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Plyn po goleniu
- z ekstraktem ziolowym
5 "ebogacony mecy krysatalu gdrskied®

Plyn po goleniu Ty
z ekstraktem ziotowym *

Zrownowazona i efektywna kompozycja ekstraktow ziotowych i olejkéw kosmetycznych
do pielegnacji twarzy.

Plyn doskonale wygladza i uelastycznia skore. Nawilza jg, nattuszcza i regeneruje pozostawiajgc
dtugotrwate wrazenie Swiezej i odpowiednio nawilzonej cery, dzieki zawartym w nim aktywnym sktadnikom.

Olej arganowy - wprowadza w gtgb komarek silne antyutleniacze, zapobiegajac procesom
starzenia sie skory.

Olejek z pestek granatu regeneruje, intensywnie wygtadza.

Gliceryna dziata nawilzajaco, zmiekcza naskorek, niweluje zmarszezki.

Lawenda - tagodzi podraznienia, redukuje mikrourazy.

Tymianek - ujedrnia, wygtadza, zmniejsza oznaki zmeczenia.

Rozmaryn - ozywia i stymuluje, poprawia elastycznos¢.

Melisa - dziata kojgco i przeciwstarzeniowo.

Mieta - orzeZzwia, pobudza, uelastycznia.

Pokrzywa - poprawia niedoskonatosci cery, czyni ja Swiezg i promienna.

Czarny bez - wzmacnia tkanke taczng, nadajgc skorze gtadkosci i przywracajgc zdrowy wyglad.

Ekstrakty ziotowe dojrzewajg w naczyniach z krysztatem gorskim, ktory swoja moca wzbogaca
i wzmacnia dziatanie Ptynu po goleniu.

Po goleniu twarzy potrzebne jest ukojenie.

Do wyboru trzy kompozycje zapachowe:
1. Olejek lawendowy i bergamotowy.
2. Olejek bazyliowy i bergamotowy.
3. Olejek sandatowy i bergamotowy.

Produkt do nabycia:
Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369



https://medi-flowery.com/
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Byla pézna jesien 1906 r. gdy w matej miejscowosci nad Adriatykiem
splataty sie losy kilku oséb. Znudzony lekturg Archiv fiir Ophtalmologie
dr Henry Hartmann wybrat sie na spacer po plazy. Po drodze zwré6cit uwa-
ge na dwdjke zakochanych — ona niezwykle piekna, a on nieprawdopo-
dobnie wrecz brzydki. Jak okazalo sie niebawem, Ania Bradko byta cérka
wlasciciela kilku hoteli, a Aleksander rybackim synem. W dodatku Ania
w wieku 6 lat stracila wzrok. Byta na placu budowy w czasie gaszenia
wapna. Gdy dostato sig ono do jej oczu, robotnicy, chcac jej pomac, zro-
bili najgorszg rzecz, jakg tylko mogli i przemyli jej oczy woda. Rogowki
obu oczu zostaly oparzone. Od tego momentu Ania nie widziata niczego
poza stabym blaskiem §wiatta. I ku ubolewaniu swojego ojca nie wiedziata,
jak potwornie brzydki byt jej ukochany.

Informacja ta zbiegla sie w czasie z wyjazdem dr. Hartmanna do Otomunca na spotkanie z dr. Eduar-
dem Zirmem. Lekarz ten ledwie rok wczeéniej przeprowadzil po raz pierwszy z powodzeniem przeszczep
rogéwki, przywracajac ociemniatemu pacjentowi wzrok.

Gdy Mirko Bradko (ojciec Ani) sie o tym dowiedziat, blagat Hartmanna o pomoc. Byl gotéw zrobié¢
wszystko, by jego ukochana jedynaczka mogta znéw przejrze¢ na oczy. Lekarz obiecal poméc.

Kilka dni p6zniej Hartman i Zirm spotkali si¢ w budynku skromnego szpitala Olomarcu.

— Zaraz na poczatku studiéw wpadl mi w rece zeszyt Baierische
Annalen bodajze z 1820 r. Franz Reisinger, wéwczas profesor chirurgii
i okulistyki w Bonn, pisat tam: ,,Niezadowolony z ograniczonych mozli-

Nie matego ztego,

CO by na dobre wosci sztuki lekarskiej, pomyslalem o przywréceniu takim niewidzacym
oczom przejrzystej rogéwki, tego cudownego okienka, ktére w tak wspa-
' P nialy sposéb umozliwia takze duchowy kontakt ze Swiatem zewngtrz-
nie \/\/YSZTO ' nym...” — wspominat 42-letni Eduard Zirm.

To wtedy wtaénie Reisinger wpad! na pomyst, by chorg ludzka rogéw-
ke zastapic rogéwka zwierzecia. Ta my$l zaintrygowata Zirma. Jednak pierwsze préby na zwierzetach byty
nieudane. Porzucono wiec pomyst i zapomniano o nim. Dopiero w 1855 r. Weber z Darmstadtu prébowat
wprowadzi¢ malenki krysztatek do rogéwki niewidomego czlowieka. Po zabiegu chory rzeczywiscie moégt
rozréznia¢ przedmioty. Jednak silny krwotok przedwcze$nie zakonczyt ten eksperyment.

Z kolei okulista Hippel z Giessen jako pierwszy opracowal technike prawidlowego wszczepiania oraz
skonstruowal bardzo precyzyjny przyrzad — okragly trepan, za pomoca ktérego wycina sig krazek rogéwki.
- 30 sierpnia 1904 r. podczas gaszenia wapna, 45-letniemu robotnikowi z Barnsdorf, wapno prysneto
w oczy. Alojzy Glogar oélepl. Gdy 17 listopada zwolniono go ze szpitala, widziat tylko staby blask dnia
— opowiadal Hartmannowi olomunski lekarz. — Polecitem mu wtedy, by po roku, gdy skoniczy sie proces
bliznowacenia, znéw sie u mnie pokazat.
Tak tez sie stalo. W tym okresie przyjeto tez do szpitala 11-letniego chlopca z Wiirbenthal, ktéremu
trzeba bylo usunaé oko. Zirm ustalil termin operacji tak, aby natychmiast po niej mégt dokona¢ przeszcze-

pu zdrowej rogéwki z oka chtopca do oczu Glogara. Zastosowat do tego opracowang przez Hippla technike

oraz uzyl jego trepanu. Po 10 dniach okazato sig, ze rogéwka w prawym oku sie nie przyjela. Jednak gdy
Zirm z drzeniem serca $ciggnal opatrunek z lewego oko, zobaczyl, ze przeszczepiony krazek byt juz catko-

wicie wgojony i... zupelnie przezroczysty. Alojzy Glogar mégl z odleglosci 3,5 m policzy¢ palce i rozréznié

cyfry. Z kazdym kolejnym miesigcem jego wzrok ulegat dalszej poprawie. Bedac pod wrazeniem osiggnieé
mlodszego kolegi, Hartmann opowiedzial mu historie Ani i poprosil o pomoc. Zirm zgodzil si¢ w konicu
na prébe transplantacji. Gdy jej ojciec o tym ustyszal, niezwlocznie przybyt wraz z cérka do Otomunca.
Zdecydowany na miejscu czeka¢ na operacije.

Kilka dni p6zniej chirurga odwiedzit Aleksander, ktéry zaproponowal, by uzyt do operacji jego wlasnego

oka. Prosit jednak, aby lekarz zachowat to w tajemnicy. Zirm poczatkowo sie wzbraniat, jednak w kon-

cu ulegl. Zabieg przebiegl bez zaklécen. Po 8 dniach Ania zaczeta widzie¢ prawym okiem. Natomiast
rogéwka wszczepiona do lewego oka zostala odrzucona. Po 14 dniach dziewczyna mogla po raz pierw-
szy widzie¢ i rozpoznawac postacie ludzi. Jej ojciec szalal z radosci i przepowiadal, Ze teraz, wreszcie,
nadejdzie kres jej zwigzku z Aleksandrem. Niestety, wtedy wtasnie wszczepiona rogéwka zaczela metniec.
Mirko szalal ze ztosci i rozpaczy. Zbulwersowany lekarz powiedzial mu wtedy o poswigceniu Aleksandra.

W ogblnym nastroju rozpaczy i rezygnacji, gdy stalo sie jasne, ze Ania znéw osuwa sie w ciemno$¢, doszto :

do pojednania miedzy jej ojcem a narzeczonym. Cho¢ druga préba transplantacji ludzkiej rogéwki okazata
sie kompletng klapa, to jednak przyniosta tyle dobrego, ze ojciec Ani dal mlodym zgode na §lub.
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Droqi CZL[l'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
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
zatrafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, Srodowiskowej
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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caly organizm 64
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Infekcje grzybicze moga
prowadzi¢ doraka? 96
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Zaréwno ostry, jak i przewlekly stres wptywajg na metabolizm

glukozy, prowadzgc m.in. do insulinoopornosci

9 sposobow nabezsennosc 108
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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 Facebooka!

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q Menopauza
. potrafi bole¢
\/ Mam 50 lat i od

' jakiegos czasu
wszystko mnie boli. I to
doslownie wszystkie mig-
Snie i stawy, ciezko mi sie
wstaje rano i w ciqgu dnia
wiele czynnosci sprawia mi
trudnosé. Lekarz podejrze-
wal juz reumatyzm, fibro-
mialgie, a nawet nerwice,
bo badania wychodzily
dobre, zalecil takze wizyte
u fizjoterapeuty. Ten nato-
miast, gdy uslyszat o moich
objawach, zasugerowal mi
wykonanie badan w kierun-
ku menopauzy - czy to nie
za wczesnie? I czy meno-
pauza moze tak boleé?

Julia

Niestety menopauza moze
bolec¢ i to bardzo. Lekarze
szacuja, ze ok. 40-60%
kobiet okresie przedme-
nopauzalnym i w meno-
pauzie do§wiadcza bolow
mieéniowo-szkieletowych,
a u 25% z nich dolegli-
wosci sg tak silne, ze
uniemozliwiajg normalne
funkcjonowanie i mogg na-
wet przyku¢ do 16zka. Nie-
stety, mato sie méwi o tym
objawie przekwitania

— wiekszo$¢ pan bardziej
spodziewa sig uderzen
goraca i zaburzen libido
niz tego, ze beda obolate.
Czesto jest tak, ze kobiety,
u ktérych dominujg objawy
mie$niowo-szkieletowe,

sg blednie diagnozowane,
a menopauza jest ostatnig
diagnoza, o ktérej mysla
lekarze. Dlatego przy bélu
stawéw podejrzewajg reu-
matoidalne zapalenie, ogél-
ne oslabienie i spadek sily
miesni ktadg za$ na karb
przemeczenia lub zmian
zwyrodnieniowych w kre-
gostupie. Z kolei béle kolan
lub zablokowanie barku
przypisuja stanom zapal-
nym, a tkliwoéé¢ w dotyku

i przewlekly uogé6lniony

b6l fibromialgii. Tymcza-
sem objawy te majg wspol-
ny mianownik — obnizenie
poziomu zenskich hormo-
néw plciowych, zwigzane
z hamowaniem, az do
catkowitego ustania, czyn-
nosci jajnikéw, czyli me-
nopauza. Wiele pan slyszy
takze, ze przesadza, ze ob-
jawy siedza w ich gtowach
i podejrzewa sig u nich
hipochondrie lub nerwice.
Co do Twojego wieku,
to mozesz do$wiadczac
juz objawéw przedme-
nopauzalnych lub meno-
pauzy, zaczyna sie ona
bowiem zazwyczaj miedzy
45. a 55. rokiem Zycia.
Co mozesz zrobi¢? Fizjote-
rapia niewatpliwie moze
poméc, warto takze, aby$
porozmawiala z gine-
kologiem o naturalnych
sposobach tagodzenia ob-
jaw6éw menopauzy. Dobrze
sprawdzaja sie ekstrakt
z soi i korzenia kudzu, kté-
re zawierajg fitoestrogeny,
czyli roslinne odpowied-
niki estrogendw, zenskich
hormonéw plciowych.
Medycyna naturalna zaleca
takze zen-szen, niepokala-
nek, dziurawiec, koniczyne
czerwona, olej z wiesiotka,
korzen maca i rumianek
oraz pluskwice groniasta,
ktéra doskonale radzi sobie
dodatkowo z uderzeniami
goraca. Nie zadziatajg one
natychmiastowo, ale przy
dluzszym stosowaniu od-
czujesz poprawe. Na silne
béle miesniowe mozesz
zastosowac¢ masci prze-
ciwzapalne z korzeniem
hakorosli, nazywanym
czarcim pazurem, kadzi-
dtowcem lub zywokostem.
Specjalisci zalecaja takze,
by nie unikaé¢ ruchu, nawet
przy objawach bélowych.
Nie musisz jednak od razu
wskakiwaé¢ w trampki
i przebiega¢ maratonéw,
wystarczy, ze zwiekszysz
codzienng aktywnosé, i za-
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miast windy wybierzesz
schody, péjdziesz na ener-
giczny spacer czy poply-
wasz spokojnie przez kwa-
drans. Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze wraz z ustabi-
lizowaniem si¢ poziomu
hormonéw, objawy mijaja.
Jezeli jednak beda nie do
zniesienia, konieczna moze
by¢ hormonalna terapia
zastepcza, ktéra prowadzi
sie pod okiem ginekologa.

‘ Uklucia bélu

. Droga Redakcjo,

\/ mam nieco wsty-
' dliwy problem

i nie wiem, do kogo sie

z nim zwrdécié. Otéz zdarza

sie, ze podczas miesiqcz-

ki, a przechodze je dosc¢

bolesnie, nagle pojawia sie

niezwykle silny bél w oko-

licach odbytu. Dostownie,

jakby ktos wbil mi szpi-

le. Czy to normalne, czy

mozna cos na to zaradzié?

Dopada mnie to bez ostrze-

zenia i niemal $cina z ndg,

a to bardzo krepujqce.

Natalia

Bol, jaki odczuwasz, ma
swojg nazwe — to proctalgia
fugax, czyli napadowy bél
odbytu. Jest on krétkotrwa-
1y, ale bardzo silny i wiele
pan poréwnuje go, tak jak
Ty, do whbicia szpili lub po-
razenia prgdem. B6l moze
by¢ spowodowany naglym
skurczem mieéni zwieracza
odbytu lub nieprawidlowo-
Sciami w jego budowie albo
funkcji. Towarzyszy czesto
takze stanom napiecia ner-
wowego, nerwicy i silnemu
stresowi. Jezeli pojawia

sie w trakcie miesigczki,
zwiazany jest z wyrzutem
do krwi prostaglandyn,
hormonéw, ktére odpo-
wiadajg za skurcze mieéni
macicy, ktérych zadaniem
wydalenie zluszczonego
endometrium. U niektd-
rych kobiet, prostaglan-
dyny powoduja nie tylko

skurcz macicy, ale réwniez
miesni odbytu. Co ciekawe,
te same hormony odpowia-
daja takze za to, ze wiele
pan w trakcie miesigczki
biega czesciej do toalety
lub cierpi na biegunki

— prostaglandyny powodu-
ja bowiem skurcze migéni
jelit i przyspieszenie pa-
sazu tresci pokarmowe;j.
Jezeli zatem bélowi nie
towarzyszg inne niepoko-
jace objawy, mozesz zasto-
sowac naturalne sposoby
na zlagodzenie go: polt6z
sie na boku z podkurczony-
mi nogami i lez tak przez
kilka minut do ustapienia
objawéw, mozesz takze
zastosowac cieplg kapiel,
ktéra rozluzni miesnie.
Jezeli jednak bol bedzie sie
nasilal lub jego czestotli-
wo$¢ utrudniaé bedzie Ci
normalne funkcjonowanie,
zglos sig do lekarza, bo
by¢ moze bedzie koniecz-
ne zastosowanie lekéw.

‘ Wzdecia
\ w samolocie

Szanowni
Panstwo, mam
nietypowy problem. Otéz
praca wymaga ode mnie
czestych lotéw samolotem

i zauwazylam ostatnio,

ze podczas Ilotow i tylko
podczas nich, doskwierajq
mi wzdecia. Zdrowo sie
odzywiam, trenuje, jestem
szczupla i zdrowa. W Igdo-
wych srodkach komunikacji
nie mam tego problemu,
natomiast w samolocie cze-
sto jestem skrepowana tym,
ze wzdyma mnie i oddaje
gazy. Skaqd sie to bierze?
Aleksandra

Jezeli na co dzien nie masz
problemu ze wzdeciami

i gazami, a pojawia sie on
tylko w samolocie, to moze
to by¢ efekt latania. Winne
sq warunki ci$nieniowe na
pokladzie samolotu. Ot6z
w kabinie panuje nizsze

niz normalnie ci$nienie, co
wplywa nie tylko na uktad
krazenia, ale na wszystkie
tkanki w naszym ciele,
zwlaszcza te, w ktérych
znajduje sie powietrze

—w tym na jelito grube.
Obecne w nim powietrze
ulega rozprezeniu nawet

0 30%, wskutek czego jelito
powieksza swoja objetos¢,
co odczuwasz jako uczu-
cie pelnosci lub wzdecie.
Sciana jelit ma jednak
ograniczong zdolnos¢ do
rozciagania sie, zatem po
jej przekroczeniu, jedynym
sposobem, jaki posiada
organizm na zmniejszenie
ci$nienia, jest oddanie ga-
z6w. Parcie na zwieracz jest
tak silne, ze mate sg szanse
na to, iz uda Ci sig je po-
wstrzymac. Wiedza o tym
linie lotnicze, ktére starajg
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sie, zwlaszcza przy dlugich
lotach, zapobiega¢ tym pro-
blemom poprzez odpowied-
nie komponowanie posit-
kéw i unikanie serwowania
pokarméw wzdymajacych.
Co mozesz zrobié? Przy-
najmniej dzien przed pla-
nowanym lotem ogranicz
spozycie pokarméw szybko
fermentujacych, takich jak
owoce, midd, stodycze, mle-
ko, czosnek, cebula i rosliny
straczkowe. Staraj sie takze
jes¢ powoli, aby potykaé

jak najmniej powietrza.

Nie unikniesz catkowicie
problemu, ale w ten sposéb
zmniejszysz nasilenie ob-
jawéw. Warto takze dzien
przed lotem zastosowac leki
na wzdecia, zawierajace
simetikon, ktére uwalniaja
gazy nagromadzone w prze-
wodzie pokarmowym.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykow
marki ANWEN, sktadajacy sie z odzywki Emolientowa Réza
do wtoséw o wysokiej porowatosci, odzywki Emolientowy

Irys do wiosdw Srednioporowatych oraz pobudzajacej wcierki
w zelu Ozon Grow, ktdra stymuluje i wzmacnia cebulki,
pobudza wzrost witoséw oraz walczy z ich nadmiernym

wypadaniem. Wiecej na www.anwen.pl. Gratulujemy!
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Przechodzisz
perimenopauze?
Wskocz do wody!

Kobiety wychodzg poptywac w zim-
nej wodzie, by zlagodzi¢ objawy
miesigczki i perimenopauzy - i, jak
wynika z ankiety, jest to skuteczne.
Respondentki stwierdzaty, ze in-
tensywno$c¢ typowych objawdw,
takich jak uderzenia goraca, lek,
hustawki nastrojow i mgta mézgo-
wa, zmniejsza sie o potowe po za-
nurzeniu sie w lodowatej wodzie.
Chot¢ kobiety donosity o natych-
miastowym ztagodzeniu objawow
po wejsciu do wody, to jednak
najwieksze dtugofalowe korzysci
odczuwaly te z nich, ktére w zim-
nej wodzie ptywaly regularnie.
Nalezaty one do grupy 1114 pan,

z ktérych ok. 60% miato 45-59 lat, sta-

nowigcej czesc¢ ankiety na temat zdro-

wia kobiet, prowadzonej przez badaczy

z University College London. Wéréd
uczestniczek 785 kobiet prze-
chodzito perimenopauze - czas
fluktuacji hormonalnych, prowa-
dzacych do menopauzy — a 63% pty-
wato w zimnej wodzie w konkret-
nym celu ztagodzenia objawow.

Ok. 47% ptywaczek stwierdzato,
Ze po ptywaniu odczuwa mniej-
szy lek, a 35% zgtaszato mniej
wahan nastroju. Ok. 30% odczu-
wato mniej uderzen goraca.

Wsréd innych korzy$ci wymieniano
przebywanie na powietrzu, poprawe
zdrowia psychicznego i ¢wiczenia
fizyczne. W badaniu stwierdzono
takze, iz ptywanie w zimnej wodzie
tagodzito objawy miesigczkowe u po-
nad jednej trzeciej respondentek.

Kobiety okreslaty ptywanie jako ,na-

tychmiastowy Srodek zmniejszajacy
stres i lek”, a pewna 57-latka wyzna-
fa: ,Zimna woda jest fenomenalna.
Uratowata mi zycie. W wodzie moge
robi¢ wszystko. Znikajg wszelkie ob-
jawy, fizyczne i psychiczne, i czuje,
Ze jestem w szczytowej formie”.
Badaczka Joyce Harper relacjonuje:

~Kobiety czuly, ze fizyczne i psychiczne

dziatanie zimnej wody pomaga zlago-

dzi¢ objawy, a gdy woda byta zimniejsza,

to jej wplyw byt wyrazniejszy. Wazne
byto tez, jak czesto ptywaty, jak dtugo

i jak byly ubrane. Te, ktére ptywaty diu-

7ej, odczuwaly wyrazniejsze korzysci”.

3filizanki herbaty dziennie pomoga zachowaé mtodos¢

Osoby regularnie pijace
herbate starzeja sie wol-
niej niz te, ktore jej nie pija,
przynajmniej w kategoriach
standardowych marke-
réw biologicznych, takich
jak poziom ci$nienia krwi,
cholesterolu oraz tkanki
ttuszczowej. Markery te za-
czynaja sie pogarszac, gdy
przestaje sie pi¢ herbate.
Badacze z Uniwersytetu
Syczuanskiego w Chengdu
w Chinach przejrzeli dane
5998 Brytyjczykéw w wieku
37-73 lat oraz 7 931 Chiriczy-
kéw w wieku 30-79 lat. Pytali
uczestnikéw o ich nawyki
picia herbaty, wigcznie z ro-
dzajem herbaty i liczba filiza-
nek wypijanych codziennie,

po czym poréwnali odpowie-
dzi z markerami biologiczny-
mi, 0znaczajacymi starzenie.
Wprawdzie wczesniejsze
badania podkreslaty korzy-
$ci ptynace z picia zielonej
herbaty, to jednak chinscy
badacze stwierdzili, ze za-
réwno herbata zielona, jak
i czarna, czesciej spozy-
wana przez mieszkancéw
Zachodu, oferuja zblizone
korzysci zdrowotne.
Korzysci te byly na ogét
najwieksze u mezczyzn pi-
jacych alkohol i zdrowo sie
odzywiajacych. Byli oni
réwniez mniej zagrozeni
bezsennoscia i lekiem.
Jak stwierdzili
badacze, optymalng
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ZALETY ZIMNEJ WODY

... 47%

iloscig herbaty byty 3 filizanki

o pojemnosci 200 ml lub

6-8 g lisci herbaty dziennie.
Naukowcy podejrzewaja,

Ze za efekt przeciwstarze-

niowy odpowiadajg zawarte

w herbacie polifenole, gdyz

»,modulujg one mikrobio-

te jelitowa, co moze mie¢

istotny wptyw na regulacje

zwigzanych z wiekiem zmian

odpornosci, metabolizmu

i funkcji poznawczych”.

LancetRegHealthWestPac,
2024;42:100955

PLYWACGZEK STWIERDZILO,
ZECZUJEMNIEJSZY LEK

35%
ZGLASZALOMNIE)
WAHAN NASTROJU

30%

""" MIALOMNIE)

UDERZEN GORACA



KTOJEST
BARDZIE)
NARAZONY
NASIEC 56?

Osoby wrazliwe na energie
elektryczng moga by¢ szcze-
gélnie dotkniete promienio-
waniem z superszybkiej sieci
telefonii komorkowej 5G.

Pewna kobieta, ktéra nie
ucierpiata z powodu 4G, zglo-
sita powazne reakcje po tym,
jak w odlegtosci 60 m od jej
mieszkania zainstalowano
stacje bazowa 5G. Donosita
o bélach gtowy, zmeczeniu,
arytmii, pieczeniu skory
i krwawieniach z nosa.
Ciezsze objawy obejmo-
waty utrate pamieci
krotkotrwatej, pro-
blemy z ptucami,
sercem, zotagdkiem
i pecherzem mo-
czo ysli
samobadjcze.

Lennart Hardell
z Environment and
Cancer Research
Fm Szwe-
cji , ze objawy
kobiety zniknety, gdy
wyjechata na miesigc
do krewnych i po-
jawity sie ponownie,
gdy wrdcita do domu.

Hardell i jego zespét
odkryli bardzo wysoki
poziom RF (czestotliwosci
radiowej) w jej mieszkaniu,
a zwlaszcza w pomieszcze-
niach wychodzacych na stacje
bazowa. Podobne poziomy
odnotowano na placu zabaw
40 metréw od stacji bazowe;j.
ACMCR, 2023;10(16):1-10
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Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

= telefony komérkowe \ A)s
= telewizory _}/ 4

D
= komputery I a VI D 7\
= monitory || 0 @ ;VI%{QY ‘r[ 1 |
- nawigacje GPS |\ Wy <02 '

= kuchenki mikrofalo\:\\ie
« sieci WiFi N
« sieci 4G; 5G
* i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skla-
syfikowata telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodobnie rakotwoércze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

1. Mozesz uzywac jeden, dwa lub wiecej
Antyradiatoréw dla swojej ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przyklej
na tylnej Sciance telefonu komérkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosic zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be-
dziesz wtedy chroniony przed elektrosmo-
giem emitowanym przez inne urzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator ©® Radion
cena: 59zi/1szt.
Zamow juz dzi$ i bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658



https://antyradiator.pl/

MIKSTURA

° Y4 r i ' .
Uwaznosctagodziobjawy
IBD lepiej niz leki
Nie, choroba zapalna jelit nie bierze sie wytgcznie z gtowy,
cho¢ tak utrzymuja niektérzy lekarze. Jednak medytacja uwaz-
nosci moze pomoc ztagodzic niektére z jej objawdw.

Okazuje sieg, ze kazda terapia, ktdéra poprawia nastrdj, taka
jak uwaznos¢ lub ,terapia rozmowg”, np. kognitywno-beha-
wioralna (CBT), zmniejsza stan zapalny o blisko 20%.

Schorzenia typu IBD, takie jak choroba Crohna i wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego, s chorobami autoimmunologicznymi,
wigzacymi sie z zapaleniem przewodu pokarmowego, i mogq wy-
wotywac przewlekte zmeczenie, bdl oraz silne reakcje na pokarm.
Najbardziej prawdopodobng przyczyng jest infekcja wirusowa.

Po przeanalizowaniu 28 badan obejmujacych 1789 pacjentéw,
badacze z King’s College London odkryli, ze podejscia psycho-
logiczne, takie jak CBT, terapia akceptacji i zaangazowania oraz
uwaznos¢, najskuteczniej zmniejszaty stan zapalny u 0séb cierpia-
cych na IBD. Terapie te redukowaly stan zapalny o ok. 18% i byty
bardziej skuteczne niz leki przeciwdepresyjne lub ¢wiczenia.

- Poprawa nastroju moze wptywac na choroby fizyczne poprzez

modulowanie uktadu odpornosciowego — wyjasnia jedna z badaczek,

Valeria Mondelli. - Wiemy, Ze uczucia zwigzane ze stresem moga
nasila¢ stan zapalny, a rezultaty badania sugeruja, Ze ten rodzaj
stanu zapalnego mozemy zmniejsza¢ poprzez poprawe nastroju.
eBioMedicine, 2023;doi:10.1016/j.ebiom.2023.104910
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Sok
pomidorowy
przeciwdziata
zatruciu
Salmonellg

Okazuje sie, Ze napdj ten jest nie-
oczekiwanym antidotum na te
bakterie, mogace powodowac

gwattowne reakcje trawienne. Jak

twierdza badacze z Cornell Uni-
versity, jest on réwniez skuteczny
przeciwko zab6jczym pateczkom

Typhi, wywotujacym dur brzuszny.
Réwnie skuteczne, jak sok po-
midorowy moga byc¢ pomidory,

co badacze odkryli, gdy prze-
testowali je w laboratorium

na réznych szczepach Salmonelli.

We wszystkich testach pomidory

i sok z nich zabity prébki bakterii,

wiacznie z zabéjczymi Typhi.

Zdaniem naukowcéw, jest to waz-

ne odkrycie dla regionéw $wiata,

w ktorych dur brzuszny wystepuje

endemicznie. Jak méwi jedna z ba-

daczek, Jeongmin Song, autorzy
badania majg nadzieje, ze wszyscy,
a szczegdlnie dzieci i nastolatkowie,
zaczng wigczaé pomidory i sok
pomidorowy do swego jadtospisu,
gdyz produkty te ,,zapewniajg natu-

ralne korzysci przeciwbakteryjne”.

Microbiol Spectr,2024;doi:10.1128/
spectrum.03102-23




NAJNOWSZE TRENDY:
KOLAGEN

1€C€)
hiz lifting
twarzy

Model Image

Skandynawski preparat Skin Care™ Wypetniacz Kolagenowy to przetom
w pielegnacji skory. Zmniejsza widoczno$c drobnych linii i zmarszczek, po-
prawia jedrnos¢ i sprezysto$¢ oraz nawilza skére. Poprawia jej wyglad
bez koniecznosci stosowania igiet i inwazyjnych zabiegéw liftingujacych.

Wystarczy jedna tabletka dziennie.

Skin Care Wypelniacz Kolagenowy
skutecznie dziata na gtebsze warstwy znaj-
dujace sie pod powierzchnig starzejacej
sie skory. Kremy przeciwzmarszczkowe,
dziatajg powierzchownie, nie docierajg tak
gteboko i nie przyczyniaja sie do produkcji
kolagenu w gtebszych warstwach skory.
Skin Care Wypetniacz Kolagenowy to
mocno skoncentrowany naturalny suple-
ment diety, dla kazdego, komu zalezy na
wygtadzeniu drobnych linii i zmarszczek.
Zawiera kolagen pochodzenia morskie-
go podobny do kolagenu naturalnie

wystepujacego w skorze, a takze ekstrak-
ty z owocdw granatu, pomidora oraz
astaksantyne.

Zawiera rowniez witamine C, ktoéra
przyczynia sie do prawidtowe] produk-
¢ji kolagenu i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Sktadniki zawar-
te w Skin Care przedostajg sie przez uk-
tad krwionosny do wszystkich zywych
komorek organizmu. Badania kliniczne
Skin Care Wypehiacz Kolagenowy wy-
kazaly zmniejszenie widocznosci drob-
nych linii i zmarszczek juz po 14 dniach.

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACJI
w kategorii ,Preparaty z kolagenem”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wsréd farmaceutéw

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych
60 tabletek. W przypadku braku moze by¢ zamoéwiony specjalnie dla Ciebie przez
farmaceute. Kod BLOZ 3149241 - ulatwi zamowienie produktu.

——— W naszej ofercie znajdziesz rowniez Skin Care™ Hialuron Shot
@R v postaci plynu z kwasem hialuronowym, zapewniajacy intensywne

witwe  hawilzanie skory. Kod BLOZ 3639861.

el
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Irytowaty mnie

zmarszczki mimiczne
Lone, 58 lat.

~Chciatam cos wreszcie zrobi¢ z moimi
zmarszczkami na czole. Kiedy kolezan-
ka powiedziata mi o suplemencie diety
Skin Care Wypeiniacz Kolagenowy
zaintrygowato mnie to, ze produkt ten
zawiera zaréwno kolagen jak i witami-
ne C, ktéra pomaga skérze go wytwarzac.
Kupitam wiec pierwsze opakowanie
i zaczefam codziennie rano brac¢ jed-
ng tabletke. Stosuje Skin Care od kilku
miesiecy i nie tylko widze, ale tez czuje,
Ze moja skora stata sie bardziej jedrna,
gtadka i nawilzona. Mam tez poczucie,
Ze zmarszczki mimiczne staly sie mniej
widoczne. Jestem bardzo zadowolona
i na pewno bede nadal codziennie
brac¢ tabletki Skin Care Wypetniacz
Kolagenowy.” - méwi Lone.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

Mew Mordic Healthbrands Polska Sp.z o.0.

NEW NOZEDIC



https://newnordic.pl/

OCZYMLEKARZE...

MIKSTURA

\
= Gdychodziozdrowie
_ poznawcze, multiwitamine
bierzbezzastanowienia

Jej codzienne przyjmowanie moze bowiem ,.znaczaco” popra-
wic pamiec i spowolnic starzenie poznawcze. Powinni wiec
przyjmowac jg ludzie starsi, ktérzy obawiaja sie ote-
pienia i choroby Alzheimera. Suplement ten moze
utrzymac mézg w stanie o 2 lata mtodszym, jak
dowodzg autorzy badania COSMOS (badania re-
zultatéw suplementacji kakao i multiwitaminy).
Ocenili oni zdolno$ci umystowe grupy
573 uczestnikéw w wieku 60 lat lub starszych,
podajac im codziennie przez 2 lata multi-
witamine zawierajacg ok. 20 niezbednych
mikrosktadnikéw odzywczych albo placebo.
Badanie to jest trzecim z serii testéw
COSMQOS, ktére konsekwentnie wykazuja,
Ze witaminy przynosza korzysci, prze-
ciwdziatajgc starzeniu poznawczemu.
Am|ClinNutr,2024;d0i:10.1016/j.ajcnut.2023.12.011

Dlaczego u tak wielu kobiet w $rednim wieku rozwija sie
reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS)? Pie¢ piek-
na jest 3 razy bardziej zagrozona tym schorzeniem
- a badacze zidentyfikowali szereg czynnikéw ryzyka
dotyczacego pan, wigcznie z hormonalna terapia .
zastepcza (HTZ) i wczesng menopauza. Jak sie oka- a g
zuje, HTZ zwieksza to ryzyko o ok. 46%, podobnie
jak pézna pierwsza miesigczka lub wczesniejsza
menopauza. Kolejnym elementem sprzyjajagcym
rozwojowi RZS wedtug naukowcéw ze Szkoty Zdro-
wia Publicznego Uniwersytetu Medycznego Anhui
w Chinach, jest histerektomia (usuniecie macicy)
lub usuniecie jajnikéw. Ryzyko byto wyzsze tak-
Ze u kobiet posiadajacych 4 lub wiecej dzieci.
Reumatoidalne zapalenie stawéw wyzwalane
jest przez zmiany poziomu estrogenu i proge-
steronu, dlatego tez choroba ta jest znacznie
czestsza u kobiet. Przed wspomnianym ba-
daniem naukowcy zaktadali, ze HTZ bedzie
miata dziatanie ochronne, poniewaz pod- L
WYyZSza poziom estrogenu po menopauzie. J
Jednakze akademicy obawiaja sie,
Ze najprawdopodobniej dziata ona
jeszcze w inny sposdb. Sugeruja, ze naj-
wyrazniej wywiera wptyw na poziom F
innych hormonéw i ,moze niekorzyst-/
nie wptywac na zdrowie stawow”.
Autorzy badania przez
12 lat analizowali stan zdrowia
223 526 kobiet zarejestrowa-
nych w UK Biobank, a w tym
czasie 3 313 z nich, czyli
ok. 1,5%, zachorowa-
to na reumatoidalne
zapalenie stawow.
RMD Open, 2024;10(1):¢003338
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Obszarmozgu
bedacykluczem
dodtugiegozycia

Naukowcy zidentyfikowali pod-
wzgdrze — centrum sterowania,
utrzymujgce wszystko w réw-
nowadze - jako te cze$¢ moézgu,
ktéra moze pomdc nam zy¢ diu-
Zej, a eksperymenty na myszach
pokazaty, co moze sie wydarzyg,
gdy podwzgorze zacznie funk-
cjonowac nieprawidtowo.

Ludzie ze zdrowym podwzg6-
rzem moga zy¢ nawet o 7 lat dtuzej,
jak przekonujg badacze z Washing-
ton University w Saint Louis.

Nie jest to zaskoczeniem. Pod-
wzgorze reguluje narzady i tkanke
ttuszczowa, ktéra z kolei zapewnia
sprzezenie zwrotne w petli o za-
sadniczym znaczeniu dla wytwa-
rzania energii w calym organizmie.
Gdy petla sprzezenia zwrotnego
zaczyna gorzej funkcjonowad,
co moze sie zdarzac, gdy sie sta-
rzejemy, zaczynaja pojawiac sie
przewlekte problemy zdrowotne.

Myszy, ktérych podwzgérza
wciagz funkcjonowaty prawidto-
wo, zyly 0 60 do 70 dni dtuzej niz
myszy ze stabym sprzezeniem
zwrotnym z mézgowej tkanki ttusz-
czowej. Odpowiada to ok. 5 do-
datkowym latom u ludzi. Myszy
te byty takze zdrowsze i bardziej
aktywne w péznym wieku.

Naukowcy zidentyfikowa-

* |i enzym zwany eNAMPT, ktory
. tkanka tluszczowa wydziela jako

czes$¢ petli komunikacyjnej z pod-
wzgorzem i ktory utrzymuje silne
powigzania z mézgiem. Kolejng
faza badan jest podawanie my-
szom suplementéw z eNAMPT,
by sprawdzi¢, czy wydtuza on zycie.
Inne sposoby zachowania zdrowo
funkcjonujacego podwzgorza to m.
in. dieta bogata w owoce, warzywa
i zdrowe tluszcze, suplementacja
witamin C, B1i B12 oraz chromu
i niezbednych olejéw, regularne
¢wiczenia, dobre wysypianie sie
W nocy i obnizenie poziomu stresu.
CellMetab,2024;36(2):377-92e11



Arﬁeﬁkanié zjadaja
codziennie dodatkowy
positek w postaci przekasek!

Jedng ze ztotych regut odchu-
dzania jest catkowite zrezy-
gnowanie z podjadania - ale
przecietny mieszkaniec USA
nawet 25% dziennego spozy-
cia kalorii czerpie ze stodkich
przekasek miedzy positkami.
Przecietny dorosty Ame-
rykanin przyjmuje dzien-
nie ok. 500 kcal z samych
niezdrowych przekasek,
a jest to czesto wiecej, niz
spozywa na $niadanie! Pod
wzgledem zawartosci kalorii
przekaski stanowig w za-
sadzie kolejny positek.
Przekaski takie skiadajg sie
niemal wylacznie z cukru i nie
maja wartosci odzywczych,
0 czym zapewniajg badacze
z Ohio State University, ktorzy
ankietowali 23 708 doro-
stych Amerykandéw w wieku
30i wiecej lat na temat ich
nawykoéw zywieniowych
w okresie doby. Podzielili
oni uczestnikéw na 4 grupy

w zaleznosci od ich poziomu
cukru, czyli glukozy, we krwi.

Stodkie przekaski
sg pierwszym krokiem
na drodze do chordb prze-
wlektych, takich jak cukrzyca
typu 2 - a dato sie zauwazyg,
Ze osoby, u ktérych zdiagnozo-
wano juz cukrzyce, stosowaty
zdrowszg diete, ogranicza-
jaca stodkie przekaski.

Zdaniem kierownika ba-
dania, Christophera Taylora,
ten przekaz musza zrozumiec
teraz osoby bez cukrzycy.

- Jak sie wydaje, edukacja
cukrzycowa jest skuteczna,
ale by¢ moze nalezy skiero-
wac jg do oséb zagrozonych
ta chorobg, a nawet do osdb
z prawidlowym poziomem
glukozy, by zaczety one popra-
wiac swe nawyki zywieniowe,
zanim wystapi u nich cukrzyca
— zastanawia sie naukowiec.

PLoSGlobPublicHealth,2023;
3(10):E0000802

Plasternabazie wodorostow?

Hydrozele staly sie standardem w gojeniu ran, lecz wigze sie
z nimi istotny problem. Wchtaniajg one ptyny z rany, ochrania-
jac ja, nawilzajac i natleniajac, ale moga tez rozciggac i jg napi-
nac, powodujac bol i zwiekszajac ryzyko infekcji bakteryjnej.
Badacze z Tokio University of Science opracowali nowy typ
hydrozelu, ktéry nie sprawia takich probleméw - a osiggne-
li to, dodajac do jego skladu zwigzek pochodzacy z glonéw.
Nowy Zel wytwarzany jest z weglanu wapnia, wody gazowanej
i alginianu, substancji biokompatybilnej, wystepujacej w wodoro-
stach. Ma on wszystkie typowe wiasnosci

sprzyjajace gojeniu ran, lecz
jednoczesnie odznacza sie
mniejszg adhezjq i pecz-
nieniem, co odkryli jego
tworcy po przetestowa-

niu go na kulturach A
komodrek i myszach
laboratoryjnych.

Int) Biological Macromol,
2024;254:127928
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Sprébuj kimthi, by pozbyc sie fatdek

Masz ttuszcz na brzuchu? Jedze-
nie 3 razy dziennie kimchi - fer-
mentowanych warzyw, takich
jak kapusta — moze go usunac.
Tak twierdza badacze z Uniwer-
sytetu Chung Ang i ze Swiato-
wego Instytutu Kimchi w Korei
Potudniowej. Osoby regularnie
spozywajace kimchi sg o ok. 10%
mniej zagrozone nadwaga.

obserwowano u tych, ktérzy
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i tluszcz brzuszny, szcze-
gdlnie jesli stanowita czes¢
3 positkéw kazdego dnia.

Dla celéw badania otytos$¢
brzuszng zdefiniowano jako
obwaod w talii przekraczajacy
89 cm u mezczyzn i 84 cm u ko-
biet. W USA przyjmuje sie mniej
rygorystyczne podejscie, liczac
otyto$¢ brzuszna od 102 cm
umezczyzn i 89 cm u kobiet.
BM)| Open; 14(2):e076650

jedli kimchi 3 razy dziennie
w poréwnaniu do tych, kté-
rzy jedli je tylko 1lub 2 razy.
W badaniu obejmujacym
ok. 115 000 Koreanczykow
w wieku 40-69 lat naukow-
cy ustalili, ze 50-gramowa
(1/4 filizanki) porcja kimchi
z kapusty albo rzodkwi lub
tez 95-gramowa porcja roz-
wodnionego kimchi miata
pozytywny wplyw na wage

Najwyrazniejsze efekty

Dieta ketolub weganska aktywizuje
uktad odpornosciowy

Zbyt czesto tapie Cie przeziebienie? Zmiana sposobu odzywiania moze pomdc. Zdaniem badaczy
z Narodowych Instytutéw Zdrowia (NIH) w Stanach Zjednoczonych, stosowanie diety keto albo
weganskiej przez zaledwie 2 tygodnie wywotuje duze zmiany odpowiedzi odpornosciowych.
Kazdy z tych programdéw zywieniowych wyzwalat odmienne odpowiedzi immunologiczne.
Weganski zwiekszat odporno$¢ wrodzong - pierwszg linie obrony uktadu immunologiczne-
go przeciwko ogdétowi patogendw — podczas gdy niskoweglowodanowy wzmacniat odpornosé
swoistg, skierowang przeciwko konkretnemu patogenowi, np. wirusowi. Badacze zaobserwo-
wali réwniez metaboliczng poprawe mikrobiomu, czyli milionéw bakterii zyjacych w jelitach.
Zaskoczyta ich szybkosé¢, z jaka uktad odporno$ciowy poprawiat sie,
gdy 20 uczestnikéw badania stosowato jedna z tych diet przez 2 tygo-
dnie, po czym przechodzito na druga diete na kolejne 2 tygodnie.
Dieta wegarnska zawierata ok. 10% ttuszczéw i 75% we-
glowodandw, podczas gdy dieta keto sktadata sie
z76% tluszczdéw i 10% weglowodandw. Oby-
dwa schematy odzywiania obejmowaty
baze ztozong z nieskrobiowych warzyw
i produktéw mato przetworzonych.
Badacze dostrzegli zmiane odpowie-
dzi odpornosciowej, gdy uczestnicy
przechodzili z jednej diety na druga.
Dieta wegarska poprawiata $ciezki
powigzane z wrodzonym ukia-
dem odpornosciowym, wigcznie
z odpowiedziami przeciwwiru-
sowymi, a takze zwiekszata pro-
dukcje czerwonych krwinek. Dieta
keto nasilata natomiast procesy
biochemiczne i komérkowe oraz
produkcje biatek w osoczu krwi.
NatureMed,2024; doi:10.1038/541591-023-02761-2

Piersjest
najlepsza
—iwiemyjuz,
dlaczego

Powszechnie wiadomo, ze kar-
mienie piersig jest najlepszym
sposobem zapewnienia dziecku
zdrowego startu w zyciu, a obec-
nie naukowcy przyblizyli sie nieco
do zrozumienia, dlaczego tak jest.
Wiaze sie to z uktadem dopetniacza
w mleku, czyli budujacym odpor-
no$c¢ sktadnikiem, ktory chroni nie-
mowleta przed infekcjg bakteryjna.

Chociaz badacze dokonali tych
odkry¢ na myszach laboratoryj-
nych, to jednak sa przekonani,
ze ludzkie mleko réwniez zawiera
biatka dopetniacza, przynoszace
podobne korzysci zdrowotne.

Uktad dopetniacza pomaga
ksztattowac mikrobiote jelitowa
niemowlecia i zmniejsza jego po-
datnosc na infekcje bakteryjne,
takie jak Escherichia coli, wywotuja-
ca biegunke. Ochrona ta jest szcze-
gdblnie wazna w kilku pierwszych
latach zycia, 0 czym przypominajg
badacze z Johns Hopkins Bloom-
berg School of Public Health.

W swym eksperymencie od-
kryli oni, Ze usuniecie z mleka
biatek dopetniacza zmieniato
populacje mikroorganizmdw w je-
litach myszy i czynito je bardziej
podatnymi na infekcje bakteryj-
ne. Biatka dopetniacza zabijajq
nieprzyjazne bakterie jelitowe,
wytwarzajac $rodowisko jelitowe
mniej podatne na stany zapalne.

Woczesniejsze badania wy-
kazaly, ze biatka dopetniacza
we krwi czesto wspotpracujg
z przeciwciatami w odpowiedzi
odpornosciowej. Jednakze nowe
badanie sugeruje, ze biatka w mle-
ku matki dziataja niezaleznie.

Cell, 2024;187(3):750-63.20




Ochrona
przed
otepieniem

Zacznij przyjmowac suplementy
z kakao, by uchroni¢ sie przed
spadkiem zdolnosci poznawczych
i otepieniem — szczegdélnie jesli
nie najlepiej sie odzywiasz.

Suplement zawierajacy
500 mg ekstraktu z kakao spo-
walnia utrate funkcji poznaw-
czych, takich jak pamiec i rozwia-
zywanie problemoéw. Jednakze
korzysci z jego przyjmowania
zaobserwowano tylko u oséb
odzywiajacych sie niezdrowo.

Ci, ktdrzy jedza dobrze, nie
uzyskujg dodatkowych korzysci
Z jego zazywania, jak stwierdzili
badacze z Mass General Bri-
gham, analizujac wptyw jakosci

diety na szereg przewlektych
probleméw zdrowotnych.

Uczeni ocenili wptyw su-
plementéw z kakao na grupe
573 0s6b w starszym wie-
ku. Uczestnikom podawa-
no suplement przez 2 lata,
aich zdolnosci poznawcze
byly regularnie oceniane.

Sa to wczesne rezultaty znacz-
nie wiekszego projektu, jaki
realizujg badacze, obserwujac
21000 os6b, by sprawdzi¢ wptyw
suplementdw z kakao na szereg
probleméw zdrowotnych, takich
jak choroba wiericowa, udar i rak.

Am|ClinNutr,2023;doi:10.1016/j/
ajcnut.2023.10.031

2 lekiprzeciwpsychotyczne
podwajaja ryzyko
Smiertelnego zawatu serca

Badanie wykazato, Zze Seroquel (kwetiapina) i Haldol (halo-
peridol), przepisywane w leczeniu schizofrenii i psychozy,
powodujg powazne, a czasem Smiertelne problemy z sercem

u ponad 10% pacjentow.

0d ponad 30 lat wiadomo, ze leki przeciwpsychotyczne moga
by¢ przyczyna probleméw z sercem, a kilka z nich wycofano
z rynku z powodu tego niebezpieczenstwa - a jednak Seroquel

i Haldol nadal s3 przepisywane,

na co zwracajg uwage na-
ukowcy z osrodka badan
kardiologicznych Victor
\ Chang Cardiac Research
Institute w Australii.
Jezeli leki te majq
' pozostac na rynku,
to - jak nalegaja ba-
dacze - pacjent musi
by¢ regularnie monito-
rowany, a hawet powinien
przechodzi¢ petne badania

serca, wiacznie z EKG, przed
i po rozpoczeciu leczenia.
Autorzy badania przeanalizowali dane

medyczne chorych leczonych ktéryms z tych
lekéw na Tajwanie i $ledzili losy tych, ktérzy doznali nastepnie
probleméw z sercem, witgcznie z arytmia — czyli nieregularng pra-
cq serca - i zawatem. Stwierdzili ogétem, ze 41 medykamentéw
dostepnych w USA na recepte moze powodowac niebezpieczne
problemy z sercem, a 5 z nich jest lekami przeciwpsychotycznymi.
HeartRhythm, 2023; doi:10.1016/j.hrthm.2023.10.027
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Ofiary szczepionki
rozpoczynaja bitwe prawna
0 80 min funtow

35 0s6b, na ktérych zyciu zawazyly reakcje na szcze-
pionke AstraZeneca przeciw covid-19, pozywa te firme
w procesie opisanym jako jeden z najwiekszych tego
rodzaju. Spodziewanych jest 40 dalszych pozwdw.
Dotychczasowe pozwy opiewaja na {aczna
kwote odszkodowar wynoszaca ok. 80 min fun-
téw (ok. 406 120 000 zt), a oczekuje sie, ze licz-
ba ta jeszcze dramatycznie wzrosnie.
W pozwach ztozonych do Wysokiego Trybunatu
Wielkiej Brytanii ich autorzy opisuja szczepionke Va-
Xzevria, opracowang przez AstraZeneca i uniwersytet
w Oksfordzie, jako ,wadliwg”. Sprawe te poprzedzi-
ty 2 procesy testowe, wszczete w ubiegtym roku.
35 poszkodowanych twierdzi, ze doznali oni rzad-
kiego skutku ubocznego, ktéry zostat rozpoznany
dopiero niedawno. Reakcja ta, znana jako VITT, czyli
wywotana przez szczepionke immunologiczna trom-
bocytopenia i zakrzepica, powoduje powstawanie za-
grazajacych zyciu skrzepéw krwi i w 20% przypadkoéw
konczy sie Smiercig. Wedlug systemu monitorowania
bezpieczenstwa szczepionek efektowi VITT przypisano
ok. 80 zgonow i setki powaznych reakcji, ale rzeczy-
wista ich ilo$¢ jest prawdopodobnie o wiele wyzsza.
Brytyjski system wyptat odszkodowan poszczepiennych
wyptaca 120 000 funtéw (609 178 zt) zadosc¢uczynienia
osobie skiadajacej wniosek, co jednoczesnie uniemozliwia
jej zglaszanie dalszych roszczen. System ten wyptaca od-
szkodowania zaledwie w 5% przypadkdw. Jednak i wtedy,
zdaniem ofiar, kwota jest o wiele za niska, by zrekompen-
sowac zniszczone zycie i potrzebe specjalistycznej opieki.
Chociaz pozywana jest firma AstraZeneca, to jednak
rekompensaty poszkodowanym wyptaci ostatecznie bry-
tyjski rzad, gdyz to on gwarantuje wyptaty odszkodowan
za szkody wyrzadzone przez jakakolwiek szczepionke.
Wielka Brytania byta jednym z nielicznych krajow, ktére
wprowadzity szczepionke AstraZeneca, a wkrétce
w catej Europie zaczeto zgtaszac zastrzezenia co do
jej bezpieczenstwa. Obecnie szczepionka ta jest juz
wykreslona z brytyjskiego programu szczepien.
AstraZeneca wyrazita poglad, ze au-
torzy pozwu s3 ,zdezorientowani” i ,btg-
dzg w kwestiach prawnych”.
Wedtug raportéw o niepozadanych odczynach po-
szczepiennych, przygotowywanych przez Bry-
tyjskq Agencje Regulacyjna ds. Lekéw i Pro-
duktéw Zdrowotnych (MHRA), szczepionka
AstraZeneca przeciwko koronawirusowi spo-
wodowata do korica ubiegtego roku 934 000
reakcji niepozadanych i 1423 zgony. Blisko 80%
tych reakcji sklasyfikowano jako ,powazne”.
Robert Mendick, “AstraZeneca in £80m Covid Jab
Compensation Claim Set to Be One of Biggest Bat-
tles of Its Kind”, Jan 20, 2024, telegraph.co.uk
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Jedz warzywa,
a nie bedziesz miat covidu

U ludzi, w ktérych jadtospisie znajduje sie duzo zieleniny,
ryzyko zakazenia koronawirusem jest nawet o 30% nizsze.

Wegetarianie i weganie sg najlepiej chronieni, ale kazda osoba,
ktorej dieta skiada sie gtéwnie z warzyw, roslin straczkowych i orze-
choéw, takze zmniejsza zagrozenie rozwiniecia sie tej infekcji.

Naukowcy z Uniwersytetu Sao Paulo w Brazylii s zdania, Ze za-
warte w roslinach zwigzki chemiczne wzmacniajg uktad odpor-
nosciowy, co w naturalny sposéb chroni nas przed covidem.

Latem 2022 r. przeanalizowali oni diety 702 os6b. Ok. 40% z nich
stosowato diete oparta na roslinach, a 87 osdb byto ,fleksitaria-
nami”, spozywajacymi mieso 3 razy w tygodniu lub rzadziej.

Ogdtem, 52% o0s6b jedzacych mieso i nabiat zachorowato w péz-
niejszym czasie na covid, natomiast wsroéd wegetarian przytra-
fito sie to tylko 40%. Jak zauwazyli naukowcy, u zjadaczy mie-
sa wieksze byto tez prawdopodobieristwo ciezkiej infekcji.

BM] Nutr Prev Health, 2024; doi:10.1136/bmjnph-2023-000629

Cenzura w mediach
spotecznosciowych

Grupy wsparcia dla oséb poszkodowa-
nych przez szczepionki sg blokowane,
zamykane i cenzurowane przez plat-
formy mediéw spotecznos$ciowych.

Grupa UKCVFamily, pomagaja-
ca ludziom, ktérzy doznali dtugo-
trwatych uszkodzen po szczepieniu
AstraZeneca przeciw covid-19, donosi, iz Facebook zabloko-
wat komentarze na jej stronie, choc jest to grupa prywatna.

Wspobizatozycielka grupy Charlet Crichton méwi: ,Bar-
dzo szybko zrozumieli$my, ze musimy stosowac autocen-
zure, gdyz w przeciwnym razie zostaniemy zamknieci”. |ej
wiasne komentarze zostaty zablokowane przez Facebook,
ktory zapewnia, ze zrobit to, by ,,zapobiec naduzyciom”.

Charlet zatozyla te grupe w 2021 r. po tym, jak doznata niepo-
zadanej reakcji na szczepionke. Do dzi$ grupa przyciaggneta ponad
tysigc cztonkéw, ktdérzy réwniez ucierpieli w wyniku szczepienia
lub s3 pograzonymi w smutku krewnymi ofiar szczepionki.

Inna grupa, Us4Them, ktéra kwestionowata oficjalng nar-
racje na temat reakcji na wirusa, réwniez spotkata sie z re-
strykcjami. Molly Kingsley, jej wspotzatozycielka, okreslita
restrykcje mediéw spotecznosciowych jako ,orwellianiskie”,
gdy jej tresci uznano za naruszajace wytyczne YouTube.

Blathnaid Corless, “We're Being Censored, Claim Victims of Astra-
Zeneca Covid Vaccine”, Jan 6, 2024, telegraph.co.uk
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Mocny duet M ASC
Czosnek i imbir okazuja sie wspaniatymi sprzymierzeiica- { i - Y

mi w walce z koronwirusem. Kigcze Zingiber Oficerinale WA N IEDZWI EBZIA
Roscoe zawiera liczne zwigzki terapeutyczne (w tym gin- y !
gerol), ktére sg aktywne przeciwko SARS-CoV-2.

W badaniach in silico wykazano, ze 8 zwigzkéw chemicznych wy-
ekstrahowanych z ktgcza imbiru jest potencjalnymi inhibitorami
proteazy (PLPRO) koronawirusa, co sugeruje, ze zwigzki te s obie-
cujacymi czasteczkami terapeutycznymi przeciwko SARS-CoV-2.

W kolejnych badaniach wskazano tez na czosnek, a doktad-
niej na fakt, ze zawarte w eterycznym olejku z niego aktywne
czasteczki jednoczesnie hamowaty aktywnos¢ biatka ACE-2,
prowadzac do utraty tego wirusowego receptora w komorce go-
spodarza i atakowaly receptor PDB ID 6LU7 (gtéwna proteaza
SARS-CoV-2). Co wiecej, 17 z 18 sktadnikdw chemicznych olejku
czosnkowego hamowato wigzanie biatka ACE-2 z wirusem.

Nim naukowcy ustalg dawki terapeutyczne, my mozemy pro-
filaktycznie doprawiac¢ rozmaite potrawy czosnkiem i imbirem.
Mozna tez wzorem Hindusdéw zetrze¢ je i wymieszac, tworzac
paste, ktdra $wietnie sprawdzi sie jako marynata do mies.

Int ] Mol Sci. 2022 Nov; 23(21): 13564

Fitoterapia po afrykansku

Marula (Sclerocarya birrea) to drzewo bardzo cenione na Czarnym
Ladzie. Jego owoce majg kwaskowaty smak i zawieraja 8 razy wiecej
witaminy C niz pomararicze. Ich pestki sg twarde i trudne do otwarcia.
Gdy wysychaja, z ich Scianek wypadajg 2-3 niewielkie zaslepki, umoz-
liwiajac, dostanie sie do wnetrza. W pestkach znajduja sie 2-3 jadalne
nasiona bogate w proteiny (ok. 28%) i tluszcze (50-60%). W czasie

Il wojny Swiatowej zastepowaty one orzechy oraz... $wieczki.

Badacze z Malawi dowiedli, ze sktadniki aktywne zawarte w maruli
przeciwdziataja koronawirusowi wieloaspektowo. Podobnie do nich
dziatajg zwigzki czynne pozyskane z réwniez wystepujacych w Afryce
Pyrenacantha kaurabassana i drzewa chrzanowego (Moringa oleifera).
Malawi Med |. 2021 Jun; 33(2): 85-107

MIESNIE
STAWY

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® polarny l6d
jest skutecznym produktem o dziataniu
chtodzgcym
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WYMOWNE GRAFIKI

A jednak
ztoty srodek?

Zrownowazony jadtospis moze by¢
najzdrowszym sposobem na dtuzsze
i zdrowsze zycie

Jest bardzo prawdopodobne, ze gdy chodzi o diete, spraw-
dza sie zasada zlotego srodka. Istnieje pewien idealny
sklad diety, ktéry zwieksza nasze szanse na dlugie i zdrowe
zycie. Konkretnie oznacza to, ze nie powinni$my je$¢ ani
zbyt duzo, ani zbyt mato weglowodanéw, jak réwniez — nie
za duzo ttuszczu, ale tez — jak sie domyslacie — nie za malo.

Jest jeszcze pewien niuans, ktéry zasade ztotego srod-
ka nieco komplikuje: idealna dieta jest inna dla mez-
czyzn, a inna dla kobiet. Sedno sprawy polega na tym,
by nie stosowa¢ modnych diet, ktére drastycznie ogra-
niczaja ilos¢ weglowodanéw lub tluszczéw — a w kaz-
dym razie nie stosowac ich przez dtuzszy czas.

Naukowcy z uniwersytetu w Nagoi w Japonii przez
9 lat analizowali stan zdrowia i menu 34 893 mezczyzn
146 440 kobiet, by odkry¢ wszelki wplyw, jaki ,ekstre-
malna” dieta mogtaby mie¢ na dlugowiecznos$é¢. W okre-
sie trwania badania zmarlo 2 783 uczestnikéw.

Badacze uwzglednili r6znice jako$ciowe 2 rodzajow
zywnosci — rafinowanych weglowodanéw z produk-
téw przetworzonych lub ze Zrédet bardziej naturalnych,

a takze tluszczéw nasyconych lub nienasyconych - ale
odkryli, Ze mezczyzni, ktérzy pozyskiwali mniej niz
40% energii z weglowodan6éw z dowolnego zrédta, byli
znacznie bardziej zagrozeni przedwczesnym zgonem.

Dokladnie odwrotng zalezno$é zaobserwowano u ko-
biet: te, ktdre jadty wiecej ttuszczéw, zyly dtuzej, a u tych,
ktore jadly gtéwnie weglowodany, prawdopodobien-
stwo przedwczesnej $mierci byto znacznie wyzsze.

Owszem, jest bardzo mozliwe, ze stosowanie diety nisko-
tluszczowej lub niskoweglowodanowej przez kilka lat nie
wyrzadzi zbyt wielkich szkéd. Gdy jednak okres ten prze-
kroczy 5 lat, to — jak odkryli badacze — zacznie rosna¢ ryzyko
wystapienia $§miertelnej choroby przewlektej, takiej jak rak.

Gdyby ktos sadzit, ze rezultaty te sg charaktery-
styczne tylko dla Azji Wschodniej i jej diet, to au-
torzy podkreslaja, ze podobne wyniki uzyskano
juz takze w badaniach populacji zachodnich.

Przyznaja jednak, ze z badaniem wiaze sie kilka pro-
bleméw. Jednym z nich jest oparcie sie¢ na danych zbie-
ranych za pomoca kwestionariuszy, ktére moga by¢
nader niewiarygodne, gdyz ludzie czesto nie pamietajg
poprawnie, co jedli, lub udzielaja odpowiedzi, jakich,
ich zdaniem, oczekujgq badacze. Na dtugowiecznosé
moga tez wplywac inne czynniki, niezwigzane z dieta.

BIBLIOGRAFIA
1 /Nutr,2023;153(8):2352-68
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Dieta mezczyzny

Dieta zawierajaca
mniej niz

zwieksza ryzyko
przedwczesnej
Smierci

59%

| Dietazawierajaca
| ponad

zwu-;-ksza ryzyko
smiertelnego raka

»79%
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Dieta kobiety

! Dieta zaW|erajqca
| ponad

= 1 zwiekszaryzyko
- | przedwczesnej
- : Smierci

71%

Dietao

prowadzi do tylko
marginalnie

wyzszego ryzyka
przedwczesnej
Smierci, wigcznie

z rakiem
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Ekspedycja w giab moézgu
Uczeni od dawna zadawali sobie pytanie — jak zwierzeta i ludzie odnaj-
duja droge? Karol Darwin zastanawiat sie, czy w mdézgu moze znajdo-
wac sie struktura wyspecjalizowana w orientacji przestrzennej?

Dopiero 130 lat pézniej odpowiedzi na nie udzielita dwoj-
ka norweskich naukowcéw z niewielkiego uniwersytetu w Tron-
dheim, a ich niezwykte odkrycie podwazyto wszystkie dotychcza-
sowe teorie dotyczace zmystu orientacji u ludzi i zwierzat.

Ksigzka Unni Eikeseth opowiada o zwienczonych Nagroda Nobla bada-
niach matzenstwa Edvarda i May-Britt Moserow, ktérzy wiele lat poswie-
cili na poszukiwania tzw. GPS-u mézgu, czyli umiejetnosci orientowania
sie w przestrzeni. Towarzyszymy im od poczatku studiéw przez lata zmud-
nych eksperymentéw az po ceremonie przyznania najwazniejszej nagro-
dy naukowej na swiecie. Fascynujace opisy przeprowadzanych doswiadczen
pozwalajg nam poznac i zrozumied swiat badan laboratoryjnych, a przystep-
nie przedstawione zagadnienia zwigzane z funkcjonowaniem mézgu uswia-
damiaja, jak ztozonym jest on narzagdem. Ta niezwykta historia to dowod
na to, ze kreatywnos¢ i pasja pozwalajg pokonywac przeszkody, a bycie wybit-
nym naukowcem nie musi oznaczaé rezygnacji ze zwyczajnego zycia.
Unni Eikeseth: ,,GPS mézgu. Droga Moseréw do Nagrody Nobla”,
cena: 28,04 zt, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl

Nie daj sobie wmoéwig,
2e taka Twoja uroda!

Endometrioza. Koszmar, z ktérym na co dzien zmagaja sie miliony kobiet

na swiecie. W Polsce dotyka co 10.z nas. Mimo powszechnosci wystepowa-

nia choroba ta wciaz uchodzi za tajemnicza. Wiele os6b ma na jej temat, deli-

katnie rzecz ujmujac, mgliste pojecie. Swiadomos¢ tego, jakie ograniczenia nie-

sie ze sobg endometrioza, przed jakimi wyzwaniami stojg cierpigce na nig kobiety

i z jakimi konsekwencjami przychodzi im sie mierzy¢, jest dalece niewystarczajaca.
Ksigzka ta powstata z 2 powodow. Pierwszy to wypetnienie luki w wie-

dzy dotyczacej endometriozy. Poradnik stanowi wiec swego rodzaju kom-

pendium wiedzy na jej temat. Wyjasnia doktadnie, czym jest endometrioza,

kto na nig choruje, jakie sg jej objawy i powikiania, a takze jak wyglada rze-

czywistos¢ chorujacych kobiet. Drugim powodem, dla ktérego troje auto-

réw podjeto temat, jest pomoc osobom dotknietym tym przewlektym

schorzeniem — ukazanie im sposobéw diagnozowania i leczenia endome-

triozy, jak réwniez skutecznych form pomocy pozalekarskiej, w tym prze-

ciwzapalnej diety, niezwykle istotnej w tagodzeniu przebiegu choroby.

Anna Paluszak Piotr Rubisz Dorota Olanin: ,Endometrioza. Nie taka

Twoja uroda”, cena: 33,53 zf, Wydawnictwo Sensus, www.sensus.pl

Czy nauce mozna ufa¢?

Medycyna, edukacja, psychologia, dietetyka czy rodzicielstwo — w kluczowych

dla naszego zycia dziedzinach szukamy odpowiedzi w nauce. A co, jesli nie mozna

na niej polegac? Stuart Ritchie, psycholog i popularyzator nauki, obnaza prawdzi-

we oblicze wspotczesnej nauki. Okazuje sie bowiem, ze wiele powszechnie akcep-

towanych i bardzo wptywowych teorii bazuje na nierzetelnych badaniach. Autor

ujawnia zaniedbania i oszustwa, ktére podwazajg wysitki naukowe: od skaze-

nia laboratoriow po tajenie nieudanych badan; od fatszowania danych po coraz

czestszg pokuse wyolbrzymiania przecietnych wynikéw w celu zdobycia stawy

naukowej. Na potwierdzenie swoich tez Ritchie przytacza konkretne przykfady.
Autor wskazuje réwniez, ze obecny system finansowania badan oraz

publikacji ich wynikéw nie tylko nie chroni nas przed pomytkami i stabo-

Sciami naukowcow, ale wrecz aktywnie zacheca badaczy do ingerowa-

nia w otrzymywane rezultaty, co moze mie¢ katastrofalne konsekwencje.
Napisana w angazujacy sposob, petna ciekawych historii i aneg-

dot ksigzka nie tylko ostrzega przed problemem, ale tez daje nam wie-

dze potrzebna do wykrywania watpliwych badan i wskazuje droge

do reform, ktére mogtyby ponownie uczyni¢ nauke godng zaufania.

Stuart Ritchie: ,,Science Fictions. Oszustwa, uprzedzenia,

zaniedbania i szum informacyjny w nauce”, cena: 53,47 zi,

Wydawnictwo PWN, www.wydawnictwo.pwn.pl
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“Ksigzka Medycyna ajurwedyjska Sebastiana
Pole'a to niezwykta publikacja, ktéra nie tylko
wprowadza czytelnika w swiat ajurwedy,
ale rowniez przekazuje praktyczna

wiedze na temat stosowania zi6t

w codziennym zyciu."

Edyta Sicinska

“To szczegdlnie wazna ksigzka, poniewaz
choroby autoimmunologiczne stajg sie
problemem dotykajacym coraz wieksza
liczbe ludzi, podczas gdy biomedycyna
w wielu przypadkach nie ma tu zbyt
duzo do zaoferowania lub zajmuje sie
gtéwnie leczeniem objawowym.”

dr Marek Kalmus

71

“Ten praktyczny poradnik prowadzi czytelnika
nie tylko przez mechanike urazéw, ale przede
wszystkim podaje wstepnie zaplanowane
techniki rehabilitacji, propozycje badan oraz
procedury przydatne w powrocie do sportu.”

Jakub Surmacz

ICOVLITIgGVYHIA IPAINCY

www.galaktyka.com.pl
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News Focus

Misja: odzyskac wizje

Rewitalizacja nerwu wzrokowego, reaktywacja uspionych
komorek w siatkdwce, implanty, diody, przeszczepy

— naukowcy proponujg coraz to nowsze rozwigzania
pozwalajgce zachowad, a nawet przywroci¢ wzrok

36 mln ludzi na calym $wiecie jest
niewidomych, a jesli wierzy¢ pro-
gnozom zawartym w raporcie opu-
blikowanym przez , Lancet Global
Health” do 2050 r. liczba ta zwigkszy
sie ponad 3-krotnie! Nic wiec dziw-
nego, ze naukowcy na calym Swiecie
pracujg nad sposobami odzyskania
wzroku. Jedng z opcji jest keratopla-
styka drazaca, czyli przeszczep ro-
gowki. Zabieg ten jest niezwykle
wazny w §wietle danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO), z kt6-
rych wynika, ze schorzenia rogéwki
sa jedna z najczestszych — po jaskrze
i za¢mie — przyczyn §lepoty na Swie-
cie, a wedlug amerykanskiego Vision
Share Consortium of Eye Banks cierpi
na nie grubo ponad 10 mln ludzi'.

Nowa koputa

Rog6wka oka ludzkiego to przezro-

czysta blaszka, ktdéra tworzy przednig

$ciane gatki ocznej. Jest przejrzysta,

ksztaltem przypomina kopule i wyglada

jak soczewka kontaktowa. Rogéwka

oczna jest bardzo waznym elemen-

tem uktadu optycznego oka — to przez

nig do oka wpada swiatlo. Jej zada-

niem jest zalamywanie i skupia-

nie promieni, co sprawia,

ze widzimy wyrazZnie.
Nawet niewiel-

kie zmiany, ktére

sg odstepstwem

od normy i po-

wstaja w wyniku

choréb rogéwki, ,

powodujg bél oraz |

znaczne pogor-

szenie widzenia,

a nieleczone mogg

prowadzi¢ do Slepoty.
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Czesto jedyna metoda na odzyska-
nie wzroku w takich przypadkach jest
transplantacja tego narzadu. Cho¢
trudno w to uwierzy¢, pierwsza udanag
operacje przeszczepienia rogowki wy-
konano ponad 100 lat temu. Dokonat
tego 7 grudnia 1905 r. w Otomuticu
austriacki okulista Eduard Zirm?. Nie-
stety mimo lat do§wiadczen keratopla-
styka nie jest powszechna procedura.
Brakuje dawcéw i przeszczepu tej
struktury doczeka tylko 1 na 70 potrze-
bujacych. Tymczasem wzrok z powo-
du choréb rogéwki traci 1 mln oséb
rocznie. Jednak to moze sie zmienic¢
dzieki sztucznym rogéwkom wytwo-
rzonym z kolagenu ze §winskiej skéry.

W zeszlym roku na famach Natu-
re Biotechnology zesp6t uczonych
ze Szwecji, Indii i Iranu opisat wyni-
ki pilotazowego badania z udzialem
20 os6b, z ktérych 14 stracito wzrok
z powodu zaawansowanego stozka
rogéwki, a 6 byto u progu utraty wi-
dzenia przez te chorobe. Pacjentom
przeszczepiono sztuczng rogéwke.
Chorzy nie tylko odzyskali wzrok,
ale przez kolejne 2 lata nie pojawi-
ly sie u nich zadne komplikacje.

Po operacji przez 8 tygodni przyj-

zapobiegaly jej odrzu-
ceniu. To dodatkowy
sukces, gdyz osoby,
ktére sg po przesz-
czepie naturalnej
rogéwki, musza
stale przyjmowac
leki immuno-
supresyjne.
Wszczepione
rog6éwki wykonano
z kolagenu ze §win-

mowali krople do oczu, ktére

skiej skory, ktéra jest produktem od-
padowym w przemysle spozywczym.
To oznacza, ze materiat taki jest tatwo
dostepny i tani. Wytworzone z niego
rogéwki mogg by¢ przechowywane
do 2 lat. To ich kolejna zaleta, gdyz
rogéwki naturalne nadaja sie do uzy-
cia jedynie przez 2 tygodnie®.

— Uzyskane wyniki pokazujg, ze moz-
liwe jest opracowanie biomaterialu,
ktory spetnia wszystkie kryteria sta-
wiane przed implantami dla ludzi
i ktéry nie dosé, ze moze by¢é masowo
produkowany, to jeszcze da sie go prze-
chowywac przez jaki$ czas. To za$
oznacza, mozliwo$¢ rozwigzania pro-
blemu braku rogéwek do transplantacji
i daje nadzieje na leczenie innych cho-
réb oczu — méwi profesor Neil Lagali
z Linkoping Universitet w Szwecji.

Kolejne korzyéci niesie ze sobg
sama procedura przeszczepiania
sztucznej rogéwki. W zastosowa-
nej przez naukowcéw metodzie nie
trzeba usuwac rogéwki pacjenta.

— Laserem wykonuje sig niewiel-
kie naciecie, przez ktére wsuwa
sig implant — wyjasnia prof. Lagali.

- Co wiecej, wszczepionej rogdéwki
nie trzeba przyszywac. Ta prostota za-
biegu sprawia, ze bedzie on mozliwy
do przeprowadzenia nawet w maltych
i stabiej wyposazonych placéwkach.

Rzecz jasna autorzy badania zastrze-
gaja, ze konieczne sg szerzej zakrojone
testy kliniczne nowej metody. Oni
za$ skupia sie teraz na zbadaniu, czy
ich technologie mozna wykorzystac¢
do leczenia szerszej gamy choréb
oczu i czy sztuczne soczewki mozna
bedzie zindywidualizowac, uzyskujac
w ten sposéb wigksza efektywnosé.

Geny w zaprzegu
Jest réwniez nadzieja dla os6b zma-
gajacych sie z innymi schorzeniami
uposledzajacymi widzenie. Jak sie
okazuje, naukowcy moga pochwali¢
sig sukcesami zaréwno w odwra-
caniu jaskry poprzez rewitalizacje
nerwu wzrokowego, jak i odwrdceniu
niektérych schorzen siatkéwki.
Nowe badanie na myszach dostar-
cza intrygujacych dowodéw na to,
Ze sprytna terapia genowa moze nie
tylko cofna¢ biologiczny zegar w sta-
rzejacych sie komorkach siatkéwki,
ale tez odwrocic¢ utrate wzroku z po-



Wedtug raportu ,,Lancet Global
Health”, ktory zgromadzit
dane ze 188 krajow, obecnie
200 min ludzi ma roznego
rodzaju uszkodzenia wzroku,
ado 2050r.ich liczba
zwiekszy sie do 550 min
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wodu jaskry, ktéra jest gtéwna przy-
czyna $lepoty na calym Swiecie. Jest
to pierwsze udana préba odwrécenia
choroby, a nie tylko powstrzymania jej
postepu! Eksperymenty przeprowadzone
z udziatem uczonych z Harvard Medical
School, Yale School of Medicine i Mas-
sachusetts General Hospital bazowaly
na nagrodzonym w 2012 r. Noblem
odkryciu Shin'ya Yamanaki. Zidenty-
fikowat on 4 czynniki transkrypcyjne
(OCT4, SOX2, KLF4 i C-MYC) — bial-
ka, ktére mogg usuwacé znaczni-
ki epigenetyczne na komérkach
i przywrocié te komérki do ich pry-
mitywnego stanu embrionalnego,
od ktérego moga sie one rozwina¢ sie
w dowolny inny rodzaj komérki.

W swojej pracy Amerykanie
napotkali jednak pewne proble-
my. Okazalo sie, ze zastosowane
u dorostych myszy, wszystkich
4 czynnik6w Yamanaka moze wy-
wolywaé wzrost guza lub doprowa-
dzi¢ do catkowitego zresetowania
stanu komérkowego, przez co doj-

Anatomiczna budowa oka

. Twardéwka
3 Teczéwka
Zrenica

Soczewka
Komora przednia oka ———

1

Komora tylna oka

Wiezadetka
(obwoddka
rzeskowa)

Ciato rzeskowe
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Dolny kanalik tzowy

66 Keratoplastyka nie jest powszechng procedura.
Brakuje dawcow i przeszczepu rogdwki doczeka tylko
1na 70 potrzebujgcych. Tymczasem wzrok z powodu

chordb rogdwki traci 1 min oséb rocznie. 99

dzie do wymazania tozsamosci

komorek poddanych zabiegowi.
Naukowcy znalezli jednak sposéb

na obejscie tych przeszkdd i eliminacje

niebezpieczenstwa, po prostu pomijajac

jedno z bialek. Uzyli nieszkodliwego wi-

rusa do wprowadzenia 3 z 4 czynnikéw

Yamanaki (OCT4, SOX2, KLF4) do siat-

kéwki myszy. W ten sposéb przepro-

gramowali komérki chorych zwierzat.

Okazalo sie, ze terapia przyniosta

wiele korzysci: promowala regenera-

cje uszkodzonego nerwu wzrokowego,

odwrdcita utrate wzroku u gryzoni

ze stanem nasladujacym ludzkg jaskre

(odzyskaty one ok. 50% utraconych

uprzednio zdolnosci wizualnych),

a ponadto odwrdcila utrate wzroku

u starzejacych sie zwierzat bez jaskry.
Aby sprawdzié, czy zdolnos¢ regenera-

cyjng mlodych zwierzat mozna przeka-

za¢ dorostym myszom, uczeni dostarczy-

li zmodyfikowang kombinacje 3 genéw

za pomocg wirusa AAV do komérek

zwojowych siatkéwki dorostych myszy

z uszkodzeniem nerwu wzrokowego.

Powieka gorna

Miesko {zowe

Migsien prosty gorny

-

Naczyniéwka

Z

Siatkéwka
Dotek srodkowy
plamki zéttej

Kanat ciatka
szklistego

Nerw
wzrokowy

Plamka
$lepa
Ciato szkliste

Naczynia
Miesien prosty krwionosne
dolny siatkowki

Okazato sie, ze terapia spowodowata
2-krotny wzrost liczby przezywajacych
komorek zwojowych siatkdwki po urazie
i 5-krotny wzrost nerwéw i powsta-
nie nowych polaczen z mézgiem.

— Nasze badanie pokazuje, ze mozliwe
jest bezpieczne odmlodzenie zlozonych
tkanek, takich jak siatkéwka i przy-
wrécenie ich mlodzienczych funkcji
biologicznych — méwi wspétautor
badania prof. David Sinclair, genetyk
w Blavatnik Institute w Harvard Medical
School. T od razu ostrzega. — Ustalenia
te nalezy powtérzy¢, stosujac rézne
modele zwierzece, przed jakimikol-
wiek eksperymentami na ludziach.

Amerykanie muszg jeszcze zbadac,
w jaki spos6b czynniki odbudowu-
jace wplywaja na inne rodzaje ko-
morek i tkanek oraz sprawdzié, czy
odmtodzenie tkanek beda sie utrzy-
mywac. Jesli jednak ich ustalenia
zostang potwierdzone, moga w ciagu
2 najblizszych lat rozpocza¢ badania
kliniczne w celu przetestowania sku-
teczno$ci podejécia u 0s6b z jaskrg®.

Terapie genowaq zastosowat réw-
niez zesp6t prof. Michela Cayouette
z Université de Montréal, ktéry dzieki
uzyciu 2 genéw, byl w stanie pobudzi¢
uspione komorki Miillera, tak by te
przeksztalcily sie¢ w neurony siatkdwki.

— Interesujace jest to, ze komérki
Miillera znane sg z reaktywowania
i regeneruja siatkéwki u ryb, ale u ssa-
kéw, w tym ludzi, normalnie tego nie
robia, ani po urazie, ani chorobie.

I nie rozumiemy jeszcze w pelni dla-
czego — méwi wspotautorka badania
Camille Boudreau-Pinsenault.

— By¢ moze pewnego dnia bedziemy
w stanie skorzysta¢ z komoérek, ktdre
sg zwykle obecne w siatkéwce i po-
budzi¢ je do regeneracji komorek siat-
kéwki utraconych w wyniku choroby
do przywréceniu widzenia — dodaje
kolejny czlonek zespotu Ajay David.

Naukowcy planuja teraz udosko-
nali¢ skutecznosc tej techniki i zna-
lez¢ spos6b na promowanie pelnego
przeksztatcania sie komérek Miillera



w fotoreceptory, ktére moglyby przy-
wroci¢ wzrok pacjentom cierpigcych
na zwyrodnieniowa chorobeg siatkéwki®.

Do walki ze §lepota geny zaprzegli
réwniez uczeni z renomowanych uczelni
w Wielkiej Brytanii (Cambridge), USA
(NIH), Australii (University of Mel-
bourne), Czechach (CAS) i Szwecji
(Karolinska Institutet). Zauwazyli oni,
ze gen odpowiedzialny za wytwarza-
nie biatka o nazwie protrudyna moze
stymulowac¢ regeneracje komorek ner-
wowych i chroni¢ je przed $miercig
po urazie. W czasie badania prowadzo-
nego na hodowli komérek mézgowych,
ktérych aksony uszkodzili laserem,
zaobserwowali, ze zwiekszenie ilosci
lub aktywnosci protrudyny znaczaco
zwiekszylo ich zdolnos¢ do regeneracii.

Wypustki (aksony) komérek ner-
wowych w siatkdwce (znanych jako
komérki zwojowe siatkéwki), tworzg
w niej warstwe wlékien nerwowych,
ktére zbiegajac sie, formuja nerw wzro-
kowy laczacy ja z mézgiem. To wlasnie
tg drogg przekazywane i przetwarzane
sg informacje wizualne. Aby zbadag¢, czy
protrudyna moze stymulowa¢ napra-
we uszkodzonego nerwu wzrokowego,
naukowcy zastosowali technike terapii
genowej w celu zwiekszenia jej ilosci
i aktywnos$ci w oku i nerwie wzroko-
wym. Kiedy oceniali przebieg regeneracji
kilka tygodni po urazie nerwu wzroko-
wego, stwierdzili, ze biatko umozliwito
aksonom regeneracje na duze odleglosci.
Odkryli réwniez, ze komoérki zwojowe
siatkéwki byly chronione przed $miercis.

Dowodzi to, ze technika ta moze
pomoc chroni¢ wzrok przed jaskra,

w ktérej przebiegu nerw wzrokowy, zo-
staje stopniowo uszkodzony w zwigzku
z podwyzszonym ci$nieniem w oku.

Co wiecej, kolejny eksperyment
wykazat, ze zwiekszona iloé¢ protru-
dyny jest w stanie niemal catkowicie
chronié¢ neurony siatkéwki myszy
przed niszczacym wplywem jaskry.

— By¢ moze nasza strategia opieraja-
ca sie na stosowaniu terapii genowej
—bedacej juz w uzyciu klinicznym
—w celu dostarczenia tego konkretne-
go biatka do oka, pozwoli stymulowaé
aksony komoérek zwojowych siatk6wki
do odrastania — rozwaza dr Veselina
Petrova z Department of Clinical Neu-
rosciences na University of Cambridge.
Jednak zastrzega przy tym, ze to wy-

magatoby dalszych badan, aby spraw-
dzi¢, czy mozna skutecznie zastosowac
to samo podejscie w leczeniu ludzi.

Co ciekawe, podczas tych ekspery-
mentéw, badacze wykazali, ze obecne
w oku retikulum endoplazmatyczne
(siateczka §rédplazmatyczna) — bedace
wewnatrzkomérkowym i miedzyko-
moérkowym system kanatéw — wydaje
sie dostarcza¢ materiaty i inne struk-
tury komérkowe wazne dla wzrostu
i przezycia w celu wsparcia procesu
regeneracji po urazie, a protrudyna sty-
muluje ich transport do miejsca urazu®.

Niewidomi odzyskuja wzrok

Tak, ten cud dokonuje sie na naszych

oczach. W 2021 r. w Elche w Hiszapanii

od 16 lat niewidomej Bernardecie Gémez

wszczepiono do platu potylicznego

— czedci mézgu odpowiedzialnej za prze-

twarzanie wizualne — implant ztozony

z 96 mikroelektrod, ktére sg potgczone

z kamerg ulokowang w okularach. Dzig-

ki temu 57-letnia kobieta byta w stanie

rozpoznac zarys obiektéw, rozrézni¢

gesty prawej i lewej reki, a nawet grac

w gry wideo podobne do labiryntu.

Urzadzenie wynalaz! dr Richard A.

Normann John A. Moran Eye Center

at the University of Utah, a eksperyment

pomogli mu przeprowadzi¢ koledzy

ze Spain’s Miguel Hernandez University.
Niestety w implancie Berny bylo

zbyt mato elektrod, aby mogla ona

rozpoznawac przedmioty i odzyskac

wystarczajgcg ostros¢ wzroku do swo-

bodnego codziennego zycia. Dlatego
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teraz uczeni chca zmniejszy¢ rozmiar
elektrod, tak by dalo sig zmiesci¢ ich,
jak najwiecej w kolejnym implancie’.

— Im wiecej elektrod, tym wyzsza
rozdzielczo$¢ wizualna. Aby méc roz-
poznaé twarz lub zarysy obiektéw, tak
by porusza¢ sie swobodnie, powiedzmy,
w obcym pokoju, osoba niewidoma mu-
siataby mie¢ 1 000-2000 elektrod pod-
faczonych do kory wizualnej. Normalna
wizja ma rozdzielczo$¢ 1 mln pikseli
— ttumaczy prof. Shih-Chii Liu z Uni-
wersytetu Zuryskiego w Szwajcarii.
Koordynuje ona projekt NeuraViPeR
finansowany przez Unig Europejska,
opracowujacy elektrody o wysokiej
wydajnoéci, ktére sa ok. 4-krotnie cien-
sze niz ludzkie wlosy. Nowe implanty
zawierajg tysiace elektrod osadzonych
w elastycznych paskach. Znaczaco
zwiekszy to rozdzielczo$¢ wzrokowsq
i poprawi bezpieczenistwo zabiegu po-
przez zmniejszenie ryzyka blizn lub
negatywnej odpowiedzi immunologicz-
nej’. Projekt ma zakonczy¢ sie w 2025 t.

To jednak niejedyny sukces oku-
listéw w przywracaniu wzroku.

Po 20 latach badan w 2013 r. Mark
Humayun jako pierwszy uzyskat apro-
bate FDA dla swojego systemu pro-
tez siatkéwki Argus II Second Sight.
To rozwiagzanie dla oséb cierpigcych
na rzadka genetyczng chorobe — zwy-
rodnienie barwnikowe siatkowki.

Argus II zawiera malg kamere wi-
deo, nadajnik zamontowany na okula-
rach, jednostke przetwarzajaca wideo
i 60-elektrodowa proteze siatkowki,

-

=
-

t.

>

Fot. John A Moran Eye Center at the University of Utah
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ktéra zastepuje funkcje zdegenerowa-
nych komérek w tej tkance, membrane
wyznaczajaca wnetrze oka. Chociaz nie
w pelni przywraca widzenie, ta konfigu-
racja moze poprawic¢ zdolno$¢ pacjenta
do postrzegania obrazéw i ruchu, wyko-
rzystujac jednostke przetwarzania wideo
do przeksztalcania obrazéw z kamery
w dane elektroniczne, ktére sg prze-
sylane do protezy siatkdwki. Kamera
przekazuje obraz do procesora noszonego
na pasku. Stamtad biegnie on bezprze-
wodowo do umieszczonego w glowie im-
plantu, ktéry rzutuje obraz na siatkéwke.
Zespolowi Humayuna udalo sig cze-
$ciowo przywrécié wzrok 6 ociemniatym.
— Opierajac sie na symulacjach,
zakladalismy, ze 16-pikselowa kame-
ra pozwoli jedynie na rozréznienie
jasnosci od ciemnoéci i, by¢ moze,
niektérych odcieni szarosci. Catko-
wicie sie mylilismy — méwi Mark
Humayun z Doheny Eye Institute
na University of Southern California.
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66 Zwiekszona ilos¢ protrudyny jest w stanie
niemal catkowicie chroni¢ neurony siatkdwki
myszy przed niszczacym wptywem jaskry 99

Badacze nieustannie pracuja nad
zwiekszeniem rozdzielczo$ci oraz takim
zmniejszeniem implantu, by mozna
go byto wszczepi¢ w powieke. Dzig-
ki temu czas potrzebny do zatozenia
calego systemu uleglby skréceniu
z 8 godz. do 90 min, a koszt opera-
cji spadiby do ok. 87 tys. ztotych.

Uczeni przypuszczaja, ze aby nie-
widomy még} catkowicie odzyskaé
wzrok, potrzebna jest rozdzielczosé
ok. 10 000 pikseli. Poza tym proteza
pomaga osobom, ktére niegdy$ widziaty
i majg nienaruszone nerwy wzrokowe®.

Argus 1II nie jest jedynym opraco-
wywanym implantem siatkéwki. Inne
rozwigzanie polega na wykonaniu
protezy pod czescig siatkowki. Implant
AG to 3-milimetrowy uktad mikroelek-
troniczny chip (o grubosci 0,1 mm)
zawierajacy ok. 1500 fotodiod wrazli-
wych na $wiatlo, z kolei wzmacniacze
i elektrody zostaja chirurgicznie umiej-
scowione ponizej centralnej czesci siat-
kéwki (tzw. dotku srodkowego plamki
z61tej, w ktérym gestosé czopkow
jest najwieksza, co stwarza najlepsze
warunki do analizy obrazu). Ta czesé
siatkéwki umozliwia przejrzystosé¢ wi-

zji, ktora jest niezbedna do czytania,
ogladania i jazdy. Chip pomaga genero-
waé przynajmniej czeSciowe widzenie
poprzez stymulowanie nienaruszonych
komoérek nerwowych w siatkdwece.
Impulsy nerwowe z tych komérek
sg nastepnie prowadzone przez nerw
wzrokowy do kory wzrokowej. Zrédto
zasilania uktadu jest ustawione pod
skorg za uchem i podlaczone cien-
kim kablem. Takie rozwigzanie nie
wymaga noszenia okularéw. W maju
2012 r. firma oglosita, ze chirurdzy
wszczepili je z powodzeniem 36 pa-
cjentom w 2 badaniach klinicznych'.
Natomiast na Uniwersytecie Stanforda
po latach prac nad wszczepialng proteza
siatkéwki, osiagnieto kolejny sukces w te-
rapii zwyrodnienia plamki zéitej (AMD).
— Nasz implant zapewnit nie tylko naj-
wyzszg rozdzielczosé, ale takze uksztal-
towat wizje, a nie tylko wrazliwo$é
na $wiatto — wyjasnia Daniel Palanker,
profesor okulistyki i jeden z autoréw
pracy opublikowanej w listopadzie
2022 r. w Nature Communications"'.
Urzadzenie zostato zaprojektowane
w celu przywrécenia utraty widze-
nia z powodu zwyrodnienia plamki
zwigzanej z wiekiem, ktéra uszkadza
siatkéwke, powodujac niewyrazne
widzenie srodkowe. Po pomy$lnym
przetestowaniu implantu u szczu-
row naukowcy optymalizujg teraz
urzadzenie do badan klinicznych.
4 lata temu Palanker i jego zesp6t
pokazali, ze dzieki cienkim chipom,
w ktérych kazdy piksel jest wyposa-
zony w fotodiody krzemu i specjalnie
zaprojektowanym okularom mogg
przywrocic¢ ograniczong widzenie
w centrum pola widzenia oséb cierpia-
cych na zwyrodnienie plamki z6tte;.
Zwyrodnienie plamki dotyka
200 mln ludzi na calym $wiecie (w wiek-
szo$ci ponad 60. r.z.). W jego przebiegu
komoérki fotoreceptoréw w srodku siat-
kowki ulegaja degeneracji, przez co cho-
rzy stopniowo tracg wzrok w centrum
swojego pola widzenia. W efekcie majg
trudnoéci z czytaniem, rozpoznawaniem
twarzy i wykonywaniem codziennych



66 Rosnaca liczba dowoddw sugeruje, ze astaksantyna
jest skuteczna w zapobieganiu i leczeniu kilku
chordb siatkdwki, zespotu suchego oka, zacmy

oraz astenopii, czyli zmeczenia oczu 99

czynnosci, bowiem pozostata wizja
peryferyjna ma niska rozdzielczosé.
Gdy komorki fotoreceptoréw ulegaja
zniszczeniu, moézg nie otrzymuje juz
informacji potrzebnych do stworze-
nia szczegb6towego i spbjnego obrazu.
Obecne leczenie zwyrodnienia plamki
z0ltej — takie jak witaminy i leki ukie-
runkowane na naczynia krwionosne,
ktére atakujg plamke i blokuja widzenie
— moga tylko spowolni¢ postep choroby,
ale nie sg w stanie przywréci¢ wzroku.
Ponad 2 dekady temu Daniel Palanker
wpad! na pomyst stworzenia prote-
zy siatkdwki, ktéra moglaby zastapic
komorki fotoreceptoréw i przejaé ich
role przekaznika $§wiatla, o ile komér-
ki nerwowe, z ktérymi komunikujg
sig fotoreceptory, byly nienaruszone.
Wewnetrzne neurony siatkéwki moz-
na zniszczy¢ przez inne zaburzenia
wzrokowe, np. jaskre. Cieniutenki
chip, ktéry moze przeksztalci¢ swiatto
na prady elektryczne, jest wszczepiany
w tyl oka. Wysyta sygnaty elektrycz-
ne przez sie¢ nerwowg siatkdwki
do mézgu, przywracajac postrzeganie
w $rodku pola widzenia. Badacze
opracowali tez okulary wyposazo-
ne w kamere wideo, ktora przesyta

obrazy do fotodiod w chipie z wyko-
rzystaniem bliskiej podczerwieni.

- Utracone w wyniku AMD fotore-
ceptory zastepujemy fotowoltaicznymi
pikselami — ttumaczy Palanker. — A ak-
tywujemy je za pomoca niewidzialnego
Swiatla rzutowanego z okularéw.

Po szeroko zakrojonych badaniach
przedklinicznych wspétpracownicy
Palankera we Francji rekrutowali 5
pacjentéw z ponad 60, ktérzy mieli
zaawansowang posta¢ zwyrodnienia
plamki z6ttej. Ich wlasne fotoreceptory
w jej centralnej czesci ulegly zniszcze-
niu na skutek choroby, jednak zacho-
wali wewnetrzne komérki nerwowe
siatkéwki, ktére moglyby otrzymac
sygnaly z implantu. Chirurdzy oddzie-
lili siatkdwke nad plamka §lepg (to
obszar siatkéwki oka, w ktérym nerw
wzrokowy opuszcza gatke oczng; jest
catkowicie pozbawiony fotorecepto-
réw a przez to niewrazliwy na $wiatlo)
i wsuneli chip pod spéd i ponownie
nalozyli siatkéwke. Procedura trwala ok.
2 godz. Kilka miesiecy po operacji ucze-
ni stwierdzili, Ze za pomocg implantu
pacjenci byli w stanie wyczu¢ swiatlo
oraz zobaczy¢ wzorce rzutowane z ka-

mery na siatkéwki, takie jak linie i litery.
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Co wiecej, u pacjentéw bioragcych
udzial w badaniu doszlo do zintegrowa-
nia obrazu z tymi cze$ciami oka, na kt6-
re choroba nie miata wplywu, dzigki
czemu mogli zobaczy¢ spéjny obraz'®.

Chron wzrok
Wedlug raportu , Lancet Global Health”,
ktéry zgromadzit dane ze 188 krajow,
obecnie 200 mln ludzi ma r6znego rodza-
ju uszkodzenia wzroku, a do 2050 r. ich
liczba zwigkszy sie do 550 mln.
— Nawet umiarkowane zakl6cenia
wzroku groza pogorszeniem jako-
§ci zycia, natomiast $lepota spra-
wia, ze w mniejszym lub wigkszym
stopniu jesteémy zdani na pomoc
innych - zwraca uwagg prof. Rupert
Bourne z Anglia Ruskin University,
bedacy jednym z autoréw raportu.
Najczesciej spotykanymi choroba-
mi, ktére moga prowadzi¢ do $lepoty,
sg zaéma, jaskra i zwyrodnienie plamki
z061tej zwigzane z wiekiem (AMD). Utrate
wzroku moze réwniez spowodowac za-
kazenie oka wirusem opryszczki, a takze
w niektérych — na szczescie bardzo rzad-
kich przypadkach - zespét suchego oka.
Oczywiscie lepiej zapobiega¢ niz
leczy¢, zwlaszcza Ze choé osiagnie-
cia naukowcéw sa spektakularne,
to jednak wynalezionym przez nich
rozwigzaniom wcigz daleko do do-
skonalosci naszych wlasnych oczu.
Jednym z najprostszych srodkéw zapo-
biegawczych sa regularne badania okuli-
styczne, ktére osoby po 40. r.z. powinny
wykonywa¢ co 2 lata. Dzieki temu moz-
liwe bedzie wczesne wykrycie i leczenie
zaémy, AMD oraz jaskry. W tym ostatnim
przypadku, jesli dorosty jest w grupie
wysokiego ryzyka zachorowania, to ba-
dania okulistyczne powinien wykonywaé
raz w roku lub czesciej, w zalezno$ci
od zalecen lekarza prowadzacego.
Zdaniem WHO 85% zaburzen widze-
nia mozna zapobiec poprzez wdrozenie
kompleksowych dziatan diagnostycz-
nych, profilaktycznych i leczniczych.
Dlatego warto wspomaga¢ zdrowie
oczu dietg oraz suplementami. Jedng
z przyczyn zaburzen widzenia moga
by¢ niedobory luteiny i zeaksantyny.
Zwiazki te odgrywaja istotng role w za-
chowaniu struktury i funkcji siatkéwki.
Japoniczycy odkryli, ze przyjmowanie
5 mg luteiny i 1 mg zeaksantyny dzien-
nie ogranicza pojawianie sie tzw. efektu
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66 Aby moc rozpoznac twarz lub zarysy obiektow,
tak by poruszac sie swobodnie w obcym pokoju, osoba
niewidoma musiataby mie¢ 1 000-2000 elektrod
podtgczonych do kory wizualnej #9

zmeczonych oczu po dlugotrwatym
wpatrywaniu sie w ekran komputera'.
Dowiedziono, ze regularne przyj-
mowanie 6 mg luteiny dziennie
zmniejszylo o 57% ryzyko wystapie-
nia AMD'". Co wiecej, suplementacja
tym ksantofilem przez 18 miesiecy
(15 mg dziennie) u 0s6b juz zmagajg-
cych sig z chorobg skutkowala istotng
poprawa ostro$ci widzenia'®. Podobne
wyniki osiggnieto w przypadku za¢my.
Co wazne u pacjentéw juz dotknietych
tym schorzeniem, u ktérych suple-
mentowano 15 mg luteiny i 100 mg
witaminy E dziennie przez okres 2 lat,
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odnotowano znaczng poprawe jakosci
widzenia i wrazliwosci oka na $wiatto
w poréwnaniu do pacjentéw przyj-
mujacych jedynie witamine E'°.

Ponadto u os6b przyjmujacych oba
zwigzkéw odnotowano zwiekszong ge-
sto$¢ optyczng pigmentu plamki z6ttej'”.

Nie zapominaj tez o dobroczynnej dla
rogéwki witaminie A. Jej niedobér moze
przyczynia¢ sie do rozwoju zespotu
suchego oka. Zbyt niskie stezenie tego
sktadnika w precikach moze skutkowac
kurzg $lepota. Szczesliwie stan ten moz-
na odwrdci¢ po zwiekszonym spozyciu
lub suplementacji witaming A'®. Co wie-

—
-

2

-

cej, moze ona takze sprzyjaé regeneracji
komérek spojéwki i przywracaé we-
wnatrzkomoérkowe polaczenia jej nablon-
ka, zapobiegajac uszkodzeniom spowo-
dowanym przez leki przeciwko jaskrze'.
Z kolei witamina C chroni m.in. przed
dymem tytoniowym, na ktéry narazone
sg oczy. Jest tez niezbedna do wytwarza-
nia kolagenu — biatka, ktére zapewnia
oku strukture, szczegélnie w rogéwce
i twardéwce?’. Wyniki kilku badan suge-
rujg, ze zmniejsza przy tym ryzyko roz-
woju zaémy: obniza je az o 75%, kiedy
dzienne spozycie przekracza 490 mg*'.
W jadlospisie nie powinno tez za-
brakna¢ produktéw bogatych w kwasy
omega-3 lub ich suplementéw. Ulatwiajg
one przyswajanie luteiny i zeaksanty-
ny*. Co istotne kwasy EPA i DHA obni-
zaja ci$nienie srodgaltkowe, zwiekszaja
przeplyw krwi w oku i poprawiaja
funkcje neuroprotekcyjng w zakresie
wzroku, chronigc tym samym przed ja-
skrag*. Ponadto zapobiegajg wysychaniu
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oczu podczas pracy przy komputerze
oraz zmniejszaja ryzyko makulopa-
tii zwigzanej z wiekiem (ARM)*.

Nie zapominaj tez o astaksanty-
nie. Ten naturalnie wystepujacy
czerwony pigment karotenoidowy
podobnie jak luteina i zeaksanty-
na nalezy do ksantofili. Znajdziesz
ja w tososiu, krewetkach i homarach.
Warto, bo rosngca liczba dowodéw
sugeruje, ze astaksantyna jest skutecz-
na w zapobieganiu i leczeniu kilku
choréb siatkéwki, zespotu suchego
oka, za¢my oraz astenopii, czyli
zmeczenia oczu. Wynika to z jej nie-
zwyklej zdolnosci do modulowania
kilku szlakéw metabolicznych®.

W jednym z chinskich badan u 120 pa-
cjentéw w srednim wieku, u ktérych
zdiagnozowano tagodng do umiarko-
wanej postaci zespolu suchego oka
i podawano doustnie, 2 razy dziennie
tabletki zawierajgce 6 mg astaksan-
tyny ztagodzila ona objawy choroby.
Eksperyment trwat 30 dni. Pomiary
i oceng stanu oczu przeprowadzano
po 2 tygodniach i na koniec badania®.

Jezeli cierpisz z powodu tej przy-
padlosci, stosuj do nawilzania
gatki ocznej krople z kwasem hia-
luronowym. Metaanaliza 19 badan
obejmujaca 2 078 przypadkéw prze-
prowadzona przez Koreanczykéw
w celu poréwnania skutecznosci
kropli do oczu w leczeniu zespotu
suchego oka pokazata, ze te zawie-
rajace kwas hialuronowy znacznie
poprawialy produkcje filmu Izowego

NEWS FOCUS

w poréwnaniu do tych bez niego
(w tym soli fizjologicznej i kon-
wencjonalnych sztucznych tez)”.
Potwierdzaja to r6wniez wyniki in-
nego przegladu 53 badan klinicznych.
Jego autorzy zauwazyli, ze terapeu-
tyczne stezenia kwasu hialuronowego
wahajg sie od 0,1% do 0,4%, a takze,
ze w zadnej z analizowanych prac
,nie zgloszono powaznych powiklan
ani zdarzen niepozadanych”*.

REKLAMA

fO©

kenay.poli:l_rjd

ul. Czestochowska 26,62-800 kalisz: =+
62 757 35'88/89 | sklep@kenay.com.pl

Luteina & Zeaksantyna
| e OptiLut®

miasa nett:

WWW.KENAY.COM.PL

Injuv*

W) kwas hialuronowy

<>

PONAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W NASZYM SKLEPIE

5l @ | U

EKOLOGICZNE SZKLANE
OPAKOWARNIE

POTWIERDZONY

BE2GH CERTYFIKAT JAKOSCI

AstaZine®
'@ Astaksantyna 12 m

L} : \ \
15,1 Supement diey %_ﬁ_ Suplement diety _ i“ Suplement diety
i n iai it | Kwas hialuranawy i fian | — £
. C  pesime : C | nacrhowcncinyen i \_ij £ it
] U
3 ] n
§ v T = AstaZine'
60 kapsulek \e_::l.} Yeaniral Aitaxzthin

L=

LUTEINA | ZEAKSANTYNA

PODWOJNE WSPARCIE DLA WZROKU


https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl

Co piszczy...
miedzy drzewami?

Niechciang pamiatka po wedrdwkach lesnymi szlakami moga by¢ bablowica, tezec,
borelioza czy dirofilarioza. Nawet ukaszenia owadow, ktére nie sg rezerwuarem
choréb, koncza sie bélem i opuchlizna. Jak zatem chronic sie przed komarami,
kleszczami czy meszkami?

ie da sie podwazy¢ zdrowot-

nych korzysci przebywania

na fonie natury. Lesne dukty

wydaja sie tutaj szczegblnie
warto$ciowe. Badania wykazuja bo-
wiem, ze drzewa to nie tylko producenci
tlenu i zrédto kojacego cienia w upalne
dni. Przebywanie miedzy nimi pozwala
obnizy¢ poziom kortyzolu, ci$nienie
krwi i tetno oraz wplywa korzystnie
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na rytm pracy serca'. Mato tego — w jed-
nym z badan pacjenci, ktérzy mieli
widok na drzewa, znacznie krécej
przebywali w szpitalu po operaciji,
przyjmowali stabsze leki przeciwbélowe
i rzadziej skarzyli sig na pielegniarki’.
Regularne przebywanie w lesie wy-
wiera tez dlugotrwaly wplyw na mar-
kery uktadu odpornosciowego, m.in.

ze wzgledu na zwiekszenie ekspresji

komérek NK i spadek adrenaliny, ale
tez wydzielane przez drzewa natural-
ne substancje chemiczne nazywane
fitoncydami, ktére hamuja rozwdj
bakterii i grzyb6éw, oczyszczaja powie-
trze i odkazaja gérne drogi oddechowe®.
Jest jednak i druga strona medalu.
Lesne grzyby czy owoce moga by¢ za-
nieczyszczone pasozytami, a w cieniu
drzew i krzew6w schronienie znajdujg



komary, kleszcze czy meszki. Ukaszenia
niepozornych owadéw w najlepszym
przypadku skoniczg sie zaczerwieniem

i podraznieniem, ale w skrajnych sy-
tuacjach stanowia nawet zagrozenie
zycia. Dlatego przedstawiamy najwaz-
niejsze choroby przynoszone z lesnych
duktéw i sposoby ich unikania.

Idziemy na jagody

Las skrywa wiele daréw dla ludzi: juz
niedlugo podczas spacer6w bedziemy
trafia¢ na jagody, boréwki czy poziomki.
Wielu twierdzi, ze najlepiej smaku-

ja owoce zerwane prosto z krzaczka,
pachnace runem i soczyste. Niestety
wlaénie one moga by¢ Zr6dlem paso-
zytéw z rodzaju Echinococcus, przeno-
szacych bablowice — grozng chorobe
odzwierzeca. Jaja tych parazytéw moga
znajdowac sie w kale lis6w, pséw i ko-
téw. Dostajg sig do organizmu czlowie-
ka podczas bezposredniego kontaktu

z zakazonymi zwierzetami, po spozyciu
skazonej zywnosci lub wody, a takze
przeniesione do ust brudnymi rekami.

Stadia larwalne pasozyta rozwijajg sie
w narzadach wewnetrznych, gléwnie
w watrobie. W przypadku bablowicy
jednojamowej (zakazenie Echinococ-
cus granulosus) organizm odgradza
sie od larwy, otaczajac ja tacznotkan-
kowgq otoczky. Wéwczas powstaje
wypelniona plynem cysta (babel).

Z uwagi na powolny wzrost torbiele
nie wywotujg poczatkowo objawéw cho-
robowych i sg wykrywane przypadkowo,
przy wykonywaniu badan obrazowych.
Dopiero rosnacy babel, uciskajac sasia-
dujace tkanki, prowadzi do zaburzenia
ich funkcji oraz powstawania zmian
zapalnych, a czasem nawet martwicy.
Podobnie jest w przypadku bablowicy
wielojamowej (zakazenie Echinococcus
multilocularis). Objawy choroby poja-
wiajg sig czesto po latach od zakazenia,
zwigzane sg gléwnie z powigkszaniem
sie cyst i uciskiem na otaczajgce tkan-
ki oraz narzady, a zaleza od miejsca
ich lokalizacji (np. pasozyty w tkance
mozgowej moga wywolaé symptomy
podobne do choroby psychiczne;j: béle
glowy, hustawki nastroju, gwaltownosé
i agresje). W tym przypadku jednak ce-
cha charakterystyczng zmiany pierwot-
nej jest brak torebki tgcznotkankowej,
co sprzyja penetracji watroby (rzadziej
pluc, mézgu i otrzewnej) przez wzrasta-
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#6 Nawet po wdrozeniu leczenia chirurgicznego
istnieje ryzyko nawrotdéw bablowicy, zwtaszcza jesli
pierwotne torbiele zlokalizowane byty w narzadach

innych niz watroba i ptuca. Wznowa pojawia

sie w ciggu kilku miesiecy lub 20 lat po operacji,

a jej czestosc szacowana jest na 11-22%. 99

-
e @ »
jacego pasozyta By

i przerzutom do in-
nych narzad6w oraz
klinicznie upodabnia
caly proces do rozro-
stu nowotworowego®.
Choroby nie nalezy
lekcewazy¢, poniewaz samoistne lub
pourazowe pekniecie torbieli moze pro-
wadzi¢ do wstrzasu anafilaktycznego,
a nieleczona bablowica wielojamowa
w ciaggu kilku lat prowadzi do zgonu®.
Co wigcej, nawet po wdrozeniu le-
czenia chirurgicznego istnieje ryzyko
nawrotéw, zwlaszcza jesli pierwotne
torbiele zlokalizowane byly w narzadach
innych niz watroba i pluca. Wznowa
pojawia sie w ciggu kilku miesiecy
lub 20 lat po operacji, a jej czestosé
szacowana jest na 11-22%?°. Wigze
sie ona z powaznymi powiklaniami,
w tym infekcja ropna, peknigciem drog
z6lciowych lub anafilaksja. Dlatego
tez tak wazna jest profilaktyka: nie-
spozywanie owocéw lesnych zbiera-
nych bezposrednio z podloza (jagody,
poziomki i boréwki nalezy umy¢ pod
strumieniem cieplej, biezacej wody),
unikanie bezposrednich kontaktéw
ze zwierzetami le$nymi i bezpanskimi
oraz doktadne mycie rgk po powrocie
z grzybobrania lub lesnej wedréwki.

0d zranienia do usmiechu

W kale lis6w i innych zwierzat, ale tez
w glebie, btocie, a nawet pyle i kurzu
moga bytowac réwniez bakterie z gatun-
ku Clostridium tetani, wywolujace tezec.
To choroba jeszcze grozZniejsza, bo mimo
istnienia szczepien czestsza niz bablo-
wica, a jej powiklania, takie jak zapale-
nie pluc, zatorowosé plucna, niewydol-
no$¢ oddechowa, zatrzymanie krazenia
i niewydolno$é nerek, sg niezwykle

-4

niebezpieczne i potencjalne zabédjcze
($miertelnos¢ utrzymuje sig na poziomie
20-30%)’. Jezeli zdazyla sie juz rozwi-
naé, konieczne moze sie okazaé¢ podanie
botuliny (neurotoksyny produkowanej
przez bakterie Clostriudium botulinum),
ktéra wywoluje zwiotczenie migéni®.
Wtasnie utrata kontroli nad mie-
$niami ust i zuchwy (risus sardo-
nicus, czyli sardoniczny u$miech),
trudnosci w przetykaniu oraz sztyw-
noéc¢ karku to najwazniejsze objawy
tezca. Pacjent doswiadcza bolesne-
go zesztywnienia mie$ni w wyniku
reakcji na nagla zmiane natezenia
Swiatla, ostry dzwiek lub dotkniecie
go z zaskoczenia. Okres wylegania
sie przewaznie wynosi 2-14 dni, a im
jest krétszy, tym bardziej nasilony
przebieg tezca’. Na szczeScie w porg
rozpoznana choroba jest uleczalna.
Patogeny dostaja sie do organizmu
przez zanieczyszczenie rany (zwykle
na konczynie) w wyniku kontaktu
z blotem, wbicia drzazgi czy ugryzienia
zwierzecia. Wrotami zakazenia bywaja
tez przewlekle owrzodzenia spowo-
dowane cukrzyca lub nowotworem.
Szczegblnie wazna jest zatem profilak-
tyka po jakimkolwiek zranieniu podczas
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Jak ztagodzic ukaszenia?

Istnieje kilka skutecznych i naturalnych sposobéw, ktére przyniosa ulge
po nieprzyjemnym spotkaniu z komarami, muszkami czy kleszczami.
dziata bakteriobdjczo, tagodza-
co, przeciwzapalnie, przeciw$wigdowo, przeciwbélowo i odkazajace®. Sok z jej
$wiezych lisci przyspiesza gojenie ran i regeneracje naskarka. Ulge po przytoze-
niu na miejsca ukgszen owaddéw przypisuje sie obecnosci garbnikéw. Wystarczy
umy¢ i zmiazdzy¢ surowiec, a nastepnie przyktadac bezposrednio na rany.
Eksperymentalne badania pokazaty, ze zawarta w tej
roSlinie artemizyna i jej pochodne mogg by¢ skuteczne w leczeniu choréb pasozytniczych.
Bylica jest takze skuteczna w zwalczaniu infekcji odkleszczowych, takich jak babeszjoza
to naturalny i uniwersalny oktad, ktdry ukoi bél po ata-
ku matych krwiopijcéw. Enzymy zawarte w tych sktadnikach rozktadaja pro-
staglandyny - zwigzki chemiczne, ktére wywotuja objawy stanu zapalnego.
Cebula zawiera tez wysokie stezenie kwercetyny i kemferolu, wykazujacych dzia-
tanie przeciwzapalne, przeciwhistaminowe i przeciwalergiczne®. Po prostu po-
16z plasterek cebuli lub rozciety na pét zabek czosnku w miejscu ukaszenia.

Sok z tego niepozornego warzywa dziata przeciwobrzekowo i przeciwza-
palnie. Jego alkaliczny odczyn neutralizuje kwasy zawarte w jadzie pszczét i mrowek.
Pomaga takze w przypadku drobnych oparzen, wypryskéw skérnych, tradziku i prze-
barwien skory“. Aby ztagodzic¢ skutki ukaszenia lub uzadlenia, obierz i umyj surowego
ziemniaka, a nastepnie przez 20-30 min przykiadaj plastry do obolatego miejsca.

dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie oraz zmniejsza do-
legliwosci po ukaszeniach owadoéw (zwtaszcza komardw i meszkéw). Badania in vitro
pokazuja, Ze ozon jest skuteczny réwniez w stymulacji gojenia ran, a za mechanizm
tego dziatania odpowiada przede wszystkim
aktywacja kinazy AMP - ten sam szlak, ktéry
wplywa na jego przeciwzapalne i przeciwbélowe
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leénych wycieczek — niezaleznie od skali
urazu nalezy pozwoli¢ wyptyna¢ po-
tencjalnie zarazonej krwi, a nastepnie
zdezynfekowac rane i zabezpieczy¢

ja opatrunkiem. Osoby z przewleklymi
owrzodzeniami (np. stopg cukrzycows)
powinny zadba¢ o ich odpowiednie
zakrycie przed wyjSciem, poniewaz
stanowig potencjalne wrota zakazenia.

Klasyczni krwiopijcy

Préocz kleszczy w le$nych zakamar-
kach, zwtaszcza o zmierzchu, czekaja
na nas chmary komaréw. Cho¢ zwykle
my$limy o nich jedynie jak o ucigzli-
wych owadach, ktérych liczne ukltucia
powoduja bol, swedzenie i charaktery-
styczne bable, warto wiedzie¢, ze moga
one by¢ réwniez rezerwuarem choréb.
W Polsce realnym zagrozeniem staje
sig bowiem dirofilarioza podskérna,
wywolywana przez nicienie Dirofi-
laria repens — pasozyty pséw i lisow
przenoszone wlasnie przez komary°.

Ich obecno$¢ objawia sie w formie
zmiany podskérnej w réznych cze-
$ciach ciala cztowieka, czasami pod
spojowka oka lub w galce ocznej (wy-
magajacego wyciecia guzka o $redni-
cy 0,5-2,5 cm, w ktérym znajduje sie
dorosly nicien otoczony naciekiem
komorek zapalnych). Opisane sg tez
przypadki umiejscowienia D. repens
w glebiej polozonych tkankach piersi
kobiet, w ptucach, jamie brzusznej,
narzadach rozrodczych''. Niekiedy
moga wystepowaé réwniez béle o r6z-
nym natezeniu, uczucie mrowienia,
obrzek i wynaczynienia podskérne.

Co prawda gléwnym obszarem ende-
micznym pozostaje w tym przypadku
poludniowa Europa (panstwa §rédziem-
nomorskie), jednak ze wzgledu na coraz
cieplejszy klimat problem moze narastac
réwniez w naszej czesci kontynentu
— przy wyzszych temperaturach w lecie
nicienie sg w stanie w pelni rozwing¢ sig
w rodzimych komarach, stanowiac dla
nas realne zagrozenie. Na razie przypad-
ki dirofilarozy u ludzi i pséw sg u nas
nieliczne'?, co oczywiscie nie oznacza,
ze nalezy ignorowac¢ same komary. Ich
uktucia sg bowiem wyjatkowo bolesne
i uciazliwe, dlatego skuteczny repelent
to podstawowy element wyposazenia
podczas lesnych wedréwek. Problem
jednak w tym, Ze syntetyczne preparaty
z DEET nie naleza do najzdrowszych.



Na szczeScie istniejg ich naturalne odpo-
wiedniki o udowodnionej skutecznosci.
Wiele substancji lotnych roslin ma dzia-
lanie odstraszajace ze wzgledu na wy-
sokg toksyczno$é oparéw dla owadéw
(np. geraniol, olejek tymiankowy, mieto-
wy, cedrowy, paczula i gozdzik), jednak
co ciekawe, niektére z nich (np. euka-
liptol i linalol) oddzialujg tez na te same
receptory zapachu u komar6w Anopheles
gambiae, ktére reagujg na DEET'.
Obecny w olejku z tej roéliny
para-mentano-3,8-diol (PMD) zapewnia
bardzo silna, kilkugodzinng ochrone
przed szeroka gamag owadéw. Badania
wykazaly, Ze stosowany jako repelent
jest co najmniej tak samo efektywny,

a moze nawet bardziej skuteczny niz
DEET (96,9% vs 84,8% ochrony)**.
Zwigzek ten to jedyny roslinny srodek,
ktéry jest zalecany do stosowania powy-
zej 3. 1.z. na obszarach endemicznych
choréb przez amerykanskie Centra
Kontroli Choréb (CDC) ze wzgledu

na udowodniong skuteczno$é¢ kliniczna
w zapobieganiu malarii®. Olejek eterycz-
ny z eukaliptusa réwniez dziala odstra-
szajgco na komary, ale krécej (przez

ok. 1 godz.), poniewaz zawiera znikomag
ilos¢ PMD w poréwnaniu do olejku'.
[T chroni przed komarami ze sku-
teczno$cig poréwnywalng do DEET, ale
olejki szybko wyparowujg, co powoduje
spadek efektywnosci po ok. 2 godzi-
nach'. Jednakze, mieszajac cytronelle

z duza czasteczka, taka jak wanilina
(5%), czas ochrony mozna znacznie
wydltuzy¢. Podobnie zastosowanie
nanotechnologii umozliwito wydtu-
zenie czasu ochrony. Kapsutkowana
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66 Oleje roslinne (kokosowy, z orzechdéw palmowych
i andiroba), s mniej skuteczne przeciwko
komarom niz DEET, ale mogg by¢ przydatne jako
nosniki innych substancji aktywnych, poniewaz
Zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe oraz
emulgatory, ktére poprawiajg pokrycie repelentem
i spowalniajg parowanie lotnych czasteczek 99

nanoemulsja olejku cytronelowego
wytwarzana jest poprzez wysokoci-
$nieniowg homogenizacje srodka po-
wierzchniowo czynnego i gliceryny,
w celu wytworzenia stabilnych krope-
lek, ktére zwiekszajg zatrzymywanie
olejku i spowalniajg jego uwalnianie'®.
Komercyjny preparat za-
wierajacy gliceryne, lecytyne, waniline,
oleje kokosowe, geranium i sojowy moze
osiggna¢ podobng skutecznosé co DEET,
zapewniajac $redni czas ochrony przed
wektorami dengi i ucigzliwymi komara-
mi nawet przez 7 godzin'®. Wydaje sie,
ze w tym przypadku olej sojowy sam
w sobie nie jest odstraszajacy, a pelni
funkcje pomocnicza. Inne oleje roslinne,
ktére wykazaly pewna skutecznosé prze-
ciwko komarom, to kokosowy, z orze-
chéw palmowych i andiroba®’. Chociaz
wszystkie sa znacznie mniej skuteczne
niz DEET, moga by¢ przydatne jako
no$niki innych substancji aktywnych,
poniewaz zawieraja nienasycone kwasy
tluszczowe oraz emulgatory, ktére po-
prawiajg pokrycie repelentem i spowal-
niajg parowanie lotnych czasteczek®'.
jest szeroko
stosowana jako naturalna alternaty-
wa dla DEET i zostala przetestowana
pod katem dziatania odstraszajacego
zwlaszcza kleszcze i komary. Kilka
badan terenowych przeprowadzonych
w Indiach wykazato bardzo wyso-
ka skuteczno$¢ preparatow na bazie
tego olejku®’. Pomaga tez na skalecze-
nia, drobne ranki czy ukaszenia.

Ktujacy problem

Pasozyty i bakterie to tylko jedno zrédlo
problemu. Kolejnym sg wieksze zyjat-
ka, tylko czekajace na ludzka obecnosé
w lesie. W naszym klimacie chyba naj-
wazniejszym (bo powszechnym przez
niemal caly rok) pozostaje kleszcz, ktéry

szczegOlnie upatrzyt sobie obszary za-
lesione, wilgotne i trawiaste. Jego larwy
bytuja na matych zwierzetach, a doroste
osobniki na duzych ssakach (krowach,
jeleniach) i ludziach. By pobra¢ krew
od zywiciela, kleszcze wczepiaja sie
w jego skdre za pomoca specjalnego
aparatu klujgco-ssacego i uwalniajg
substancje znieczulajaca, ktéra odpo-
wiada za to, ze wklucie jest bezbole-
sne, czyli po prostu niewyczuwalne
dla cztowieka. Jesli dotozymy do tego
fakt, ze atakuja zazwyczaj ukryte lub
owlosione czesci ciala (glowe, pachy,
zgiecia duzych stawéw, posladki), nie-
trudno bedzie zrozumieé, dlaczego tak
tatwo udaje im sig nas przechytrzy¢.
Najczestszg i najtrudniejsza do rozpo-
znania chorobg odkleszczowg jest bore-
lioza. Nawet w 2/3 przypadkéow w ogéle
nie obserwuje sie jego gtéwnego objawu,
czyli rumienia wedrujacego, a kretki
Borrelia burgdorferi (BB) niezauwazone
przenikajg do weztéw chlonnych, sta-
woéw, moézgu i miesni*’. Pojawiajq sie
goraczka, poty, dreszcze, fale goraca,
zmeczenie, ociezalosé, dolegliwosci
stawowe, dretwienie koniczyn (lub tylko
palcow), béle i skurcze miesni, tiki, kota-
tanie serca, skoki ci$nienia, a takze pro-
blemy z koncentracja (tzw. splatanie my-
§li) i trudnosci z doborem stownictwa.
Druga, przewlekla, faza boreliozy,
oznacza duzo powazniejsze problemy:.
Dochodzi w niej do zmian narzgdo-
wych o charakterze neurologicznym
lub reumatologicznym, a zmeczenie,
béle kostno-migéniowe i zaburze-
nia poznawcze utrzymuja sie ponad
12 miesiecy”*. Czesto objawy te sg
btednie diagnozowana i leczone,
np. jako stwardnienie rozsiane (SM).
Inng chorobg przenoszong przez klesz-
cze jest babeszjoza (piroplazmoza), ktérg
wywolujg pasozyty z rodzaju Babesia.
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Zakazenie czesto ma przebieg bezobja-
wowy, jednak moze rozwing¢ sie ciezka
infekcja podobna do malarii. W ciggu
1-4 tygodni od uktucia pojawiajg sie
goraczka, dreszcze, ostabienie, nudnosci
i wymioty. Powiekszajg sie watroba i $le-
dziona. P6zniej moze dojé¢ do uszko-
dzenia watroby, niedokrwistosci he-
molitycznej i z6ttaczki, a nawet ostrej
niewydolnosci oddechowej lub nerek®.
I wreszcie kleszczowe zapalenie mo6-
zgu to potencjalnie $§miertelna choroba,
ktérej poczatkowe objawy przypominaja
grype. P6zniej, zwykle po ok. 8 dniach,
wirus atakuje osrodkowy uktad ner-
wowy (OUN), powodujac ostry stan
zapalny opon i mézgu, objawiajacy sie
wysoka goraczka, silnymi bélami glowy,
nudnoéciami i wymiotami, nadwrazli-
woscig na $wiatlo, sztywnoscig karkuy,
boélami migéni i stawéw?*°. W najcigzszej
postaci (oponowo-moézgowo-rdzenio-
wej) pojawiajq sie niedowtad koniczyn
albo porazenie mie$ni oddechowych,
co moze prowadzi¢ nawet do §mierci.
Co gorsza, zdarza sie, ze u jednego
pacjenta rozwijaja sie réwnolegle rézne
choroby odkleszczowe, co znacznie
pogarsza ich przebieg i rokowania.

Pachnace dziata

Tylko na odkleszczowe zapalenie mézgu
wynaleziono szczepionke, ale trudno
powiedzieé, czy daje ona dlugotrwata
ochroneg (z uptywem 3 lat konieczne
jest podanie dawki przypominajgce;j).
Dlatego réwniez w tym przypadku
kluczowa pozostaje profilaktyka: od-
powiedni stréj na spacerze (dlugie,
przylegajace do ciata rekawy, wysokie
skarpety i buty oraz czapka) i doktad-
ne obejrzenie ciala po powrocie z lasy
(zwlaszcza rejon6w pach i glowy,
ktore kleszcze lubia najbardziej).

Duze znaczenie mogg mie¢ row-
niez naturalne repelenty, ktére od-
straszajq nosicieli boreliozy.

PR Wykazano, Ze ekstrakt z eu-
kaliptusa cytrynowego moze stac sie
uzytecznym $rodkiem zmniejszajacym
liczbe ukaszen kleszczy Ixodes ricinus
u ludzi, a tym samym przenoszonych
przez nie zakazen. Stosowanie go w for-
mie sprayu na dolne czesci ciata przez
ochotnikéw aktywnych na swiezym
powietrzu i zamieszkujacych obszary
gestego wystepowania tych stawonogéw
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Trujace piekno

Rosliny, ktére spotykamy w lasach i na tgkach, moga by¢ zrédtem $miertel-
nie niebezpiecznych toksyn, dlatego lepiej trzymac sie od nich z daleka...

to jedna
Z najbardziej trujgcych
roslin wystepujacych
w naszym kraju - jego
ludowa nazwa to ,mor-
downik”. Zawiera bardzo duze ilosci silnie toksycznej akoni-
tyny, ktéra wnika do organizmu réwniez przez skére. Objawy
zatrucia to nudnosci, wymioty, kotatanie serca, arytmia, dysfunk-
cja miesni, parestezje okotoustne, infekcja i bél w piersiach, trudnosci w oddy-
chaniu, drgawki, zaburzenia Zotadkowo-jelitowe, a nawet wstrzas i Spigczka’.
Smier¢ moze nastapic na skutek paralizu serca lub miesni oddechowych.

B0 p AL AVILF£YETLT: F Roslina jest bardzo tru-

jaca ze wzgledu na duza zawartos¢ atropiny,
skopolaminy i hioscyjaminy, ktére wptywaja
na dziatanie uktadu nerwowego. Objawy za-
trucia to pobudzenie, halucynacje, napady
szatu, Swiattowstret?. Dawka Smiertel-
na dla dorostego cztowieka miesci sie
w 10-20 owocach, podczas gdy u dzieci
niekiedy wystarczajg zaledwie 4! Smier¢ na-
stepuje na skutek ustania funkcji oddechowych.

[EFXEIELATHSY, W Polsce wystepuje ponad 20 gatunkdéw z rodzi-
ny jaskrow, ale ten — jak sama nazwa wskazuje - jest najbardziej N ﬁ

szkodliwy, poniewaz nawet do 2,5% jego skiadu stanowig trujace
substancje, zwlaszcza protoanemonina. Juz kilka kropel soku

tej rosliny powoduje zaczerwienienie skory i powstawa-

nie pecherzy. Dziatanie soku jest intensywniejsze, gdy N\

ma on kontakt z btonami $luzowymi. Spozycie toksyny

moze powodowac nudnosci, wymioty, zawroty gtowy, S0