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Nawadnianie kluczem
do odpornosci

Utrzymanie bilansu ptyndw w organizmie to podstawowy warunek

zachowania zdrowia i sprawnosci uktadu immunologicznego

ystem odporno$ciowy czlo-
wieka dziata jak skompliko-
wana maszyna, a jego komorki
chronia nas na kilku pozio-
mach - od najbardziej podstawowego,
po zaawansowany, jakim jest umie-
jetnos¢ rozpoznawania konkretnych
patogenéw. Aby zwiekszy¢ efektywnosé
ich dziatania, nalezy zwréci¢ wiekszg
uwage na codzienne nawyki. Wzmac-
nianiu odpornosci nie sprzyjaja bowiem
nieprawidlowa dieta (uboga w owoce
i warzywa, a bogata w cukry i thuszcze
trans), stres, siedzacy tryb zycia czy
uzywki — wszystkie te czynniki znacz-
nie obnizaja nasza wydolnosé. Czesto
zapominamy, ze do tych najistotniej-
szych element6w nalezy réwniez
odpowiednie nawodnienie organizmu,
bez ktdérego rosnie podatnosé na infek-
cje bakteryjne, wirusowe i grzybicze.
Z drugiej strony zakazenia, szczegoél-
nie te przebiegajace z goraczka, moga
jeszcze bardziej nasila¢ odwodnienie.

Cenny posrednik
Nalezy pamietac, ze nasz organizm
to w ok. 70% woda. Jest ona gléwnym
skladnikiem nie tylko krwi, ale takze lim-
fy, do zadan ktérej nalezy transport biatek
i komérek istotnych z punktu widzenia
wlasciwej odpowiedzi uktadu immuno-
logicznego na patogeny. Nadrzedna role
odgrywaja tu biate krwinki, czyli limfo-
cyty — sity zbrojne naszego organizmu.
Dzielg sie one na 2 zasadnicze klasy:
limfocyty T odpowiadajgq m.in. za nisz-
czenie komoérek zakaznych (np. bak-
terii, grzybéw, pierwotniak6w) oraz
aktywacje innych istotnych elementéw
ukladu odpornosciowego, z kolei limfo-
cyty B rozpoznajg antygeny, a nastepnie
wytwarzaja odpowiednie przeciwciala.
Woda jest tez no$nikiem substan-
cji odzywczych, rozpuszczalnikiem

elektrolitéw i zwigzkéw powstajacych
w procesach metabolicznych oraz na-
turalnym Srodkiem transportu witamin
i hormonéw'. Jej niedobér prowadzi
do zaburzenia wewnatrzustrojowej ho-
meostazy i proceséw termoregulacji’.
Jesli nie ma odpowiedniego nawodnie-

nia, niesprawny jest réwniez mechanizm

samoistnego oczyszczania drég odde-
chowych poprzez ruch rzes i transport
sluzu, w ktérym utknety patogeny.

Ktora wybraé?

Chociaz do dziennego bilansu ptynéw
wliczaja sie wszystkie napoje, najwaz-
niejsza pozostaje czysta woda. Problem
jednak w tym, ze nie kazda jest tak
samo przyswajalna i prozdrowotna.

Przykladowo mimo proceséw
uzdatniania istnieje ryzyko wy-
stapienia w wodzie wodociggowej
sladowych zanieczyszczen. Z kolei
z plastikowych butelek moga prze-
nika¢ do niej kolejne szkodliwe
substancje, w tym kancerogeny.

W ostatnich latach coraz wigksza
popularnoscia cieszy sie woda alkalicz-
na, czyli o zwiekszonym pH. Ze wzgle-
du na mniejsze czasteczki moze by¢
skuteczniej przenoszona przez akwa-
poryny — integralne biatka blonowe,
ktére tworzg kanaly uczestniczace
w procesie jej transportu przez blony
komérkowe. W jednym z licznych ba-
dan nad jej skutecznoscig po 3 latach
do$wiadczen na myszach stwierdzo-
no, ze te pojone wodg alkaliczng zyty
dtuzej, poniewaz procesy starzenia
zachodzily w ich organizmach wol-
niej’. Wykazano réwniez, ze taka woda
hamuje aktywnos$¢ wolnych rodnikéw,
dziala przeciwcukrzycowo, chroni
DNA, a u zwierzat z zaawansowanym
nowotworem poprawia jako$¢ zycia
i odpowiedzZ na chemioterapig’.
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Sita nawodnienia
Naukowcy odkryli takze, ze woda o wyz-
szym pH (w por6wnaniu do zwyklej)
zapewnia lepsze nawodnienie po in-
tensywnym wysitku fizycznym®. To za$
oznacza, ze dzieki niej skora jest bardziej
elastyczna, a Sluzéwki sg lepiej nawilzo-
ne, co zwieksza odpornos¢ naturalnych
barier organizmu na drobnoustroje.
Ma to szczegblne znaczenie w okresie
jesienno-zimowym, kiedy suche powie-
trze w pomieszczeniach sprzyja wysy-
chaniu sluzéwek i skéry, co w rezultacie
powoduje sktonnos¢ do podraznien
i $wigdu, a zadrapania skéry czy pekaja-
ce kaciki ust stanowig wrota zakazenia..
Dodatkowo dzieki odpowiednie-
mu nawodnieniu czesciej oddajemy
mocz, przez co systematycznie wy-
plukujemy potencjalne patogeny.
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Uzupeinienie kuracji
laurowo-kurkumowej
znanej od 2 tys lat!
Setki Polakow doznato
natychmiastowej ulgi!

Teraz z tatwoscia

wieszam pranie!
Od kilku miesiecy stosuje
zbawienng dla mnie ku-
racje laurowo-kurkumo-
wa, ktora pije regular-
nie, ale mialam jeszcze
potrzebe zeby czymg
posmarowac te moje dokuczajace kolana
i mdj przecigzony wieszaniem prania
lewy bark. Czasem reke moge podniesc

, tylko do polowy, dalej nie 1d?1e, to

‘\ jest naprawde duzy moj'pr
\I blem. Cérka ma male meCk

i kto ma jej pomé¢ jak nie

babcia, a tu codziennie czekajg na mnie
nowe stosy ubran do wieszania. I trzeba
iS¢ na strych i siega¢ rekami do sznur-
kéw. To jest dla mnie bardzo trudne.
Chcialam wigc wzmogeni¢ mojg kuracje
jeszcze smarowaniem, tak zeby zrobic
wszystko co moge i osiaggnac podwojny
efekt, krople do wewnatrz i smarowanie
bolgcych miejsc na skorze kolan i barku.
Wtedy przeczytalam o kuracji kremem
laurowym wlasnie na stawy. Nie naleze
do tatwowiernych ludzi, wiedza o tym
wszyscy moi domownicy i znajomi.
Jednak przekonalam sie do kuracji
laurowo-kurkumowej bo mi po prostu
umozliwila spanie. Plecy bolaly mnie
najbardziej, taki promieniujacy przeni-
kliwy bol. Czasem nie spatam nawet do
drugiej rano, teraz $pi¢ tak smacznie jak
moje male $liczne wnuczki. Nie mialam

g ia:glak poczucia rozgrzania. Gdy czyta-

s'“

' Muszg

tam artykubprzekonal mnie argument
naukowy, ze kuracja laurowa powoduje
przenikanie substancji aktywnych i
rozgrzewa;qcych do glebokich warstw
‘naszej. skory. To co§ naprawde nowego.
{;owac omyslalam i gdy
Jtlylko posmarowalam bolace miejsca,
~_po okolo 20 minutach poczutam ulge.
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Setki Polakéw doznato natychmiastowej ulgi!

Polecana kuracja na Twoje stawy

...........................................................................................

biodra, barki, nadgarstki i plecy!

Mogtam latwiej pokonac schody na gore
a lewy reka dosieglam z latwoscia do
sznurkéw z praniem na strychu. Teraz
polecam to smarowanie kremem lauro-
wym moim przyjaciotkom bo wszystkie
mamy podobne problemy jak nie z ko-
lanami to z biodrami albo kregoslupem
czy palcami rak. Teraz moge stuzy¢ rada
i pomocy tak jak lubie.

Anna Kurowicz z todzi

Naukowcy potwierdzaja!

CZUJesz, ze twoje ko- .
lana i biodra nie sg juz '

tak sprawne jak kiedys? e ¢
Podobm? jak twoje palce & Q’
i nadgarstki? C O(fzwnne . a/." ®
czynnosci stajg si¢ udreka? 8 ®
To krysztalki toksycznych X

w; ktore usadowily si¢ w stawach.
12 kuracja laurowo-kurkumowa

do wewna{tlz przyniosta realng nadzieje
na poprawe dla cierpigcych. Teraz inno-
wacyjny krem laurowy na bazie kuracji
laurowej stanowi kolejny krok na drodze
do pelnej poprawy dyskomfortu.
Zwykte kremy sa hamowane przez war-
stwe rogowa naskorka przez co ich sku-
tecznosc jest ograniczona. Innowacyjny
krem penetruje skdre natychmiastowo!

Dzigki temu krem laurowy jest duzo
bardziej wydajny i skuteczny a rezultaty
jego dzialania potrafig by¢ natychmia-
stowe oraz dlugofalowe.

Mamo, ulzyto mi!
Dziekuje!

Uzylam kremu laurowego
po raz pierwszy kilka dni
temu, bo bardzo rwato
mnie kolano, az promieniowatlo do
kostki. Posmarowatam je i jeszcze zanim
zasnelam przestalo mnie bole¢. Nastep-
nego dnia zadzwonitam do mojej corki
Ani z tymi dobrymi wiadomo$ciami.
Moja corke bolg plecy i kregostup tak,
ze jej to promieniuje az ma skurcze.
»Mamo! Ulzyto mi! Dziekuje” - zadzwo-
nita do mnie juz nazajutrz. Synowi tez
to pomoglo, on duzo ¢wiczy i miat lekko
skurczony bark a teraz mu sie on uela-
stycznil. Niesamowite! Tak si¢ ciesze! To
taki cudowny krem!

Teresa Wojtowicz z Krakowa
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RECEPTON

Tajemnica skutecznego
dziatania naturalnego
kremu laurowego

Kuracja laurowa dziata podwéjnie
zaroOwno na przyczyne jak i objawy sta-
wowe. Wedlug licznych badan nauko-
wych laur dziala podobnie jak popular-
ne $rodki, jednak jego dzialanie jest az
5-krotnie dluzsze.

ZWIEKSZONE PRZENIKANIE!
DO GLEBOKICH WARSTW SKORY

SZYBKIE | SKUTECZNE DZIALANIE
zwykty krem

INNOWACYINY KREM

Wa rstwy skory

KLuczyk  Laur skutecznie

blokuje receptory
i dziata 5 - krotnie
diuzej!

BLOKER

Mam problem z kolanami

Od wielu lat mam problemy z kolanami.
Staratem sie temu zapobiec, stosujac rézne
masci i tabletki do walki z wszechobecnym
bélem. Probowatem juz prawie wszystkich
dostepnych masci na kolana. Bytem total-
nie zrozpaczony bo jedynie co dziatato to
te moje tabletki przeciwbdlowe. Jestem
przyzwyczajony do sprawdzonych srodkdw.
Normalnie nie sprobowatbym juz nowosci
ale ten krem laurowy polecit mi méj zaufa-
ny przyjaciel dietetyk, ktory duzo buszuje
po internecie. Gdy zastosowatem polecony
mi krem, nie mogtem uwierzy¢, tak to szyb-
ko zadziatato. Juz po kilku posmarowaniach
mogtem bez skrepowania rusza¢ nogami i
sias¢ swobodnie ze skrzyzo-
wanymi nogami. Juz mnie nie
bolato. Ten krem laurowy to

cudo, polecam! |

¢ Tadeusz Borecki
ZLeborka
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%= ) KTO CIE WYLECZY?

Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutdéw na portalu www.ktociewyleczy.pl

A

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
"""""" * Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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S LZYM LEKARZ
Kochanego ciata e

nigdy dosy¢?

W maju 2018 r. pewna 41-latka postanowila wraz z rodzing odwiedzi¢ \

Muzeum Camera Obscura & World of Illusions w Edynburgu. Chodzac | ; L
po salach wystawowych, dotarli do pomieszczenia z kamerg termowi- \J;:i
zyjna. Oczywiscie zaczeli przygladac sie termogramom. Podczas tej

Uchron sie
Przed utrata wzrokuy

e

F i

zabawy kobieta zauwazylta w lewej piersi plame ciepla. Zastanowil
ja fakt, ze nikt inny nie miat czego$ takiego. Po powrocie do domu za-
czela szpera¢ w Internecie, by sprawdzié¢, czym moze by¢ tajemnicza z6tta plama. Znalazta sporo
artykuléw na temat zastosowania termografii w diagnostyce nowotworéw. Zaniepokojona umoéwita
sie na wizyte u lekarza. Okazalo sie, ze jej podejrzenia byly stuszne, zdiagnozowano u niej raka
piersi, fortunnie na wczesnym etapie rozwoju.

Brytyjka miata sporo szczescia. Niestety nie da sie tego powiedzie¢ o wielu jej rodakach. Badacze
z London School of Hygiene and Tropical Medicine i Farr Institute of Health Informatics wyliczy-
li, Ze ponad 12 tys. przypadkéw 10 najczestszych nowotworéw (macicy, pecherzyka zélciowego,
nerek, szyjki macicy, tarczycy, biataczki, watroby, jelita grubego, jajnikéw oraz pomenopauzalnych
rakow piersi) rocznie mozna przypisa¢ nadwadze badz otylosci. Uczeni ostrzegaja, ze jesli prze-
cigtne BMI populacji bedzie nadal rosna¢, rokrocznie bedzie to skutko-
waé ponad 3 500 dodatkowych przypadkéw nowotwordéw.

Jednak nie tylko Wyspy sg zagrozone. To globalna tendencja.
Ludzi z nadwagg lub otylych przybywa wszedzie. W ciggu ostatnich
4 dziesiecioleci ich odsetek wzrést w USA ponad dwukrotnie. W Polsce

Nie chcesz

miec raka’?
SC h u d N |J | nadwage lub otytos¢ ma 64% mezczyzn i 49% kobiet.

Wszyscy juz wiemy, ze naturalng tego konsekwencja jest wzrost
zachorowan na cukrzyce i choroby sercowo-naczyniowe. Jednak od pewnego czasu coraz glosniej
méwi sig réwniez o tym, ze otylos¢ to czynnik ryzyka i gorsze rokowania raka piersi. Okazuje sie,
ze nadmiar ciata zmienia konsystencje tkanki piersi oraz usztywnia macierz pozakomérkowa wo-
kot komérek ttuszczowych piersi, stwarzajac dobre warunki do rozwoju guza.

Uczeni bijg na alarm, w zwigzku z epidemig otylosci coraz czesciej mtodzi ludzie zapadajg
na nowotwory, ktérze dotychczas rozwijaly sie po 50. r.z.

W ramach szeroko zakrojonych badan, ktére objely 2/3 populacji USA, wykazano zwiekszenie
czestotliwosci wystgpowania kilku rakéw, a im mlodsza grupe wiekowg badano, tym wiekszy byt
przyrost liczby zachorowan. I tak zachorowalno$é na raka trzustki rosta rocznie o 1% dla oséb
w wieku 45-49 lat, ale w grupie wiekowej 30-34 lat wzrost ten byt ponaddwukrotnie wyzszy.

Z kolei dla grupy w wieku 25-29 lat wynosil on rocznie az 4,4%.

Na razie specjaliSci nie potrafig wyjasnié, dlaczego najwiekszy przyrost odsetka zachorowan
na nowotwory powigzane z otyloscia notuje sie wéréd ludzi mtodszych. By¢ moze wyjasnieniem
jest tutaj znaczne pogorszenie ich diety w stosunku do ostatnich kilku dekad. Ponad polowa oséb
w wieku 20-49 lat zywi sie fast foodami, ktére popija cola, spozywa za malo warzyw, owocow i pel-
nych ziaren, a za duzo soli i napojéw gazowanych.

W $wietle tych danych kampania spoleczna Ministerstwa Zdrowia zatytulowana , Nie serwuj
sobie choroby” przestaje juz brzmie¢ tak humorystycznie.

REDAKTOR NACZELNA

Dr ] Czc/fekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy 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.Ina tym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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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 Swiat 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
za trafne 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” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
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 s 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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Z OKLADKI

Uodpornij sie na infekcje
wirusowe

Istnieje wiele sposobdw na pobudzenie uktadu
immunologicznego i rozgromienie patogenow
Zapobiegnij nawrotom
endometriozy

Kluczem do pokonania choroby moze by¢ wyréwnanie
zaburzen hormonalnych lub niedoboréw zywieniowych

Przepisy na zdrowy
pecherzyk zotciowy

Nawet po cholecystektomii mozesz jes¢ smacznie
i bez dolegliwosci trawiennych!

Uchron sie przed
utrata wzroku

Pionierscy lekarze stosujg potaczenie diety, suplementow
i akupunktury w celu cofniecia zwyrodnienia plamki zottej

Jak zwalczy¢ migreng?

Prosta technika nucenia pod nosem moze pomaoc
w leczeniu uporczywego bolu gtowy

Cukrzyca prowadzi do raka

Nadwaga i zaburzenia metaboliczne u diabetykow
utatwiajg rozwoj komorek nowotworowych

5 sposobow na zespot
ciesninadgarstka

Jesli godzinami uzywasz komputerowej myszki lub telefonu,
terapie manualne pomocg Ci rozluzni¢ migsnie

6 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2020



MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

Europejskie miasto zdrowia !
Okazuje sie, ze Polacy wyjatkowo entuzjastycznie
podchodza do e-medycyny

NEWS FOCUS

Terapia na haju [F]
Kiedy leki SSRI ponosza kleske, pacjentom z depresjg

moga pomac... psychodeliki!

RAPORT SPECJALNY

Naturalni pogromcy wiruséw 771
W matych dawkach £F]

Homeopaci przekonuja, ze odpowiednio dobrane preparaty
znacznie skracajq czas covid-19

Oczysc atmosfere!

Wyeliminowanie patogendw z wody, Zywnosci i powietrza jest

réwnie wazne, co wzmocnienie odpornosci

ZDROWY STYLZYCIA

Zpowrotem w ciele 7

Ruch zuwaznoscia i tzw. trening ucielesniajacy pozwalajg
odzyskac spokéj i rownowage wewnetrzng
Zachowaékolor !

By ukry¢ siwizne lub wydoby¢ naturalny odcier wiosow,
wyprobuj naturalne wcierki

Przepisy na zdrowy pecherzyk !

» R Mo - <2 P SR
Czekamy na listy Czytelnikow p
T

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Bolesna endometrioza 1

TEMAT NUMERU

0dped? ztodziei wzroku [F]
Smier¢ fotoreceptoréw [l

Najnowsze badania znacznie poszerzaja liste czynnikéw ryzyka
zwyrodnienia plamki zéttej

DETEKTYW IVII(E DYCZNY
Ziota narany i czyraki if

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Méj spos6b na migrene i

Jak cukrzyca prowadzi do raka %)

5 sposobdw na zespdt ciesni nadgarstka
Zapalenie pecherza ()

Poznaj zasady prewencji, a unikniesz bolesnych nawrotow

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5
Listy Czytelnikow £

Prenumerata i3

Dobry wybér dla zdrowia [[f
Nasz zielnik: dziewanna [EE]
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rozstepami °f
fibromialgia [0
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| FAKTY

W 2017 r. zanieczyszczenie
powietrza doprowadzito
do ponad
300 tys. zgonéw
wskutek zapalenia ptuc wsrod
starszych ludzi. W wyniku
palenia tytoniu byty to

223 tys. Smiertelnych
przypadkow.

Szacuje sie, ze w 2040 r.

liczba cukrzykow
na swiecie wzrosnie

2 415 do 642 min

Metaanaliza 22 wczesniejszych
badan wykazata, ze

utrzymuja sie na réznych

powierzchniach

Wedtug danych WHO
nadwagg stwierdzono
juz u ponad
1,9 mld dorostych.

z czego ok. 600 min to osoby
z BMI >30

Ok. 19% populacji europejskiej

po 65. 2. STRACI WZROK

z powodu AMD

TVIko 70% europejczykow
Ufa konwencjonalne;j
medycynie
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Tarczyca a serce
Droga Redakcjo!

W mojej rodzinie
wigkszosc kobiet
zmaga sie z nieprawidio-
wosciami pracy tarczycy,

z zwiqzku z czym sama
postanowitam niedawno
zbadac¢ podstawowe jej para-
metry. Niestety okazalo sig,
ze moje wyniki TSH sq zawy-
zone, w zwiqzku z czym
jestem w trakcie doktadniej-
szej diagnostyki. Juz teraz
jednak zaczynam martwic
sie o to, czy ewentualne nie-
prawidlowosci nie dadzq
dodatkowych negatywnych
skutkéw. Cierpie bowiem

na nadcisnienie i kolatanie
serca, a wyczytalam gdzies,
ze hashimoto i inne choro-
by tarczycy mogq pogarszaé
funkcjonowanie uktadu
krqzenia. Czy naprawde
istniejq takie zaleznosci?
Daria

-

Red. Hormony tarczycy rze-
czywiscie kontroluja funkcje
zyciowe praktycznie calego
organizmu, w tym procesy
homeostazy (rownowagi)
i prawidlowg czynnos¢ ukla-
du sercowo-naczyniowego.
Stymuluja one kurczliwo$é
i prace migénia sercowego,
m.in. poprzez zwiekszenie
objeto$ci wewnatrznaczynio-
wej i modulowanie uktadu
wspo6tczulnego (czeéé uktadu
nerwowego odpowiedzialna
za mobilizacje organizmu).
W badaniach epidemio-
logicznych potwierdzono,
Ze u 0s6b z autoimmuniza-
cyjnymi chorobami tarczy-
cy (jak hashimoto) roénie
prawdopodobienstwo wyste-
powania schorzen uktadu
sercowo-naczyniowego,
a nawet stosunkowo niedu-
ze wahania stezenia hor-
monoéw tego gruczolu moga
oddzialywa¢ na prace mie-
$nia sercowego i prowadzic¢
do patologicznych zmian
w jego obrebie. Pojawiaja sig
wéwczas nadciénienie tetni-

cze, niewydolno$¢ krazenia,
zaburzenia metabolizmu
cholesterolu i rytmu pracy
serca, a nawet miazdzyca.

Okazuje sie, ze prawidto-
wa praca miesnia sercowego
zalezy m.in. od aktywnosci
trijodotyroniny (T3) — hormo-
nu tarczycy, ktéry pobudza
synteze bialek odpowiedzial-
nych za jego szybki skurcz.

Gleboka niedoczyn-
no$é¢ gruczolu, a w konse-
kwencji obnizenie ekspre-
sji T3 w komoérkach serca,
czyli kardiomiocytach,
moze powodowaé pogor-
szenie jego kurczliwosci,
zwolnienie czestosci pracy
i szybkosci przewodzenia
bodZcéw. Staje sig to przy-
czyna m.in. bradykardii.

Co wigcej, nawet subkli-
niczna posta¢ niedoczyn-
nosci (niedajgca objawéw,
wykrywana na podstawie
podwyzszonego stezenia
TSH i prawidlowych pozio-
méw T3 i T4) jest czynni-
kiem ryzyka miazdzycy i cho-
roby niedokrwiennej serca.

Zwiekszone ryzyko nie-
prawidtowego funkcjonowa-
nia ukladu krazenia wynika
zaréwno z samych zaburzen
hormonalnych, jak i cytotok-
sycznego dziatania autoprze-
ciwciat. Toczacy sie proces
autoimmunizacji i zwigzany
z nim stan zapalny nie tylko
powodujg nieprawidtowsq
odpowiedz ukladu odporno-
$ciowego, ale réwniez deter-
minuja zaburzenia czynno$ci
miesnia sercowego. W efek-
cie niedoczynno$¢ moze byé
przyczyna czestoskurczow
i migotania komor, a nawet
groznych dla zycia zaburzen
rymu pracy serca. Hashimo-
to nalezy tez do czynnikéw
powodujacych zapalenie
mieénia sercowego, czyli
stan zapalny objawiajgcy
sie przede wszystkim klu-
jacym bélem w klatce pier-
siowej i kotataniem serca.

TakZe nadmierna produk-
cja hormon6w tarczycy odbi-
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ja sie na funkcjonowaniu
uktadu krazenia. W przebie-
gu nadczynnoéci dochodzi
m.in. do poszerzenia lewej
komory serca i nadci$nienia
plucnego, ktére uposledzaja
czynno$¢ skurczowg i rozkur-
czowa serca. Pacjenci ze zdia-
gnozowanag nadczynnoscig
najczesciej zmagaja sie

z kolataniem serca, zwlaszcza
w czasie wysitku fizycznego.

Droga Redakcjo!

V Zawsze zwracalam

duzq uwage na higiene jamy
ustnej, wiedzqc, ze potencjal-
nie rozwijajqce sie w niej bak-
terie mogq wplynqc na caly
organizm. Niestety regularne
szczotkowanie, nitkowa-
nie i kontrolowanie zgbéw
nie uchronily mnie przed
bélem. Zaczql on pojawiac
sie na poczqtku lata, kiedy
zajadatam sie lodami i pitam
duzo zimnych napojéw. P6z-
niej zauwazylam, ze towa-
rzyszy mi réwniez podczas
porannej kawy. Stomatolog,
ktérego odwiedzitam, nie
mial wqtpliwosci, ze doszio
do powaznego zapalenia
miazgi i konieczne jest lecze-
nie kanatowe. Ja jednak
jestem bardziej sceptyczna,
bo wydaje mi sie, ze to dosé¢
radykalna metoda i weze-
$niej nalezatoby wyprébowac
chocby leczenie biologicz-
ne. W konicu do tej pory nie
miatam klopotéw z zebami.
A moze nie warto zwlekac?
Patrycja

Kanalowo czy
biologicznie?

Red. Jesli b6l zeb6w ma cha-
rakter ciagly (pojawia sie
nie tylko przy jedzeniu
zimnych potraw, ale i przy
nagryzaniu lub w pozycji
lezacej), a w dodatku towa-
rzyszg mu gorgczka badz
ogolne zle samopoczucie,
moze to oznacza¢ nieod-
wracalne zapalenie miazgi.
Wtlasnie w takich sytuacjach
na scene stomatologii wkra-

cza leczenie kanalowe,
zwane endodoncja. Polega
ono na usunieciu chorobowo
zmienionej miazgi z komory
i kanatéw zeba, zdezynfe-
kowaniu ich i wypelnieniu
odpowiednim materialem,
najczesciej gutaperka.

Skutecznos¢ leczenia endo-
dontycznego zalezy od wielu
czynnikéw, przede wszyst-
kim prawidlowego chemicz-
no-mechanicznego opraco-
wania kanalu oraz szczelnego
wypelnienia calego systemu
korzeniowego biokompatybil-
nym materiatlem. Ten drugi
warunek ma szczegélne zna-
czenie w przypadku gutaper-
ki — podobnego do kauczu-
ku roslinnego materialu
najczesciej stosowanego
do wypelniania kanatu korze-
niowego, ktory nie laczy sig
chemicznie z zebing kanatu.

W przypadku wystapie-
nia poczatkowego (odwra-
calnego) zapalenia miazgi
leczenie endodontyczne
rzeczywiscie nie jest koniecz-
ne — z powodzeniem moze
zastgpic je biologiczne.
Podczas wizyty usuwana
jest wéwczas przyczyna
choroby, ktéra zwykle jest
préchnica. Nastepnie uby-
tek zostaje zabezpieczony
specjalnym preparatem
ochronnym i wypetlniaja-
cym, co pozwala zacho-
wac zywy, naturalny zab.

Najmniej inwazyjng
metoda leczenia jest przy-
krycie miazgi odkrytej
np. w wyniku rozwoju
préchnicy lub urazu mecha-
nicznego, o ile nie obserwu-
je sig silnego krwawienia,
wtérnego przenikniecia
bakterii do miazgi, pozo-
statosci prochnicy w ubyt-
ku czy stanu zapalnego.

Przy braku przeciwwska-
zan w leczeniu biologicznym
stosuje sig zwykle preparaty
na bazie wodorotlenku wap-
nia, ktérych skutecznosé
siega 80%. Dowiedziono,
ze pobudzajg one kom-

pleks miazgowo-zebinowy
do tworzenia naprawczej
zebiny trzeciorzedowej.
Dodatkowo w momen-

cie zakladania materialy

te wykazujg wysoko alka-
liczne pH (12-13), co daje
efekt antybakteryjny i neu-
tralizuje kwasne pH ewen-
tualnej strefy zapalenia.

cjo! Od niedawna

\/ stosuje zastrzyki

domie$niowe, ktdre przepi-
sano mi ze wzgledu na stan
zapalny w obrebie kregostu-
pa. Niestety powodujq one
u mnie problemy z zolqdkiem
i jelitami — bél i dyskom-
fort trawienny. Czy mozecie
poleci¢ mi jakis naturalny
sposcb, by zwalczy¢ te dole-
gliwosci jelitowe? Nie chce
siegac po kolejne leki.
Grazyna

Ulga dla zoladka
Szanowna Redak-

Red. Przy zastrzykach
domie$niowych czasem
pojawiajg sie béle zotadka,
mdlosci, biegunka i inne
dolegliwosci (jak np. béle
i zawroty glowy czy boéle
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stawdéw), ale na szczeScie
istnieje wiele naturalnych
metod ich zwalczania.
Najbardziej polecane
sg napary z siemienia Inia-
nego, czyli nasion lnu.
To $rodek, ktéry regeneruje
i ostania przewod pokar-
mowy — wodne wyciagi
z nasion powlekaja blony
$luzowe zotadka i przetyku,
chronigc je przed substan-
cjami szkodliwymi. Co wie-
cej, przemieszczajg sie
az do jelita grubego, zatrzy-
mujac szkodliwe zwigzki
i utrudniajgc ich wchtania-
nie. Nasiona majg takze wia-
sciwosci lekko przeczysz-
czajace. Dzieki temu od lat
siemie Iniane stosowane
jest w stanach zapalnych
przewodu pokarmowego czy
chorobie wrzodowej. Naj-
lepiej kupowac¢ cate ziarna
i mieli¢ je tuz przed spozy-
ciem w mlynku do kawy lub
mocnym blenderze. P6zniej
zalewa sig 1-2 tyzeczki sie-
mienia goraca woda i czeka
kilkanascie minut, az kon-
systencja stanie sig lekko
kleista. Napar nalezy wypi-
ja¢ codzienne rano na czczo.

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestawy kosmetykéw
do pielegnacji Lbiotica ECLAT. Gratulujemy!
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lm mniej miesa,
tym zdrowsze serce

Jedna niewielka zmiana zywieniowa moze wywrzec¢ ogromy wptyw
na zdrowie i nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko przedwczesnego zgonu.
Zamiana juz 5% kalorii przyjmowanych dziennie z migsa przetworzonego
na roslinng alternatywe (np. orzechy czy warzywa) sprawi, ze ryzyko cho-
réb serca w pézniejszym zyciu kolosalnie sie zmniejszy.

Badacze z Uniwersytetu Harvarda monitorowali stan zdrowia oraz diete
ok. 37 tys. ludzi w $rednim wieku 50 lat. Jak odkryli, u 0séb, ktére wprowa-

LuBISZ ~ ©
SUSHI? UWAZA]
NA ROBAKI!

Zanim nastepnym razem siegniesz po sushi, dobrze sie

mu przyjrzyj. W Srodku moze czai¢ sie niewielki robak,

ktory po zjedzeniu wywota nudnosci lub wymioty.
Wiekszos¢ profesjonalnych kucharzy w pore

dostrzeze pasozyta z gatunku Anisakis — osigga
on do 2 cm dtugosci. Naukowcy z Uniwersytetu
Waszyngtorskiego ostrzegajg jednak, ze trzeba
zwiekszy¢ czujnosc, jako ze wystepowanie roba-
ka zwiekszyto sie 283 razy w stosunku do lat 70.
Pasozyty te szkodzg przede wszystkim isto-
tom morskim, dla nas sg nieco mniej niebez-
pieczne. W ludzkim jelicie zyja nie dtuzej niz kilka
dni, a wywotywane przez nie objawy — wymioty
i biegunka — przypominaja grype zotagdkowa.
Odkrycie nie zniechecito jednej z badaczek: Chel-
sea Wood regularnie jada sushi i nie zamierza z niego
rezygnowac. 0sobom martwigcym sie o pasozyta
radzi po prostu przecig¢ potrawe na p6t i spraw-
dzi¢, czy nie czai sie w niej nieproszony gosc.

dzity w zycie nawet najmniej-
sze zmiany (zastgpienie
2% czerwonego lub
przetwarzanego miesa
zdrowszym zamienni-
kiem), ryzyko chordéb
serca spadto 0 32%.
Najwieksze korzysci
zaobserwowano za$

u tych, ktérzy na zdrow-
sze zamienili 5% biatka
pochodzacego z migsa.

American Heart Association
EPILIFESTYLE 2020

Scientific Sessions, Abstracts P510

Global Change Biol, 2020; 26: 2854-66 and P512, March 5,2020

Osoby lubujace sie w niezdrowej diecie opartej na wysokoprzetworzonych produk-
tach czesciej cierpig na schorzenia przewlekte, takie jak choroby serca, nowotwory
czy demencja — ale zalezno$¢ nie jest az tak prosta.
Jak odkryli badacze, ryzyko chordb rosnie nie tylko przez sam wybdr nie-
zdrowych produktdw, ale tez przez zwyczaj taczenia ich ze sobg na talerzu
- przy czym oba te czynniki odgrywaja tu réwnie duzj role.
U podtoza problemu lezy migso przetwarzane przemystowo, czyli
np. kietbaski, ktérymi swego czasu regularnie raczyty sie niemal wszyst-
kie osoby z demencja. Jednak réwnie istotne okazuje sie to, co pacjenci
jadali oprécz miesa, przekonuja naukowcy z Uniwersytetu Bordeaux
we Francji. Badanie objeto 209 pacjentéw z demencja, ktérych diete
poréwnano z jadtospisem 418 zdrowych oséb. Naukowcy odkryli,
Ze 0soby najbardziej narazone na rozw6j demencji tgczyty niezdrowe
mieso z produktami bogatymi w skrobie, np. ziemniakami, a po posit-
ku siegaty po pieczywo i inne wypieki.
Przyktadowo czestosé, z jakg pacjenci jadali kietbaski z ttuczony-
mi ziemniakami, stanowita réwnie istotny czynnik ryzyka, co samo
spozywanie miesa przetwarzanego przemystowo. U os6b, ktoére
regularnie wybieraly taki positek, ale taczyty go ze zdrowszym pokar-
mem, np. owocami, warzywami czy owocami morza, ryzyko rozwoju
demencji byto mniejsze.
Kluczowe znaczenie ma wiec réznorodno$¢ — wniosku-
je prowadzaca badanie prof. Cécilia Samieri. Wigczenie zdrow-
szych produktéw do jadtospisu, nawet jako dodatku do nie-
zdrowego miesa, zmniejsza ryzyko rozwoju demencji.
Neurology, 2020; 94: e2014-15
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Dieta keto przelomem
W terapil astmy?

Jadtospis bogaty w biatka i ubogi w weglowodany moze stanowic
klucz do leczenia astmy. Zatrzymuje bowiem stan zapalny drég odde-
chowych, ktéry odpowiada za uciazliwe objawy, przez ktére chorzy nie
sg w stanie swobodnie oddychac.

Jak tlumacza badacze z Uniwersytetu w Bonn, dieta keto powstrzy-
muje uktad odpornosciowy przed przesadnym reagowaniem na aler-
geny, ktére wywotujg ostry stan zapalny drég oddechowych. Juz
teraz stosuje sie jg w terapii epilepsji i niektérych nowotwordéw.

Procesy biologiczne wywotujgce astme poznano w petni dopiero |
kilka lat temu wraz z odkryciem komérek uktadu odpornosciowego
o nazwie ILC, ktdre chronig ptuca poprzez odnowe uszkodzonych
bton $luzowych. Niestety u astmatykdw reakcja alergiczna jest
o wiele intensywniejsza, przez co trudnosci z oddychaniem moga
nawet zagrazac zyciu.

Badacze z Bonn s3 zdania, ze dieta ketogenicz-
na spowalnia reakcje komdrek ILC poprzez zmie-
nianie sposobu pozyskiwania przez nie energii.
Duzailos¢ ttuszczédw w diecie ogranicza ich rozrost,
a mata zawartos$¢ glukozy pochodzacej z weglowoda-
néw wptywa na rozwgj.

W normalnych warunkach obecno$¢ alergenu powodowa-
taby 4-krotne zwiekszenie liczby komérek ILC w oskrzelach, zas u astmaty-
kéw wartosé ta moze byc kilkakrotnie wieksza. Dr Christoph Wilhelm
z zespotu badawczego z Bonn uwaza, ze pacjentéw z astma
przybywa, gdyz coraz wiecej ludzi zywi sie produktami prze-
tworzonymi przemystowo o wysokiej zawartosci cukru.
Immunity, 2020; 52:620-34.66

CIEKAWOSTKA

Ponad 80% kobiet
195% mezczyzn
po 70. r.z. oraz
40%-60% o0s6b
mtlodszych jest
chronicznie
odwodnionych.
Dziennie nalezy
pi¢ litr wody
gazowanej lub
niegazowanej

na kazde
30 kg masy
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COVID NEWS

Probiotyki na talerze!

Bakterie kwasu mlekowe-
go zwiekszajq aktywnos¢
przeciwciat zwigzanych
z btonami $luzowymi.

Jak donosza naukow-
cy, probiotyki zawierajace
szczepy: Lactobacillus reu-
teri, Lactobacillus helveticus,
Lactobacillus casei pozwalaja
zwiekszy¢ liczbe immuno-

Lukrecja

Glicyryzyna, gtéwny sktadnik
korzenia lukrecji, jest skutecz-
na w leczeniu infekcji wiruso-
wych, takich jak opryszczka,
HIV, zapalenie watroby, grypa,
zapalenie mézgu i zapalenie
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globulin typu A w Slinie,

$luzie drég oddechowych
oraz {zach, ktére s pierwsza
linig obrony, chronigca nad
przed abordazem korona-
wirusa. Ponadto sfermen-
towana zywnosc i szczepy
probiotykéw moga réwniez
zwiekszac aktywnos¢ fagocy-
tarng i modulowac¢ produkcje

ptuc. Wykazata tez skutecz-
nos¢ w walce z wirusem SARS.
Genom SARS-CoV-2, jest

w 79,5% identyczny z geno-

mem SARS - koronawirusa,

ktéry pojawit sie w 2003 r. Oba
dostajg sie do ludzkich
komérek nabtonko-

przeciwciat posrednicza-
cych w obronie gospodarza,
poprawiajac w ten sposéb

odpowiedz immunologiczna.

Dlatego warto wprowadzic¢
do diety kiszonki, kombu-

che, jogurty i kefiry, sg one
bowiem bogatym Zrédiem

tych dobroczynnych bakterii.

Food Res Int. 2020 Oct; 136: 109577

wych poprzez wigzanie z re-
ceptorami ACE2. To wiasnie
w 2003 r. uczeni stwierdzili,
ze glicyryzyna byta najbar-
dziej skuteczna w hamowa-
niu adsorpcji i przenikania
wirusa do komorki — czyli
na wczesnym etapie cyklu
replikacji oraz podczas jego
pézniejszego namnazania.
Okazuje sie, ze na pozio-
mie btony kwas lukrecjowy
indukuje dezorganizacje
tratw lipidowych, ktére
sg wazne dla wnikania
koronawirusa do ko-
moérek. Natomiast

komérkowym moze

Pharmacol Ther. 2020 Oct; 214:
107618

na poziomie wewnatrz-

uwiezi¢ biatko HMGB1.

Glutamina
— wazny
sprzymie-
rzeniec

Ludzki organizm potrafi wy-
tworzy¢ sam ten aminokwas.
Jednak w czasie infekcji zuzy-
wamy g0 znhacznie wiecej.

@) O
NH,
W czasach pokoju leukocyty,
makrofagi i limfocyty w weztach
chtonnych wykorzystujg znaczne
ilosci glutaminy do prawidtowego
funkcjonowania. Jednak w chwili,
gdy rozpoczyna sie (i trwa) walka
z mikrobami, potrzebuja jej w du-
zych ilosciach. Dzieje sie tak dla-
tego, ze glutamina jest niezbedna
do podziatéw, a wiec odbudowy
komoérek uktadu odpornosciowego,
a takze bierze udziat w tworzeniu

interleukin.
Nutrients. 2018 Nov; 10(11): 1564
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COVID NEWS

Lek z krwi ozdrowiencow?

Transfuzja osocza od osoby, ktdrej udato sie zwalczy¢
covid-19, moze pomdc chorym w stanie ciezkim.

Z przegladu badan dokonanego przez indyjskich uczo-
nych wynika, ze osocze rekonwalescentéw moze zmniej-
szy¢ $Smiertelnos$¢ pacjentéw z chorobami krytycznymi
oraz zwiekszy¢ poziom neutralizujgcych przeciwciat.

Jak podkres$laja autorzy analizy, u prawie wszyst-
kich pacjentéw po transfuzji osocza doszto do zaniku
RNA SARS-CoV-2. Cho¢ badacze przyznajg, ze dotych-
czasowe dane sg ograniczone, to jednak wskazuja na to,
Ze taka terapia wydaje sie bezpieczna, klinicznie skutecz-
na i redukujaca ryzyko zgonu.
Japoniska firma Takeda podjeta juz
badania nad grupg immunoglobulin
otrzymywanych z osocza oséb,
ktore wyzdrowiaty z covid-19.
Woczesniej leczenie z ich zasto-
sowaniem byto wykorzysty-
wane z sukcesem w ciezkich,
ostrych infekcjach wiruso-
wych drég oddechowych.

] Med Virol. 2020 May 1;
10.1002/jmv.25961

epre

REKLAMA

Przeciwwirusowe
Ginkgo biloba

Naukowcy twierdza, ze mitorzab
japonski jest potencjalng terapia
zwalczajgca wirusa SARS-CoV-2.
Kwas ginkgolowy, pochodzacy z lisci
i owocow rosliny, przeszedt pomysinie
testy oddziatywania na kilka wiruséw.

Okazuje sig, ze blokuje on lub spowal-

nia replikacje m.in. wiruséw opryszcz-
ki (HSV-1) i cytomegalowirusa (HCMV) oraz
hamuje infekcje normalnych astrocytéw ludzkich
(NHA) wirusem Zika. Poza tym ma szerokie spektrum ha-
mowania potaczen wszystkich 3 klas biatek fuzyjnych, w tym HIV,
wirusa Ebola (EBOV), grypy A (IAV) i Epsteina-Barr (EBV). Ponad-
to substancja wptywa réwniez na adenowirusa bez otoczki.

Dlatego Naukowcy z Rush University Medical Center
sg zdania, Ze moze by¢ ona skuteczna w leczeniu ostrych
infekcji (np. koronawirusa, eboli i odry), a takze miejsco-
wo skuteczny w terapii aktywnych zmian chorobowych
(np. HSV-1, HSV-2 czy wirus ospy wietrznej i ptpasca).

W innych badaniach donoszono, ze kwas ginkgolowy nisz-
czy bakterie Escherichia colii Staphylococcus aureus. Warto
zatem $ledzi¢ doniesienia na jego temat. Jednoczes$nie lekarze
ostrzegaja, ze wchodzi w interakcje z wieloma lekami na re-
cepte, w tym aspiryng i lekami przeciwdepresyjnymi SSRI.
Scientific Reports, 2020; 10: 4746
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Europejskie miasto zdrowia

Polacy s3 jednym z najbardziej otwartych narodoéw, jesli chodzi o e-medycyne

II Miedzynarodowy Raport na temat zdrowia STADA 2020 pokazal,
jak Europejczycy postrzegaja dzi$§ kwestie kluczowe dla systemu opieki zdrowotne;j.

W poréwnaniu z ubieglym rokiem znacznie wzrést w Polsce odsetek os6b
chetnych do odbywania konsultacji medycznych za posrednictwem Internetu
(z 54 do 70%), co moze wynika¢ z pozytywnych doswiadczen w tym obszarze
w okresie trwania pandemii koronawirusa. Juz 74% pacjentow sktania sie ku ta- @ 92% Szwajcarow
ki.emu r.ozwiqzaniu w przypadku ml}iej i'stotnycl'l dolegliwosci lub powikh%ﬁ, jest zadowolonych z systemu
a jedynie 8% badanych uznalo osobistg interakcje z lekarzem za szczegélnie opieki zdrowotnej
istotng. Najbardziej sceptyczni w tym zakresie pozostaja Belgowie i Niemcy
— odpowiednio ,jedynie” 58% i 62% ankietowanych z tych krajéw jest gotowych
korzysta¢ z telemedycyny.

Co jeszcze Europejczycy sadza o ochronie zdrowia?
Tegoroczny raport” przygotowany przez firme¢ STADA
Arzneimittel AG pokazuje nasz stosunek do szczepien,
aptek internetowych, rozmoéw o $mierci i... seksie.

H (Srednia dla Europy: 74%)

SZPITAL
75% Polakéw obawia sie
lekoopornych patogenéw m| - - o
(Srednia dla Europy: 66%) —k" . .t
#

E's #

# o

() ¥ 38% Austriakéw przyjmowatoby e

—" * tabletke, ktéra zapewniataby ochrone

przed wieloma chorobami
(Srednia dla Europy: 50%)

36% Brytyjczykdw nie ma wiedzy,
ktdre choroby sg uwarunkowane
genetycznie

(Srednia dla Europy: 20%)

---

S £
’ ? 85% Findw ufa konwencjonalnej

zgr (tradycyjnej) medycynie

L

(Srednia dla Europy: 70%)
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® 42% Serbéw wyobraza sobie
™ mozliwos¢ skorzystania z eutanazji
(Srednia dla Europy: 68%)

-

92% Hiszpandw
popiera obowigzkowe
szczepienia

(Srednia dla Europy: 82%)

i

32% Rosjan

kategorycznie odrzuca
[ )

mozliwos¢ rozmowy ° é_é
o Smierci _—
(Srednia dla Europy: 19%) ﬁ = s m—
s N
+@

40% Francuzdéw przyktada duza
wage do osobistego kontaktu z personelem
apteki podczas zakupu lekéw
(Srednia dla Europy: 30%)

7l|'% Wiochéw miato
kontakt intymny z partnerem
mimo przeziebienia

(Srednia dla Europy: 60%)

40% Belgdw nigdy
nie rozmawiato
na temat seksu

(Srednia dla Europy: 60%)

39% Niemcdw catkowicie ufa
zakupom w aptekach internetowych
(Srednia dla Europy: 21%)

*24,087 respondentdw z 12 krajow: Austria, Belgia, Finlandia, Francja, Niemcy, Wiochy, Polska, Rosja, Serbia, Hiszpania, Szwajcaria, Wielka Brytania.
Badanie online: Luty-Marzec 2020. Przeprowadzone przez Kantar na zlecenie STADA Arzneimitteil AG.
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Skad ta autoagresja?

Dlaczego nasz organizm zamiast zwalcza¢ zagrozenia z zewnatrz
atakuje sam siebie, co skutkuje m.in. tuszczyca, stwardnieniem
rozsianym, cukrzycg typu 1, chorobg Hashimoto, celiakia, nie-
swoistym zapaleniem jelit i setkg innych choréb autoimmuno-
logicznych? | czemu sa one tak powszechne? Doktor Anita Kass
od lat prowadzi badania nad uktadem immunologicznym i nie-
przerwanie szuka lekarstwa na wymienione choroby. Zaintere-
sowanie badaczki autoagresjg powstato na tle osobistej trage-

dii — jej matke zabito... reumatoidalne zapalenie stawdw. To nie
brzmi groznie, prawda? A jednak choroba stopniowo i wynisz-
czyta jej ciato, przykuta do t6zka i w koncu doprowadzita do jej
$mierci. To sprawito, ze Kass postanowita rozpocza¢ badania, kto-
rych nikt wczesniej sie nie podjat. Odkryta, ze lek, ktéry hamo-
wat hormon uwalniajacy gonadotropine, doprowadzit do zmniej-
szenia aktywnosci choroby oraz stanéw zapalnych u pacjentow.
Anita Kass, Jgrgen Jelstad: ,, Tajemnice odpornosci”,

cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl

Naturalne terapie dila malucha

Bez choréb wychowac dzieci sie nie da, ale mozemy zredukowad
zaréwno ich czas, jak i stres z nimi zwigzany, ucigzliwy dla dzie-

ci i rodzicow. Katarzyna Pinkosz przepytata 6 najwyzszej klasy eks-
pertéw — specjalistow pediatrii, immunologii, kardiologii, reha-
bilitacji i ziotolecznictwa, jak w XXI w. leczy¢ dzieci zgodnie

z naturg, korzystajac z bezpiecznych oraz sprawdzonych metod.
Dzieki temu dowiemy sie, co jest lepsze: probiotyki czy jogur-

ty. Zidentyfikujemy najczesciej popetniane przez rodzicéw btedy.
Poznamy warzywa i owoce, ktére lecza, 12 produktéw wzmac-
niajgcych odpornosc¢ oraz 12, ktore jej szkodzg. Nauczymy sie
takze, kiedy i jak stosowacd banki lub stodka terapie miodem.
Katarzyna Pinkosz: ,,Zdrowe dziecko? Naturalnie!”, cena: 39 zf,
Wydawnictwo Eureka/Fronda, www.wydawnictwofronda.pl

Wychodz sobie zdrowie

Norweski podréznik i pisarz Erling Kagge — pierwszy cztowiek, ktory
dotart samotnie na biegun potudniowy, zdobyt Mount Everest, bie-
gun pétnocny i dwukrotnie przeptynat Ocean Atlantycki, zaprasza nas
na witdczege m.in. podziemnymi kanatami Nowego Jorku oraz tune-
lami kolejowymi. Wykorzystuje przy tym swojg znajomos¢ ekstremal-
nych srodowisk, aby zastanowic sie nad psychicznymi i fizycznymi
korzysciami chodzenia. Tak, bo kazdy krok pozwala nam oddali¢ sie
od wizyty w réznorakich placéwkach medycznych. Badania dowodza,
ze czas spedzony na wedréwce, niezaleznie czy jest to pétgodzin-

ny spacer w miescie, czy dtugodystansowe przemierzanie gérskich
szlakéw, ma pozytywny wptyw na wyostrzenie zmystéw, uwaznosc¢

i koncentracje. Kagge zacheca do rozpoczecia spaceréw dla przyjem-
nosci — bez wymuszonego pospiechu, planowania i okreslania kierun-
ku. Proponuje: ,,Zejdz ze znanej Ci drogi. Wybierz trase, ktéra wyda-
je sie absurdalna. | nie obawiaj sie, ze poszedtes niewtasciwg droga”.
Erling Kagge: ,,1dz krok po kroku”, cena: 29,90 zi,

Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl
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Mazowsze Medi SPA

Regeneracjai relaks
z dala od ttumow

Zapraszamy do kameralnego obiektu potozonego

w otoczeniu malowniczych gérskich krajobrazdow,

w ktérym wykwalifikowani specjalisci zadbajg o Twoja
kondycje i dobre samopoczucie. To wyjgtkowe miejsce
w Ustroniu, gdzie zaczerpniesz tchu, zregenerujesz sity

Efektowna odnowa biologiczna
Spadek koncentracji, brak energii,
nadwaga, zmeczenie — ktérys z tych
probleméw dotyczy Ciebie i chcesz
to zmieni¢? Zapraszamy na sku-
teczng odnowe biologiczng z dieta
strukturalng dr. Bardadyna — eksperta
w dziedzinie zywienia i odchudzania.
Dzigki maksymalnym dawkom
naturalnych witamin, sktadnikéw
mineralnych i przeciwutleniaczy,
produkty strukturalne zapewniaja
prawidlowe tempo przemiany materii,
dlatego doskonale sprawdzg sie pod-
czas odchudzania lub w profilaktyce
i leczeniu choréb cywilizacyjnych.
Pobyt w ramach Odnowy Bio-
logicznej sktada sie ré6wniez z co-
dziennej aktywnosci fizycznej

i do ktorego bedziesz wracac z sentymentem...

—

oraz szeregu zabiegéw przywraca-
jacych site witalng i poprawiaja-
cych codzienne samopoczucie.

Nowoczesne oblicze
rehabilitacji

Na co dzien zmagasz sie z bélem
lub odczuwasz dolegliwosci, ktére
utrudniajg Ci zycie? Zapraszamy
do naszego Centrum Rehabilitacji,
w ktérym po wnikliwej analizie
Twojego stanu zdrowia i zastoso-
waniu najnowocze$niejszych me-
tod terapeutycznych skutecznie
poprawisz swoje samopoczucie.
Holistyczne podejscie do pacjenta
oraz blisko$¢ natury tworzg idealne
warunki powrotu do zdrowia oraz
relaksu na najwyzszym poziomie.

PROMOCJA

Luksusowa strefa SPA i wellness
Zapraszamy w niezwyklg podréz do swia-
ta SPA, gdzie w kameralnych wnetrzach
gabinetéw, z zastosowaniem aromatycz-
nych olejkéw i przy kojacych dzwigkach
muzyki, mozesz poddac sie czystej przy-
jemnosci oraz blogiemu relaksowi. ..
Dodatkowo oddajemy do dyspozycji
luksusowy basen kryty z zastosowa-
niem najnowocze$niejszej technologii
Grandera, 2 jacuzzi wewnetrzne, w tym
z jonami srebra, jacuzzi zewnetrz-
ne z widokiem na zielone szczyty
gor, strefe saun oraz grote solna.

To wyjgtkowe miejsce

w Ustroniu, gdzie
zaczerpniesz tchu,
Zregenerujesz sity

i do ktorego bedziesz
wracac z sentymentem...

Wiecej informacji na stronie:
www.mazowszemedispa.com

Mazowsze Medi Spa

Adres: Ul. Stroma 6, 43-450 Ustron
Tel.: 33854 26 59
mazowsze@mazowszemedispa.com
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News Focus

Poczuj sie lepiej

na haju

Antydepresanty nie zdajg egzaminu, dlatego
do gabinetdw psychiatrycznych powracaja leki
psychodeliczne. Badania wygladajg obiecujaco.

ipisowskie narkotyki wra-
caja do task. Zaczelo sie
od marihuany i jej pochod-
nej CDB, ktoére ostroznie

powitano jako $rodki przeciwbdlowe.

Teraz przyszla kolej na leki psycho-
deliczne, ktérym nauka postano-
wila przyjrze¢ sie drugi raz. 50 lat
temu zakazano ich uzycia, a dzis
LSD, ecstasy i ,,magiczne grzybki”
poddawane sg testom w kontekscie
wielu zaburzen psychicznych.

Amerykanska Agencja Zywnosci
i Lekéw (FDA) juz oglosila, ze psy-
chodeliki MDMA (ecstasy) oraz psy-
locybina (grzyby) to ,,przelomowe
terapie” w leczeniu zespolu stresu
pourazowego (PTSD) i depres;ji,
ktoére opierajg sie przepisywanym
standardowo lekom, np. selek-
tywnym inhibitorom zwrotnego
wychwytu serotoniny (SSRI).

W zeszlym roku FDA wyda-
Ia pozwolenie na produkcje leku
o nazwie Spravato (esketaminy).
Ma on by¢ stosowany w depresji
niepoddajacej sie leczeniu, a jego
substancjg czynna jest halucynogen-
na ketamina, ktéra zastynela jako
srodek dodawany kobietom do drin-
kéw przez gwalcicieli. W kolejce
na taéme produkcyjng stoja juz
kolejne psychodeliki, w tym oparta
na psylocybinie substancja o dzia-
laniu przeciwdepresyjnym, wytwa-
rzana przez start-up biotechnolo-
giczny Brightminds Biosciences.

Jak wykazal gruntowny prze-
glad opublikowanych dotychczas
badan, przeprowadzony przez
naukowcéw z New York Univer-
sity School of Medicine, MDMA
oraz psylocybina uzyskaty najbar-
dziej pozytywne wyniki, za$ testy
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nad LSD i ayahuascag (tradycyjnym
wywarem ziolowym z Niziny Ama-
zonki) r6wniez sg obiecujace i suge-
ruja, ze srodki te mogltyby leczyé
wiele zaburzen psychicznych'.

Jednak nie wszystko idzie jak
po masle. Zdarzaly sig dziatania
niepozadane, takie jak problemy
ze strony mie$nia sercowego, a wigk-
szo$¢ pacjentéw przyjmujacych lek
halucynogenny musi pozostawaé
pod opieka i obserwacja przez okres
do 4 godz. Badacze skupiajg sie
wiec na wyeliminowaniu skutkéw
ubocznych i usitujg dociec, na ile
mata moze by¢ dawka minimalna,
by nie zniknat efekt terapeutyczny.

Mimo tych probleméw srodki psy-
chodeliczne to jedyny nowy pomyst
leczenia zaburzen psychicznych.
Ostatnim wielkim odkryciem kon-
cernéw farmaceutycznych byl Pro-
zac, ktéry pojawit sig na rynku juz
pod koniec lat 80. Obecnie lekarze
po cichu wycofujg sie z przepisy-
wania pacjentom zaréwno tego,
jak i innych srodkéw SSRI. Mimo
ze w Ameryce wydaje sie na nie
co roku 15 mld dolaréw, badacze
prowadzacy jedne z pierwszych
niezaleznych analiz nad nimi byli
,zaszokowani i zaskoczeni” bra-
kiem skutecznosci tych lekéw?.

Na ironig zakrawa fakt, ze testo-
wane dzi$§ halucynogeny nie
sg niczym nowym. Wiele z tych

Kolejne pokolenie badaczy

na nowo poznaje srodki
halucynogenneiich
dziatanie terapeutyczne

substancji stosowano do leczenia
probleméw psychicznych na dlugo
przed antydepresantami. Dzialo sie
tak juz co najmniej 10 lat przed tym,
jak odkryta je kontrkultura lat 60.

W latach 50. i 60. w samej Wielkiej
Brytanii ok. 5 tys. os6b wzieto udzial
w ,,sesjach” LSD, majacych leczy¢
szerokg game zaburzen psychicz-
nych, takich jak leki, a nowag terapig
opisywaly setki prac naukowych.

Jednak substancje te zaczely trafia¢
z nielegalnych zZrédet do rak osé6b zdro-
wych, ktére przyjmowaly je, by osia-
gnaé narkotyczny ,.haj” i przezy¢
duchowe doswiadczenia. Dr Timothy
Leary, ojciec chrzestny LSD, przekony-
wal, Ze narkotyk ten pozwala ,wlaczy¢
sie, dostroi¢ i odlecie¢”, co podchwy-
cili jego zwolennicy. Rzad USA nie dat
sie jednak przekonac i w 1970 r. pre-
zydent Richard Nixon zaklasyfikowat
leki psychodeliczne jako nalezace
do substancji kontrolowanych, pozba-
wionych zastosowania w medycynie.

Witamy z powrotem

Ta zmiana klasyfikacji oraz histo-

rie o niedobrych do§wiadczeniach

po zazyciu substancji sprawily,

ze zaprzestano stosowania ich w tera-
piach. Co wiecej, antydepresanty

z grupy SSRI coraz bardziej zyskiwaly
na popularnosci. Jednak po 20 latach
zapomnienia halucynogeny znéw
zaczely budzi¢ zainteresowanie.

W 1992 r. pewien niemiecki nauko-
wiec zajal sie wplywem meskaliny,
srodka halucynogennego pozyskiwa-
nego z pejotlu, na zdrowych ludzi’.
Osiem lat p6zniej Centrum Badan nad
Srodkami Psychodelicznymi i Swia-
domoscig przy Uniwersytecie Johnsa
Hopkinsa zostalo pierwszym osrod-
kiem w Stanach Zjednoczonych,
ktéry dostat pozwolenie na testowanie
substancji psychodelicznych na zdro-
wych ochotnikach. Oérodek ten opu-
blikowat dotychczas ponad 60 badan,
w tym jedno, w ktérym psylocybineg
podano 30 osobom. Wszyscy ochotni-
cy méwili potem o doswiadczeniach
,0 duzym znaczeniu duchowym?”,

a caly eksperyment wcigz postrze-
gany jest jako przelomowy*. Dzisiaj
kolejne pokolenie naukowcéw pragnie
na nowo poznaé $rodki halucynogen-
ne i ich dziatanie terapeutyczne.



. 4 NEWS FOCUS
Wielkie nadzieje

Badarn nad srodkami psychodelicznymi przeprowadza

sie niewiele, odkad w 1965 r. uznano je za niebezpieczne
substancje kontrolowane grupy |, o czym gtosno byto : . .
na scenie politycznej. Jednak nowe pokolenie naukowcéw ; J) =
i lekarzy przejeto dzi$ pateczke, a wyniki, jakie do tej pory T ) i
zaobserwowali, s3 wyjatkowo obiecujace, cho¢ badania prowadzi
sie na niewielkich grupach pacjentéw. Ekscytujace jest przede
wszystkim to, ze wiekszo$¢ tych lekdw niesie ze sobg niewielkie

ryzyko wystapienia efektéw ubocznych.
[ )
Psylocybina

Po jednorazowej 8-godzinnej sesji

na psylocybinie 92% pacjentéw

Z zaawansowanym rakiem i depresja donosito
0 zmniejszeniu objawdw depresji lub nawet
ich catkowitym ustapieniu. U 75% ochotnikéw
ograniczeniu ulegt tez lek.

A zlagodzenie
o epresji

§ IR

ztagodzenie
eku

¢ == S\“
e\ 5004 4

el

LSD

mniejsze ¢
59% os6b, ktore przyjely naduzywanie
pojedyncza dawke LSD, ! alkoholu
zaobserwowato poprawe,
jesli chodzi o problemy kontra

z naduzywaniem

alkoholu, w poréwnaniu 380/

do 38% alkoholikdw, 0

ktérym podano placebo placebo

83%

83% pacjentow ze stresem Zhaczna
pourazowym odnotowato znaczng poprawa PTSD
poprawe po 2 sesjach MDMA,
w poréwnaniu do 25% os6b, ktérym kontra
podano placebo 250/
placebo

Ayahuasca

64% pacjentdw z depresja, ktérzy

przyjmowali ayahuasce, doznato ztagodzenie
Znacznej poprawy, w poréwnaniu : depresiji
do 27% osdb, ktérym podano placebo T
R o kontra
i 04
‘\ Treatl it 27 0
N g placebo
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Wybrane gatunki
tzw. ,magicznych grzybkéw” pro-
dukujg ten alkaloid roslinny, ktéry
znalaz! zastosowanie w terapii r6z-
norodnych zaburzen psychicznych.
W 2016 r. badacze z Uniwersytetu
Johnsa Hopkinsa przetestowali psylo-
cybing na 51 pacjentach z zaawanso-
wanym rakiem, cierpigcych na depre-
sje. Po zakoniczeniu 8-godzinnej sesji
podawania leku 92% z nich donio-
slo, ze objawy depresji catkowicie
sig cofnely, a u 75% ustapity réw-
niez stany lekowe®. Podobny sukces
zaobserwowano w grupie 12 oséb
z ciezka depresja oporng na SSRI.
Po 2 sesjach psylocybiny wszyscy
uczestnicy zaobserwowali poprawe,
u 8 z nich (67%) objawy catkowi-
cie sig cofnety, a 7 nadal odczuwalo
znaczng poprawe nawet 3 miesigce
po zakonczeniu eksperymentu®.
Poprawa u 0séb z zaburzeniami
obsesyjno-kompulsyjnymi (OCD)
nie trwala az tak diugo, lecz w jed-
nym niewielkim badaniu na 9 oso-
bach, ktérym nie pomagaty leki
SSRI, dzieki psylocybinie objawy
zmniejszyly sie na okres tygodnia’.
Psylocybina pomaga tez oso-
bom pragnacym rzuci¢ palenie.
Jak wykazalo badanie na 15 ochot-
nikach palgcych bardzo duzo,
po 3 sesjach 12 z nich (80%) poze-
gnato sie z natogiem i nie wrécito
do niego nawet po 6 miesigcach®.
[} Dietyloamid kwasu lizergowe-
go to prawdopodobnie najbardziej
znany spoéréd wszystkich halucy-
nogendéw. Odkryty zostal przypad-
kiem w 1943 r. przez dr. Alberta
Hoffmana, chemika pracujacego
dla koncernu Sandoz, ktéry produ-
kowatl LSD pod nazwg handlowa
Delysid, a psylocybing pod nazwg
Indocybin. Byly to leki przezna-
czone do terapii schorzen neuro-
logicznych oraz psychicznych. Ich
produkcji zaprzestano w 1965 r.
Cho¢ LSD to jeden z najpotezniej-
szych §rodkéw halucynogennych,
nalezy zarazem do najmniej zba-
danych. Za jego najwiekszy sukces
mozna uznac leczenie alkoholizmu.
Analiza wszystkich przeprowadzo-
nych dotychczas badan na Iacznej
liczbie 536 0s6b wykazata, ze po
zaledwie jednej sesji LSD s$rednio
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59% sposrdd pacjentéw ograniczyto
naduzywanie trunkéw o 38% w poréw-
naniu do tych, ktérym podano placebo.
Wielu ochotnikéw zaprzestalo picia
w wielodniowym ciagu, a niektérzy cal-
kowicie odstawili alkohol i nie wrécili
do niego nawet po uplywie 3 miesiecy”.
LI Substancija ta lepiej znana
jest pod nazwa ecstasy. W prze-
ciwienstwie do wiekszo$ci halu-
cynogenéw MDMA, zwlaszcza
w duzych dawkach, moze wywolty-
waé powazne reakcje organizmu.
Substancje zsyntetyzowano po raz
pierwszy w 1912 r. w firmie farmaceu-
tycznej Merck i stosowano w lecze-
niu wielu r6znych schorzen, takich
jak zaburzenia lekowe, OCD czy
zespol stresu pourazowego (PTSD).
W tym ostatnim przypadku pierwsze
ze wspblczesnych badan zakonczono
w 2010 r. Uczestniczylo w nim 20 oséb,
ktore wziely udzial w 2 sesjach
MDMA. Po 2 miesigcach 83% odno-
towalo znaczaca poprawe w porow-
naniu do 25% w grupie placebo.
Wywar sporzadzany przez
rdzennych mieszkancéw Niziny Ama-
zonki na ceremonie duchowe stoso-
wany jest na Zachodzie do leczenia
depresji. W 2016 r. 29 pacjentéw pod-
dano terapii ayahuasca lub placebo.
Po 7 dniach istotng poprawe zauwa-
zyto 64% os6b z pierwszej grupy, zas
w grupie placebo byto to 27%"'.

Wszystko przed nami
Leki psychodeliczne reprezentujg
nowe metody terapii schorzen psy-
chicznych. W przygotowaniu znajdu-
je sie juz mnéstwo terapii wykorzy-
stujacych érodki halucynogenne.
Lek na depresje oparty na psylo-
cybinie opracowywany jest w start-
-upowej firmie biotechnologiczne;j
Brightminds Biosciences. Obecnie
znajduje sie on juz na drugim etapie
testéw klinicznych. Gdy znajdg sie
fundusze, firma rozpocznie bada-
nia na wiekszej liczbie ochotnikéw,
dzieki czemu lek ten mégtby wejsé
na rynek nawet w przysztym roku.
Jak wyjaénia prezes Brightminds
Biosciences Ian McDonald, kluczem
do opracowania nowych generacji
terapeutycznych lekéw psychode-
licznych jest ograniczenie do mini-
mum ich efektéw ubocznych. Pacjent

przyjmujacy halucynogeny musi tez
otrzymac co najmniej 4 godz. spe-
cjalistycznej opieki pielegniarskiej
po zazyciu dawki. Zalets jest to,
ze korzystne efekty widoczne sg nie-
mal natychmiast, juz po jednej sesji.
— To nie jest terapia dla wszyst-
kich - przyznaje McDonald. - Ale
szacuje, ze 80-90% os6b cierpigcych
na depresje widzi u siebie poprawe.
Podejscie do tych lekéw zdecydo-
wanie sie zmienia. Udato nam sie
wyeliminowaé duzo efektéw ubocz-
nych towarzyszacych pierwszym
halucynogenom, dzieki czemu dzi$
sg one znacznie bezpieczniejsze.
Ale jak to bywa przy okazji rewo-
lucji, skorzysta¢ na niej prébuja tez
inni. Najwiekszym zagrozeniem jest
jak zawsze polityka. To wlasnie poli-
tycy w 1965 r. oczerniali substan-
cje psychodeliczne w oczach opinii
publicznej, a za niebezpieczng sub-
stancje kontrolowang grupy I uznat
je przeciez nie kto inny, jak prezy-
dent Stanéw Zjednoczonych.
Negatywne postrzeganie srod-
kéw psychodelicznych w duzej
mierze zawdzieczamy tez mediom,
ktére ostrzegaly przed tym, co robi-
li mtodzi ludzie, przechodzacy
przez zupelnie inne doswiadcze-
nia niz pokolenie ich rodzicéw.
Takie podejscie niekoniecznie sie
zmienito, cho¢ rosnaca popular-
no$¢ kannabinoidéw czy medy-
tacji typu mindfulness sprawia,
ze w spoleczenstwie zwigksza sig
akceptacja tego typu praktyk.
Jednak psychodeliki zawsze beda
tylko o krok od kolejnej przepasci.
Wystarczy kilka opowiesci o kosz-
marnych przezyciach po zazyciu,
by znéw postawié te substancje
w negatywnym $wietle i powstrzy-
macé najnowszg generacje psychote-
rapeutycznych halucynogenéw.
Bryan Hubbard
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Akademia Naturoterapii
— postaw na zdrowie

Leczenie naturalne od dtuzszego czasu cieszy sie coraz wiekszym
uznaniem, takze wsréd lekarzy praktykujacych na co dzien medycyne
konwencjonalng. Cos, co jeszcze niedawno wydawato sie odlegte,
starodawne, a nawet niestosowne, wraca do task. Nie ma w tym nic
dziwnego. Natury nie da sie oszukac. Tak, jak jestesmy w stanie
zaburzy¢ rownowage naszego organizmu, tak mozemy przywrocic¢
mu homeostaze, niekoniecznie siegajac po leki syntetyczne.

Stad coraz wieksza potrzeba ksztalcenia w kierun-
kach podnoszgcych wiedze z zakresu ziotolecz-
nictwa oraz innych naturalnych metod leczenia,
na ktérg odpowiedzig jest szkolgca w tym zakresie
Akademia Naturoterapii. Kazdy bowiem pacjent
powinien by¢ traktowany jako integralna catosé,

z pelng Swiadomoscia, ze sfera fizyczna i psy-

chiczna pozostaja w bezpoérednim oddziatywa-

niu. W zwigzku z tym program naszego nauczania
zostal tak opracowany, aby$ mogt posigé¢ wiedze
na temat skutecznego, calosciowego leczenia,

a nie wylacznie ,,zaleczania” dolegliwosci,

ktére w danym momencie dajg o sobie znac.
Nauka w naszej Akademii podzielona jest

na 3 stopnie zaawansowania. Podstawowy

to 24 zjazdy - 2 lata w systemie przyS$pie-

szonym lub 3 w normalnym, ich ukoniczenie

pozwala na uzyskanie wiedzy na dobrym po-
ziomie i dyplomu naturopaty. W tym module:

* Nauczysz sie zalet i efektywnosci usuwania
choréb w sposéb przyczynowo-skutkowy oraz
rzeczywistego wplywu genetyki i pseudogene-
tyki na ich leczenie.

* Posigdziesz wiedze o najwazniejszych skladni-
kach budulcowych organizmu i ich regulacji
—1inie chodzi tu o witaminy, mineraly, amino-
kwasy, sg inne, duzo wazniejsze!

* Poznasz zasady diet leczniczych i ich skutecz-
nego stosowania w nawet ciezkich chorobach.

* Bedziesz umiatl diagnozowaé

na podstawie badan, z twarzy i jezyka.

Jedynie tutaj nauczysz sie regulacji systemu

nerwowego i hormonalnego wedtug polaczo-

nego sposobu z r6znych typéw medycyny na-
turalnej z USA (bio-hormony), Chin, Europy.

* Posigdziesz wiedze, by efektywnie regulowaé
rézne zaburzone systemy czlowieka, w tym
prace organéw wewnetrznych, oraz blokowaé
procesy nowotworowe. Zaburzona praca

organéw to w ponad 90% podloze i/lub przy-
czyna wszelkich choréb!

* Otrzymasz ,arsenal” rodkéw naturalnych
i wiedzy diagnostycznej do pracy z pacjentami
i skutecznego usuwania dolegliwosci.

* Po tym stopniu bedziesz dobrze przygotowany
do pracy z pacjentem.

* NA PEWNO Twoja wiedza bedzie wigksza
anizeli po jakiejkolwiek innej tego typu szkole,
gdyz tylko u nas nauczysz sig logiki przy-
czynowo-skutkowej, czyli gtebokiej regulacji
funkcji organizmu.

Czyli bedziesz umial usuwac objawy

i przyczyny objawow!

Nauka w Akademii Naturoterapii opiera
sie na réznych dziedzinach i galgziach me-
dycyny: manualnej, chinskiej, akademickiej,
naturalnej péInocnoamerykanskiej, ludowej
europejskiej, ponadto wykorzystuje osiagniecia
psychoanalizy. Warto zaznaczy¢, ze ksztalci-
my zgodnie z logika przyczynowo-skutkowa
stworzong przez wykladowece i zatozycie-
la Fundacji Academy of Natural Health.

Koniczac kurs w naszej Akademii, zdobedziesz
dyplom na warunkach okreslonych przez od-
powiednig komisje EU (nowe prawo ma zostaé
wkrétce uchwalone), dzieki czemu zyskasz
mozliwosé pracy jako naturopata na terenie calej
Unii Europejskiej. Oferujemy wysoki poziom
przekazywanej wiedzy, ale réwniez wymagamy
zaangazowania ze strony kursantéw. Serdecznie
zapraszamy osoby zainteresowane i chcace
sie rozwija¢! Zaczynamy od pazdziernika!

Wiecej informacji, w tym o poziomie
$rednio- i zaawansowanym, znajdziesz

na https://akademianaturopatii.pl/ w zaktadkach

Program Akademii oraz Warunki i ceny.
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esli koszmar covid-19 ilustruje cokolwiek, z czym

wszyscy moga sie zgodzié, to to, ze w XXI w. wcigz

bardzo obawiamy sig wirus6w i innych ukrytych

patogenéw. Niezréwnany pandemiczny przekaz
medialny o dziesigtkach tysiecy zgonéw na calym swiecie
spowodowanych zakazeniem koronawirusem nakrecit
panike jak nic wczesniej. Wynikajaca z tego izolacja zmie-
nita nasze zycie w sposéb, ktéry zaledwie kilka miesiecy
temu zdawalby sig fantastyka naukowa.

Jednak wigkszos¢ ludzi doswiadcza jedynie tagod-
nej postaci choroby trwajgcej kilka dni. Wielu w og6-
le nie ma objaw6w — nawet nie wiedza, ze wirus
wtargnal do ich organizmu. Co sprawia réznice mie-
dzy lekkim wirusowym przeziebieniem a $§miercig
w wyniku zapalenia ptuc?

Nowatorska dziedzina badan, zwana neowirusologia,
zaczyna postrzega¢ 10%" wiruséw bytujacych na swiecie
w kompletnie innym $wietle'. To ba-
danie ludzkiego ,,wiromu” odkrywa,
ze biliony wiruséw istniejg w i na
prawie kazdej powierzchni zdrowego
ludzkiego ciata: w §linie i jelitach,
na skorze i ptucach. Mnozg sie nawet
we krwi, cho¢ naukowcy dlugo przy-
puszczali, Ze jest ona sterylna’. Mimo
ze sa 10-100 razy mniejsze od bak-
terii, wirusy maja nad nimi dziesie-
ciokrotng przewage liczebng w or-
ganizmie czlowieka. Z kolei bakterie
przewazaja w nim nad jego wlasnymi
komoérkami®. Neowirusologia — za-
miast uwazaé wirusy za wylgcznie
nieszkodliwych towarzyszy podrézy
lub $miercionoénych zabéjc6w czyhajacych na mozli-
wos¢ ataku — bierze pod uwage kluczowy wplyw, jaki
wywierajg na dynamike mikrobiomu, ktéra moze sprzy-
ja¢ lub zapobiega¢ wzmacnianiu innych patogenéw.

Delikatna rownowaga

W artykule przegladowym z 2020 r. pt. ,,Przestepcy
czy bohaterowie? Powdéd istnienia wirusow” slynny
wirusolog dr Yoshihiro Kawaoka z Uniwersytetu Wi-
sconsin argumentuje, ze oferujg one swoim ludzkim
gospodarzom niedocenione i niezbedne korzysci. ,,Za-
kazenie jednym wirusem moze ochroni¢ przed supe-
rinfekcjg innym patogenem” — pisze®. Niczym pasozyty
dla swoich bakteryjnych gospodarzy niektére wirusy
gwaltownie sig uaktywniajg i zabijajg bakterie, ktdre
zamieszkuja, a tym samym powstrzymujq je przed
niszczeniem ich wigkszego ludzkiego gospodarza.
Wydaje sig réwniez, ze przekazuja pomocne funkcje
genom, zwigzane z reakcjami odporno$ciowymi i two-
rzeniem plytek krwi. To prawda, ze wirusy szybko sie

Co powoduje
rdznice miedzy
lekkim wirusowym
przeziebieniem a Smiercig
w wyniku zapalenia
ptuc? Nowatorska
dziedzina badan zaczyna

to pojmowac.
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rozprzestrzeniaja przez kontakty z chorymi, ale moze
to réwniez przemawiac na ich korzysé’.

Uwaza sie, ze niektére infekcje wirusowe predyspo-
nuja do innych choréb w pézniejszym zyciu. To zato-
zenie chocéby szczepionki przeciwko brodawczakowi
ludzkiemu (HPV), ktéra zapobiega rakowi szyjki macicy,
chociaz w rzeczywisto$ci patogen ten jest szeroko rozpo-
wszechniony i rzadko prowadzi do rozwoju nowotworu®.
Jak twierdzi dr Kawaoka, inne infekcje wirusowe maja
wyraznie korzystny wplyw na przysztosé. ,Na przyktad
ryzyko rozwoju przewleklej biataczki limfatycznej u lu-
dzi, ktdérzy przeszli w dziecinstwie odre, jest stosunkowo
niskie, a §winka moze chronié¢ przed wystapieniem u do-
rostego raka jajnika” — pisze specjalista.

Wirusy rojg sie nie tylko w ludzkim organizmie. R6w-
niez powietrze, ktérym oddychamy, jest po brzegi wy-
pelnione mikroorganizmami. W jednym z badanh w préb-
kach powietrza z amerykanskich
miast znaleziono ok. 1,8 tys. mi-
krob6w, w tym kilka potencjalnie
szkodliwych patogen6w’. Ich rodzaj
zalezy m.in. od pory roku i pogo-
dy. Podobnie jak mikroby w glebie,
te wystepujace na co dzien w ukla-
dzie oddechowym, nawet poten-
cjalnie niebezpieczne, najczesciej
sg nieszkodliwe i mogg bra¢ udziat
we wzbogacaniu uktadu immunolo-
gicznego, a nie jego wyczerpywaniu.

Wiegkszo$¢ historii wspoélczesnej
medycyny to strach przed bakte-
riami i niszczenie drobnoustrojow
antybiotykami. W minionym dzie-
siecioleciu badania wykazaty, ze globalne nauzywa-
nie tych lekéw nie tylko przyczynilo sig do rozwoju
opornych na nie bakterii, o wiele bardziej §miercio-
no$nych niz te wyjsciowe, lecz takze jest niczym
napalm dla populacji ,,przyjaznych” bakterii, ktére
reguluja uklad odpornosciowy. W rezultacie rozwija
sig cale mndstwo choréb przewleklych zwigzanych
z zaburzeniem réwnowagi bakteryjne;j.

Kluczowa rola zanieczyszczen

Naukowcy, ktérzy w marcu przyjrzeli sig jelitom chin-
skich pacjentéw z Covid-19 o cigzkim przebiegu, odkryli
u nich powazne zaburzenia mikrobiomu. Postawili teze,
wedtug ktorej to stan réwnowagi mikrobiologicznej w je-
litach determinuje, czy u zakazonego nastapi prawidto-
wa reakcja odpornoéciowa, ktéra nie uszkodzi jego ptuc.
»Bledne koto miedzy zaburzeniem immunologicznym

a mikrobiomem jelitowym moze by¢ czynnikiem wyso-
kiego ryzyka $miertelnego zapalenia ptuc” — wywniosko-
wali. Innymi stowy: nieréwnowaga w obrebie drobno-
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66 Istnieje wiele prostych metod
na poprawe uksztattowania
uktadu odpornosSciowego.
Oto zestawienie najsilniejszych
pogromcow wirusow. 99

ustrojéw jelitowych moze odpowiadaé za r6znice
miedzy zakazonymi bezobjawowymi, pacjentami
z chorobg o ciezkim przebiegu i zmarlymi®.
Wszystko to wspiera poglad, wedlug ktérego
to nie same wirusy, lecz warunki organizmu,
do ktérego one trafiaja, determinuja ciezkos$é
zakazen. Wiele czynnikéw moze nasila¢ lub ta-
godzi¢ tego rodzaju infekcje, a te podstawowe,
ktérym przypisuje sie $§miertelne zapalenia ptuc,
dobrze przebadano. Niedozywienie (dzieciece
wyniszczenie organizmu) stanowi przyczyne po-
nad potowy (57%) wszystkich zgonéw z powodu
zapalenia ptuc wéréd dzieci ponizej 5. r.z. na ca-
Iym swiecie. Jednakze wewnetrzne i zewnetrzne
zanieczyszczenia znajduja sie pod tym wzgledem
na drugim i trzecim miejscu. W przypadku do-
rostych po 70. r.z., ktérzy sg druga najbardziej
zagrozong zapaleniem pluc populacjg po matych
dzieciach i pierwsza z grup ryzyka zgonu z powo-
du covid-19, badanie z 2018 r. Global przytacza
najwazniejsze czynniki ryzyka: zanieczyszczenie
powietrza i palenie tytoniu. W 2017 r. to pierw-
sze doprowadzilo do ponad 300 tys. zgonéw
wskutek zapalenia ptuc wéréd starszych
ludzi. W przypadku palenia tytoniu byty
to 223 tys. przypadkéw’. Odnotowany we Wio-
szech wysoki wskaznik §miertelnos$ci z powodu
koronawirusa zgadza sie z tymi danymi. Odsetek
palaczy wsréd starzejacej sie populacji p6inocnej
czesci kraju jest duzy. Ponadto region cieszy sie
zlg slawg jako ten o najbardziej zanieczyszczo-
nym powietrzu w Europie. Przez dziesieciolecia
niszczylo ono pluca mieszkancow i od lat jest
udokumentowanym czynnikiem wysokiej zimo-
wej Smiertelnosci. Zanieczyszczenie powietrza
to jedna z przyczyn, dla ktérych choroby uktadu

SARS i MERS, Ebola,
Zika, HIN1, H5N1,

HIV, HPV - wszystkie
te wirusy staja sie
wspétczesnymi widma-
mi plag: polio, czarnej
ospy i Sredniowiecznej
czarnej Smierci. Stowo
,wirus” pochodzi od ta-
cinskiego venom (jad),
poniewaz kiedy po raz
pierwszy odkryto je na
poczatku XX w., byty
znane ze swej $miercio-
nosnosci.

Covid-19 zabija przez
powodowanie nadmier-
nej reakcji uktadu odpor-
nosciowego. Kiedy ko-
ronawirus trafia do ptuc,

Jak wirus staje sie zabojca?

organizm wysyta tam

do walki z nim komérki
systemu immunologicz-
nego. Jednakze u nie-
ktorych ludzi, w szcze-
golnosci z obnizong
odpornoscig, ukiad ten
przechodzi w tryb hiper-
aktywnosci. Wyzwala
tzw. burze cytokinowa

- nadmierny poziom
czasteczek prozapalnych
- uruchamiajgcg reakcje
tanncuchowa, w wyniku
ktorej powstaje wiecej
komoérek odpornoscio-
wych. To powoduje w re-
zultacie hiperzapalenie,
zapalenie ptuc i zesp6t
ciezkiej ostrej niewy-

dolnosci oddechowej
(severe acute respiratory
syndrome, SARS).
Potencjalna $mier-
cionosnosc tych
patogendw to nic
nowego. Wirusy,
w tym koronawirusy,
ktére odpowiadaja
za ok. 20% przeziebien,
od poczatku gromadze-
nia danych na ten temat
usmiercaja kazdego
roku setki tysiecy osdb.
W 2017 r. 2,56 min ludzi
zmarto na catym $wiecie
na zapalenie ptuc spo-
wodowane przez drob-
noustroje, w tym bakte-
rie, grzyby i wirusy.

TRADYCYJNA JESIENNA PROMOCJA PRENUMERATY

10-A+H

(=]
(=]
=
=
=
o)
2
l—
»
<
=
N
=
5




oddechowego zabily w sumie 13% miesz-
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kanicéw tego regionu powyzej 65. r.2..

WitaminaC /
Z. tej perspektywy — sytuacji, w ktérej na OIOM'ie s

‘1[:; (leynmk.l V\I.eWIthI"ZI,le] ekologii czlown/e- W metaanalizie z 2020 1. na- f:‘r
eterminujg stopient wplywu patogenéw L f
na organizm — mozna mie¢ odwagg, jaka daje ukowcy odkryli, ze W|tam.|.na %
wiedza o tym, Ze istnieje wiele prostych metod C skracata czas wentylacji, .
na poprawe uksztaltowania uktadu odporno- ktérej wymagali pacjenci _ v

$ciowego. Oto podsumowanie najsilniejszych na oddziale intensywnej

pogromc6w wiruséw oraz sposobéw zapobiega- opieki medycznej. Zebrali
nia infekcjom i leczenia ich. oni dane na temat wynikéw
8 oddzielnych badan klinicz-
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i | AMIN
?.. PObUdZEI'.Ile ukiadu nych z udziatem 685 chorych 5 T..TY.E'____
immunologicznego w krytycznym stanie. | __gﬂifﬂ_h‘l‘“—-

Nic nie jest tak zwigzane ze wzmocnieniem
odpornosci jak witamina C. Jako podstawowy
mikroelement dla czlowieka i silny przeciwu-
tleniacz wspiera ona obrong immunologiczng
przez wspomaganie licznych funkcji zar6wno
wrodzonych, jak i nabytych mechanizméw
uktadu odpornosciowego.

Ekspozycja na zanieczyszczenia i dym
papierosowy gwaltownie uszczupla poziom
antyoksydantéw, co moze prowadzi¢ do nie-
doboru witaminy C''. Kiedy wirusy atakuja,
powoduja stan zapalny i przyspieszajg me-
tabolizm, co ré6wniez wyczerpuje jej zasoby.

Witamina C zredukowala
W sumie czas wentylacji ' |
pacjentéw o 14%. Ci, ktérzy
odniesli z jej podawania naj-
wieksze korzysci, byli row-
niez w najciezszym stanie. |
W przypadku 471 pacjentdw,
ktérych wentylowano powy-
zej 10 godz. (najpowazniejsze
przypadki), witamina C skrd-
cita czas terapii 0 25%.
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20% rabatu na has+
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ZADBAJ O WZMOCNIENIE ODPORNOSCI,
DOBRE SAMOPOCZUCIE | ENERGIE

DLA CIEBIE | TWOJEGO DZIECKA!

"‘.\\B i ON E

N1 IN WELLNESS

'N°1  ProBiotic to zaawansowany preparat
probiotyczny najnowszej generacji. Zawiera az
30 miliardow kultur bakterii w kazdej kapsutce,
z czegu az 23 miliardy stanowia Bifidobacterium.
ProBiotic to polaczenie 10 szczepdw
udokumentowana klinicznie skutecznoscia
dmalanla ktore doskonale wspierajg organizm
ﬁwwmkaw walce z jednostkami chorobowymi.

LAB-ONE

WY IN OWELLMESS

Masz pytania? Chetnie na nie odpowiemy:

LAB:

W1 OIH WELLMESS

N1 KidsBiotic to unikalny preparat probiotyczny
przeznaczony dla niemowlat i dzieci.
Zaawansowana formuta taczy w sobie az
& miliardéw mikrokapsulkowanych kultur bakterii
pochodzacych z 3 szczepow: Lactobacillus
plantarum LP01 (LMG P -21021), Bifidobacterium
breve BRO3 [DSM 14604] oraz Lactobacillus
rhamnosus GG [ATCC 53103).

infodlab1.com, tel. (22) 1881 914

www.sklep.labl.com


https://sklep.lab1.com/
maito:info@lab1.com
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66 Wyniki w Chinach byty tak obiecujace,
ze nowojorscy lekarze testujg
podawanie witaminy C zakazonym
koronawirusem w krytycznym stanie

To za$ skutkuje uszkodzeniem odpornosci i w re-
zultacie wiekszg podatnoscig na nowe infekcje'”.

Wielokrotnie wykazano, ze suplementacja
witaming C zar6wno zapobiega infekcjom
uktadu oddechowego, w tym zapaleniu
pluc, jak i leczy je. Wlasciwie najczestsza
przyczyna zgonu os6b ze szkorbutem bylo
zapalenie ptuc. Po tym jak niedob6r wi-
taminy C zidentyfikowano jako przyczyne
choroby, pionierzy medycyny, w tym dr Claus
Washington Jungeblut i dr Frederick R. Klenner, \
zaczeli stosowac ja w wysokich dawkach w celu \
zapobiegania zapaleniu ptuc i leczenia go'’. Okazalo
sie to skuteczne. Dr Klenner, amerykanski specjalista
w dziedzinie choréb klatki piersiowej, zaraporto-
wal' 0 41 przypadkach wirusowego zapalenia ptuc,
ktére leczyt z wykorzystaniem witaminy C w la-
tach 40. XX w. Dr Robert F Cathcart, protegowany
Linusa Paulinga, w latach 60. XX w. przeszed! do sto-
sowania jej duzych dawek w terapii zapalenia ptuc,
watroby i niedoboru odpornosci.

Od tamtej pory w literaturze medycznej opubliko-
wano wyniki tysiecy badan nad witaming C, w tym
wykazujace jej zdolno$é¢ odwracania uszkodzen
oksydacyjnych u palaczy'®, zdumiewajacg przydat-
no$¢ w leczeniu pacjentéw cierpigcych na §mier-
cionoéng sepse'’ i obnizaniu u nich poziomu
markeréw stanu zapalnego'’, a takze skutecznosé
w terapii choréb powodowanych przez wirusy, takie
jak Epsteina-Barr i p6ipasca'®.

— Nie ma takiego wirusa, na ktérego nie zadziata-
taby witamina C — méwi wybitny lekarz medycyny
integracyjnej dr Damien Downing, prezes Brytyjskie-
go Towarzystwa Medycyny Ekologicznej. Wskazuje
on na badania dotyczace dozylnego podawania jej
wysokich dawek, trwajace w punktach zapalnych
tegorocznej pandemii covid-19, w tym we Wloszech
i chinskim Wuhanie'.

Dr Engian Mao, ordynator oddziatu ratun-
kowego Szpitala Ruijin w Szanghaju, widziat
na oddziatach intensywnej terapii, 359 pacjentéw
z covid-19 ktérym podawano wysokie dawki wi-
taminy C - od 10 do 20 g dziennie - od tygodnia
do 10 dni. Zaden z nich nie zmart. Wyniki byly
w Chinach tak obiecujace, ze ré6wniez lekarze
z grupy szpitali w Nowym Jorku testujg wita-
mine C wsréd zakazonych koronawirusem w kry-
tycznym stanie, chociaz w mniejszych dawkach.
Wstepne raporty z marca méwig o 700 pacjentach,
ktérym podawano dozylnie 15 g 3-4 razy dziennie.
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Przypierwszych R t)
oznakachinfekcii S
wirusowej... b i

Dr Sarah Myhill radzi: 7.
Przyjmowanie 10 g witaminy C[CCFEEN Er

askorbinowego w proszku) w 500 ml wody 4
co godzine az do wystapienia biegunki -’ 2
e N - jest to tzw. tolerancja jelitowa. ¢ .

Inhalacje z ptynu Lugola

co 2 godz. o

ETIERTR i potozenie sie do t6zka, by pozwoli¢ orga-
nizmowi na zwalczenie patogenu.

Lekarz medycyny holistycznej
dr David Brownsteinradzi:
Przyjmowanie 100 tys. jednostek witaminy Afilz

4 dni. Nastepnie, lub jesli jest sie zdrowym, 5 tys. jed-

/ “ nostek dziennie (uwaga: na- —
lezy zazywac witamine A, nie p =
beta-karoten). Jednakze, jak 4] )‘
mowi dr Brownstein, ciezarne %
powinny unikac tak wysokich
dawek i skonsultowac sie z do-
Swiadczonym specjalista.

Codzienne przyjmowanie 50 tys. j.m. witaminy D3
przez 4 dni.

Eliminacje rafinowanego cukruf\\L &£ 08

Ze niekorzystnie zmienia on funkcjono-
wanie biatych krwinek przez kilka godzin
po spozyciu.

Odwodnienie ostabi 5
proces eliminacji infekcji z orga-
nizmu. — Mase
ciata w fun-
tach nalezy
podzieli¢

przez 2:otrzy-

many wynik to ilos¢
wody do wypicia

w ciggu dnia

w uncjach — méwi

dr Brownstein.

Jesli np. wazy sie

200 funtéw (90 kg),

powinno sie wypijac¢

100 uncji (3 1) wody

kazdego dnia.




Prosta droga do

*Witaminy D, C oraz sktadniki takie jak: kurkuma, imbir,
czosnek, rokitnik, cynk wpierajg prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornoSciowego.

Gwarancja jakosci witaminy D3 Forte —
Do jej produkciji wykorzystalismy certyfikowang witamine Quali-D®. F = N
To naturalna witamina pozyskiwana z lanoliny. Najwyzszq jakosé ;’%“ #
gwarantujq drobno rozproszone czgsteczki pozyskane w :“_“:_

specjalistycznym, szwajcarskim laboratorium. Ten innowacyjny proces -
sprawil, ze w preparacie D3 Forte Aura Herbals znajdziesz witamine D '
jeszcze szybciej i tatwiej przyswajalng przez organizm ludzki.
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suplementy diety - wydobywamy z naturalnyc! inikow to, co naj Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl.
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To szesnastokrotnie przewyzsza zalecane dzienne
spozycie witaminy C — 90 g w przypadku mez-
czyzn i 75 mg w przypadku kobiet — cho¢ to o wiele
nizsze dawki niz te stosowane przez dr. Klennera

i dr. Cathcarta w leczeniu infekcji wirusowych®.

- Ogromnie pomaga, ale nie podkresla sig tego, po-
niewaz nie jest to zbyt atrakcyjny lek - méwi dr An-
drew G. Weber, pulmonolog i specjalista w dziedzinie
intensywnej terapii z firmy Northwell Health, ktéra
prowadzi 23 szpitale w Nowym Jorku.

W najnowszym przegladzie zidentyfikowano 8 ba-
dan klinicznych dotyczacych zastosowania wita-
miny C u pacjentéw pod respiratorami. Wykazaly one,
ze $rednio o 14% skrécita ona czas wentylacji mecha-
nicznej u chorych z oddzialéw intensywnej terapii.
Wéréd 685 pacjentéw ujetych w metaanalizie, ktérej
autorami sg dr Harri Hemild z Uniwersytetu Helsin-
skiego i dr Elizabeth Chalker z Uniwersytetu w Sydney,
witamina C byla najbardziej pomocna u tych w najbar-
dziej krytycznym stanie. W przypadku 471 chorych,
ktérych wentylowano przez ponad 10 godz., podawa-
nie 1-6 g dziennie skrécilo czas terapii srednio o 25%7'.

— Biorgc pod uwage mocno udowodnione korzysci
u pacjentéw z oddzialéw intensywnej terapii w ciez-
szym stanie oraz dowody na skuteczno$¢ bardzo ni-
skich dawek u takich chorych, pacjenci oddziatéw
intensywnej terapii mogg odnie$¢ korzysci z podawania
witaminy C - powiedzial w o§wiadczeniu dr Hemila.

—Jeslinic innego nie robisz, przyjmuj przynajmnie;j
3 gdziennie w dawkach podzielonych na mniejsze
—dodaje dr Downing (patrzramka ,,Zatrzymaj
wirusy”, gdzie zamieszczono pelten opis jego
koktajlu przeciwko covid-19).

2.0bnizenie wirusowego obcigzenia
Brytyjska lekarka Sarah Myhill dodaje, ze cigz-
kos¢ infekcji, w tym koronawirusowych, zalezy
od ,,dawki obcigzeniowe;j”. Uktad odpornoscio-
wy jest bowiem przystosowany do zwalczania
niewielkich ilo$ci nawet silnych patogendw, ale
nie ich przytlaczajacego zageszczenia.
— Nalezy podejmowa¢ dziatania w celu utrzyma-
nia tej dawki obcigzeniowej na niskim poziomie,
by wydluzy¢ czas, w ktérym pewna liczba czaste-
czek wirusa nagromadzi sig w organizmie. Zapew-
nia to uktadowi odpornosciowemu czas na wytwo-
rzenie skutecznej odpowiedzi — radzi dr Myhill.
Jodyne, z6ttawy ptyn do przecierania sko-
ry przed operacjami, stosuje sig jako $ro-
dek odkazajacy od prawie 200 lat.
— Nie ma odpornych na nig wiruséw. Zabija wszystko,
z czym ma styczno$é¢ — méwi dr Myhill. Lekarka zaleca
zmieszanie oleju kokosowego (ktéry réwniez ma dzia-
tanie antywirusowe) i plynu Lugola (najlepiej 15%)
w stosunku 10:1. Ona trzyma kubeczek tej mikstury
w gotowosci, aby wetrze¢ jej obfitg ilos¢ w dlonie i oko-
lice nosa i ust po kontakcie z ludzmi badz przedmiota-
mi mogacymi przenosi¢ wirusy. Jodynowa mieszanka
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Zatrzymaj
wirusy

Chroniacy przed koronawirusem i wszelkimi
innymi patogenami koktajl dr. Downinga
zawiera nastepujgce suplementy.

Witamina C
Sugerowanadziennadawka:3glubwiecejwdawkach
podzielonych.Moznaréwniezdodac¢5gczystego
kwasuaskorbinowegowproszkudo1-1,5Iwodyipic¢
temieszankewciggudnia.

Witamina D3

Sugerowanadziennadawka: poczatkowo
5tys.j.m.codziennie przez2tygodnie,
anastepnie2tys.j.m.

Magnez

Sugerowanadziennadawka: 400 mg (wformiecytryn-
ianu,jabtczanu, chelatuaminokwasowegolubchlorku).
Cynk

Sugerowanadziennadawka: 20 mg (wformiecytrynianu,
chelatuaminokwasowegolub glukonianu), ktérychnie
nalezyprzyjmowacwrazzptatkamisniadaniowymi
iinnymizbozamiw celuuniknieciawigzaniazfitynianem
(zmniejszawchtanianie).

Selen

Sugerowanadziennadawka: 100 mikrograméww formie
metioninylubdrozdzy.

na jaki$ czas barwi skdre na z6lto, po czym odpa-
rowuje i w koncu znika, uwalniajgc przy okazji
przeciwwirusowe opary.

W leczeniu infekcji uktadu oddechowego dr My-
hill zaleca r6wniez dodanie 1-4 kropli (lub tyle, ile
wynosi tolerancja) ptynu Lugola w jakimkolwiek
stezeniu do inhalatora solnego i wdychanie przez
nos, a wydychanie ustami do 20 min, do zani-
ku zapachu, oraz powtarzanie zabiegu 2-3 razy
dziennie. W przypadku braku takiego urzadzenia
lekarka sugeruje naniesienie plynu Lugola na ba-
welniane waciki w pustym stoiku i otwieranie
go w celu wdychania oparéw kilka razy dziennie
lub pokropienie 2-4 kroplami jodyny wewnetrznej
strony maseczki na twarz.



Wyzszy poziom Wh
odpornosci dia mitopharma’
matych i duzych

W NAJLEPSZEJ JAKOSCI
Witaminowa tarcza przeciw wirusom i wsparcie odpornosci od jelit

Immun-Intercell® akut

Zestaw do zadan specjalnych — w 1 naturalnej kapsutce z systemem
2-fazowego napetnienia zawiera:

 immun-Iintercell” %
 akut
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WA 10 aktywnych szczepow bakterii probiotycznych z 4 gtéwnych
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Enterococcus, w wysokim stezeniu 5 x 107 CFU* + naturalny

B prebiotyk w postaci inuliny

Immun-Intercell® dla dzieci
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66 Narzucona przez rzady na catym
Swiecie izolacja, majgca na celu ochrone
ludzi przed nowym koronawirusem,
wywotata globalny przyptyw bardzo
niebezpiecznego chronicznego stresu 99

3. Zwalczanie stresu
Dobrze udokumentowano, ze chroniczny
stres — definiowany jako utrzymujacy sie dtuzej
niz kilka godzin — ttumi ochronng odpowiedz
odporno$ciowg i wywotuje przewlekly stan za-
palny o niskim nasileniu, ktéry jest zwigzany
z prawie kazda choroba: od raka po zapalenie
pluc*. Stres indukuje reakcje ,,walcz lub ucie-
kaj”, ktéra powoduje wydzielanie kortyzolu
w organizmie. Wysoki poziom tego hormonu
uszczupla zasoby substancji odzywczych, upo-
§ledza zdolno$é¢ do nauki i pamieé oraz wplywa
na nastrdj i zwieksza podatnoéc na depresje. Jak
na ironig narzucona nam izolacja, majgca na celu
ochrone przed nowym koronawirusem, wywolata
globalny przyptyw bardzo niebezpiecznego chro-
nicznego stresu. Pomijajac zapas¢ ekonomiczna
na niepor6wnywalng skale, z dziesigtkami ty-
sigcy ludzi pograzonych w ogromnych stratach
finansowych czy niepewnosci, nieustajacy
krzyzowy ogien pytan mediéw siejacych pani-
ke podsyca diugotrwale poczucie zagrozenia.

Nalezy dodac¢ do tego fakt, ze miliony ludzi
wcigz sg pozbawione wielu rzeczy sprawia-
jacych im rado$¢, dajacych determinacje i ta-
godzacych stres: swojej pracy, edukacji, wizyt
w klubach, spotkan z przyjaciétmi i wnukami,
hobby, koscioléw, wakacji i wszelkiego ro-
dzaju codziennych interakcji spolecznych.

— Samotno$¢ i stabe sieci spoteczno$ciowe
sg zwiazane z redukcjg dtugosci zycia podobnie
jak wypalanie 15 papieroséw dziennie i nawet
bardziej niz otylos¢ — skomentowat wyniki obszer-
nego badania z 2018 r. na temat wplywu izolacji
spolecznej na zdrowie i §miertelno$é¢** byty naczel-
ny lekarz USA dr Vivek H. Murthy.
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Wiele badan taczy réwniez bezrobocie z pod-
wyzszeniem wskaznikéw przedwczesnych zgo-
noéw. Wedtug jednego z nich, w ktérym wzieto pod
uwage dane z lat 1990-2010, $rednia dtugosé¢ zycia
byta o 3,8 do 4,7 roku krétsza w regionach USA
z duzym bezrobociem. Choroby sercowo-naczy-
niowe, nowotwory, morderstwa, mimowolne ura-
zy i cukrzyca wyjasnialy luke w ogélnej sredniej
dtugosci zycia, a kobiety z obszar6w dotknietych
bezrobociem czesciej umieraty réwniez wskutek
choréb zakaznych i zapalenia ptuc lub grypy*.

Dlatego tez warto podjaé¢ kroki zmierzajace
do maksymalnej redukcji stresu: regularng ak-
tywnos¢ fizyczng, medytacje, pozytywna wizu-
alizacje, cieszenie sie muzyka i sztukg oraz zwrot
ku przyjaciotom, rodzinie i wierze. Ponownie:
duze dawki witaminy C mogg tagodzi¢ wywolane
stresem uszkodzenia uktadu odpornosciowego.
Wedtlug badania przeprowadzonego na Uniwer-
sytecie Alabamy w Huntsville kiedy podawano
ja zestresowanym szczurom, poprawily sie u nich
poziomy hormonoéw stresu i inne typowe wskaz-
niki fizycznego i emocjonalnego napiecia, takie
jak utrata masy ciata, powiekszenie nadnerczy
oraz skurczenie grasicy i §ledzony. Kuracja wi-
taminowa spowodowatla réwniez wzrost pozio-
mu krazacych we krwi przeciwciat IgG, ktére
stanowig najwazniejszy mechanizm obronny
organizmu przed ogdélnoustrojowy infekcja*°.

Inne badanie wykazalo, ze witamina C redukuje
fizyczny i psychiczny stres u ludzi. Naukowcy
poddali grupe 120 oséb ,,niezawodnemu czyn-
nikowi stresowemu” — mialy one za zadanie
wygloszenie publicznej przemowy i rozwigzy-
wanie probleméw matematycznych. Potowie
uczestnikéw podano 1 g witaminy C. W grupie
kontrolnej, ktéra jej nie otrzymywata, odnoto-
wano 3 razy wyzsze poziomy hormonéw stresu
i wyzsze ci$nienie tetnicze niz u pozostatych™.

InstytutLinusaPaulinga (zrodto dotyczace witaminy C):
Ipi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-C

drSarah Myhill: www.drmyhill.co.uk
drDamien Downing: www.drdamiendowning.com
drDavid Brownstein: www.drbrownstein.com
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Podczas gdy lekarze

sg przekonani, ze tylko
zaawansowany nowy lek
lub szczepionka moze
pokonac koronawirusa,
homeopaci po cichu
wyprobowujg swe

\

W matych ¥
dawkach \! “




azdy przypadek co-
vid-19, ktéry zakonczyt sig
szczeSliwie, to sukces. Ale
dla Denise Straiges, dyrek-
torki Akademii Edukacji Homeopa-
tycznej i homeopatki praktykujacej
w Nowym Jorku, Filadelfii i Los
Angeles, pewna historia z czasu
wiosennego wybuchu epidemii jest
zrodtem szczegodlnej satysfakcji.

Znajomy skierowatl do niej
lekarza ratownictwa i pulmo-
nologa z duzego szpitala w sta-
nie Maryland. Pracowal on na
pierwszej linii frontu, leczac
pacjentéw z covid-19, az i u niego
wystapily objawy. Szpital bez-
zwlocznie odestal go do domu
z zaleceniem, by tam ,,przecho-
rowal” infekcje. W chwili, gdy
skontaktowat sie on z Denise
Straiges, mial objawy dopiero
od 12 godz., ale wielu lekarzy
i pielegniarek az nazbyt dobrze
przekonalo sie w trakcie pracy
z pacjentami z covid-19, Ze nowy
koronawirus potrafi atakowaé
z niezwykla sila. Kiedy wspélny
znajomy zostawil pod drzwiami
lekarza zalecony przez Denise
lek homeopatyczny (Phospho-
rus), ten nie byt juz w stanie
nawet podniesé sie z t6zka.

— Powiedzial mi, Ze czuje sie
tak Zle, ze nie da rady wstac
i dojé¢ do drzwi, by wzia¢ lekar-
stwo — opowiada homeopatka.

— Prawie 3 godz. zajelo mu zebra-
nie sil, by przejs¢ przez pokdj.

Byl w bardzo zlym stanie
i nie mégt ztapaé tchu, w koiicu
jednak, ok. 2 w nocy, przyjat
lekarstwo, a potem powté-
rzyt dawke 4 godz. p6znie;j.

— 0 10 rano, kiedy z nim rozma-
wiatam, czyli 8 godz. po tym, jak
zaczal bra¢ lek, byt juz na nogach
i stwierdzil, Ze czuje sie 0 70% le-
piej — wspomina Denise Straiges.

Kilka dni p6zniej lekarz poczut,
ze prawdopodobnie choroba po-
wraca, wiec Straiges poprosita go,
by powtérzyl przyjmowanie Pho-
sphorus. Dzien péZniej objawy
zmienily sie, zaproponowata wiec
inny lek, Spigelia. Po krétkim
okresie przyjmowania drugiego
preparatu pacjent wstal z 16zka

i wykonywat codzienne czynno-
Sci, a 2 dni p6zniej byl juz z po-
wrotem w szpitalu. Laczny czas
niezdolnosci do pracy po cigzkim
ataku covid-19 wynidst 6 dni.

— Sadze, ze zrobil to, poniewaz
ktos, komu ufal, powiedzial, Ze to
naprawde konieczne, no i nic
innego nie przyszlo mu na mysl.
Nie trzeba dodawag, ze byl nie-
zwykle zaskoczony rezultatami.
Obserwowatl dziatanie wirusa,
wiedzial, co moze on powodo-
wac, i wiedziatl, ze zachorowat
najciezej, jak to mozliwe, az tu
nagle wyzdrowial. Mial przy tym
swiadomosé, ze zastosowal tylko
jeden rodzaj interwencji me-
dycznej: homeopatie — opowiada
Denise Straiges. — Jak to méwia:
»nie przekonasz sie, dopéki nie
sprébujesz”.

66 Homeopatia zyskata
sobie uznanie juz wtedy,
gdy jej tworca, lekarz
Christian Friedrich
Samuel Hahnemann,
z powodzeniem uzyt jej
do leczenia pacjentéw
podczas epidemii
szkarlatyny w 1799 r. e

Zwienczeniem tej historii jest
fakt, iz po wlasnym zadziwia-
jacym wyzdrowieniu 6w lekarz
zaczal kierowa¢ innych chorych
na covid-19 do homeopatki,
by u niej szukali pomocy.

Ta historia nie jest az tak zaska-
kujgca. Homeopatia zyskala sobie
uznanie juz wtedy, gdy jej twor-
ca, niemiecki lekarz Christian
Friedrich Samuel Hahnemann,

z powodzeniem uzy! jej do lecze-
nia pacjentéw podczas epidemii
szkarlatyny w Europie w 1799 1.

W polowie kwietnia 2020 r. ho-
meopatyczny epidemiolog Jeremy
Sherr z RPA skutecznie leczyt
pacjentéw z covid-19 we wszyst-
kich stadiach choroby. Wigkszosé¢
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z nich bardzo szybko wrdcita
do zdrowia, a u niektérych obja-
wy ustepowaly w znacznym stop-
niu juz w ciagu kilku godzin.
Jeremy Sherr, posiadajacy
stopnie naukowe w dziedzinie
homeopatii i chiniskiej akupunk-
tury, jako epidemiolog pracujacy
z pacjentami chorymi na AIDS
w Tanzanii dziata daleko poza
regulacjami tradycyjnych insty-
tucji allopatycznych, takich jak
FDA (kt6ra nie aprobuje uzywa-
nia srodkéw homeopatycznych).
Dzieki temu, w odréznieniu
od homeopatéw amerykanskich,
ktérym prawo zabrania twier-
dzenia, ze lecza u pacjentéw
problemy zdrowotne, Sherr
nie waha sig przed uzywaniem
takich stéw jak ,leczyé” i ,le-
karstwo”. Nie ma najmniejszych
watpliwosci co do tego, ze mo-
dalnosc¢ jest skuteczna wobec
wiruséw grypy i covid-19.

— Homeopatia sprawdza sie
doskonale podczas epidemii,
obnizajac odsetek zgonéw
i przyspieszajac powrét chorych
do zdrowia — méwi Sherr. — Jak
dotad rezultaty w leczeniu co-
vid-19 sg zadziwiajgce. Nalezg
do grupy homeopatéw, ktorzy
dzialajg na catym $wiecie i le-
czyli setki przypadkéw, a wyniki
mamy spektakularne.

Do kwietnia grupa Sherra
zebrala kompletne informacje
kliniczne o 204 przypadkach

homeopatycznego leczenia
covid-19, dokumentowanych
w Wielkiej Brytanii, Izraelu, Rosji,
Japonii, Chinach, Wloszech, Bel-
gii, Niemczech i Stanach Zjedno-
czonych. W wigkszo$ci z nich nie
byto mozliwosci zweryfikowania,
czy dana osoba rzeczywiscie mia-
Ta covid-19, poniewaz testy nie
byly dostepne, dopdki pacjent nie
zostal hospitalizowany. Jednakze
przypadkom tym towarzyszyly
stwierdzone objawy choroby, zde-
finiowane przez Centra Kontroli
i Prewencji Choréb (CDC) i na tej
podstawie zostaly one sklasyfiko-
wane jako ,,przypuszczalne”.
Sposréd owych 204 przypadkéw
131 0s6b (64%) odczulo ,bardzo
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duza poprawe” po zastosowaniu homeopatii,

co oznaczalo, Ze pacjenci ci powracali do stanu
normalnego, z jedynie stabymi objawami choroby
i bez jej nawrotéw; 58 pacjentéow (28%) odczuto
»duza poprawe”, czyli zlagodzenie powaznych
symptomoéw, cho¢ nadal dokuczaly im niektére
slabsze dolegliwosci. Pozostale osoby czuly sie
troche lepiej lub nie zauwazyly zmiany. W zad-
nym przypadku nie odnotowano pogorszenia.

— Wiekszoé¢ przypadkéw w fazie I, o tagod-
nych objawach, reagowato dobrze w ciggu
24-48 godz. — m6wi Tina Quirk, homeopatka
wspélpracujaca z Sherrem. — Najwazniejsze
leki stosowane w tym stadium to Aconite (to-
jad mocny), Phosphorus (fosfor bialy) i Bryonia
(przestep bialy). Osoby w stadium II wykazy-
waly bardziej intensywne i glebsze objawy oraz
obnizong witalnosé, czesto utrzymujace sie juz
od tygodnia lub dluzej. Nierzadko potrzeba bylo
7 dni i 2-3 lekéw, by uzyska¢ ich ustgpienie.

Studium kontrastu

Trudno wyobrazi¢ sobie wigkszy kontrast niz
ten miedzy nastawieniem homeopatow, ta-
kich jak Sherr, a opowiesciami o bezradnosci
lekarzy i pielegniarek.

- Pochodzg z rodziny medycznej, utrzymuje
tez kontakty z wieloma lekarzami i wiem, Ze jest
im teraz naprawde cigezko — méwi Sherr. — Nie-
wiele mogg zrobié, a sposoby leczenia, ktére
miesigc temu wydawaly im sig dobre, teraz
okazuja sie wrecz niszczycielskie, jak np. respi-
ratory. Dzisiaj odkrywa sie ich skutki uboczne
i m6wi sie o wiekszej §miertelnosci pacjentéw
podtaczonych do tych urzadzenr w ramach ,re-
habilitacji” ptuc. Bardzo wielu lekarzy twierdzi,
Ze to nie jest wlasciwy sposéb terapii.

Czymjest
homeopatia?

Podstawowa zasada
mowi, Ze ,,to, co moze
wywotaé zestaw obja-
woéw u zdrowego czto-
wieka, moze tez leczy¢
chorg osobe, przejawiaja-
ca podobny zestaw obja-
wow”. Ta filozofia, znana
jako leczenie podobnego
podobnym, czyli tacifiskie
similia similibus curentur,
siega czasow Hipokrate-
sa, ale dopiero niemiecki
lekarz Christian Friedrich
Samuel Hahnemann
skodyfikowat te zasade,
zamieniajac jg w system
medyczny.

Uderzyt go fakt,
iz u zdrowej osoby po za-
zyciu chininy wystepuja
objawy przypominajace
malarig, a wiec doktadnie
te chorobe, ktora, jak
odkryto, leczy chinina.
Przez kilka lat Hahne-
mann eksperymento-
wat, zazywajac rézne
substancje i katalogujac
objawy, jakie wywoty-
waly u niego i u innych

zdrowych

ochot-

nikéw.

Pozwolito

to stworzy¢
homeopatyczny

obraz danej sub-

stancji i jej potencjalnych
zastosowan leczniczych.

Niestety leki o petnej
mocy dziataly czesto zbyt
silnie i wywotywaty ne-
gatywne skutki uboczne.
Na przykiad preparaty
z rtecig od dawna stoso-
wano w leczeniu kity, a jej
przyjmowanie wywo-
tywato przypominajgce
kite objawy u zdrowych
ochotnikéw. Rte¢ miata
jednak wysoce toksyczne
dziatanie na pacjen-
téw poddajacych sie
temu ryzykownemu
sposobowi leczenia.

Nie wiadomo, jak Ha-
hnemann dokonat tego
odkrycia, ale po wielu
eksperymentach znalazt
metode wykonywania
serii rozcienczen na prze-

mian z silnym wstrzasa-
niem, zwanym dynami-
zowaniem. Jak stwierdzit,
pozwala ona otrzymac
wysoce rozcienczony,
lecz niezwykle silnie
dziatajacy, a przy tym
bezpieczny lek. W ten
spos6b narodzit sie pro-
ces potencjowania.
Wielka tajemnica
homeopatii lezy w fi-
natowym odkryciu Ha-
hnemanna: im wieksze
rozcienczenie substan-
¢ji, tym mocniej dziata
ona jako lek. Jak twier-
dzit, najsilniejsze $rod-
ki, ktére rozcieficzano
i dynamizowano ponad
tysiac razy, nie zawie-
rajg zwykle ani jednej
czasteczki substancji
wyjsciowej, a tylko jej
L5lad energetyczny”.
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Jak COVID reaguje
na homeopatie

Sposrdd 204 przypadkdw przy-
puszczalnego lub potwierdzo-
nego covid-19, leczonych przez
homeopatéw na catym Swiecie,
131 0s6b (64%) ocenito, ze od-
czuwa ,bardzo duzg poprawe”
a 58 0s6b (28%) — ,duza popra-
we”, czyli ztagodzenie powaz-
nych dolegliwosci, ale z utrzy-
mywaniem sig niektérych mniej
dotkliwych objawoéw. Niespetna
7% stwierdzito, Ze czuje sie
tylko nieco lepiej lub nie odczu-
wa zadnych zmian, ale nikt nie
doznat pogorszenia objawdw.

Podobnie jak w przypadku wiekszo$ci niedaw-
nych epidemii, takich jak ptasia grypa A (H5N1)

i koronawirus ciezkiego ostrego zespotu oddecho-
wego (SARS), nie sg znane farmaceutyki zwalcza-
jace covid-19. Leki przeciwmalaryczne — hydrok-
sychlorochina i chlorochina — propagowane przez
prezydenta Trumpa i niektérych amerykanskich
lekarzy we wczesnych stadiach pandemii jako
mozliwy sposéb leczenia nowego koronawirusa,
okazaly sig nie mie¢ wplywu na ewentualng ko-
nieczno$¢ mechanicznej wentylacji pacjentéw,

a obecnie obltozone zostaly przez FDA ostrzezenia-
mi dotyczacymi bezpieczenstwa, poniewaz mogg
wywolywac grozne zaburzenia rytmu pracy serca
u 0s6b z koronawirusem'.

Szczepionki zawierajace inaktywowana wersje
SARS-CoV-2 sg w trakcie opracowywania, lecz
testy potwierdzajace ich skutecznos$é i bezpieczen-
stwo dopiero czekajg na przeprowadzenie (pisali-
$my o tym w poprzednim, sierpniowym wydaniu).

Homeopatia nie tylko oferuje obiecujaca od-
powiedZ na covid-19. Jej adepci, ktérzy szkoleni
sg w drobiazgowych technikach diagnostycznych,
zdotali stworzy¢ bardzo szczegb6towy portret no-
wego koronawirusa. Podczas gdy CDC w Stanach



Zjednoczonych nagtagniaty 3 objawy covid-19
(trudnosci z oddychaniem, suchy kaszel i goracz-
ke), homeopaci pracujacy wspdlnie na calym swie-
cie zestawili juz, jak informuje Sherr, wyczerpuja-
cq liste ponad 100 symptoméw.

Do 30 kwietnia CDC dodatly 6 dalszych obja-
wow: dreszcze, powtarzajace sie drzenie z dresz-
czami, b6l miesni, glowy i gardla oraz utrate sma-
ku lub powonienia. Grupa Sherra zebrata w tym
czasie liste ok. 400 sygnatéw, wéréd ktérych
znalazly sie panika i lek, mdlosci i biegunka, za-
czerwienienie wokét oczu, a takze zmeczenie tak
obezwtadniajace, ze niektérzy chorzy opowiadali,
iz nie mogli nawet wstac 1 przej$¢ przez pokéj,
by skorzysta¢ z lazienki.

— Wszyscy opisywali §luz w ptucach jako bardzo
gesty, kleisty, lepki i trudny do odkrztuszania,
jak miéd — méwi Tina Quirk. — Kaszel byl dlawia-
cy, powodowal mdlosci i pogarszal sig podczas
brania glebokich wdechéw. Jednym z dziwnych
objawéw byto to, ze pacjentom latwiej bylo
kaszle¢ w pozycji lezacej. W wiekszosci innych
choréb pluc pacjenci wolg usigéé, by zakaszlec.

Quirk dodaje, ze w niektérych poz-
niejszych przypadkach wystepowa-

o mniej objawéw oddechowych.

— Wszystkie one potwierdzaja doniesienia z lite-
ratury medycznej o tym, ze wirus atakuje oprécz
lub zamiast uktadu oddechowego takze wiele in-
nych systeméw narzadowych, zwlaszcza w miare,
jak mutuje z biegiem czasu — stwierdza Quirk.

Bezpiecznai skuteczna
Niestety homeopatia nie przycigga duzych na-
ktadéw finansowych na badania, co oznacza,
ze analizy wysokiej jakosci z zastosowaniem
odpowiednich metod naukowych nie sg prowa-
dzone tak czesto, jak wymaga tego ta dziedzina.
Aktualnie np. tylko 63 sposr6d 188 randomizo-
wanych badan z grupa kontrolng (RCT) testuja
klasyczne, zindywidualizowane metody leczenia,
podczas gdy pozostale 125 sprawdza dzialanie
jednego wybranego leku homeopatycznego w kon-
kretnym schorzeniu. Oznacza to, ze najwieksza
zaleta homeopatii i jeden z fundamentéw jej sku-
tecznosci — zdolnoé¢ terapeuty do precyzyjnego
doboru wtasciwego leku dla danej osoby dzieki
uwzglednieniu jej indywidualnego statusu zdro-
wotnego i fizjologii — jest catkowicie ignorowana.

Tym niemniej, wedlug danych Brytyjskiego
Stowarzyszenia Homeopatycznego, 4 z 5 wyczer-
pujacych przegladéw badan RCT dotyczacych ho-
meopatii przyniosty ogélnie pozytywne wnioski?,
a 2 duze przeglady, zajmujace sie w szczegélnosci
zindywidualizowang homeopatig, wykazaly réwnie
obiecujace wyniki’.

Badania, jakie przeprowadzono nad zastoso-
waniem homeopatii w leczeniu chordb epide-
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Jak dziata homeopatia?

Jezeli Srodki homeopatyczne s3 cze-
sto (cho¢ nie zawsze) rozcienczane

do takiego stopnia, Ze nie pozostaja
juz w nich zadne czasteczki substancji
wyjsciowej, to w jaki sposéb dziatajg?

Gdy wychodzi sie od starego para-
dygmatu klasycznej chemii i newto-
nowskiej fizyki, leki te nie moga dzia-
ta¢. Jednakze nowoczesne nauki, takie
jak fizyka kwantowa, biorezonans,
teoria pola i teoria informacji, jak réw-
niez odkrycia w dziedzinie struktury
wody przedstawiajg nam inny obraz.

Badania pokazuja, ze informacja
0 substancji moze pozostawic swoj
$lad w wodzie i nawet po ultrawysokim
rozcieficzeniu wywotywac pewne skut-
ki. Badacze niemieccy zaobserwowali
np. statystycznie znaczacy spadek
luminescencji bakterii Vibria fischeri,
gdy oddziatuje na nie pewien zwigzek
chemiczny w wodnym roztworze, ktéry
poddano ultrawysokiemu rozciericze-
niu i dynamizacjit.

Eksperymenty wykazaly réwniez,

Ze woda moze by¢ ,,strojona” w sposéb
rezonansowy za pomocg elektro-
magnetycznego transferu informacji
(EMIT), a nastepnie przekazywac te in-
formacje ludzkim komérkom?.

»Dzieki kinetyce p6l lek moze dzia-
ta¢ nawet w przypadku nieobecnosci
czasteczek zwigzku chemicznego”,
napisali dr Massimo Citro i Erwin Laszlo
w swej ksigzce pt. ,,The Basic Code
of the Universe: The Science of the
Invisible in Physics, Medicine
and Spirituality” (Podsta- P
wowy kod wszechswiata: &
Nauka o tym, co niewi- J
dzialne w fizyce, me- _
dycynie i duchowosci). |
»Pola informacyjne i
2 jednostek (rosli-
ny, zwierzecia,
mineratu :
lub czto-

wieka) moga oddziatywac na siebie
wzajemnie w sposéb prosty lub trans-
gresyjny. Oddziatywania transgresyjne
pojawiajg sie wtedy, gdy pole jednej
substancji jest wystarczajaco silne,
by nada¢ emisji sygnatéw taka inten-
sywnos¢, ze posiadajg one wystarcza-
jaca site penetracji, by wkroczy¢ w pole
drugiej substancji. Pole, w ktérym
dokonano transgresji, zmienia swoj
rytm i wchodzi w nowy stan materii,
upodabniajac sie do drugiej substancji.
Podobnie podczas przygotowywania
leku homeopatycznego dynamizacja,
przekazujaca oscylacje substancji roz-
puszczanej czasteczkom wody, wy-
twarza oddziatywania transgresyjne”.
Kilka serii replikowanych ekspery-
mentéw wysokiej jakosci pokazuje,
ze spektroskopia optyczna, pomiary
impedancji elektrycznej oraz zjawisko
zwane relaksacjg NMR (polaryzacja
spinéw jadrowych), wystepujace pod
wplywem urzadzen do jadrowego
rezonansu magnetycznego, dostar-
czaja dowoddw ,,specyficznych fizyko-
-chemicznych wiasnosci preparatéw
homeopatycznych™.

1 BiochimBiophysActa,2003;
1621:253-60

2 AlternComplementMed.2012;
18:258-61

3 JAlternComplementMed,2019;
25:890-901

micznych, wykazuja skuteczno$é¢ wykorzystania

kilku podejs¢, takich jak indywidualizacja (gdzie
preparat homeopatyczny dobierany jest w oparciu
o objawy do leczenia konkretnej osoby); leki kom-
binowane; genus epidemicus (ktéry leczy catosé
polaczonych objawéw duzej grupy ludzi dotknie-
tych dang choroba, np. covid-19, jak gdyby byta
to jedna osoba) oraz izopatia, czyli uzycie doktad-
nie tej samej substancji, ktéra wywotuje chorobe,
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jako narzedzia terapeutycznego® (izopatia jest
tez zasada lezaca u podstaw szczepien i immu-
noterapii i wydaje sie podobna do homeopatii,
ale ta druga opiera sie przede wszystkim na za-
sadzie podobienistw, a nie identycznosci).

W przypadku grypy 2 badania RCT, obejmujace
Iacznie 850 os6b, zasugerowaly, ze preparat home-
opatyczny Oscillococcinum moze fagodzi¢ objawy
i skraca¢ czas powrotu do zdrowia’.

Badanie przeprowadzone na 461 francuskich pa-
cjentach z chorobami grypopodobnymi wykazato
dodatkowo, zZe satysfakcja byta najwyzsza u tych,
ktérych leczono wylacznie §rodkami homeopa-
tycznymi, w poréwnaniu do tych, ktérym podawa-
no tylko leki konwencjonalne lub tez oba rodzaje®.

Homeopatia udowodnita réwniez swg skutecz-
no$¢ w leczeniu innych schorzen oddechowych.
W pewnej serii przypadkéw wskaznik sukcesu
w przypadku alergii oddechowych wynidst 87,6%/.

W badaniu poréwnujacym 857 pacjentéw leczo-
nych homeopatycznie i 720 leczonych konwen-
cjonalnie z powodu ostrych dolegliwo$ci uktadu
oddechowego i ucha doniesienia uczestnikow
wskazywatly na rowng skutecznosé obu podejsé,
przy znacznie mniejszej ilosci skutkéw ubocznych
w pierwszej grupie®’.

W przypadku niezytu nosa (stanu zapalnego
i obrzeku blony sluzowej nosa) w badaniu RCT
na grupie 51 pacjentéw stwierdzono znaczaca
obiektywng poprawe przeplywu powietrza po za-
stosowaniu preparatéw homeopatycznych w po-

Dawki homeopatyczne

W przypadku ostrych

i samoograniczajacych sie
schorzen oraz w podsta-
wowej pierwszej pomocy
przecietna osoba moze
nauczyc sie wystarcza-
jaco duzo o homeopatii,
by w kilka godzin poradzic¢
sobie z przeziebieniem,
bélem gardta czy guzami

i siniakami, méwi Denise
Straiges. Ale, jak dodaje,
choroba taka jak covid-19
nie jest wiasciwym polem

dla domorostych adeptéw.

Nowy koronawirus jest
zbyt zjadliwy, zmienny

i niebezpieczny dla zycia;
wymaga tez profesjo-
nalnego monitorowania,

pornosciowy, gdy infekcja
juz przeminie.

Leki homeopatyczne
wystepujg w potencjach
od 6C az do 10M (najcze-
$ciej spotykane w apte-
kach i sklepach medycyny
naturalnej to 6C i 30C).
Im wyzsza liczba, tym
wiecej razy substancja
wyjsciowa byta rozcien-
czana i dynamizowana
i tym mniej wyjsciowych
czasteczek tej substancji
pozostato w preparacie.
Srodek o potencji 10M byt
rozcienczany i dynami-
zowany 10 tys. razy. Nie-
ktére sg jednak silniejsze
od innych pod wzgledem
potencjalnego dziatania.

- Lek taki jak Cam-
phora, dziatajgcy bardzo
gteboko i silnie, bedzie
znacznie réznit sie od,
powiedzmy, Aconite,
ktéry nalezy do srodkéw
krétko dziatajacych
- wyjasnia Denise Stra-
iges. — Uzycie Aconite
nie wigze sie z takim
samym rodzajem ryzyka.
Typ osoby, jej podat-
nos¢, witalno$¢, rodzaj
leku, jego sita, a takze
sposadb, w jaki zderzaja
sie ze sobg wszystkie
te czynniki, decydujq
w istocie o tym, czy le-
czenie bedzie pomocne,
czy tez potencjalnie be-
dzie stwarzac problemy.

réwnaniu do placebo'. by odbudowac¢ uktad od-
Niebezpieczenstwa

ze strony produktéw home-

opatycznych sg ,niewielkie

w poréwnaniu do tych, jakie Sposéb na piuca

wiagza sie z lekami konwen-
cjonalnymi”, jak pisze lekarz
Brian Kirby z University

of Exeter'?, lecz wyzwanie
stanowi wybér odpowied-
niego Srodka dla kazdego
pacjenta. Podczas wstepnej
oceny bierze sie¢ pod uwa-
ge caloksztalt danej osoby.
Pierwsza konsultacja trwa
nierzadko nawet kilka go-
dzin, podczas ktérych lekarz
zadaje szczegb6lowe pytania
dotyczace zdrowia, stanu
fizycznego, nastawienia,
samopoczucia, schematéw
mys$lowych, nawykéw i jako-
$ci snu, a wszystko to w celu
stworzenia og6lnego obrazu
badanej osoby. W homeopatii
nie ma bowiem ,,uniwer-
salnego leku dla kazdego”
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Homeopatia wykazata juz swa skutecz-
nos¢ w leczeniu innych schorzen uktadu
oddechowego. W klinicznej serii 147 przy-
padkéw alergii oddechowych odsetek
sukcesow leczenia wyniost 87,6%.

na zadne schorzenie, dlatego wlasnie moze
ona by¢ tak skuteczna. Zdrowie jest zawsze

sprawg indywidualna.

— Potrzeba duzego do$wiadczenia, by do-
bra¢ lek dla konkretnej osoby — méwi Sherr.
- Kiedy mamy do czynienia z epidemia,
to gdy tylko uda sie znaleZ¢ to, co nazy-
wamy genus epidemicus, czyli malg grupe
lekéw skutecznych wobec tej epidemii,
znacznie latwiejsze i efektywniejsze staje
sie potem leczenie duzej liczby chorych.

By¢ moze tatwe, ale nie uproszczone.
Postepowanie z wirusem takim jak ten po-
wodujacy covid-19 wymaga profesjonalne;j
pomocy, poniewaz takze i tu nie ma jednego
leku odpowiedniego dla wszystkich. Jak pod-
kresla Quirk, czesto trzeba eksperymentowac
z 2-3 srodkami z grupy genus epidemicus,
zanim znajdzie sie ten jeden, oskuteczny dla

konkretnego pacjenta.

A pbzniej, gdy objawy zmienig sie, co za-
wsze ma miejsce, jaki bedzie nastepny, najwla-
Sciwszy lek, ktéry nalezy zastosowacé? W jakiej
ilosci? Jak czesto? Jak dtugo? Czy choroba




przeszta juz caly swéj cykl? Jesli
tak, to jaki bedzie najlepszy
srodek (lub kombinacja $rod-
koéw) dla tej konkretnej osoby,
ktéra pozwoli odbudowac jej
jedyny w swoim rodzaju uktad
odpornosciowy i konstytucje
organizmu, aby uchroni¢ jg przed
kolejnym zachorowaniem?
Dodatkowo trzeba bra¢ pod uwage zdol-

no$¢ wirusa do mutacji.

1 USFoodandDrug Lek, ktéry byt sku-
Administration, FDADrug P
SafetyCommunication, te.CZHy .IIlleSI.QC teII}u, .
April24,2020; medRxiv, niekoniecznie okaze sig
2020.04.16.20065920 . g

2 BrMed),1991;302:316-23; najlepszym podejéciem

Lancet,1997;350:834-43;|Clin
Epidemiol,1999;52:631-6; Eur)
ClinPharmacol,2000;56:27-33

za kilka tygodni.
— Covid wciaz zmienia

3 |AlternComplementMed, sie w miare ewoluowania
1998,4:371-388; SystRev, . .
20143142 wirusa— zauwaza Sherr.

4 Homeopathy,2018;107:157-60  — Wydaje sie, Ze jest bar-

5 Br)ClinPharmacol,1989;27: : P
329-35,BrHomeopathyjdo0s; 120 dynamiczny i wie,
87:69-76 jak mutowac¢. To jedna

6 JAlternComplementMed,2013; . sy .
19:146-52 z cech e,plde?m.u. Ka.zdy

7 Homeopathy,2006;95:68-72  lekarz réwniez musi

8 BMCComplementAlternMed, A :
200777 by¢ bardzo d/yI.la.mlczny,

9 BM),2000;321:471-6 by dotrzymac jej kroku.

10 JRSocMed,2002;95:221-2 Cate Montana
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» Homeopatia w grypie
i covid-19

Podobnie jak w wielu przypadkach gry-
py pierwszy etap covid-19 to czesto tyl-
ko pociagganie nosem, gorgczka i ogélne
zte samopoczucie, ktéremu towarzyszy
. zrozumiate uczucie leku i paniki. Jeremy
: Sherr twierdzi, ze w trakcie fazy | przyjmo-
1 . wanie kilku dawek Aconite (Aconitum napel-
lus) pomagato jego pacjentom skrécic¢ przebieg
choroby i uczynic jej objawy bardziej zno$nymi.
- Aconite jest w stanie zatrzymac cho-
robe w fazie poczatkowej — potwierdza homeopatka Anna Cox.
- Jest uzyteczny w pierwszej fazie dowolnego stanu goraczkowe-
go. Po jego zastosowaniu tylko obserwujemy pacjenta, by upewnic
sie, ze jego organizm zwalczy chorobe w ciggu kolejnych 48 godz.

Aconite nie jest jedynym uzytecznym lekiem w pierwszym stadium. Zalecane
sg réwniez Phosphorus, Arsenicum album, Kali muriaticum, Bryonia i Antimonium
tartaricum. Sherr zwraca jednak uwage, ze Aconite nie jest najlepszym Srodkiem
w stadium Il lub 1lI, gdy choroba nasila sig, wywolujac zapalenie ptuc, ciezkie
problemy oddechowe i wysokg goraczke.

- Nie rzucatbym sie wtedy na zadne gotowe preparaty ze sklepu — méwi.

Gdy trzeba znalez¢ najskuteczniejszy lek dla konkretnej osoby, dobrac jego
optymalne dawkowanie, wiedzie¢, kiedy w razie potrzeby zamieni¢ $rodek
na inny i co robi¢, by wzmocni¢ organizm, gdy objawy juz ustgpia, niezastgpiona
staje sie biegtos¢ profesjonalnego homeopaty.

o P
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Oczysc atmosfere!

Zwykle skupiamy sie na uniemozliwieniu wirusom wtargniecia do naszego organizmu.
Mozemy jednak dziata¢ juz na wczesniejszym etapie, eliminujac je z otoczenia:

wody, Zzywnosci i powietrza.

ak wiadomo, wirusy sa dla nas
najgrozniejsze, gdy przekrocza
naturalne bariery ciata i wnik-
ng do jego wnetrza. Dlatego tez
u progu przewidywanej drugie;j fali
pandemii tak duzg wage przywigzujemy
do wzmocnienia pracy uktadu odporno-
$ciowego. Biorac pod uwage zjadliwosé
i tajemniczo$¢ nowego koronawirusa,
dziatamy tez szerzej, od kilku miesigcy
przestrzegajac zwiekszonego rezimu
sanitarnego. Regularna dezynfekcja rak
i noszenie maseczki to nic innego, jak
ograniczanie rozprzestrzeniania choro-
botwérczych patogenéw.
Jednak dbanie o wlasng higiene
to wcigz za malo, poniewaz te niebez-
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pieczne drobnoustroje moga przyczai¢
sig na zywnoéci i przedmiotach codzien-
nego uzytku, stanowiacych dla nich
doskonalg baze wypadows. Stamtad juz
niewiele trzeba, by$my sami — predzej
czy pbzniej — przeniedli je w okolice po-
tencjalnych wrét zakazenia: czy to przy-
ktadajac do ucha brudny telefon, czy tez
zjadajac nieumyte warzywa i owoce.

Pamiatki z wycieczek

Przed groznym koronawirusem moze
uchroni¢ nas... regularne sprzatanie
domu czy mieszkania, poniewaz tak jak
na klamkach czy pétkach sklepowych,
tak i w naszych 4 Scianach gromadza
sig wirusy, ktére przyniesliSmy ze soba

ze spaceru. Ich ulubione miejsca to tele-
fon komérkowy, okulary, karty platnicze,
klucze, zegarek czy bizuteria — czyli
wszystkie przedmioty uzywane i do-
tykane na tyle czesto, ze tatwo o nich
zapominamy. Tymczasem to na telefonie
— ktéry zwykle trzymamy na wierzchu
w miejscach publicznych — gromadzi sie
najwiecej zarazkow, wiecej niz na desce
klozetowej! A poniewaz w dzisiejszych
czasach stanowi on przedluzenie nasze-
go ciala, powinnismy dbac¢ o jego czy-
stosé tak, jak o czystosé dloni.

Co wiecej, nie wiadomo tak na-
prawde, jak dlugo patogeny moga
przetrwac na telefonie, ale opubliko-
wana w marcu tego roku metaanaliza



22 wczeéniejszych badan wykazata,
ze koronawirusy utrzymujg sie na r6z-
nych powierzchniach az do 9 dni'.
Oczywiscie wiele zalezy od po-
wierzchni, z jaka stykaja sie patogeny.
Jak wykazano do§wiadczalnie, na tek-
turze SARS-CoV-2 przezyje dobe,
na plastiku i stali do 3 dni, a zaledwie
ok. 4 godz. na miedzianych przedmio-
tach?. Oczywiscie na czas ten wplywa
wiele czynnikéw, jak choéby temperatura
czy sama ilo$é¢ nagromadzonego ,, materia-
Iu”. Niemniej uznaje sie, ze ogdlnie koro-
nawirusy przezywaja na powierzchniach
dtuzej niz wirusy powodujace przezie-
bienie, ale krécej niz wirusy grypy”.
Najwieksze zagrozenie stanowig
tu oczywiscie klamki, krany, wspomnia-
ne telefony, myszy komputerowe, ale
na wszystkich gladkich, plastikowych
przedmiotach patogeny przetrwajg diuzej
niz na porowatych. Ponadto powierzch-
nie wewnatrz budynkéw sg bardziej ryzy-
kowne, poniewaz promienie UV na ze-
wnatrz mogg zabija¢ wirusy®.

Domowe porzadki

Skoro zatem wiekszo$¢ powierzchni

w naszym otoczeniu stanowi poten-
cjalne zagrozenie, warto zadbac o ich
czysto$¢, a wrecz sterylnosé. To za$
oznacza, ze czesto nielubiane porzadki
nabierajg teraz zupelnie innego charak-
teru — mogg chroni¢ nas przed dodatko-
wa ekspozycjg na SARS-CoV-2.

Nalezy regularnie dezynfekowaé
szczeg6lnie lazienke (toalete, umywal-
ke, wanne, brodzik), wlaczniki §wiatla,
klamki, klawiatury i telefony, a naczynia
i sztuéce wyparza¢ w zmywarce lub
wrzatku. Podczas sprzatania przydadza
sig rekawiczki jednorazowe. Po umyciu
podliég i przetarciu innych powierzchni
srodkami czyszczacymi najlepiej pozby¢
sie wykorzystanych do tego mopoéw
i Scierek lub je zdezynfekowac.

W odkazaniu mieszkania — tak jak i de-
zynfekcji ragk — sprawdzajqg sie tradycyjne
srodki czyszczace oraz preparaty na ba-
zie alkoholu (powyzej 60%) lub z do-
datkiem srebra, ktére ma wlasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe’. Goragca woda
(w temperaturze 30-40°C) z mydiem
co prawda nie zabija wirusa, ale znacza-
co skraca czas jego przetrwania.

Wazne jednak, by nie przesadzic,
bo nadmierne i nieodpowiednie uzy-
wanie detergentéw moze by¢ grozne
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66 Koronawirusy przezywajg na powierzchniach
dtuzej niz wirusy powodujace przeziebienie,
ale krocej niz wirusy grypy 99

— gdy ich natezenie w pomieszcze-
niu skumuluje sie, moze dochodzié¢
do podraznien i reakcji alergicznych.
Dlatego unikaj mieszania detergen-
téw, podczas ich uzywania zadbaj

0 ochrone nosa i oczu, a po sprzataniu
nie zapominaj o wietrzeniu. To jedno-
cze$nie doskonaly sposéb na wymia-
ne powietrza w pomieszczeniach.

pomoca beda odkurzacze wyposazone

w specjalne filtry HEPA, usuwajace kurz,
roztocza, bakterie, wirusy, grzyby oraz
inne szkodliwe zanieczyszczenia, a takze
profesjonalne oczyszczacze powietrza,
ktére nie tylko sg w stanie skutecznie
walczy¢ z koronawirusem, ale tez po-
magaja na co dzien osobom cierpigcym
na alergie i astme, palaczom oraz kazde-
mu, kto mieszka w regionie narazonym
na smog. Warto pamietac, Ze sprzatanie
przy pomocy zwyklych zmiotek i szczo-
tek powoduje unoszenie sig¢ tumanéw
pylu, kurzu i drobinek, ktére mogg nie$é
ze sobg czasteczki wirusa.

Fruwajace zagrozenie

Skoro juz o powietrzu mowa, to w nim
unoszg sig czasteczki koronawirusa.
Dlatego tez regularne czyszczenie po-
winno obejmowac nie tylko przedmioty
codziennego uzytku. W naszych domach
wszechobecne sg krazace w powietrzu
bioaerozole, czyli rozproszone sktadniki
biologiczne, takie jak wlagnie wirusy,
pierwotniaki, bakterie, fragmenty komo-
rek i grzybni oraz zarodniki grzybow.

W skiad tej mieszaniny zaliczamy takze
produkty ich metabolizmu: endotoksyny,
enterotoksyny, enzymy i mykotoksyny,
jak réwniez pytki kwiatowe, szczatki
roélin, tupiez zwierzecy, czasteczki po-
chodzace ze zluszczania sig naskérka

u ludzi oraz zwierzat®.

Ta prawdziwie wybuchowa mieszan-
ka, zawieszona w powietrzu lub kiebiaca
sig na podtodze, kazdego dnia wplywa
na ludzki organizm. Jako potencjalne
zrédlo zakazenia groZzne sg przy tym nie
tylko wirusy: réwniez bakterie i grzyby
moga powodowaé m.in. astme, katar
sienny, zapalenie oskrzeli, chroniczng
niewydolnos¢ lub raka pluc, choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, niezyty
przewodu pokarmowego, gruzlice (pra-
tek Mycobacterium tuberculosis), reakcje
alergiczne (gléwnie roztocze), a takze
zapalenie zatok i spojéwek’. Z kolei
ich metabolity obecne w bioaerozolach
odgrywajg znaczaca role w reakcjach
zapalnych, przyczyniaja sie do pogorsze-
nia funkcjonowania pluc oraz wywotuja
infekcje. Dlatego tez tak wazne jest re-
gularne odkurzanie, a przydatne moze
okazag¢ sie filtrowanie i oczyszczanie po-
wietrza w domu. W obiektach o utrud-
nionej cyrkulacji powietrza nieoceniong

Bezpieczna Zzywnos¢

Cho¢ detergenty i srodki czyszczace
sg nieodzowne podczas sprzatania,
nie nalezy uzywac ich do dezynfekcji
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produktéw spozywczych. Niestety ta do-
mowa chemia jest toksyczna nie tylko
dla patogenéw, ale i dla naszych komé-
rek, wiec kiedy przedostaje sie do wne-
trza ciala wraz z jedzeniem, latwo wy-
woluje zatrucia i podraznienia.

Nowoczesna i bezpieczniejsza forma
oczyszczania warzyw, owocow i innych
produktéw, na ktérych mogg gromadzié¢
sie wszelakie zanieczyszczenia, jest
ozonowanie. Metoda ta wykorzystuje
odmiang tlenu — O3 — bedaca jednym
z najskuteczniejszych znanych srodkow
dezynfekcyjnych i utleniajacg wszystkie
materie organiczne, z ktérymi ma kon-
takt. Jej zaleta jest szybki rozpad zwiaz-
ku do tlenu, przy czym nie ma innych
produktéw tej reakc;ji.

Podstawowa metoda wytwarzania ozo-
nu polega na zastosowaniu wyladowan
elektrycznych (zwlaszcza cichych, ko-
ronowych i powierzchniowych) w urza-
dzeniach zwanych ozonatorami lub
generatorami ozonu. Otrzymywany jest
z czystego tlenu dostarczanego z butli
lub z odpowiednio przygotowanego po-
wietrza. Jako bardzo silny utleniacz po-
wszechnie stosowany jest do usuwania
zanieczyszczen chemicznych (réwniez
pestycydoéw), m.in. w procesie uzdatnia-
nia wody, czy jako czynnik odkazajacy
w przemys$le spozywczym.

Wyjatkowa skutecznosc
Okazuje sie, ze ozon to potencjalnie
jeden z najbardziej efektywnych spo-
sobéw oczyszczania i dezynfekgji. Jego
aktywno$¢ przeciwdrobnoustrojowa
przewyzsza skuteczno$é chloru nawet

66 Aktywnosc¢

przeciwdrobnoustrojowa 0zonu iy

przewyzsza skutecznosc¢ chloru
nawet 50-krotnie, a w badaniach
poréwnawczych wykazano
jego znaczng przewage
nad podchlorynem sodu @

50-krotnie, a w badaniach poréwnaw-
czych wykazano jego znaczna prze-
wage nad podchlorynem sodu wobec
bakterii wystepujacych w Sciekach
szpitalnych — gléwnie z rodzaju En-
terococcus, w tym opornych na wan-
komycyne®. Dodatkowa zaleta ozonu
jest znacznie szybszy czas dziatania
w poréwnaniu z podchlorynem sodu.
Ozon moze by¢ réwniez wykorzysty-
wany do dezynfekcji Sciekéw w celu
ograniczenia rozprzestrzeniania sie
do $rodowiska drobnoustrojéw opor-
nych na antybiotyki. W jednym z eks-
perymentéw poréwnano aktywnosé
chloru, ultrafioletu i ozonu wobec
bakterii obecnych w §ciekach pocho-
dzacych z hodowli §win. Zastosowanie
chloru o stezeniu 30 mg/L powodo-
walo redukcje ich liczby na poziomie
2,2-3,4 log, jednoczesnie zidentyfiko-

wano 2 szczepy oporne: Bacillus sub-
tilis i B. licheniformis. Zastosowanie
promieni UV prowadzilo do inaktywacji
prawie wszystkich drobnoustrojéw,
jednakze bylo energochtonne, nato-
miast ozon w stezeniu 100 mg/L po-
wodowat redukcje liczby bakterii $cie-
kowych na poziomie 3,3-3,9 log’.

Obok wlasciwosci bakteriob6jczych
ozon wykazuje réwniez wazna ceche
w kontekscie zapewnienia czystosci
wody — zdolno$¢ ograniczania liczebno-
§ci glonéw i pierwotniakéw oraz plesni
iinnych grzybow.

03 w kuchni

Ozon moze by¢ dodawany do ptynéw
stosowanych do mycia warzyw, owo-
c6w, ryb i migsa w celu dezynfekcji

i przedtuzenia trwatoéci tych produk-
tow. Swieze warzywa zanieczyszczone
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skfadnikow w jelitach (czesto
przyczyna problemdw z tarczyca jest
zte wehtanianie) oraz dla odpornosci.

 00Pomo

& Vitamina & TaE
Fosfolipidy 2%

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosdi, wytwarzania kolagenu dla
stawdw, kosci, zebdw,skary, naczyn.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
600 porcji po: 240 pg (800 jm.) A; 20
Hg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole);
20 pg Kz MK-7. Dla wzroku, odpor-
nosci, skary i blon sluzowych, kosci,
zebow.
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Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
4ci, energii, funkgji poznawczych.

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, koéci i zebdw, miesni,
nerwdw. Nie zmienia pH zotadka i jelit.

Vs

Witamina D3K2
D3 z lanoliny, Kz z roslinnych olejkéw
eterycznych. Az 600 porcji po 20 ug
(800 j.m.) D3 i 20 g K2 MK-7. Dla ze-
bow, kosci, odpornosdci oraz  wital-
nosci. tatwe porcjowanie dla calej
rodziny.

Dr. Jacob’s

L 0oroni I8

Granaimun

Skuteczny produkt ze skfadnikami dla
silnej odpornosci: polifenole z gra-
natu i czarnego bzu, cynk, selen oraz
witamina B2. Dziala na pierwszej linii
obrony (juz w jamie ustnej i gardle)
wzmacnia i uszczelnia btony $luzowe.

Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu i testosteronu.
Palma sabatowa, pokrzywa, wierz-
bowka, granat, sliwa afrykanska,
beta-sitosterol, kurkumina, bor, Q10,
cynk, seleniinne,
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Witamina stonca D3
Naturalna witamina D3 z lanoliny. Az
600 porcji po 20 pg (800 jm.) D3. Por-
cjowanie dla catej rodziny. Nie powo-
duje kolki u niemowlat. Dla odpornosci,
dobrego samopoczucia, zdrowych ko-
sciizebow,

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchianiania juz w jamie ustnej!
Wszystkie produkty Dr. Jacob's sg odpowiednie dla wegetarian, niektére dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez lekarzy
medycyny, produkowane z najwyzszej jakosci sktadnikéw i standaryzowane.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zamoéw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 150265562e
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DHA-EPA
Wegariskie kwasy Omega-3 DHATEPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentracji i pamieci. W
czasie ciazy oraz laktacji: dla rozwoju
uktadu nerwowego oraz oczu dziec-
ka.Wazne dla utrzymania odpornosci.

 0oronis

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania oraz
witalnosci watroby, sprawnego tra-
wienia thuszczow. Witaminy z gru-
py B i niacyna dla energii i nerwow.
Kwas mlekowy dla prawidlowego
pH jeliti odzywienia flory jelitowej.

L 00ponic

B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B2 w naj-
lepszej formie metylo- oraz hydroksy-
kobalaminy. Dla ukfadu nerwowego,
energii, odpornosci, zdrowia psy-
chicznego, przeciw depresji. Az 1000
porcji po 50 ug B2,
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Yersinia enterocolitica byly przyczyna
epidemii, ktérg opanowano dzieki
zastosowaniu wody ozonowane;j. Juz
po minucie zaobserwowano reduk-
cje populacji drobnoustrojow®.
Przeprowadzono réwniez badania
efektywnosci dziatania ozonowanej
wody uzytej do plukania §wiezo Scigtej
sataty lodowej przez 5 min w temperatu-
rze pokojowej. Zaobserwowano znaczny
spadek liczby naturalnie bytujgcych bak-
terii''. W innych badaniach wykazano,
ze ozonowana woda (5 ppm O3), stoso-
wana do plukania przez 60 s, powoduje
redukcje liczby bakterii Y. enterocolitica
i Listeria monocytogenes na powierzch-
ni ziemniakéw. Jej zastosowanie dato
réwniez dobre rezultaty w ograniczaniu
kilku epidemii szigelozy, zwigzanych
ze $§wiezymi warzywami, a mycie nig
malych owocéw, takich jak maliny czy
truskawki, pozwolito zredukowa¢ li-
czebnos¢ bakterii E. coli i Salmonella™.

Czysta dezynfekcja
Ozon w formie gazowej wykorzystywa-
ny jest takze do dezynfekcji pomiesz-
czen mieszkalnych, w budynkach
uzytecznos$ci publicznej i takich jak
teatry, kasyna czy szpitale. W dobie
koronawirusa zaleca sig jego sto-
sowanie w odkazaniu hoteli i biur.
Jest skuteczny przy odgrzybianiu
starych, zaniedbanych mieszkan
czy domoéw, w ktérych z powodu
np. ztej wentylacji i duzej wilgotno-
$ci rozwinely sie grzyby plesniowe.
Jedno z ostatnich badan dotyczy
mozliwosci wykorzystania ozonowa-
nia do dezynfekcji zakurzonych mebli
pochodzacych z wilgotnych i zanie-
dbanych budynkéw. Zastosowanie
urzadzenia myjacego przy uzyciu pary
i jednoczesnie dezynfekujacego za po-
mocg ozonu o stezeniu ponad 30 ppm
najczesciej prowadzito do redukcji drob-
noustrojow w kurzu. Liczba wiekszosci
gatunkow grzybow ulegala obnizeniu,
zwlaszcza dotyczylo to grzybéw z ro-
dzajow: Penicillium, Cladosporium,
Candida, Aureobasidium, Rhizopus,
Trichoderma i Actinomycetes. Jednakze
zaobserwowano, ze metoda ta nie usuwa
czy tez nie niszczy wszystkich gatun-
kow. Zidentyfikowano 4, ktére po czysz-
czeniu byly wcigz obecne w kurzu: Cla-
dosporium pullulans, C.cladosporides,
C. herbarum i Epicoccum nigrum'.
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66 Wirusy wyposazone w ostonke (m.in. grypy, SARS
i MERS) wykazujg najwieksza podatnos¢ na dziatanie ozonu,
poniewaz ich otoczki zawierajg duzo lipiddw, ktore tatwo
wchodza w reakcje z 03 i szybko podlegaja utlenieniu #9

Co z SARS-CoV-2?

Choc¢ najlepiej zbadane zostaly poki

co przeciwbakteryjne wlasciwosci ozo-
nu, nie mozna ignorowac jego zdolnosci
dezaktywowania wirus6w.

Wykazano skuteczno$é zastosowania
ozonu jako §rodka odkazajacego r6zne
twarde i porowate powierzchnie zawie-
rajace warstwe m.in. wiruséw grypy,

z6Mtej febry, opryszczki pospolitej,
adenowiruséw, rinowiruséw i korona-
wiruséw. W przypadku plastiku, szkta

i metalu udalo sie inaktywowaé wszyst-
kie patogeny'. Badacze zwracajg jednak
uwage, ze na skuteczno$é wirusobdjcza
ozonu wplywajg wlasciwosci czastek
wirusa. Brakuje tego rodzaju danych
dotyczacych bezposrednio SARS-CoV-2,
ale z obserwacji do§wiadczalnych in-
nych patogenéw wynika, ze wirusy
wyposazone w ostonke (do ktérych na-
leza m.in. wirusy grypy, SARS i MERS)
wykazuja wiekszg podatno$é na dzia-
lanie ozonu. Jest to zwigzane z tym,

ze ich otoczki zawieraja duzo lipidéw,
ktore tatwo wchodza w reakcje z O3

i szybko podlegaja utlenieniu’’. Innymi
stowy ozon zakl6ca biatka, lipoprote-
iny, lipidy, glikolipidy i glikoproteiny,

a obecnos$¢ wielu podwéjnych i po-
tréjnych wigzan chemicznych w tych
czasteczkach sprawia, Ze sg one podat-
ne na utleniajgce dziatanie czasteczki
03, ktéra tatwo przekazuje swéj atom
tlenu i przyjmuje elektrony w reak-
cjach redoks. W ten spos6b nastepuje
rekonfiguracja nienasyconych wigzan
chemicznych, zaburzenie struktury
molekularnej wirusa i zerwanie otoczki.
Pozbawione jej wiriony nie mogg sie
utrzymac, rozmnazaé czy ,przyczepiac”
do komoérek gospodarza. Uwaza
sie, ze wlasnie glikoproteiny,
ktore 1acza sig z receptorami
komérek gospodarza, sa praw-
dopodobnym miejscem dziata-
nia ozonu. Nawet minimalne zmiany
w ich integralnosci, spowodowane
peroksydacja, moga udaremnic przy-
czepianie sie i penetracje wirusa.

Dodatkowo ozon uniemozliwia po-
dzial RNA oraz wplywa na komérki
immunologiczne (indukuje uwalnianie
cytokin, co moze przetozy¢ sie na re-
dukcje ilosci krazacych wirusow)'°.

Te mechanizmy wydajg sie najwaz-
niejsze, ale z pewnoscig nie tylko one
odpowiadajg za przeciwwirusowe dzia-
lanie ozonu. Miejmy nadzieje, ze choéby
ze wzgledu na niemijajaca pandemie
covid-19 w najblizszych miesigcach
pojawia sie nowe badania, ktére do-
precyzuja sposoby jego dzialania.

1. | Hosp Infect. 2020 Mar;104(3):246-251
2. N Engl | Med 2020; 382:1564-1567
3. Appl Environ Microbiol. 2007 Mar;73(6):1687-96
4. | Virol. 2005 Nov; 79(22): 1424414252
5. | Medical Microbiol 2006; 55: 59-63
6. Indoor Air 2004; 14: 385-393; Atmospheric
Environment 2001; 35:105-113
7. Environmental Research 2006; 101:11-17
8. Laboratorium 2007; 10:10-13
9. Water Res. 2006; 40:2017-2026
10. |. Food Prot. 2006; 69:2357-2363
11. |. Food Prot. 2006; 69:154-160
12. . Food Prot. 2007; 70:1088-1092
13. Sci. Total. Environ. 2010; 408:2305-2311
14. Ozone: Science & Engineering 2009; 31(3):216-223
15. Antiviral Research 1991; 16:281-292
16. Medical Gas Research 2017 Jul-Sept; 7(3): 212-219
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Ozonator OZOX G168

woda i powietrze pod kontrola
Czy wiesz, ze OZON...

- zabija bakterie i wirusy

- likwiduje zarodniki plesni i grzybow
- usuwa nieprzyjemne zapachy (stechlizna, zapachy zwierzat, dym tytoniowy, itp.)
- usuwa z wody: chlor, fluor, metale ciezkie, mikroorganizmy i zanieczyszczenia
- oczyszcza zywnosc z pestycydow, hormonodw i antybiotykow

- wykorzystywany jest m.in. w szpitalach czy salonach kasmetycznych

0ZOX G168 mozesz wykorzystac
do dezynfekcji, odswiezania i sterylizacji:

- powietrza - wody - Zywnosci - odziezy - butow -
- lodéwek - naczyn kuchennych - mebli - akwariéw -
- samochodoéw - klimatyzatorow - systeméw wentylacji -

PROMOCJA
RABAT Z KODEM 0Z0OX0508 '

5 % ZADZWON | KUP ZANIM

SKONCZY SIE PROMOCJA

Promocja wazna do 30.09.2020 lub do wyczerpania zapastw.
Przedstawiona oferta ma charakter informacyjny i nie stanowi oferty handlowej w rozumienu Kodeksu Cywilnego.

mediosklep24 pl tel: 607 257 677 lub 729 9:|3 182

info@mediasklep24.pl


https://mediasklep24.pl/
mailto:info@mediasklep24.pl

ZDROWY STYL ZYCIA

powrotem
ciele

Zostaw gtowe

W spokoju i wroc

do ciata, by zapomnie¢
0 stresie i niepokoju

- radzi Charlotte Watts

ALEKARZE... | WRZESIEN 2020



zy bywacie czasem

tak zaabsorbowani

tym, co dzieje sig

w Waszej glowie,
ze zapominacie pomysle¢
o ciele? Zdarza sie to wielu
z nas. Tymczasem §wiadomosé
ciala i doznan, jakich do$wiad-
cza w chwili obecnej — czyli
tzw. uciele$nienie i §wia-
domos¢ ucielesniona — jest
kluczowa dla zdrowia zaréwno
psychicznego, jak i fizycznego.

Wiele terapii pracujacych
z umyslem i zdrowiem psy-
chicznym coraz czesciej uznaje,
ze §wiadomos¢ uciele$niona
powinna stac sie ich czescig
i Ze jest ona istotna dla osia-
gnigcia prawdziwego relaksu.
Jak sugeruje przeprowadzone

niedawno badanie nad tera-
pig kognitywno-behawioralng
(CBT), czyli cieszaca sie po-
wszechnym uznaniem metoda
oparta na rozmowie, ktéra le-
czy lek, ataki paniki, depresije,
zaburzenia odzywiania i inne
problemy psychiczne, jej po-
Iaczenie z praktykami uciele-
$niajacymi wzmacnia skutecz-
no$¢ wzgledem wielu r6znych
zaburzen emocjonalnych'.

Dla $wiadomo$ci uciele$nio-
nej kluczowa jest koncepcja,
ze umysl i cialo nie sg bytami
osobnymi, tylko zintegrowa-
nymi i interaktywnymi. W rze-
czy samej, mimo iz o traumie
emocjonalnej swego czasu
mowito sie wyltgcznie w kon-
tekscie psychologii, dzi$
wiemy juz, ze wywiera ona
dlugotrwate skutki zaréwno
na umysl, jak i na ciato.

Ruch z uwaznoscia

Gdy uczymy sie, jak lepiej

u$wiadomié sobie swoje cia-

o tu i teraz, tatwiej jest nam

uwolni¢ sie od stresu, leku

i depresji. Badania sugeruja

z kolei, ze gdy gubimy sie

w niepokojacych nas zmartwie-

niach i odcinamy sie od czucia

wlasnego ciata, bardziej grozi

nam psychiczna udreka’.
Skupienie sig¢ na oddechu

czesto wykorzystywane jest

jako kotwica w praktykach

uwazno$ci (mindfulness)

i ucieles$nienia. Oddech jest

bowiem bardzo realny, trzy-

ma nas w chwili obecnej

i dla wigkszosci ludzi stanowi

dos$wiadczenie neutralne.
Przydatnym ¢wiczeniem

jest oddychanie przeponowe,

czyli wywodzace sig z brzu-

cha. Jego przeciwienstwo

— plytki oddech zamkniety

w klatce piersiowej — najcze-

$ciej idzie w parze z sytuacja-

mi stresowymi, takimi jak

stany lekowe, ktére prowa-

dzg do powstawania napieé

w gérnych partiach ciata.

ZDROWY STYL ZYCIA

Trening ucielesniajacy
Ponizsze ¢wiczenia sg z zalo-
zenia praktyka umystu i ciala,
majg zatem sprawia¢ nam
rado$é 1 poméc odzyskaé kon-
takt z wlasnym organizmem.
Wykonuje sig je na podtodze,
mozna wiec pozwoli¢ sobie
na nieco wiekszg plynnosé
ruchowa (nie potrzeba bo-
wiem sig podnosié¢) i swobod-
nie uwolni¢ wszelkie nabyte
z czasem napiecia, ktére nie-
postrzezenie staly sie norma
wywolang stresem, trauma
czy zaburzeniami posturalny-
mi (takimi jak nieprawidtowe
siedzenie przy biurku lub nie-
wlaéciwe trzymanie telefonu).
By¢ moze ¢wiczenia te spra-
wiajg wraZenie, Ze nie za wie-
le sig przy nich robi, jednak
wnikaja one gleboko w tkanki
i wywolujg medytacyjne
skupienie w ciele. Jest to po-
mocne zwlaszcza dla oséb
z zaburzeniami lekowymi,
oraz dla tych, ktére czuja sie
zamkniete podczas zwyklej,
nieruchomej medytacji.
Pielegnowanie w ten spos6b
$wiadomosci uciele$nionej
poprawia tez koordynacie i to,
CO ZWYyCzajowo nazywamy gra-
cja. Gdy nie jeste$émy w stanie
polaczy¢ sie ze swoim nizszym
mozgiem i pamiecig miesniowg
— a wiec gdy nie sa one uciele-
$nione — poruszamy sie z wiek-
szg niezrecznos$cia. Myslimy
waéwczas o tym, jak sie poru-
szamy, zamiast po prostu robié¢
to w sposéb zintegrowany,
z zaangazowaniem calego ciata.

1 BehavSci(Basel),2018;8:29
2 BehavResTher,2016;85:
43-52
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Pol6z sig wygodnie z ugiety-
mi nogami, stopami na szero-
kos¢ bioder i glowa podparta
tak, by broda lekko przysune-
Ia sie do gardla. Jesli czujesz
napiecie w dolnych plecach,
rozmie$¢ stopy szerzej, palce
skieruj do $rodka, a kolanom
pozwdl opas¢ na siebie.
Sprawdz, jakie ustawienie
stép nie wymaga zadnego
wysitku, i w nim pozostan.

Jedna reke pot6z na brzu-
chu, drugg na przeponie
i dolnych zebrach — tam,
gdzie barki i nadgarstki czu-
ja sie w pelni komfortowo.
Weczuj sie w ruch brzucha
towarzyszacy oddechowi,
kiedy podnosi sie na wde-
chu i opada na wydechu.
Zwr66 uwage, czy taka
$wiadomo$¢ ruchu przy-
nosi jakie$ jego zmiany.

2

,Cj\
2]

Rozluznij dolng Zzuchwe
i pozwdl, by wszelkie napie-
cia w szczece i szyi odpu-
$city. Zrelaksuj cate gérne
cialo, przez przepone w dét.
Pozwdl, by ruch oddechu
przenidst sie na przdd, boki
i tyl przepony, wydawaj
przy tym westchniecia lub

dowolne odglosy, ktdre

sprzyjaja wrazeniu relaksu

1 czyszczenia organizmu.
Powtarzaj to ¢wicze-

nie oddechowe przez

5-10 min, kiedy tylko masz

na to okazje lub w chwilach

zwiekszonego stresu, co po-

moze rozladowa¢ napiecie.

Pozostan na podiodze i wyciagaj przed
siebie raz jedna, raz drugg reke, jed-
noczes$nie ziewajac i sig przeciagajac.

W ten spos6b masz szanse poekspery-
mentowacé z tzw. pandykulacja — umysl-
nym napieciem tkanek i nastepnie ich
rozluznieniem, co resetuje uktad ner-
wowy poprzez kore czuciowo-ruchowsa,
czyli mape mézgu. Jest to region, ktéry

)

=t

NP

M

&

J
D e poza tatwy zakres ruchu

komunikuje sie z poszczegdlnymi obsza-
rami ciata i mie$niami.

Zwierzeta wykorzystujg pandykula-
cje wielokrotnie w ciggu dnia, utatwia

im bowiem normalne czucie i porusza- e

nie sig oraz przygo- X 7 -~

towuje mozg i cialo g’l : A
'::‘____J = T

do prawidtowego
funkcjonowania.

Lezac prosto, oddychaj, by wczué
sie w cale cialo. Nastepnie na wyde-
chu pozwdl, by gtowa przeto-
czyla sie na jedng strone, a na
wdechu wré¢ do centrum.
", Nie wykraczaj przy tym

i nie réb tego na site, dzie-
ki czemu poczujesz, jak u podstawy
czaszki otwiera sig przestrzen.

Ugnij z powrotem kolana, a stopy rozstaw na szeroko$¢ maty.
Rece wyciagnij nad barkami, zeby dlonie swobodnie opadty.
Na wdechu pozwdl, by kolana opadty na jedng strone, a glowa
na druga, i przetaczaj przy tym stopami po podtodze.

Na wydechu wré6é do centrum i podazaj w tym ruchu z jednej
strony na drugg. Niech naturalne tempo oddechu i petne wy-
dechy prowadzg ruch, tworzac tym samym fale kregostupem,
w ktérej wdech otwiera klatke piersiowsq i napelnia ptuca,

a wydech je opréznia i pozwala wréci¢ do linii srodkowe;j.

Zatrzymaj sie na Srodku i przejdz
stopami z powrotem na szeroko$¢ bio-
der. Rece wyciagnij na boki na wyso-
kosci barkéw. Na wdechu wygnij ple-
cy w tuk, otwierajgc klatke piersiowg
(kos¢ ogonowa celuje w podtoge), a na
wydechu pozwdl, by brzuch i klatka
piersiowa opadly (ko$¢ ogonowa unosi
sie znad podlogi).

Dodaj ruchy rak, podazajace za zebra-
mi w rytm oddechu. Gdy talia podnosi
sig na wdechu, rece w stawie ramien-
nym z miejsca gleboko w barkach obr6é
w kierunku glowy, z kciukami skiero-
wanymi do podlogi. Gdy talia wraca

.r" ,;/“\

‘l'r- /
== =4

—

Zmien schemat oddechu, czyli
podczas przetaczania glowy na bok
bierz wdech i jednoczesnie wycia-
gaj przeciwleglg reke od siebie pod
katem ok. 45° wzgledem biodra.

Na wydechu wré6¢ do centrum
i w pelni sig rozluznij, po czym przejdz
na drugg strone, aby na przemian
siega¢ w d6t z boku szyi do palcéw,

w ruchu dajacym efekt pandykulacji.

na podloge na wydechu, skieruj rece
w przeciwng strone, od glowy, z dlon-
mi do podlogi, a nawet dalej.

Pozw6l, by glowa poruszala sie
naturalnie w gére i w dét i by jej
ruch byt tak gleboki, jak wydaje
sie wlasciwe dla danego oddechu.
Ruch ten jest silng ,,pompg lim-
fatyczng” wokét przepony, dzieki
czemu plyny wspierajace odpornosé
przemieszczaja sie w tej okolicy.

Odpocznij gteboko, wygodnie, przez
kilka dobrych chwil, aby pozwolié¢
efektom éwiczenia ,,0sig$¢” w organi-
zmie i tkankach.
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Kolana podnie$ w kierunku klatki piersiowej i obejmij jg reka-
mi klatke piersiowa. Wejscie w taka pozycje embrionalng daje
ciatu zna¢, ze jest bezpieczne, dzieki czemu oddech ma szanse
sig uspokoi¢. Zmniejszenie przestrzeni w klatce piersiowej po-
zwala tez uzmyslowi¢ sobie potrzebe oddychania przez przepone
i brzuch. Przetaczaj sie dowolnie, ale tak, by bylo to przyjemne.

Wyciagnij lewa noge i ugnij pra-
wa, a ramiona roz16z pod katem
ok. 45° wzgledem bioder. Na wdechu
przenie$ prawe kolano nad linig

} srodkowsq ciata, wchodzac
p w skret i utrzymujac we-
wnetrzng krawedz stopy

na podtodze. Na wydechu prze-

nies$ kolano z powrotem na Srodek,
ze stopa w calosci na podlodze.

Kontynuuj w tym rytmie na jedna
strone, wyginajac dolne plecy w tuk,
az poczujesz swobode, by wyciagac

"-\._/’

e 1

prawa reke z dala od barku po podlo-
dze podczas skretu i wdechu. Na wy-
dechu wracaj do pelnego rozluznie-
nia, a podczas nastepujacego po nim
siggania prawa reka wykrecaj glowe,
by patrze¢ za nia.

Przejdz na druga strone, nie spie-
szac sie przed wlgczeniem skretu
— dodaj sigganie rekg dopiero wtedy,
gdy poczujesz na to wystarczajaca
swobode ruchowa. By¢ moze stwier-
dzisz, ze chcesz to zrobi¢ jak najszyb-
ciej, ale daj sobie czas.

Wré¢ na pierwsza strone, z prawg
stopa na podlodze, i sple¢ palce dlo-
ni za glows, z lokciami rozlozonymi
na boki. Zacznij od tego samego ruchu
skrecajacego (na wdechu do $rodka,
na wydechu z powrotem), ale teraz
zwr6¢ uwage na zwiekszenie otwartej
przestrzeni z boku Zeber, klatki pier-
siowej i pach.

Podczas skretu pozwol rekom i klat-
ce piersiowej przeslizgiwac sig na pra-
wo bez unoszenia lewej reki i wchodz
w ten sposéb w rozciaganie boczne,

Stopy umies$¢ z powrotem
na podtodze, wez oddech

otwierajac calg lewa strong ciata.

Gdy na wydechu prowadzisz kolano

z powrotem do centrum, przenie$ rece
i glowe znéw na srodek.

Tak, jak poprzednio, pozostan w tej
pozycji, jezeli tylko przyjemne jest
wczuwanie sie w rytm oddechu.
Zauwaz tez efekt pandyku-
lacyjny, jaki daje
sieganie bokiem
ciata w ten sposéb.
Powoli przejdz
na druga strone.

=)

z jednym kolanem wycia-
gnietym na zewnatrz i prze-
taczaj sie w pelni na ze-
wnetrzna noge (unoszac
drugi posladek), podczas
gdy druga pozostaje na pod-
todze. Na wydechu wr6é

na §rodek, a na wdechu
wyciagnij druga noge, aby

miednica wykonywala pelne

ruchy, gdy przemieszczasz
sie z jednej strony na druga.

Pozw6l glowie odwracac sie
od nogi wyciaganej na bok
i na wdechu unos sie przez
serce, napelniajac ptuca.
Daj nodze wyciaganej
na bok jak najbardziej sie
wydluzy¢ i zacznij poru-
szaé nig w gore i w dot
po podlodze, bardziej po-
przez ciagniecie jej, a nie
unoszenie, by poczué prace
w biodrze. Coraz dalej

przemieszczaj noge, az do
jej pelnego zakresu (jak
»aniotek” nogami), a jedno-
cze$nie mozesz odkrecac
gtowe z dala od nogi, gdy
przemieszcza sig na éro-
dek, i do niej, gdy odsuwa
sie na bok.

Swobodnie eksploruj
wszelkie inne ruchy w tej
pozycji, ktére wydaja sie

korzystne dla ciala. Mozesz
ziewac i sig przeciagac,
wywolujac w ten sposéb
pandykulacje.

Wykonaj wszystko na dru-
ga strone, po czym wréé
do oddychania przepono-
wego z poczatku sekwencji,
aby poczu¢ efekty, jakie
¢wiczenia wywolaly w ciele,
oddechu i umysle.
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Z laboratoriéw na catym Swiecie ptyng doniesienia, ze NAD — pochodna
witaminy B — moze zmnigjszy¢ wszystkie objawy procesow starzenia siel

Cho¢ dinukleotyd nikotynoamidoade-
ninowy (NAD) znany jest medycynie
od 90 lat, to dopiero od niedawna stat
sie jej gwiazda. A wszystko dlatego,

ze pewne badanie na myszach poka-
zalo, ze zaledwie po tygodniu terapii
komérki starych osobnikéw byly nie
do odréznienia od komoérek mtodych
gryzoni! Nic wiec dziwnego, Ze nagle
NAD znalaz! si¢ w centrum zaintereso-
wan badaczy medycyny regeneratywnej.

Czastka o wielu obliczach
Wszystko zaczyna sig od niacyny, czyli
witaminy B3, ktéra sklada sie z 2 czaste-
czek: nikotynamidu i kwasu nikotynowe-
go. W trakcie przemian biochemicznych
kwas nikotynowy ulega przeksztalceniu
do nikotynamidu, ktéry jest prekursorem
dla dinukleotydu nikotynoamidoade-
ninowego (NAD) — czasteczki niezbed-
nej w przenoszeniu elektronéw miedzy
r6znymi reakcjami. NAD jest potrzeb-

ny do wytworzenia NAD*, czyli formy
utlenionej (to wlasnie oznacza plus

w nazwie), ktéra uczestniczy w procesach
oddychania komdérkowego', pomaga prze-
ksztalci¢ skladniki odzywcze w energie
metaboliczng oraz dziata jako czastecz-
ka pomocnicza dla biatek regulujacych

48 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2020

wiele proces6w komérkowych. Zdaniem
naukowcéw wigkszosé korzysci zdrowot-
nych i mitochondrialnych witaminy B3
wynika wlasnie z jej postaci NAD*. Cza-
steczka NAD* wiaze jeden proton i dwa
elektrony, w wyniku czego reszta amidu
kwasu nikotynowego ulega redukgji.
NAD* w swojej zredukowanej posta-
ci (czyli NADH) ma 2 elektrony wigcej
ijest forma nieaktywna®. Stuzy jako
glowny dawca elektronéw w mito-
chondrialnym tancuchu oddechowym,
ktéry obejmuje wytwarzanie ener-
gii w postaci tréjfosforanu adenozy-
ny(ATP). Po ich oddaniu - w wyniku
utleniania — przeksztalca sie do NAD*,
ktéry jest formg aktywng i uczestniczy
réwniez w innych reakcjach, np. pobu-
dzaniu sirtuin nazywanych enzymami
diugowiecznoéci, aktywowaniu enzy-
méw PARP, odpowiadajacych m.in.
za inicjacje proceséw odnawiajacych
uszkodzone czasteczki DNA, oraz
stymulowaniu enzymu CD38, ktéry
uczestniczy w sygnalizacji wapnia.

Przetomowe badania

Jak widaé, NAD w organizmie ludz-
kim ma pelne rece roboty. Zauwazy-
li to naukowcy z University of New

South Wales w Sydney, a ze od dawna
podejrzewano, iz NAD ma kluczowe
znaczenie dla ochrony DNA, posta-
nowili przyjrze¢ sie temu blizej.

Nasze komdrki majg wrodzong zdol-
no$¢ do naprawy uszkodzen DNA, jed-
nak maleje ona wraz z wiekiem — mecha-
nizm ten odgrywa kluczowag role, jesli
chodzi o zywotno$é komoérek. Utlenio-
na forma NAD" ma istotne znaczenie
w procesach oddychania komérkowego
i obecna jest w kazdej komérce naszego
organizmu. Australijscy uczeni wykazali,
ze odgrywa tez kluczowa role w proce-
sach naprawy DNA. Zespdl zidentyfiko-
wal krytyczny etap procesu molekular-
nego, ktéry to umozliwia komérkom.
Badania przeprowadzone na mode-
lu zwierzecym pokazaty, ze mozli-
we jest usprawnienie tego procesu,

a tym samym opd6znienie, a by¢ moze
nawet odwrdcenie proces6w starzenia!
Myszom podawano jeden z prekurso-
r6w NAD* — mononukleotyd nikotyna-
mid (NMN). Ku zaskoczeniu wszystkich
okazalo sig, ze naprawa DNA nastgpita
juz w pierwszym tygodniu testéw.

Co wazne, u starszych myszy przy-
wrécenie pozioméw NAD' w komér-
kach wywieralo znaczacy efekt
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ochronny naczyn, tagodzac stres oksy-
dacyjny i redukujac zwigzane z wie-
kiem zmiany w ekspresji genéw.

Znow mtodzi?
Im jesteSmy starsi, tym mniej mamy
NAD*. Obnizeniu jego poziomu sprzyja
tez picie napojéw wyskokowych — jest
redukowany podczas reakcji uczest-
niczgcych w metabolizmie alkoholu.
Na szczeScie sg i dobre wiadomo$ci
—udowodniono, ze utrata masy ciata
wynikajaca z restrykcji kalorycznych
przyczynia sig do wzrostu NAD*.
Mozemy tez podniesé jego steze-
nie poprzez suplementacje pochod-
nymi witaminy B3, takimi jak NMN
czy rybozyd nikotynamidu opaten-
towany jako Niagen. Dobrymi zré-
dlami NMN sg awokado, brokuly czy
ogoérki, natomiast rybozyd nikotyna-
midu znajduje sie w drozdzach piw-
nych, krowim mleku czy biatku ser-
watkowym. Oczywiscie oba mozna
kupi¢ w postaci suplementéw.
Zdaniem Australijczykéw nigdy jesz-
cze nie bylismy tak blisko bezpiecz-
nego i skutecznego leku odmtadzaja-
cego. Uczeni chca rozpoczaé badania
z udziatem ludzi w ciggu p6t roku.
Mozliwos¢ naprawy DNA pobudza
wyobraznie. Australijski eliksir mto-

produkcja energii (ATP)

mechanizm
diugowiecznosci
(Sirtuiny 1-7)

neuroprzekaznik
(zdrowy mozg)

dosci mégtby poméc dzieciom, ktére
przeszly terapie nowotworowe. Skut-
ki radioterapii i chemioterapii spra-
wiaja, ze juz w wieku $rednim cierpig
one na wiele przewlektych choréb,

a jest nadzieja, ze terapia NAD" byla-
by w stanie je przed tym ochronic.

Straznicy genomu

W 2003 r. prof. Sinclair powigzat opéz-
niajgcy starzenie aktywno$¢ enzymu
SIRT1 z dziataniem resweratrolu, cza-
steczki naturalnie obecnej m.in. w czerwo-
nym winie. Dzi§, méwigc o NAD*, uczo-
ny nie kryje ekscytacji — substancja

ta bowiem aktywuje dzialanie wszyst-
kich 7 sirtuin (SIRT1-7)! A to jego
zdaniem sprawia, ze powinna mie¢
odpowiednio wiekszy wplyw na nasze
zdrowie i dlugowiecznosé.

Naukowcy czesto okreslajg sirtuiny
jako straznikéw genomu ze wzgledu
na ich role w regulowaniu home-
ostazy (réwnowagi) komdérkowe;j.
Sirtuiny wylaczaja niektére geny
sprzyjajace starzeniu sie, np. zwia-
zane ze stanem zapalnym, synteza
i magazynowaniem tluszczu oraz
regulujace poziom cukru we krwi.
Jak tatwo sie domysli¢, im wyzszy
poziom NAD*, tym silniej aktywo-
wane sg sirtuiny’. Co wiecej, one

stabilne chromosomy

diuzsze telomery

pobudzaja dzialanie substancji zwiek-
szajacych wrazliwoé¢ na insuline,
stymulujace tworzenie nowych mito-
chondriéw, zmniejszajace wytwarza-
nie nowych komérek ttuszczowych
(adipogeneze) oraz enzymu PARP,
ktéry naprawia DNA w odpowiedzi
na uszkodzenie lub stres komérkowy.
Warto przy tym wspomnie¢, ze aktyw-
no$é¢ PARP koreluje z maksymalng dtu-
goscig zycia u 13 gatunkéw ssakow.

Centrala pod ochrong

Jak dowodza badania, podawanie
NADH poprawia funkcje poznaw-
cze pacjentéw z choroba Alzheime-
ra, zwieksza tez biodostepnosé
lewodopy, leku na parkinsona.

Bez autoagresji

Testy na zwierzetach dajg tez nadzie-
je, ze zwiekszenie podazy NAD*
odwraca chorobe autoimmunologicz-
na, co moze wskazywag, ze jego niski
poziom jest jedng z przyczyn rozregu-
lowania uktadu odpornosciowego.
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naprawa DNA (PARP-1)

sygnalizacja komorkowa
w uktadzie
odpornosciowym

aktywnosc enzymatyczna

przemian energetycznych

Poziom NAD+ spada prawie do zera u 0sob starszych. Naturalne procesy starzenia mogg by¢ w przysztosci uznane
za ,zesp6t niedoboru NAD*". Istniejg jednak sprawdzone sposoby na podwyzszenie poziomu NAD+.
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Bolesna endometrioza
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Czy da sie pozby¢ jej raz na zawsze?

Ta coraz czeSciej diagnozowa-
na u kobiet przypadtoéé pole-
ga na rozro$cie btony sluzowe;j
macicy poza jej jame. Najprosciej
moéwiace, komérki blony sluzowej
wystepuja w miejscach, w kto-
rych w prawidtowych warun-
kach fizjologicznych nie powinno
ich by¢. Czesto sg to otrzewna,
jelita lub $ciany pecherza. Nato-
miast niezaleznie od tego, gdzie
endometrium zawedruje, reagu-
je na cykl miesigczkowy.
Kobiety czesto dowiadujg
sie, ze maja endometrioze, gdy
zaczynaja szukaé przyczyn pro-
bleméw z zaj$ciem w ciagze,
bardzo bolesnych miesiaczek
lub bélu podczas stosunku.
Wlasnie otworzytam kolejnego
maila od pacjentki, ktéra cierpi
z powodu niezwykle bolesnych
miesigczek, a trafita do mnie,
bo od 2 lat bez powodzenia stara
sie o dziecko. W zwigzku z tym
przeszla liczne badania, a te wyka-
zaly, ze ma zmiany endometrialne.
Z tymi wynikami przyszta do mnie
zaledwie kilka tygodni temu.
Wtedy tez rozpoczely$my prace
naturalnymi metodami. Dzi§ przy-
slala mi radosny e-mail, Ze jest
wlasnie po USG, ktére wykazato,
ze torbiel endometrialna zmniej-
szyla sie o polowe. Pisala przy
tym, ze dolegliwosci miesigczko-
we nie sg juz tak dokuczliwe, a na
dodatek odczuta znaczacy wzrost
poziomu energii i witalnosci.
Cho¢ zdarza sie, ze endome-
trioza przebiega bezobjawowo
lub jej symptomy sa niespecyficz-
ne (miatam niedawno pacjentke,
u ktérej jedynym objawem cho-
roby bytl... b6l nogi), to jednak
najczesciej chorym dokuczaja:
— bdl w dole brzucha, pachwi-
nie lub okolicy odbytu,
zwykle 2-3 dni przed lub

po menstruacji (to dominu-
jacy objaw endometriozy);

— bardzo obfite i bole-
sne miesigczki;

— dyskomfort i b6l w trak-
cie stosunku seksualnego;

— plamienia $rédcykliczne;

— torbiele (krew, ktéra nie znaj-
duje ujscia w trakcie men-
struacji, przybiera postac
tzw. czekoladowych torbieli);

— nieptodnosé.

Diagnoza czasem trwa dlugo
i nie jest prosta, gdyz czesto cho-
robe myli sie z innymi schorze-
niami, m.in. pochwica, przewle-
klym bélem miednicy, chorobami
miednicy o przebiegu zapalnym,
nowotworami jajnikéw czy jeli-
ta, cystami jajnikéw, cigza poza-
maciczng, problemami z krego-
stupem, zapaleniem i innymi
infekcjami pecherza, zespolem
jelita drazliwego czy nawet ata-
kiem wyrostka robaczkowego!
Aby leczenie bylto skuteczne

i nie nastepowaly nawroty choro-

by, niezwykle wazne jest odkry-

cie przyczyn tej przypadtosci. Jak
to zwykle bywa w takich przy-
padkach, jest ich sporo. Gléwnie
sprowadzajg sie one do zabu-
rzeni hormonalnych, niedoboréw
zywieniowych, obecnosci paso-
zytéw oraz choréb autoimmuno-
logicznych. Natomiast w ujeciu
medycyny chinskiej podstaw
endometriozy upatruje sie gléw-
nie w niedomaganiu watroby lub
$ledziony. W pierwszym przypad-
ku mowa o tzw. zastoju watroby.

Jego przyczyna mogg by¢ emocje,

zlos¢, gniew, frustracja kumulo-

wana w ciele, dlugofalowy stres,
brak ruchu, niewlasciwe odzy-
wianie oraz zaburzenie rytmu
dobowego. W drugim warian-

cie zaburzenie pracy $ledziony

powoduje nadmierne wytwarza-

nie §luzu i wilgoci w organizmie.

Moga za tym sta¢ §luzotwétwor-

cza dieta, wychtodzenie organi-

zmu, ostabienie nerek oraz per-
manentne zamartwianie sie.
Podczas pracy z pacjentkami
po wytropieniu przyczyny kolej-
nym niezwykle waznym krokiem
jest opracowanie kompleksowej
strategii terapeutycznej, ktéra
musi obejmowac wiele aspektow:

— diete antyzapalna;

— podniesienie poziomu anty-
oksydantéw w organizmie;

— regulacje zaburzen hor-
monalnych;

— optymalizacje syste-
mu odpornoéciowego;

— wsparcie procesow detoksu
(watroby i pecherzyka z6t-
ciowego, zwlaszcza meta-
bolizowania hormonéw);

— udroznienie innych kana-
16w eliminacji toksyn (skora,
jelita, nerki, ptuca);

— wdrozenie metod
redukc;ji stresu;

— zmniejszenie masy ciata w przy-
padku nadwagi lub otylosci;

- przywrécenie wlasciwej row-
nowagi mikrobioty jelitowej;

— minimalizacje narazenia
na toksyny §rodowiskowe;

— naturalng eliminacje bélu;

— zastosowanie terapii manu-
alnych, takich jak oste-
opatia i fizjoterapia;

— uprawianie regularnej
aktywnoéci fizycznej.
Niezwykle waznym elementem

terapii jest prawidlowe odzywia-

nie. Nalezy unika¢ produktéw,
ktére moga mie¢ wlasciwosci
prozapalne, takich jak cukier,
slodycze, bardzo stodkie owoce,
cytrusy, pszenica, kukurydza, prze-
twory mleczne, utwardzone oleje,
soja, kofeina i alkohol. Niektére
publikacje wskazujg na czerwone
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mieso — wolowing, wieprzowin — oraz
gluten. Czasem konieczna jest tez eli-
minacja z diety pokarméw bogatych
w fitoestrogeny (siemienia Inianego,
orzechéw, pestek). Osoby, ktére cier-
pia na jakies$ nietolerancje pokarmowe,
powinny bezwzglednie ich unika¢. Jesli
po jakims$ jedzeniu wystepuja niepo-
zadane reakcje lub zle samopoczucie,
takze nalezy je usuna¢ z jadlospisu.
Zamiast tego do menu nalezy wpro-
wadzi¢ zupe mocy, czyli rosét (bardzo
wzmacniajacy i regeneracyjny, szcze-
g6lnie w przypadku kobiet ostabionych)
oraz tluste ryby morskie, warzywa
krzyzowe (brokuly, kalafior, bruksel-
ka 1 kapusta), straczkowe i sezonowe
owoce, szczeg6lnie bogate w antyoksy-
danty jagody. Powinny im towarzyszy¢
kasze odsluzowujace, czyli jaglana,
komosa ryzowa, ryz bragzowy i dziki.
Ponadto warto przekonac sie do kiszo-
nek i mam tu na myéli nie tylko ogér-
ki, ale réwniez zakwas buraczany.
OczywiScie wazne jest, by na stole
goscily produkty zywieniowe zgodne
z konstytucjg i potrzebami organizmu.
Zawsze zachecam pacjentki do uwaz-
nej obserwacji swojego ciata i jego
reakcji, dzieki temu mozna sie zorien-
towac, co mu sluzy, a co nasila objawy
choroby. Nauka i statystyki dajg nam
— ze tak to ujme — dietetyczne ramy,
nie nalezy jednak zapomina¢, ze kazdy
organizm jest inny, dlatego warto stu-
chaé¢ wtasnego ciala, bo ono w grun-
cie rzeczy jest najlepszym doradca.
Idac za jego potrzebami, wspieramy
jego regeneracje i wlasne zdrowie.
Latwo powiedzie¢, trudniej zrobi¢
— przy wielu obciazeniach dostrzeze-
nie prawdziwych potrzeb organizmu
moze nastreczac trudnosci. Woéwczas
warto zwrécié sie do doswiadczone-
go terapeuty o wskazéwki i dopiero
wtedy zacza¢ prowadzi¢ obserwacje
oraz reagowac na potrzeby organizmu.
W pracy z pacjentami gléwnym ele-
mentem procesu terapeutycznego jest
kuracja ziotowa, oparta na wielosktadni-
kowej recepturze dopasowanej do opty-
malnych potrzeb organizmu oraz, jesli
jest taka potrzeba, ekstraktach ziotowych
w skoncentrowanej formie. Bardzo dobre
efekty w terapii endometriozy daja:
—hamuje wydzie-
lanie prolaktyny, reguluje réwnowage
miedzy estrogenem a progesteronem,
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pomaga w PMS, szczegblne zachowuje
poziom progesteronu w fazie lutelarne;j.
— wzmacnia pro-

dukcje progesteronu, reduku-

je nadmiar androgenéw.

~ fagodzi bél,

dziata przeciwskurczowo.

nazywana tez dong
quai (kobiecy zen-szen) - wzmac-

nia potencjal organizmu, reguluje
gospodarke hormonalng, wzmacnia
dokrwienie w rejonie miednicy.

— przeciwzapalna,
przeciwskurczowa, przeciwbélo-

wa, z mojego doswiadczenia daje
najlepszy efekt przeciwbélowy.
Korzen mniszka lekarskiego, ostropest
— wspania-
le reguluja prace watroby, tak wazna
dla prawidlowej transformacji krwi.
\WELE — poprawia metabo-

lizm estrogenéw, reguluje testo-
steron, obniza prolaktyne.

~ powo-

duje wzrost progesteronu.

— wyciszaja nadak-
tywny uktad nerwowy, ktéry czesto
zaburza gospodarke hormonalna.

- badanie na szczu-
rach pokazalo Ze zmniejszalo powsta-
wanie torbieli endometrialych.

~ dzia-

ta przeciwzapalnie.

— ma wlasciwoséci prze-
ciwzapalne i przeciwkrwotoczne.

— dziata prze-
ciwzakrzepowo, zmniejszajac szan-
se powstania nowych torbieli.

— silnie oczyszcza,
a przy tym dziala przeciwzapalnie.
- reguluje poziomy
hormonéw, ma wlasciwosci wzmacniaja-
ce potencjal organizmu, czesto poprawia
rowniez poziom energii, witalnosci.
— gtéwnie dzia-
ta przeciwzapalnie oraz regulu-
je gospodarke hormonalna.

Czesto integralng forma terapii jest
suplementacja, ktdra nie tylko poma-
ga wyréwnac niedobory, ale réwniez
wzmacnia organizm i przeciwdziala
stanom zapalnym. Warto zwrdcic¢ sie
do doswiadczonego terapeuty, ktéry,
patrzac na organizm calosciowo, dobie-
rze wlasciwe dla konkretnej osoby ziota
oraz preparaty. Tym bardziej, ze jest
ich naprawde duzo. Sama w terapii
endometriozy stosuje ok. 15 réznych

Mozliwe przyczyny
endometriozy

Chorobe moze spowodowac:

- niski poziom progesteronu,

— nadmiar estrogenu,

— dominacja estrogenu w stosunku
do progesteronu, bardzo wazne aby
zwrdci¢ uwage na stosunek miedzy nimi,
wysoki poziom prolaktyny,
wysoki poziom NK,
choroby autoimmunologiczne,
niedobdr jodu, selenu, witaminy E
lub innych zwigzkéw odzywczych,
wystepowanie pasozytow
m.in. przywr, chlamydii,
chroniczny stres — czesto bywa
czynnikiem wywotujacym lub
nasilajgcym dolegliwosci.

suplementéw, oczywiscie dobra-
nych do potrzeb danej pacjentki.

I tak wybieram kwercetyne, ktéra
jest silnym antyoksydantem, gdy trze-
ba dziata¢ przeciwalergicznie i prze-
ciwzapalnie, kurkumine jako znakomity
wygaszacz stan6w zapalnych, a pro-
biotyki, prebiotyki i btonnik, gdy réw-
noczeénie z endometriozg wystepuja
dolegliwosci w uktadzie pokarmowym.

Zalecam tez przyjmowanie kwa-
sOw omega-3 ze wzgledu na ich istot-
ne dzialanie przeciwzapalne, regu-
lujace prace uktadu naczyniowego,
nerwowego oraz odpornosciowego,
magnezu, cynku i selenu oraz wita-
min: B6 (bo zwigksza progesteron,
wspiera watrobe) i D3. W przypad-
ku tej ostatniej uprzednio zlecam
oznaczenie jej poziomu we krwi, aby
moc dobra¢ odpowiednig dawke.

Czasami wskazane jest przyjmowanie
oleju z wiesiotka, ktéry zawiera dziata-
jacy przeciwzapalnie kwas GLA, reswe-
ratrolu (silny antyoksydant) uaktywnia-
jacego procesy naprawcze w organizmie
i wzmacniajacego naczynia krwiono-
$ne, berberyny uznawanej za znako-
mity roélinny antybiotyk, regulujaca
prace watroby N-acetylocysteine, olejek
CBD, ktéry nie tylko wspiera odpor-
nos¢, ale réwniez uktad nerwowy, oraz
DIM pozyskiwany z kapustowatych.
Substancja ta metabolizuje estrogen
na lepiej przyswajalne sktadniki, usu-
wajac jego nadmiar z organizmu.

Jak wida¢ wachlarz mozliwosci tera-
peutycznych jest spory, warto wiec zen
skorzysta¢ w walce z endometrioza.
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ETAS

Hard Capsule
N—Ef 7t G0H

Chtodne dni, opady deszczu, ciemne chmury zakrywajgce niebo powodujg sennos¢, zmeczenie
i znaczne zmniejszenie energii do pracy. Wszyscy znamy ten schemat. Sezonowe zaburzenia
afektywne pojawiaja sie jesienia i zima, na wiosne ustepuja, ale juz kilka miesiecy z nimi potrafi
skutecznie uprzykrzyc¢ zycie zaréwno nam, jak i otoczeniu. Doktadne przyczyny depres;ji
Sezonowej nie sg znane, ale za gtéwny czynnik uznaje sie niedobdr Swiatta stonecznego, ktéry
powoduje zwiekszone wydzielanie melatoniny — tzw. hormonu snu. Ponadto jesteSmy bardziej
zestresowani i rozdraznieni, co tylko poteguje zte samopoczucie. Czy da sie temu zapobiec?

ednym z najskuteczniejszych

mechanizméw zapewniajgcych

dobrostan organizmu jest aktywa-

cja biatek, ktére petnig kluczowe
funkcje w zakresie utrzymania home-
ostazy. Na szczegblng uwage zastuguja
biatka szoku cieplnego (HSP), ktére
mozna pobudzi¢ za pomoca chocby
sauny czy podczas opalania. Problem
robi sie powazny wtedy, gdy nie ma ta-
kiej mozliwosci, a dajaca sie we znaki
jesienna szaruga sprawia, ze najchetniej
nie wychodziliby$my spod kotdry.

Nalezy wiedzie¢, ze kluczows rolg za-
liczanych do bialek HSP polipeptydéw
jest ochrona organizmu, polegajaca

na oslabianiu czynnikéw stresogennych.
Ponadto wykazuja one zdolnos¢ reakcji
na sygnaly wewnatrz komérek, a w ten
sposéb moga chroni¢ je choé¢by przed
niekorzystnym dziataniem metaboli-
tow. Udowodniono réwniez, ze HSP
pomagaja usuwac ztogi i nieprawidtowo
funkcjonujace elementy, a dzieki temu

zwiekszajg szanse komorek na prze-
zycie w stresogennych warunkach.
Podniesienie poziomu biatek HSP
mozna uzyskaé¢ dzieki ekspozycji organi-
zmu na nadmierne cieplo. Jako pierwszy
przychodzi na mys$l jeden z najprzy-
jemniejszych sposobéw — wyjazdy
do cieptych krajow. Niestety w dobie
walki z pandemig dalekie podréze stoja
pod znakiem zapytania. Ponadto nalezy
pamietaé, ze wraz z wiekiem maleje
odpowiedz HSP na czynniki streso-
genne, a oslabienie reakcji przyczynia
sie do rozwoju choréb powodujgcych
agregacje bialek (m.in. alzheimera).
Z pomoca przychodzi nauka, kté-
ra czerpiac to, co najlepsze z natury,
pomaga odpowiadaé na najwiek-
sze wyzwania cywilizacyjne.

Jednym z takich silnych naturalnych
surowcow jest ekstrakt pozyskany z bia-
tych szparagéw (Asparagus officinalis),
ktéry znaczaco zwieksza poziom biatka
HSP70. Etas® (suplement diety) to japon-

eprasa.pl 150265562e

ski, opatentowany wyciag z klgczy szpa-
ragéw. To pierwszy i jedyny na §wiecie
preparat, ktérego mechanizm dzialaniaw
polega na zwiekszeniu uwalniania biatka
szoku cieplnego (HSP70). Tym, co go
wyrdznia, jest innowacyjny proces
pozyskania bioaktywnych sktadni-

kéw zawartych w szparagach. Jednym

z nich jest pochodna znana jako asfural
(pochodna 5-hydroksymetylo-2-fur-
furalu — HMF-1). Dodatkowo zawarte

w preparacie zwigzki, m.in. flawanoidy
czy karotenoidy, wykazujg silne wta-
$ciwosci antyoksydacyjne, obnizajg
niedokrwienie mie$nia sercowego

oraz poprawiajg przeptyw krwi.

Produkt przebadano klinicznie.
Wykonano réwniez 90-dniowe testy
toksykologiczne, w wyniku ktérych
potwierdzono bezpieczenistwo prepa-
ratu i brak zdarzen niepozadanych.

O wtasciwy poziom biatek HSP warto
dbac przez caly rok, szczegélnie jednak
w okresie jesienno-zimowym. Natura
ma nieograniczony potencjat, wystar-
czy wiedzieé, jak z niego korzystac.
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Chcesz ukry¢
siwizne

i zatrzymac kolor
wiosow? Wyprobu;j
naturalne wcierki
koloryzujace.
Dzieki nim nie
tylko unikniesz
farbowania,

ale tez odzywisz
wiosy i poprawisz
ukrwienie glowy.

2009 r. naukowcy
odkryli, ze siwie-
nie wlos6w wy-
nika z nadmiaru

nadtlenku wodoru. Zazwyczaj
katalaza rozklada go na wodeg

i tlen, jednak wraz z wiekiem jej
produkcja zaczyna zwalniac'.

Na szczescie mozesz zwiekszy¢
produkcje katalazy, przyjmujac
ashwagandhe, kurkumine, palme
sabatowg i witamine E. W jednym
z eksperymentéw 3 g proszku

z ashwagandhy dziennie zwigk-
szaly ilo$¢ melaniny we wlosach
mezczyzn w §rednim wieku®.
Warto takze je$¢ bogate w kata-
laze warzywa: jarmuz, ogoérki,
brokuty, rzodkiewki i seler.

Poza tym katalaza nie jest je-
dynym enzymem, ktéry rozkla-
da nadtlenek wodoru - potrafi
to réwniez peroksydaza gluta-
tionowa®. A poniewaz réwniez
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wytwarzanie glutationu spada
z wiekiem, warto zacza¢ go su-
plementowac¢. Mozesz tez doda¢
do swojej diety biatko serwatkowe
pochodzace od zwierzat karmio-
nych trawa. Poza tym regularnie
uprawiaj aktywno$¢ fizyczna.
Okazuje sie bowiem, ze ¢wiczenia
zwigkszajg poziom przeciwutle-
niaczy w organizmie, w tym gluta-
tionu*. Badania pokazujg réwniez,
ze przyjmowanie 10 g serwatki
2 razy dziennie zwieksza poziom
glutationu w organizmie o 46%°.
Naturalna pielegnacja wloséw
wplywa nie tylko na pozbycie
sig ich siwego odcienia, ale takze
pozytywnie oddziatuje na wy-
glad fryzury, jej migkkosé i po-
tysk. Dzigki stosowaniu wcierek
i ptukanek przynajmniej 2 razy
w tygodniu mozesz zregenero-
wacé i odzywi¢ nawet bardzo
suche i zniszczone wlosy®.

Macerat z amli

Gars¢ owocow agrestu indyjskiego (amli) umyj i osusz.

Wsyp do stoika i zalej szklankg oleju stonecznikowego.

Zamknij naczynie. Odstaw w ciemne miejsce na 3-4 ty-

godnie. W tym czasie wszystkie sktadniki odzywcze za-

warte w amli przenikna do oleju, dzieki czemu stanie sie

on doskonatg naturalng odzywka. Regularne stosowanie

takiego preparatu wzmacnia cebulki wtoséw, stymuluje

wzrost kosmykoéw, a takze pogtebia ich naturalny kolor’.
Zamiast owocow mozesz tez uzy¢ amli w prosz-

ku. Wtedy 4 tyzeczki proszku zalej 150 ml oleju

ryzowego. Odstaw w szczelnie zamknigtym sto-

iku na 3-4 tygodnie w ciemne miejsce. Codziennie

wstrzgsaj naczyniem. Po uptywie miesigca mace-

rat jest gotowy. Wcieraj go w skére glowy i wio-

sy najlepiej przed snem. Rano umyj gtowe.
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Hinduska mieszanka

Badacze z Uttar Pradesh i New Delhi przygo-
towali suszone wodne ekstrakty ziotowe z li-
$ci hibiskusa (Hibiscus rosa-sinensis), ktgcza
nardostachysu wielkokwiatowego (Nardo-
stachys jatamansi), korzeni kuth (Saussurea
lappa), akacji katechu (Acacia catechu), su-
szonych owocéw amli (Embelica officinalis)
oraz kawy mielonej (Coffea arabica) i lawso-
nii bezbronnej, nazywanej popularnie henng
(Lowsonia inermis). Nastepnie sprawdzili ich
dziatanie na widknach owczej wetny i na tej
podstawie wybrali 6 barwnikéw, ktére prze-
testowali na ludziach. Okazalo sie, ze formu-
ta zawierajaca hibiskus, nardostachys, kuth,
akacje katechu, agrest indyjski, kawe i henne
dawata najlepsze rezultaty. Jej skutecznos¢
zdaniem uczonych wynika z synergii dzia-
fania ziét znajdujacych sie w mieszance. Ich
zdaniem nardostachys byt odpowiedzialny
za maksymalne czernienie wlosows®.

30 g mielonego cynamo-

nu zmieszaj z 200 ml oleju
Inianego lub stoneczniko-
wego ttoczonego na zimno.
Natéz mieszanke na skoére
glowy oraz cate wtosy

na ok. 30 min. Po tym czasie
zmyj chtodng woda z nie-
wielkim dodatkiem szam-
ponu. Cynamon pobudzi
krazenie i przyciemni wiosy
nawet u brunetek. Zabieg
powtarzaj co tydzien.

Wecierka z pokrzywy

Zawsze staramy sie jg omija¢ szerokim tukiem. To biad. Ta popularna ro$lina to sprzymie-
rzeniec naszych wtoséw. Wzmacnia je i odzywia, hamuje ich wypadanie, pobudza rozwéj
nowych, a takze przyspiesza ich wzrost. Zmieszaj po tyzeczce suszonego skrzypu i pokrzy-
wy, zalej szklankg wody i podgrzewaj przez 20 min. Po tym czasie zdejmij z ognia, odstaw

i odcedz. Natdéz na skdre gltowy i delikatnymi ruchami wmasuj w nig ziolowa paste. Nastep-
nie sptucz wiosy cieptg woda. Wcierke mozesz stosowac nawet 2 razy dziennie®.

Wcierka z czarnej herbaty

W medycynie ajurwedyjskiej ten napar
od dawna stosowany jest jako barwnik
do wioséw. 2 tyzeczki czarnej herbaty
zalej 0,25 ml wrzatku, zostaw do nacig-
gniecia. Gdy napar ostygnie, przecedz
go. Dodaj do niego szczypte soli i 2 tyzki
miodu. Mozesz tez dodac 2 tyzki podgrza-
nego czerwonego wina — wtedy wiosy
zyskaja delikatny czerwony pobtysk.
Wcieraj w skdre glowy i wlosy na catej
dtugosci. Po 30 min sptucz ciepta woda®.

Wecierka z kurkumy

2 tyzki nasion kozieradki zmieszaj

z potowa tyzeczki kurkumy i za-

lej 2 szklankami wrzatku. Odstaw
do ostudzenia. Plyn przelej do bute-

leczki z atomizerem i wcieraj w skére
gtowy przed kazdym myciem. Pogtebi
to ztoty odcien jasnych wioséw. Efekty
zaobserwujesz juz po 2-3 tygodniach
regularnego stosowania.
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Nalewka
opozniajaca
siwienie wiosow

0,5 kilograma swiezych korzeni
pokrzywy doktadnie umyj,
osusz i pokrdj na mniejsze

kawatki. Wsyp je do stoja
i zalej 0,5 | 40% wadki.
Odstaw na miesigc w chtodne
i zacienione miejsce. Co 2 dni
wstrzasaj butelka. Po miesigcu
nalewka jest juz gotowa. Pij
1-2 tyzeczki dziennie. Mozesz
rozcienczy¢ je z woda lub dodaé
je do soku owocowego.

Utrwalacz

Aby efekt odsiwiania utrzymywat sie jak najdiuzej, zastosuj naturalng mieszanke
6-8 tyzeczek olejku kokosowego z 3 tyzeczkami Swiezego soku z cytryny i nat6z
na wtosy. Po godzinie umyj je tagodnym szamponem.

Wecierka z tupin 111]:1:7.4:7.11].

orzecha wioskiego Jezeli chcesz uzyc¢ sklepowej farby, wymieszaj jg z odzywka do wioséw. Gdy pokrywasz

tylko odrost, do potowy opakowania farby dodaj 2 tyzki odzywki. Po takiej mieszance

wiosy sg mniej wysuszone niz po normalnym farbowaniu i znacznie mniej ich wypada,
a kolor jest tak samo intensywny. Jedyny minus to to, Ze szybciej sie wyptukuje.

tuska mtodego (jeszcze zielonego)
orzecha od wiekdw wykorzystywana
jest jako zrédto naturalnych zwigzkéw
barwigcych, takich jak juglon. Iranscy
uczeni ocenili skuteczno$¢ wykorzysta-
nia ekstraktu z niej jako naturalnej far-
by do wtoséw. Okazato sie, ze farbowa-
ne wiosy zyskaty ciemnobrazowy kolor
i wykazywaty odpowiednig site koloru

i dobrze znosity mycie oraz dziatanie
Swiatta stonecznego'. Zbierz zielone
owocnie, rozdrobnij je i wysusz. Na-
stepnie zmiel w mtynku 2 tyzki proszku,
zalej 10 ml wrzatku, zostaw do osty-
gniecia. Potem dodaj zottko i tyzke
oleju kokosowego (zamiast niego mo-
zesz dac ptaska tyzeczke glinki z melisg
i rumiankiem), wszystko doktadnie
wymieszaj. Powstatg paste wcieraj

w kosmki na catej dtugosci. Nastepnie
zostaw na 15-30 min. Doktadnie umyj
glowe szamponem. |ezeli masz pot-
dtugie lub dtugie wtosy, odpowiednio
zwieksz ilos¢ sktadnikéw. To idealne
rozwigzanie dla oséb ciemnowtosych.

L] o0
Wecierka z szatwii
2w Ziolo to doskonale przyciemnia pierwsze siwe wiosy na skroniach, nie niszczac
;: gmgtsﬁg'r':;; 5?&3-322?1?5’.‘{51’: 222 ich ani nie ostabiajac cebulek, jak robig to mocne farby chemiczne i popularne
3. Antioxid Redox Signal, 2011 Oct 1; 15(7): 1957-1997; | odsiwiacze. Warto jednak wcierac ja réwniez w pozostate kosmki, bowiem wygta-
BMC Geriatr 13, 104 (2013) dzi je i doda im gtebi oraz pieknego blasku. Wymieszaj po 2 tyzki suszonych lisci
;‘- IE CVTtCF'ZfP& 20‘:’3 De,;;szhﬁgzs&& TR .. szalwii, pokrzywy i czarnej herbaty. Zalej ziota w naczyniu zaroodpornym wrzaca
e C;Lr;z‘g";%ngi‘i’daeﬁoan Ei A s EA ] woda, tak by byly nia dobrze przykryte, i nakryj pokrywka. Nastepnie wstaw
of Hair Care. 1986 do piekarnika nagrzanego do temperatury 190°C na 1-2 godz. - pilnuj, by woda nie
7. | Appl Pharm Sci 2011; 2: 176-83 odparowata catkowicie. Zostaw do ostygniecia. Odcedz ziota. Gotowy napar powi-
g- E;’r‘:ngggf“z"gg aR;gsZ(g)lgizl:gep; 7(3): 259-262 nien by¢ bardzo ciemny. Zanurz w nim wacik i niewielka iloécia naparu posmaruj
10. Molecules. 2018 Jul: 23(7): 1664 posiwiate kosmyki, np. na skroniach.
11. Coloration Technology 134(1) November 2017
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Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

Zbierz pokrzywe sama

Najzdrowsze sg mtode liscie. Zbieraj je w miejscach
oddalonych od fabryk, szos i opryskiwanych pdl (by nie
zawieraly szkodliwych substancji). Pamietaj, ze trzeba

to zrobi¢, nim pokrzywy zakwitng. Przed rozpoczeciem zbioru,
zatéz na rece ochronne drelichowe rekawice, by unikng¢
poparzen. Najlepsze i najbardziej warto$ciowe s szczyty
roslin — wierzch z 2-3 listkami. Po zerwaniu uktadaj je
w wiklinowym koszu, jedna na drugiej, wierzchotkami
skierowanymi w jedng strone. Gdy zwiednga, utraca
wiasciwosci parzace, wtedy mozna poodrywac listki.
Wybieraj tylko nieuszkodzone i bez skaz.

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

- béle brzucha

- Zaparcia

- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i mtodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo

w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokéw

trawiennych (w tym soku zotadkowego i z01ci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
R, 5o ol vt D@ BEERE 16 Hin | odstaw do ostygliRElS Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-

Nastepnie odcedz liscie: Do wywaru dodaj z6ttko oraz 2 tyzki tych (Asteraceae, dawnie] zlozonych Compositeae oraz mentol.

oleju z orzechéw wioskich.Wszystkie sktadniki doktadnie PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
ES €I Wmasuj we wiosy na cqlej dtugosci. Pozos}qw Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul, Stawowa 23, tel. 33 861 86 71
na pot god;my. Po tym czasie zmyj ciepty WOFIE!- Uwazaj, Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziata
bo wcierka tatwo farbuje skore gtowy. Jesli przy- niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
darzy Ci sie to w widocznym miejscu, plamy sie z lekarzem |ub farmaceuta, gdyz lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.
z orzecha usuniesz wacikiem na-
sgczonym octem.

3 tyzki suszonych lisci orzecha wioskiego zalej'1,5 szklanki wrzat-

REKLAMA

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71

BONIMED 2ywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/pl/

ZDROWY STYL ZYCIA

Przepis na zdrowy
necherzyk zotciowy

Po latach dolegliwosci Juliet
Sullivan opracowata diete,
dzieki ktorej trawienie
dziata bez szwanku, nawet
po cholecystektomii

R =.‘

J

Niskotluszczowe nalesniki

esli cierpisz z po-
wodu kamieni
z6lciowych lub bélu
pecherzyka — tak, jak
ja, zanim mi go wycieli — musisz

W tym przepisie wykorzystuje
stewie zamiast cukru, gdyz
ogolnie najlepiej go unikac.
Mozna tez nie stodzi¢ w ogdle.

Sktadniki

© Make, proszek do piecze-

nia i s6l wymieszaj w du-

zej misce. Dodaj stewie.

® W matej misce ubij biatko jaj-
ka, mleko i ekstrakt z wanilii.

© Mokre sktadniki dodaj do su-
chych i porzadnie wymieszaj.

O Podgrzej nieprzywierajgca pa-
telnie przez kilka minut na duzym
ogniu, po czym dodaj olej kokosowy.
© Przelej ciasto na patelnie i smaz,
az banki na skraju nalesnika stang

pilnowa¢ diety, bez wzgledu na to, czy wybie-

rasz leczenie naturalne, czy czeka Cie operacja.
Cho¢ eksperci sa zdania, ze dieta bezttuszczo-

wa moze by¢ szkodliwa, powszechnie uznaje

sie, ze ograniczenie ttuszczu zmniejsza ryzy-

ko ataku zétciowego, poniewaz pecherzyk nie

ulega wowczas pobudzeniu i nie uwalnia z6tci

1/2 szklanki (75 g) maki
bezglutenowej

11tyzka stotowa stewii
1/4 tyzeczki proszku do pieczenia
1/4 tyzeczki soli

organizm. Nastepnie uwalnia jg do jelita cienkiego, Przed podaniem:
gdy pokarm przedostaje sie¢ do niego z zotadka. Dodaj boréwki, banana, maliny i nasiona
Wspomaga to trawienie pozywienia, poniewaz granatu, mozesz tez skropi¢ miodem.

pecherzyk zawiera sole kwaséw zo6tciowych i inne Ty

1/4 tyzeczki ekstraktu z wanilii

do jelita cienkiego. Jego zadaniem jest zbiera¢ -1 biatko duzego jajka sie suche, po czym przerzu¢ na druga
i przechowywacé z61¢ wytwarzang przez watrobe 1/2 szklanki (120 ml) mleka strone i smaz przez kolejne 1-2 min.
w wyniku licznych proceséw oczyszczajacych . odttuszczonego

Mata iloé¢ oleju kokosowego

substancje neutralizujace kwasna tre$¢ zotadka,
w momencie gdy ta pojawia si¢ w dwunastni-
cy (pierwszym odcinku jelita cienkiego), ktore
emulguja ttuszcze, prowadzac do ich rozpadu.
Przewody z6lciowe taczace pecherzyk z je-
litem cienkim bywajg zablokowane przez
kamienie, co utrudnia uwolnienie przez nie
z61ci. Stan ten moze wywolywaé objawy la-
czone z atakiem zélciowym, takie jak ekstre-
malny bél, wzdecia, nudno$ci oraz wymioty.

Fragment ksigzki

Juliet Sullivan

pt. ,The Gallstone-
friendly Diet” (niewydana
w Polsce).

1 Br)GenPract2004;54:574-9
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Proste sposoby na ograniczenie ttuszczu:

¢ Unikaj produktéw
wysokoprzetworzonych
i gdy tylko to mozliwe,
przyrzadzaj wszystko
od podstaw samo-
dzielnie. Da to kontrole
nad ttuszczem doda-
wanym do positkow.

» Sprawdzaj na ety-
kietach, czy produkty
zawierajg duzo ttuszczu.
» Zwiekszaj objetos¢
positkéw za pomoca
warzyw i roslin straczko-
wych. Mozesz np. przy-
rzadzi¢ zdrowe dla drég
z6tciowych spaghetti
bolognese, zastepu-

jac mieso soczewica,
fasolg czy grzybami.

« Stosuj w kuchni tyl-
ko ,,dobre” tluszcze,
najlepiej w spreju, ta-
kie jak oliwa z oliwek
czy olej kokosowy.

* |esli smazysz po-
trawy, ktére moga
przywierac do patelni,
uzyj kilku kropel wody
zamiast oleju. Jest

to tzw. smazenie na pa-
rze. Zdarzato mi sie
tez ,smazy¢” na winie,
dodaje ono bowiem
zaréwno wilgoci, jak

i aromatu. Wiekszo$c
alkoholu wyparowuje.
* Przyrzadzaj domowe
sosy do satatek na ba-
zie niskottuszczowego

jogurtu, soku z limonki
lub cytryny oraz ziot.

¢ Z migsa usuwaj
widoczny ttuszcz

oraz skdre i wybieraj
co chudsze kawat-

ki. Gdy czekatam

na operacje, w ogéle
unikatam czerwonego
miesa, ale jadatam

od czasu do czasu
kurczaka i ryby.
 Unikaj jedzenia

na miescie, ale jesli juz
Ci sie zdarzy, pro$ o pie-
czenie ,na sucho” lub
grillowanie jedzenia.

« Unikaj gotowych
sosOw, réwniez

do satatek.



Penne perfecto

Sktadniki

2 szklanki (125 g) bezglutenowego,
petnoziarnistego makaronu penne
(lub innego rodzaju)

1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka ptatkéw chili

2 zgniecione zabki czosnku

Olej kokosowy lub oliwa z oliwek
w spreju albo woda do smazenia
naparze

12 pomidorkow cherry

Puszka (200 g) posiekanych
pomidoréw

1tyzka stotowa puree
pomidorowego

Sok z1cytryny
Sél i pieprz

© Ugotuj makaron wedtug wska-
z6wek na opakowaniu.

® W miedzyczasie podgrzej patel-
nie na $rednim ogniu przez 2 min,
po czym spryskaj olejem, oliwa
albo woda.

© Dodaj oregano, tymianek, chili

i czosnek i delikatnie podsmaz.

O Pokrdj pomidorki cherry

na ¢wiartki, nastepnie przenie$

na patelnie wraz z pomidorami

z puszki i puree pomidorowym.
Smaz przez 5 min, az pomidorki
cherry zmiekna.

© Dodaj sok z cytryny, sél i pieprz.
® 0dcedz ugotowany makaron

i wymieszaj z sosem.

Dobre trawienie
bez pecherzyka:
co robic po jego
usunieciu

Lekarka dr Sandra Cabot

i dr naturopatii Margaret
Jasinska pisza w swojej
ksiazce pt. ,Jak w sposéb
naturalny zachowac swéj
pecherzyk zétciowy oraz
jak postepowac gdy zostat
usuniety” (Purana, 2015),
Ze znaczaca liczba pacjen-
téw po cholecystektomii
nadal cierpi z powodu bélu
i problemdw trawiennych.
Jak wykazato badanie
opublikowane w medycz-
nym magazynie British
Journal of General Practi-
ce, operacyjne usuniecie
pecherzyka zétciowego
nie zawsze przynosi ulge,
jesli chodzi o bél w nad-
brzuszu®. Po jego wycieciu
watroba wcigz produkuje
261¢, ale nie ma juz miej-
sca, w ktérym moglaby sie
ona gromadzi¢. Dlatego
tez z6t¢ nieprzerwanie
przedostaje sie do jelit.
|ezeli zjemy ttusta potra-
we, organizm nie bedzie
w stanie wydzieli¢ wystar-
czajaco duzej ilosci zéici,
przez co tluszcz bedzie
niedostatecznie strawiony.
To oznacza, ze wiele 0s6b
nekaja biegunki, wzdecia,
nudnosci i niestrawnosc¢.
Wsréd typowych oznak
niedostatecznego trawie-
nia ttuszczéw znajduja

sie suche, tamliwe wiosy,
sucha skoéra i przedwczesne
jej starzenie, ostabione
paznokcie i bolesne stawy.
Dr Calbot ttumaczy, ze gdy
organizm nie trawi ttusz-
czéw we wilasciwym
stopniu, nie jest w stanie
przyswoi¢ niezbednych
kwaséw ttuszczowych
oraz rozpuszczalnych

ZDROWY STYL ZYCIA

w nim, poteznych witamin,
takich jak A, E oraz D.

Jesli wiec jestes po opera-
¢ji usuniecia pecherzyka
z6tciowego, lekarka suge-
ruje nastepujace kroki:

* Zminimalizuj spo-

zycie nabiatu i ziaren,
zwlaszcza glutenu.

* Sprawdz u siebie alergie

i nietolerancje pokarmowe,
zwtaszcza jezeli po ope-
racji nadal towarzyszy

Ci bdl. Oprdcz glutenu

i nabiatu wez pod lupe
jajka, wieprzowine, ce-
bule, kukurydze i soje.

* Jedz dobre tluszcze i kate-
gorycznie unikaj tych ztych.
Dr Cabot poleca umiarko-
wane ilo$ci oliwy z oliwek
z pierwszego tloczenia,
mleka kokosowego, awo-
kado, orzechéw i nasion.

* Jedz gorzkie i kwasne
produkty, np. cytryny,
limonki czy warzywa sa-
tatkowe, takie jak cykoria,
endywia i liscie mniszka
lekarskiego. Pomagaja

one trawic ttuszcze.

* Z kazdym positkiem
bierz enzymy trawienne
oraz suplement zétci wo-
towej, ktdre zapobiegng
niestrawnosci, biegun-

ce i luznym stolcom.

» Codziennie bierz witami-
ne D3, gdyz u 0séb z zabu-
rzeniami trawienia czesto
wystepuja jej niedobory.
Sugerowana dzienna

dawka: 5tys.j.m.

* Bierz tauryne, aminokwas
niezbedny do wytwarza-
nia zétci, ktory rowniez
wspomaga trawienie

i zapobiega formowaniu
sie kamieni w watrobie.

* Rozejrzyj sie za Srodkiem
watrobowym dobrej ja-
kosci. Powinien zawierac
ostropest, korzert mniszka
i lis¢ karczocha — wszystkie
te sktadniki zwiekszaja
produkcje i przeptyw zéici.
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i Ryba i warzywa |
z rusztu z kaparami
i salsa cytrynowa

Sktadniki brokuty, fasolke i szalotke,
4 filety ryby o biatym mie- po czym dopraw szczo-

sie (np. dorsz, okon mor- drze sola i pieprzem.

ski, morszczuk, tupacz) © Warzywa przenies
’ »1up na duza, ptytka tace do pie-

2 szklanki (350 g) czenia i grilluj przez 4 min.
brokutéw baby © W miedzyczasie przyrzadz
1szklanka (150 g) zielonej salse: obierz ze skorki potowe
fasolki bez kofcowek cytryny, pokréj na cienkie pla-
.. sterki i przekrdj je na potéwki,
1garsc szalotek odrzucajac pestki. Przenie$
Olej kokosowy lub oli- plasterki do miseczki. Drobno
wa z oliwek w spreju posiekaj pietruszke, wymie-

Risotto z batatami

szaj z cytryng i psiknij pare

Soli pieprz razy olejem. Odsacz kapary,

L . 1cytryna dodaj do mieszanki cytryny
Sk*a‘?mkl g)xz%a»z:zgx) '::; Garstka swiezej pietruszki i pietruszki, dopraw pieprzem
Naryz: ] octu j,a bikowego i s6l. 1tyzka stotowa kaparéw 'osoéa tl)por:}?jdinr:: Vv\:/\i/:zlii\fjaj.
500 g brazowego ryzu © Doprowadz do wrzenia Do podania: warzy M

op az \la, yw i grilluj przez dalsze
700 ml wody zmniejsz ogie, przykryj Plasterki limonki 4-5 min (lub diuzej, zalez-
v 2kszt:da"k' (120ng] :150;”; rf::tzu ";Ji“;'*cr"”ct; l Ryz ugotowany na parze réielaod grub*oéci filetow).
niskottuszczowego nomentu, yn cat- o0zostala cytryne
mleka kokosowego kowmle. sie wchiqnle. N © Rozgrzej grill elektryczny wycisnij nad ryba.
2 tyzki stotowe octu © W miedzyczasie pokrdj do najwyzszej tempera- ® Podawaj potrawe z sal-
jabtkowego 3 bataty na fatwe do zje- tury, skrop olejem rybe, s i plasterkami cytryny.

X dzenia kawatki, umies¢ je na
sel blasze do pieczenia i lekko
spryskaj olejem. Nastepnie

Na sos: dodaj sol, pieprz i cyna-
4 duze bataty mon, po czym wstaw tace
Olej kokosowy lub oli- do piekarnika na 30 min.
wa z oliwek w spreju © I?tfi_erz ({:zwart;go_bgtata_,
1szklanka (240 ml) wody ngr:}]k??umge V(:/Zgj:mz_enla
Séli pieprz ku do gotowania na parze,
1tyzeczka cynamonu az bardzo zmieknie.
1lyzka stotowa octu ® Gdy gotowany na parze
jabtkowego b_atat jest gotowy, prze-
.. . nies go do blendera wraz
3 'Iyzkl.stoiowe droz- z 1szklanka wody i pozo-
dzy odzywczych stalym octem jabtkowym,
1tyzka stotowa zmie- drozdzami, kminkiem, sokiem
lonego kminku Z cytryny, czosnkiem, solg
i pieprzem. Miksuj, az po-
Sokz l'cytryny taczq sie w gtadka mase.
3 zabki czosnku @ Gdy ryz sie ugotuje, dodaj
Gars¢ swiezej kolendry do niego zblendowana mase
230 g szpinaku i wymieszaj wraz upieczo-
nymi kawatkami batata,
© Rozgrzej piekar- kolendra oraz szpinakiem.
nik do 180°C. Przenie$ © Gotuj do momentu,
ryz do duzego rondla az szpinak straci sprezy-
wraz z 700 ml wody. stos$¢, i od razu podawaj.
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Prawie beztluszczowy

chleb bananowy

Sktadniki

Olej kokosowy lub oli-

wa z oliwek w spreju

1,5 szklanki (200 g) maki bezglu-
tenowej lub petnoziarnistej

3/4 szklanki (140 g) drobno zmielo-
nego cukru lub 1,5 szklanki stewii

1i1/4 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1/2 tyzeczki zmielonego cynamonu
2 biatka jajka

3 starte dojrzate banany

4 tyzki stotowe sosu jabtko-

wego (przepis ponizej)

© Rozgrzej piekarnik do 180°C. Cien-
ko nasmaruj olejem blache do pie-

czenia o wymiarach 20x40 cm, psi-
kajac pare razy sprejem.

® W duzej misce wymieszaj make,
cukier, proszek do pieczenia,

sode oczyszczong i cynamon.

© Dodaj biatka jajek, banany

i sos jabtkowy i mieszaj do mo-
mentu, az sie potacza.

O Przelej ciasto do przygoto-
wanej formy. Piecz w rozgrza-
nym uprzednio piekarniku przez
50-55 min lub do momentu,

az szpikulec wbity w $rodek chle-
ba bedzie wychodzit czysty.

© Wyjmij z piekarnika

i ostudz przez krojeniem.

Wskazowka: jezeli banany juz ciem-
nieja, ale nie mozesz jeszcze braé¢
sig za przepis, obierz je ze skory

i wsadz do zamrazalnika. Rozmroz,
gdy przyjdzie czas na pieczenie.

Niestodzony sos jabtkowy

Sktadniki

4 $redniej wielkosci jabtka

do pieczenia

1 szklanka (240 ml) wody

1/2 tyzeczki cynamonu

1tyzka stotowa soku z cytryny

© Obierz jabtka ze skérki, usun
ogryzki i pokréj je (skérke mozesz
zostawic, jesli wolisz).

@ Przenie$ jabtka do rondla wraz

z cynamonem i sokiem z cytryny.
Dodaj potowe wody, po czym dole-
waj reszte podczas gotowania w ra-
zie potrzeby (aby uzyskac pozadang
konsystencje).

© Doprowadz do wrzenia, zmniejsz
gaz, przykryj i gotuj na wolnym ogniu
przez 25-30 min, az jabtka zmiekna.
® Utrzyj owoce za pomoca blendera
recznego albo rozbij je, uzywajac
ttuczka do ziemniakdw.

© Pozostaw do ostygniecia i prze-
nie$ do stoika. Przechowuj w lodéw-
ce przez maksymalnie 7-10 dni.

ZDROWY STYL ZYCIA

Czekoladowe
brownies
Sktadniki

Olej kokosowy lub oliwa z oliwek w spreju
1 szklanka (130 g) maki bezglutenowej

1/3 szklanki (35 g) niestodzonego
kakao w proszku

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/4 tyzeczki sody oczyszczonej

1/4 tyzeczki mielonego cynamonu
1/2 tyzeczki (125 g) brazowego cukru
1/4 szklanki (30 g) bezttuszczo-
wego mleka w proszku

1lekko ubite biatko jajka

1 szklanka (255 g) niestodzonego sosu
jabtkowego (przepis na dole po lewej)

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

© Rozgrzej piekarnik do 180°C. Cienko nasma-
ruj olejem blache do pieczenia o wymiarach
20x10 cm, psikajgc sprejem, po czym odstaw.
® Do duzej miski przesiej make, niestodzo-

ne kakao, soél, proszek do pieczenia, sode
0czyszczong i cynamon i mieszaj, az sie do-
brze potacza, po czym odstaw miske na bok.
© W $redniej wielkosci misce ubij tyzka
cukier, bezttuszczowe mleko w proszku,
biatko jajka, sos jabtkowy i ekstrakt z wa-

nilii, az wszystko dobrze sie wymiesza.

® Mokrg mase dodaj do suchych sktadnikéw

i mieszaj niezbyt dtugo - tylko do momen-

tu, az dobrze sie nasacza (gdy tylko suche
skiadniki stang sie wilgotne, przestan).

© Rozprowadz mase na brownies w przy-
gotowanej blasze i piecz w piekarniku przez
20-25 min albo do momentu, az wykatacz-

ka wbita w $rodek ciasta wyjdzie sucha.

® Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygnie-

cia. Mozesz oprészy¢ brownies cukrem pudrem.
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Kilku pionierskich lekarzy stosuje potaczenie
diety, suplementdw, akupunkturyiinnych metod
w celu cofnieciazwyrodnienia plamkizéttej
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iosng 2018 r. Connie Co-
ker, 72-letnia mieszkanka
High Falls w stanie Nowy
Jork, po przebudzeniu
zobaczyla szarg chmure przestaniajaca
centrum pola widzenia. Natychmiast
skontaktowala sie z okulista, ktéry
zbadal jg nastepnego dnia. Zaniepoko-
jony skierowal ja do okulisty siatkdw-
kowego, ktéry potwierdzit diagnoze
zwyrodnienia plamki zo6ttej (AMD).

Specjalista wstrzyknal do chorego
oka Eylea — lek majacy blokowac
czynnik wzrostu $rédbtonka naczy-
niowego (VEGF), czyli produkowane
przez komérki biatko sygnatowe,
stymulujace powstawanie naczyn
krwionosnych, w tym przypadku
w siatkéwce. Po wykonaniu zastrzyku
lekarz poprosit Connie, by zglosila sie
do niego za miesiac.

Eylea jest jednym z 3 popular-
nych lekéw przeciwrakowych, jakie
wstrzykuje sie przy zwyrodnieniu
plamki z6ttej. Pozostalte to Lucentis
i Avestin. Wszystkie niosg ze soba
liczne skutki uboczne. Eylea wywiera
negatywny wplyw na ponad 30%
0s6b, ktérym jest podawana. Skutki
uboczne obejmuja pekniecia naczyn
krwionosénych oka, b6l po wstrzyk-
nigciu, zaéme, Izawienie, niewyrazne
widzenie, obrzek powiek, odgczenie
ciata szklistego (schorzenie, w kt6-
rym galaretowata substancja wypel-
niajgca wnetrze galki ocznej kurczy
sie i oddziela od siatkowki), mety
ciala szklistego, zwigkszone ci$nienie
wewnatrz oka, wrazliwo$¢ na $wiatlo
i nagle dretwienie lub ostabienie,
szczegblnie po jednej stronie ciala,
jak réwniez nagte silne béle glowy,
dezorientacje i problemy z méwie-
niem lub utrzymaniem ré6wnowagi.

Po wykonaniu kontrolnego skanu
oka lekarz zalecil podanie jeszcze
jednego zastrzyku i od tamtej pory
Connie otrzymywala je co 2 miesiace.

— Czasem stwierdzano odecnos¢
plynu i krwi, a czasem nie — opowia-
da Connie. — Ale zalecenia lecznicze
byly zawsze takie same: nadal poda-
wac zastrzyki.

Lekarz nie zrezygnowal z tej meto-
dy nawet wtedy, gdy w oku rozwineta
sig powazna infekcja, ktérej mozna
byto unikna¢, a ktérej leczenie wyma-
galo zabiegu chirurgicznego.

W tym czasie Connie zaczeta od-
wiedzaé dr. Marca Grossmana, opto-
metryste i licencjonowanego aku-
punkturzyste. Ten, by ustabilizowaé
jej stan, rozpoczal realizacje planu
dziatania obejmujacego akupunkture,
zywno$¢ bogata w sktadniki odzyw-
cze, suplementy oraz chinskie ziota,
a po badaniu, ktére wykazalo brak
krwi i plynu w siatkéwece, zalecit
zaprzestanie podawania zastrzykow
i kontynuowanie comiesiecznych ba-
dan w celu monitorowania sytuacji.

Po uporaniu sig z infekcjg Connie
przyrzekla sobie, ze nigdy wiecej nie
zgodzi sie na zastrzyk. Niedawno
przeniosta sie do innego okulisty,
wspolpracujacego z dr. Grossmanem
i doceniajacego warto$¢ akupunktury
i suplementéw odzywczych w lecze-
niu zwyrodnienia plamki zéltej. Jak
moéwi, dotychczasowa wspélpraca
napawa jg wielkim optymizmem
i sadzi, ze nie bedzie juz potrzebowac
kolejnego zastrzyku.

Przyczyny AMD
Przez dlugie lata o przyczynach zwy-
rodnienia plamki z6ltej wiedziano
niewiele ponad to, ze wiaze sig ono
z wiekiem i dotyka czesciej kobiet
pochodzenia europejskiego niz mez-
czyzn czy 0s6b o innym pochodzeniu
etnicznym. Wspélczesne badania
wykazaly, Zze waznymi czynnikami tej
choroby sg réwniez dieta i styl zycia.
— Zwyrodnienie plamki z6ltej to za-
glodzenie siatkdwki, gdy nie jesteSmy
w stanie w skuteczny i wydajny
sposéb spozytkowaé sktadnikéw od-
zywczych, ktére przyjmujemy — mowi
dr Grossman. — Nie spozywamy tez
karotenoidéw, ktére sa nam potrzebne.
Szczerze méwigc, uwazam, Ze naj-
wazniejszym kierunkiem leczenia jest
odzywianie i dieta, a nastepnie aku-
punktura i mikrostymulacja. Gdybym
jednak musiat wybraé tylko jedno
podejécie, wybralbym odzywianie.
Zwyrodnienie plamki z6ltej jest
najczestsza przyczyna nieodwra-
calnej §lepoty w Stanach Zjedno-
czonych, a dr Grossman szacuje,
ze w 2030 r. prawie 30 mln Amery-
kanéw bedzie zmagacé sie z tg cho-
robg, poniewaz nie istnieje zaden
prawdziwy lek ani schemat leczenia
suchego AMD - zastrzyki stosowane

TEMAT NUMERU

Etapyrozwoju AMD

Zwyrodnienie plamki z6ttej zwigzane

z wiekiem jest powolng degeneracja ko-
mdrek malenkiego zottawego obszaru
w poblizu centrum siatkéwki, w ktérym
najmocniej skupia sie widzenie. W p6z-
niejszych stadiach pogorszenie stanu
plamki zéttej przejawia sie czesto jako
cien lub chmura przestaniajaca $rod-
kowe pole widzenia, z ktérego korzy-
stamy przy wszystkich czynnosciach:
od prowadzenia samochodu, czytania

i pisania, po ogladanie filméw i rozpo-
Znawanie twarzy.

Innym problemem, pojawiajgcym sie
wraz ze zwyrodnieniem plamki zéttej,
jest to, ze linie proste w centrum pola
widzenia stajq sie wygiete lub pofalo-
wane. Widzenie peryferyjne (na boki)
zazwyczaj pozostaje niezaktécone.

AMD ma 3 etapy i 2 nazwy. Wczesne
i Srednio zaawansowane znane jest jako
suche zwyrodnienie plamki z6ttej. Ob-
jawia sie zazwyczaj zmianami nabtonka
barwnikowego siatkéwki (RPE) — war-
stwy komérek odzywiajacej neurony
siatkéwkowe, komorki odpowiedzialne
za widzenie - jak réwniez obecnoscia
matych, twardych ztogéw ttuszczowych
pod plamka z6ttg, zwanych druzami.

Srednio zaawansowane AMD charak-
teryzuje sie ciggtym pogarszaniem sta-
nu RPE i obecnoscig duzych, miekkich
druzéw, jeszcze bardziej niszczacych
komarki plamki zéttej.

Miekkie druzy s zazwyczaj prekur-
sorami zaawansowanego AMD, znanego
réwniez jako wysiekowe (,mokre”) zwy-
rodnienie plamki zéttej, w ktérym zacho-
dzi zjawisko okreslane jako neowaskula-
ryzacja naczyniowkowa — w tym stanie
w kierunku plamki zéttej zaczynaja wy-
rastac nieprawidlowe naczynia krwiono-
$ne, co prowadzi do czestych wyciekéw
krwi, przestaniania widzenia i jeszcze
wiekszego rozpadu plamki zéttej.

Przy braku leczenia wysiekowe AMD
prowadzi do szybkiej utraty widzenia,
konczacej sie $lepota. Przecietnie
ok. 10-15% przypadkéw suchego zwy-
rodnienia plamki zéttej przechodzi
do stadium wysiekowego.

sq dopiero wtedy, gdy przeksztalci sie
w bardziej zaawansowang postaé mokra
(patrz ramka pt. ,Etapy rozwoju AMD”).
Jedna z nielicznych rzeczy, jakie
okuliéci i specjalisci od siatkdwki
uwazajg za skuteczne w leczeniu
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Historia przypadku

Rivah, mieszkanka Nowego Jorku, ktora wczesniej byta
$wiadkiem tego, jak zwyrodnienie plamki z6ttej skradto
wzrok jej matce, opowiada, ze gdy i u niej wykryto wcze-
sne oznaki tej choroby, okulista poradzit jej, by zaczeta
przyjmowac ziotowe preparaty dr. Marca Grossmana.

- Badanie kontrolne po 6 miesigcach wykazato po-
prawe - opowiada Rivah - a po uptywie roku znikne-
ty wszelkie objawy zwyrodnienia plamki Zéttej! Czuje
wielkg ulge. Jak méwita moja matka, starzenie nie jest
dla mieczakéw. Swiadomo$é¢ tego, ze pewne schorze-
nia nie sg nieuniknione, dodaje mi sit w tej podrdzy.

suchego zwyrodnienia plamki z6ttej, jest kombina-
cja witamin C i E, beta-karotenu, cynku i miedzi,
odkryta przez naukowcéw uczestniczacych w Bada-
niu Choréb Oczu Zwigzanych z Wiekiem (AREDS)

w 2001 r. Dr Grossman stwierdza jednak, ze to podej-
Scie jest dalece niewystarczajace.

— Luteina, zeaksantyna, mezo-zeaksantyna i astak-
santyna to niezwykle wazne karotenoidy, ktére rzadko
spozywamy w wystarczajacej iloéci — méwi. Karoteno-
idy sg klasg z61tych, pomaraniczowych i czerwonych
barwnikéw rozpuszczalnych w tluszczach, ktére nadaja
charakterystyczny kolor czerwonej i zéltej papryce oraz
dzikiemu tososiowi.

— Jarmuz to produkt numer jeden w zapobieganiu
i fagodzeniu zwyrodnienia plamki zéltej, wraz z czer-
wong papryka oraz zielonymi warzywami liSciastymi,
a takze ciemnymi owocami, takimi jak czarne jagody
i winogrona — dodaje dr Grossman.

tadowanie baterii

Obok diety i odzywiania najlepszg strategig za-
pobiegania AMD i powstrzymywania oraz od-
wracania suchego zwyrodnienia plamki z6ttej
jest, zdaniem dr. Grossmana, stymulowanie kra-
zenia krwi w oczach i zapewnienie tatwego od-
plywu z fotoreceptoréw w gatkach ocznych.

— Dlatego stosuje tez stymulacje mikropradami jako
dodatek do diety i regularnej akupunktury — méwi.

— Zwiegksza ona poziom ATP, energii komérkowej

w siatkéwce, i wspomaga krazenie krwi. ATP, czyli
adenozynotréjfosforan, to zwigzek chemiczny o zasad-
niczym znaczeniu dla zaopatrywania w energie wszyst-
kich zywych komoérek.

Mikrostymulacja oczu jest technikg, w ktérej mikro-
elektrody pobudzaja niewielka, lokalng populacje neu-
ronéw, przepuszczajac staby prad elektryczny przez
punkty poludnikéw energetycznych otaczajace oko.

Dr Andy Rosenfarb, zalozyciel i dyrektor kliniczny
Acupuncture Health Associates w Westfield w stanie
New Jersey, jest migdzynarodowym ekspertem w dzie-
dzinie chinskiej okulistyki medycznej, regularnie wy-
korzystujacym mikrostymulacje do leczenia pacjentéw
ze zwyrodnieniem plamki z6ttej, mimo Ze opinie na jej
temat sg skrajnie zr6znicowane.
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OznakiAMD

Zwyrodnienie plamki zéttej jest
gtéwna przyczyng utraty widze-
nia i $lepoty, a dotyka w przy-
blizeniu 170 min oséb na catym
Swiecie'. Z powodu starzenia
populacji zapadalno$¢ ma ten-
dencje zwyzkowa.

Optometrysta dr Marc Grossman
szacuje, ze w 2030 r. by¢ moze
nawet 30 min Amerykanéw be-
dzie cierpiec¢ na te chorobe. AMD
diagnozowane jest zwykle u star-
szych 0s6b pochodzenia euro-
pejskiego i dotyka czesciej kobiet
niz mezczyzn.

Najwazniejsze jest

wczesne wykrycie

Poniewaz AMD w poczatkowej
fazie powoduje nieliczne obja-
wy lub nie wywoluje ich wcale,
trudno wykry¢ je we wczesnym
stadium (gdy mozna cos$ zrobic,
by powstrzymac, a nawet odwro-
ci¢ jego postep). Jedyng ochrong
sg regularne badania oczu.

Jezeli wykryte zostang niewiel-
kie ilosci druzéw (ttuszczowych
ztogdw lipidowych pod plamka
z61tg), standardowa procedura
opieki nad pacjentem wymaga,
by lekarz przed podjeciem dziatan
zaczekat na oznaki powiekszania
sie druzdéw, co czesto wigze sie
z wykonaniem badania angio-

sprawdzenia stanu siatkdwko- .

wych naczyn krwionosénych, .
otaczajacych plamke z6it3.. 4 ‘--.‘

Angiografia fluoresce-
inowa polega na wstrzyk-

%
grafii fluoresceinowej w celu %

— Uwazam, ze metoda ta moze
by¢ bardzo uzyteczna i przynosi

nieciu do zyt fluorescencyjnego
z6ttozielonego barwnika. Gdy
dotrze on do wewnetrznych
naczyn krwionosnych oka,
uwidoczni ich nieprawidtowe
rozrosty w siatkéwce, jak row-
niez krwawienia siatkéwkowe.

Mozesz przeprowadzi¢ samo-
dzielne badanie pod katem AMD,
patrzac na tzw. siatke Amslera,
czyli rysunek z czarnymi liniami
i czarna kropka posrodku (test
zwyrodnienia plamki zottej
mozesz wykonac na tej stronie:
www.allaboutvision.com/con-
ditions/amsler-grid.htm).

AMD, nawet we wczesnych
stadiach, powoduje rozmycie
centralnej czesci siatki i sprawia,
ze wiele linii wydaje sie pofalo-
wanych. Istnieje réwniez badanie
OCT (optycznej koherentnej
tomografii) plamki zé6ttej, ktdre
moze wykrywac bardzo wczesne
oznaki zwyrodnienia.

AMD postepuje powoli, przez
wiele lat. W niektérych jednak
przypadkach utrata widzenia
moze nastapic nagle.
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poprawe w ponad 50% przypadkéw. Nie spotkatem ani jednej
osoby, u ktérej AMD pogorszyloby sig na skutek jej zastosowania.
Jednakze jesli kto$ cierpi na powazna sucho$¢ oczu, moze to wy-
magac rozwazenia, poniewaz postugujemy sie elektrycznoscia

— m6wi dr Rosenfarb. — Zasadniczo leczenie mikropradami polega
na stymulacji wszystkich punktéw akupunkturowych wokét oczu
w celu zwiekszenia doptywu krwi. Poprzez rozszerzanie naczyn

krwionoénych i stymulowanie nerwéw budzi sig uspione komérki

i uruchamia produkcje ATP.

Dr Rosenfarb poréwnuje uzycie mikrostymulacji do tadowa-
nia telefonu komérkowego. Komérki wokét oczu sg jak baterie i,
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Co powoduje AMD?

Najczestszg przyczyna
zwyrodnienia plamki zottej
jest starzenie i degeneracja
komorek siatkowki. Badania
wykazuja réwniez silny zwia-
zek miedzy zaawansowanym
schorzeniem a obecnoscia
specyficznego wariantu
genetycznego biatkowego
czynnika dopetniacza H
(CFH), regulujacego ukiad
odpornosciowy. Prawie po-
towa badanych pacjentéw

z zaawansowanym AMD -

w wiekszosci pochodzenia
europejskiego — posiadata

te wariacje genu. Ale istniejg
réwniez inne czynniki ryzyka,
na ktére mozesz miec¢ wptyw.

[YTYE] Poza wiekiem pale-
nie jest czynnikiem ryzyka
najbardziej konsekwentnie
powigzanym z AMD2.

Zte odzywianie
i brak w diecie produktéw bo-
gatych w przeciwutleniacze,
takich jak zielone warzywa
lisciaste, powigzano ze zwy-
rodnieniem plamki z6ttej3.

Nad-
ci$nienie i miazdzyca, czyli
twardnienie tetnic, s czyn-
nikami przyczyniajacymi sie
do zachorowania®.

- Gdy gromadza sie druzy
(tluszczowe ztogi), zatykaja
oczy tak, jak cholesterol
tetnice — méwi dr Andy
Rosenfarb, okulista
medycyny chinskiej
z Westfield w sta-
nie New Jersey.

— Wiekszos¢ ¥
przypadkéw =
zwyrodnienia
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plamki zéttej w wysokim
stopniu powigzanych jest

z ktopotami sercowo-naczy-
niowymi. Nazywam to choro-
b3 oczno-naczyniowa.

Badania pokazuja, ze die-

ty bogate w nasycone
kwasy ttuszczowe (SFA),
wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (PUFA), takie
jak omega-6, oraz jednonie-
nasycone kwasy ttuszczowe
(MUFA) prowadza do zwiek-
szonego ryzyka AMD, na-
tomiast u 0séb na diecie

o wysokiej zawartosci
omega-3 i niskiej zawartosci
omega-6 jest ono obnizone®.

Regularnie badaj oczy}

by sprawdzi¢, czy wystepuja
u Ciebie ztogi ttuszczowe.
Obecnosé druzéw jest powig-
zana z ryzykiem zachorowa-
nia na AMD i stanowi jedng

z gtéwnych oznak mozliwosci
wystgpienia zwyrodnienia
plamki zottej. ,Twarde” druzy,
ktére sa mate i oddzielone

od siebie, mogg przez diugi
czas lub w ogdle nie powo-
dowac probleméw ze wzro-
kiem. Natomiast ,,miekkie”

sg duze i zlepiaja sie ze

soba. To wiasnie one s3 zna-
nym prekursorem AMDS,

REKLAMA

Bobica Polska

fl
 BROBICAPOLSKA

PL
KONTAKTEBOBICAPOLEKA

Odzywienie
dla Twoich oczu

BOBICA POLSKA to swiat najlepszych certyfikowanych,
organicznych preparatéw weganskich. Powstajg z mifosci
do zdrowia i natury w chorwackim regionie Slawonii.

® Dzika réza i acerola od wiekow stanowig trudng
do zignorowania bron w walce z wirusami i innymi
drobnoustrojami. To prawdziwa bomba witaminowa,
ktora wzmocni odpornos¢, zadba o uktad krazenia,
poprawi kondycje wtosow, skory i paznokci. Duza dawka
witaminy C zawarta w tych owocach to silny antyoksydant
wystepujacy tez w siatkowce | w plamce z6ttej oka, ktoéry
wspomaga prawidtowe funkcjonowanie narzadu wzroku.

® Aronia nazywana cudem natury
to najzdrowsza roslina na Swiecie
i jeden z najbardziej znanych
antyoksydantow. W aronii jest
ponad 300 biologicznie aktywnych b
zwigzkow, witamin i mineratow.
Stosowana w profilaktyce
choréb nowotworowych
i neurodegeneracyjnych,
poprawia pamiec i procesy
uczenia sie. Regularne zazywanie
aronii wzmacnia ukrwienie
mozgu, reguluje cisnienie
i polepsza wzrok, chronigc
oko przed degeneracyjnym
dziataniem wolnych rodnikow.

POWDER

100% aronia

Bardzo istotnym czynnikiem dla wysokich proporcji
witamin, mineratéw i antyoksydantéw w tych owocach
jest stonce, dlatego suplementy BOBICA POLSKA
sg tak bardzo cenione ze wzgledu na klimat, w jakim
uprawiane sg owoce i duzg liczbe dni stonecznych.
BOBICA POLSKA spetnia oczekiwania
najbardziej wyrnagajacych klientow.

Bobica Polska

www.bobicapolska.pl

kontakt@bobicapolska.pl tel. 784-116-039


https://bobicapolska.pl/
mailto:kontakt@bobicapolska.pl
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Historia przypadku

Bob ma za¢me w obu oczach, zdiagnozowano tez u niego

na, ktdry przepisat mu preparat ziotowy i specjalne krople

— Trzy tygodnie temu batem sie prowadzi¢ samochdd

- To niesamowite, ze odzyskatem wzrok!

zwyrodnienie plamki zéttej. W koricu udat sie do dr. Grossma-

do oczu. Minely zaledwie 3 tygodnie leczenia, a Bob, jak sam
madwi, nie moze uwierzy¢ w to, jak poprawit sie jego wzrok.

w pochmurne dni, a teraz widze bardzo wyraznie — opowiada.

jak one, mogg straci¢ swoj ladunek i przejs¢ w stan
uspienia. Ale nie musimy z nich rezygnowac — trzeba
je tylko ponownie natadowa¢ — tak, jak baterig.

— Jesli masz komorki, ktére sg ostabione, natadowa-
nie bedzie pomocne — méwi dr Rosenfarb. — Jesli ich
nie masz, a Twdj stan jest bardziej zaawansowany,
to prawdopodobnie nie wystarczy.

Waznym czynnikiem w zachowaniu zdrowia plam-
ki Zz6ltej s réwniez zmiany stylu zycia. Poniewaz
sposréd wszystkich tkanek organizmu to wlasnie ona
otrzymuje najwiekszy doptyw krwi proporcjonalnie
do swej wielkos$ci, wszystko, co zmniejsza dopro-
wadzanie krwi i tlenu do oczu, jak np. brak ruchu,
palenie czy stres oksydacyjny (zaburzenie r6wnowagi
miedzy wolnymi rodnikami i przeciwutleniaczami
w organizmie) moze wplywaé na nig negatywnie'.

Dr Grossman dodaje, ze nawet gdy AMD rozwine-
to sie w stopniu zaawansowanym, zdrowe wybory
w zakresie stylu zycia i celowana suplementacja moga
nadal odgrywac istotna role w spowalnianiu i stabi-
lizowaniu tego schorzenia. Ale wzroku utraconego
na skutek §mierci komérek siatkéwki na tym etapie
nie da sie juz zregenerowac, cho¢ trwajg obecnie
badania nad komérkami macierzystymi i regeneracja
utraconych komorek siatkowki. Jego zdaniem pa-
cjenci moga czasem odczuwaé poprawe widzenia,
jesli komérki siatkdwki, ktére nie sg aktywne, nadal
zyja, a tylko stabo funkcjonuja. Mozna pomagaé
im w odzyskaniu aktywnosci poprzez dietg, ¢wicze-
nia, mikrostymulacje i celowang suplementacije.

Komponenty duchowe

Dr Grossman jest réwniez przekonany, ze za
AMD kryja sie wyraZzne aspekty emocjonalne

i duchowe, a wigc co$, czego medycyna zachod-
nia czesto nie bierze pod uwage.

— Na poziomie emocjonalnym plamka z6tta w me-
dycynie chinskiej ma zwiazek z zywiolem ziemi
— moéwi. — Jest on powiazany z zotgdkiem i §ledzionsg,
a to z kolei ma zwigzek z odzywianiem. Zauwazam,
ze zwyrodnienie plamki z6ltej wystepuje czesto
u 0s6b bedacych opiekunami — takich, ktére zajmujg
sie innymi, a dopiero w dalszej kolejnosci sobg.

Ta hipoteza moze nie by¢ tak naciagana, jak wydaje
sie niektérym na pierwszy rzut oka, szczegdlnie, gdy
wezmiemy pod uwage statystycznie znaczacg r6znice
miedzy liczbg mezczyzn i kobiet, u ktérych rozwija
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Suplementy
wzwyrodnieniu
plamki zottej

Przedstawiona ponizej suple-
mentacja diety karotenoidami,
przeciwutleniaczami, witamina-
mi i pierwiastkami $ladowymi
zalecana jest przez dr. Marca
Grossmana dla poprawy ogoélnej
kondycji oczu. Wazne jest row-
niez funkcjonowanie jelit.

— 0 zdrowiu decyduje nie tylko
to, co jesz, ale i to, co wchianiasz
- mdwi dr Grossman. - Zwraca-
jac uwage na to, jak czujesz sie
po jedzeniu, na jakosc¢ trawienia
i wydalania, uzyskasz wskazdéwki
co do tego, jak dobrze przyswa-
jasz pozywienie i jego sktadniki.

Dr Grossman zaleca réwniez
ostroznos¢ przy kupowaniu
suplementéw, gdyz mogg one
zawierac dodatki, np. barwni-
ki. Czytaj etykiety i zawracaj
uwage, by suplementy byty
wysokiej jakosci i zawiera-
ty tylko to, co powinny.

Najwazniejsze

Te 2 karo-
tenoidy tworzg pigment plamki
z6ttej w siatkéwce i pomagaja
chroni¢ jg przez szkodliwym nie-
bieskim swiatlem; dzialajg tez jak
silne przeciwutleniacze.
Sugerowanadawka:luteina
10-20mgdziennie; zeaksantyna
3-8mgdziennie.Przyjmujzpositkiem
lubniewielkailoscig oleju.

[ e R L ma silne dziatanie
przeciwutleniajgce.
Sugerowanadawka:

6-12 mgdziennie.

wspomaga

widzenie centralne w siatkéwce.
Sugerowanadawka: 10 mgdziennie.

THEIEYE wymiata wolne
rodniki.
Sugerowanadawka:1-2gdziennie.

pomaga wzmacnia¢
naczynia krwionos$ne i zmniejszac
stan zapalny.

Sugerowanadawka:
150-175mgdziennie.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Tworza one zasadniczg czes$¢

siatkéwkowych fotoreceptoréw
(komdrek wzrokowych) i mieli-
nowa ostonke otaczajaca wiékna
nerwowe oka.
Sugerowanadawka: 2-6gdziennie.

Ekstrakt z pestek winogron:

wzmacnia naczynia krwionosne.
Sugerowanadawka:
150-300mgdziennie.

Bardzo wazne

Ponizsze substancje réwniez maja
korzystny wptyw na zdrowie oczu.
Dr Grossman zaleca sugerowane
dawki dzienne podane ponizej.
Cyjanidyno-3-glukozyd: 2-5 mg
Witamina B6: 100-200 mg (jako
5’-fosforan pirydoksalu)
Witamina B12: 1-5 mg (jako
metylokobalamina)

Witamina D3: 2-5 tys. j.m.
Witamina E: 100-400 j.m. alfa-
-tokoferolu i 200 mg gamma-to-
koferolu (ze zrédet naturalnych)
Czarnajagoda:

100-200 mg (standaryzo-

wany ekstrakt)

Izoflawony sojowe: 135-270 mg
Kwas R-liponowy: 300-900 mg
Beta-karoten: 25 tys. j.m.
Ginkgo biloba: 120 mg
Glutation, zredukowany:
500-900 mg, najlepiej przyjmo-
wac, rozpuszczajac pod jezykiem
Tauryna: 750-1000 mg

Krople do oczu z N-acetylo-
karnozyna: 1-2 krople 1-4 razy
dziennie

Likopen: 3 mg

Melatonina: 3 mg

Cynk: co najmniej 10 mg

Pomocne

Zielona herbata:

500-750 mg dziennie
Koenzym Q10:

100-200 mg dziennie

Selen: 200 mcg dziennie
Enzymy trawienne: wedtug in-
strukcji na opakowaniu




ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Historia przypadku
U Adah wysiekowe zwyrodnienie plamki zéttej w obu
oczach leczono zastrzykami-az do chwili, gdy okuli-
sta stwierdzit, ze lewe oko nie moze juz by¢ podda-
wane zabiegom ze wzgledu na tkanke bliznowata,
ktérej powstaniu nie udato sie na czas zapobiec.
Adah styszata wczesniej o leczeniu mikrostymulacjg
i w lutym 2016 r. postanowita zakupi¢ od dr. Grossmana
urzadzenie do stymulacji mikroprgdami do uzytku domowe-
g0, po czym skrupulatnie stosowata sie do zalecen leczenia |
nim oczu 4 razy dziennie. Po jakichs$ 3-4 miesigcach zaczeta
zauwazac poszczegdlne panele na elewacjach doméw.
— To stato sie nagle — opowiada. — Kaz-
dy dom pojawiat sie teraz wyraznie i wrecz krzy-
czat do mnie dtugimi poziomymi liniami.
Potem, jak méwi, zaczeta zauwazac kolory, ktd-
re juz dawno zaniknety w jej widzeniu.
— Czerwone samochody byty bardziej czerwone, to samo
Z niebieskimi. Sznureczek, na ktérym zawieszam na szyi
okulary, a o ktérym myslatam, ze jest czarny, nagle okazat sie
zielony. Zaczety pokazywac sie rézne mate kolorowe rzeczy.
Najbardziej ekscytujgca byta zmiana w jej zdolnosci czytania.
- Kiedy$ mogtam czytac gazete tylko przez bardzo silng lupe,

Nerwoboniso

ptyn doustny, lek roslinny

a dzi$ wystarczaja mi do tego zwykte okulary. tatwiej idzie
mi wypisywanie czekéw, znacznie wyrazniej widze tez linie.

sig AMD. We wszystkich grupach etnicznych scho-
rzenie to wystepuje znacznie czgsciej u pan.

Pod wzgledem duchowym, jak opowiada
dr Grossman, wiele oséb zglaszajacych sie do niego
z AMD nie tylko opiekuje sie innymi, ale tez przeja-
wia niemal meczenniczg mentalnosc.

— Czesto widze u tych pacjentéw motyw ,nie za-
stuguje”. Dlatego zawsze zalecam osobom tego typu,
by nauczyly sie otaczaé opieka same siebie. Nama-
wiam je, by poswiecaly sobie duzo uwagi i troski.

Wigkszosci pacjentéw zmagajacych sie ze zwyrod-
nieniem plamki z6ttej — a wiec majacych przed sobg
przerazajaca perspektywe utraty wzroku w jednym,
a by¢ moze nawet w obu oczach - kgpiele w lawen-
dzie, zjadanie duzych iloéci jarmuzu i branie suple-
mentéw wydaja sie by¢ niewygérowanag cena.

U 67-letniego Roberta Essmana ze Stamford zdia-
gnozowano zwyrodnienie plamki z6ltej, gdy wysta-
pilo u niego silne nagromadzenie krwi, tworzace
obrzek w przedniej czesci siatkéwki jednego oka.

— Chcieli wstrzykna¢ mi lek, a styszatem, Ze pomaga
to tylko niewielkiemu procentowi chorych — moéwi.
— Postanowilem sprébowaé czegokolwiek innego, byle
nie tego szalenstwa. Spedzilem wigc okolo péttora
roku, wspélpracujac z dr. Gossmanem, i stan oka
poprawil sig, a obrzek minat. Prawde méwiac, przy-
puszczam, ze teraz bytbym juz $lepy, gdybym wtedy
wybral droge konwencjonalnego leczenia.

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajgco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpusci¢ w 4 tyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu,

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktérykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych
Compositae), np. rumianek, arnike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu, Zawartosc alkoholu nalezy uwzgledni przed zastosowaniem u osob
z grup ryzyka, jak np. pacjentdw z chorobg alkoholowa, chorobami watroby lub padaczks. Ze
wzgledu na zawartosc alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71

<
Cate Montana = Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
S niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczeqo, badz skonsultuj
~ sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewdasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.
1 BiomedResInt,2014;2014: «
768026

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/pl/
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Dietanadobry
wzrok

Znaczna liczba badan dowodzi, ze wy-
sokiej jakosci pozywienie jest skuteczne
w zapobieganiu zwyrodnieniu plamki zottej
i spowalnianiu jego postepow.

Dieta dla wzroku (The Vision Diet) zo-
stata opracowana przez holistycznego
optometryste i licencjonowanego aku-
punkturzyste dr. Marca Grossmana jako
najzdrowsza dla oséb cierpigcych na zwy-
rodnienie plamki zéttej oraz optymalizuja-
ca ogdlne zdrowie oczu.

Ten jadlospis oparty jest na diecie alka-
lizujacej (ktdra zmniejsza stany zapalne)

i Srodziemnomorskiej. Unika sie w nim
produktéw przetworzonych, rafinowanych
weglowodandw, ztej jakosci olejéw (tgcznie
Z margaryng i olejami o duzej zawartosci
ttuszczéw trans), a takze nadmiernych
ilosci soli. Dieta koncentruje sie na tych
sktadnikach odzywczych, ktére wspiera-

ja zdrowie wzroku - przede wszystkim

na karotenoidach, niezbednych kwasach
ttuszczowych, witaminach i enzymach.

W diecie tej wiekszos¢ positkéw powinna
skladac sie z warzyw i owocdw, z naciskiem
na duze ilosci ciemnych zielonych warzyw
lisciastych oraz innych kolorowych produk-
tow, takich jak zétta i czerwona papryka.

Sa one bogate w przeciwutle-
niacze, szczegélnie w luteine
i zeaksantyne - te karotenoidy
sg pigmentami wystepujacymi
w roslinach, a dziatajacymi jak
wewnetrzne filtry przeciwsto-
neczne, chronigce rosliny przed
promieniowaniem. Nic dziwnego,
ze takq samga ochrone zapewniajg ludzkim

przeciwstoneczne”.

Karotenoidy osiggaja w oczach
duze stezenie i dziatajq jak prze-
ciwutleniacze, pomagajac chronic je
przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi i produkcja wolnych rodnikéw.

Wiele badan pokazuje, Ze dieta skoncen-
trowana na zielonych lisciach i kolorowych
warzywach i owocach nie tylko obniza ryzy-
ko wystgpienia zwyrodnienia plamki zéttej
lub postepu tego schorzenia, jesli juz wysta-
pito?, lecz takze pomaga zapobiegac choro-
bom serca? oraz zwigzanemu z wiekiem po-
gorszeniu funkcji poznawczych i otepieniu®.
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_ Menu w skrocie:
i <
 Ciemne warzywa lisciaste |
« Kolorowe warzywa jﬂ* | s

e Warzywa krzyzowe,
takie jak brokuty, kapusta
i brukselka

* Owoce, szczegoblnie
ciemne, takie jak czarne
jagodyiwinogrona =

* Ryby bogate
w kwasy omega, takie
jak makrela, tosos
i tunczyk — potawiane
dziko, a nie hodowlane

* Drob i okazjonalnie
czerwone mieso

* Rosliny straczkowe
- przynajmniej 2 razy w tygodniu,
najlepiej podawane w jednym positku
z petnymi zbozami. Jesli mozesz, namocz
je, by zmniejszy¢ ilos¢ fitynianow (ktore
mogq blokowac¢ wchtanianie sktadnikow
mineralnych)

¢ Petne ziarna jedz codziennie,
zmieniajac ich gatunki

e Zdrowe oleje i ttuszcze (olej
kokosowy, oliwa z oliwek,
olej zawokado)

* Duzo czystej wody kazdego
dnia, najlepiej zrodlanej

« Zadnych produktéw przetworzonych

lub rafinowanych

* Unikaj lub zmniejsz ilos¢ cukréw i sztucznych
stodzikow

 Ogranicz spozycie alkoholu (kieliszek wina
wieczorem jest w porzadku)

¢ Zielona herbata
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Dotychczas wsrdd kofaktordw rozwoju zwyrodnienia plamki zéttej (AMD) wymieniano
genetyke, niewtasciwe odzywianie sie i palenie. Jednak kolejne badania pokazuja,

ze wachlarz czynnikéw sprzyjajacych chorobie jest znacznie szerszy, niz sie
spodziewano. Ma to swojg dobrg strone — nowe doniesienia wskazuja

na nowe drogi zapobiegania i terapii AMD.

a zwyrodnienie plamki z6ltej

cierpi prawie 200 mln oséb.

Gdyby choroba ta byta kra-

jem, mielibySmy do czynie-
nia z 8. najbardziej zaludnionym pan-
stwem $wiata. To oznacza, ze tyle ludzi
boryka sie z obniZzong ostroécig widze-
nia, nieprawidlowo postrzega linie
proste i ksztatty przedmiotéw. To ozna-
cza, ze caly ten 200-milionowy kraj
zmierza ku $lepocie z powodu cho-
roby, na ktéra wcigz nie mamy lekar-
stwa. To oznacza, ze ok. 19% popu-
lacji europejskiej po 65. r.z. straci
wzrok z powodu AMD.

Grozna przesada

Rosnaca globalnie liczbe chorych ttu-
maczy sig przede wszystkim wzrasta-
jaca Srednig dlugoscia zycia, jednak
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okazuje sie, ze moze za tym stac jego
jakos¢, a zwlaszcza sposéb odzywiania.
Najnowsze dowody sugeruja, ze zespo6t
metaboliczny moze wigza¢ sie ze zwiek-
szonym ryzykiem zwyrodnienia plamki
zwigzanego z wiekiem (AMD). W zwigz-
ku z tym badacze z Minnesoty i Tek-
sasu sprébowali ustalié, czy u myszy
karmionych dietg typu fast food, skia-
dajaca sie z wody z dodatkiem ttusz-
czu, cholesterolu i fruktozy, dojdzie
do zmian w siatkdwce. Po 9 miesia-
cach takiego wiktu u gryzoni wysta-
pila patologia oczna zwigzana z réz-
nymi stadiami AMD - w tym zlogi,
ogniskowe zgrubienie blony Brucha
oraz znaczna utrata komoérek nabton-
ka barwnikowego siatkéwki (RPE)".
Jednak obsesyjne dazenie do utrzy-
mania szczuplej sylwetki tez nie

jest dobre. Zespé6t doktor Marility
M. Moschos z Uniwersytetu Ateni-
skiego twierdzi, ze anoreksja prowa-
dzi do potencjalnie niebezpiecznych
zmian w galce ocznej. Obejmujg one
plamke Z61ta i nerw wzrokowy.

Uczeni oceniali grubosé¢ plamki z6éltej
i warstwy wiékien nerwowych, a takze
aktywnoéc¢ elektryczng plamki. Nie zna-
lezli dowodéw na zadne zaburzenia
wzroku uczestniczek badania, miaty
tez one zachowana prawidlowa ostrosé
widzenia (plamka z6tta jest miejscem
na siatkéwce o najwiekszej rozdziel-
czo$ci widzenia, zwigzanej z najwiek-
szym zageszczeniem odpowiadajacych
za widzenie barwne czopkéw). Jednak
naukowcy zauwazyli podkliniczne
uszkodzenia w strukturze oczu ano-
rektyczek. Zaobserwowali pocienienie



zaréwno w obrebie plamki (w okolicach
doleczka foveola), jak i warstwy wiékien
nerwowych. U pacjentek wywolujacych
wymioty uszkodzenia byly powazniej-
sze. Tylko w lewym oku $rednia grubosé
dotka byta u nich wigksza niz w grupie
ograniczajacej kalorie. Badacze sg zda-
nia, ze wynika to z korelacji z [dlugo-
trwatymi] niedoborami witaminowymi®.
Na szczeScie uczestniczki bada-
nia (czyli panie z anoreksjg lub buli-
mig) nadal dobrze widza. Mamy
tu jednak do czynienia z kluczowym
momentem, poniewaz gdy stracg jesz-
cze wiecej fotoreceptoréw, np. nie
leczac choroby, moze to prowadzié
do nieodwracalnej utraty wzroku.
Jak wida¢ przesada w kaz-
dym przypadku jest szkodliwa.

Zatopieni w ekranie
Zeby widzie¢, potrzebujemy ciagtych
dostaw produkowanego w oku reti-
nalu. Wychwytuje on $wiatlo i rozpo-
czyna kaskade sygnatowa prowadzaca
do mézgu. Gdy go nie ma, fotorecep-
tory sg bezuzyteczne. Jednak jest tez
druga strona medalu: gdy na retinal
padnie niebieskie §wiatto — z ktérym
stykamy sig gtéwnie, patrzac w ekra-
ny i monitory, ale ktére jest tez emi-
towane przez slonice — rozpada sie on,
a produktem tej reakcji sg substancje
zabobjcze dla fotoreceptoréw. Niestety
w ich miejscu nie pojawiajg sie nowe.
To wlasnie $mier¢ fotoreceptoréw powo-
duje zwyrodnienie plamki z6tte;j.
Rozpad retinalu jest toksyczny dla
wielu komérek. W ramach ekspery-
mentéw naukowcy z Uniwersytetu
w Toledo wprowadzali go do neuro-
néw, komoérek serca, a nawet nowo-
tworowych. Po o§wietleniu niebieskim
swiattem wszystkie ginely. Co cieka-
we badacze zauwazyli, ze przed tym
smutnym koncem chronit je alfa-to-
koferol, forma witaminy E, ktéra jest
naturalnym przeciwutleniaczem.

(Nie)bezpieczny lek

Jezeli, chcac zmniejszy¢ ryzyko choréb
serca, codzienne zazywasz aspiryne,
uwaznie obserwuj swéj wzrok i regu-
larnie wykonuj test Amslera. Okazuje
sig bowiem, ze regularne przyjmowa-
nie tego leku zwigksza prawdopodo-
bienstwo degeneracji plamki z6tte;j.

TEMAT NUMERU

66 U myszy karmionych dieta typu fast food
po 9 miesigcach wystapita patologia oczna zwigzang
z roznymi stadiami AMD. Jednak obsesyjne dazenie
do utrzymania szczuptej sylwetki tez nie jest dobre.
Greccy uczeni twierdza, ze anoreksja prowadzi
do potencjalnie niebezpiecznych zmian w gatce oczne;j.
Obejmuja one plamke z4ttg i nerw wzrokowy. ®9

Naukowcy z Holandii, pracujacy pod
kierunkiem doktora Paulusa de Jonga,
przejrzeli dane medyczne dotyczace
4 691 0séb powyzej 65. r.z., z ktérych
1 931 zazywalo aspiryne raz w miesia-
cu, a 839 codziennie. Czgste uzywa-
nie leku wigzato sie z wczesnym AMD
i wysiekowym p6Znym zwyrodnie-
niem plamki Z6ttej, a ryzyko rosto wraz
ze wzrostem czestotliwosci zazywania.

Sposréd przyjmujacych lek codzien-
nie 36 0séb zachorowalo na wysie-
kowe (mokre) zwyrodnienie plam-
ki z6ttej. Choroba wystapila zatem
u ponad 4 os6b na 100, podczas gdy
w grupie ludzi niezazywajacych regu-
larnie aspiryny schorzenie to poja-
wialo sie¢ w 2 przypadkach na 100.

Wysiekowe AMD jest znacznie bar-
dziej niebezpieczne od postaci suchej,
gdyz dochodzi w nim do nieprawidtowe;j
angiogenezy, wskutek czego w prze-
biegu choroby pojawiaja sie blizny.

Co ciekawe zazywanie leku nie
wplywa na rozw6j suchej formy
choroby. Uczeni nie potrafig jesz-
cze wyjasni¢, dlaczego ten popular-
ny $rodek podwaja ryzyko wysta-
pienia mokrej postaci AMDC.

Winny enzym?

Naukowcom z Uniwersytetu Wirgi-

nii udato si¢ zidentyfikowa¢ czynnik,

ktéry uruchamia ciag zdarzen prowa-

dzacych do utraty wzroku. Ich zda-

niem winny jest enzym cGAS, ktéry

na co dzien odgrywa wazna role

w reakcji immunologicznej na zaka-

zenie — wykrywa obce DNA.
Zaskakujaco jednak ma row-

niez swdj wklad w suchg postac

zwyrodnienia plamki z6ttej, kt6-

rego dotad nie powigzano z zad-

nymi wirusami ani bakteriami.
Akademicy przypuszczaja,

ze cGAS moze by¢ sygnatem alarmo-
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wym uruchamianym nie tylko w odpo-
wiedzi na atak patogenéw, ale réwniez,
gdy w organizmie pojawiajg sie inne
problemy, wymagajace reakcji ukladu
odpornosciowego. Jego aktywacja pro-
wadzi do rozwoju nadmiernego stanu
zapalnego, ktéry ostatecznie skutkuje
utratg wzroku w zwyrodnieniu plamki
z06ttej. Niewykluczone, Ze enzym odgry-
wa takze wazng role w takich choro-
bach jak cukrzyca, toczen i otytosé’.
Uczeni rozpoczeli juz prace nad
lekiem, ktéry hamowatby jego dziala-
nie. Studza jednak nadzieje chorych - to
moze potrwaé dobrych pare lat, a potem
dopiero przyjdzie czas na przeprowadze-
nie czasochlonnych testéw klinicznych.
Tymczasem opracowujg meto-
de okreslania poziomu cGAS w oku
pacjenta. Dzieki niej mozna by wska-
za¢ moment, w ktérym nalezy wdro-
zy¢ terapie blokowania enzymu.

0dzyska¢ wizje

Cho¢ nie umiemy powstrzymac poste-
pujacego w AMD obumierania foto-
receptoréw siatkéwki oka, to jednak
mogliby$my przynajmniej skorzystaé¢
z faktu, ze zachowana jest prawi-
dlowa funkcja komérek nerwowych
taczacych narzad wzroku z mézgiem,
a pozostate struktury dzialajg, i poda-
wac chorym komérki macierzyste (lub
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66 W czasie testow klinicznych w Rzymie,
pacjentom cierpigcym na zwyrodnienie plamki
z0ttej podawano szafran, co zaowocowato
widoczna regeneracjg uszkodzonych komérek
oka u wielu oséb w podesztym wieku 99

spokrewnione z nimi tzw. komérki
progenitorowe), ktére powinny prze-
nikna¢ do uszkodzonej siatkéwki oka
i przeistaczaé sig w nowe fotoreceptory.
Proste i w zasiegu naszych obecnych
mozliwosci. A jednak podczas testow
na myszach okazalo sie, Zze postepujace
bliznowacenie oka znaczgco utrudnia
terapie, ograniczajac liczbe komorek
docierajacych do miejsca uszkodzenia
i zmniejszajac ich szanse na przezycie.
Aby ulatwié¢ migracje komorek
na miejsce ich przeznaczenia, zesp6t
dr. Buddy A. Tuckera z Schepens Eye
Research Institute wraz z badacza-
mi z Case Western Reserve Universi-
ty rozpoczal prace nad stworzeniem
metody pozwalajacej na usuniecie
blizn narastajacych we wnetrzu oka.
Wsp6lnymi sitami naukowcy opraco-
wali makromolekularny kompleks ztozo-
ny z enzymo6w trawigcych biatka wcho-
dzace w sklad blizny oraz spajajacych

je biodegradowalnych witékien. Tak przy-
gotowany implant wszczepiono nastep-
nie do oczu myszy cierpiagcych na AMD.
Po zakoniczeniu eksperymentu okazato
sig, ze opracowany wynalazek zwigksza
15-, a nawet 20-krotnie liczbg podanych
z zewnatrz komérek progenitorowych,
ktérym udato sig dotrze¢ do zmienio-
nego chorobowo miejsca i przetrwac®
Obecnie uczeni planujg przepro-
wadzi¢ testy, ktére pozwolg spraw-
dzi¢, czy opracowana forma lecze-
nia rzeczywisScie przywraca wzrok
u zwierzat, ktére wczeéniej catko-
wicie oéleply w wyniku choroby.

Ochrona z kuchennej potki
Nim jednak do tego dojdzie, musimy
polegac na sobie i stara¢ sie zapobie-
gaé chorobie. Pomocne w tym beda
nie tylko sok z marchewki, ale réw-
niez rozmaryn, szafran i resweratrol.

LOYAur ezt Pare lat temu uczeni
ze Sanford-Burnham Medical Rese-
arch Institute zauwazyli, ze zawar-
ty w roélinie kwas karnozowy ogra-
nicza szkody wyrzgdzane przez
wolne rodniki w mézgu.

Teraz wraz z kolegami z Japo-
nii postanowili sprawdzié¢, czy jego
podawanie moze spowolnié¢ rozwéj
AMD. By wywola¢ stres oksydacyjny,
ktéry odgrywa istotna role w prze-
biegu choroby, komérki wystawiano
na oddzialywanie nadtlenku wodo-
ru. Gdy jednoczeénie potraktowano je
kwasem karnozowym, uruchamiaty
produkcje przeciwutleniajacych enzy-
mow, co obnizalo poziom zaréwno
reaktywnych form tlenu, jak i azotu.

Nastepnie badacze przetestowa-
li kwas karnozowy na zwierzecym
modelu uszkodzenia fotoreceptoréow
przez Swiatlo. U zwierzat, ktérym
podano najpierw kwas, zewnetrzna
warstwa jadrowa siatkéwki pozosta-
ta grubsza, co oznacza, ze fotore-
ceptory byly skuteczniej chronione.



Poza tym zapis elektroretinograficzny w tej grupie wska-
zywal na prawidlowe dzialanie fotoreceptoréw?®.

wzbudzit zainteresowanie profesor Silvii Bisti,
bowiem jest dobrze znany jako antyoksydant i szeroko upra-
wiany w miejscu jej zamieszkania w LAquila w Abruzzi.
Badaczka zauwazyla, ze cho¢ jest uzywany w kuchni
i medycynie od 3 tys. lat, nikt nie analizowatl jego wptywu
na wzrok. Tymczasem analizy kierowanego przez nig zespo-
Iu dowodza, Ze szafran zapobiega uszkodzeniu receptoréw,

a takze moze spowolnié¢, a nawet odwrécié szkody poczy-
nione przez zwigzane z wiekiem zwyrodnienie plamki z61-
tej, poniewaz przyprawa ta oddziatuje na geny kontrolujace
dziatanie fotoreceptoréw oka, oraz wplywa na geny regu-
lujace zawarto$é kwaséw ttuszczowych w btonie komér-
kowej, co znacznie wzmacnia komérki narzadu wzroku.

By tego dowies$¢, w Rzymie przeprowadzili testy kliniczne,
podczas ktérych pacjentom cierpigcym na zwyrodnienie plamki
z6Mtej podawali szafran, co zaowocowalo widoczng regeneracja
uszkodzonych komérek oka u wielu oséb w podesztym wieku.

Udowodnili tez (na modelu zwierzecym), ze dieta
uwzgledniajaca szafran chroni oko przed szko-
dliwym dzialaniem jasnego swiatta'.

kojarzy nam sie gtéwnie z czerwo-
nym winem, jednak ten polifenol mozna znalezé réw-
niez w orzeszkach ziemnych, owocach morwy i czar-
nej porzeczce. Zdaniem badaczy ze Szkoly Medycznej
Washington University w St. Louis zahamowuje on nie-
kontrolowany rozrost naczyn krwionosnych w oku.

Wiele studiéw wskazywalo na resweratrol jako zwigzek zapo-
biegajacy starzeniu sie, istnialy tez doniesienia o jego wply-
wie na naczynia krwionosne w innych czesciach ciala, jednak
nie byto dowod6w na to, Zze moze mie¢ wplyw na choroby
oczu zwigzane z wiekiem, dlatego Amerykanie postanowili
to sprawdzié. Przeprowadzili eksperymenty na mysich siat-
kéwkach, w ktérych po zabiegu laserem rozwinely sig niepra-
widlowe naczynia. Kiedy gryzoniom podawano resweratrol,
naczynia zanikatly, co jasno dowodzi, ze zwiazek ten moze
hamowa¢ angiogeneze w oku. Nie do$¢ na tym, laboratoryj-
ne badanie komérek naczyn krwionoénych ujawnito nowy
szlak odpowiedzialny za ochronne dziatanie polifenolu’.

Zdaniem badaczy wielu pacjentéw moze preferowac zastoso-
wanie leczenia resweratrolem zamiast obecnych metod lecze-
nia choréb siatkéwki, poniewaz te ostatnie polegajg na zastrzy-
kach do wnetrza oka (iniekcjach doszklistkowych), a polifenol
zazywa sie doustnie. W dodatku dobrze sige on wchtania.
Jednak warto pamietac,
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Czy prosta technika
nucenia pod nosem
moze pomadc w leczeniu
uporczywego bolu
gtowy? Tony Bateson,
ktory kiedys cierpiat
Z jego powodu,
przekonuije,

ze tak wiasnie jest.
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zdjecia: Tony C. French; www.tonycfrench.com

ony Bateson doskonale pamieta
swdj pierwszy atak migrenowy.
— Miatem 67 lat. Byla czwarta

po poludniu, a ja stalem w korku
w palacym stoncu. Bytem w samochodzie
sam — wspomina. — Nagle poczulem jakby
uderzenie w tyl glowy, a po nim niezwy-
kle silny ucisk ku dotowi. Pogorszyto
mi sie widzenie. My$latem, Ze mam udar
mozgu i zaraz umre. To bylo przerazajace.

Tony’emu udato sie zjecha¢ z auto-
strady i zaparkowac na stacji serwiso-
wej, gdzie siedzial potem przez 2 godz.
w $rodku swojego samochodu i nie
byt w stanie absolutnie nic zrobi¢.

— Bylem kompletnie bezsilny
- opowiada. — Nie moglem nawet
zadzwoni¢ do Zony, aby jej powie-
dzie¢, ze sp6znie sie do domu.

Po jakim$ czasie Tony zaczal stop-
niowo odzyskiwaé¢ wzrok i poczul sie
na tyle dobrze, by pojecha¢ do domu,
zdezorientowany tym, czego wlasnie
do$wiadczyt. Dopiero kilka miesigcy
pozniej zdat sobie sprawe, ze to byta
migrena. Po tym zdarzeniu zaczal cier-
pie¢ na tzw. migreny klasterowe.

— Doznawatem 3-4 atakéw w tygo-
dniu, a potem mialem spokéj przez
kilka tygodni, az do nastepnego rzu-
tu — wspomina Tony, dzi§ 87-latek
mieszkajacy w Oksfordzie w Anglii.

Ataki trwaly przez 90-120 min,

a w tym czasie Tony byt zupelnie , wy-
kluczony z zycia”. Trwato to przez

4 lata. Ale w 2005 r. wydarzylo sie
co$, co zaburzyto ten schemat.

— Ponownie jechatem sam w samo-
chodzie i zn6w naszedl mnie atak mi-
greny dokladnie tego samego rodzaju,
co za pierwszym razem — méwi Tony.

— Ale tym razem przebrala sig miar-
ka. Wéciektem sie i zaczatem rzucaé
przeklenistwami w samochodzie.

O dziwo migrena szybko ustgpita,

a to nigdy wczesniej nie miato miejsca.
Zazwyczaj napad byt dla Tony’ego

tak dotkliwy, ze nie byl w stanie nic
robié¢ przez co najmniej kilka godzin.

Metod3 prob i btedow
Tony byl zaintrygowany. Postanowit
wiec wyprébowaé metode , krzyku
i przeklefistw” nastepnym razem, gdy
poczuje nadchodzacy atak migreny.

— Byla to znacznie bardziej cywilizowa-
na wersja wrzaskéw i brzydkich stéw — za-

pewnia Tony. — Ale i tak udalo sig zatrzy-
mac atak, zanim na dobre sig rozpoczal.

Wydarzylo sie to jeszcze kilka razy,
az Tony doszed! do wniosku, ze co$
jest na rzeczy. Zaczal wiec czytaé na te-
mat migren wszystko, co tylko wpadlo
mu w rece, chcagc dowiedzieé sig, w jaki
sposéb krzyczenie mogto powstrzymacé
ataki. Tony’ego fascynowaly przede
wszystkim antyczne techniki leczenia
dzwiekiem, takie jak medytacja z mantra.

— Stosuje sie je w hinduizmie,
buddyzmie i sikhizmie — ttumaczy
Tony. — Istniejag naukowe dowody,
ze rytualna intonacja mantr wywo-
tujacych wibracje, takich jak ,om”,
moze mie¢ potezny wplyw na mézg.

Po przeczytaniu 40 ksiazek, wy-
jazdach buddyjskich i rozmowach
z ludZzmi z tradycyjnych spotecznosci
Tony wysnul hipoteze, ze wibracje
produkowane przez jego ,krzyki i prze-
klenstwa” byty kluczowe dla efektu,
jaki te wywieraly na jego migreny.

Metodg préb i btedéw wypracowat
wiec pakiet sposobéw na migrene,
wykorzystujac technike wokaliza-
cji wibracyjnej, ktorej nauczyt sie
w szkole teatralnej. W koncu udalo
mu sie ustali¢, ze najlepiej spraw-
dza sie metoda oparta na nuceniu
w konkretnych czestotliwosciach
— 140 Hz — w rytmicznej sekwencji
przeplatanej oddychaniem przez nos.

— Ta czestotliwosé jest bliska tej towa-
rzyszacej dzwigkowi ,om”, znanemu tez
jako ,,dzwiek stworzenia”. Ma on dziata-
nie uspokajajace i tagodzace — méwi Tony.

Mezczyzna odkryl, Ze byt w sta-
nie z powodzeniem wykorzysty-
wacé te metode we wczesnych eta-
pach migreny, by nie przerodzita
sig we w pelni rozwiniety atak.

Obiecujace wyniki

Tony byl pod wrazeniem swoich odkry¢.
Wspomnial o nich Johnowi Steinowi,
emerytowanemu profesorowi fizjo-

logii na Uniwersytecie Oksfordzkim,

z ktérym lata wcze$niej wspotpraco-
wal z okazji zalozenia przez Steina
Fundacji Badan nad Dysleksja.

- Powiedzial mi, Ze ten sposéb wydaje
sig sensowny i powinienem przekonac sie,
czy dziala tez na inne osoby — méwi Tony.

Ochoczo sie za to zabrat i z pomocg
studentéw Uniwersytetu Oksfordzkiego
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Sposob
na migrene

Te metode nalezy stosowac raczej
w ramach interwencji w przypadku
juz rozpoczetych napaddw, a nie za-
pobiegania im. Ma ona dziata¢ najle-
piej, gdy wdrozy sie jg na wczesnych
etapach migreny, czyli w tzw. fazie
prodromalnej (zwiastunowej), kiedy
to pacjent obserwuje u siebie znaki
ostrzegawcze, takie jak drazliwos¢,
nadmierne ziewanie, che¢ na kon-
kretne jedzenie oraz nadwrazliwos$¢
na $wiatto i dzwieki. Przed zastoso-
waniem tego sposobu warto porozu-
miec sie z lekarzem, jezeli przyjmuje
sie jakies leki lub cierpi na jakiekol-
wiek dolegliwosci.

Jak nucié¢

Lekko ztacz (ale nie zaciskaj) gérna

i dolng szczeke, by zeby do siebie do-
tykaty. Nucenie powinno wywodzi¢
sie z tytu gardla i mie¢ czestotliwos¢
140 Hz. Mozna skorzystac z kamer-
tonu dmuchanego nastrojonego

na dolne cis, by trafi¢ w odpowiednig
czestotliwos¢ dzwieku. Sprébuj
nucic¢ przez cate ¢wiczenie w regular-
nym rytmie.

Cwiczenie

Nu¢ pod nosem przez 10 s.

We?z giteboki oddech przez nos.

Na wydechu nu¢
przez kolejne 10 s.

Powtarzaj te czynnosci tacznie
10 razy, po kazdym nuceniu bio-
rac gtebokie wdechy przez nos.

Odpocznij przez 2 min.

Powtarzaj sekwencje 10-se-
kundowego nucenia 10 razy, a po-
tem odpoczywaj przez 2 min.

Powtdrz sekwencje jeszcze
raz (wykonujac tacznie 3 serie
10-sekundowego nucenia 10 razy
w kazdej serii z 2-minutowym
odpoczynkiem miedzy nimi).

Odpocznij przez 10 min.

Cate ¢wiczenie powinno za-
jac¢ okoto 10 min. Na koniec
odpoczywaj przez 10 min.

zaczal szuka¢ odpowiedzi na pyta-
nie, czy jego metoda nucenia spraw-
dza sig réwniez u innych ludzi. Nie
byto to co prawda formalnie prze-
prowadzone badanie kliniczne, jed-
nak na podstawie opowiesci wspol-
pracujacych z nim os6b Tony’emu
udato sie zebra¢ imponujace dowody
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na to, ze opracowana przez niego technika
dziata u nich tak samo dobrze, jak u niego.

— Ponad 200 oséb prébowato mojej metody
nucenia i wiekszo$¢ z nich uznata jg za pomoc-
ng — zapewnia Tony. Potrafi godzinami opowia-
da¢ o wielu osobach, ktérym jego technika miata
przynies¢ korzysci. Wérdéd nich znajdziemy
mi.in. nauczyciela §piewu (patrz ramka ponizej).

Pewng role moze tu odgrywac oczywiscie efekt
placebo, w ktérym za dziatanie terapii odpowia-
da wiara pacjenta w jej skutecznos$é, a nie ona
sama. Tony pragnie jednak dogltebniej przebadac
swoja metode, w czym kibicuje mu prof. Stein.
Jeszcze w tym roku ma zamiar przeprowadzic¢
w Indiach badanie kliniczne z grupa kontrolna.

Tak czy inaczej metoda ta jest naturalna,
nieinwazyjna i prosta, a co wiecej, mozna
ja stosowa¢ kompletnie za darmo. Tony jest
wigc przekonany, ze wszystkie osoby cier-
piace na migrene powinny dac jej szanse.

I chociaz technika ta zostata opracowana

z my$lg o interwencji, a nie prewencji, mez-

czyzna utrzymuje, ze dzieki niej jest zupelnie

wolny od migren juz od dobrych kilku lat.
Joanna Evans

Historia Jayla

Nauczyciel $piewu i producent muzyczny Jayl

De Lara nauczy! sie techniki nucenia Tony'ego 6 lat
temu, aby zapanowac nad migrenami, z ktérymi
zmagat sie od dawna.

- Gdy nadchodzit atak, byto mi niedobrze, go-
raco i zimno na przemian, trzastem sie i miatem
dziwne poczucie euforii, ktdre trudno wyjasnic¢
- opowiada Jayl. — Czesto musiatem kias¢ sie
w ciemnym pomieszczeniu, gdzie lezatem wyla-
czony z zycia przez 2-3 dni. To byto okropne.

Jako nauczyciel $piewu Jayl byt zdania, Ze spo-
séb Tony’ego brzmi jak najbardziej sensownie.

- Pracowatem z ludZzmi z autyzmem, depresja,
stwardnieniem rozsianym i chronicznym zme-
czeniem, wiec wiem, Ze $piew i nucenie mogg
stanowi¢ potezng terapie — mowi. — Sprawia,
ze czujemy sie dobrze.

Jayl w mig nauczyt sie techniki Tony’ego,

z tatwoscig znajdujac nute o nazwie dolne cis,

i przekonat sie, ze wiasnie ona jest w stanie od-
piera¢ atak migreny na jego wczesnych etapach.
Dzi$ nadal wykorzystuje te metode i nauczyt jej
nawet innych ludzi.

- Jedyne sytuacje, w ktérych nie powstrzy-
muje ataku, to te, kiedy nie zdaze zastosowac
tej techniki w pore — méwi Jayl. — Zdaje sobie
sprawe, ze wiele 0séb uzna to za brednie. Ale
na mnie to dziala.

Naturalne
sposoby
na migrene

To trzecia najpow-
szechniejsza choroba
na $wiecie i si6dma pod
wzgledem odbierania
sprawnosci'. Migrena
wywotuje nie tylko
wyjatkowo silne béle
glowy, ale tez nudnosci,
wymioty, bél brzu-

cha i nadwrazliwos¢

na $wiatto i dzwieki.

Na rynku dostepne

sg leki na recepte, takie
jak metysergid, suma-
tryptan i ergotamina,
ale nios3 one ryzyko
wystapienia licznych
efektéw ubocznych, ta-
kich jak zawroty glowy
i sennos¢, béle w klatce
piersiowej i nadci$nie-
nie. Przedstawiamy
zatem skuteczne opcje
naturalne, ktére warto
rozwazyc.

1 |HeadachePain,2013;14:1

2 Headache,1995;35:355-7;
Lancet,1983;2:865-9; Nutr
Health,2017;23:47-50

3 Cephalalgia,2002;22:
137-41; Neurology,2005;

Niektdre pokarmy

i napoje majg zwigzek

z migrenami. Dotyczy

to zwiaszcza sera,
czekolady, czerwonego
wina oraz piwa. Prowadz
dziennik diety, aby spre-
cyzowad, ktére produkty
moga wywotywac
migreny, i wykluczy¢

je z jadtospisu?.

Bierz koenzym Q10

Ten przeciwutleniacz
moze zmniejszyc
liczbe atakéw na-
wet o potowe3.

Suplementuj magne

Niedostarczanie orga-
nizmowi odpowiedniej
ilosci tego sktadnika

faczy sie z migrena-
mi, a przyjmowanie
jego suplementéw
moze ograniczy¢
czestos$¢ napadow?.

Standaryzowany
ekstrakt z lepieznika
rézowego (Petasites
hybridus) moze znaczaco
zmniejszy¢ czestosé
wystepowania migren®.

el

4 Cephalalgia, 1993:13: yprobuj 5-HTP
94-81; Cephalalgia, 1996; do TR w tz_:ku pewnego bg-
16:257|—63 », ﬁg a - dania ten wystepujacy

5 Neurology,2004;63: ] S G oy . .
224045 AlternMedRev, ® 00 a ) w przyrodzie aminokwas
2001;6:303-10 6 8 o okazat sie rownie sku-

6 EurNeurol,1986;25:327-9 e S teczny, co metysergid®.

fe o

DZzwieczna
nauka

Hipoteza nucenia wysnuta przez
Tony’ego Batesona brzmi sensownie
dla prof. Johna Steina, elektrofizjologa
o wieloletnim doswiadczeniu w bada-
niu glebokiej stymulacji mézgu.

- Przygladam sie oscylacjom
w mazgu i temu, w jaki sposéb
zwigzane sg one z bélem — méwi
prof. Stein. — Dolegliwosci mozna sie
pozby¢ poprzez kontrolowanie tych
oscylacji, np. w przypadku bélu kon-
czyny fantomowej. Moja hipoteza
zaktada, ze jesli da sie wykorzystac
sygnat akustyczny do wytworzenia
oscylacji o czestotliwosci przeciw-

© nej do tej wywotujacej migrene,
w zasadzie bytoby prawdopodobne
wyeliminowanie bélu. Zawsze za-
checatem Tony’ego, by przeprowadzit

badanie kliniczne i to sprawdzit.
Profesor Stein zwraca uwage,

Ze istnieje wiele dowoddw na to,

iz czestotliwosci akustyczne wy-

wierajg wptyw na mozg. Przyktadem

moze by¢ rytualne wydawanie dzwie-

ku ,om™ oraz medytacja z mantra>
- Pytanie brzmi, na czym efekt ten

polega i w jaki spos6b mozna go za-

adaptowac do schorzen takich jak

migrena — komentuje profesor.

1 Asian|Psychiatr,2018;37:20-5;
Int|Yoga, 2011;4:3-6
2 |CognEnhanc,2017;1:219-27
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PROMOCJA

Jesli te komorki sq rzeczywiscie komdrkami, ktore

napedzajq wzrost guza, to by moze uda sie je namierzyc”
prof. Cerdic Blanpain, BBC News

Nie usypiaj swojej czujnosci nawet,
gdy wygrates. Wrog moze wcigz czuwac.

Od wielu lat naukowcy podejrzewaja,
Ze W guzie nowotworowym jest nie-
wielka grupa komérek macierzystych
(CSC - cancer stem cells) opornych
na leczenie (chemioterapie, radiote-
rapie). Pierwszy raz zidentyfikowano
je w przypadku biataczki szpikowej

w 1990 r. Komorki te sg podobne

do zdrowych komérek macierzystych,
z tg r6znicy, ze nie przestajg sig dzie-
li¢. Potrafig pozostawa¢ w uépieniu,
aby da¢ o sobie zna¢ nawet po dlugim
czasie. Swiadcza o tym wysokie wskaz-
niki nawrotéw w réznych rodzajach
raka. Na przyklad glejak wieloposta-
ciowy powraca prawie u wszystkich
pacjentéw. U kobiet z rakiem jajnika
odsetek nawrotéw wynosi 85%, pra-
wie 30% w raku piersi, a u 50% pa-
cjentéw z rakiem pecherza dochodzi
do nich po cystektomii. Miesaki tkanek
miekkich wracajg po uzupelniajacej
chemioterapii u ok. 50% chorych.

Naturalne leczenie
Naukowcy przystapili do szukania leku,
ktéry uderza w komérki macierzyste
raka. Trzy odrebne badania potwier-
dzily poglad, ze wzrost guza mézgu,
jelit czy skéry jest napedzany wiasnie
przez nie (analizy Prof. Luisa Parady,
prof. Cedrica Blanpaina i prof. Hugo-
na Snipperta). Udowodnily to, w co
wielu specjalistow powatpiewalo!

W swiatowych instytutach przebada-
no ponad 600 substancji naturalnych,

ktére niszczg nowotworowe komoarki
macierzyste. W czasopi$mie Anticancer
Research opublikowano liste 25 z nich,
uznanych przez $§wiat nauki za sku-
teczne w walce z tymi komdrkami.

Prosto z Amazonii
Centrum Ziololecznictwa Wilcacco-
ra od lat stosuje naturalne preparaty
z zi6t amazonskich i grzybéw wschod-
nich, skutecznie niszczace komérki
macierzyste raka, co potwierdzajg
wspolpracujacy z nami naukowcy
z Wydziatu Biologii Uniwersytetu
Warszawskiego. W tych przypadkach
zalecamy nastepujace preparaty: Gano-
-tumeric (kurkuma, wyciag z Maitake
frakcja D, Reishi), Ganomix (vilcacora
+ zarodniki reishi), Inkas Czaga Espe-
ranza (vilcacora + huba brzozowa).
Niezwykle skutecznymi ziolami sg tez
vilcacora, tahuari, moringa, mucura,
chuchuhuasi, preparat Reishi Lycope-
ne (zarodniki Reishi + likopen). O ich
efektywnosci $wiadcza poprawy zdrowia
oraz uzdrowienia naszych pacjentéw.
Jednym z przyktadéw jest mezczyzna,
lat 45, u ktérego zdiagnozowano glejaka.
Nie mégt on stosowaé chemii, w zamian
od lat pije odwary z ziét i przyjmuje na-
sze preparaty. Od diagnozy uptyneto juz
ponad 5 lat, a pacjent wciaz cieszy sig
zdrowiem. To fakt poparty dokumenta-
cja. Jest to wielki sukces pacjenta i nasz.
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora,
ktére skupia wokét siebie pasjonatéw

ziololecznictwa: lekarzy, farmaceu-

téw, botanikéw, istnieje juz ponad

20 lat. Osrodek miesci sie w Lomiankach
pod Warszawg. Zajmujemy sie w nim
wspomaganiem leczenia choréb cywi-
lizacyjnych. Naszg misjg jest dostar-
czanie pacjentom roélin leczniczych

z najczystszych terenow Swiata i za-
pewnianie im tylko takich preparatéw,
ktére beda miaty wyltgcznie pozytywny
wplyw na ich zdrowie. Jako jedyna firma
w Polsce wspdlpracujemy z peruwian-
skim Instytutem im. Ojca Edmunda
Szeligi (IPIFA) w Limie. Konsultacji
udzielamy osobiscie lub telefonicznie.

Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora

Lomianki, ul. Warszawska 71A,
tel. 22 751 65 07, 22 751 85 43
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Do wesela sie zagoi...

Masci i oktady z zi6t moga przyspieszy¢ gojenie sie rany
oraz przeciwdziata¢ tworzeniu sie ropni i czyrakdw

Skaleczenia, oparzenia, wypryski — to powszechne drobne przypa- . .
dtosci, ktérych czesciej doswiadczamy latem. Na szczeécie mozna Bazylla aZJatYCka
sobie z nimi tatwo poradzi¢, stosujac naturalne metody. A jak [ OCimum Sanctum]

pokazuja coraz to nowsze doniesienia naukowe, warto to robic, ) ) ) : .

bo ziota nie tylko pomagajg zasklepié sie ranom, ale teZ sa postra- Sze':Ok'e sPektrum df'a*?n'a przeuwdrobn‘qustrowwego

chem bakterii (a czasem réwniez wirusow i grzyb6w). tulsi sktonito australijskich uczonych do blizszego
przyjrzenia sie roslinie. Ich zdaniem napary z niej moga

by¢ stosowane jako srodek odkazajacy rece lub ptyn
Nagietek Ieka I'Ski (calendula officinalis) do ptukania ust. Australijczycy zwracajg uwage na fakt,
o . Ze bazylia azjatycka dodatkowo wspomaga gojenie sie ran’.
Zespot naukowcow ze Szwajcarii i Niemiec przeprowadzit
w laboratorium test zadrapaniowy, by sprawdzi¢ dziatanie nagietka
w leczeniu ran. Okazato sie, ze ekstrakty heksanowe i etanolowe
z rosliny w niskich stezeniach stymulowaty proliferacje i migracje
fibroblastéw, np. 10 g/ml zwiekszyto liczbe komérek odpowiednio
0 64,35% i 70,53%. Na tym nie koniec — nagietek przyspiesza ziarninowanie
i regeneracje naskorka’, zwieksza ilos¢ kolagenu w skérze, dziata
naczyniotworczo, przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo i bakteriobdjczo’.

e
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Callicarpa nudifiora
Chinski eksperyment na szczurach dowiodt, ze wodny
ekstrakt z rosliny znacznie przyspiesza proces gojenia
sie rany pooparzeniowej drugiego stopnia (wywotanej
goraca woda na powierzchni grzbietowej gryzoni).
Chore zwierzeta podzielono losowo na kilka grup.
20% masc aplikowano lokalnie raz dziennie przez
21 dni i obserwowano efekty dziatania. Okazato sie,
ze Callicarpa nudiflora przyspiesza gojenie i zmniejsza
obszar rany po 15, 18 i 21 dniach®.

Szatwia lekarska
(Salvia officinalis)

Dziata przeciwbakteryjnie i przeciwza-
palnie, zmniejszajac przepuszczalnosé Zawarte w niej saponiny triterpenowe, zwane
naczyh wlosowatych i hamujac krwa- azjatykozydami, maja wiasciwosci przeciwzapalne, prze-
wienia z uszkodzonych naczyh. Dlatego ~ : Ciwobrzekowe orazimmunostymulujace. Dlatego wakrota

Wakrota azjatycka
(Centella asiatica)

ptukanki z niej skutecznie zapobiegaja . azjatycka, stosowana na skore, wykazuje silne dziatanie
nawrotom ropni okotozebowych. Tu- . odnawiajace, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i sty-
reccy uczeni zwrécili uwage, na role - mulujace ziarninowanie, co zostato wykorzystane w terapii
jaka roslina moze odegra¢ w leczeniu . trudno gojacych sie ran i oparzen. Dodatkowo zapobiega
ran u diabetykéw. Z reguly nalez3 one . powstawaniu blizn i rozstepéw. Przeprowadzone badania
do uporczywych i niegojacych sie. < w modelach in vitroi in vivo potwierdzaja, ze wyciagi z tego
W testach na szczurach z cukrzyca . Ziela przyspieszaja migracje komérek z otaczajacych jq tka-
ekstrakty z szatwii wykazaly silne ¢ nek oraz aktywuja czynniki wzrostu. Dzigki tym procesom
dziatanie gojace, przeciwbakteryjne . wzrasta ilos¢ kolagenu, kwasu hialuronowego i sktadnikéw
i przeciwutleniajace™. - peptydowych hydroksyproliny*. Rany goja si¢ lepiej po za-
Z kolei maé¢ taczaca w sobie wyciagi . stosowaniu wakroty azjatyckiej réwniez ze wzgledu na jej

z szalwii i oczaru wirginijskigo skutecz- ¢ silne wlasciwosci przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne
nie pomaga rozprawic sie z czyrakami, ¢ (hamuje namnazanie sie zaréwno bakterii Gram-dodat-
ropniami, zapaleniami skéry, wypry- nich, jak i Gram-ujemnych)®.

skami, tradzikiem mtodzieficzym oraz . Stosujac zioto, nalezy jednak unika¢ ekspozycji na storice,
lekkimi oparzeniami'. moze ona bowiem powodowac reakcje fotoalergiczne®®.

Aloes (Aloe vera)

Indyjscy badacze postanowili sprawdzic, czy aloes pomoze w leczeniu zebodotow poekstrakcyjnych.
Przekrojowe, randomizowane badanie interwencyjne objeto 40 pacjentéw, ktorym wiasnie
wyrwano zeba. Podzielono ich na 2 grupy. Pierwszej przepisano tylko leki przeciwbélowe, a drugiej
podawano pianki zelowe nasgczone aloesem. W obu oceniano gojenie zebodotu. Grupa kontrolna
3.17. dnia wykazata wyleczenie odpowiednio w 60% i 70%, a pacjenci, ktérym podawano Aloe vera
mieli lepszy wynik z potencjatem gojenia 70% w trzecim dniu i 90% w si6dmym®”.



Skrzyp polny (Equisetum arvense)

We francuskiej klasyfikacji ziot o najwyzszej mocy leczni-
czej sposrod 20 roslin obdarzonych nadzwyczajnymi wia-
$ciwosciami skrzyp zajmuje pierwsze miejsce .

Ma dziatanie Sciggajace, poprawia elastycznosc i odpor-
nosc¢ naskorka, a ponadto reguluje przepuszczalnos$é scian
naczyn krwionosnych.

Naukowcy z Iranu przetestowali dziatanie miejscowe
masci z rosliny w gojeniu ran, zmniejszaniu stanu zapal-
nego i tagodzeniu bélu po nacieciu krocza na 108 kobie-
tach, ktore zostaty poddane temu zabiegowi w czasie

Przywrotnik pospolity i mimoza porodu. Z ich ustaleri wynika, ze 3% mas¢ ze skrzypu

. o . . polnego sprzyjata gojeniu sie ran i tagodzeniu bélu w ciggu
(Alchemilla vulgaris, Mimosa tenuifiora) T e aIE
Jako Ze oba ziota sg od wiekéw stosowane w leczeniu ran w medycynie ludo- Wywary ze skrzypu stosuje sie réwniez do przemywania
wej, Koreanczycy zdecydowali, ze trzeba empirycznie sprawdzi¢, jaki jest ich ciezko gojacych sie ran. Wez gars¢ swiezego ziota, rozetrzyj
rzeczywisty wplyw na gojenie. Przygotowali mas¢ zawierajaca mieszanke na miazge, po czym owin gaza. Kompres potdz na rane.
tych surowcéw i naktadali jg na rany skéry grzbietu myszy. Eksperyment Zmieniaj oktady co 4 godz., az do wygojenia.

potwierdzit madros¢ ludowa — masc przyspieszala proces gojenia (przebie-
gat on szybciej niz po leczeniu kwasem fusydowym). Mieszanka obu roslin
sprzyjata syntezie kolagenu, a zwlaszcza regeneracji przydatkéw skory,
takich jak mieszki wlosowe, poprawita tez angiogeneze i stabilizacje naczyn
krwionosnych, a takze przyspieszyta tworzenie sie ziarniny’.

...‘...‘...‘....."...‘...‘......‘...‘...‘.......
L]

Babka lancetowata (Plantago lanceolata)

Gojenie sie ran wymaga komorek, ktére zwiekszajg zaréwno produkcje
kolagenu w wyniku stanéw zapalnych, jak i regeneracje tkanki nabtonko-
wej. Babka jest zwyczajowo stosowana w tradycyjnym leczeniu schorzen
skoéry. Naukowcy zbadali skutecznosc¢ réznych stezen ekstraktu babki
lancetowatej w leczeniu ran ze wzgledu na jego wiasciwosci przeciwza-
palne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwutleniajace, prze-
ciwwrzodowe, przeciwbdlowe i immunomodulujgce. 72 myszy podzielili
na 4 grupy. W kazdej gryzoniom wycieli na grzbiecie rane o dlugosci
1 cm. Nastepnie naktadali na nig 10% lub 20% masc¢ zawierajaca ekstrakt
z babki badz wazeline. Zwierzat w ostatniej grupie nie leczyli wcale.
Uczeni stwierdzili, ze ekstrakt z babki lancetowatej wykazat pozytywny
wptyw na gojenie sie ran. Ich zdaniem stosowanie juz 10% masci moze
by¢ uzyteczng strategia gojenia sie ran*.

To nie wszystko, dr hab. med. Romuald Maleszka z Kate-
dry i Kliniki Choréb Skérnych i Wenerycznych PAM w Szcze-
cinie zaleca oktady z lisci babki w przypadku czyrakéw.
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https://tinyurl.com/y3nglll7

Zywokost lekarski
(Symphytum officinale)

Doswiadczalnie wykazano, ze pod wptywem wyciggéw
z zywokostu nastepuje zwiekszenie liczby leukocytow
obojetnochtonnych oraz pobudzenie mechanizméw obronnych,
wyrazajgce sie m.in. przyspieszonym wypetnianiem ubytkéw
kostnych po ztamaniach. Natomiast stosowanie Symphytum
officinale na uszkodzong skére utatwia tworzenie sie
ziarniny w ranie oraz naskadrka®.

Pokruszony korzen zalej wrzatkiem, podgotuj w niewielkiej ilosci
wody na matym ogniu, tak by zmiekt (ok. 15 min). Nastepnie
go zmiel. Uzyskang papke naktadaj na opuchlizne lub rane,
przykryj folig i owin bandazem. Okiad zmieniaj co kilka godzin.

Fot. Brian Gratwicke

Zabia piana
Zdaniem naukowcdéw z University of Strathclyde pianka
wytwarzana przez zabe tingara (Engystomops pustulosus)
do ostaniania skrzeku moze by¢ pomocna w gojeniu ran,

w tym takze tych po oparzeniach. Zaletg wytwarzanej przez
zaby substancji jest stabilno$¢ i kompatybilnos¢ z ludzkimi
komdrkami. Dr Paul Hoskisson i Sarah Brozio uwazajg, ze oktad
ze spreparowanej medycznie pianki moze zapewnic ochrone
i podpore gojacych sie tkanek, podczas dostarczania lekéw
(np. antybiotykéw). Badacze sprawdzili juz, ze pianka zmieszana
z wankomycyng zapobiegata wzrostowi gronkowca ztocistego
(Staphylococcus aureus) az przez 2 doby*!
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Niech Twoja odpornosc
bedzie jak Mur Chinski
Immunobon

Suplement diety

A p I bO n kapsutki doustne

Suplement diety

siobibon.

Flemey

Apibon

Ze wzgledu na zawartos¢ pytku pszczelego preparat pole-
cany jest jako uzupetnienie codziennej diety w skiadniki
wspierajace naturalng odpornos$¢ organizmu na infekcje
bakteryjne, wirusowe i grzybicze *

Immunobon

Ze wzgledu na zawartos¢ ziela jezéwki i kwiatu rumianku
preparat wspomaga prace uktadu odpornosciowego.*

* Peine informadje dotyczace produktu znajduja si na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
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Czy cukrzyca
prowadzi do raka?

Na catym swiecie co 10 s ktos staje sie diabetykiem. Zapadalnos¢ na choroby
metaboliczne rosnie w zatrwazajgcym tempie, a coraz wiecej badan potwierdza,
ze przektada sie to na nasilenie epidemii nowotwordow.
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r6by wyja$nienia wplywu
) cukrzycy, jak i innych zabu-
rzen gospodarki weglowodano-
wej, na wzrost ryzyka rozwoju
raka stanowig w ostatnim czasie przed-
miot licznych badan naukowych. Przez
wiele lat istnialy sprzeczne informacje
na ten temat, ale najnowsze doniesienia
potwierdzajg istnienie zalezno$ci miedzy
zaburzeniami metabolicznymi a wyste-
powaniem nowotworéw w réznej loka-
lizacji. Wykazano, ze u os6b z cukrzyca
czeéciej niz w populacji ogdlnej pojawia
sig rak trzustki, piersi, watroby, endo-
metrium i nerki'. Istnieja takze dane
na temat zwiekszonej umieralnosci
na nowotwor ztosliwy wéréd diabetykéw.
W zwigzku z tymi niepokojgcymi
doniesieniami prowadzone sg licz-
ne badania wyja$niajagce mechanizmy
tych zalezno$ci. Do najwazniejszych
czynnikéw nalezg przede wszystkim
otylos¢ i zwigzana z nig insulinoopor-
nos$é, hiperinsulinizm, przewlekla
hiperglikemia, stan zapalny, wzrost
stezenia IGF-1 oraz stres oksydacyjny.
Przyjrzyjmy sie zatem bli-
zej tym groznym polaczeniom.

Otylosc: zagrozenie nr1
To, ze problem nadmiernych kilogra-
mow roénie z roku na rok, i to w kaz-
dej grupie wiekowej, pokazujg bada-
nia prowadzone od lat. Bezsprzecznie
mamy do czynienia z epidemig otylosci,
a wedlug danych WHO z 2014 r. nadwa-
ge stwierdzono juz u ponad 1,9 mld oséb
dorostych, z czego ok. 600 mln stanowi-
1y osoby z BMI >30. To za$ stanowi naj-
czestszg przyczyne cukrzycy, a posred-
nio réwniez epidemii nowotworéw.

W 2012 r. przeprowadzono retro-
spektywna analize historii choréb
1 087 pacjentéw z cukrzyca typu 2 i wyod-
rebniono grupe, u ktérej w trakcie trwa-
nia choroby wykryto nowotwor ztosliwy.
Nalezaly do niej 64 osoby, a najczesciej
wystepowaly u nich rak nerki, jelita gru-
bego, piersi i macicy. Co jednak szcze-
g6lnie niepokojace — az 80% badanych
pacjentéw z wykryta chorobg nowo-
tworowa 1 wspdlistniejaca cukrzyca
bylo otylych lub mialo nadwage’!

Pozbawieni sytosci

W warunkach fizjologicznych tkan-
ka ttuszczowa czlowieka petni
wazne funkcje, jednak zgroma-
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66 Az 80% badanych pacjentéw z wykryta
chorobg nowotworowa i wspétistniejacg cukrzyca
byto otytych lub miato nadwage #®

dzona w nadmiarze bierze udziat
w wielu niekorzystnych patome-
chanizmach. Syntetyzuje m.in. hor-
mony, takie jak adiponektyna czy
leptyna. Ta pierwsza ma dziatanie
korzystne, poniewaz zmniejsza insu-
linoopornos¢ i chroni przed utrzy-
mujacym sie stale stanem zapalnym.
Z kolei krazaca w osoczu leptyna
— ktorej iloé¢ roénie wraz z zawar-
toscig tkanki tluszczowej w organi-
zmie — wplywa na proces nowotwo-
rzenia, co zaobserwowano jeszcze
w 1998 r. Odkryto wéwczas ekspre-
sje receptora dla leptyny w komoér-
kach biataczki limfoblastycznej®.
P6zniej udowodniono, ze ten
tzw. hormon sytosci jest waznym
czynnikiem inicjujagcym angiogeneze,
czyli tworzenie naczyn krwionoé$nych
w obrebie guzéw. Leptyna wplywa
na ten proces na 2 rézne sposoby.
Po pierwsze zwigksza synteze zna-
nych czynnikéw angiogennych — VEGF
i FGF. Po drugie wiaze sie z receptora-
mi na powierzchni komérek $rédbton-
ka i miesni gtadkich naczyn, promujac
ich proliferacje*. Dodatkowo leptyna
indukuje ekspresje genéw enzymow
proteolitycznych, ktére, rozpuszcza-
jac macierz zewnatrzkomérkows, ula-
twiaja rozwijanie sig nowych naczyn
krwionosnych w obrebie nowotworu,
a takze umozliwiajg rozprzestrzenia-
nie sie komérek rakowych i tworzenie
przerzutéw®. W badaniach in vitro
udowodniono wplyw hormonu na pro-
liferacje komérek raka piersi®. R6w-
niez w przypadku nowotworu jelita
grubego potwierdzono udziat leptyny
w jego rozwoju. Podobne spostrzezenia
opisano w odniesieniu do raka trzo-
nu macicy, a kilku autoréw wykazalo,
ze czesto$¢ wystepowania raka endo-
metrium zwieksza sig wraz ze wzro-
stem stezenia leptyny w surowicy
krwi’. Ostatecznie w metaanalizie
danych ze 141 doniesien naukowych
stwierdzono wzrost ryzyka zachoro-
walno$ci na nowotwory w réznych
lokalizacjach u 0s6b otytych obu pici®.

Niestuszny opor

Nie chodzi jednak tylko o leptyne. Zabu-
rzenia metabolizmu glukozy w przebie-
gu otytoéci prowadza tez do rozwoju
insulinoopornosci na drodze 2 gltow-
nych mechanizméw: zwigkszonego
wytwarzania wolnych kwaséw ttuszczo-
wych (WKT) oraz nadprodukcji czynni-
kéw prozapalnych przez komérki tkanki
ttuszczowej. Zbyt duzy dow6z materiatu
energetycznego w postaci WKT i gluko-
zy do komoérki sprzyja nadmiernej pro-
dukcji reaktywnych form tlenu (ROS),
ktére uszkadzaja poszczegélne elementy
komorek. Aby uchroni¢ sig przed tym
negatywnym wplywem wolnych rodni-
kéw, komérki ograniczajg liczbe recep-
tor6w dla insuliny, co sprzyja rozwojo-
wi insulinoopornosci®. U o0s6b otytych
zaobserwowano dodatkowo wzmozong
aktywnos¢ szlakéw prozapalnych kina-
zy IKK-B i JNK1, ktdre obnizajg wrazli-
woéc¢ tkanek organizmu na insuline'’.

Hiperstodycz

Na rozw6j nowotworéw wplywa row-
niez przewlekla hiperglikemia, czyli
podwyzszony poziom cukru we krwi.
Przede wszystkim nasila ona proce-
sy zachodzace w komérkach w czasie
kancerogenezy — zwieksza aktywnosc
czynnikéw wzrostu, jak np. GDNF
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(glejopochodnego czynnika wzro-
stu nerwéw) i EGF (epidermalnego
czynnika wzrostu)'!, ktére odgrywa-
ja role w rozwoju powiklan cukrzy-
cy, a dodatkowo stymuluja prolife-
racje komérek nowotworowych.

Do innych mechanizméw zaliczamy
stymulowanie powstawania AGEs, czyli
konicowych produktéw zaawansowanego
procesu glikacji, inicjowanie stresu oksy-
dacyjnego oraz zwiekszenie aktywnosci
kinazy biatkowej C. Potaczenie AGEs
z ich receptorami na btonach komérko-
wych prowadzi do zainicjowania proce-
s6w zapalnych w komérkach oraz akty-
wacji makrofagéw i neutrofiléw, a takze
stymuluje uwalnianie cytokin i czyn-
nikéw wzrostu, skutkiem czego rosna
proliferacja komérkowa oraz ryzyko
powstawania mutacji nowotworowych'”.

Niezwykle waznym efektem przewle-
klej hiperglikemii jest wzrost wytwa-
rzania wolnych rodnikéw tlenowych
w mitochondriach, co prowadzi do akty-
wagji catej kaskady zaburzen majacych
znaczenie w procesie kancerogenezy'.
Wolne rodniki tlenowe mogg uszkadzaé
DNA, biatka i lipidy, zwiekszajac ryzyko
rozwoju choréb nowotworowych. Pod-
wyzszony poziom glukozy w organizmie
zmniejsza tez calkowita pojemnos¢ anty-
oksydacyjng osocza, przez co uposledza
proces usuwania wolnych rodnikéw
z organizmu. W badaniu obejmujacym
ponad 500 tys. oséb stwierdzono wzrost
ryzyka wystgpienia nowotworu oraz
zgonu z jego powodu u 0séb ze zwiegk-
szong glikemia na czczo'. W licznych
badaniach wykazano pozytywna korela-

66 Efektem przewlektej hiperglikemii jest wzrost
wytwarzania wolnych rodnikdw tlenowych
w mitochondriach, co prowadzi do aktywacji catej kaskady
zaburzen majacych znaczenie w procesie kancerogenezy #9

cje miedzy wystepowaniem nowotwo-
ru a podniesiong warto$cig HbA1c'®.

Insulinai jej nasladowca
Efektem nadwagi i otylosci jest zatem
narastajgca insulinoopornos¢, kto-

rej towarzyszy nadmiar glukozy

we krwi. Z czasem prowadzi to do
hiperinsulinizmu, czyli podwyzsze-
nia poziomu insuliny w surowicy krwi
w stosunku do stezenia glukozy.

I wlaénie ten hormon moze okazaé
sig kolejnym zrédlem klopot6éw, ponie-
waz ma dziatanie mitogenne, szcze-
gblnie w warunkach insulinooporno-
$ci, kiedy jego poziom jest znacznie
podwyzszony. Wzmaga to aktywacje
kilku szlakéw biatek, co przektada
sig na wielokrotnie juz udowodnio-
ny wzrost wystgpowania nowotwo-
row. W przeprowadzonej metaanalizie
wykazano zwigkszone ryzyko rozwo-
ju raka trzustki, jelita grubego i piersi
u pacjentéw z hiperinsulinemia'’.

Trzeba tu wspomnie¢, ze w watrobie
produkowany jest hormon o budowie
i funkcjach zblizonych do insuliny
— nomen omen insulinopodobny czynnik
wzrostu (IGF-1). Towarzyszaca cukrzycy
przewlekla hiperglikemia zwigksza jego

synteze w komorkach tkanki tluszczo-
wej, a wystepujaca w przebiegu choroby
hiperinsulinemia prowadzi do aktywa-
cji receptoréw dla IGF-1, powodujac
zwiekszong proliferacje komérek, w tym
nowotworowych. Ponadto wplywa

na ich przemieszczanie sie i tworzenie
odleglych przerzutéw. Aktualnie prze-
waza poglad, ze oddzialywanie insuliny
na receptory dla IGF-1 jest jednym z klu-
czowych patomechanizméw inicjacji

i progresji raka u pacjentéw z cukrzyca'’.

Wewnetrzne pogorzelisko

W przypadku otylo$ci zmienia sig nie
tylko produkcja leptyny. Komérki tkanki
tluszczowej syntetyzujg réwniez zwiaz-

ki typowe dla procesu zapalnego, jak

np. naczyniowe i migdzykomérkowe
czynniki adhezyjne, czynniki chemotak-
tyczne dla monocytéw, czynnik martwicy
nowotwor6éw a, interleukine 1 i 6 oraz
adipokiny, ktére w sposéb posredni sty-
muluja wytwarzanie prozapalnych cyto-
kin. Dochodzi do wzrostu stezenia biatka
C-reaktywnego i zmniejszenia stezenia
korzystnie dziatajacej adiponektyny, ktéra
wywiera dziatanie ochronne przed proce-
sem zapalnym, a takze zmniejsza insulino-
oporno$¢ tkanek'. Przewlekly stan zapal-
ny prowadzi do rozwoju opornosci tkanek
na insuling oraz utrzymujacej sie hiper-
glikemii, ktérych konsekwencja jest nad-
mierne wytwarzanie insuliny przez wyspy
trzustki. A taka hiperinsulinemia - jak

juz wiemy — na drodze r6znych mecha-
nizméw wywiera dzialanie mitogenne,

a wiec sprzyja rozwojowi nowotworéw.

Z odsiecza
Co zatem robi¢? Nie poddawac sie
cukrzycy! Kluczem beda tu oczywiscie
dieta i aktywno$¢ fizyczna, ktére najsku-
teczniej pozwalajg zwalczy¢ ewentualng
nadwage, trzymac glukoze w ryzach,
a przy okazji regulowa¢ ci$nienie tet-
nicze i zmniejszy¢ ryzyko zawatu.

Po pierwsze nalezy ograniczy¢
tluszcze rafinowane, cukry proste



i konserwanty, a takze zmniejszy¢
iloé¢ wypijanego alkoholu, ponie-
waz piwo, wino i likiery podno-
szg poziom glukozy we krwi.

W przypadku diabetykéw bar-
dzo waznym skutkiem takiego dra-
stycznego ograniczenia spozycia
weglowodanéw rafinowanych jest
stopniowe pozbywanie sig stanéw
zapalnych. Wszystkie napoje w pusz-
kach, ciastka z kremem, batoniki,
biate pieczywo i alkohol wzmagajg
je, co przyczynia sie do aktywo-
wania komérek nowotworowych.
Warzywa i owoce wykazuja nato-
miast dziatanie przeciwzapalne i sty-
mulujg naprawcze sily organizmu.

Najkorzystniejsza forma wysitku dla
diabetykéw sa z kolei ¢wiczenia anga-
zujace duze grupy mieéni. Zaleca sig
sg spacery, bieganie, jazde na rowerze,
taniec, ptywanie, prace w ogrédku,
wiostowanie. Nalezy ¢wiczy¢ regu-
larnie, minimum 3 razy w tygodniu
po 20-30 min, a najlepiej codziennie.
Jesli zazywasz leki przeciwcukrzyco-
we, skonsultuj sie z lekarzem, gdyz
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w zwigzku z treningiem moze by¢
konieczna modyfikacja dawki albo
jedzenie dodatkowego positku’®.

Zielone menu
Chorzy na cukrzyce oraz pacjenci
z insulinoopornoscig lub z zespolem
metabolicznym, miazdzyca i podnie-
sionym poziomem tréjglicerydéw,
powinni sprawe poziomu glukozy
we krwi traktowaé priorytetowo.
Indeks glikemiczny, okreslajacy wyso-
kos¢ wskaznika IG w odniesieniu
do poszczegblnych produktéw spozyw-
czych, to w ich sytuacji podstawowy
klucz wyboru. Nalezy jes¢ jak najwie-
cej produktéw, ktérych IG jest nizsze
niz 55 jednostek, czyli: salate, gotowa-
ne warzywa straczkowe, jabtka, morele,
kiwi, grejpfruty, wisnie. Z umiarem
mozna spozywac produkty o IG wyz-
szym od 55, ale nizszym od 70%.
Zgodnie z tg zasadg w menu prym
powinny wie$¢ warzywa, ktére nie
tylko sa pogromcami nowotworéw, ale
takze obnizajg ci$nienie tetnicze oraz
poziom cukru i tréjglicerydéw. Dzieki
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zawarto$ci weglowodanéw ztozonych,
ktére wolno wchtaniaja sie z przewodu
pokarmowego, stopniowo dostarczajg
energii i nie powoduja skokéw glikemii.
Z tego samego powodu zaprzyjaznij
sig réwniez z produktami zbozowymi
(zwlaszcza pelnoziarnistymi) i kietka-
mi (fasoli, soczewicy, brokuta, soi, sto-
necznika, rzodkiewki) oraz owocami
(awokado, grejpfrutami, jabtkami).
Bardzo istotny jest blonnik, gdyz
za jego sprawg cukier wolniej przedo-
staje sie do krwi. W tym miejscu warto
pos$wiecié¢ chwile owocom. Wielu diabe-
tykéw obawia sig bowiem, ze ze wzgle-
du na duzg zawarto$¢ fruktozy moga
one by¢ niewskazane. Tymczasem bada-
nia pokazuja, ze poza cukrami sg one
réowniez zrédlem wielu innych zwiaz-
kéw odzywczych mogacych pelnic¢ role
tzw. bufor6w. Umozliwiajg one organi-
zmowi bezpieczne wykorzystanie i spo-
zytkowanie zawartych w nich cukréw
bez wyrzadzania szkéd w organizmie
czy nawet bez nadmiernego podnosze-
nia stezenia glukozy we krwi. Ponad-
to spora zawarto$¢ btonnika reguluje
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procesy trawienne i spowalnia wchia-
nianie weglowodanéw. Oczywiscie nale-
zy wybiera¢ gatunki o niskim IG, takie
jak np. jezyny — naukowcy przyjmuja
nawet, ze mogg one by¢ tak samo sku-
teczne, jak leki przeciwcukrzycowe”'.

Dobre cukry
Co wiecej, réwniez owoc pozbawio-
ny znacznej czesci blonnika nie-
rozpuszczalnego (czyli w formie
soku) zawiera zawiagzki buforujace,
takie jak pektyny (btonnik rozpusz-
czalny), polifenole, enzymy, wita-
miny, mineraly i antyoksydanty.
Dobrym potwierdzeniem powyzszych
argument6w jest badanie poréwnujace
poziom glukozy we krwi po spozyciu
slodzonej wody lub takiej samej wody,
ale wzbogacone;j o sok z czarnej porzecz-
ki i bor6wki brusznicy. Wyniki byly
zaskakujgce, gdyz okazato sig, iz mimo
zwigkszonej zawarto$ci cukréw poprzez
dodatek owocéw wzrost poziomu glu-
kozy we krwi byl minimalnie nizszy niz
w przypadku samej wody z sacharozs.
Nie doszlo réwniez do szybkiego spadku
glukozy ponizej normalnego poziomu,
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Koktajl na obnizenie poziomu cukru

Swiezo wyciéniete soki warzywne s3 prawdziwa bomba enzyméw i mikroelementéw, ta-
kich jak potas, magnez i zelazo. Nie podnosza poziomu glukozy we krwi, pomagaja za to

schudnac i odzyskac energie. Przygotowujac sok, warto mieszac rézne warzywa, by miat
on niebanalny smak i duzg wartos$¢ odzywcza. Liczba kombinacji jest wiasciwie nieskon-

czona, my polecamy zielony przepis peten wartosci odzywczych.

Sktadniki:

2 filizanki szpinaku (60 g)

2 todygi selera naciowego

1 marchewka

1zielone jabtko

Ogorek zielony

Ok. 1/2 filizanki wody (100 ml)

Przygotowanie:

Umyj i pokrdj wszystkie
sktadniki tak, by zmie-

Scity sie do wyciskarki.
Przecisnij je i dodaj tyle

wody, by uzyskac odpowiednig

konsystencje. Opcjonalnie mozesz przygotowac sok w blenderze o duzej mocy.
Pij na pusty zotadek, co najmniej 3 razy w tygodniu.

skutkujacego uwolnieniem kwaséw ttusz-
czowych do krwiobiegu oraz naglym
napadem glodu. Takie same wyniki otrzy-
mano po zastgpieniu soku zmiksowany-
mi owocami jagodowymi, a to oznacza,
Ze mogg one neutralizowaé negatyw-

ne dzialanie rafinowanego cukru*.

Dodatkowo istniejg réwniez badania
dotyczace samej fruktozy. Nie wywoluje
ona szkodliwego wplywu na osoby majg-
ce problemy z watroba, cukrzyca czy
tez nadci$nieniem. Przede wszystkim
jednak owoce nie powodujg wzrostu
nowotworéw, a raczej przed nimi chro-
nig (zwlaszcza w przypadku raka zotad-
ka, przetyku, pluc, jamy ustnej i gardta,
endometrium, trzustki i okreznicy)*.

Najlepszym wyborem beda oczy-
wiscie zielone warzywa i owoce
o niskim IG, z ktérych mozna przy-
gotowaé zdrowe koktajle reguluja-
ce poziom cukru (patrz ramka).

A zeby dodatkowo wspoméc orga-
nizm w regulacji poziomu gluko-
zy, warto siegna¢ po sprawdzone
suplementy, ktére nieraz z powo-
dzeniem zastepuja nawet leki.

LIS ait jest alkaloidem pocho-
dzenia roslinnego, ktéry uzyskuje sie
m.in. z chinskiego ziota Coptis chinen-
sis, gorzknika kanadyjskiego, berberysu
i ostryzu dlugiego. Kiedy zastosowa-
no ja w leczeniu biegunki bakteryjnej
u chorych na cukrzyce, stwierdzono,
ze zmniejsza ona stezenie glukozy*.

Obniza réwnie cholesterol i zmniejsza
mase ciala, co potwierdzily randomizo-
wane testy kliniczne z grupg placebo?.
jest powszechnie sto-
sowanym suplementem w cukrzy-
cy i hiperlipidemii. W metaanali-
zie 5 préb klinicznych z udzialem
282 diabetykéw stwierdzono, ze dawki
1-6 g na dobe zmniejszaly stezenia
glukozy na czczo oraz lipidéw?™.
EEWATIIOET) moze ograniczaé hiper-
glikemie wywolang przez niektére sta-
tyny. Jedng z gtéwnych przyczyn, dla
ktorej stosuje sie go w cukrzycy, jest
powodowana przez niego poprawa
w zakresie dysfunkcji sr6dblonka®.
[T U os6b z cukrzyca i nadci$nie-
niem hibiskus istotnie obniza ci$nienie
krwi oraz stezenie cholesterolu frak-
cji LDL. W jednym z badan etanolowy
ekstrakt z kwiatéw ketmii znaczaco
zmniejszal tez poziom glukozy we krwi
zar6wno w ciggu 1, 3 i 5 godz. od poda-
nia, jak i w perspektywie 7 dni*.
IVITSTZ Herbatka i wyciag z lisci Morus
alba sg szeroko stosowane w Azji w lecze-
niu cukrzycy. W 30-dniowym badaniu
u 24 diabetykéw poréwnano je z pochod-
ng sulfonylomocznika. Morwa spowo-
dowata istotne zmniejszenie glikemii
na czczo ze 153 do 110 mg/dl, stezenia
cholesterolu LDL ze 102 do 79 mg/dl oraz
tréjglicerydéw z 200 do 68 mg/dl, nato-
miast stezenie cholesterolu HDL zwiek-
szylo sie dzieki niej z 50 do 59 mg/dl1*.
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Zespot
clesni

Mrowienie, dretwienie i bél
w okolicy nadgarstka sg coraz
czestszymi dolegliwo$ciami, po-
wodowanymi zwykle przez lata
korzystania w pracy z myszki i kli-
kania godzinami w smartfona.

Zesp6l ciesni nadgarstka to scho-
rzenie spowodowane naciskiem
naktadanym na nerw posrodkowy,
biegnacy przez tzw. kanal nadgarst-
ka, czyli przestrzen w ksztalcie
litery U. Prowadzi to do ostabienia
miesni dloni, trudnosci w chwy-
taniu, a nawet trwalej utraty
czucia w niektérych palcach.

Regularne korzystanie z kompu-
tera czesto uwaza sie za przyczyne
rozwoju zespotu ciesni nadgarstka,
jednak badania naukowe na ten
temat podajg sprzeczne wyniki.
Tak czy inaczej przeprowadzony
niedawno przeglad dostepnych
danych wykazal, Ze czeste ko-
rzystanie z komputera i myszki
niemal dwukrotnie zwigksza ry-
zyko rozwoju tej przypadlosci'.
Regularne klikanie, przewijanie
czy przecigganie po ekranie smart-
fona lub tabletu réwniez moze
przyczyniac sig do powstawania
zespolu cie$ni nadgarstka’.

Jezeli tego typu powtarzajace
sig czynnosci sa powodem tego
schorzenia, pomocne bedzie po-
prawienie pozycji przy biurku oraz
ograniczenie korzystania z tele-
fonu (warto tez pamietaé, by daé
dloniom i nadgarstkom odpoczaé
co kazde 15-20 min). Nalezy przy
tym wykluczy¢ inne przyczyny
zespolu cie$ni nadgarstka, ta-
kie jak cukrzyca, zapalenie sta-
wow czy choroby tarczycy®.

Obok znajduje sig kilka innych
krokéw, jakie mozna wykonaé
w walce z tg przypadloscia.
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nadgarstka

5 SPOSOBOW NA

a holistyczna terapia manualna, polegajaca na uciska-
niu oraz rozcigganiu w celu odblokowania fizycznych ograni-
czen w ciele, moze okazaé sig pomocna dla oséb zmagajacych

sie z zespolem ciesni nadgarstka. Zamiast skupiac¢ sie na samych
miesniach, pracuje sie tu nad rozluznianiem powigzi.

W badaniu na 4 pacjentach z zespotem cie$ni nadgarstka zaob-
serwowano, ze po terapii rozluzniania migéniowo-powieziowe-
go u wszystkich wystapila poprawa zaréwno pod wzgledem ob-

jawéw, jak i w wynikach rezonansu magnetycznego (MRI)*.

Amanda Oswald to czotowa
brytyjska terapeutka zaj-
mujaca sie rozluznianiem
mies$niowo-powieziowym.
Jak twierdzi, wiekszo$¢
zdiagnozowanych przy-
padkéw zespotu cies$ni
nadgarstka nie ma tak
naprawde nic wspélnego
z kanatem nadgarstka.

— Objawy wywotane
sg przez ograniczenia
powiezi znajdujacej sie
w wyzszych partiach ciata,
zwtaszcza w szyi, klatce
piersiowej i pasze - ttu-
maczy ekspertka. Skupia
sie ona na rozcigganiu
powiezi, zwlaszcza w ob-

to z tatwoscig osiggnac

w warunkach domowych.
Oto proste ¢wiczenie

warte wyprébowania.

Za kazdym razem powin-

no sie pozostac¢ w po-

Zycji rozciggajacej przez

90-120 s, tyle bowiem

czasu potrzeba, by powiez

zaczeta sie rozluzniac.

* Na stojgco lub na sie-
dzaco powoli przechyl
gtowe na bok, zbliza-
jac ucho do barku.

* Pozwdl, by rece zwisaty
swobodnie po bokach,
rozluzniaj rece i barki.

» Delikatnie wejdz gtebiej
w rozcigganie, a gdy

o Aby odby¢ terapie, mozna udac¢ sie do specjalisty lub wyprébowac jg sa-
modzielnie z uwzglednieniem wskazéwek podanych w ramce ponize;j.
—
i H rebie szyi i rak, dzieki poczujesz blokady,
ROZIUZ“larﬂe czemu napiecia w tych poczekaj i spokojnie
wdomu rejonach znikaja. Mozna oddychaj, az odpuszcza.

Wyobraz sobie, Ze prze-
ciwlegla reka sie wydtuza
i wyciaga jak najdalej

od szyi, tréjwymiaro-

WO rozciggajac powiez
od czubkéw palcéw az po
ramie, szyje i glowe.

WSKAZOWKI
(LIEELOEIRE ¢wicz przed

lustrem, aby upewnic sie,
Ze podczas rozciggania
nie podnosisz barkéw.
aby po-
glebic efekt rozciggajacy,
pot6z dior na boku glowy,
ale nie przyciskaj — uzy-
waj dtoni jako lekkiego
punkt przeciwwagi.
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STEOPATIA

eniu zespolu ciesni nad-
T sprawdza sie terapia ma-
1 ' t L nualna,zwlaszcza zabiegi na mie-
7 Bk ' éniu przeciwstawiaczu kciuka’.
Jak wykazato pewne badanie,
osteopatia w polaczeniu z samo-
dzielnie wykonywanym rozcia-
ganiem pozwalala uzyska¢ mniej
ograniczone ruchy nadgarstka i po-
lepszyla przewodzenie nerwowe".

cyny chinskiej (TMC) sa sku-
dgarstka. W jednym rando-
pa kontrolng akupunktura
okazala sig réwnie efektywna, co leczenie sterydami.
Lepiej sprawdzila sie tez w walce z zaburzeniami
snu i usprawniala nerwy w poréwnaniu z lekami,
przynoszac przy tym minimalne efekty uboczne’.
Podobnie w toku badania nad stawianiem roz-
grzanych baniek na skdre, ktére wykorzystuja ssacy
efekt prézni i usprawniajg przeplyw energii w cie-
le, zaobserwowano znaczace ograniczenie bélu i in-
nych objawéw w poréwnaniu z grupg kontrolng®.

s

sily chwytu niz szy-
na na nadgarstek lub brak terapii. Uczestnicy
2 razy w tygodniu przez 2 miesigce wykonywali
11 asan angazujacych stawy w gérnych partiach
ciala, praktykujac przy tym techniki relaksacyjne’.

AMINA B6

JNeurolSci,2015;349:15-9
MuscleNerve,2017;56:873-80
|GenInternMed,1999;14:310-4
JAmOsteopathAssoc,1993;93:1273-8
PhysMedRehabil ClinNAm, 2014; 25:
249-64
JAmOsteopathAssoc,1994;94.647
Clin)Pain,2009;25:327-33
JPain,2009;10:601-8
JAMA,1998;280:1601-3
NutrRev,2004;62:96-104
AdvPharmBull,2013;3:283-8;]AmColl
Nutr,1993;12:73-6

ni nadgarstka taczy sig z niskim
aminy B6'°, dlatego tez suplemen-
Inikiem moze okazac si¢ pomoc-
na. Kilka badan wykazato wrecz, ze zwalcza
ona objawy tego schorzenia, nawet u pacjen-

] téw, u ktérych niedoboru nie stwierdzono''.

i Sugerowana dawka: 100-300 mg dziennie przez pierwsze
: 3 miesigce, pézniej 50-100 mg dziennie.
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Zdus infekcje w zarodku, by nie dopusci¢ do nawrotdw

o i stalo sie. Nie wiem jak, nie
wiem kiedy. Przeciez praco-
watam w domu. Nie bytam
na basenie, nie siedzialam
na zimnym, a jednak... ciggte uczucie
parcia na mocz, ktére po wizycie w toa-
lecie ustepuje jedynie na chwilke. Jezace
wszystkie wlosy na ciele do§wiadczenie
przy oddawaniu moczu. Cho¢ nigdy
wcze$niej tego nie do§wiadczylam, sama
mogtam postawi¢ diagnoze — to mogto
by¢ tylko zapalenie pecherza! Mi-
tyczne zapalenie pecherza, o ktérym
styszatam od ciotek i kuzynek, a ktére
dotychczas mnie omijato szerokim
tukiem. Jednym z czesto pomijanych
jego symptoméw jest obrzek dolnych
powiek i ich zabarwienie na sino-
-r6zowy kolor. Spojrzatam do lustra
i mogtam odhaczy¢ kolejny objaw.
Wizyta u lekarza wydawata sig ko-
nieczno$cig. Chwycitam za telefon,
by sie umoéwié i... stanetam przed
murem nie do przebycia — telewizyta.
Pani pielegniarka wystuchata mo-
ich objawéw i zalecila... zje$¢ troche
zurawiny i uzbroi¢ sie w cierpliwos¢.
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Wizyta u lekarza (prawdziwa!) mozli-
wa bedzie za 5 dni. Ale jak tu czekad,
gdy kazdy pobyt w toalecie, a ich cze-
stotliwo$¢ niepomiernie wzrosta, jest
potwornym do$wiadczeniem? I coraz
trudniej wyj$¢ z domu, nawet do skle-
pu za rogiem. W dodatku do lekarza
wypadaloby przynie$¢ badanie moczu
i to najlepiej jeszcze z posiewem.
Przed laboratorium, w ktérym
zdesperowana sama sobie zlecitam
badania (na wlasny koszt) spotkato
mnie zaskoczenie — kolejka na 15 chlo-
pa — oczywiscie w co 1,5 metrowych
odstepach — wszyscy skierowani
przez firme na badanie na obecno$é
covid-19. No tak, pandemia...

Skazane na bol

Budowa anatomiczna kobiecego ciata
sprawia, ze to nas cze$ciej dotykaja
schorzenia pecherza. Z powodu krét-
szych przewod6éw moczowych niz

u panéw oraz stosunkowo bliskiego
sasiedztwa odbytu chorobotworcze
drobnoustroje mogg tatwo sie prze-
mieszczad, a kiedy zbtadza po drodze

i zajda do cewki moczowej i pecherza,
moga tam spowodowac stany zapalne.
Najczesciej odpowiadajg za to patecz-
ki okreznicy (Escherichia coli) zyjace
w jelicie grubym, oraz chlamydie, ktére
przenoszone sg droga plciowa. Przy
niedostatecznej higienie ciata moga
one dotrze¢ do pecherza moczowego.
Zrobilam szybki rachunek sumienia.
Wplyw na stan zapalny i problemy
z oddawaniem moczu moze mie¢ wiele
réznych czynnikéw — od zbyt obcistej
bielizny (w te upaly? Litosci!) przez me-
nopauze (za wczesnie kwiatku, za wcze-
$nie), po ryzykowne kontakty seksualne
(nie jestem ryzykantka). Do infekcji
moga tez prowadzi¢ otarcia (2 dni wcze-
$niej maz wyciagnal mnie na 8-godzin-
ng wycieczke rowerowg — moze to od
tego niewygodnego siodetka? Zawsze
wiedzialam, ze rower szkodzi!). Latem,
wbrew pozorom, duzo atwiej nabawié
sig probleméw z pecherzem, bo z powo-
du wysokiej temperatury czesciej chodzi
sie na bosaka, a przez to latwiej sig prze-
zigbia (tak, ale ja chodze boso od 20 lat
przez caly rok, wiec to raczej odpada).



Wtedy tez latwiej dochodzi do odwod-
nienia organizmu (hmm... na tym rowe-
rze to czasu na nawodnienie zbyt wiele
nie miatam). No i rzecz jasna sprzyja
mu rzadkie oddawanie moczu, bo wte-
dy daje sie czas bakteriom, aby mogly
sig swobodnie mnozy¢. No céz, trasa
wycieczki nie sprzyjata zachowaniom
przyjaznym dla pecherza... Tak wiec
miatam juz winnego (jak zwykle maz!).
Pozostawato pytanie, jak przetrwaé

5 dni do wizyty u lekarza i nie zwariowac.

W oczekiwaniu na zbawienie
Zaczetam zgodnie z porada pani piele-
gniarki je$¢ zurawine (p6t stoika dzien-
nie). I faktycznie wieczorem poczutam
sie nieco lepiej. Zaprawione w bojach
krewniaczki nakazaly pi¢ duzo wody,
najlepiej z cytryna, zeby zakwasic.

Z tym bylo gorzej — bo nigdy tego nie
robie. Wmusilam w siebie 2 szklanki
po 300 ml wody z cytryng i popitam

to wszystko moczopednym piwem. Dru-
giego dnia bytam spokojniejsza. Porady
uzyskane w czasie telewizyty bardzo
mi pomogly — czulam sie prawie dobrze

STANDARYZOWANE WITAMINY W KROPLACH
Doskonata wchfanialnos¢

an
\~
myvifa
WITAMINA
B-COMPLEX

ACTIVE
i i WITAMINA

B-COMPLEX

ACTIVE

i/ $eOustrefoic
lrople (Suati'

30ml/3 miesigce

0ml/3 mpei" ,

Wyprodukowano w Polsce

DO':'N(IKF.LA WCHEANIALNOS:

! \
Pozostate produkty w ofercie
dostepne na - www.myvita.pl

i zaktadatam, ze jeszcze sloik, no géra
dwa zurawiny, i zapomne o calej spra-
wie. Trzymalam sie zalecen i planowa-
fam weekendowy wypad nad wode.
Niestety trzeci dzien rozwial moje
nadzieje. B6l dolnych partii brzu-
cha utrudnial mi chodzenie. Parcie
na mocz nie ustawalo. Znositam
to wszystko meznie, do momentu,
gdy okazato sie, ze mam krwiomocz.
Papier $cierny, ogien piekielny, zgroza.
Zadzwonilam do malutkiej poradni
prowadzonej przez lekarki starej daty.
Takie, co to nie boja sig koronawi-
rusa, a nawet jak sie boja, to jednak
pamietaja, ze ich zadaniem jest leczy¢
ludzi. Opowiedzialam swojg smutng
historie i... stal sie cud. Pani powie-
dziala: prosze natychmiast przyjechac.
Tak — przyjechac i stana¢ oko w oko
z wykwalifikowanym lekarzem. Nim
skoniczyta méwié, juz bytam w drodze.
Lekarka przepisata mi furagine wraz
z witaming C. Nakazala nadal utrzymy-
wac tempo spozywania zurawiny (p6t
sloika dziennie), polecila tez kilka zioto-
wych napar6w na teraz i na przyszltosé.
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Jak w Ameryce

Wyciag z sosny Srédziemnomorskiej
jest jednym z najsilniejszych antyok-
sydantéw. Chociaz w Polsce rzadko
poleca sie go w przypadku zapalenia
pecherza moczowego, to w Stanach

Zjednoczonych stosowany jest zde-
cydowanie czesciej. Badania kliniczne
wykazaty, ze pycnogenol jest w stanie
przedtuzy¢ zywotnos¢ witaminy C

W organizmie, a ta z kolei moze prze-
ciwdziata¢ namnazaniu sie szkodliwych
bakterii w przewodzie moczowym.

Ten dzien mimo 40-stopniowych upa-
t6w spedzitam z goragcym termoforem
na brzuchu. Wieczorem wpakowalam
sie do wanny z goraca wodg z ziolami.
Dopiero po godzinnej kapieli b6l usta-
pil na tyle, ze bytam w stanie zasna¢.
Po 2 dniach kuracji czutam sie niemal
zdrowa, a po 10 wszystko wrécito
do normy. Tyle ze teraz pozostat strach
przed nawrotem. Nie chciatabym tego
ponownie do$wiadczaé.

REKLAMA
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myVvita

Doskonata wchianialnosc - juz w jamie ustnej natychmiast po aplikacji.

Aplikator farmaceutyczny - kazdorazowo aplikuje doktadnie takg sama porcje.
Certyfikowane skfadniki i czysty sktad - opatentowane surowce od sprawdzonych dostawcow.

Buteleczka ze szkta farmaceutycznego.

Ekonomia - pozwala na dtuzsze stosowanie niz w przypadku tabletek czy kapsutek.

Produkcja w farmaceutycznym standardzie GMP - gwarancja sterylnosci i standaryzacji produkgji.

&

Jakos¢ surowcéw gwarantowana przez wiodacych europejskich dostawcow.
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MOJA KURASIA

Na niemiecka modte

Wyciag z rosliny macznicy lekarskiej (Arctostaphylos

uva-ursi) wykazuje dziatanie antybakteryjne przeciw

Jej wysokos¢ zurawina
Znana jest medycynie od potowy
XIX w. Wtedy wlasnie niemieccy na-
ukowcy dowiedli, ze zawarty w niej
kwas hipurowy wykazuje dzialanie
bakteriostatyczne, czyli hamuje rozmna-
zanie sig bakterii. Z kolei zawarte w jej
owocach proantocyjany sg nie tylko
silnym antyoksydantem, ale takze utrud-
niajg bakteriom przyczepianie sie do na-
btonka dré6g moczowych i nie pozwalaja
sie im namnazac (szczegélnie E. coli)'.
Zdaniem medykéw kobiety, ktére
pija sok z zurawiny, o polowe rza-
dziej zapadajg na zapalenie pecherza
moczowego i, co istotne, majg mniej-
szg liczbe nawrotéw choroby?.
Sugerowana dawka: 300-500 ml dziennie
niestodzonego soku lub 400 mg skoncentro-
wanego ekstraktu z Zurawiny 2 razy dziennie.
Gar$é suszonych owocéw zurawiny
dziennie skutecznie zakwasi mocz,
co sprzyja ochronie przed zapale-
niem drég moczowych. W takim
srodowisku bakteriom trudniej
egzystowac i taczy¢ sie w kolonie.

za lek na infekcje drég moczowych®.

pozwolity skutecznie uniknac infekcji przez

ze gdy dojdzie juz do zakazenia, macznica
moze skracac czas jego trwania’.

a nawet je leczy¢ poprzez zakwaszanie
moczu, co tworzy Srodowisko wrogie
dla bakterii wywolujacych zakazenie,
takich jak E. coli’. W czasie badania
na cigzarnych — wyjatkowo podatnych

Witamina C

Juz 100 mg dziennie pozwala

zahamowaé rozw6j drobno-

ustrojéw z przewodu mo-

czowego. Nie trzeba od razu

przyjmowac tabletek. Wystar-

czy pié sok z aronii lub porze-

czek albo pi¢ wode z cytryna.
Kwas askorbinowy moze zapo-

biega¢ infekcjom drég moczowych,

Okres menopauzalny

Powracajace infekcje czesto dotykaja kobiet w okresie menopauzalnym. Dzieje sie tak,
poniewaz spada wtedy ilo$¢ estrogendéw, ktére majg wptyw na utrzymanie kwasowego
odczynu pH pochwy. Na szczescie znamy sposoby, by zwalczy¢ chorobe.

W toku badania na kobietach po menopauzie ze sktonnos$ciami do infekcji drég moczo-
wych suplement zawierajacy bakterie Lactobacillus rhamnosus GR-1 oraz Lactobacillus
reuteri RC-14 po roku stosowania ograniczyt nawroty choroby o ok. 50%. Te mikroorga-
nizmy okazaty sie niemal rownie skuteczne, jak antybiotyki, a po ich stosowaniu w or-
ganizmie nie pojawiaty sie bakterie oporne na leki, co czesto ma miejsce po antybioty-
koterapii. Probiotyki mogg tez zapobiegac¢ infekcjom drég moczowych, gdy stosuje sie
je w postaci czopkéw dopochwowych?.

Sugerowana dawka: 1 mld jednostek tworzacych kolonie
szczepu Lactobacillus rhamnosus GR-1 oraz Lactobacillus reuteri
RC-14 (podane 2 razy dziennie doustnie) lub czopki dopochwo-
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we z probiotykiem, stosowane wedtug instrukcji na ulotce.
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kolejny rok?. Istniejg tez dowody sugerujace,

wywotujacym zakazenia pateczkom Escherichia coli,
dzieki czemu zostat oficjalnie uznany przez niemiecki
Federalny Instytut Lekow i Wyrobéw Medycznych

Jak wykazato pewne badanie kliniczne, suplementy
zawierajgce standaryzowany ekstrakt z liscia macznicy
oraz korzenia mniszka lekarskiego po miesigcu stosowania
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na infekcje drég moczowych - pa-
cjentki, ktérym codziennie podawano
suplementy zawierajace 100 mg wi-
taminy C, znacznie rzadziej zapadaly
na infekcje niz kobiety przyjmujace
inne suplementy®. Ja przez pierwsze

3 dni po wizycie u lekarza stosowatam
w formie napoju witamine C1000.
Sugerowana dawka: 100-5000 mg kwasu
askorbinowego dziennie (lub dawka
niewywotujgca dolegliwosci trawiennych).

Woda
2,51 plynéw dziennie to koniecz-
nos¢. Chodzi o to, by caly czas byt
przeplyw w drogach moczowych,
bo tylko w ten spos6b mozna po-
zby¢ sie mikrob6éw. Na szczescie
do ptynéw wliczaja sie zupy, sok

v zZurawinowy oraz napary ziolowe.

Korzen pietruszki

Dzieki wlasciwo$ciom moczo-

pednym zwieksza przesacza-

nie w kigbkach nerkowych.

Sugerowana dawka: 2 razy dziennie

po ¥4 szklanki naparu z korzenia pietruszki.
Parz pod przykryciem tyzke zi6t zalanych

1,5 szklanki wrzacej wody. Odstaw

na 10 minut i przecedz. Mozesz go tez bardzo
drobno posiekac, zala¢ wrzatkiem i gotowac
pod przykryciem przez 3 minuty. Po 4 godz.
przecedz powstaty wywar i pij po p6t szklanki
3razy dziennie, az stan pecherza sie poprawi.

Pokrzywa

Jej liscie zawierajg flawonoidy, wita-
miny A, B2, C, E i K oraz mineraly,
ktére chronig organizm przez infek-
cjami. Dzialajg tez moczopednie’.
Sugerowana dawka: 3 razy dziennie po jednej



SUPLEMENTY DIETY

INSPIROWANE NATURA

szklance naparu z 2 tyzeczek suszonych lisci pokrzywy zalanych
wrzgtkiem i parzonych pod przykryciem przez 3 min.

Puree chrzanowe

Znakomite wlasciwosci oczyszczajace organizm ze szko-
dliwych sktadnikéw ma pospolity chrzan. Oryginalny
przepis méwi o przyjmowaniu lyzeczki soku z korzenia
chrzanu 2 razy dziennie. Jako Ze nie jestem fanka tego
warzywa, dodawatam 2 tyzki utartego chrzanu zmie-
szanego ze $mietang do utluczonych ziemniakéw.

Liscie brzozy
Moga skutecznie
fagodzi¢ niezyty
drég moczo-

wych. Zawieraja
duze ilosci flawo-
noidéw, garbnikéw
katechinowych,
zywic, saponin oraz
kwasu askorbino-
wego, ktére uspraw-
niajg prace pecherza.
Sugerowana dawka: 2 tyzeczki lisci brzozy gotuj pod przykryciem

2-3 min. Mozesz je dostac w sklepach zielarskich lub aptekach. Zalej Q
catos¢ 2 szklankami wody i doprowadz napar do wrzenia. Odstaw | c— ¢ Y
na 10 min i przecedz. Otrzymang herbate przelej do termosu i pij po pét . (
szklanki 3 razy dziennie miedzy positkami. \g(\b

L] -
Jatowiec @ MEDICAL Llpldce“
Dzigki bakteriob6jczym wlasciwosciom terpendéw i fla- PHARMA | e Cemgamosme
wonoidow sprawd.za sig w 1ag0(’izen1L.1 mfekcp.drog mo- LI C U R 1 Liids and antioxidal
czowych. Poleca sig go stosowa¢ profilaktycznie lub :
jako uzupelnienie kuracji przepisanej przez lekarza®. AP ki
Sugerowana dawka: 3 razy dziennie po jednej tyzeczce jeina ol siea
naparu z jatowca. LIQUID CURCUMIN Fomsgawochrorie komérok s

. . . . awartodd netto : 60 kapsutek
Kapiel z rumiankiem lub szatwig l§5x e
Dodaj do wieczornej kapieli w wannie liscie szatwii lub ey ((E) PHARMA
kwiaty rumianku. Wystarczy kwadrans relaksu w cie- e o technologh _ .
ptej wodzie bez zadnych kosmetykéw ani mydet. *MAnEw osoca PCEEE e
B .o s . L, Bewind nett; 30 kapsurak
Sugerowana dawka: saszetke lisci szatwii lub kwiatow '

g_ ¢ . . . S — LipidCell to nowoczesny nutriko-
rumianku (dostepnych w sklepach zielarskich) zalej smetyk. zawierajacy ceramidy, ipidy,
litrem wrzacej wody z czajnika, odstaw pod przykryciem LicurMax to nowaczesny suplement diety, witamiy A1 E, LipidCell wspomaga
na20 mini dodaj do kapieli. O ktorego sekretem jest phynna kurkuming odbudowe warstwy ochronnej

0 rekordowej przyswajalnosci. skdry, chroni jg przed szkodliwym
. . Kurkumina zawarta w LicurMax wchiania dziataniem czynnikow zewnstrznych,
Postowie od ginekologa sie 186 razy lepiej, i standaryzowany
Prosta recepta na unikniecie infekcji bakteryjnych podczas ekstrakt z kurkumy | utrzymuje w osoczu

kontaktéw piciowych jest dbanie o higiene stref intymnych KWk pizez 24 gudani

i wymycie genitaliéw przed stosunkiem oraz... wypicie
szklanki wody! Dlaczego?
Po zblizeniu ulatwi nam
: : _ 1. Food Sci Biotechnol, 2011; 20:
to slforzystame z toalety i od 131521
danie moczu. W ten sposéb

2. Res, 2015; 29: 1559-67; Am | '
drob e chorobotwd Clin Nutr 2016; 103: 1434-42 = szukaj na www.bmpharma.pl
ToPriostio)e ghoro o e 3. Nitric Oxide, 2001;5:580-69 5 w sklepach zielarsko-medycznych i aptekach
cze zostang szybko wydalone 4. égt; Oggte;3 3Gyneco| Scand, ~ Y
: 7, 86:783-7 o)
z nas.zego orgatmzmu. Wte- 5. World Journal of Urology =
dy tez warto sig podmy¢. 20(5):285-93
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Rozstepy

ytanie: Jestem

w 2. miesigcu cigzy
i chociaz poki co w ogole
jej nie wida¢, wiem,
Ze spore przybranie
na wadze to tylko kwe-
stia czasu. Nie obawiam
sie tego az tak bardzo,
jak ryzyka powstania roz-
stepow — u mojej siostry,
ktéra przytyta w ciazy
ponad 20 kg, pojawity sie
one dos¢ szybko mimo
stosowania odpowiednich
kosmetykow. Do tej pory
nie udafo jej sie z nimi
upora¢, cho¢ mineto
kilka miesiecy. Ja z kolei
wcigz widze na udach
nieestetyczne blizny jesz-
cze z czaso6w dorastania,
wiec tym bardziej wiem,
jak trudno zwalczy¢ ten
problem. Czy sg jakies$
sprawdzone sposoby
zapobiegania rozste-
pom lub likwidowania
ich, jesli mimo wszystko
i tak juz sie pojawia?
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dpowiedz: Powodem

powstawania rozste-
pow jest dysproporcja
miedzy wytrzymaloscig
skory a silg i tempem jej
rozciggania. Latwo wiec
wyijasnié, dlaczego wla-
$nie w cigzy ten problem
pojawia sie najczesciej.
W ciggu 9 miesiecy skéra
brzucha, piersi i bioder
jest narazona na ,,eks-
tremalne” warunki.
Szybki przyrost masy
ciala sprzyja powsta-
waniu rozstepow, ale
zdarza sie, ze kobiety,
ktore wcale nie przytyty
w cigzy ponad norme,
takze zmagaja sie z tego
typu zmianami. Winne
sa wtedy zazwyczaj pre-
dyspozycje genetyczne,
czyli osobnicza sktonnosé¢
do ostabienia wiékien
sprezystych (fibroblasty
wykazuja wéwczas obni-
zong synteze widkien
kolagenowych, elastylo-
wych i retikulinowych,

Omawiamy

najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.

Takie, ktore — jak

udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz

Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego

doswiadczenia

| Z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

przez co skora jest mniej
podatna na rozciaganie).
Co wiecej, problem poja-
wia sie réwniez w wielu
innych sytuacjach:
u nastolatkéw, sportow-
cOw czy 0s6b chorych.
Czestotliwosé
wystepowania tego
schorzenia waha sie
od 5% do 35%. Rozste-
py wystepuja 2,5 razy
czeSciej u dziewczat
niz u chtopcéw. Pro-
blem dotyczy niemal
90% kobiet w ciagzy, nie-
spelna 70% dziewczat
i 40% chlopcow w okre-
sie dojrzewania. Zmia-
ny te bywaja klopotliwe
réwniez dla kulturystéw
i sportowcow zwigksza-
jacych mase migéniows,
a takze u ludzi przewle-
kle stosujacych prepara-
ty steroidowe, zar6wno
zewnetrznie, jak i ogélnie.
Najczestsza loka-
lizacja rozstepow
sg piersi, brzuch, uda,
biodra i posladki'.

Bezposrednig przyczy-
ng pojawienia sie rozste-
pow jest spowodowana
naglym rozcigganiem
skéry degradacja widkien
kolagenu i elastyny, ktére
stanowig elementy pod-
porowe odpowiedzialne
za jej napiecie, grubos¢,
sprezystosc i elastycz-
nos¢. Samo rozciagniecie
nie jest jednak jedynym
powodem wystepowania
tego zjawiska. Jego przy-
czyny nie sa do konca
poznane, ale wiadomo,
ze wazng role odgrywaja
tu zmiany hormonalne.
Uposledzaja one prawi-
dtowa synteze widkien
podporowych skéry,

a w efekcie powstaja
niepelnowartosciowe
(kruche i mniej elastycz-
ne) struktury’. Dotyczy
to zwlaszcza os6b cier-
piacych na nadczynnosé
nadnerczy, np. chorobe
Cushinga’. Kluczowy

w mechanizmie zaburzen
jest wéwczas kortyzol
produkowany w nadmia-
rze w korze tych gruczo-
t6w i wydzielany w stre-
sujacych sytuacjach.

Oczywiscie sam stres
ma tutaj réwnie istot-
ne znaczenie, poniewaz
zwieksza poziom kortyzo-
lu oraz obkurcza naczy-
nia wlosowate, co powo-
duje gorsze ukrwienie
(odzywienie) skory.

Rozstepy odnotowy-
wano réwniez u pacjen-
tow z przewlekla cho-
robg watroby, HIV,
stanami wyniszczenia
i jadtowstretem psy-
chicznym®. Jako czynniki
ryzyka wymienia sig réw-
niez otyto$¢ i nadmierne
chudniecie, a takze okres
menopauzy i zwigzane
z nim zmiany hormo-
nalne. Generalnie uzna-
je sie, ze do deformac;ji

EOPPPOPRPARRRRRRRRRNGeseees



wlékien kolagenowych

i sprezystych w skérze
wlasciwej dochodzi przy
naglym przyroscie masy
mie$niowej oraz ttuszczo-
wej°. Zmiany hormonalne
zwigkszaja ryzyko rozste-
pow, ktére przez nie stajg
sig tez znacznie wieksze

i bardziej widoczne®.

Na powstawanie zmian
moze wplywac takze nie-
wlasciwa dieta, ktéra nie
zapewnia substancji nie-
zbednych do prawidlowe-
go funkcjonowania skéry.

Zazwyczaj pojawienie
sig rozstepéw przebiega
bezobjawowo, niekie-
dy moze towarzyszy¢
mu lekki swiad, rza-
dziej pieczenie i bol.

Rozstepy tworzg sie
na poziomie skéry wia-
Sciwej. Na pierwszy rzut
oka przypominajg czer-

Iddddddidiid

wone, sinoczerwone lub
biale nieregularne prazki.
Ich barwa zalezy od fazy
rozwoju, w jakiej sig znaj-
duja. Na poczatku maja
kolor czerwony (striae
rubra), p6zniej przybie-
rajg odcien perlowobialy
(striae alba). W obre-
bie zmian skora jest
pozbawiona przydatkéw
wydzielniczych i wloséw.
W obrazie klinicznym
wyr6zniamy 2 etapy roz-
woju: faze zapalna (do
ok. 3 miesiecy, wystepuja
woweczas pregi w kolorze
czerwono-niebieskawym)
oraz zanikowa, kiedy roz-
stepy stajg sie bledsze,
przypominajac blizny’.
W pierwszej mamy naj-
wieksze szanse, by trwale
pozby¢ sie zmian. P6z-
niej obserwuje sie zanik
naskoérka i jego Scienicze-

Nowet v PO%. kobiet w cia2y pojawia Sig problew

rozsfgpéw. Czgst

brzucha czy Piersi, ale réwwez poéladkéw lob vd. |
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dotyczy ou we tylko okolic

REKLAMA

ARGENTUM200°

TONIK | ZEL OCZYSZCZAJACY DO TWARZY | RAK

PRZEBADANE DERMATOLOGICZNIE:

» oczyszcza i pielegnuje skére,
« tagodzi podraznienia i zaczerwienienia,

« pozostawia skére czysta i zmatowiona,
» odpowiedni do pielegnacji skory tradzikowej,

» odpowiedni do pielegnacji cery z nadmiarem sebum,

= Zapewnia przyjemne uczucie Swiezosci i komfortu.

Dowiedz sie wiecej na: www.argentum200.pl

Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.

Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl / 534 229 890.
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RGENTUM200" -

EBRQ KOLOIDALNE

7 8 A

PRZEBADANE PRZEBADANE
BEAUTY DERMATOLO- MIKROBIOLO-
GICZNIE GICZNIE

100%

pozytywnych deklaracji dziatania Srebra
Koloidalnego Argentum200°.

73 ,3%

badanych stwierdzito, ze Argentum200®
posiada lepsze wtasciwosci niz dotychczas
uzywane.

*100% uczestnikéw testu aplikacyjnego udzielito pozytywnych
S o e e

Argentum200°,

Srebro Koloidalne Argentum200® zostato pozytywnie zweryfikowane
o Wszczegbtowym badaniu dermatologicznym i jest w 100% bezpieczne

oraz skuteczne. Nie byto nigdy testowane na zwierzetach.


https://auraherbals.pl/
https://sklep.auraherbals.pl/
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Zawarte w algach worskich sole miueralug
Wzweqe|2 wetabolizw | Sprzy/eja elu.muac/:
uadwiarv wody z tkauek oraz redukC/: ztogdw

tuszczowych. Sktaduiki orqawiczue u kWas.
alquowy, fukoidc/ua | lamiuar‘t/ua - 'zw:g/csza./a(
elastyczuosé skéry 1 dziafa/?g Pr.zecwwpalme,
a polisacharydy aktywoa b:osc/ufezg‘ .
kolageuv 1 proliferac/? ﬁbroblas.féw, dzigks
czewu Przc/sloieszafae reqeueraclg uaskérka,
zmuie/sza/.gc widoczuodé rozstgpow.

nie. Dochodzi réwniez
do odgraniczenia miedzy
skéra zdrowaq a rozstepa-
mi oraz zaniku mieszkéw
wlosowych i przydatkow.
Czerwone pregi ulegaja
rozjasnieniu i zmniejsze-
niu, co jest wynikiem préb
regeneracji zerwanej sieci
wicdkien kolagenu oraz cie-
niutkich widkien elastyny:.
W obrazie histopatolo-
gicznym rozstepy majg
duzo cech wspdlnych
z blizna. Réznica polega
jednak na etiopatogenezie
kazdej ze zmian. Blizna

jest poprzedzona uszko-
dzeniem skéry wlasciwej
lub tkanki podskérnej,
a powstanie rozstepéw
wigze sie ze zmiang
w strukturze tkanki tacz-
nej, ktéra nie byta spo-
wodowana zewnetrznym
urazem mechanicznym.
Rozstepy dotycza naj-
czesciej skory miodej,
gdyz najistotniej zosta-
je uszkodzony kolagen
typu III. Nastepnie domi-
nuje kolagen typu I°.

Z reguly pregi
sg obustronne, a ich prze-

bieg zalezy od okolicy
ciata. Na brzuchu sg ulo-
zone koliscie wokot pepka,
na piersiach okreznie
wokoét otoczki, w okolicy
ledzwiowo- krzyzowej
sq horyzontalne, nato-
miast na udach przebiega-
ja skoénie, obustronnie’.
U mezczyzn pojawiajg
sig najczesciej w okolicy
krzyzowo-ledzwiowe;j.
Wszystkie metody tera-
peutyczne moga jedynie
poprawi¢ wyglad istnie-
jacych rozstepow — jak
donosi pi$miennictwo,
nie sa w stanie usuna¢
ich catkowicie. Dlatego
tez dziatania prewencyj-
ne majg kluczowe zna-
czenie. W okresie cigzy
najwazniejsza pozostaje
intensywna profilaktyka,
majaca na celu zwigksze-
nie elastycznosci skory,
ktéra w dobrej kondy-
¢ji jest mniej podatna
na powstawanie tych
defektéw. Nalezy przygo-
towa¢ jg na rozciaganie,
zanim ryzyko bedzie naj-
wigksze. Z calg pewnoscia
pielegnacje warto rozpo-
cza¢ juz na poczatku cigzy
lub nawet 2-3 miesigce
wczesniej. Najczesciej
popelniany przez przyszte
matki blad to stosowanie
preparatéw zapobiegaja-
cych rozstepom dopiero
w II i III trymestrze oraz
ograniczenie pielegnacji
do okolic brzucha i pier-
si. W wielu przypadkach
na tych partiach ciala
zmian rzeczywiscie udaje
sig unikna¢, ale na innych,
takich jak posladki czy
uda, dochodzi do powsta-
nia rozstepéw. Oto spraw-
dzone sposoby na to,
by unikng¢ problemu
lub zmniejszy¢ rozstepy,
jesli juz sie pojawily —
nim siggniesz po bardziej
inwazyjne terapie, ktére

obejmujg krem z tretyno-
ing > 0,05% czy tez nie-
ablacyjne lasery frakcyjne.

Nawilzeuie

Sucha skéra traci elastycz-
nos¢, a to sprzyja powsta-
waniu rozstep6éw. Dlatego
kazda kobieta w cigzy

i potogu powinna zadbaé
0 nawodnienie organizmu.
Odpowiednio nawilzona
skora jest napieta i jedrna,
a ewentualne pregi staja sie
mniej widoczne. Latwiej
rowniez wchiania kosme-
tyki. Z suchgq skoéra pora-
dza sobie naturalne olejki
i oleje, takie jak Iniany,

z pestek malin, kietkéw
pszenicy czy krokosza bar-
wierskiego, a takze oliwa.
W badaniach stwierdzo-
no, ze stosowanie oliwy

z oliwek podczas codzien-
nego masazu wigzalo sie

z mniejsza czestoscig
wystepowania rozstepow'’.

Ole( kokosowy
Ten tluszcz znany jest
z dlugiej listy korzyéci,
ale w przypadku mini-
malizowania rozstepow
najwazniejsza pozostaje
jego zdolnosé do popra-
wy elastycznosci skéry,
przyspieszenia regene-
racji komorek i zwalcza-
nia infekcji. Co wiecej,
zapewnia doskonate
nawilzenie, poniewaz
wnika w skére na gleb-
szym poziomie niz podob-
ne produkty ze wzgledu
na niskg mase czastecz-
kowa i sposéb, w jaki
taczy sie z biatkami''.
Olej kokosowy nakta-
daj bezposrednio
na skdre samodzielnie
lub tuz przed zasto-
sowaniem masazu.

Ewolieut:
To grupa produktéw
umozliwiajgcych rekon-
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strukcje miedzykomor-
kowych lipidéw naskoér-
ka. Szczegélnie cenne
sg preparaty zawiera-
jace w swoim sktadzie
kwas y-linolenowy, takie
jak olej z ogorecznika
lekarskiego, kietkéw
pszenicy, migdatéw,
awokado, orzechéw
makadamia czy jojoba.
Obecne w nich kwasy
tluszczowe przywra-
caja rownowage skory,
ulatwiaja przyswajanie
witamin rozpuszczal-
nych w ttuszczach oraz
przyspieszajg procesy
regeneracyjne naskorka.
Randomizowane,
podwéjnie §lepe, kontro-
lowane placebo badanie
u kobiet w cigzy wska-
zuje z kolei, ze nasile-
nie rozstep6w mozna
zmniejszy¢ poprzez
miejscowe stosowanie
od ok. 12. tygodnia
2 razy dziennie emolien-
tu zawierajgcego m.in.
witamine E, olejek z dzi-
kiej r6zy i wakrote azja-
tycka (Centella asiatica),
ktéra dodatkowo zwiek-
sza produkcje kolagenu
i widkien elastycznych'.

Masto shea
Wykazano, ze kwasy
tluszczowe omega-3

i antyoksydanty w masle
shea hamuja blizny
keloidowe i naprawia-

ja skore'’. Dodatkowo,
poniewaz jest ono bardzo
skuteczne w nawilza-
niu, moze pomoéc zmi-
nimalizowac rozstepy.
Naktadaj je na skére

2-3 razy dziennie.

Algi worskie

Glony wykorzystywane
sg w preparatach kosme-
tycznych likwidujacych
obrzeki, wypryski i stany
zapalne, a takze nawil-

zajacych suchg skore

i poprawiajacych jej ela-
styczno$c¢ oraz jedrnosc.
Obecne w nich kwasne
polisacharydy charak-
teryzuja sie wlasciwo-
$ciami antyseptycznymi
i intensywnie wigzacymi
wode. Niektére z nich
aktywujg réwniez bio-
synteze kolagenu i pro-
liferacje fibroblastow,
dzieki czemu przyspie-
szaja regeneracje naskor-
ka oraz gojenie sig ran'®.
Dlugotrwate nawilzenie
i odnowe naskérka sty-
mulujg zwlaszcza algi
bogate w aminokwasy;,
peptydy, cukry, witaminy
i sole mineralne: Codium
tomantosum, Codium
Mulleri, Enteromorpha
intestinalis i Entero-
morpha flexuosa'.

Aloe vers

Aloes wykazuje bardzo
dobre wyniki w leczeniu
choréb skéry i czesto jest
stosowany jako nap6j
zdrowotny. Sprawdza
sie réwniez w leczeniu
zmarszczek, rozstepow

i przebarwien. Wydaje sie
réwniez, ze jest w stanie
przyspieszyc gojenie sie
ran, poprawiajac kraze-
nie krwi w tym obszarze
i zapobiegajac $mierci
komoérek wokét nich'®.

Kwas hialurouowy
Kremy zawierajace ten
sktadnik w polaczeniu

z réznymi witaminami

i kwasami ttuszczowy-
mi znaczaco obnizajq
czestos$¢ wystepowania
rozstepow u kobiet, ktére
stosowaly je w drugim
trymestrze ciazy pod-
czas masazu. Uwaza

sie, ze kwas hialurono-
wy zwieksza odpornosé
na sily mechaniczne

i przeciwdziala atro-

REKLAMA
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

B Przeziebienie
B Kaszel
B Bol gardta

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosci od nasilenia
objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezigbieniu
z towarzyszacym kaszlem,
Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-
wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboraterium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 3386186 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kidra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu,

265562e

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/pl/
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Ole/'ek z pesfek worell wa wtadciwosct

reqeuervjgce, ujgdrwa ace i- odZycze.
Powaqa zachowal wawilzewe
| wigkkodé skéry, a w efekcie woze
zmuie/szqé widoczuodé rozstgpow.

fii poprzez stymulacje
aktywnosci fibroblastéw
i produkcje kolagenu'”.

Pestki woreli

To jeden z popular-
niejszych surowcéw

w kosmetyce, wykorzysty-
wany m.in. w pielegnacji
wlosdw i cery ze wzgle-
du na wlasciwosci rege-
nerujace, ujedrniajace

i odzywcze. Olejek more-
lowy jest bogaty w wita-
mine E i kwasy tluszczo-
we'?, Pomaga zachowac
nawilzenie i migkko$é
skéry. Moze to ostatecznie
przyczyni¢ sie do zmniej-
szenia widocznosci
rozstepow. Stosuj go do
masazu skory dotknietej
tym problemem przez

ok. 5 min i zostaw na noc.
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Masaz

Waznym aspektem jest
réwniez poprawienie
mikrokrgzenia naczynio-
wo-limfatycznego i ela-
stycznosci skéry za pomo-
cg masazu. Dodatkowo
nadaje on prawidlowy
kierunek wi6knom kola-
genowym, dzieki czemu
skora staje sie bardziej
podatna na rozcigganie.
Delikatne zabiegi zaleca
sie zaréwno sportowcom,
jak i przyszlym mamom.
W jednym z badan stwier-
dzono, ze 15-minutowy
masaz olejkiem migda-
towym podczas cigzy
zmniejszyl rozwaj roz-
stepéw (20% vs 41%

w grupie kontrolnej),

ale stosowanie samego
olejku samo w sobie nie
dawalo takiego efektu'.

Siewug lwiaue
Nasiona Inu zawieraja
bardzo duzo kwas6w
omega-3, ktére zapobie-
gaja nadmiernej utracie
wody przez naskérek.
Sa tez bogate w fito-
estrogeny (naturalne
hormony), zwiekszajace
gestosé skéry i hamuja-
ce utrate kolagenu®.
Lyzke siemienia (naj-
lepiej swiezo zmielone-
go) dodawaj codziennie
do koktajli oraz satatek,
posypuj nim kanapki
lub wymieszaj z woda
i wypij. Wzbogacaj tez
potrawy olejem Inianym.

Witauwau

Aby widkna kolageno-
we mogly sie odtwo-
rzy¢, konieczme jest
uzupelnienie diety

o sktadniki odzywcze.

Witamina CEESHES
zbedna w syntezie kola-
genu (pobudza jego pro-
dukcje) i chroni przed
utratg elastycznosci.

Witaminy z grupy B
reguluja metabo-
lizm skéry.

('ETTTEYD poprawia
jej elastycznos$é, zwiek-
szajgc wytwarzanie kola-
genu, a obecne w niej
retinoidy moga zapobie-
gac rozwojowi rozste-
pow — w jednym z badan
po 6 miesigcach u 80%
pacjentéw leczonych
tretynoidg stwierdzono
wyrazng poprawe’'.

('ETTTEYE zapobiega
uszkodzeniom widkien
kolagenowych, a jako
silny aktyoksydant chroni
obecne w naskérku lipidy
przed degradacja i ula-
twia zachowanie prawi-
dtowych funkcji skéry?.

Dieta

Wazne jest réwniez to,
by jadospis dostarczat

sktadniki odzywcze nie-
zbedne do prawidtowego
funkcjonowania komo-
rek skéry, takie jak cynk
(przyspiesza gojenie)
i krzem. Z kolei niezbed-
ne nienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT)
dzialajg regenerujaco
i fagodza stany zapalne.
Warto siega¢ zwlaszcza
po chude mieso, ryby,
roéliny straczkowe,
kasze, pelnoziarniste
pieczywo, oleje roélinne
oraz oczywiécie warzywa
i owoce. Pamietaj
0 wodzie — co najmniej
1,5 1 dziennie, bo skéra
musi by¢ nawilzona
réwniez od wewnatrz.

Madre -
odchudzauie
Oczywiscie warto zrzucié
zbedne kilogramy, ale
niewskazana jest dieta re-
strykcyjna, ktéra sprawia,
ze po duzej utracie masy
ciata nastepuje efekt jo-jo,
a waga wskazuje wiecej
kilogramo6w niz przed
odchudzaniem. Wlasnie
takie intensywne zmiany
figury najbardziej sprzyja-
ja rozwojowi rozstepow.

W gabuecie

Jak juz wspomnialem,
najlepsze efekty uzysku-
je sie w fazie zapalnej
rozstgpow, czyli w mo-
mencie pojawienia sie ich
na skérze. W tym okresie
skuteczne sg zar6wno
terapia kosmetologiczna,
jak i leczenie dermato-
logiczne, a takze wspo-
magajaca pielegnacja do-
mowa. Rozstepy w fazie
zanikowej stajg sig bardzo
trudne do usuniecia, gdyz
dochodzi do catkowitego
uszkodzenia wiékien ko-
lagenowych. Efektywnosé
terapii jest ograniczona

i mozna jg poréwnac
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MetroRuboril A.Z - tradzik rézowaty, rozacea, rumien staty
neoTONE eyes - cienie i obrzeki pod oczami, rozéwietlanie
SENSYLIA 24h - skéra odwodniona, intensywne nawilzanie
RUBORIL EXPERT M S - rumien napadowy, staly, skéra naczynkowa
neoTONE RADIANCE SPF50+ - zapobieganie przebarwieniom
P |_| A R M A Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, fuszczycowa, pekajgca
RUBORIL EXPERT SPF50+ skora nadwrazliwa na promienie UVA/UVB
NeoRETIN (retinoidy) - odmtadzanie, usuwanie przebarwien
DERMATOLOGIE VITISKIN - hydrozel likwidujagcy odbarwienia skéry (bielactwo) Eko Pha rm pl

www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585

wEnhanMA 2 Intensywna terapia likwidujgca przebarwienia po lecie iSispuARMA
= ]
k= Glyco-A 12% peeling e NneoTONE serum na noc O
GlYCOa = m-,mm
; Nowoczesny i skuteczny preparat Potgczenie 6 sktadnikéw aktywnych @
do poprawy niedoskonalosci cery. likwidujacych przebarwienia erons
Kompleksowe przygotowanie skory poprzez synergistyczne
do efektywnego dziatania dziatanie na kazdym i =
sktadnikow aldywnych neoTONE etapie me|anogenezy SR 3 ;-\
(wyr6b medyczny) i 7

PRZEL.OM W USUWANIU TRADZIKU D i Wbt

Szybka poprawa bez podraznienia i przesuszenia skory

Potaczenie dwéch RETINOIDOW (witamina A) = =
w nowoczesnej bio-technologii RetinSphere Technology BiRetix Duo

- 1% czysta liposomalna witamina A o doskonatej tolerancji + Cleanser o]

- 0,1 HPR ester kwasu retinowego BIRHIX
- powolne uwalnianie retinolu (aplikacja 1x dziennie) UILTIA
- zwielokrotniona biodostepnosé i efektywnosg,

MLIEI Cleanser
BIOPEP-15 polipeptyd, innowacyjny ntrs e ot
kompleks 15 aminokwasow roslinnych ;i AURIFY
o szerokim spektrum dziatania sk 0%

antybakteryjnego, dziala przeciwko
szczepom lekoopornym bakterii

AP S0

Witamina E

Kwas Salicylowy RETINOL zamknigty w
Dwa produkty do codmennej terapii podslawcwej LIPOSOMALNYCH GLIKOSFERACH
BiRetix Duo Zel zh ja 3 tybakteryjny z retinoidami eliminujacy niedoskonatosci skéry tradzikowej 30ml
BiRetix Cl zel antykakwryjnr do mycia skory tragdzikowej 150mi

Dwa produkty do terapii uzupehﬂa]qca[ 1-2 razy w tygodniu BiRetix Mask maseczka 25ml i BiRetix Micropeel piling 50ml

NOWOSC biotechnologii - PLASTER SILIKONOWY w postaci zelu

® (wyréb medyczny - badania medyczne na kelo-cote.pl)
Kelo-cote .

(starych i nowopowstafych)
- plaster silikonowy w postaci zelu do leczenia blizn

Skuteczny w leczeniu bliznowcéw

orez biizn przerosiych Bezpieczny - mozna stosowac u dzieci

bez ograniczen wiekowych
Efektywny w zapobieganiu oraz u 0s6b z wrazliwg skorg
nieprawidtowemu bliznowaceniu

Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
z filtrem przeciwstonecznym polecany
do leczenia blizn na twarzy.

Wygodny w stosowaniu
bardzo szybko wysycha, pézniej
mozna naktadac filtry UV oraz makijaz.

Zel 6g. 15g. 60g. Spray 100 ml.

Kelo-cote - jest skuteczny w leczeniu wszystkich rodzajow blizn: pooperacyjnych Zel SOLAIRE 15g.

pooparzeniowych, pourazowych, po cesarskim ciectu opatrunek po zabiegach z uzymem lasera.
Zmiekcza i wygtadza blizny, fagodzi $wigd i uczucie napiecia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.
produkty dostepne w APTEKACH, aptekach Internetowych www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Nowoczesny i wygodny w uzyciu “PLASTER” silikonowy do leczenia blizn w postaci zelu oraz sprayu
szybko wysycha, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i wygodny.

eprasa.pl 150265562e


http://www.ekopharm.pl/
http://www.ekopharm.pl/
http://www.kelo-cote.pl/
http://www.kelo-cote.pl/
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50 chorych poddauqch 6 Ses/om akupuuktury

dodwiadczyto zuaczace| poprawy objawow

w poréwuawiv 2 grope;
pozorowaua terapig. Prawdzive

v kfére/ stosowauo

zusczaco | efektynuie zmuiejszato bél
oraz wrazliwosé charakterystyczuych
pouktow, zmgezewie 1 lgk.

do wynikéw osigganych
podczas leczenia blizn.
Do metod kosmetolo-
gicznych najczesciej
stosowanych podczas tej
fazy zalicza sie: mikro-
dermabrazje, peelingi
chemiczne oraz mezotera-
pie igtowa i bezigtowa™.

Mikroderwabrazia
diameutowa

Zabieg polega na me-
chanicznym zluszczeniu
martwych warstw na-
skorka. Mikrodermabra-
zja diamentowa polega
na zluszczeniu martwych
komoérek naskdrka za po-
mocg diamentowych
koncéwek. Jego efektyw-
no$¢ zalezy od gradacji
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koncéwki Sciernej, ilosci
powtérzen w danym
miejscu (powinna by¢
dostosowana do rodza-
ju skoéry, jej grubodci

i wrazliwo$ci) oraz od do-
ktadnego przylegania
gtowicy do powierzchni
skéry. Badania nad wy-
korzystaniem tej metody
przy redukcji rozstgpow
wskazuja, ze moze ona
by¢ skuteczna zwlaszcza
w terapiach kombino-
wanych, np. w polacze-
niu z iniekcjami osocza
bogatoptytkowego®.

Chewiczue,
vszczaule

Kwasy organiczne zasto-

sowane w odpowiednich

aktuwauie

stezeniach r6zniq sie
mechanizmem i moca
ztuszczania skéry. W za-
leznosci od ich rodzaju,
pH oraz stezenia procen-
towego moga one zlusz-
czaé od powierzchow-
nych warstw naskorka
do glebiej polozonych
powlok skéry wlasciwe;j.
W przypadku
wystepowania rozstepow
jednym z najczesciej
stosowanych jest kwas
glikolowy. Ma on matg
czasteczke, dziegki czemu
latwo penetruje warstwe
rogowgq naskérka. Moc
jego dzialania zalezy
od liczby naloZzonych
warstw i stezenia kwasu.
Nekroza (martwica)
powierzchownych
warstw skory powoduje
uaktywnienie odnowy
naskérka i podzialéw
fibroblastéw oraz syntezy
kolagenu i elastyny*.

Fale radiowe

W leczeniu §wiezych
rozstepéw stosuje sie
réwniez metode zwang
radiofrekwencja. Zabieg
polega na podgrzaniu
skory za pomoca fal ra-
diowych do temperatury
55°C, co obkurcza wiékna
kolagenowe, napina-

jac jednoczesnie skore,

i pobudza fibroblasty

do tworzenia nowego
kolagenu. Wskutek zwiek-
szenia temperatury tka-
nek poprawia sie ponadto
ukrwienie, a tym samym
rozstepy goja sie szybciej.

Fibromialgia

ytanie: Od diuzszego

czasu mam wraze-
nie, ze bél towarzyszy
mi codziennie. W ciggu
dnia czasami udaje sie
go ,rozchodzi¢”, jednak
nocay powraca i jeszcze
towarzyszg mu skurcze

miesni. W efekcie trud-
no mi sie wyspac. Potem
boli mnie gtowa, mam
ktopoty ze skupieniem
uwagi, jestem rozko-
jarzona. Czasami zda-
rzajg mi sie palpitacje
serca, a ostatnio ciggle
mam wrazenie sucho-
$ci w jamie ustnej oraz
pieka mnie oczy. Mam
42 lata, wiec posta-
nowifam sprawdzic,
skad ten nagty wysyp
dolegliwosci. Lekarz
mowi, ze to moze by¢
fibromialgia i przepi-
sat mi amitryptyline.
Prosze mi powiedzie¢,
jak moge potwierdzi¢
te diagnoze i jesli okaze
sie prawdziwa, co zro-
bi¢ we wtasnym zakre-
sie, by poprawic¢ swoj
stan, bo nie chce mi sie
wierzy¢, ze tabletka

na depresje mnie uleczy?

dpowiedz: Nazwa

wfibromialgia” pocho-
dzi od tacinskiego stowa
fibra (wiékno) i grec-
kich stéw myo (migsien)
i algos (bdl), stad termin
ten doslownie oznacza
,b6l miesni i wiékni-
stych tkanek tacznych”.
Fibromialgia zwigzana
jest wiec z uogélnio-
ng dolegliwoscig bélo-
wa miesni, wiezadet
i powigzi. Opisane przez
Ciebie objawy nalezg
do charakterystycznych
dla tego schorzenia.

Wiekszos¢ lekarzy,

ktorzy lecza fibromial-
gie, chcac przynieséc ulge
w bélu pacjentom oraz
przywroci¢ prawidlowa
strukture snu, podaje
chorym w matych daw-
kach antydepresanty,
jak np. amitryptyli-
ne, cyklobenzapryne
oraz citalopram w celu
podniesienia poziomu

EOPPPOPRPARRRRRRRRRNGeseees
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serotoniny i noradrena-
liny — neuroprzekazni-
kéw modulujacych sen,
b6l i dzialanie uktadu
odporno$ciowego'.
Nalezy jednak zauwa-
zy¢, ze odsetek osob osia-
gajacych zadowalajaca
ulge w bélu (zazwyczaj
zmniejszenie jego nate-
zenia 0 50%) jest maly.
Jestes i tak w lepszej sytu-
acji niz inni chorzy, kt6-
rzy nierzadko przyjmuja
co najmniej 2 leki z réz-
nych grup, a niektérym
przepisuje sie nawet 5 lub
wieksza liczbe srodkéw?.
Jednakze w fibromialgii,
podobnie jak w innych
przewleklych zespo-
fach bélowych, tylko
u matej czesci pacjentéw
w badaniach klinicz-
nych uzyskuje sie dobra
odpowiedz na leczenie’.
Niestety ciagle jeszcze
nie znamy przyczyn tego
schorzenia. Bél, ktory
mu towarzyszy, wyda-
je sig jednak wynikaé
Z procesOw zaburzenia
przetwarzania sygnaléw
w o$rodkowym ukladzie
nerwowym, a stan ten
okresla sig jako ,zespé6t
centralnego uczulenia”.
Wielu medykéw podej-
rzewa, zZe moze nig by¢
bakteryjna lub wiru-
sowa infekcja, a nawet
choroba z autoagresji.
Ponizej znajdziesz liste
rzeczy, z ktérych nalezy
zrezygnowacé w pierw-
szej kolejnosci, przed
zwréceniem si¢ w strone
terapii alternatywnych.
Jesli natomiast chodzi
o potwierdzenie diagnozy,
to obecnie lekarze opie-
raja sie na informacjach
od pacjenta dotyczacych
wielu objawéw i dole-
gliwosci bélowych, ale
nie dysponuja badaniem
krwi, ktére stanowiloby

latwe w uzyciu narzedzie
do postawienia szybkiej
diagnozy. Ma sie to jed-
nak wkrétce zmienic¢

- naukowcy z Uniwersy-
tetu Stanowego w Ohio
udowodnili, ze fibromial-
gie mozna wiarygodnie
wykryé w prébkach krwi.

W badaniu opisanym
w Journal of Biological
Chemistry zidentyfiko-
wali biomarkery choro-
by za pomoca techniki
zwanej spektroskopia
wibracyjng, ktéra mierzy
poziom energii czasteczek
w prébee. Moze to dopro-
wadzi¢ do identyfikacji
we krwi konkretnego
biatka, kwasu lub kom-
binacji czasteczek zwia-
zanych z fibromialgia®.

Tak wiec na razie
pozostaje Ci wizyta
u kolejnego lekarza.

Nim jednak zaczniesz
przyjmowac leki, spré-
buj zastosowac alterna-
tywne metody leczenia.
Udowodniono, iz sg
one znacznie skutecz-
niejsze niz placebo.

Akupuukfura

ztaqodzi oﬂam/
W prestizowej Klinice
Mayo w kontrolowanym
badaniu klinicznym
50 chorych poddanych
6 sesjom akupunktury
doswiadczylo znaczg-
cej poprawy objawéw
w poréwnaniu z grupa,
u ktérej stosowano pozo-
rowanag terapie. W przy-
padku pierwszej grupy
akupunktura znaczaco
i efektywnie zmniejszata
bél, wrazliwoéé charak-
terystycznych punk-
téw, zmeczenie i lek.
Zgodnie z wynikami
innego badania oprécz
zwyklych igiet skuteczna
moze by¢ tez elektroaku-
punktura — metoda, pod-

REKLAMA

/Zapanuj nad stresem
| zZregeneruj sity

Lawenda w kapsutkach oferowana przez BOBICA
POLSKA to unikalny produkt na rynku, ktory
w praktyczny sposob dostarcza korzysci oferowane
przez te rosline. Niepokdj, stres czy kfopoty
ze snem stajg sie coraz wiekszym problemem
w dzisiejszych czasach, a kolejne badania wykazaty
pozytywne i relaksujace jej wtasciwosci. Lawenda
zazywana doustnie utatwia leczenie infekcji, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego,
rozluznia miesnie. To doskonaty srodek
antyseptyczny, bakteriobdjczy i przeciwpasozytniczy.
Regeneruje uktad kostno-stawowy oraz tagodzi bole
miasteniczne i béle niewiadomego pochodzenia.

BOBICA POLSKA dzieki oferowanej lawendzie
w kapsutkach pozwoli Ci zapanowac nad
stresem i zregenerowac uktad kostno-stawowy.

BOBICA POLSKA to chorwackie organiczne suplementy
® bez cukru,
® bez glutenu,
® bez GMO.

BOBICA POLSKA to najkrotszy mozliwy sktad
- tylko 100% owocu lub warzywa w proszku
i w kapsutkach dla dorostych, dla dzieci,
kobiet ciezarnych i matek karmigcych.

Bobica Polska

www.bobicapolska.pl kontakt@bobicapolska.pl tel. 784-116-039


https://bobicapolska.pl/
mailto:kontakt@bobicapolska.pl
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Powocue woze okazaé sig przeciwdepresc//ue
dziatawie dzivrawca. Nalezy zachowaé

ostrozuosé podczas stosowawia qo, poulewsz

ekstrakty z teqo ziela zwigksza|2 wrazliwosé

skéry ua stouce.

czas ktoérej igly podlacza
sie do elektrod w celu
wzmocnienia ich dzia-
ania. Nie stwierdzono
zadnych niepozadanych
skutkéw ubocznych takiej
terapii, w przeciwien-
stwie do stosowanych
zwyczajowo w takich
przypadkach lekéw prze-
ciwdepresyjnych, nasen-
nych i przeciwlekowych®.

Odstaw piqutkg
Jest to jedna z prawdo-
podobnych przyczyn
fibromialgii, wiec jesli
przyjmujesz srodki anty-
koncepcyjne, sprobuj
znalez¢ inng metode
zapobiegania cigzy®.

Skoutr OlU/ 'farczch
W jedynym przeprowa-
dzonym do tej pory prze-

gladzie wszystkich badan
naukowych niemal kazda
osoba cierpiagca z powo-
du bélu migéni miata
zaburzone mechanizmy
hormonalnego sprzezenia
zwrotnego i najczestszym
tego powodem byta nie-
doczynnos¢ tarczycy’.

Zrez quu'
Z dau ua wyuos

Wszelkie tego rodzaju
jedzenie moze zawierac
wzmacniajacy smak glu-
taminian sodu. Okazuje
sie, ze te znang ekscyto-
toksyne powigzano z fibro-
mialgia. 4 kobiety, ktére
przez 17 lat cierpialy na to
schorzenie, doswiadczyty
niemal natychmiastowe-
go ustapienia objawdéw

po tym, jak usunely gluta-
minian z diety®. Sugeruje

to, ze zrédto probleméw
nie tkwi w migéniach,
lecz w jelitach.

Chore |elita

Sprawdz wszelkie rodzaje
nadwrazliwo$ci pokar-
mowej i staraj sie utrzy-
mac¢ zdrowg réwnowage,
jedzac wiecej pokarméw
alkalizujacych niz zakwa-
szajacych organizm.

W jednym z badan wyka-
zano, ze stosowanie tej
diety eliminowato pro-
blem nawet na 10 lat’.

Skowpouu
zdrowe weuv
Odpowiednia dieta
moze znaczaco zlago-
dzi¢ objawy choroby.
Gléwna zasada jest uni-
kanie: konserwantow,
sztucznych stodzikéw,
kofeiny, cukru, wyso-
kokalorycznych przeka-
sek i smazonych potraw.
Fibromialgii czesto
towarzysza niedobory
witamin i mineraléw,
dlatego nalezy jes¢ sporo
warzyw i owocow.

Jezeli wraz z chorobg
wspétwystepuja proble-
my trawienne, zadbaj
o to, by 2 rodzaje probio-
tykéw (stosowane 2 razy
dziennie) znalazly sie
w Twoim jadlospisie.

Poza tym zwieksz ilos¢
magnezu w diecie (jedz
szpinak, szparagi, salate
lub kietki pszenicy). Cho-
rzy maja czesto zbyt mato
tego pierwiastka w orga-
nizmie. Nie zapominaj
o selenie. Znajdziesz
go m.in. w pomaran-
czach, jabtkach, ogérkach,
dyni, czosnku, cebuli,

a takze w cukinii. Spo-
zywaj tez produkty boga-
te w wapi (przetwory
mleczne i zielone liSciaste
warzywa, takie jak szpi-
nak czy botwinka) oraz

witaming C (truskawki,
zurawinie i wiénie).

Powocua

supleweutacia
Magnez pomoze rozluz-
ni¢ miednie i uSmierzy¢
bél. Przyjmuj go w dawce
300 mg na dzien. Inny-
mi przydatnymi suple-
mentami sg mitorzab
japonski (200 mg) w pola-
czeniu z koenzymem
Q10 (200 mg), cytry-
nian choliny, glutami-
na (5-20 g), flawonoidy
(zwlaszcza kwercetyna
w postaci dihydratu
w dawce 400 mg 3 razy
dziennie)' i niezbed-
ne nienasycone kwasy
tluszczowe (1-3 g). Inne
suplementy, ktére takze
okazaly sig korzystne,
to 5-hydroksytrypto-
fan, znany jako 5-HTP
(100 mg 3 razy dzien-
nie), S-adenozylome-
tionina, zwana tez
SAM-e (800 mg/dzien)
i witaminy o dziata-
niu antyoksydacyj-
nym: CiE" oraz D.
Pacjenci cierpiacy
na drozdzyce powin-
ni przyjmowac wita-
mine C (minimum
2 g na dzien).

Leczuicza

woc zibt
Ekstrakty i napary pomoga
zmniejszy¢ dolegliwosci
towarzyszace chorobie.
Napar z tymianku tago-
dzi przebieg atakéw bélo-
wych, a kapiele z jego
dodatkiem majg dziatanie
odprezajace. Podobnie
dziala nalewka z nagietka.
Zwiazki chemiczne
w rumianku poprawiaja
jako$¢ snu, zmniejszajg
niepokéj i depresje, dzia-
lajg tagodzaco na skurcze
menstruacyjne i ogélnie
poprawiaja funkcjonowa-
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nie uktadu odpornoscio-
wego. W tym ostatnim
przypadku warto siegnaé
roéwniez po jezéwke pur-
purowa. Pomocne moze
tez okazaé sie przeciwde-
presyjne dzialanie dziu-
rawca. Nalezy zachowa¢
ostrozno$¢ podczas
stosowania go, ponie-
waz ekstrakty z tego
ziela zwiekszajg wrazli-
wos¢ skory na stonce.

Imbir zapewnia dzia-
tanie przeciwzapalne
i przeciwutleniajace.
Klacze tagodzi réwniez
béle miesni i ich napie-
cie oraz zmniejsza béle
glowy i nudnosci zwig-
zane z fibromialgia.

Z kolei zen-szen jest
powszechnie znany
ze swoich wlasciwosci
antystresowych i zwigk-
szajacych ilos¢ energii,
ktére czynia go dobrym
lekiem na sztywno$é
i inne objawy zaburzenia
funkcji miesniowych.

Kurkumina zawarta
w ostryzu dtugim dziata
jako silny érodek prze-
ciwzapalny. Sprawdza
sie w leczeniu bélu
mieéni i obrzekéw. Réw-
niez zawarte w niej
antyoksydanty chronig
organizm przed nisz-
czacymi toksynami.

Olejek lavrowy
Pozyskany zostaje z lisci
wawrzynu szlachet-
nego (Laurus nobilis).
Jest doskonalym Zré-
dtem polifenoli, ktére
wplywaja korzystnie
m.in. na watrobe, jelita
i uktad krazenia. Jak juz
wspomnialem, w fibro-
mialgii czesto dochodzi
do niedoboréw zywie-
niowych. Dlatego warto
rozwazyc¢ zastosowanie
olejku laurowego, gdyz
polifenole wptywajg

réwniez na przyswajanie
wielu witamin. To nie
wszystko. Departament
Farmacji Uniwersytetu
w Salerno informuje,

iz ma w swoim skla-
dzie az 55 substancji
biologicznie aktyw-
nych o ré6znorodnym
wplywie na organizm.

Ashwagauda

Znana takze jako indyj-
ski zen-szen lub witania
ospala (Withania somni-
fera) to ajurwedyjskie
remedium na zaburzenia
snu, gruzlice, zapalenie
oskrzeli, astme, bielac-
two, artretyzm, béle kre-
gostupa i fibromialgie.
Ponadto z badan wynika,
ze skuteczno$c¢ dziatania
antydepresyjnego sub-
stancji zawartych w wita-
ni ospalej jest zblizona
do tej, ktora uzyskuje sie
przy podawaniu imipra-
miny (leku przeciwdepre-
syjnego), dzieki czemu
moze pomoéc chorym
zmagajacym sig z depre-
sja. Poza tym ashwagan-
dha moze by¢ pomocna
w przypadku stanéw
lekowych i nerwicy.

Zasui 1 wypoczuf
Bezsenno$¢ spowodo-
wana bélem dodatkowo
zaostrza objawy fibro-
mialgii. Dlatego warto
wiedzieé, co zrobi¢,

aby jako$¢ snu byta jak
najwyzsza. Aktywno$é
fizyczna, nie p6zniej niz
3 godz. przed péjsciem
spac¢, powinna utatwic
za$niecie. Niektorym
chorym pomaga wieczor-
ny masaz. Rozluznia on
miegénie i pozwala sie
zrelaksowaé. Regularny
tryb zycia ulatwi zasy-
pianie. Kladz sie i wsta-
waj o tej samej porze,
nawet w weekend.

REKLAMA
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MAS(
EDZWIEDZIA

100mé

razgrzewn,
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MIESNIE
STAWY
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MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmochnionym i dtugotrwatym
dziataniu rozgrzewajgcym.

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE
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Jak pokazuje przeqlad badau, Ewiczewa

& .

serobowe woqGa WeZUWACZWIE ZMUIE szyé
iuteusywuosé bélu, popraw::é sprawwé-é
fizqczueg i tagodzié uczucie zmgezewa
oraz szh/Wuoéci. Potaczewe ae‘rob:ku

z techwikawa relaksacc//uc/mi réwwez’ woze
zmu:é/szaé lgk i poprawia /akoéé SHo.

Aerobik 1 tar-chi
Jak pokazuje przeglad
badan, ¢wiczenia aero-
bowe moga nieznacznie
zmniejszy¢ intensywnosé
bélu, poprawié¢ spraw-
nos¢ fizyczna i tagodzié
uczucie zmeczenia oraz
sztywno$ci. Polaczenie
aerobiku z technikami
relaksacyjnymi row-
niez moze zmniejszac
lek i poprawia¢ jakosé
snu'’. W szczegdlnosci
polecana jest joga, ktéra
zmniejsza dolegliwosci
bélowe o 25%, zme-
czenie 0 30%, a depre-
sjg niemal o 50%.
Bardzo obiecujace
efekty w zmniejszaniu
objawéw choroby oraz
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poprawie jakosci snu
daje tez praktykowanie
2 razy w tygodniu tai-
-chi - techniki taczacej
powolne ruchy z glebo-
kim oddychaniem'.

Uruchow sitg
vmysto
Terapia poznawczo-beha-
wioralna (CBT) i medy-
tacja — polegajaca na sku-
pieniu sie na rozluznieniu
i pozbawionej osgdu §wia-
domosci chwili obecnej
— prowadzg do zmniejsze-
nia stresu i zaburzen snu,
a takze do ztagodzenia
objaw6w fibromialgii'*.
Polecane sg tez inne
techniki, takie jak wizu-
alizacja, ktéra zasadza

sie na wyobrazeniu
sobie, ze zrédlo bélu
ma pewien ksztalt,
zobrazowaniu go sobie,
a nastepnie wyobraze-
niu, jak ono znika. Przy-
ktadowo - chcac pozbyé
sie bélu po oparzeniu
na ramieniu, wyobra-
zamy sobie np. nasze-
go psa, ktéry wylizuje
rane, co sprawia, ze ona
zasklepia sie, maleje,

az w konicu znika. Meto-
da ta wydaje sie przyno-
si¢ znaczne zmniejsze-
nie intensywnosci bélu,
zmeczenia i depresji.

E,t_JSza/ sig

wimo wszystko
Umiarkowanie intensyw-
ne lub energiczne cho-
dzenie z kijkami (nordic
walking) 2 razy w tygo-
dniu okazalo sig pomoc-
ne. Lagodzi¢ objawy
fibromialgii moze takze
kilkakrotny krétkotrwaly
wysilek (czyli powodujacy
lekka zadyszke, jak praca
w ogrédku czy nawet
sprzatanie domu), ktére-
go taczny czas to zaled-
wie 30 min dziennie'.

Reqularwe
dawa| sig
masazo
Terapia manualna moze
nie tylko zlagodzi¢ bél
towarzyszacy fibromial-
gii, ale takze zmniejszy¢
sztywno$¢ mieéni i popra-
wié ruchomos¢ stawéw.
Co wazne, zabiegi tego
typu przyspieszajg row-
niez ukrwienie tkanek
i zmniejszajg poziom
mioglobiny we krwi.
Ten czerwony barwnik,
ktérego rola jest przeno-
szenie i magazynowa-
nie tlenu w migéniach,
zdaniem niektérych
odpowiedzialny jest
za wystepowanie bdlu.

W pewnym ekspery-
mencie dowiedziono,
ze im wiekszej liczbie
sesji masazu poddat
sie pacjent, tym mniej-
szy odczuwal bél i tym
bardziej obnizyla sig
w jego krwi zawar-
tos¢ mioglobiny'°.

Wypréobu kapele
leczuicze
Balneoterapia przynosi
zauwazalng ulge wielu
cierpigcym na fibromial-
gie. Kapiele lecznicze
pomagaja w poprawie-
niu ogélnej kondycji
organizmu i znosza bél.
Najlepiej zazywac ich

w uzdrowiskach bogatych
w wody lecznicze. Jed-
nak nie musisz od razu
jechac do sanatorium,
wystarczy, ze kupisz sél
do kapieli zawierajaca
magnez, wapi i potas.
Taka lecznicza kapiel
powinna trwaé nie diu-
zej niz 20 min dziennie.

Krioterapia

U chorych z fibriomial-
gia poddanych zabie-
gom krioterapii ogélno-
ustrojowej i ¢wiczeniom
na sali gimnastycznej
nastepuje zmniejsze-

nie liczby bolesnych
punktéw!”. Jak pokazaty
testy, bol zmniejszal sie
na ok. 90 min od zakon-
czenia zabiegu, co ula-
twiato prowadzenie tera-
pii zajeciowej'®. Rdwniez
obserwacje dotyczace
farmakoterapii wskaza-
ly, ze stosowanie cyklu
krioterapii ogélnoustro-
jowej przez 2 tygodnie
powoduje zmniejszenie
bélu pozwalajace na ogra-
niczenie przyjmowania
lekéw przeciwbo6lowych.
Inne badania dowiodtly
natomiast, ze pomoc-

ne moze by¢ réwniez

EOPPPOPRPARRRRRRRRRNGeseees



miejscowe zastosowa-
nie niskich temperatur.
U uczestnikéw cierpia-
cych na fibromialgie

po takich sesjach naste-
powata redukcja bélu,
sztywno$ci i zmeczenia'.

Gradieutowe pole
maquetyczue
Instytut Badan Fizyko-
medycznych od 20 lat
zajmuje sie optymalizacja
parametréw niejednorod-
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go zastosowanie materaca Tox. Co wiecej, badanie
EFL stanowi nowa forme przeprowadzone na Uni-
leczenia zespotu prze- wersytecie w Arizonie
wleklych uogélnionych wykazalo, ze pacjenci
bé6léw miesniowo-sta- otrzymujacy zindywi-
wowych, do jakich naley dualizowane preparaty
np. fibromialgia. Metoda zgltaszali redukcje bélu
ta jest tym cenniejsza, i tkliwo$ci oraz zmniej-
ze nie stanowi obcia- szenie depresji i og6lng
zenia dla organizméw poprawe zdrowia®'.
w poréwnaniu ze sto- ¢
sowanymi zwykle w tej HIPKOZE
chorobie farmaceutykami, Hipnoterapia czesto docie-
jak niesteroidowe leki ra do obszaréw, do ktérych
przeciwzapalne czy inne nie maja dostepu inne
srodki przeciwbélowe. metody leczenia. W jed-

. nym badaniu u pacjentéw
Howeo atia z fibromialgia leczonych
Chorzy na fibromialgie hipnoza obserwowano
obserwowali znaczaca lepsze efekty pod wzgle-
poprawe po stosowaniu dem usuwania bélu
przez okres 3 miesiecy lub (cho¢ wcigz odczuwali
dtuzej (leczenie dostoso- go w jakim$ stopniu), zme-
wywane jest indywidual- czenia i poprawy jakosci
nie do pacjenta) remediéw snu niz u chorych pod-
Arnica, Bryonia lub Rhus danych fizykoterapii*.
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wiekszej skutecznosci 4 | (v/ x

. 22p
potaczonej kuracji! Warstwy skory
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ik satotert 1998 lub www.asepta.pro
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Jesli do 30.09.2020 roku
zamowisz prenumerate

O Czym Lekarze Ci Nie
Powiedzg na rok 2021,

to zaptacisz za 10 numeréw
(prenumerata drukowana

w cenie 139 z, prenumerata
elektroniczna w cenie 111 zt)
i otrzymasz w przysztym
roku m numerow oraz
bezptatnie B ostatnie
wydania tegoroczne
(pazdziernikowe, listopadowe
i grudniowe).

TRADYCYJNA
JESIENNA PROMOC
PRENUMERATY

10-2-8

Jesli spoznisz sie i zamo-
wisz prenumerate na rok
2021 po 30.09.2020, ale
przed 31.10.2020, to zapta-
cisz za 10 numeréw O Czym
Lekarze Ci Nie Powiedzg
(prenumerata drukowana

w cenie 139 z, prenumerata
elektroniczna w cenie 111 zi)
i otrzymasz w przysztym
roku [P numeréw oraz
bezptatnie E wydania
tegoroczne (listopadowe

i grudniowe).

Zamow prenumerate
w Promocji Jesiennej:

drukowang w cenie 139 zt na www.avt.pl/prenumerata/drukowane
elektroniczng w cenie 111 zt na www.avt.pl/prenumerata/elektroniczne

albo wpta¢ odpowiednig kwote na konto:

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
tytutem: OCL w Promoc;ji Jesiennej

Prenumerujesz aktual-

nie O Czym Lekarze Ci Nie

Powiedzg i chcesz skorzy-

sta¢ z Tradycyjnej Promocji
Jesiennej? Zamow prenume-

rate teraz, ptacac za

10 numeréw (prenumerata
drukowana w cenie 139 zt,
prenumerata elektroniczna

w cenie 111 z#), a otrzymasz
przedtuzenie biezgcej prenu-

meraty o m kolejnych nu-

meréw (jesli wptacisz przed
30.09.2020) lub o 1 kolej- -
nych numeréw (jesli K
wptacisz w okresie g
1.10.2020-31.10.2020).



https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
https://avt.pl/prenumerata/elektroniczne#w97

Dabire

dla zdwowia

P

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszoéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
0 Adwokatura Zdrowia, ul. Plebaniska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
0 Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

\ www.zielaria24.pl J

&
@@ @@

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl

\_

czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

/

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13
tédz
O Sklep Zdréwko, ul. Tatrzanska 109
tysomice

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Pfock
U Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielamia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

eprasa.pl 150265562e =

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

Sochaczew

O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,

ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,

www.sezamziola.pl
Torun
O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gdrczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrocdaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14
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Pompa w ruch!

Wspierajqc prace uktadu krazenia, mozesz
jednoczesnie poprawic swoj profil lipidowy
i poziom energii

Serce pracuje nieustannie i potrzebuje nieustannych dostaw
paliwa - przede wszystkim koenzymu Q10, od ktdérego zalezy
produkcja energii w mitochondriach. Ale to nie wszystko.

By nasza pompa funkcjonowata sprawnie, musimy zadbac

o0 dobra kondycje catego uktadu krazenia. Dlatego wyprébuj
ekstrakt z czerwonych drozszy ryzu (by utrzymac prawidtowy
cholesterol), witaminy z grupy B (regulujg metabolizm
homocysteiny) i kwasy omega-3 (lagodza stany zapalne).
Warto postawi¢ réwniez na nieco egzotyczne, cho¢ juz dobrze
Znane surowce wzmacniajgce caty organizm: zen-szen (jako
adaptogen poprawia odpornosc¢ na stres i wytrzymatosé
mieénia sercowego), przeciwzapalng kurkume czy spiruline.

Naturalne wzmocnienie

Ginseng Poland

Ginseng 500 zen-szen & miéd
Cena: 37 zt (10x10 ml)
www.ginseng.com.pl

Korzen zen-szenia od lat stosowany jest w tradycyjnej medy-
cynie chinskiej (TCM). Nalezy do roslin adaptogennych, ktére
m.in. dzieki ginsenozydom (saponiny triterpenowe) dziataja
wielokierunkowo - pobudzaja uktad odpornosciowy, wzmac-
niajg organizm, chronig przed dziataniem wolnych rodnikdw,
dodajg wigoru i energii, zwiekszajg koncentracje, pamiec,
wytrzymato$c¢ na stres i czynniki zewnetrzne. W naszych
produktach zawarto wysokiej jakosci Panax ginseng CA Meyer
zbadany w Akredytowanej Jednostce Badawczej w Polsce.
kClean Label - bez zbednych dodatkéw.

_J

cholesterol
i wzmochnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim skladzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
to$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.

kProdukt w 100% naturalny.

_

'Q Omega-3 EPA/DHA

y EZmega MAX
. {a Suplement diety
Bezpieczne |
s nd . [l
zrodto kwasow | =
\- 5 .
omega-3 4l erren 20N
wiw. kenayag.pl
Kenay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-

ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-

saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-

nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku

spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-

maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, fatwe do prze-

klkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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3 , 4
RO w
¢ Czarny Imbir
LIPOSOMAL CAPSULE .U SIRTMAX®
0VEGA CAPSATS. g! Suplement diety
DI TARY ey puEnT \.'ITR ‘-""'EVL‘ ] ﬁmsm@mmwxmwg
. LPOSOMAL IRON ]| R e
Liposomalne : |
. I : ° ° X SIR[I'\'“:’}" 80 kapsulek
ze azo ' -1 Sl*a czarnej masa notta: 1689
Kenay kurkumy
Zelazo liposomalne
Cena: 57 z4 (30 kaps.) Kenay

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu
liposoméw, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwiono$nych

i docierajg do poszczegdlnych komérek ciata.

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

Spirulina

z Hawajow
Kenay

Spirulina Hawaiian

Cena: 63 zi (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-
¥ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek.

_J/

\_ _J

@ SUPERIOR :
.~ KOENZYM
0 FORTE +B1 :
W trosce fo FOR E
nie tylko o serce
Singularis

Koenzym Q10 Forte 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komérkach migénia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwio-
nosnych. Q10 to substancja naturalnie wystepujgca w mito-
chondriach, zwtaszcza w sercu, migsniach, watrobie i nerkach,
odpowiadajaca za wytwarzanie energii. W miesniu sercowym
0s6b starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke - 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine B1 oraz lecytyne.
Szczegdlnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Opatentowana |__ I
formuta: '
K2+D3 4000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Menachinox® K2+D3 4000

to najwyzszej jakosci

produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywane;j z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu s3 naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

(

Witamina C s
I amlna 4 SUPERIOR =
' T e o0
o zwiekszonym F 7 _rebotiane o
L] [ ] IW-WME?ANM g
wchianianiu CEALER
Singularis E

Witamina C 1000

ny

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

-
s 1 Allergoff, \
Al
-
Allergoff, |} EEE{%EEE:}TMO
Precz z kurzem! -
ICB Pharma :?&%% '
Allergoff® spray =
Cena: ok. 50 zt (400 ml) = A _m
www.allergoff.pl —

Allergoff® spray to innowacyjny preparat, ktéry stuzy do ochrony
przed chorobotwdrczym dziataniem alergendw obecnych w ku-
rzu domowym (roztoczy, zwierzat domowych, grzybdw ple-
$niowych i pytkdw roslin). Obniza ryzyko rozwoju uczulenia lub
zaostrzenia jego przebiegu oraz wspomaga leczenie objawdéw
choroby alergicznej i astmy oskrzelowe;j.

Preparat zawiera wodng zawiesine polimerowych mikrokap-
sutek silnie oddziatujacych na alergeny. Mieszanina sktadnikéw
aktywnych modyfikuje strukture tych czastek, dzieki czemu
tracg one swoje chorobotwdrcze dzialanie, a takze skleja drobi-
ny kurzu w wieksze agregaty, co zmniejsza ich lotno$¢ i pozwala
na tatwe usuniecie (np. odkurzaczem).

_J

\ _J

Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy

Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: ok. 34 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

cow bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
500 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczenstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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4l SINGULARIS'

SUPERIOR
SELEN FORTE

ORGANIC

SELENIUM SILECT" L-SELENOMETIONINA
WYSOKO

Zadbaj
o odpornos¢

Singularis

Selen Forte Organic 200 ug
Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczng forme selenu — Sladowego pierwiastka
petnigcego wazna funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwaséw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
oraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokeci.

Ozon
vs komary

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN
Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Na miejsca pokasane, bolesne, swedzace, z bablem, wyprébuj
ozonowang oliwe 0ZONELLA. Ozon dziata antybakteryjnie
i btyskawicznie zapobiega powstaniu ranki po rozdrapaniu
ugryzien. Dlaczego? Ozon przeciwdziata roznoszeniu sie
histaminy, ktérg wpuszcza komar i ktéra alergizuje, powodujac
swedzenie, pieczenie i pecherz.

Wszyscy wiemy, jaki to bdl, kiedy $wiezo opalong skére tng
komary, a nie mozna sie drapac. Tu tez pomoze OZONELLA.
Nie dos¢, ze btyskawicznie likwiduje $wiad, to dodatkowo dziata
jak balsam na spieczong skdre i przyspiesza odnowe naskoérka.

2} CYTRYNIAN MAGNEZY
7 +WITAMINA B6

° ° 120 mg + 0,7 Mg
Pokonaj zmeczenie --
Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz majg
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzg porcje organicznych jonéw
magnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz
witamine BB, dzieki ktdrej zwieksza sie wchianianie tego pier-
wiastka z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki
powlekanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia prze-
tamanie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla
0s6b dorostych i miodziezy po 12.r.z.

FREIN T ST T

_/

( ._____M mitopharma® s \
Mitochondrialne MitoVision
w5parcie ”Tx::_ﬂ;:m""
Twoich oczu i—
Mito-Pharma

MitoVision

Cena: 305 zt (120 kaps.)
www.mito-pharma.pl

MitoVision to sprawdzona formuta 10 sktadnikéw w aktywnych
formach, optymalnym stezeniu i najwyzszym stopniu czystosci,
o udowodnionej synergii dziatania (w oparciu o wieloletnie ba-
dania naukowe firmy MSE Pharmazeutika dr. Enzmanna), wspo-
magajacych funkcjonowanie wzroku.

Tauryna, koenzym Q10, niacyna, cynk, luteina i zeaksantyna,
kwas o.-liponowy, miedz, mangan i selen w jednej kapsuice
kompleksowo uzupetniajg niedobory substancji w plamce zéitej
oka i siatkéwce, skutecznie wspierajac terapie zwyrodnienia
plamki zéttej zwigzanej z wiekiem, chronig oczy przed dziata-
niem wolnych rodnikéw tlenowych oraz pomagaja utrzymac

narzad wzroku w dobrej kondycji.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Juz teraz zamow pazdziernikowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Nakarm swoje DNA

® Temat numeru: Zapomniana

kuracja na stawy

e Nowotwér po burzy hormonéw

e Silny uklad oddechowy na jesien

e Nowe oblicze demencji

e Jak sobie radzi¢ z...

— zapaleniem jamy ustnej

— podwyzszonymi tréjglicerydami

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCL1020

W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90 zt!
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NASZ ZIELNIK

DZIEWANNA (VERBASCUM)

Zebrane w diugie grono zotte kwiaty tej rosliny to jeden z najbardziej
cenionych w fitoterapii surowcow, stosowany zwtaszcza przy infekcjach
jako srodek wykrztusny, ostaniajacy, przeciwwirusowy i przeciwzapalny

isali o niej Arystoteles, Hipokrates, Dio-
skurides, Pliniusz Pierwszy. Hildegarda
z Bingen polecala jg jako srodek leczni-
czy na chrypke i béle w klatce piersio-
wej. Do dzi$ preparaty otrzymywane z kwiatow
dziewanny (syropy, nalewki, napary) stosuje sig
w przewleklych stanach zapalnych gérnych i dol-
nych drég oddechowych, m.in. gardla, tchawicy,
krtani i oskrzeli. Napar uzywany jest réwniez
do tagodzenia uporczywego kaszlu oraz stanéw
astmatycznych, a takze w przewleklej obturacyj-
nej chorobie ptuc (POChP). Ze wzgledu na wta-
$ciwosci uspokajajace i rozkurczowe przetwory
z kwiatéw dziewanny znajduja zastosowanie
takze w migrenowych bélach gltowy, nerwicach,
bélach dusznicowych czy kolataniach serca.
Poniewaz dzialajg tez tagodzaco, zmiekczajaco,
$ciagajaco i przyspieszajaco na gojenie, sg stoso-
wane zewnetrznie na r6znego rodzaju oparzenia,
sttuczenia, odmrozenia, siniaki i owrzodzenia.
Wszystkie te wlasciwosci lecznicze wynika-
ja z obecnosci w ro$linie saponin (dzialanie

wykrztuéne i przeciwzapalne), §luzéw (powleka-
1. Evid Based jace i oslaniajace), irydoidéw (przeciwwirusowe
Complement )4 jace), iry (P

2. Pol] Pharmacol
Pharm. 1987, 39:55
3. Arch.Immun. Ther.
- E’;]Pi 13:12 391133 Polscy badacze przeprowadzili szereg testow
. 195‘,/7?11;81?; VRES, klinicznych, ktére wykazaly, ze napar z kwia-
5. gg%ts?tlge%%y Res,, téw dziewanny dziata przeciwko wirusom
6. Med C’heé"n. 2019 opryszczki zwyczajnej’ oraz grypy typu A i B®.
Aug 28. doi: 10.217 4 iey i i i i-
LT A0eA15R5E Sprawdzonq réwniez d21:c11an1e przeciwwi
190828155951 rusowe czystej aukubiny — jednego z glow-
7. |.Ethnopharm. : s A7 3 _
3007: 110:444; Life nych 1r.yd01dow 1zc.>lowanych z .te.go surow
Sci. 1999; 65:421 ca. Zwiazek ten dzialal supresyjnie na wirusa
8. Planta Med., 1994; :
60930 zz.ipalen}a Wfﬁ;[l‘Oby typu B poprzez blqkowa-
9. Chem.Pharm.Bull,, nie replikacji DNA w warunkach in vitro®.
1997; 45:499
10. Int | of Pharmaceu-
E{f,i'?g;%r}‘;,‘};’]‘fl?,']' Grupa badaczy przeprowadzila analizy, aby -
%36?‘1’5?5?35?3 poréwnac wtasciwosci przeciwbakteryjne kilku v
) Ethnopharmacol preparatéw z kwiatéw dziewanny drobnokwia- 2
%{]7?%522[2'3]3 towej. Pod uwagg zostaly wziq.te rézne produktty g
11. Phytotherapy Res., andlowe (m.1n. herbatka, olejek oraz Kapsuiki), I
hytoth handl herbatka, olejek kapsutk
1993;7:53 . .. . 8
12. Drug Chem. Toxi- a takze wyciagi (wodny, metanolowy i etanolowy)

Alternat Med. 2011;
2011:239237; | Nutr
Sci. 2016; 5:e47,
Biochim Biophys
Acta. 2016 Oct;
1860(10):2107-2121

col., 1983; 6:443

i przeciwbakteryjne) oraz flawonoidéw (napotne
i moczopedne)'. Réwnie wartosciowe sg kwia-
ty dziewanny wielko- (Verbascum thapsiforme),
jak i drobnokwiatowej (Verbascum thapsus).
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oraz wyizolowane saponiny. Najlepsze
wyniki otrzymano w przypadku olejku,
ktéry hamowat wzrost prawie wszyst-
kich testowanych bakterii (poza Staphy-
Iococcus epidermis oraz Streptococcus
pyogenes). Herbatka byta bardziej aktyw-

nokwiatowej wobec réznych bakte-
rii, w tym Klebsiella pneumoniae,
E. coli i Staphylococcus aureus®.

ki temu preparaty te sg skuteczne
w stanach zapalnych i infekcjach
dr6g oddechowych, m.in. prze-
zigbieniach, niezytach oskrzeli,
krtani i gardla oraz astmie'’.
Zaréwno wodne, jak i alkoholo-

na wobec szczepu Klebsiella pneumo-

niae niz handlowy ekstrakt etanolowy?®.

Ubiegltoroczne badania potwier-
dzaja skuteczno$é dziewanny drob-

Napar

Zalej 11tyzke surowca szklanka cieptej
wody i ogrzej do wrzenia, ale nie gotuj.
Nastepnie odstaw na 15 min i prze-
cedz. Pij 2-3 razy dziennie ¥ szklanki
cieptego naparu po jedzeniu. Stosuj
zwtaszcza w przypadkach kataru,
chrypy, kaszlu lub béléw brzucha.

Odwar

Zalej 2 szklankami wody umiesz-
czone w naczyniu 4 tyzki suszonych
kwiatéw, a nastepnie gotuj przez
15-20 min. Odstaw na kwadrans

i przecedz. Taki odwar stosuj do ptu-
kania gardla, jako $rodek uspokaja-
jacy lub zewnetrznie do oktaddw.

Syrop

W16z do emaliowanego garnka 10 ty-
zek mocno rozdrobnionych kwiatéw

i zalej 2 szklankami wody wymieszanej
z sokiem z jednej cytryny. Nastepnie
odstaw na 6-8 godz. w temperaturze
pokojowej, po czym podgrzej na ma-
tym ogniu, doprowadzajac do wrzenia,
i odstaw pod przykryciem na godzine.

Wszystko doktadnie przecedz i ponow-

nie gotuj, dodajac 1-1,5 szklanki cukru,
az do uzyskania konsystencji syropu.
Przelej do butelek lub stoikéw i odstaw
do gory dnem. W razie przeziebienia
stosuj tyzke syropu kilka razy dziennie
- dziata wykrztus$nie i tagodzi kaszel.

Nalewka

Umies¢ w stoju 2 szklanki kwiatow
($wiezych lub suszonych), zalej 0,5 | al-
koholu 40% i odstaw w ciepte i sto-

neczne miejsce na 10 dni. Po tym czasie

nalewke przecedz i przelej do butelek.
Pij 2 razy dziennie po tyzeczce

w przypadku kaszlu lub stosuj zewnetrz-

nie do nacierania przy bélach reuma-
tycznych, miesniowych i kostnych.

we wyciagi kwiatow dziewan-

ny majg dziatanie przeciwzapal-
ne, a obecny w nich werbaskozyd
wykazuje zdolno$¢ wiazania tlen-
ku azotu, uwazanego powszechnie
za mediator reakcji zapalnych’.

Z kolei inny skladnik - irydoid
aukubina — podany doustnie szczu-
rom w dawce 100 mg/ kg masy ciala
po godzinie zmniejszatl stan zapal-
ny o 29,8%, a po 5 godz. wykazywal
wieksza skutecznosé niz stosowa-
na w grupie kontrolnej indometa-
cyna z grupy NLPZ (odpowiednio
20,7% oraz 12,2% zahamowania
stanu zapalnego). Aukubina odpowia-
da réwniez za miejscowe dzialanie
przeciwzapalne kwiatéw dziewanny.
Podana w dawce 1 mg do ucha myszy

zmniejszyla opuchlizne o 80% w ciaggu

4 godz., podczas gdy indometacyna
w dawce 0,5 mg/kg m.c. — 0 87%?".

Wspomniany juz werbaskozyd
podany doustnie myszom w dawce
300 mg/kg masy ciata wykazat dzia-
fanie antynocyceptywne w tescie
przeciagania sig, natomiast w dawce
100 mg/ kg m.c. hamowat skutecz-
nie b6l w tescie ucisku ogona. Wer-
baskozyd dziatal r6wniez delikatnie
uspokajajaco, przedtuzajac znie-
czulenie oraz hamujgc pobudze-
nie wywotane metamfetaming’.

Wiele badan potwierdza dziatanie
wykrztu$ne preparatow otrzymywa-
nych z kwiatéw dziewanny. Wynika
ono z obecnosci saponin triterpeno-
wych, ktére pobudzajg odruch kaszlu
poprzez draznienie zakonczen ner-
wow czuciowych w blonie sluzowej
zotadka, co na drodze odruchowe;j
(poprzez nerw btedny) powoduje

znaczne nasilenie wydzielania w obre-

bie drég oddechowych. Dodatkowo
zwigkszajg one wydzielanie wody

w oskrzelach, co prowadzi do uptyn-
nienia zalegajacej wydzieliny. Dzie-

W badaniach dozylne podanie auku-
biny uchronito psy doswiadczal-

ne przed $miertelnym zatruciem
muchomorem jadowitym. Mecha-
nizm dziatania ochronnego polegat
w duzej mierze na odblokowaniu
syntezy m-RN'". Istniejg takze donie-
sienia o dzialaniu hepatoochron-
nym aukubiny na watrobe uszko-
dzong czterochlorkiem wegla'”.

-
.

Wystepowanie: powszechnie na {3-
kach, stonecznych polanach lesnych
i w przydomowych ogrédkach. Nie
ma wygérowanych wymagan gle-
bowych, rosnie na réznego rodzaju
nieuzytkach, a nawet piaskach.
Surowiec: kwiaty (Verbasci flos)

z korong i precikami.

Pora zbioru: podczas catego okresu
kwitnienia (od lipca do wrzesnia,
czasem pazdziernika).

Wazne: ze wzgledu na zawarte

w roslinie saponiny, ktére moga
miec dziatanie drazniace, nie

nalezy przekracza¢ dawki doustnej
1,5-2 g kwiatu dziewanny jednora-
zowo oraz 3-4 g na dobe.
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Odporni na stres

Kannabinoidy moga mie¢ pozytywny wptyw na uktad odpornosciowy, a dodatkowo poprawiajg
samopoczucie oraz tagodza niepokdj, dzieki czemu czynig nas silniejszymi w nerwowych sytuacjach

Budowanie i wspieranie odporno-
Sci oraz walka ze stresem to tematy,
ktore od kilku miesiecy nie schodza
z pierwszych stron gazet. Szczegél-
nie w dobie pandemii widzimy, jak
bardzo te aspekty zdrowia przeplatajg
sie ze soba. Lek przed zagrozeniem
oslabia bowiem sity obronne orga-
nizmu, a to czyni go bardziej podat-
nym na atak wiruséw czy bakterii.
Poniewaz stoimy u progu spodzie-
wanej ,,drugiej fali” wzmozonych
zachorowan na covid, a dopiero
najblizsze tygodnie pokaza, czy
czeka nas kolejna tura ograniczen,
warto szukaé¢ naturalnych sposobéw
na pobudzenie uktadu immunolo-
gicznego i jednoczesne wyciszenie
nadmiernej reakcji stresowej. Coraz
wiecej badan pokazuje, ze takim
cennym orezem moga by¢ konopie.

Potaczone uktady

Kannabinoidy oddziatuja na ludzki orga-

nizm na wielu plaszczyznach. Wszystko

przez to, ze w naszym ciele znajdu-

je sie uktad endokannnabinoidowy

(EKAN), ktéry reguluje samopoczucie,

cykl snu i apetyt, ale réwniez dzialanie

systemu odpornosciowego. To w ukla-

dzie immunologicznym rozlokowane

sg bowiem receptory CB2, a poprzez

nie kannabidiol pobudza natural-

na odporno$¢ oraz pomaga utrzymac

homeostaze, czyli harmonijne warunki

wewnatrz organizmu, dajac mu szan-

se na obrone przed patogenami'.
Innymi stlowy kannabinoidy,

takie jak CBD, wywierajg regula-
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cyjny wplyw na uktad odporno-
Sciowy poprzez system EKAN.

Obiecujace wyniki
Co wiecej, jak pokazujg badania,
podawanie kannabinoidéw ostabia
obcigzenie chorobg i stan zapalny
tkanek u samcé6w makakow zakazo-
nych malpim wirusem niedoboru
odpornosci (SIV) oraz podwyzsza
produkcje komérek uktadu immuno-
logicznego odpowiedzialnych za jego
zwalczanie’. Inni naukowcy dopre-
cyzowali, ze dzieki kannabinoidom
odsetek zainfekowanych komérek
spadt az o polowe (z 60 do 30%)°.
Wszystko to oznacza, ze konopie
moga stymulowaé dziatanie uktadu

odpornosciowego m.in. poprzez
pobudzanie do pracy jego komérek
oraz fagodzenie stanéw zapalnych.
CBD moze takze modulowa¢ lub tlu-
mié¢ funkcje i wydzielanie cytokin.

MEDIN£HEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘§(—.a{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

CBD przeciwko lekom
Warto przy tym pamietac¢, ze recep-
tory uktadu endokannabinoidowe-
go znajduja sie rowniez w ludzkim
systemie nerwowym, a sam EKAN
hamuje i stymuluje czynnosci osi
podwzgorze-przysadka-gruczoty
w odpowiedzi na krétko- i dtugo-
trwaly stres®. To za$ sprawia, ze kan-
nabinoidy moga regulowac nie tylko
funkcje odpornosciowe, ale réwniez
nasza reakcje na trudne sytuacje,
zmniejszajac towarzyszacy im lek.

Potwierdzity to badania z Uniwer-
sytetu Sao Paulo oraz z londynskie-
go King’s College, ktérych autorzy
przyjrzeli sie zwigzkowi CBD ze stre-
sem, niepokojem i stanami lekowy-
mi. Okazato sie, ze w odpowiednio
duzych dawkach kannabidiol wyka-
zuje dzialanie uspokajajace nie tylko
przez oddzialywanie na uklad endo-
kannabinoidowy, ale takze poprzez
wplyw na receptory serotoniny®.

Z chemicznego punktu widzenia
ten neuroprzekaznik to pochod-
na tryptaminy, okreslana czesto
w skrécie jako 5-HT. Wigze sig ona
z receptorami réznych typéw, a kan-
nabidiol modyfikuje jeden z nich
(5-HT 1A), ktérego dysfunkcja moze
powodowac depresje oraz stany leko-
we. CBD stymuluje go, co w efek-
cie powoduje m.in. zwiekszenie
produkc;ji serotoniny i dopaminy,
ktére pomagajg zwalczy¢ objawy
niepokoju. Jak wykazuja badania,
stres zmniejsza sig juz po podaniu
pojedynczej dawki kannabidiolu.

Mechanizmy te wyja$niaja, dlacze-
go zwiazki kannabinoidowe wplywaja
na reakcje psychiczne i samopoczu-
cie oraz tagodzg sytuacje stresowe.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce

co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.

. Prog Lipid Res. 2011; 50(2):193-211
2. AIDS Res Hum Retroviruses. 2014 Jun 1;
30(6):567-578
. PLoS One. 2012; 7(3):e33961
. Endocr. Rev. 2006; 27: 73-100; Endocrinol.
2004; 145: 5431-5438
. Synapse. 2013; 67(3):145-159
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' “\Pan Dariusz (l. 68) zMragowa nie byt zachwycony, gdy syn §
| dat mu neorefleksyjne wktady, ktére miaty poméc mu &
w zfagodzeniu béli zwyrodnieniowych stawéw. S5
Wysmiat je i nie chciat ich nosi¢ - wszystko zmienito sie
gdy przez bél nie mégt samodzielne péjsc do toalety... |

an Dariusz szybko pozatowal,  nie eddam tego cuda nikomu!™ — wspomina  slup, Zolgdek, watroba, masz migrene, neorefleksyjne wbutach iregulamie wnich

P ze zakpit z pomystu syna, poniewaz
ku jego zdziwieniu bél minal na-

tychmiastowo i bezpowrotnie!

Wezme pozyczke, oddam wszystkie
oszezednosed, by pozby¢ sie tvch ciaglych
katuszy! Przepisywano mi juz rézne ma-
Sci, tabletki i plastry, wszystko na nic...
QOd syna otrzymatem dwie pary neoreflek-
syjnych whkladéw wykonanych  z indyj-
skiego neodymium (magnesy dzialajace
20 razy silniej, niz popularne leki prze-
ciwbolowe). Od poczatku zastanawialem
sig. czy to naprawdg moze dziatac? Cze-
2o bym nie probowal, nic nie pomaga-
fo. Ty stary glupku! Nie badz naiwny!
W co Ty probujesz uwierzy¢?! — pomysla-
fem. pukajac sig w glowe.

Przez ten diabelski bdl doszio
do tego, Ze ona musiala mi pomagac
zaktada¢ kapcie. Byto naprawde Zle, nie
miatem wyboru i zdesperowany musia-

podekseytowany Pan Dariusz.

Tajemnica
pradawnej metody

Akupresura znana jest od wiekow. Tech-
nika ta rozwijata si¢ w klasztorze Sha-
olin, gdzie mnisi wykorzystujac medy-
cyng naturalna, opracowali mechanizm
refleksologii. Uciskajac odpowiednie
fragmenty na stopie, mozg ludzki otrzy-
muje precyzyjna informacje o lokaliza-
¢ji wszelkiego rodzaju bolu, nie tylko
kolan. Pobudzajge receptory, powodu-
je rozszerzenie naczyn krwionosnych
na skorze, dzigki czemu dociera do nich
wigksza ilos¢ tlenu i substancji odzyw-
czo-regeneracyjnych. Zmniejsza si¢ na-
pigcie migsni, co niszezy dolegliwoscei,
doszczetnie usuwajac bél.

niestrawnos$é, czy zapalenie pecherza nie
ma znaczenia!l  Stymulujac  zakonczenia
nerwowe stopy, blokujemy przyczyng bélu,
wyciszajae jego impulsy i popra-
wiajae pracg kaidego organu!

Specjalista do spraw  reflekso-
logii Yao Masuko, tworca whladek
wyjasnia: ,Przez tysiace lat reflek-
sologia ograniczaka sig do technik
manualnych. Do dzi§ tradycjonaliSci
robia tozapomoca dioni, jednak
po pierwsze — trzeba dokladnie znaé
mape ciala, czego specjalidci ucza
sig przez lata, a po drugie — wymaga
to specjalnych zdolnosci manualnych. Skon-
struowatem te whiady, by da¢ szanse pozby¢
sig bolu osobom, ktére nie maja mozliwodci
wizyty uspecjalisty (refleksologa bolu). Po-
przez whudowane we wklady magnesy,
kuracja jest niezwykle szybka i precyzyj-
na. Nano-pole magnetyczne uderza bez-

chodzi¢. Polaczenic odpowiednio dobranej,
bezpiecmej sily nancimpulséw i refleksolo-
gii pozwala nieprzerwanie korzysta¢ z prze-
ciwbolowej kuracji Yao Masuko,
w domu, pracy, czy stojac na mszy

w kosciele, przeciwdzialajac po-
] nad 40 przyczynom bélu,

~Wstapito we

mnie nowe zycie!”

JBole dokuczaty mi jui
M praktycznie w kazdym
kawateczku ciata. Pigulki przeciwbdlowe
przestaty na mnie dziatac, a leczenie
kosztowalo majgtek. Powoli tracitam
nadzieje... Gdyby nie te niepozome wkiady,
chyba zabifby mnie ten wyniszczajacy
boll Na szczescie zadziataly naprawde
rewelacyjnie! Z racji stadium moich
dolegliwosci i zaawansowanego wieku

polecono mi, abym kupita dwie pary

AN ! S i ) mocniejszej wersji wkfadek o mocy 4000 GS.
tem sprobowac. mwmd;nn W nht;:ai; tlfanlu. :{sm:a s;an.} Zavkwetlam wiecel. ole cbsolutnie nie
Na wypadek, gdyby nic zadzialaly, posta- o i e e Zatuje. Wzietam tez kolejna pare dlamezaze
nowilem nosi¢ wklady po domu. Nie cheia- krwi w naczyniach wlosowatych przy- wzgledu na dokuczajgce mu coraz mocniej

fem ryzykowaé, ze bol sparalizuje mnie
na ulicy i znajde sie w potrzasku. Na co dzien
wspomagam sie kula do chodzenia, czesto
7 bolu uginaja sig pode mna kolana i zdarza
mi sig upasé. Od kiedy whozytem whiady

w kapcie, uplynely trzy godziny. Wybila

e
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spiesza gojenie si¢ ran.

Do wewnetrznyceh testow klinicznyveh
wybralismy roine przypadki bolu, na kto-
re nic nie pomagalo. W 76% przypadkow

objawy ustapily juz pierwszego dnia,
apo tygodnin  97% badanych

béle kregostupa. Dlatego otrzymatam
w prezencie czwartq pare wktadek,
ktore sq lepiej wyprofilowane
i przez to bardziej odpowiednie do
stosowania w eleganckim obuwiu.
Znowu poruszam sie normalnie, apo

t.iwum.sm. toczas, by mpi? sie kawy 9119":(,_&\""“ przestalo  odezuwaé :gfnﬁml:nfgmae, ng nedzl!s‘;:r ﬁ;m

i rozwigzac krzyzowke, taki maly ry- A calkowicie  kazdy dOSfOVI;Iﬂe anl kit VC’szefkrego rodzaju

tual. Poszedtem do kuchni, by wsta- rodzaj bolu, bez  bole cafkowicie od.esz!y w zapomnienie,

WiG. vty a kaves. Frohadagc wagledu na jego lo- g, uroki” starosci chyba w koricu odestaam

sig poniej, zorientowalem sig, Kalizacje. na bezterminowy urlop!”

7e kulg zostawitem obok tele- X . =

wizora. Do kuchni muszg zejsé Wkiadasz HalinaC. (71 |.) z Polanicy-Zdroj

sti'{ﬂdﬂd“ adultar!em tam i po bélu UWAGA! Neorefleksyjne wklady wie-
bez jej pomocy. Nie moglem (i : = ¥ lokrotnego uzytku utrzymuja wiadci-
wiouwierzyé,  bood 10 ani sladu! = 5

lat nic opuszczatem jej
na krok! To niesamowite,
ale bez bolu doszedlem
tam o wlasnych sifach!
Dawno nie  bylem

w takim szoku! Za-
dzwonitem  do syna

i powiedzialem — nie
wiem, coé Ty mi dal, ale

Wiiady neorefleksyjne otrzymasz wylacznie w
Warto zadzwoni¢ juz dzisiaj, poniewaz pierw

Nie wazme, czy sprawca
Twojego bolu jest artretyzm,
reumatyzm. chroniczny bél glo-

wy, stopa cukrzycowa, powypadko-

wy uraz, rwa kulszowa czy schorzenie
innego z organdw. Od teraz, by raz na zawsze
pozby¢ si¢ bolu, wystarczy umiescié wklady

wosci przeciwbdlowe az 60 lat — gdy
bél minie, zachowaj wkiady, by uzy¢
ich ponownie na wypadek, gdyby dopadt
Cig bol innego rodzaju. To bez znacze-
nia, czy zaboli Cig glowa, plecy, barki,
watroba czy skronie — przekonala sig
o tym jako jedna z pierwszych Pani Ha-
lina z Polanicy-Zdrdj.

telefonicznej sprzedazy Fabryki Zdrowia. o Aida
sze 150 0s6b otrzyma speejalng znizke. '}}Z?TL Ko c:h?'
0

ety o POPROS 0 CALKOWICIE DARMOWA WYCENE! %%

wielokrotnego uzytku, o mocy

970 Gaussow.

Umieszczasz je w butach
i zapominasz o bolu.

Idealne do kazdego
rodzaju obuwia.

Ogromng zaleta neoreflek-
syjnych wkladow jest potwier-
dzona badaniami, skutecznosé
walki z kazdym rodzajem bélu
lub schorzenia. To, czy bola
Cig kolana, biodra, krego-

Pierwszym 120 osobom, ktére zadzwonia do 12 pazdziernika 2020 r., _przystugup
Kowicie darmowa wycena oraz gwarantowane ?:{% dofinansowanie producenta.
Wazystko po to, by decydujac sig na zakup, otrzymac pmdukt_ korlzystny Cenowo g
i w 100% skuteczny w walce z przewleklymi bolami i schorzeniam. Dostawa GRATIS!

Zadzwon: 56 300 3208

0d poniedziatku do niedzieli 8:00-20:00 (Zwykie potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)
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