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JESTESMY FIRMA RODZINNA

0d 37 lat prowadzimy dziatalnosc propagujaca zdrowy styl zycia.
32 lat temu stworzyliémy ,,Centrum Profilaktyki i Zdrowego Stylu Zycia".
Jako przedstawiciele na Polske i Europe kanadyjskiej firmy TODA Herbal International Inc.
w 2024 roku obchodziliémy jubileusz 20-lecia Kropli TODA.
Masza firma wywodzi sig z rodzinnych tradycji i pasji do ziotolecznictwa i daréw natury.

Krople TODA zagoscity na wszystkich kontynentach, tacznie z Australig. Od 2004 roku
odnotowujemy systematyczny wzrast zainteresowania naszym produktem, a zadowolonych
klientow jest juz obecnie ponad 50 tysiecy. Sg doceniane nie tylko przez specjalistow
z zakresu ziotolecznictwa, ale réwniez przez profesoréw medycyny akademickiej.

Z firma TODA Polska wspotpracujg sklepy zielarskie, apteki oraz kliniki w Polsce i za granica.
Nagrania wyktadéw i wywiaddw na temat kropli TODA mozna obejrzed w niezaleznych telewizjach
takich jak: aTVBe, NTV, VTV, POROZMAWIAJMY TV, TAGEN TV.

 NAJWIEKSZA ZALETA KROPLI TODA JEST FAKT,
ZEICH UZYTKOWNICY DO NICH WRACAJA | POLECAJA INNYM”

Informacje
o konferencjach i targach w 2026 roku
na Facebooku oraz stronie
www.todapolska.pl

KROPLETODAPOSIADAJACERTYFIKATY
»=ERTIFIED ORGANIC INGREDIENTS",
SOP(Standard Operation Procedure),
GMP (Good Manufactoring Practice),
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Zwierzece tropy w medycynie iE POWIER S,
Kiedy w 2001 r. epidemiolog i weterynarz dr Stephanie Venn-Watson gt =
dotaczyta do programu Marynarki Wojennej Stanéw Zjednoczonych, Delfiny B8moga noko
nie mogla nawet przypuszczadé, ze jej zadanie, polegajace na wy- auY metaholic;

dluzaniu zycia i poprawie stanu zdrowia wyszkolonych delfinéw
na ustugach armii, doprowadzi jg do zakwestionowania panujacego
od dekad zywieniowego dogmatu. Nie miala tez pojecia, ze jej praca
moze doprowadzi¢ do ponownego odkrycia dlugo niedostrzegane-
go skladnika odzywczego, ktéry rewolucjonizuje wiedze na temat
procesu starzenia, choréb i zdrowia metabolicznego czlowieka.
Marynarka Wojenna Stanéw Zjednoczonych szkoli delfiny
od dziesigcioleci. Wykorzystuje te niezwykle inteligentne ssaki
do wyszukiwania min podwodnych, odzyskiwania sprzetu i ratowa-
nia zaginionych nurkéw. Zycie delfinéw marynarki wojennej w zatoce San Diego jest godne po-
zazdroszczenia. Moga one swobodnie ptywac, bawic sie i spotykac na otwartym oceanie, a wie-
czorami dobrowolnie wracaja do swojej bazy marynarki wojennej, gdzie otrzymuja staly positek
w postaci §wiezych ryb. Ten tryb zycia przynosi korzysci zdrowotne. W poréwnaniu ze swoimi
dzikimi kuzynami, ktérzy dozywajq zazwyczaj 20-30 lat, delfiny butelkonose marynarki wojen-
nej czesto zyja 40-50 lat. Wiek ten odpowiada w przyblizeniu 80 latom w przypadku czlowieka.
Poczatkowo naukowcy zaktadali, ze najzdrowsze delfiny zawdzigczaja swojg odporno$é od dawna
uznawanym za ,korzystne” kwasom tluszczowym omega-3 zawartym w rybach, ktére stanowity podsta-
we ich diety. Jednak nie byly to kwasy ttuszczowe omega-3. To byl kwas pentadekanowym (C15:0), kt6-
ry UWAGA: jest nasyconym kwasem tluszczowym!
Tym samym kwas pentadekanowy stal sie pierw-
szym niezbednym kwasem tluszczowym odkrytym
od ponad 90 lat, czyli od czasu identyfikacji kwaséw
ttuszczowych omega-3 i omega-6. Co ciekawe, w diecie
delfin6w zabraklo go, bowiem zmieniono im jadlospis.
Ze wzgledu na to, ze olakony trafily na liste gatunkow
zagrozonych, delfiny zaczeto karmi¢ gromadnikiem,
czyli rybg o stosunkowo niskiej zawartosci thuszczu
i §ladowej iloéci C15:0. Nizsza podaz kwasu pen-
tadekanowego sprawila, ze u delfinéw zaczely rozwija¢ sig zespét metaboliczny (insulinoopor-
nosc¢), anemia i stluszczenie watroby. Wszystkie te dolegliwosci ustapily dziesiatki lat p6zniej,
gdy zdiagnozowano problem, a do ich diety wrécily ryby o wysokiej zawartosci C15:0:
Czytajac historie o delfinach marnarki wojennej USA, pomy$latam o tym, ze tego typu odkrycia
sg rzadkie, znacznie wiecej dokonuje sie ich w laboratoriach na myszach, szczurach, §winkach mor-
skich czy kroélikach. Az strach sie zastanawia¢, jak wiele zwierzat po§wiecono na ottarzu medycyny.
Sa jednak i takie, ktére majg niebywate zdolnosci, a do dzi$ dnia nie zdradzily naukowcom
swoich sekretéw. Salamandra meksykanska, ktéra na pierwszy rzut oka kojarzy sie bardziej z po-
kemonem niz zyjacg istota, znana jest ze swojej zdolnosci do regeneracji konczyn. Plaz ten stat
sie wiec obiektem zainteresowania badaczy pod katem mozliwosci odnawiania tkanek u ludzi.
Z kolei meduza Turritopsis zdolna jest do teoretycznego odwracania procesu starzenia. Nic wiec
dziwnego, ze marzacy o nieSmiertelnosci, chcieliby poznaé, kazdg Sciezke sygnalowg w tym orga-
nizmie. Podobnie jak u dlugowiecznych zétwi. Sg one tym bardziej atrakcyjnym obiektem badan,
ze niektére gatunki z6twi majg zdolnoé¢ do regeneracji uszkodzonych tkanek. Muszki owocowki,
dzieki swemu bardzo krétkiemu cyklowi zycia, pozwalajg nam obserwowac, jak przebiega dzie-
dziczenie, a przezroczyste larwy zebrzyka umozliwiaja uczonym obserwacje rozwoju mézgu.
To, co mnie osobi$cie bardzo cieszy, to fakt, Ze na tym polu przydatne sg tez... karaluchy.
Jak sie okazuje, Blattella germanica — karaluch niemiecki — jest wykorzystywany w badaniach
nad mechanizmami odporno$ciowymi.
Co wiecej, obserwacje zachowan zwierzat oraz ich interakcji pozwolily ludziom nauczy¢ sie budowa-
nia systeméw wentylacji od termitéw, a todzi podwodnych wzorujac sig na optywowych ksztattach ryb. :
REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[te[WkU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialno$ci za Twoje zdrowie. Na§wietlamy Ci tylko problemy :
zr6znych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
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Kto wie, gdyby zwierzeta
mowity nie tylko

w Wigilie, medycyna
mogtaby bycinna

REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

0d wielu lat pismo What
Doctors Don't Tell You
buduje pozycje wiarygodne-

go poradnika medycznego

w Anglii, Stanach Zjednoczo-
nych i Australii. Powstato na fali
frustracji pacjentéw zdanych

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez $wiat nauki.

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
zatrafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Nieszczesliwe dziecko -
to pozniej chory dorosty 24

Dziecieca trauma wplywa na kazdy przewlekty problem zdrowotny,

a wedtug nowego badania moze prowadzi¢ do epidemii l

zaburzen jelitowych, takich jak zespdt jelita drazliwego -1

Wstydliwa epidemia 26

Lekarze alarmujg: widoczny jest wyrazny wzrost liczby

zakazen przenoszonych drogg piciowg — dotyczy to

przede wszystkim kity, rzezaczki i chlamydiozy

Narkoza u stomatologa 38

Z Anetg Swistak-Piekut, chirurg stomatologiczng rozmawiamy o tym,

komu tak naprawde potrzebne jest znieczulenie ogdine u dentysty 1

Delfiny pomoga pokonad TEMAT
. NUMERU
choroby metaboliczne? 62

U ludzi, podobnie jak u tych przemitych ssakow, niski poziom

C15:0 okazat sie wspolnym mianownikiem kilku zaburzen metabolicznych

Ztamanie i co dalej? 92

Dzi$ ortopedia siega po technologie, ktore jeszcze kilkanascie

lat temu znajdowaly sie w sferze fantastyki naukowej

10 sposoboOw na uzadlenia
| ukgszenia 110

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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Réznorodnosc to przyprawa

Nie musisz kupowac karnetu na sitownig: zdrowsze
zycie skfada sie ze zwyktych, codziennych czynnosci
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Nieszczesliwe dziecko
to niezdrowy dorosty 24
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Letnie infekcje intymne B4
Szacuje sie, ze nawet 450 mIn kobiet na catym $wiecie
cierpi na infekcje pochwy co najmniej 4 razy w roku
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Sataty to produkty o najwyzszej gestosci odzywczej,

czyli przy niewielkiej kalorycznosci dostarczaja

duzych ilosci zwiigzkow odzywczych

Sposoby na urode 42

Zapach cytuséw poprawia nastréj, a wysoka

zawarto$¢ witaminy C sprzyja wspieraniu urody

Zmien jedng rzecz

Jest przynajmniej 6 powodow, dla ktorych warto siegnac po
lecytyne w codziennej diecie ziofa pomoga w walce z uczuleniami
Nowe piersipom mii

Jak wyglada zabieg rekonstrukgji piersi i co sie z nim

wigze, odpowiada chirurg lek. Klaudiusz Czerniawski

Ktopoty zdrowotne w podrézy 52
Urlop dla naszego organizmu czesto oznacza catg serie
wyzwan —szczegdlnie, podczas egzotycznych wycieczek

Mitochondria a uktad pokarmowy 58

Jezeli od latzmagasz sie z zespotem jelita drazliwego,
wzdeciami, bélami brzucha, zgaga czy przewlektym
zmeczeniem po positku — ten tekst jest dla Ciebie
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Zdrowie metaboliczne pod lupa 62

Jak skutecznie wspiera¢ gospodarke swojego
organizmu i unikna¢ choréb przewlektych?

Delfiny pomoga nam zwalczy¢

choroby metaboliczne 68
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Fitoterapia pomoze poradzi¢ sobie znadmierny
poceniem sie i brzydkim zapachem

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Naglacy problem 88

Znadreaktywnoscig pecherza moczowego mozna sobie
poradzi¢, stosujac odpowiedni trening i suplementy

Ztamaniei lej?

Wysokie temperatury wymagaja od ukfadu krazenia wytezonej
pracy, jednak mozesz go chroni¢ przed przecigzeniem

Twoj podrecznik profilaktyki 104

Dr Leigh Erin Connealy przedstawia 10 krokow
zmniejszajacych ryzyko raka i zwiekszajacych witalnosé
0 jeden skret za daleko! 08

David Needleman poleca 8 lekéw homeopatycznych,
ktére pomoga ztagodzic¢ bol przy kreczu szyi
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Dobry wybér dla zdrowia [

Nasz zielnik: Agrest {2l
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Ok. 90% ludzi

przynajmniej raz w zyciu

doswiadczy kreczu szyi

W 2050 r. bedzie

nowych przypadkéw

raka, CO O0zZnacza

77-procentowy wzrost

Liczba rekonstrukg;ji

piersi wzrosta
z pojedynczych przypadkow
do ponad 7 tys. w ciagu

zaledwie 5 lat

Stres moze odgrywaé role
w 38-60% wszystkich

przypadkow IBS

W ciggu 3 lat liczba
zachorowan na kil.’e

wzrosta o ponad 325%
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych
pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. Zastrzezenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byty

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie sie z nami
przez Facebooka!

Nasz adres:

Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Nocne pobudki
- czy winna moze
\/'  byé watroba?
Droga Redakgjo,
od pewnego czasu dzieje sie
ze mnq cos dziwnego. Regular-
nie budze sie w nocy, najcze-
Sciej miedzy 2 a 3 nad ranem.
Nie potrafie tego wyjasnic,
nikt nie hatasuje, nie mam
probleméw z zasypianiem,
a jednak niemal codziennie
wybudzam sie nagle i péZniej
dlugo nie moge ponownie
zasnqc. Co ciekawe, czesto
towarzyszy temu uczucie gorg-
ca, rozdraznienie albo dziwny
niepokdj. Kolezanka powie-
dziala mi ostatnio, ze moze
miec to zwiqzek z przeciqzonq
waqtrobq, bo podobno wilasnie
w nocy organizm intensywnie
sie oczyszcza. Czy rzeczywi-
scie wqtroba moze powodo-
wad takie nocne pobudki?
Elzbieta

Watroba — jeden z najbardziej
zapracowanych narzadéw na-
szego organizmu — odpowiada
m.in. za neutralizowanie tok-
syn, metabolizm lekéw, pro-
dukcje z6tci i magazynowanie
sktadnikéw odzywczych.
Nic dziwnego, ze wokol jej
pracy narosto wiele teorii,
takze tych dotyczacych snu
i nocnych pobudek. Rzeczy-
wiscie, medycyna chinska
od dawna taczy wybudzanie
sie miedzy 1 a 3 nad ranem
z pracg watroby, jednak
wsp6lczesna medycyna pod-
chodzi do tego nieco ostroz-
niej. Nie ma jednoznacznych
dowodoéw na to, ze sama
regeneracja czy oczyszczanie
watroby wybudza czlowieka
ze snu. Nie oznacza to jednak,
ze problemy z tym narzg-
dem nie wplywaja na jakosé¢
nocnego wypoczynku.
Choroby watroby moga
powodowac szereg objaw6w
utrudniajacych sen, np.
uczucie goraca, $wiad skéry,
dyskomfort w jamie brzusz-
nej czy ogblne rozdraznienie
organizmu. Jednak znacznie

czeSciej nocne pobudki wy-
nikaja z przewleklego stresu,
zaburzen hormonalnych,
nieregularnego trybu zycia
lub przecigzenia uktadu ner-
wowego. Organizm funkcjo-
nuje wedtug rytmu dobowego
i ok. 2-3 nad ranem dochodzi
do zmian poziomu hormo-
noéw, temperatury ciala oraz
aktywnos$ci mézgu. Jesli jeste-
$my przemeczeni lub zyjemy
w napieciu, wlasnie wtedy
sen staje sig najplytszy i naj-
latwiej o wybudzenie. Nie bez
znaczenia pozostaje takze styl
zycia. Ciezkie kolacje, alko-
hol, ttuste jedzenie czy p6zne
podjadanie moga obcigzaé
uklad trawienny i posrednio
pogarszac jako$¢ snu. Watroba
rzeczywiécie intensywnie pra-
cuje noca, ale robi to kazdego
dnia, problem pojawia sie
wtedy, gdy dodatkowo musi
radzi¢ sobie z nadmiarem
alkoholu, lekéw lub wysoko
przetworzonej zywno$ci.
Warto wiec zadba¢ przede

wszystkim o higiene snu
i diete. Lekkostrawna ko-
lacja zjedzona maksymal-
nie 2-3 godz. przed snem,
rezygnacja z alkoholu oraz
regularne godziny odpoczyn-
ku czesto przynosza poprawe.
Jesli jednak nocnym pobud-
kom towarzyszy przewlekle
zmeczenie, b6l pod prawym
lukiem zebrowym, zazétce-
nie skéry, swiad lub proble-
my trawienne, koniecznie
nalezy wykona¢ badania krwi
i sprawdzi¢ stan watroby.
Czesto bowiem organizm wy-
syla subtelne sygnaty ostrze-
gawcze, zanim pojawia sie
wyrazniejsze objawy choroby.
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\/'  Szanowni Paristwo!

Zblizajq sie wakacje

i coraz czesciej widze reklamy
suplementoéw z beta-karote-
nem, ktére podobno poma-
gajq szybciej uzyskac tadng
opalenizne i chroniq skdre
przed stoficem. Kilka moich

Tabletka
na opalenizne
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kolezanek zaczelo juz je brac¢
przed wyjazdem i przekonujg,
ze dzieki temu skdéra ma tfad-
niejszy kolor i jest bardziej
odporna na poparzenia
sloneczne. Sama mam bardzo
jasngq cere i zwykle po kilku
godzinach na storicu koncze
raczej czerwona niz opalona,
dlatego zaczelam sie zasta-
nawiad, czy taka suplemen-
tacja rzeczywiscie ma sens.
Czy beta-karoten naprawde
pomaga w opalaniu i czy jest
bezpieczny dla zdrowia?

Olga

Beta-karoten rzeczywiscie

od lat kojarzony jest z opala-
niem i przygotowaniem skory
na kontakt ze stonicem, jednak
warto wiedzie¢, jak napraw-
de dziata. Jest to naturalny
barwnik roélinny nalezacy

do karotenoidéw, wystepujacy
m.in. w marchwi, dyni, more-
lach czy batatach. Organizm
wykorzystuje go do produkgcji
witaminy A, waznej dla wzro-
ku, odpornosci i kondycji ské6-
ry. Przyjmowany regularnie
moze odklada¢ sig w naskor-
ku, nadajac mu lekko ztoci-
sty odcien, przez co skoéra
wydaje sie bardziej musénieta
storicem. Wiasnie stad bierze
sie przekonanie, ze beta-ka-
roten poprawia opalenizne.
Warto jednak podkreslic,

ze suplement nie dziata jak
samoopalacz ani nie sprawia,
ze skéra automatycznie stanie
sig brazowa. Nie zastepuje
réwniez ochrony przeciwslo-
necznej. Beta-karoten moze
jedynie delikatnie wspierac
naturalng odpornos¢ skéry
na promieniowanie UV dzie-
ki swoim wlasciwosciom
antyoksydacyjnym. Pomaga
neutralizowa¢ wolne rodniki
powstajace pod wplywem
slofica, co moze ograniczac
podraznienia skéry i cze-
$ciowo zmniejszaé ryzyko
poparzen. Nie oznacza

to jednak, ze mozna dzieki
niemu bezpiecznie spedzaé
dlugie godziny na plazy

bez filtr6w ochronnych.

Jak pokazujg badania,
przed szkodliwymi skutkami
slonecznych kapieli lepiej
moze chroni¢ astaksanty-
na. Ten silny antyoksydant
dziata jak wewnetrzna tarcza
ochronna przeciw promie-
niowaniu UV. Neutralizuje
wolne rodniki, zmniejsza
ryzyko oparzen slonecznych,
wspiera produkcje melaniny,
pomagajac w uzyskaniu tad-
nego, naturalnego odcienia.
Co istotne astaksantyna tago-
dzi tez stany zapalne i zapo-
biega fotostarzeniu, bowiem
przyspiesza odnowe naskérka
po ekspozycji na storice i ha-
muje degradacje kolagenu.

Jednak osoby o jasnej
karnacji nie powinny polegaé
tylko na suplementach. Jasna
skéra zawiera mniej melaniny,
dlatego szybciej ulega popa-
rzeniom. Tak wigec w Twoim
przypadku najwazniejsza
linig ochrony pozostajg kremy
z wysokim filtrem, nakrycie
gtowy i unikanie storica mie-
dzy 11 a 15 godzing. Najwaz-
niejsze to pamietaé, ze zdro-
wa opalenizna to przede
wszystkim ta bez poparzen.

V’" na wakacjach?
Dzieni dobry, za kil-

ka tygodni wyjezdzam z ro-
dzinq na wakacje do Egiptu

i szczerze méwiqc, najbardziej
boje sie nie samego lotu czy
upaléw, ale mozliwych proble-
mow zolqdkowych. Mam dosc¢
wrazliwy ukiad pokarmowy,

a wielu znajomych, ktorzy
wracali z egzotycznych po-
drozy, opowiadalo o biegunce,
bélu brzucha albo zatruciu po-
karmowym. Najbardziej oba-
wiam sie, ze kilka dni urlopu
spedze zamknieta w hotelo-
wym pokoju zamiast zwiedzac
i odpoczywaé. Staram sig
uwazac na jedzenie, ale trud-
no mi ocenié, co faktycznie
jest bezpieczne. Czy istniejq
skuteczne sposoby, by zmniej-

Jak sie¢ uchroni¢
przed biegunka

szy¢ ryzyko rozwolnienia
podczas takich wyjazdéw?
Magda

Biegunka podréznych to jeden
z najczestszych probleméw
zdrowotnych podczas wyjaz-
déw, szczegdlnie do krajow

o odmiennych warunkach
sanitarnych i klimatycz-

nych. Najczesciej wywoluja
ja bakterie obecne w wodzie
lub jedzeniu, rzadziej wirusy
czy pasozyty. Organizm, ktéry
na co dzien nie ma kontaktu

z lokalng florg bakteryjna,
reaguje gwaltownie, pojawiajg
sie béle brzucha, biegunka,
nudno$ci, a czasem goraczka.
Podstawowg zasadg profilak-
tyki jest ostrozno$¢ w kwestii
jedzenia i picia. Najbezpiecz-
niej pi¢ wylacznie wode butel-
kowang i unika¢ kostek lodu,
ktére czesto przygotowywane
sa z nieprzegotowanej wody:.
Warto uwaza¢ réwniez pod-
czas mycia zeb6éw. Ryzykowne
bywajg surowe warzywa, owo-
ce myte lokalng woda, niepa-
steryzowane produkty mlecz-
ne oraz jedzenie sprzedawane
na ulicznych straganach, choé
oczywiscie nie oznacza to,

ze kazda lokalna potrawa jest
niebezpieczna. Dobra zasada

OCZYMLEKARZE...
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jest: ,,ugotuj, obierz”. Owoce
najlepiej obiera¢ samodziel-
nie, a potrawy spozywac
$wiezo po obrébce termiczne;j.
Nalezy takze pamietac o higie-
nie rak, regularne mycie lub
dezynfekcja dloni znaczaco
zmniejszajg ryzyko zakazenia.
Wiele os6b przed wyjazdem
siega po probiotyki i rzeczy-
wiScie moga one wspierac¢
mikrobiote jelitowa oraz
zmniejszac¢ ryzyko probleméw
trawiennych. Najlepiej rozpo-
czad ich stosowanie kilka dni
przed podr6zg. Warto miec
takze w apteczce elektrolity
oraz leki przeciwbiegunkowe,
ale nalezy uzywac ich roz-
sadnie, zatrzymywanie silnej
biegunki ,,na sile” nie zawsze
jest korzystne, bo organizm
czasem w ten sposéb usuwa
niechciane drobnoustroje.
Jesli biegunce towarzyszy
wysoka goraczka, krew

w stolcu, silne odwodnienie
lub objawy utrzymuja sie
diuzej niz kilka dni, konieczna
jest konsultacja z lekarzem.

W wiegkszosci przypadkéw
jednak ostroznos¢, higiena

i zdrowy rozsadek pozwalajg
unikna¢ przykrych wakacyj-
nych niespodzianek i spokoj-
nie cieszy¢ sie wyjazdem.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw
3 kosmetykow z linii EXOTIC CRUSH CLUB marki Tutti Frutti
- peeling, zel pod prysznic i balsam do ciata, wysylane losowo
z 3 serii: #DragonfruitVibe, #PistachioHugs i #PlumHappiness.
Bogate, soczyste, petne koloréw i zapachéw kosmetyki pozwalaja
poczuc rado$¢ z tropikalnych wakacji zawsze, kiedy tylko
zechcesz. To pielegnacja bez wysitku, za to z natychmiastowym
efektem od$wiezenia, wygladzenia, nawilzenia. Nie tylko
doskonale pielegnujg skoére, ale i rozpieszczajg zmysty za sprawa
sensualnych konsystencji i oszatamiajacych zapachéw. Wiecej
informacji: www.farmona.pl Gratulujemy!

LIPIEC 2026 | OCZYMLEKARZE... 9


http://www.farmona.pl

MIKSTURA

Tracisz wtosy? Rozwigzaniem moze by¢ zioto
uzywane w tradycyjnej medycynie chinskiej
od tysiecy lat. Naukowcy, ktérzy badali rdest
wielokwiatowy (Polygonum multiflorum),
twierdza, Ze jego korzen jest réwnie skutecz-
ny, jak standardowe leki stosowane w przy-
padku tysienia, a przy tym nie powoduje
dewastujgcych objawéw niepozadanych.
Specjalisci w dziedzinie tradycyjnej medycyny
chinskiej od ponad tysigca lat stosujg korzen rde-
stu wielokwiatowego w ramach ,,przyciemniania
wloséw i odzywiania esencji zyciowej”. Naukowcy
z Chinskiej Akademii Chiriskich Nauk Medycznych
w Pekinie uwazajg, zZe jest to bezpieczny sposéb
przeciwdziatania tysieniu androgenowemu - naj-
czestszemu rodzajowi wypadania wtosow, z ktd-
rym zmagaja sie miliony ludzi na catym $wiecie.
W swojej analizie badacze stwierdzaja, Ze ko-
rzen rdestu wielokwiatowego wptywa na kilka
proceséw jednoczes$nie. Pomaga ograniczac
dziatanie dihydrotestosteronu — hormonu zwia-
zanego z kurczeniem sie mieszkéw wiosowych
- oraz chroni ich komoérki przed przedwczesnym
obumieraniem. Ponadto aktywuje kluczowe
szlaki sygnatowe odpowiedzialne za porost wto-
sow i poprawia krazenie krwi w skorze gtowy.
Stosowanie rdestu wielokwiatowego jest réw-
niez bezpieczniejsze niz standardowe metody
leczenia, takie jak farmakoterapia (finasteryd
i minoksydyl), ktére — jak wiadomo — mogg po-
wodowac podraznienia skéry oraz
zaburzenia seksualne.

JHolisticIntegrative Pharm
2025;6(4):443-53

.. |JAmHeartAssoc2026;15(3):e044189

Dlaczego nocne marki
czesciejcierpig
nachorobyserca

Jesli masz tendencje do péznego cho-
dzenia spac, by¢ moze zechcesz rozwa-
zy¢ zmiane nawykdéw. W poréwnaniu
z wiekszoscig ludzi ktadacych sie do tézka
okoto godziny 22 osoby zasypiajgce pézno
s3 0 ok. 79% bardziej narazone na pogorsze-
nie kondycji uktadu sercowo-naczyniowego.
Dotyczy ich réwniez 0 16% wyzsze ryzyko wy-
stapienia zawatu serca lub udaru mézgu w ciggu
nastepnych 14 lat, przy czym jest ono najwyzsze
w przypadku kobiet. Jesli jednak ten problem Cie do-
tyczy, mozesz mu w duzej mierze przeciwdziatac.
Problemem nie jest jednak tylko pézne
chodzenie spac. Istotne s3 takze zle nawyki,
ktore zdaja sie mu towarzyszy¢ - twierdza
naukowcy z amerykanskiego szpitala Bri-
gham and Women'’s Hospital. Nocne marki
czesSciej maja nieprawidtowe zwigzane
Ze snem przyzwyczajenia, palg papierosy i zle
sie odzywiajg. Naukowcy przeanalizowali dane
dotyczace stanu zdrowia ponad 300 tys. dorostych w $rednim wieku
57 lat, ktérzy wzieli udziat w badaniu UK Biobank. Ok. 8% z nich okre-
$lito sie jako ,,zdecydowanie nocne marki”, co oznaczato, Ze zazwyczaj
chodza spa¢ bardzo pézno, czesto ok. 2 w nocy. Z kolei 24% badanych
uznato sie za ,ranne ptaszki” - osoby te zazwyczaj budzj sie wczesniej
i kladq do t6zka ok. 21. Mniej wiecej 67% przypisano zas chronotyp ,,po-
$redni” (zasypianie ok. 22). Tryb zycia tej ostatniej grupy nie miat Zadne-
go wptywu na kondycje serca, jednak w przypadku rannych ptaszkéw
odsetek 0sdb z problemami kardiologicznymi byt 0 5% nizszy.

Aloes moze zwalczac
chorobeAlzheimera

Beta-sitosterol — naturalny zwigzek roslin-

ny wystepujacy w aloesie - silnie oddziatuje

na 2 kluczowe enzymy zwigzane z utratq pamieci
i zaburzeniami poznawczymi. Naukowcy z Uni-
wersytetu Hassana Il w Casablance w Maroku
skupili sie na acetylocholinoesterazie (AChE)

i butyrylocholinoesterazie (BChE), ktére rozkia-
dajg acetylocholine, czyli chemiczny przekaznik
wspomagajacy komunikacje komérek nerwo-
wych i odgrywajacy kluczowa role w rozwoju
choroby Alzheimera. Aloes jest najczesciej
stosowany w leczeniu problemoéw skor-

nych. Jednak picie soku aloesowego

moze wspomadc zwalczanie choroby
Alzheimera i zaburzer poznawczych.
CurrPharmAnal2025;21(4):238-48




fana

| FEEL BOOD IN MY AGE

WELL—AGEING

to sztuka bycia sobg
W l\u Zdym wieku.

DZNacza zatrz yrrﬂ.ﬁ.mrua
czasu. To zachowanie energii, mobilnosei,
réwnowagi i radosci Zycia na co dzien..

2 CODZIENNE WSPARCIE DLA CIALA 1 UMYStEU #7

ELASTYCZNOSC' ODPORNOSC CHRZASTKI® ZDROWE STAWY®
+ENERGIA? +ZDROWY SEN* +DOBRY NASTROJ®

Wsparcie ruchu' ﬁ?{;}: uir::’;iiﬂ @F\) Rownowaga emocjonalna
| witalnosci o dpur:zvnek: = | i pozytywne nastowienie®

&ﬂ'ianu

o 1\_

n : ELASTVEINDSE! P Eigjl\lrtrilﬁ .f'.:IFIIJI.l.FI.EnlLL‘-'
bt Resnfart StepdL® (Hng) HRZASTHY e e | orouidiows oredukca
e + euznen UMY % aoRowy senr et | lakageny

| Doy MOcny adpocn)res

+I:ICJEH¥' J-'-‘lSTEL.

Limgs i i

[T usrm.nnm MY
DR mumuﬂ! °

Limng qurzesda’ Bat

JAKUQ.&. NA KTOREJ MOZESZ PDLEGAC
ODKRYJ MARKE

@ ORIy

STANDARYZOWANE BADANIA EURDPEJSCY MADE IN

EKETRAKTY ITESTY KONSUMENCIKIE DOSTAWCY FRANCE
Jokodciown | llosciown Poprmwn jokosal Zyoio Skhndnikl oktywne Whyprno iAOnD “| | H[,r—"j O marce na
rawenrio 5SS skkadnikiw i satyskakicjn me stosowanio pochadzenia mosinnego e Frongjl, -
ki w pare]| pradulig CHE BT EDAEN dCRIOwWEW,

*Caorch Pozur pomoga w utraymon i elossveznosol stawdw, ! Zed-szel Syberylek! pravoaynio sl do awlgkszania energll zyvcanel | psyohlczne. ' Skrzvp polny wepdere odoormosd chrogstkl
"Paasiflora Incarnota wapamago dobry | pdrowy sen, ' Crorna porreczko waplar zdrowie stowdw, *Sxafran pamoga utrzymof rownowage amocjonalng. wapierajgo pozytywny nostrd).
Suplement dlety nle zostepule rdindicowonsd diety, Zowlero skiodnlkl, ktére wepomogolg funkcle orgonlzmu poprzez uzupsetknlenie normaolne] diety. Mie ma wiogchwodcl lecznlcoych,



Lesnejagody
stuzasercu

Dodaj ich gar$¢ do swojego $nia-
daniowego koktajlu, jogurtu

czy satatki - kiedys serce, a na-
wet mdzg, Ci za to podziekuja.
Jesli nie jestes w stanie zebrac
owocow samodzielnie, mozesz
skorzystac z tych mrozonych.

Jak wykazaty rzetelne badania,
lesne jagody sq tak bogate w poli-
fenole i btonnik, ze ich pozytywny
wptyw na uktad sercowo-naczy-
niowy moze by¢ widoczny juz
po kilku godzinach. Polifenole
mogg poprawiac funkcjonowanie
naczyn krwionosnych, kondy-
cje jeliti zdolnosci poznawcze,

a takze wspomagac utrzymanie
prawidtowego ci$nienia tetni-
czego oraz kontrole poziomu
cholesterolu i cukru we krwi.

Niesamowite prozdrowotne
wiasciwosci dzikich jagdd odkryto
dwunastu naukowcéw zajmu-
jacych sie zywieniem, ktérzy
przeanalizowali wyniki ponad
24 |at badan, w tym kilkanascie
projektow dtugoterminowych.
Wyjatkowo korzystny byt wptyw
tych owocéw na funkcjonowanie
$rodbtonka, czyli sposdb, w jaki
naczynia krwionos$ne reaguja
na bodzZce. Moze to wynikac
z faktu, Zze wiekszos¢ jago-
dowych polifenoli dociera
do jelita grubego, gdzie
sg przeksztatcane
w metabolity, kto-
re przedostaja sie
do krwiobiegu. Stano-
wig one ok. 40% sub-
stancji czynnych
obecnych we krwi.

W jednym z prze-
analizowanych badan
u 0s6b, ktére spozywaty
codziennie 25 g liofilizowanego
proszku z dzikich jagdd, zaob-
serwowano wzrost liczebnosci
korzystnych bakterii jelitowych.
Prawdopodobnie to wiasnie odpo-
wiada za korzystny wptyw owocéw
na serce. Nalezy jednak pamietac,
by nie dodawa¢ do owocowego kok-
tajlu bananéw, ktére moga niszczy¢
dobroczynne polifenole z jagdd.

CritRevFood SciNutr2026; doi:
10.1080/10408398.2025.2610406
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Codzienna medytacja
hamuje rozwoj raka

Taka praktyka obniza poziom kortyzolu — ,hormonu stresu”, ktdry
napedza progresje raka, a nawet wspomaga adaptacje i przetrwa-
nie komoérek nowotworowych. Moze on réwniez zmniejszac sku-
tecznos$¢ chemioterapii i innych metod walki z nowotworem.

U pacjentéw onkologicznych poziom kortyzolu czesto utrzy-
muje sie na stale wysokim poziomie, natomiast u 0s6b zdrowych
jego stezenie wzrasta i spada w odpowiedzi na pojawiajace sie
wyzwania. A zatem obnizanie go dzieki medytacji moze okazac sie
kluczowe we wspomaganiu przezycia chorych - twierdzg naukow-
cy z Midwestern University w USA. W swoim badaniu odkryli oni klu-
czowa role kortyzolu w rozprzestrzenianiu sie i lekooporno$ci nowo-
tworu, szczegolnie w przypadku przewlekle wysokiego poziomu.

Zycie z rakiem samo w sobie moze by¢ zrédtem stresu, dlatego ¢wicze-
nia redukujace go, takie jak medytacja, moga przynie$¢ znaczng poprawe.
Pacjenci z choroba nowotworowa powinni réwniez uprawiac aktyw-
nosc¢ fizyczna, przebywac na tonie natury, wykonywac
gtebokie oddechy, prowadzi¢ dziennik, a takze
stosowac zdrowa diete - twierdzg naukowcy.

Zalecajg pacjentom onkologicznym
medytacje jako pierwszg czynnos$¢
rano i ostatnig wieczorem przed péj-
$ciem spac. — Rano praktyki te moga
wspiera¢ odpornos$¢ psychiczna,
ktéra pomaga lepiej radzic sobie
z codziennym stresem. Wieczorem
za$ utatwiajg odprezenie i dobry
sen - przekonuje gtéwna ba-
daczka dr Kimberley Bussey.

Proceedings of theAmerican
Associationforthe

AdvancementofScience,
Feb222026
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|edzenie orzechéw
pekanjestdobre
dlaserca

Codzienne spozywanie garsci tych orzechéw moze korzyst-
nie wptywac na kluczowe wskazniki kondycji uktadu serco- P
wo-naczyniowego, a takze wspomagac ochrone antyoksy-

dacyjna. Zawierajg one duzo polifenoli — przeciwutleniaczy, | = /
ktére moga redukowac stany zapalne. Wspomagaja réwniez [ ’
trawienie, co moze nasila¢ wydzielanie insuliny. Uposledzo- -

ne uwalnianie tego hormonu moze by¢ prekursorem cukrzycy 1

typu 2, ktéra rowniez jest $cisle zwigzana z chorobami serca. =,

Amerykanscy naukowcy z Instytutu Technologiczne-
go lllinois przeanalizowali 52 recenzowane badania, ktérych
wyniki opublikowano w latach 2000-2025, w tym proby kli-
niczne z udziatem ludzi, dotyczace fizjologicznego wptywu
spozywania orzechéw pekan na kondycje serca i uktadu kra-
zenia. Poza oddziatywaniem kardioprotekcyjnym zaobser-
wowano réwniez poprawe funkcjonowania jelit i mézgu.
Nutrients 2025;17(23):3686




Najwazniejsze biatko strukturalne, podpora dla wszystkich tkanek i narzadow,
jest na biezgco syntetyzowane przez nasz organizm. Jednak z wiekiem tempo

jego syntezy spada, a w podesztym wieku catkowicie ona ustaje.

Jak woéwczas dbaé o pogarszajace sie
zdrowie i wyglad? Z pomocag przychodzi
nowoczesna nauka i opracowanie tech-
nologii hydratacji, dzieki ktérej udalo sie
pozyskaé kolagen aktywny biologicznie.
Moze on podja¢ w naszych tkankach
funkcje utraconego przez nas kolagenu.

Kolageniija, ksigzka
autorstwa Anny Pikura
i Aleksandry Czwojdrak

»Z duzg doza ekspresji przedstawiono wiasci-
wosci fizykochemiczne kolagenu, nawigzujac
do dzisiaj modnej fizyki kwantowej. Tu nalezy
pamietac, ze mamy do czynienia z biologia,
a wiec gtéwnie z cztowiekiem, istotg o najbar-
dziej skomplikowanym uktadzie strukturalno-
-fizjologicznym, jaki jest znany w przyrodzie.
Z drugiej strony poszukujemy panaceum
na liczne choroby cywilizacyjne, zwtaszcza
skadrne, a takze narzadéw wewnetrznych,
gdzie trzeba odbudowac tkanke. Autorki
podjely prébe znalezienia interakcji pomiedzy
organizmem cztowieka, zwtaszcza skora, a ko-
lagenem pochodzenia rybiego, odpowiednio
wyekstrahowanym w postaci bioaktywnej...”.
Prof. dr hab. dr h.c. Tadeusz Trziszka

Jlesliinteresujesz sie zdrowiem i wygladem
skory, ta ksigzka moze okazac sie praw-
dziwym odkryciem. Ja po jej przeczytaniu
zakochatam sie w kolagenie biologicznie
aktywnym - substancji, ktéra odgrywa klu-
czowa role w naszym organizmie, a o ktérej
wiekszos¢ z nas wie zaskakujaco niewiele”.
Katarzyna Zak, aktorka teatralna,
filmowa i wokalistka

Jadwiga (58): Wraz z poczatkiem me-
nopauzy pogorszyl si¢ méj wyglad, wi-
zualnie lat dodaly tez cigzkie przezycia
osobiste. Pojawily sie gltebokie bruzdy
w kacikach oczu, wyraznie widoczne

na mojej bardzo suchej skorze, zmarszcz-

ki na czole, pionowa zmarszczka miedzy
brwiami. Dzi$, po 2 latach, znajome
pytaja, co robie, ze tak odmlodniatam.
,Kurze lapki” znikly, bardzo wygta-
dzita sig zmarszczka miedzy brwiami,
zmarszczek wokét ust juz prawie nie
ma! Stosuje kolagen raz dziennie na noc.
Pola: Cierpialam na wypadanie ma-

cicy i pochwy. Miatam zaplanowany
zabieg ginekologiczny. Skorzystalam

z produktu i suplementu diety Anna
Pikura - kolagen intymny dla pan

oraz kolagen w kapsutkach Sensation.
Po 3 miesigcach ich stosowania na-
stapita duza poprawa, nie musiatam

i§¢ na zabieg. Po roku przestalam bra¢
kolagen i znowu nastapilo wypadanie
macicy, postanowilam wiec ponowié¢
stosowanie kolagenu. Poprawa nastgpita
po 2 miesigcach i nadal go stosuje.
Bozena: Na Gwiazdke sprezentowalam
mamie kolagen szary. Od péttora roku
mama cierpiala na zapalenie zy! prawej
nogi — na tydce pojawila sie ropiejaca
dziura, noga spuchta i zsiniata. Leka-
rze przepisywali leki i rozkladali rece,
ktéry$ zasugerowal nawet, ze jedynym
wyjéciem bedzie amputacja. Gdy zjawi-
fam sig u mamy na Wielkanoc, wystapila
w rajstopach i spédnicy, z noga szczupla
i bez stanu zapalnego. Zuzyla zaled-

wie 1,5 opakowania kolagenu szarego.
Po przykrej chorobie pozostato tylko
pareg czerwonych plamek. Lekarz prowa-
dzacy byl zdumiony, ozdrowiata noga
zostala utrwalona na przeswietleniu.
Stanistaw: Wskutek zwyrodnienia w ko-
stce z bélu nie sypiatem w nocy, a nawet
nie mogtem chodzi¢! Radzitem sig leka-
rzy i ostateczna diagnoza brzmiata: kost-

Kolagen pomaga w problemach

ki nie da sie wyleczy¢! Jedyne wyjscie
to operacja i wstawienie protezy stawu.
Albo zycie na srodkach przeciwbélo-
wych. Kiedy zaczatem stosowaé kolagen,
zdecydowana poprawa nastapila po nie-
spelna 2 tygodniach. Oceniam, ze b6l
ustgpit na ponad 90%. I znowu moge
chodzié¢. Nieco podobne doswiadczenia
ma zona — kolagen pomégt jej na béle
w przegubach rak. Po zuzyciu opako-
wania kolagenu szarego zaczeliémy
po pewnej przerwie stosowac kolagen
White. I ta przerwa trwata pare miesigcy,
osiggniete dobre rezultaty sie utrzymaty.
Andrew: Cierpialem na problemy
z biodrami, szczeg6lnie bél w prawym
biodrze. Kupilem opakowanie kolagenu
w kapsutkach Anna Pikura Sensation
i zaczalem przyjmowac po 2 dziennie.
Problemy z biodrem ustapily po ok. 3 ty-
godniach. Skonczytem opakowanie i za-
pomniatem o b6lu. Ale minat rok i béle
powrdcily. Nie chcac bra¢ érodkéw prze-
ciwbo6lowych, zaczalem rozwazaé wy-
mianeg biodra, lecz wtedy natknatem sig
na stary pusty stoik. Kupitem wiec kolej-
ny i po 2 tygodniach przyjmowania kap-
sulek béle biodra i sztywno$é zniknety.
Anna Marzec

*powyzsze opinie stanowig subiektywng oceng
ich autor6w. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie majg wlasciwosci leczniczych.

Preparaty oraz ksiazke Kolagen i ja autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakow, ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com



http://www.annapikura.com
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napoprawe
kondycjijelit

Jak poprawic funkcjonowanie
jelit? Najskuteczniejszym spo-
sobem moze by¢ potgczenie
kefiru z prebiotycznym btonni-
kiem. Efekt synergii tego duetu
przewyzsza pojedyncze $rodki,
takie jak suplementacja kwaséw
ttuszczowych omega-3 i btonni-
ka, pod wzgledem redukcji biatek
zapalnych w jelitach.

Naukowcy z Uniwersytetu Not-
tingham w Wielkiej Brytanii przez
sze$¢ tygodni testowali te trzy
rézne suplementy na grupie
ochotnikéw. Okazato sie, ze pota-
czenie kefiru i réznorodnej mie-
szanki btonnika prebiotycznego
z suplementu diety firmy Chuc-
kling Goat jest najskuteczniejsze
w obnizaniu poziomu markeréw
zapalnych. Stymulowato produk-
cje korzystnych zwigzkéw, takich
jak maslan, ktéry ma dziatanie
przeciwzapalne i regulujace od-
pornos¢ w catym organizmie.
|TransIMed 2025;23(1):1081

i
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Niezdroweweglowodany
zwiekszajaryzyko
alzheimera

Wszyscy wiemy, Ze istniejg dobre i zte we-
glowodany, ale nadmierna podaz tych
drugich moze zwiekszy¢ ryzyko wysta-
pienia choroby Alzheimera w nadcho-
dzacych latach. Spozywanie zdrowych we-
glowodandéw - pochodzacych m.in. z owocdw,
roslin stragczkowych i produktéw petnoziar-
nistych — zmniejszato prawdopodobieristwo
rozwoju demenc;ji i alzheimera o ok. 16%, pod-
czas gdy konsumpcja tych niezdrowych, zawar-
, tych gléwnie w cukrze, przetworzonej zywnosci
i frytkach, zwiekszata je 0 14%.
Wszystko to ma zwigzek z indeksem
= glikemicznym (IG), ktéry okresla szybkos¢
" uwalniania do krwi glukozy po spozyciu
weglowodandw. Produkty o wysokim 1G po-
wodujg skoki rozktadajacej cukier we krwi in-
suliny, co moze mie¢ dtugoterminowy wptyw
na zdolnosci poznawcze - twierdzg naukow-
cy z hiszpanskiego uniwersytetu w potudnio-
¢ wej Katalonii. Przesledzili oni stan zdrowia
psychicznego i diete ok. 200 tys. dorostych
w Wielkiej Brytanii, ktérzy w momencie roz-
. Poczecia badania nie cierpieli na demencje.
- - ‘-p W ciggu 13 lat jego trwania otepienie roz-
wineto sie u blisko 2,4 tys. uczestnikéw.
Int] Epidemiol 2025; 54(6): dyaf182

i

Dieta ketogeniczna: odchudza, ale szkodzi?

Ten program zwyieniowy moze by¢ pomocny w szybkiej utracie masy
ciata, ale nie mozna go stosowac przez dtugi czas. Jak wykaza-
to badanie na myszach, wysokobiatkowy i niskoweglowodanowy
jadtospis wptywa na metabolizm, co prowadzi do stluszczenia
watroby i niebezpiecznych skokéw poziomu cukru we krwi.
Naukowcy z amerykanskiego kampusu medycznego Uniwersytetu
Utah uwazaja, ze stosowanie diety ketogenicznej nawet przez
rok moze mie¢ negatywny wptyw na ogélny stan zdrowia.
Przetestowali oni na grupach myszy 4 modele zywienia:
1. zachodnig diete niskotluszczowa (10% tluszczu,
70% weglowodandéw, 20% biatka),
2. niskottuszczowa diete wysokoweglowodanowa
(10% ttuszczu, 80% weglowodandéw, 10% biatka),
3. diete ketogeniczna (89,9% ttuszczu,
0,1% weglowodandw, 10% biatka)
4. oraz diete wysokottuszczowg z dopasowang zawartoscig
biatka (60% ttuszczu, 20% weglowodandéw, 20% biatka).
Programy te stosowano u myszy 9-12 miesiecy. Chociaz te z grupy
trzeciej przybraty na wadze najmniej, zaczety u nich wystepowac zmiany metabo-
liczne, a niektore z nich byty widoczne juz po kilku dniach od wdrozenia badanego jadtospisu.
Naukowcy uwazaja, ze lipidy z diety wysokottuszczowej trafiajg do krwi i watroby, co wywotu-
je zmiany metaboliczne, ktére moga prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Nadmier-
ne gromadzenie sie ttuszczu w watrobie, czyli stluszczeniowa choroba watroby, jest kluczowym
markerem zaburzeri metabolicznych i - paradoksalnie — moze prowadzi¢ do otytosci. Reakcja
ta dotyczyta najwyrazniej jedynie samcéw myszy. U samic sttuszczeniowa choroba watroby nie
rozwineta sie nawet po dziewieciu miesigcach stosowania diety wysokottuszczowej. Jednakze
w praktyce u ludzi dieta ketogeniczna jest czesto mniej skrajna niz w przytoczonym badaniu
- znacznie wieksza liczba kalorii pochodzi z biatka i weglowodandw, a mniejsza z ttuszczéw.
SciAdv2025;11(38): eadx2752

-
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Dbaj 0 jakosc zycial

odbudowuje organizm!

Korzysci zazywania kolagenu sa nieocenione. Zalety sa szeroko znane, a dostarczanie
z zewnatrz tego skladnika, np. pod postacig kolagenowych produktow, jest zalecane.

KolagenCito-produkt na medal!

odziennej diecie trudno jest
pokry¢ zapotrzebowanie na ten
skfadnik. Zastanawiasz sie, czy

suplementacja kolagenem jest dla
Ciebie? Sprawdz, na co moze pomdc?

Wiotka skora

Kolagen jest stosowany w leczeniu
probleméw skérnych, takich jak fuszczyca,
tradzik. Pomaga zapobiegac starzeniu

sie skory, poniewaz stymuluje produkcje
elastyny. Dodatkowo stosowanie
kolagenu moze pomoc w poprawie
wygladu wioséw i paznokci.

Opadajace policzki, zmarszczki
Jednym z pierwszych objawow starzenia

sie skory s wiotkie i opadajace policzki

oraz zmarszczki. To efekt braku produkgji
kolagenu, ktory jest podpora dla

skory. Dzieki przyjmowaniu kolagenu
poprawia sie elastycznos¢ i skora

staje sie napieta oraz sprezysta.

Opadajace powieki

To kolejny sygnat wysytany przez nasz
organizm, ze stan elastycznosci naszej
skdry wymaga poprawy. Opadajace

powieki to efekt ostabienia miesni
wokot oczu, ktére podtrzymuja powieki
w bardziej uniesionej pozycji. Winna jest
takze sucho$¢ skory. Oba te problemy
moze wspomac stosowanie kolagenu.

Dekolt - dobre efekty

po kolagenie

Dekolt podobnie jak twarz i dtonie,
stosunkowo czesciej niz inne czesci ciata
jest wystawiony na promieniowanie
stoneczne. Dlatego moze dotyczy¢

go problem tzw. fotostarzenia i elastozy
postonecznej. Warto stosowac dobry
kolagen, dzieki ktdremu zmarszczki

na dekolcie ulegaja sptyceniu.

Bolace biodra, tokcie,
kolana, kregostup

Kolagen jest rdwniez korzystny podczas
leczenia stawdw i kregostupa. Przyczynia
sie do utrzymania elastycznosci

stawdw oraz pomaga w regeneragji
uszkodzonych tkanek. Moze pomdc
zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnos¢
stawow, a takze poprawia ich ruchomosé.
Unikatowy KolagenCito w kazdej
pastylce zawiera az 400 mg cennego

kolagenu oraz witamine C wspierajaca
odbudowe widkien kolagenowych.

Niska odpornosc

Kolagen jest znany ze wspomagania
uktadu odpornosciowego. Wspiera
produkcje przeciwciat i wspomaga
ochrone organizmu podczas wirusow.

Staba koncentracja i pamie¢
Regularne przyjmowanie kolagenu
moze réwniez pomadc w poprawieniu
koncentracji i pamieci. Uptywajace
lata powoduja, ze wtdkna kolagenowe
rozpadaja sie! Dlatego warto wspierac sie
dobrej klasy kolagenem, jak na przykfad
KolagenCito. Wybieraj produkty

od renomowanych producentéw.
Firma Reutter jest znana od ponad
wieku w produkgji preparatéw
wyprodukowanych z najwyzsza
starannoscia. Eksperci firmy Reutter
zadbali o fatwo$¢ podania produktu

- KolagenCito, to migkkie pastylki

do ssania (do 3 szt. dziennie). Stosujac
wysokogatunkowy KolagenCito

masz pewnos¢, ze jest to produkt
100% oryginalny - chroniony prawem
patentowym na $wiecie! Dostepny

w aptekach i sklepach medyczno-
zielarskich. Dobra cena ok. 43 zt.
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BezwstVenienmm
chory ummmmm+

,Mam goraczke, kaszel i dreszcze. Ale nie biore L4, bo nie

chce by¢ ta osobg w zespole” — mdéwi bohater popularnego
TikToka, ktory zebrat dziesiatki tysiecy lajkow. Pod

komentarzami: ,tez tak mam’, ,nie chce zawies¢ teamu’,
,L4 to dla boomersow”. Dzi$ wielu mtodych pracownikéw

boi sie publicznego oceniania w przypadku choroby.

Z badania Opinia24, przeprowadzo-
nego na zlecenie Radamed, wynika,

ze az 28% os6b w wieku 18-24 lat oraz
30% w grupie 25-35 lat prébuje le-
czy¢ sig samodzielnie, mimo obja-
wow infekcji. Pow6d? Zwolnienie
lekarskie w naszym kraju postrze-
gane jest jako unikanie obowiaz-

kéw, a nie odpowiedzialnosé.

Co powstrzymuje mlodych przed
wzigciem L4? Obawa przed reakcja
przelozonego dotyczy 17% oséb
w grupie 18-24 lata oraz 26% wsréd
25-34-latkéw. Z kolei 15% mlod-
szych oséb oraz 14% starszych oba-
wia sie, ze wypadng z rytmu pracy,

a 17% mlodszych i 26% starszych boi
sig problemé6w finansowych zwiaza-
nych z L4. Az 1/3 mlodych oséb twier-
dzi, ze nie czuje sie wystarczajaco
chora, by skorzysta¢ ze zwolnienia.

— To klasyczny przyklad L4-sha-
mingu, czyli spotecznego prze-
konania, ze odpoczynek trzeba
zastuzy¢ wysoka goraczka albo za-
$wiadczeniem z SOR-u. Tymczasem
nowoczesne podejscie do zdrowia
to profilaktyka, a nie bohaterstwo

16 o

na open space’ie — méwi Maciej
Mazurek, zalozyciel Radamed.

Presja, by nie wychodzi¢ z rytmu
pracy, obawy zwigzane z reakcjami
szeféw i kolegéw z zespolu tworza
atmosfere, w ktérej L4 traktowane
jest jako oznaka stabosci. Dodatkowo
mtodsze pokolenie jest coraz bar-
dziej narazone na tzw. kulture hustle
— czyli nieustannego dziatania, braku
odpoczynku i przepracowania. W tej
atmosferze — nawet jesli odczuwajg
symptomy choroby — mtodsze osoby
czesto decyduja sie kontynuowac pra-
ce, obawiajac sie, ze jakakolwiek prze-
rwa na L4 zostanie uznana za lenistwo.

Mimo ze pokolenie Z niechetnie
decyduje sie na L4, to docenia no-
woczesne rozwigzania medyczne.
Zgodnie z badaniem, 79% o0s6b
w wieku 18-24 lata uznaje telepo-
rade za wygodne narzedzie, ktére
umozliwia szybkie skonsultowanie
sig z lekarzem. Ponad 70% badanych
chce jeszcze wiekszej dostepnosci
telemedycyny, a 45% akceptuje moz-
liwos¢ uzyskania e-zwolnienia lekar-
skiego podczas konsultacji online.

padanieup d 5
przeprowadzonego
na zlecenie Radamed
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Gdzie
jest tata?

Kiedy ponad dekade temu Gazeta Wyborcza prowadzita
swoj stynny cykl o ojcach, wytonit sie z niego obraz
,wielkich nieobecnych’, niedostepnych emocjonalnie
oraz stanowczych, by nie rzec konserwatywnych
postaci, przywigzanych do klasycznego podziatu rol.
Jednak jak pokazuje przeprowadzone niedawno badanie
,Oblicze wspotczesnego ojcostwa’, dzis jest inaczej.

Jak wynika z badania serwisu Prezentmarzen,
48% badanych panéw poswieca na bezposrednig
zabawe lub nauke z dzieckiem od 30 min
do 2 godz. dziennie, a blisko co trzeci spedza
z maluchem ponad 2 godz. kazdego dnia.
Az 35% ankietowanych bawi sie ze swoimi
pociechami na dywanie, budujac z klockéw
czy uktadajac puzzle - kazdego dnia.
Kolejne 40% robi to 2-3 razy w tygodniu. J

Az 40% ankietowanych
deklaruje, ze dzieli sie z partnerka
obowigzkami zwigzanymi z przewijaniem
i higieng dzieci doktadnie po réwno,
a kolejne 10% przyznaje, ze zajmuje sie
tym aspektem czesciej niz ich partnerka.
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Az 55% badanych ojcéw deklaruje,
ze regularna rozmowa z dzieckiem o jego emocjach - takich jak
smutek, strach czy mitos¢ — stanowi kluczowy fundament ich
relacji. Cho¢ blisko 18% przyznaje, ze podejmuje takie rozmowy,
mimo iz czuje przy tym wewnetrzny dyskomfort, to tgczny wynik
pokazuje, ze niemal 3/4 ojcéw nie ucieka od trudnych tematéw.

50% polskich ojcow usypia
swoje dzieci i czyta im do snu. Co wiecej, az 18% mezczyzn
deklaruje, ze wieczorny rytuat wyciszania i lektury
spoczywa w catosci na ich barkach. Tradycyjny model,

w ktorym to wytacznie kobieta kladzie dzieci spac,

wskazato 22% ankietowanych, natomiast zaledwie

co dziesigty dom rezygnuje z tego rytuatu na rzecz
samodzielnego zasypiania dzieci lub telewizji.

Z najnowszego
badania wynika, ze zaledwie 10% ojcow reprezentuje
tradycyjne przekonanie, iz to wytgcznie kobieta
powinna zostawac z dzieckiem w domu.
Zdecydowana wiekszosc¢ badanych popiera i aktywnie
korzysta z przystugujgcych im praw: 42% ojcow
zdecydowato sie na obowigzkowe 2 tygodnie urlopu,
a 28% wykorzystato lub planuje wykorzystac
urlop ojcowski w petnym, rozszerzonym wymiarze.
Jednak 20% ankietowanych przyznato, ze nie mogto
pozwoli¢ sobie na przerwe w pracy ze wzgledu
na presje zawodowa lub charakter zatrudnienia.

e Az 65% ankietowanych panéw deklarujac, ze pozycje ojca
4 woli budowac na partnerskiej relacji z dzieckiem. Zwolennicy
- i twardej, bezkompromisowej dyscypliny stanowig dzi$
/’/ absolutny margines - to zaledwie 8% badanych, podczas

gdy 22% opowiada sie za podejSciem umiarkowanym.

Badanie ,,0blicze wspétczesnego ojcostwa”
zostato zrealizowane przez serwis
Prezentmarzen w maju 2026 r. na prébie

N = 961 respondentéw metodg CAWI
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Roznorodnos¢
toprzyprawa
ditugowiecznosci

Nie musisz kupowac karnetu na sitownie:

zdrowsze zycie skfada sie ze zwyktych,
codziennych czynnosci

o jasne dla wszystkich: éwiczenia

sg wazng czescig zdrowego stylu

zycia. Jednak jesli nawet sama mysl

o przywdzianiu stroju z lycry i péjsciu
na sifownie sprawia, ze czujesz sie wyczer-
pany, to mamy dla Ciebie dobrg wiadomo$¢.

Zamiast o ,,6wiczeniach”, myél o ,,aktyw-
nosci i ruchu”: o codziennych czynnosciach,
takich jak wchodzenie po schodach, upra-
wianie ogrédka lub péjécie do sklepu.

One tez sig licza, co potwierdzito nowe
badanie z Harvard T.H. Chan School of Pu-
blic Health. Im wiecej tego rodzaju czyn-
nosci wykonujesz w kazdym tygodniu,
tym mniej jeste$ narazony na $mier¢ z po-
wodu choroby wiencowej lub raka'.

Kluczowe znaczenie ma zréznicowanie
aktywnoéci. Ci, ktérzy w kazdym tygodniu
wykonujg wiele ré6znorodnych zaje¢, sg naj-
mniej zagrozeni ryzykiem wczesnego zgonu
— pod warunkiem, ze wykonuja od dobrych
paru lat. Przez ponad 30 lat badacze §ledzili
zdrowie i poziom aktywnosci 111 373 oséb,

w tym 70 725 kobiet i 40 648 mezczyzn. W tym
czasie zmarlo 38 847 oséb, z tego 9 901 na sku-
tek choréb uktadu krazenia, 10 719 na raka,

a 3 159 w wyniku choréb uktadu oddechowego.

W poréwnaniu do oséb najmniej ak-
tywnych te najbardziej aktywne byty
0 19% mniej zagrozone przedwczesng
$miercig z dowolnej przyczyny. W odnie-
sieniu do konkretnych probleméw zdrowot-
nych, takich jak choroba wiencowa czy rak,
efekt ochronny wahat sie od 13 do 41%.

Oczywiscie, jak przyznajg naukowcy, wszyst-
ko to moze by¢ samospelniajacym sie zatoze-
niem. Przede wszystkim, ludzie zyjacy bardziej
aktywnie rzadziej palg lub pija zbyt duzo.
Rzadziej tez maja nadwage lub sa otyli, a poza
tym prawdopodobnie zdrowo sig odzywiaja.

BIBLIOGRAFIA
BM|Med,2026;5(1):e001513
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R6znorodnosé

Bieganie, trening

Zajecia, ktore pomagajq zy¢ dtuzej

(% mniejsze ryzyko $mierci z dowolnej przyczyny)

zajec
Spacery

Tenis,squash,
racquetball

Wioslarstwo

ciezarowy |

ol

Jogging

Wchodzenie
poschodach

Jazdana
rowerze _{
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Aktywnytydzien

MET (metaboliczny ekwiwalent czynnosci) mierzy
intensywnos¢ aktywnosci. Badacze zalecajg
tygodniowy wydatek 20 MET, uzyskiwany podczas
réznorodnych zajec. Oto przykiad aktywnego,
zréznicowanego tygodnia i spalonych MET. Niedziela
jest dniem odpoczynku.

DZIEN CZYNNOSE CZASTRWANIA WYNIK
Poniedziatek  Szybki marsz 45 minut 3
Czwartek Szybki marsz 45 minut 3
Pigte Trening sitowy 30 minut 3
Sobota Ogrodnictwo/praca wokot domu 20 minut 13
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Bfekit metylenowy - niezréwnane
wsparcie dla mitochondriow

Substancja znana od ponad 140 lat powraca jako jedno z najciekawszych

odkry¢ wspoétczesnej medycyny mitochondrialnej. Btekit metylenowy,

dawniej uzywany w diagnostyce, dzi$ uznawany jest za zwigzek

wspierajgcy energie komorkowa, regeneracje i dtugowiecznos¢.

W swojej przetomowej ksigzce dr John Lieurance, lekarz i badacz terapii
regeneracyjnych, pokazuje, jak btekit metylenowy wspiera produkcje energii ATP

i rownowage redoks, dziata neuroprotekcyjnie, przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie,
wspomaga detoksykacje oraz autofagie, a takze moze mie¢ zastosowanie w terapii
depresji, choréb neurodegeneracyjnych i metabolicznych. Autor opisuje réwniez jego
synergiczne dziatanie z terapig Swiattem czerwonym i bliskg podczerwienig, ktére
wspierajg funkcjonowanie mitochondriéw oraz regeneracje uktadu nerwowego.
To ksigzka o niepozornym, niebieskim zwigzku, ktéry moze stac

sie kluczem do zdrowia, energii i dflugowiecznosci.

Dr John Lieurance: ,,Btekit metylenowy. Niezréwnane wsparcie dla
mitochondriéw”, cena: 59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Nowe nadzieje w terapii nowotworéw

Chociaz iwermektyna i fenbendazol od lat stosowane sg jako skuteczne leki
przeciwpasozytnicze, coraz wiecej doniesien wskazuje, ze moga odegracd istotng
role takze w terapii onkologicznej. Ksigzka dr. Carla Summera prezentuje analize
przypadkow pacjentow, ktérzy wiaczyli te leki do swoich schematéw leczenia,
czesto w potaczeniu z tradycyjnymi metodami. Autor opisuje historie chorych

z réznymi typami nowotwordéw — od raka piersi, przez guzy mézgu, ptuc,

prostaty, po rzadkie postaci i przerzuty — pokazujac reakcje organizmu na leczenie
iwermektyng i fenbendazolem. Ksigzka omawia mozliwe mechanizmy dziatania,
takie jak hamowanie wzrostu komérek nowotworowych, indukcja apoptozy,
modulacja uktadu odpornosciowego czy ograniczanie przerzutéw, a takze
przedstawia obserwacje naukowe i doswiadczenia pacjentéw. Autor podkresla
jednoczesnie koniecznos¢ dalszych, rygorystycznych badan klinicznych, zaznaczajac,
ze obecne doniesienia nie stanowig ostatecznego dowodu skutecznosci, lecz

mog3 inspirowad srodowisko naukowe do nowych badan. To nie tylko raport

o fascynujacych mozliwosciach leczenia, ale takze wezwanie do eksploracji

i poszukiwan innowacyjnych metod wspierajacych terapie onkologiczng, otwierajace
droge do lepszego zrozumienia potencjatu lekéw juz znanych w medycynie.

Dr Carl Summer: ,,Iwermektyna i fenbendazol. Nowe zastosowania w terapii
nowotworéw”, cena: 59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Ludzkie serce, kosmiczne serce

Co sie dzieje, gdy lekarze traktuja serce jak mechaniczng pompe? Mamy do czynienia
z trudnymi operacjami, lekami o powaznych skutkach ubocznych i bezdusznymi
dietami niskottuszczowymi. Dr Thomas Cowan zaprasza do zupetnie nowego
spojrzenia na serce, zaczynajgc od dowodow na to, ze to krew wprawia serce w ruch,
a nie odwrotnie. Autor zadaje fundamentalne pytania: co naprawde napedza krew

w naczyniach wiosowatych, skoro serce nie moze byc jedynym zrédtem tej sity, oraz
czy istnieje ,,witalna” sita, ktéra odpowiada za ruch krwi w najmniejszych naczyniach.
Te pytania prowadzg do gtebszego zrozumienia, jak nasze ciato funkcjonuje jako
catos¢, a nie tylko jako zbiér oddzielnych narzagdéw. Cowan krytykuje konwencjonalne
procedury medyczne, jednoczesnie proponujac holistyczne podejscie, uwzgledniajace
zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne aspekty zdrowia. To nie tylko teoria — ksigzka
pokazuje, jak zadbac o serce poprzez diete, ruch, rownowage emocjonalng

i duchowa, udowadniajac, ze prawdziwe zdrowie to harmonia ciata, umystu i ducha.
Jak podkresla dr Joseph Mercola: ,Jest tylko kilka ksigzek rocznie, ktére naprawde
zastuguja na to, by znalez¢ sie w kazdej bibliotece. Ta jest jedng z nich. Jest petna
wspaniatych informacji i moze uratowac zycie Twoje lub kogos, kogo kochasz".

Dr Thomas Cowan: ,, Ludzkie serce, kosmiczne serce. Nowatorskie

spojrzenie na choroby uktadu krazenia, ich profilaktyke i leczenie”,

cena: 45 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com


http://www.bialywiatr.com
http://www.bialywiatr.com
http://www.bialywiatr.com
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Przysziosc zdrowia
zaczyna sie od rownowagi.
Poznaj “Centrum Aloha” w Szczecinie

W Swiecie, ktory coraz szybeiej przyspicsza,

a codzienny stres staje si¢ nicodlgeznym elementem Zycia,
rognie potrzeba powrotu do rébwnowagi — fizyczne|,
emocjonalnej i energetyeznej. Wihasnic na t¢ potrzebg
odpowiada “Centrum Aloha” — migjsce, ktore redefiniuje
podejscie do zdrowia, lgczge nowoczesne rozwigzania
terapeutyezne z filozofia holistycznego wsparcia
Organizmi,

Juz dzi§ “Centrum Aloha™ oferuje szeroki wachlarz
terapii wspierajacych zdrowie 1 regeneracj¢ organizmu,
Wirod nich znajdujq sig m.in. fizjoterapia, osteopatia,
psychoterapia, dietetyka, medycyna dlugowiecznosci,
masaze powicziowe, indywidualne 1 grupowe éwiczenia
z trenerami personalinymi, terapia czaszkowo-krzyzowa
{cranio-sakralna). medycyna wschodnia, akupunktura,
terapia bankami, hirndoterapia (leczenie pijawkami),
uzdrawiajace koncerty mis i1 gongdw, joga. To fundament,
na ktorym budowana jest glebsza praca z cialem
i umysiem — oparta na indywidualnym podejsciu do
kazdego klienta,

Jednak ambicje “Centrum Aloha™ siggaja znacznic
dalej. W najblizszym czasie przestrzen zostanic
wzbogacona o innowacyjne terapie i zabiegi, ktore juz
dzis wyznaczaja kierunki rozwoju medycyny integracyjnej
na swiccie. Cheemy organizowad stacjonarne turnusy
regeneracyjne 2 noclegiem migdzy innymi z diety dr Ewy
Dgbrowskiej, turnusy oczyszezania watroby, turnusy
adnowy metabolicznej, turnusy detoksykacji i regeneracji,
turnusy regeneracji organizmu metodg Gersona,
tygodniowy program postu pod opieky lekarza. W planach
znajdujg sig m.in. hydrocolonoterapia, wlewy dozylne
wsplerajace regeneracje organizmu, trychologia

ALOHA

CEMTRUM HOLISTYCEE
(HRIF R ERTITE (L]

diagnostyka ryodoraku ~ pozwalajaca analizowaé
przeplyw energii w organizmie.

Rozwijana oferta obejmic rownicz zaawansoy
metody biostymulacji, takie jak osocze
bogatoplytkowe, terapia Swiatlem czy fale
uderzeniowe, a takze rozwigzania z zakresu medycyny
alternatywnej — biorezonans, ozonoterapia,
wodoroterapia, czy ziololecznictwo. W planach sg takze
nowoczesne technologic diagnostyczne jak SoCheck,
oraz terapie przysziosci, w lym xenolerapia czy zabiegi
z wykorzystaniem FibroScan. Nie zabraknie rowniez
przestrzeni glebokiej regeneracji | wyciszenia,
“Centrum Aloha™ planuje wprowadzenie
mikrokinezylerapii oraz sesji w komorze
hiperbarycznej — rozwiazan, ktore wspieraja nie tylko
cialo, ale takZe uklad nerwowy i psychike,

Filozofia miejsca opiera si¢ na przekonaniu, Ze
prawdziwe zdrowie nie jest jedynie brakiem choroby,
lecz stanem harmonii. Dlatego rozwdj “Centrum
Aloha” nie koncentruje sig wylacznie na rozszerzaniu
oferty zabiegowej, ale na tworzeniu przestrzeni, w
ktdre) czlowick moze zatrzymaé sig, odzyskaé
rownowage i swiadomie zadbaé o swoje zdrowie,

W perspektywie kolejnych lat “Centrum Aloha™ ma
ambicje stac sig jednym z najbardzie) kompleksowych
osrodkow terapii holistycznej w regionie. Miejscem,
ktore laczy wiedzg specjalistow roznych dziedzin z
nowoczesng technologia i naturalnymi metodami
wsparcia organizimu. Be prryszlesé zdrowia nie polega
na leczeniu objawdw, lecz na zrozumienin czlowieka

Jake calofei.

Lekarzu - dolgcz do naszego zespolu w Szczecinie!

Woaw |.;;Ln z dynamicznym IUJ’“(J_]I;‘H\ Centrum Holistyczne Aloha w Szczecinie
nawigze wspolprace z lekarzami réZznych 1pt‘q¢|l|mc]| ktorzy cheg leczy¢ w sposob

caloser IOWY | uwazny.

Co oferujemy?

« Wspolprace w interdyscyplinamym zespole (dietetyka. fizjoterapia).
« Mozliwosc rozwoju w nurcie medycyny holistyczngj.
« Elastyczny grafik 1 w pelni wyposazone gabinety,

= Wspicrajaca atmosfere pracy.

Jesh wierzysz, ze medycyna moze by¢ bardzie) Swiadoma 1
gleboka — zapraszamy do wspottworzenia Centrum Aloha!

Plac Jana Kilinskiego 3, 71-414 Szczecin

,].
3 t

ALOHA

CENTRUM HOLISTYCZNE
WIECE) NIE EDROWIE

+48 504 040 800, zarnowski(@locus-security.pl

eprasa.pl 0d8596adff
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Nieszczesliwe
dzieckoto
niezdrowydorosty

Dziecieca traumawptywa na kazdy przewlekty problem
zdrowotny, a wedtug nowego badania moze prowadzi¢ do

epidemiizaburzenjelitowych, takich jak zespoétjelita drazliwego.

ak mogliby powiedzie¢
jezuici, gdyby byli zakonem
medycznym, to, co dzieje
sie z dzieckiem, decyduje
o tym, kim staje sie ono jako doro-
sty. Dobry start w zyciu — karmienie
piersig, pozywna dieta itd. — maja
kluczowe znaczenie. Jednak jeszcze
wazniejszy moze by¢ inny element
dziecinstwa: wychowanie w ko-
chajacym i szcze$liwym domu.
Naduzycia, zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne, powoli uznaje
za gléwng przyczyne przewleklych
choréb, a nawet przedwczesnych
zgonéw. Dziecieca traume i ,,nie-
korzystne doswiadczenia z dzie-
cinstwa” wymieniono jako czwartg
najczestsza przyczyne przedwcze-
snej $mierci. Sg one takze zwigzane
z chorobami serca i nowotworami.
Ludzie, ktérzy mieli szczeg6lnie
traumatyczne dziecinstwo (wiecej
niz 6 niekorzystnych doswiad-
czen), umierali ok. 20 lat wcze-
$niej niz ci z jednym takim
przezyciem lub bez zadnego.
Mniej kontrowersyjne jest to,
ze dziecieca trauma napedza
epidemie naduzywania opio-
idéw, alkoholu i narkotykéw.
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Amerykaniscy naukowcy z or-
ganizacji Kaiser Permanente oraz
Centréow Kontroli i Prewencji Cho-
réb (Centers for Disease Control
and Prevention, CDC) ukuli pojecie
niekorzystnych doswiadczen z dzie-
cinstwa w 1997 r. Wymienili 18 przy-
ktadéw takich przezy¢ — od krzykow
rodzica po przemoc fizyczng, wyko-
rzystywanie seksualne i kazirodztwo,
alkoholizm rodzicielski i rozwody
(patrz ramka pt. ,,18 niekorzystnych
doswiadczen z dziecinstwa”).

Reakcje jelitowe

W nowym badaniu podkreslono

te kwestie, a cigzkie do§wiadczenia
z dziecinstwa powigzano z zespo-
Tem jelita drazliwego (irritable bo-
wel syndrome, IBS), ktéry w nawet

Punktem zwrotnym wydaje sie
ok. 4 lub wiecej niekorzystnych
wczesnych doswiadczen,
ktore zwiekszaja ryzyko
wystapienia zaburzen
oddychania, nowotworéow,
chorob sercai psychicznych

w 60% przypadkéw ma tajemnicze
pochodzenie. Czesto jest klasyfiko-
wany jako schorzenie idiopatyczne,
czyli o nieznanej przyczynie. Cho-
ciaz jego pochodzenie jest czesto
tajemnicze, nierzadko ma zwigzek
ze stresem. Moze on odgrywac role
w 38-60% wszystkich przypad-
kéw IBS. Nowe badanie wykazalo,
ze moze to by¢ szczegdlny rodzaj
stresu zakorzenionego w traumie
z dziecinstwa. Wczesna trauma
moze zaklécié potaczenie jeli-
towo-mézgowe, co objawia sie
bélem, zaparciami i rozwojem
IBS w pdézniejszych latach — twier-
dza naukowcy z amerykanskiego
Uniwersytetu Nowojorskiego'.
Zbadali oni stres we wczesnym
okresie zycia w modelu mysim i po-
rownali wyniki z rezultatami 2 sze-
roko zakrojonych badan z udziatem
dzieci. W prébie na zwierzetach
nowo narodzone myszy kazdego
dnia na kilka godzin oddzielano
od matek, aby symulowaé¢ wczesny
stres. Wéréd badanych kilka mie-
siecy p6zniej osobnikéw wykazano
wzrost czestoéci wystepowania
zachowan lekopodobnych, bélu je-
lit i probleméw z wypréznianiem.
Rodzaj zaburzen r6znil sie pomiedzy
plciami: samice cierpiaty z powo-
du biegunek, a samce — zapar¢.
Podobne wyniki zaobserwowano
w badaniach na ludziach. W niekté-
rych z nich powigzano zaparcia nie-
mowlat z depresjg matki i zauwazono
role probleméw z tworzeniem wigzi’.
W innych stwierdzono, ze depresja
w czasie cigzy wplywa na mikrobiom
niemowlecia’ i moze prowadzié¢
do alergii i probleméw zolgdkowo-je-
litowych*. Oddziatywanie to nie ogra-
nicza sig do niemowlectwa — obejmu-
je tez lata dziecinstwa’®, co sugeruje,
ze narazenie na depresje matki przed
porodem moze by¢ rodzajem nieko-
rzystnego dzieciecego do§wiadczenia.
Nastepnie kolejne takie dosw