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PROMOCJA

Woda z ujemnym

potencjatem REDOX

chroni serce

Niezdrowy wyglad, poszarzatla skora,
kiepskie samopoczucie, sktonnosé

do nawracajacych infekcji — to tylko nie-
ktére objawy zakwaszenia organizmu.
Przyczyniamy sie do niego niehigienicz-
nym stylem zycia, a przede wszystkim
dieta, ktdra obfituje w pierwiastki kwa-

sotwarcze, takie jak siarka, fosfor i chlor.

Jesli na Twoim talerzu najczesSciej gosci
mieso i jego przetwory (np. wedliny czy
konserwy), podpuszczkowe sery, jajka,
pieczywo, makaron i inne produkty
zbozowe, a do tego pijesz duzo kawy,
mocnej czarnej herbaty i nie stronisz
od alkoholu - subtelna réwnowaga kwa-
sowo-zasadowa organizmu moze zostac
zaburzona, a zmiany w organizmie
— podaza w niekorzystnym kierunku.
Gdy dodatkowo nie dbasz o wlasciwy
poziom cholesterolu i lubisz takocie
(oraz stodzone napoje), narazasz sig
na ryzyko schorzen uktadu sercowo-na-
czyniowego — taki rodzaj odzywiania
doprowadza bowiem do hiperlipide-
mii, a nastepnie do miazdzycy tetnic.
Zanim jednak dojdzie do np. zawalu
serca, postepuje proces stopniowego
odkladania sie blaszek miazdzycowych
na $cianach naczyn krwionosnych,
a utleniona frakcja cholesterolu LDL
sprzyja dodatkowej akumulacji tych
zator6w. Powstajg wéwczas wigksze
konstrukcje zapychajace swiatlo tetnic,
ktore tworzg skrzepliny, az w konicu
naczynie krwionoéne nie jest w stanie
transportowac krwi w wydajny sposéb.
Moze doj$¢ do choroby niedokrwiennej

serca, zawalu, a nawet do udaru mézgu'.

Wahania rownowagi

- delikatne, a grozne
Kwasotworcza dieta, jak potwierdza-
ja badania, moze wywola¢ kwasice
metaboliczna niskiego stopnia — spad-
ki pH krwi (ktére powinno wyno-

si¢ 7,35-7,45) oraz wodoroweglanéw
w osoczu bedg wéwczas niewielkie.
Jesli jednak bedzie to trwaé¢ przewle-
kle — r6wniez to niewielkie waha-
nie moze okazac sie znaczace. Taki
przewlekly stan delikatnych wahan
zakwaszenia zwigzany jest réwniez
z wiekiem — im jesteSmy starsi, tym
gorzej funkcjonuja nerki i ich zdol-
noé¢ usuwania nadmiaru kwaséw
z organizmu jest coraz stabsza’.
Paradoksalnie, aby wréci¢ do kwaso-
wo-zasadowej réwnowagi i uchronié
sig przed powaznymi schorzeniami
serca nalezy wybiera¢ produkty... kwa-
éne. Swieze owoce, takie jak cytrusy,
truskawki, porzeczki czarne i czer-
wone, jabtka oraz pomidory, kapusta,
cebula, ziemniaki czy seler — zawieraja
sole kwaséw organicznych o dziataniu
alkalizujacym, np. cytryniany i ma-
leiniany. Jesli dieta ma by¢ korzystna
pod wzgledem pH, w jadlospisie po-
winno znajdowac sie 70% produktow
o dzialaniu alkalizujacym, najlepiej ta-
kich, ktére zawieraja duzo potasu, wap-
nia i magnezu. Zdrowe tluszcze nienasy-
cone, takie jak oliwa z oliwek, polecane
w diecie §r6dziemnomorskiej ze wzgle-
du na wlasciwosci ochronne dla ukladu
sercowo-naczyniowego — majg neutralne
pH, tak wiec dobrze wlaczy¢ je do diety.

Woda i powrot do zasad
Wsparciem w dobrej zmianie nawykéw
zywieniowych, ktére ochronig serce

i naczynia wieficowe przed skutkami
diety, stanu zapalnego i zakwaszenia
organizmu, jest woda o ujemnym poten-
cjale REDOX. Badania dowodza, ze oso-
by, ktére spozywaja wode alkaliczng
wykazuja mniejszg czestoS¢ wystepo-
wania choroby wieficowej, sercowo-
-naczyniowej, ale r6wniez maja nizszy
calkowity wskaznik Smiertelnosci’.

Gdy warto$¢é REDOX wody, czyli jej
zdolnosci do wchodzenia w reakcje
utleniania/redukcji jest uyjemna — mamy
do czynienia z antyoksydantem, czyli
substancja, ktéra w organizmie ma zdol-
noé¢ do wychwytywania wolnych
rodnikéw tlenowych. Woda alkaliczna
wykazuje takie wlasciwosci, jest wiec
znakomitym sprzymierzencem zdrowia
serca — ma bowiem wplyw na hamowa-
nie proceséw zapalnych, ktére toczg sie
w tetnicach w trakcie trwania miazdzy-
cy. Ponadto, badania potwierdzaja jej
przeciwmiazdzycowe dzialanie polega-
jace na obnizaniu tréjgliceryd6éw, chole-
sterolu catkowitego oraz frakcji LDL**.

1 Nowiny Lekarskie 2012; 81(2):170; Polski
Przeglad Neurologiczny 2016; 12(4): 217-
2234

2 Altern Ther Health Med. 2016 Apr;22 Suppl
1:24-33

3 Journal ofFood and Drug Analysis 2012;
20(1): 394-397
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Po co nam menopauza? OWIEDZ,
Jednym z warunkéw koniecznych ewolucji, by¢ moze najwazniejszym,
jest zdolno$é gatunku do rozmnazania sie. U wiekszosci zwierzat poza Ja
OO0 >

ludZzmi (dzieki wspélczesnej medycynie) wiekszosé osobnikéw nie

dozyje momentu wydania wlasnego potomstwa. Jedynym sposobem

na przetrwanie jest plodzenie wielu dzieci, dlatego wszyscy mamy

ten wrodzony ped do przekazania naszych genéw dalej. Aby do tego
doszlo, nalezy zadbad, zeby cho¢ czesé potomstwa przezyla i wydata
wlasne. Biorac pod uwage, ze Homo sapiens zwyciezyli w konkurencji

ze wszystkimi pozostalymi gatunkami naszej planety, moze sig¢ wyda-

wacé, ze opanowali$my te sztuke do perfekcji. A jednak — jak zauwaza
Nathan H. Lents, profesor biologii w John Jay College w Nowym Jorku i spe-
cjalista od ewolucji — ludzie, w odréznieniu od innych zwierzat, nie potrafig latwo rozpoznag¢, kiedy
kobieta owuluje, a co za tym idzie, kiedy nadchodzi wlasciwy moment na poczecie dziecka.

W efekcie jestesmy mato efektywnym gatunkiem (patrzac na $rednig liczbe przychéwku), ponie-
waz caly nasz proces reprodukcyjny obarczony jest licznymi bledami. Poczawszy od faktu, ze ludz-
kie plemniki nie potrafig skreca¢ w lewo, przez co mimo duzej predkosci poruszania sie pokonanie
odleglosci 17,5 cm (z pochwy do komoérki jajowej) moze im zaja¢ nawet 3 dni; przez trudny poréd,
na przetrwaniu noworodkéw konczac.

Czas trwania ciazy u ludzi jest por6wnywalny z tym u szympanséw i goryli, mimo Ze nasze znacz-
nie wieksze mozgi potrzebujg wiecej czasu, aby rozwinaé w petni swoj potencjal. Wielkos¢ matczyne;j

. miednicy je ogranicza — jesli glowa dziecka urosnie zbyt duza, nie
BabC 1A bedzie ono moglo opusci¢ fona matki, przez co oboje mogg umrzec.
- Kompromisowym rozwigzaniem jest skrécenie czasu zycia ptodowe-
gwarancija
przetrwania

T

go, w wyniku czego ludzkie dzieci rodza sie na dlugo wczes$niej, nim
sg do tego gotowe. W efekcie wlasciwie wszyscy jesteSmy wczesnia-
kami. Tymczasem noworodki innych ssakéw — kréw, orek czy narwali
niemal od razu zaczynajg brykaé¢. Ludzkie dzieci potrzebujg kilku lat,
by zacza¢ sig samodzielnie przemieszczac, i do tego czasu sg narazone na liczne zagrozenia. I tu na sce-
ne wkracza niezwykla strategia reprodukcyjna — menopauza.

Tak! By miala ona sens w kategoriach ewolucyjnych, gatunek potrzebuje powodéw, aby przestaé
sig rozmnazac i zy¢ nadal. U orki przyczyng zaprzestania rozrodu jest fakt, ze potomstwo obojga plci
zostaje z matka na cale zycie, dlatego w miare uptywu lat jej grupa sktada sie z coraz wiekszej liczby
dzieci i wnuczat. To za$ oznacza, ze gdyby samica nadal miata mtode, wspétzawodniczytyby one z jej
wtasnymi bezpoérednimi potomkami o pokarm. Zatem po co ma zy¢? Wazne jest jej do§wiadczenie,
jest plywajaca encyklopedia, ktéra wie, gdzie znalez¢ dobry pokarm i jak sobie radzi¢ w réznych sytu-
acjach. Co ciekawe, procz nas i orek menopauze przechodza réwniez samice biatuch i narwali.

Nie wiadomo, czy opierajac sig na obserwacjach podwodnego zycia tych ssakéw, zespét uczonych
z Newcastle University uznal, ze kobiety przekwitaja, by méc zosta¢ dobrymi babciami, zwlaszcza dla
dzieci swoich corek. Badacze rozwazyli 2 hipotezy. Zgodnie z pierwszg z nich komplikacje okotoporo-
dowe moglyby zabi¢ starszg kobiete z wiekszym prawdopodobienistwem niz mtodszg. Natomiast druga
zakladala, Ze dzigki menopauzie moze ona zajaé sie swoimi wnukami (ktére wszak maja jej geny).

Brytyjczycy przeanalizowali 5,5 tys. przypadkéw narodzin i zgonéw w Gambii z lat 1950-1975. Dane
dotyczyly okresu sprzed wprowadzenia na tym obszarze nowoczesnej opieki medycznej, co zdaniem
naukowcow dobrze odzwierciedla sytuacje, ktéra byta udzialem kobiet podczas ewolucji naszego gatun-
ku. Okazalo sie, ze szanse dziecka na przezycie zmniejszaly sig 10-krotnie, jesli matka zmarla, zanim
skoniczylo 2 lata. Maluchy w wieku 1-2 lat mialy jednak dwukrotnie wieksza szanse na przetrwanie, jesli
babcia ze strony matki nadal Zyta. Nie bytaby jednak w stanie zajg¢ sie wnukami, gdyby sama byta ob-
cigzona swojg progenitura... Biolodzy postanowili przeliczyé¢, co by sie stato, gdyby menopauza przycho-
dzita p6zniej. Kiedy ostatnia miesigczka przypadata na 50. r.z., ok. 60% dzieci mialo zyjaca babcie, ktéra
nie wychowywata juz swoich pociech. Gdyby przypadata na 65. r.z., odsetek ten spaditby do 10%. Zatem
natura postanowila nam poméc... jak zwykle kosztem kobiet. ;)

REDAKTOR NACZELNA

Dr g Czc/fel"i‘ku 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
za trafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane sa 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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Nowe sposoby, by unikngc
zakazenia covid-19inie tylko

Obok szczepionek potrzebne sg dfugoterminowe
rozwigzania. Jedno z nich jest szczegdlnie proste...

Nie daj szans menopauzie

To czas ogromnych zmian réwnowagi hormonalne;.
Poznaj prawdy i mity na ich temat

Przegon bezsennosc¢

Przedstawiamy proste i naturalne sposoby,
ktore pomogg uporac sie z problemami ze snem

Dieta maznaczenie
w leczeniu ZZSK!

Zesztywniajgce zapalenie stawdw kregostupa mozna powstrzymac.
Wraz z dr Agnieszkg Protasewicz podpowiadamy jak

Co jes¢ podczas walki z rakiem?

Leczeniu onkologicznemu towarzyszg dokuczliwe objawy. Jak
sobie z nimi radzi¢ z pomocg zdrowego odzywiania?

Myszka nie powoduje
ciesni nadgarstka”?

Zespot ciesni nadgarstka to bez watpienia choroba zawodowa,
ale jego powigzanie z pracg przy komputerze nie znajduje potwierdzenia

5 sposobdéw narehabilitacje
po udarze

Istniejg terapie komplementarne, dzieki ktbrym mozna ograniczy¢
szkody zwigzane z urazami mozgu wywotanymi przez udar

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

Ztodzieje czasu I

Niektdre produkty zywnosciowe kradng nam
cenny minuty zdrowego zycia. Zobacz ktére

NEWS FOCUS

Covid: dlaczego obwinianie
niezaszczepionych jest
naukowym btedem P22

RAPORT SPECJALNY

Za wcze$nie na menopauze?

Dieta na czas zmiany E5
DrShawn A. Tassone podsuwa holistyczne rozwiazania
na nieprzyjemne objawy przekwitania

ZDROWY STYLZYCIA

Dla zdrowotno$ci —tulmy sie na catego! EE!
Dotykjest nam potrzebny do zycia. O zdrowotnych korzysciach
przytulania rozmawiamy z psychoterapeutkq Katarzyng Kucewicz
Trzymaj mikroby w szachu

Dezynfekcja i dystans to nie jedyne sposoby,

by trzymac mikroby w szachu

Cytrusowe spa !

tupiez, zaskdrniki, szorstka skora—mozesz poradzi¢ sobie

z nimi korzystajac z przyjemnych, owocowych kuracji

ZMIEN JEDNA RZECZ

Pij zielona herbate
Poznaj 7 powodow, dla ktérych warto
wybracten superpopularny napdj

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Ratunku! Potrzebuje energii! 7]

Zimowe wyczerpanie — jak sobie z nim radzi¢ naturalnie?

TEMATU NUMERU

Wyspiij sie na zdrowie! 3
Nocne wibracje

Chrapanie to nie tylko dyskomfort dla domownikéw,
ale przede wszystkim ryzyko dla naszego zdrowia

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota dobre dla serca

Mitorzab, konwalie, arbuz...—Matka Natura stworzyta
dla nas mnéstwo roslin, ktre chronia przed zawatem

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Jak pokonatem emocjonalng traume {3
Aztrudno uwierzy¢: Matthew Donnachie
za pomoca wiasnego oddechu odzyskat spokéj

Prawda o biatku S

Jak poradzic sobie z wyniszczajacymi skutkami
dziafania toksycznego wirusowego kolca?

Uchron sie przed zesztywnieniem i3
Co je$¢w chorobie nowotworowej? 7!
Myszka jest niewinna?!

5 sposobéw na udar mézqu 7]

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikéw [

Dobry wybér dla zdrowia [F1)
Nasz zielnik: Imbir TFX]

JAK SOBIE RADZIC Z:

zespotem suchego oka 7!
atopowym zapaleniem skéry

. : B — e
Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

T —

— —

LICZBY

| FAKTY

Co 3. napotkana
OSOba moze mierzy¢

sie z problemem

bezsennosci

W ciggu 30 min lampa
katalityczna
zmniejsza iIlOSC wirusa
w powietrzu © 97%

1 hot-dog Zahiera
36 min 2veia w zdrowiy,

a porcja orzechéw

wydiuia je 0 26 min

Nieleczony przez
10 lat bezdech senny
zwieksza ryzyko Smierci
o ok. 40-50%

przedwczesnej
seniorow wzrasta

przez

Co 37 sekund zespot
wiencowy, zawat serca,

dusznica bolesna oraz udar
zabijaja jedna osobe
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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 mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q Pekniecia
| - wkacikach
\Y/" Droga Redakcjo!

Nie umiem sobie
poradzic z zajadami. Gdy juz
wydaje mi sig, ze sie zagojq,
znowu skdra zaczyna pekac
i tworzq sie ranki. Nasilajq
sie zwlaszcza zimq. Slysza-
fam, ze mogq by¢ zwiqzane
ze spadkiem odpornosci. Jak
moge sie pozby¢ tego proble-
mu naturalnymi sposobami?
Kasia

Red. To prawda — zajady
mogg by¢ objawem ostabie-
nia ukladu odpornosciowego,
a jesli nasilajg sig zima, jest
to catkiem prawdopodobna
przyczyna. Do innych naleza
m.in. infekcje bakteryjne,
grzybicze, przebyta antybio-
tykoterapia, otylo$¢, bulimia,
anoreksja i uszkodzenia
mechaniczne (np. po zabie-
gach dentystycznych lub

na skutek noszenia aparatu
ortodontycznego). Przydat-
ne w leczeniu tego defektu,

a zarazem poprawiania
odpornosci organizmu, beda
produkty z domowej spizar-
ki. Czosnek mozesz od czasu
do czasu stosowac¢ miejsco-
wo, w postaci kompresu

z rozdrobnionego na papke
zabka, ale rowniez warto
wlaczy¢ go do diety — to na-
turalny antybiotyk. Miéd,

a zwlaszcza miéd manuka,
to réwniez Swietne domowe
lekarstwo. Smaruj nim ranki,
najlepiej na noc. Manuka
dziata silnie przeciwzapalnie
i przeciwbakteryjnie — mo-
zesz go réwniez jes¢ lub
rozpuszcza¢ w letniej wodzie
i pi¢ jako zdrowy napé;j.
Bogatym Zrédtem witami-
ny B2, ktéra pomaga w przy-
padku zajadéw sg drozdze

— ze $wiezych utrzyj papke

z dodatkiem wody i smaruj
nig kaciki ust. Innym domo-
wym $rodkiem zewnetrznym
jest aloes, mozesz uzywac
bezposrednio przecietego
liscia do smarowania zmian

albo przygotowa¢ mikstu-

re ze zmiksowanego liscia
zalanego wrzatkiem. Gdy
napar przestygnie, przecedz
go i trzymaj w butelce lub
sloiczku w ciemnym miej-
scu. W aptece lub sklepie

ze zdrowg zywno$cig mozesz
tez poszukaé naturalnych
preparatéw miejscowych

w formie masci lub pomad-
ki do ust na bazie cynku,
witaminy B2, C, E, pantenolu
czy tez doustnych, na ba-

zie drozdzy. Zadbaj o to,

co pojawia sie na Twoim
talerzu — warto by w diecie
byly owoce, warzywa, pro-
dukty pelnoziarniste i oliwa
z oliwek, unikaj za$ stodyczy
i wysokoprzetworzonego
jedzenia. Sprébuj réwniez
tranu z watroby dorsza.

Meczaca przypadlosé
‘ Droga Redakcjo!
i Od pewnego
\/"  czasu dokucza

mi czkawka. Potrafi
mnie meczy¢ kilka, a nawet
kilkanascie godzin. Czasem
az robi mi si¢ niedobrze
i trace apetyt. Czy powinie-
nem sig niepokoic¢? Czy nie
jest to glupie i$¢ do lekarza
z czyms takim jak czkawka?
Zbigniew

Red. Dolegliwo$¢ ta zwigzana
jest z dzialaniem przepony,
czyli mie$nia umiejscowio-
nego pod plucami, ktéry
potrzebny nam jest do od-
dychania. Gdy nastepuja jej
mimowolne, szybkie skurcze,
przestrzen miedzy strunami
glosowymi gwaltownie sie
zamyka i wymusza naplyw
powietrza, wéwczas wyda-
jemy z siebie ten dziwny,
krétki dzwiek. Czkawka
zazwyczaj nie zwiastuje po-
waznych chorob, jest raczej
czesto skutkiem posSpiesz-
nego spozywania positkéw

(z polykaniem duzej ilosci
powietrza), rozméw w trakcie
jedzenia, picia gazowanych
napojow, naglej zmiany


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

temperatury (po wyjsciu

z cieplego pomieszczenia

na zewnatrz), czestego zucia
gumy lub ssania cukierkéw.
Moze pojawiacé sie po zabie-
gach ze znieczuleniem, jako
skutek choroby refluksowe;j
przelyku, wskutek wola
tarczycowego, ale tez by¢
objawem schorzen neurolo-
gicznych, pulmonologicz-
nych i gastrologicznych.

Nie jest wiec takim zupelnie
prozaicznym problemem

i lekarz rodzinny réwniez nie
powinien go zbagatelizowac.
Jesli czkawka utrzymuje sig
dlugo, towarzyszy jej uczucie
nudnosci, a dodatkowo
pojawia sie po positkach,
dobrze byloby udac¢ sie

do lekarza, moze ona bo-
wiem oznaczaé np. chorobeg
refluksows lub jakies$ inne
problemy gastrologiczne.

Krepujacy defekt
Szanowni
. . Paristwo, mam
\(/_. pewngq krepujq-
cq przypadiosé,
mianowicie

tuz przy odbycie znajdujq sie

wypuklosci, ktére sq miekkie,

niebolesne, mozna je odchy-

laé palcem. Oprécz dyskom-

fortu zwiqzanego z higienq

i w kontaktach intymnych

(nie wyglada to estetycznie)

nic sie z nimi nie dzieje,

ale w ciqgu ostatniego roku

powiekszyly sie. Mam tez

wrazenie, ze powigkszajq

sie po jakichs problemach

z wypréznieniem, a potem

malejq. Wydaje mi sie,

ze nie mam hemoroidéw, czy

to mogq by¢ wilasnie one? Czy

mozna sie ich jakos pozby¢?
Danuta

Red. Wsréd zmian, ktére
moga sig pojawia¢ w okolicy
odbytu, sg i takie, ktérych
przyczyna jest wirusowa
(np. klykciny konczyste,
powstajace pod wplywem
wirusa HPV), hemoro-

idy i faldy anodermalne.

Klykciny przypominajg

w dotyku brodawki, hemo-
roidy sg guzkami i moga by¢
bolesne w dotyku, zwlaszcza
po sprawiajacych trudnosé
wypréznieniach. Natomiast
faldy anodermalne, czyli
przero$niete fatdy skéry

sg miekkimi, niebolesnymi
wybrzuszeniami, ktére moga
powstawaé wskutek wysitku
fizycznego z dZwiganiem
(np. podnoszenia cigzaréw),
parciem (np. po porodzie

ALLERGY THATED

sitami natury, przy czestych
zaparciach), po przebytej
zakrzepicy okoloodbytniczej,
ale tez mogg towarzyszy¢
hemoroidom. Te ostatnie nie
zawsze bowiem sg widoczne
na zewnatrz. Jesli cierpi sig
na zatwardzenia, skéra wokét
odbytu moze sig wlasnie
rozciagnac i pozostawic
takie obwisle fragmenty.
Zdarza sie ich obtarcie,
uszkodzenie, wéwczas lekko
krwawia, sprawiajg proble-
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my z utrzymaniem higieny

i wprawiaja w zaklopotanie
w sytuacjach intymnych.
Wilasciwe rozpoznanie i to,
czy sg powigzane z hemoro-
idami, moze postawi¢ lekarz
proktolog. Tego typu zmiany
usuwa sie chirurgicznie,
réwniez za pomocy lasera.
Zabieg trwa krétko, a gojenie
- ok. 2 tygodni. Jednak przed
podjeciem sie zabiegu, lekarz
powinien przeprowadzi¢ do-
ktadna diagnostyka i wywiad.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja kosmetyki marki AA Pure Derma - to linia
kosmetykdéw oczyszczajacych przeznaczona dla skéry normalnej, mieszanej i wrazliwej. Ptyn
micelarny, zel do twarzy i tonik {3cza w sobie skutecznosc i bezpieczenstwo, potwierdzone
badaniami na skorze ze sktonnoscia do alergii. Catosciowy, hipoalergiczny program
do demakijazu, oczyszczania i tonizacji AA Pure Derma nie zawiera mikroplastikéw, alkoholu
etylowego ani kompozycji zapachowych. Wiecej na www.kosmetykiaa.pl. Gratulujemy!
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Alzheimerwywodzisie
z niewtasciwego odzywiania

Przetomowe badania wykazaty, ze choroba Alzheimera rozpoczyna sie,
gdy bariera krew-mdzg zostaje sforsowana i przedostajg sie przez nig
toksyczne biatka — a to ma swéj poczatek w niewtasciwym odzywianiu.
Biatko, ktére odkiada sie w mézgu, to beta-amyloid. Jego na-
gromadzenie sie jest symptomem alzheimera, jednak jak do-
tad nie byto wiadomo, skad brato sie ono w mézgu.
Badacze z Uniwersytetu Curtin w Australii odkryli, Ze jest ono przeno-
szone przez czasteczki transportujgce tluszcz, zwane lipoproteinami.
Naukowcy ustalili, ze w modelach mysich beta-amylo-
id pochodzacy z watroby moze zapoczatkowac te reak-
cje tancuchowa, co sugeruje, ze proces prowadzacy w kon-
cu do choroby zaczyna sie wraz z nieprawidtowg dieta.
PLOS Biol, 2021; 19:¢3001358
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Wiekszos¢ dzieci z ADHD
nadal ma zaburzenia
w dorostym zyciu

ADHD, czyli zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z de-
ficytem uwagi (attention deficit hyperactivity disorder),
ogdlnie uwaza sie za problem wieku dzieciecego, nato-
miast 90% dotknietych nim oséb nawet w okresie doro-
stosci wcigz doswiadcza objawow, takich jak impulsywne
mowienie czy nieumiejetno$¢ podejmowania decyzji.

Wazne jest, bysmy zdawali sobie sprawe, ze ADHD
przecigga sie w doroste zycie, przez co dana osoba nie
jest w stanie poradzi¢ sobie z pewnymi sytuacjami
badz czuje, Ze mniej nad nimi panuje - ttumacza bada-
cze z University of Washington School of Medicine.

Dawniej sadzono, ze potowa dzieci ze zdiagnozowanym
ADHD wciaz bedzie zmagac sie z zaburzeniem jako
dorosli. Tymczasem naukowcy z Waszyngtonu szacujg,
ze rzeczywisty odsetek jest znacznie wiekszy i moze
siegac nawet 90% przypadkow. Monitorowali oni
stan zdrowia 558 dzieci od wieku 8 lat do wieku
25 lat. U kazdego dziecka stwierdzono ADHD.

Badacze nie sg pewni, dlaczego objawy ADHD s3 obecne
u dorostych, ale podejrzewaja, ze moze miec to zwigzek
ze stresem badz niezdrowym trybem zycia, nieprawidtowym
zywieniem i brakiem snu. Objawy pojawiaja sie i znikaja, jak
ustalili naukowcy, a wiele oséb w badanej grupie wypracowato
sobie swoje wtasne mechanizmy majace temu zaradzic.

Dorosli z ADHD o wiele czesciej trafia-
ja do zawodéw kreatywnych.

- Kluczem do sukcesu jest znalezienie pracy badz zyciowej pa-
sji, ktora jest kompatybilna z ADHD - méwi Margaret Sibley, jed-
na z badaczek. — Wielu ludzi kreatywnych ma ADHD, natomiast
gdy od takiej osoby wymaga sie skrupulatnego wykonywania do-
ktadnych zadan na komputerze, bedzie to dla niej bardzo trudne.

ADHD ma 2 gtéwne grupy objawoéw: deficyt uwagi moze prze-
jawiac sie jako niezorganizowanie, zapominalstwo lub ktopoty
z koncentracja, natomiast osoby z naciskiem na nadpobudliwos$¢
bywaja impulsywne w mowie, nie potrafig podejmowac decyzji
lub wykazujg zachowania kompulsywne w wieku dorostym.

Am | Psychiatry, 2021; appiajp202121010032
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Jedno awokado dziennie

redukuje ttuszcz na brzuchu

/

Jedna smaczliwka dziennie
moze pomac kobietom po-
zby¢ sie tej trudnej do zrzu-
cenia oponki, dzieki czemu
beda wygladac szczuplej.
Tluszcz - czyli w tym przy-
padku trzewny ttuszcz brzuszny
- otacza narzady wewnetrzne
i zwieksza ryzyko cukrzycy.
Zdolnos¢ awokado do jego
usuwania zaskoczyta zespét
badaczy, ktérzy przygladali sie nie pomagato, natomiast u ko-
wplywowi, jaki owoc ten ma na biet trzewna tkanka ttuszczowa
magazynowanie sadta w ludzkim  ulegta redukgji, a ttuszcz otacza-
ciele. Naukowcy z Uniwersytetu jacy narzady - rozproszeniu.
lllinois w Urbana-Champaign ] Nutr, 2021; 151: 2513-21

zwerbowali 105 mezczyzn i ko-
biet otytych lub z nadwagg i na
12 tygodni wprowadzili u nich
diete ograniczona do 1 positku
dziennie. Potowa grupy dostawa-l
ta awokado jako czes$¢ codzienne-
go jadtospisu, podczas gdy druga
potowa przyjmowata te sama
liczbe kalorii z podobnych
sktadnikéw, ale bez awokado.
Mezczyznom jedzenie awokado

NIE PRZYBIERZESZ NAWADZE,
JEDZAC ZADUZO

17 Swiatowej stawy naukowcdw Swiata zapewnia, Ze to jako$c jedzenia,
anie jego ilo$¢, decyduje o przybieraniu na wadze. Otyto$¢ powodowana
jest spozywaniem $mieciowego jedzenia, stodzonego takimi substan-
cjami, jak syrop glukozowo-fruktozowy. Uczeni donosz3 o istnieniu
ogromnej liczby dowoddéw podwazajacych ideg, Ze tyjemy przez
przyjmowanie wiekszej ilosci energii, niz jesteSmy w stanie zuzy¢.

- W okresie gwattownego wzrostu mtodziez moze jes¢ wiecej
az 0 1000 kalorii dziennie, ale czy to powoduje gwattowne rosnie-
cie, czy tez to okres wzrostu sprawia, ze nastolatek jest wiecz-
nie glodny i ciggle co$ je? — zadaje pytanie dr David Ludwig,
profesor na Harvard Medical School i gtéwny autor badania.

Zamiast wiec namawiac ludzi, by jedli mniej - co wcigz
jest dominujaca strategig odchudzania, ktdra pre-
dzej czy p6zniej musi nie zadziata¢ — powinni$my raczej
dowiedziec sig, co to takiego jest model weglowodanowo-
-insulinowy. Objasnia on, Ze organizm uwalnia wiecej insuliny,
aby roztozy¢ cukry w wysoce przetworzonych weglowodanach,
a nadmiar ulega zmagazynowaniu w postaci tkanki ttuszczowej,
zamiast dawac energie miesniom i innym tkankom.

Jako ze tkanki te nie dostajq potrzebnych im skiadnikéw
odzywczych, mézg postrzega to jako niedobdr energii i wysyta
sygnat, by znéw co$ zjesc. Dlatego
wiasnie odczuwamy gtéd wkrét-
ce po zjedzeniu sztucznie —
przetworzonego positku.

Dobre wiesci sg ta-
kie, ze da sie chudnag,
nie czujac sie caly czas
gltodnym — wystarczy
zdrowo sie odzywiac.
Am | Clin Nutr, 2021; nqgab270

Dlaczego ChristianEriksen
zemdlat podczas meczu
namistrzostwach Euro?

ol Swiat byt w szoku, gdy dunski pitkarz upadt
S8 na murawe. Jak to mozliwe, ze serce zdrowego

Nagte niedomaganie mies$nia sercowego
wecale nie nalezy do rzadkosci: takie sytuacje
odpowiadajg za 15% wszystkich zgonéw

na Zachodzie i moga przydarzy¢ sie ni stad,

| ni zowad nawet pozornie zdrowym ludziom,
J ktorzy nigdy nie mieli probleméw z sercem.
] Naukowcy z Uniwersytetu w Kopenhadze
= ustalili, ze aby doszto do zaburzenia pracy
. serca, muszg nastapic 2 rzeczy. Kanaly so-
o+ dowe, czyli biatka wystepujace w btonie
komorek sercowych, ktére odpowiadajg
za jego bicie, nagle przestaja prawi-
dtowo funkcjonowac, a to zdarza sie
tylko u ludzi o pewnych mutacjach
genu odpowiadajacego za te kanaty.
Jednak mutacja sama w sobie nie
sprawi, ze serce przestanie bi¢. Aby
do tego doszto, w tym samym cza-
sie musi nastapic tez chemiczna
modyfikacja zwana fosforylacja.
Mutacja genetyczna i modyfikacja chemiczna w potgczeniu
wystarczajg, by miesien sercowy nagle przestat pracowac.
To przetomowe odkrycie. Jak ttumaczy badacz Ste-

phan Pless, wczesniej nie byto wiadomo, dlaczego kanat
sodowy nagle przestawat prawidtowo funkcjonowac,
podczas gdy przez cate lata doskonale sobie radzito.

Fosforylacja moze by¢ wywotana stresem, chorobg
badz lekami na recepte, ostrzegaja naukowcy.
 Proc Natl Acad Sci USA,2021; 118(33): 62025320118
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",_ 8 szklanek dziennie

Pij nawet 3 litry wody
dziennie dla zdrowia serca

Dbanie o prawidtowe nawodnienie orga-
nizmu stuzy miesniowi sercowemu. Pijac
az 3| ptynéw kazdego dnia, zmniejszamy
ryzyko niewydolnosci serca i najprawdo-
podobniej wielu innych przypadtosci.
Mato kto pije wystarczajgco duzo
w ciggu dnia, chociaz jest to koniecz-
ne dla prawidtowej mechaniki serca.
Idealna ilo$¢ przyswajanych ptynéw réz-
ni sie w zaleznosci od pici: kobiety powinny
pi¢ miedzy 1,6 a 2,11 dziennie, natomiast
zakres dla mezczyzn wynosiod 2do 3 1.
0 tym, czy pijemy wystarczajaco
duzo, poinformuje nas zawartosc¢ sodu
we krwi. Wysokie stezenie sodu w su-
rowicy krwi sugeruje, ze powinni$my
pi¢ wiecej, inaczej organizm bedzie sie

Alez oczywiscie, ze chodzi o fruktoze

- Fruktoza sama w sobie

Fruktoza rézni sie od innych

starat oszczedzac¢ wode, co moze do-
prowadzi¢ do niewydolnosci serca.

Badacze z amerykarnskich Narodo-
wych Instytutéw Zdrowia monitorowali
poziom sodu u 15 792 dorostych przez
25 lat. Wysokie poziomy sodu byty
niezawodnym wskaznikiem niewydol-
nosci serca przez caty okres trwania
badania, przy czym kazdy wzrost po-
ziomu sodu o 1 mmol/l podnosit ryzy-
ko niewydolnosci serca o ok. 20%.

Woda to najbardziej oczywiste zrédto
ptynéw niezbednych dla organizmu, ale
do dziennego zapotrzebowania wlicza-
jq sie tez herbata i naturalne soki.

Kongres Europejskiego Stowarzyszenia Kar-
= 4

diologii, 24 sierpnia 2021r.

F

cukrow, takich jak glukoza. Zmie-
nia ona sposadb, w jaki funkcjonujg
mikrokosmeki jelitowe, czyli wioso-
wate wypustki wyscietajgce Swia-
tto jelita cienkiego. Mikrokosmki
zwiekszaja powierzchnie jelita,

by utatwi¢ wchitanianie sktadni-
kéw odzywczych z pozywienia.
Jednak zbyt duza ilo$¢ glukozy
sprawia, ze mikrokosmki wydtuza-
ja sie nawet o 40%, przez co jelito
nadmiernie sie rozrasta i wchiania
za duzo skiadnikéw. Ostatecznie
prowadzi to do nadwagi i otytosci.
Nature, 2021; 597(7875): 263-7

nie jest szkodliwa - ttu-
maczy Marcus DaSilva
Goncalves, jeden z naukow-
cow. — Problem pojawia sie
wtedy, gdy spozywamy jej
za duzo. Nasze organizmy
nie sg przystosowane do je-
dzenia jej w takich ilosciach,
jak mamy to w zwyczaju.

Ma to tez sens z punktu wi-
dzenia ewolucji. Dawni ludzie
zbierali i jedli owoce na jesieni,
by przyswoic¢ wiecej sktad-
nikdw odzywczych w ocze-
kiwaniu na dtuga zime.

nym jedzeniu i piciu, ze s dla nas
az tak niezdrowe? Odpowiedz
brzmi: fruktoza, poniewaz zmienia
ona przewod pokarmowy w taki
sposadb, ze przybieramy na wadze.

Chociaz fruktoza to cukier na-
turalnie wystepujacy w owocach,
znajduje sie ona tez w duzych
ilosciach w dodatkach stodzacych,
takich jak syrop glukozowo-fruk-
tozowy, bedacy sktadnikiem wy-
sokoprzetworzonych produktow.

Najwieksze znaczenie ma tu
ilo$¢, przekonujg badacze z We-
ill Cornell Medical Center.

"

V ¥
»
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Niedobér witaminy D grozny dla dzieci

Nieodpowiednie stezenie tego
zwigzku w surowicy wigze sie
* nie tylko z rozwojem krzywicy,
ale réwniez z szeregiem powiktan
zdrowotnych. Uczeni z Los Angeles
zauwazyli, ze badania epidemiolo-
giczne wyraznie pokazujg zwigzek
miedzy niedoborem witaminy D
a zwiekszong czestoscig wystepo-
wania infekcji drég oddechowych.
Dalsze odkrycia naukowe wyjasnity
réwniez jej udziat w odpowiedzi
obronnej gospodarza na infekcje.
Jednak mechanizm, dzieki ktd-
remu przyczynia sie ona do prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, chronigc dzieci

przed infekcja, nie zostat jeszcze
okreslony. Tymczasem ma to istotne
znaczenie, poniewaz niemowleta

i dzieci z niedoborem witaminy D wy-
daja sie bardziej podatne na infekcje
wirusowe niz bakteryjne. Dlatego
Kalifornijczycy postanowili zbada¢

te kwestie i wykazali, ze odpowiednie
stezenie tego zwigzku w surowicy
utatwia zdolno$¢ komérek odporno-
$ciowych do obrony przed infekcjami
bakteryjnymi i wirusowymi. Ponadto
stoneczna witamina petni wazna
funkcje immunoregulacyjna oraz
moze indukowac aktywnos¢ prze-
ciwdrobnoustrojowg w makrofagach.
Pediatr Res 2009; 65, 106-113
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Codziatanaomicrona,

ie?
aconie:
Amerykariska Agen- pozwoli¢ unikna¢ niepotrzeb-
cja ds. Zywnoscii Le- nego narazenia pacjentéw
kéw (FDA) cofneta ze- na dziatania niepozadane

zwolenia na stosowanie
w leczeniu covid-19 prze-
ciwciat monoklonalnych
bamlanivimab i etesevimab
(podawanych razem) oraz
casirivimab i imdevimab.
Zdaniem ekspertéw FDA
jest bardzo mato prawdopo-
dobne, aby wymienione leki
byty aktywne wobec warian-
tu omikron, ktéry obecnie
jest odpowiedzialny za ponad
99% wszystkich zakazen
koronawirusem w USA. Ma to

i nieskutecznych w tym przy-
padku lekéw biologicznych.
Jednoczes$nie FDA przypo-
mina, Ze caly czas dostepne
sg inne, skuteczne wobec
nowego wariantu terapie
zatwierdzone do leczenia
pacjentow — m.in. ritonavir
(zarejestrowany w grudniu
2021 r., pierwszy doustny
antycovidowy preparat),
sotrovimab, remdesi-
vir i molnupiravir.

FDAhttps://tinyurl.com/398u875y

| Pharmacy
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Kannabinoidy blokujg wnikanie
SARS-CoV-2do komorek

Uczeni z Oregonu (USA)
stwierdzili, ze kwasy kannabi-
noidowe pozyskane z konopi
siewnych (Cannabis sativa)

sg ligandami o mikromolar-
nym powinowactwie do biat-
ka kolca SARS-CoV-2, czyli

— najprosciej rzecz ujmujac

- czasteczkami majgcymi
zdolno$¢ hamowania korona-
wirusa. W kolejnych testach
jego neutralizacji, przeprowa-
dzonych przez Amerykandw,
kwasy kannabigerolowy

i kannabidiolowy zapobiegaty
zakazeniu ludzkich komérek
nabtonka oraz wnikaniu zywe-
g0 SARS-CoV-2 do komdrek.
Co wazne, oba zwigzki byty
réwnie skuteczne przeciwko

16 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2022

réznym wariantom korona-
wirusa. Potwierdzono ich
hamujace dziatanie wobec
alfa SARS-CoV-2B.1.1.7 i beta
B.1.351. Oznacza to, ze wyizo-
lowane lub dostepne w eks-
traktach z konopi kwasy
kannabinoidowe moga poten-
cjalnie zapobiegac, a takze le-
czyc¢ covid-19! Odkrycie to ma
2 istotne zalety: po pierwsze,
konopie i preparaty z nich majg
dtuga historie bezpiecznego
stosowania u ludzi, po dru-
gie, zawarte w nich kwasy
kannabigerolowy i kannabi-
diolowy sa tatwo wchianiane
po podaniu doustnym.
|NatProd.2022]an10;acs.
jnatprod.1c00946

Skad tenbrak wechu?

Jednym ze znakéw rozpoznaw-

czych covid-19 jest utrata wechu.
Jak sie okazuje az u 95% chorych

pogorszenie odczuwania zapa-

chéw, wiazato sie z niedroznoscia

szczelin wechowych - waskich
przestrzeni w gornej czesci
jamy nosowej. Wyniki badan

obrazowych pokazaty ich obrzek

i niedroznos$¢ uniemozliwiajace
dotarcie wdychanego powie-
trza do nabtonka wechowego.
Po miesigcu obserwacji u wiek-
szosci pacjentéw stwierdzono

ustgpienie anosmii wraz z udroz-

nieniem szczelin wechowych.
Ze wzgledu na utrzymywanie
sie zaburzen wechu po ustgpie-

niu objawéw oddechowych, wy-
sunieto przypuszczenie, ze moze
to by¢ objawem zwiekszonego
wigzania wirusa przez nabtonek
wechowy lub zainfekowania
naczyn krwionos$nych badz ich
immunogennego uszkodze-

nia. Oznacza to, ze zakazenie
SARS-CoV-2 moze wytgczac
zmyst wechu za posrednictwem
kilku niezaleznych mechani-
zmow, a rekrutacja komorek
zapalnych, uwolnienie cytokin

i synteza zwigzkdw neuro-
toksycznych moga posrednio
zaburzac przekazywanie sygna-
téw w uktadzie nerwowym.

Neuroscience Letters,2021;748:135694
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80% pacjentéw na oddziatach
intensywne;j terapii z powodu

wage lub jest otylych. Przy tym
najbardziej otyli maja réwniez
najwieksze ryzyko $mierci
z powodu infekcji. Osoby
Z najwyzszym BMI s3 po-
nad dwukrotnie bardziej
narazone na $mierc

lub ciezkie objawy,
twierdza naukow-

cy z Uniwersytetu

w Goteborgu w Szwe-
cji. Sprofilowali oni
1649 pacjentow z co-
vid-19, ktdrzy wymagali
intensywnej terapii pod-
czas pierwszej fazy pande-

mii miedzy marcem a sierp-
niem 2020 r. Ryzyko otytosci
pozostato takie samo, nawet
po tym, gdy uczeni uwzglednili
choroby serca, wysokie ci$nie-
nie krwi, cukrzyce lub schorzen

b

to niezalezny czynnik ryzyka.
PLOS ONE, 2021; 16: e0257891

Naukowcy z Uniwersytetu
Umea w Szwecji przeana-
zakazen koronawirusem, ktore
wymagaly opieki szpitalnej

lub koniczyty sie Smiercig

u 1,68 min zaszczepionych

i nieszczepionych os6b w okre-
sie od stycznia do pazdzier-
nika tego roku. Skuteczno$¢
wakcyny wynosita ok. 92%
przez pierwsze 30 dni po za-
szczepieniu. Potem jej ochrona
dramatycznie stabta — nadal
byta skuteczny w 47% miedzy
czwartym a széstym mie-
sigcem, ale ,nie mozna byto
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Otytosc zwiekszaryzyko
ciezkiego covid-19

Nowe badanie wykazato, Ze prawie

zakazenia SARS-CoV-2 ma nad-

| T

S

watroby i nerek, co sugeruje, Ze jest

Szczepionka Pfizera catkowicie
nieskutecznapo 6 miesigcach

Ll ]
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Witaminowe | , M
koto T
ratunkowe omas SIS

Nowe badanie wykazato,
ze witamina C moze prze- ]
ciwdziata¢ najgorszym
symptomom infekgcji co-
vid-19, a nawet ratowac zy-
cie. Pacjenci na intensywnej
terapii majq wieksze szanse
na przezycie, jesli otrzymaja
% dozylne dawki tej witaminy
", - acizmniej powaznymi
. objawami moga réwniez
. szybciej wréci¢ do zdro-
| wia, jesli przyjmuja jej
gfs . suplementy. Zdaniem
'ﬁ% i akademikéw z In-
B stitute for Optimum
Nutrition zakazeni
SARS-CoV-2 maja
zwykle bardzo niski
poziom witaminy C — po-
réwnywalny z osobami
Z sepsq i wstrzgsem sep-
tycznym, Uczeni przeana-
lizowali 12 badan, ktére
dotyczyty zwigzku miedzy
poziomem kwasu askor-
binowego a nasileniem
infekcji. Pacjenci w stanie
krytycznym potrzebuja
€o najmniej 2-3 g witami-

ny C dziennie

- ito poda-
wanej znacznie
dluzej niz stan-
dardowa terapia szpitalna
liczaca 2-4 dni. Naukowcy
odkryli, ze kiedy chorzy
otrzymuja dozylnie duze
dawki przez dtuzszy czas,
zaréwno ciezki przebieg
infekgji, jak i $miertelnosé
mogg zostac zmniejszone.
Wysokie dawki sg szcze-
gdblnie wazne u pacjentéw
z ciezka infekcja drég
oddechowych, poniewaz
wtedy organizm zuzywa
duze ilosci tego skiadnika.

Life,2021;11:1166

ia

wykry¢ zadnej skutecznosci”
po 211 dniach lub 7 miesigcach
po zaszczepieniu, stwierdzili
badacze. Co gorsza, jej efek-
tywnos¢ spadata najszybciej

u 0s6b najbardziej narazonych
- tych, ktérzy najbardziej
potrzebowali jej ochrony

— w tym os6b starszych, sta-
bychi cierpigcych na jedna

z choréb wspdtistniejgcych
z ciezkim przebiegiem co-
vid-19, w tym otytos¢, cu-
krzyce i problemy z sercem.
Lancet,2021; preprint: https://papel
ssm.com/sol3/papers.cfm?/abstra
id=3949410


https://papers.ssm.com/sol3/papers.cfm?/abstract_id=3949410
https://papers.ssm.com/sol3/papers.cfm?/abstract_id=3949410

ZADBA) O ZDROWIE 1 OD
DLA SIEBIE | SWOICH BLISKICH

Jesien to czas, kiedy organizm wyjatkowo
potrzebuje wsparcia. Chron sie przed COVID-19!

?!'

VIUSID to unikalny, aktywowany maolekularnie preparat silnie wzmacniajgcy
uktad odpornosciowy czlowieka, ktdry eliminuje bakterie | wirusy oraz wspiera
organizm w walce z chorobami. To najsilniejszy dostepny na rynku antyoksydant N
o silnych wlasciwosciach przeciwutleniajgcych i przeciwwirusowych, ktory usuwa

z organizmu nadmiar wolnych rodnikow. Zapobiega w ten sposob powstawaniu
i rozwojowi chorob oraz spowalnia procesy starzenia organizmu, Mt
SKUTECZNDSC POTWIERDZONA BADANIAMI KLINICZNYMI! e N

FrIieingtiony do SOWanilE orz Qorasycn | direc] o J-gD Mok IVCla

PLEMEMT DIETY
SLUPLEMEMNT DIETY

5L

f 21 szt. saszetek x 4g
R S | | ' lub 90 szt. saszetek x4g

© B =

wzmacnia wsplera organizm skutecznie blokuje

| i :
e N uktad immunologiczny  w walce z chorobami coviD -

bakterie i wirusy

VIUSID zostat stworzony w celu silnego zwiekszania edpornosc immunalogiczne| | doeliminac)i siresu oksydacyjnego,
ktdry jest generowany w komdarkach wowyniku infekefi bakteryinych | wirusowych oraz procestw apaliych, Jest
prrezrnaczony rowniez dostosowania |ako Lerapia vzupelniajaca u pacjsntiw cierpigeych na patologis wymapajgce
wamocnierma uklacdu rjdpl;u'nqé:;n}wggn_ talich jak; HIV, lli-rpp.-.wirm.. zapaleme watroby Lypu B, €, grypy typu A B,
Koronawirus SARS, wirus Epsteina-Barra, chorobe denga, malarig, HPV, H5V, oraz w procesach umystowych takich jak
depresja | stres, ktare moeno osdabiajg uklad odpornotciowy. Dodatkowo VILSID rwieksza apetyt prey niedokywieniu
i anareksjl. VIUSID rostat-stworzony na bazie unikalnego procesu Aktywac) Molekularnej, ktdra:wrmacnia dziatanie
substancji czynnych nawet 40 krotnie, co w znaczny sposob zwieksza ich bio-przyswajalnosc. VIUSID zawiera tylko
naturalne substancje, co sprawia, Ze po zastosowaniu nie wystepuja zadne skutkl uboczne | moie byd stosowany przez
wszystkich., Freparat zostal przebadany laboratoryjnie na 2awartesc ORAC przez BRUNWICK LABORATORIES w USA,
W owyniku preeprowaczonych przez Wydzial Naukowy Catalysis SL badan udowcdniono, ze VIUSID jest doskonalym
narzedziem do eliminacji bakteril | wirusdw, w tym réwniet de lokowania keronawirusa 2019-nCoV, przy stosowaniu
PrEwencYinym araz pomaocy Juz zarazonym pacientom.

Terupie naledy stosowad preez okres co nafmniel T miesigea, a w razie patrzeby motna prrediudyd stosaveanie wedle whasnyeh

potreed. VIUSID maZzno preyfmawac prier diviszy czos bez adaych skutkdw ubacznych. Mozna go rdwnie? stosewat rozem
2 kenwencjonolnym leczeniem w celu poprowy tolerancl oraz zmniejszenta lfeznych skutkdw ehocinych rerapil.

THGIDLL R SATARYRIE § | MADKED, ERFAIN TLAS HAVA AR W S5 BOpriwcing T G487 WarEEFee, Te S8 22557 M09

W REZIE (R ILITTIN W FO|L7 ASPEN OUTRIRUTION th swm. Wl gt ngmanatin 24k e i
lsmdnas peseistrtbiitinn gl
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WYMOWNE GRAFIKI

° o Produkty Zywnosciowe, Skrzydetka
ZI‘OdZIEje ktore KRADNA minuty 2 kurczala
zycia bez chorob MINUS .
czasu (na1porcje) 3 3
e ' ’
Niektore produkty zywnosciowe >N =0 MINUTY
dodadzg nam minuty zyciabez . Makaron
choréb —ainne skradngnamten 1 zserem
czas.Badacze dokonaliobliczen, wyt* ‘.‘-‘ - MINUS
by przygotowac dla nas $ciggawke K
na temat fast-foodéw
Wszyscy chcemy cieszy¢ sie dtugim zyciem
w dobrym zdrowiu, bez choréb i przewle- Pizza

kiych dolegliwosci. Chcieliby$my, by taka
wlasnie byta kazda chwila co dnia.

Wiemy takze, ze produkty przetworzone sg dla
nas zle. Populacja Stanéw Zjednoczonych, liczaca
328 mln ludzi, co roku traci 10 mln lat zdrowe-
go zycia tylko z powodu jedzenia fast-foodow.

Moéwiac inaczej — i zarazem bardziej dosad-
nie — za kazdym razem, gdy zjadasz hot-doga,
tracisz 36 min zdrowego, wolnego od choréb
zycia. To faktycznie zycie ,na wynos”. ? éniadaniowa

Badacze z University of Michigan oszacowali - L 2 fast-foodu
wplyw na nasze zdrowie, zaréwno dobry, jak \_{ | MINu S
i zly - 5 853 produktéw zywnos$ciowych. | o
Odkryli oni, ze o ile kazdy hot-dog kradnie '
ponad p6l godziny zdrowego zycia, to por-
cja orzechéw moze o 26 min je wydluzyé'. { -

Zdaniem badaczy, patrzac na na- <
szg zywno$¢ w kategoriach straco-
nych lub zyskanych minut, tatwiej moze-
my zrozumie¢ zagrozenia, jakie niesie dieta ztozona
z produktéw przetworzonych i fast-foodéw.

Zastepujac zaledwie 10% kalorii z wotowiny i przetwo-
rzonego miegsa porcja owocéw, warzyw, orzechéw, roslin
stragczkowych (takich jak soczewica i groch) lub owo-
c6w morza, mozemy zyskaé¢ 48 min zycia bez choréb.

By¢ moze wydaje sie, ze to nieduzo, ale jesli bedziemy robi¢
to codziennie, to z minut uzbierajq sie miesigce, a nawet lata
bez przewleklych schorzen. Odzywienie sig zdrowo codzien-
nie przez 30 lat doda do naszego zycia caly rok bez choréb.

Zdrowsza dieta ma takze pozytywny wplyw
na Srodowisko i powoduje uwalnianie do at-
mosfery mniejszej ilosci zanieczyszczen.

Wszystko sprowadza sig do zdrowszych wyboréw tego,
co spozywasz. Jedz mniej przetworzonego miesa i wa-
rzyw szklarniowych, zastepujac je owocami i warzywami
uprawianymi na polu, rodlinami straczkowymi, orzecha-

mi i owocami morza pozyskiwanymi w zréwnowazony
dla srodowiska sposéb, a bedziesz zyl dluzej i zdrowie;j.

Wszystko to wiedziate$ juz wczesniej, ale teraz mo-

S Kanapka

Napoje
stodzone
cukrem

MINUS

Wedliny/dréb

zesz zobaczy¢ dokladnie, ile minut zdro-
wego Zycia zyskasz lub stracisz. 1 NatureFood,2021,2:616
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Produkty Zywnosciowe,
Owoce morza ktore DODA’A
PLUS - minuty Zycia
. bez choréb
N (na1porcje)
3

Rosliny
straczkowe
(soczewica,

groch, fasola)

PLUS

Seler
korzemowy

Pizza -3
zwarzywam| Ly

Orzechy
i nasiona

PLUS

26

MINUT
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Mysl ostra jak brzytwa

Badaczka mézgu Kaja Nordengen udziela najlepszych porad, jak w ta-
twy i przyjemny sposéb codziennie dba¢ o kondycje mézgu. Udowad-
nia, ze przy niewielkim, ale systematycznym wysitku umystowym moz-

na poprawi¢ swojg pamiec i zdolnos¢ logicznego myslenia. Regularne
podejmowanie drobnych wyzwan sprawia, ze wzmacniaja sie istnie-

jace potaczenia neuronowe oraz tworzg sie nowe, dzieki czemu male-

je ryzyko wystgpienia demencji i innych choréb wieku podesztego. Poza
tym znacznie wzrasta komfort zycia juz teraz. Poswiec kilka minut kaz-
dego dnia - naucz sie czegos nowego, wytacz GPS i uzyj tradycyjnej
mapy, rozwiaz zadanie z testu na inteligencje, wré¢ do domu inng dro-
ga niz zwykle, umyj zeby lewa reka. Przez 52 tygodnie, od poniedziat-

ku do pigtku, wykonuj drobne ¢wiczenia i zapisuj swoje wyniki, a w week-
endy zarezerwuj czas na odrobine aktywnosci fizycznej i umow sie

na kawe z kims, kogo dawno nie widziates. Twoj mézg bedzie Ci wdziecz-
ny, a Ty zyskasz nowe kompetencje i zabezpieczysz sie na przysztosc.

Kaja Nordengen: ,,Moézg jak brzytwa. Roczny plan treningowy”,

cena: 24,40 zt, Wydawnictwo Marginesy, www.marginesy.com.pl

Rozmiar zero od antybiotykow

Gdy skonczyta sie | wojna swiatowa, fabryki btyskawicznie znalazty roz-
wigzanie jak wykorzysta¢ zapasy indywidualnych pakietéw opatrun-
kowych wyprodukowanych dla wojska — prasa kobieca na catym swie-
cie zostata natychmiast zalana reklamami jednorazowych podpasek.

Do potowy XX w. masa byfa oznaka zdrowia. Warstwa ttuszczyku byta za-
powiedzig diugiego i szczesliwego pozycia. Szczuptos¢ — zapowiedzig
szybkiej Smierci. W tym czasie co 3. Europejczyk umierat na zapalenie
ptuc, a co 4. z powodu suchot. Antybiotyki uratowaty zycie miliardom lu-
dzi. Zmienity tez swiat, bowiem zapoczatkowana w latach 60. XX w. re-
wolucja seksualna nie bytaby mozliwa, gdyby istniato zagrozenie choro-
bami wenerycznymi. Zmienity réwniez kanony piekna — dzi$ nie trzeba
by¢ ttustym, zeby by¢ zdrowym, wystarczg antybiotyki. Najnowsza ksigz-
ka znanego popularyzatora historii, Tymoteusza Pawtowskiego, pokazu-
je, jak wynalazki zmienity swiat: produkcje przemystowa, wypoczynek pra-
cownikéw, moralnos¢, obyczaje i medycyne. A przy okazji odpowiada
m.in. na pytania: co moze faczy¢ emancypacje kobiet, ,,Wesele” Wyspian-
skiego i prapoczatki ruchu nazistowskiego oraz czy to prawda, ze Eiffel
nie zaprojektowat stynnej wiezy, a Fleming nie wynalazt penicyliny?
Tymoteusz Pawfowski: , Niezwykte dzieje wielkich

wynalazkow. Jak technika zmienita Swiat”, cena: 39,90 zt,
Wydawnictwo Fronda, www.wydawnictwofronda.pl

Wiec spij kochanie...

Bezsennosc i zaburzenia snu obnizajg jakos¢ zycia i przyczyniajg sie

do wielu powaznych ktopotéw ze zdrowiem. Na szczescie, na podsta-
wie najnowszych badan naukowych, powstaty skuteczne terapie na-
turalne, ktére nie wymagajg zazywania tabletek, a ograniczajg zbed-
ny czas spedzany w tézku i pozwalajg przeciwdziata¢ pobudzeniu.
Wszystkie je znajdziesz w ksigzce autorstwa dr Nicole Moshfegh, psy-
cholog klinicznej specjalizujacej sie w leczeniu bezsennosci. Opracowa-
ta ona 75 sposobdéw na zdrowy sen. Kazdy z nich bez trudu dopasujesz
do swoich indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Korzystajac z terapii po-
znawczo-behawioralnej, nauczysz sie samodzielnie rozwigzywac pro-
blemy z zasypianiem. To nie wszystko. Poczujesz takze, co to jest praw-
dziwy relaks i oczyscisz swoj umyst z negatywnych emocji. Bezsennos¢
znacznie obniza odpornos¢ organizmu, wiec eliminujac jg, wzmocnisz
ukfad immunologiczny oraz poprawisz stan zdrowia i samopoczucie.
Dr Nicole Moshfegh: ,Ksiega dobrego snu. 75 indywidualnie
dobranych technik, dzieki ktorym skutecznie uwolnisz sie

od bezsennosci, stresu i napie¢ dnia codziennego”, cena:

28,86 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl


http://www.marginesy.com.pl
http://www.wydawnictwofronda.pl
http://www.wydawnictwovital.pl
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Chi Cafe i ReiChi Cafe -

.

zdrowe kawy, ktore nie zakwaszajg!

Chi (czyt. .c2i’t wChinach oznacza energie 2ycla. Diatego kawy Chi-Cafe | ReiChi Cafe

pobudzajg do Zycia przyjemnie i na diugo. Smakujg doskonale, sprzyjajq witalnosci, sfuzq koncentragi, korzysinie wplywajg na
serce, ukiad nerwowy i kostny. 5a lagodne dia Zolgdka | nie powodujg uderzert gorgea ani zmiany akeji serca,

Zwykia kawa zakwasza | prowadzi do utraty wapnia | magnezu. Chi-Cafe wrecz odwrotnie - jest Zrédlem wapnia | magnezu!
ftawy Chi-Cafe sq bogate w naturalny rozpuszczalny blannik z witkna akacji, Jest on wazny dia zdrowia Jelit, dobrego trawienia

nraz requiarnego wyprdznlania. Filizanka Chi-Cafe zawiera 10% zalecanej dzienne| parcji Bonnika.

Kawy Chi-Cafe | ReiChi Cafe zawierajq takze witalne ekstrakty z guarany, Zeri-szenia, grzybka reishi i polifenole z granatu.

Chi-Cafe proactive - bionnik,
kawy arabica { robusta, ekstrakr
Z guarany, polifenole z granatu
oraz orientalne preyprawy, ktdre
nadajq ciekawy, lekko korzenny
smak. Pobudza mocniej.

ReiChi Cafe - doskena-
fe palgczenie delikat-
néj goryczki reish, ka-
WY Bspresso. guo-
rany | feri-szenia

2 kremowq fagod-
noscig mleka
kokosowego.
Zawiero wi=

Chi-Cafe balans - Swielne po-
faczenie kawy palone] | zielone],
quarany. granatu | Zefi-szenia
z wytrawnym kakao, Bogate w
blonnik, magrez i waprt,

€

P

ADaciive =

(i :C :If »

v o o |
Pregemnold Ligowe |

Dy Ci-Cof |

Chi-Cafe classic / bio - smak
kawy klasycznel. 2 blonnikiem,
arabikg i robustg. guarang,
grzybkiem reishi i Zeri-szeniem.
Bio zupraw ekologicznych.

Wiecej na www.ChiCafe.pl

Chi-Cafe free - bezkofeinowa.
Przyjermne pofgczenie kawy
czarnej | zielonej, grzybka reishi
f kremowego mieka kokosowe-
go. Dodatkowo zawiera witamp-

ne Bz 1 magnez dia energii,

Flavochine - wytraw-
ne kakaoo glebokim
smaku czekolado-


http://www.chicafe.pl

News Focus

Dlaczego obwinianie
niezaszczepionych jest
naukowym btedem

Wiekszos¢ powaznych przypadkdw covid-19 jest
bezposrednim rezultatem ztej diety — o czym
instytucje medyczne wiedza, cho¢ ignoruja to, od marca 2020 r.

Zakazenie koronawirusem charaktery-
zowane jest jako pandemia os6b niesz-
czepionych. Zaszczepieni sg bezpieczni
i moga prowadzi¢ normalne zycie spo-
leczne, podczas gdy niezaszczepieni trak-
towani sg niemal jak spoteczni pariasi,
a w niektérych krajach nie majg wste-
pu do restauracji i bar6w. W Moskwie
przez kilka tygodni niezaszczepionym
nie wolno bylo nawet p6js¢ do fryzjera.
Jednakze szczepionka najwyraz-
niej zapewnia ochrone zaledwie przez
jakie$ 6 miesiecy i tak naprawde
covid-19 okazuje sig ostatecznie pan-
demig zlej diety, cho¢ poglad taki nie
jest promowany ani przez instytucje
ochrony zdrowia, ani przez media.
Osoby cierpiace na 1 z 4 schorzen:
otylosé, cukrzyce, nadcisnienie lub
niewydolno$¢ serca, okre$lanych
zbiorczo jako choroby kardiometabo-
liczne, stanowia ¥/, przypadkéw hospi-
talizacji z powodu powaznej infekcji
covid-19. Kazde z tych schorzen moze
by¢ wynikiem zlych wyboréw stylu
zycia, a szczegodlnie diety zloZzonej
z produktéw wysokoprzetworzonych.
Zdrowe odzywianie powinno by¢
zalecane na réwni ze szczepieniami
i noszeniem masek jako 1 z 3 najlep-
szych sposobéw pokonania koronawi-
rusa, co wykazato nowe badanie, w kt6-
rym odkryto, Ze ok. 41% powaznych
przypadkéw tej choroby najprawdopo-
dobniej w og6le nie mialoby miejsca,
gdyby ludzie stosowali zdrowa dietg'.
Rezultaty te potwierdzaja wyni-
ki wczesniejszego badania, réwniez
z ubieglego roku, w ktérym oszacowa-
no, ze 64% os6b wymagajacych leczenia
szpitalnego miato schorzenia zwigza-
ne ze stylem Zycia i mogloby doznac
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znacznie lagodniejszej reakcji, gdyby
przestrzegalo zdrowej diety. Samo tylko
prawidlowe odzywianie mogloby wiec
zdja¢ ogromne brzemie z przecigzo-
nego systemu opieki zdrowotnej’.
Chociaz szczepienie jest bez watpie-
nia jednym z najlepszych sposobow
ochrony os6b najbardziej zagrozonych,
przynajmniej na krétki czas, to jednak,
jak stwierdzono w niedawnej analizie,
jego skuteczno$¢ mogla zosta¢ zawyzona
przez instytucje zdrowia publicznego,
ktére w niefrasobliwy sposéb obcho-
dzg sie z danymi medycznymi’. Jesli
to prawda, zdrowa dieta moglaby zdetro-
nizowacé szczepienia jako najskuteczniej-
szy — i dlugotrwaty — sposéb pokonania
infekcji wirusem SARS-CoV-2, przynaj-
mniej jako choroby zagrazajacej zyciu.

Covid-19: najnowsza choroba

stylu zycia?

Dane kliniczne okoto 900 tys. Amerykandw,
hospitalizowanych w 2020 r. z powodu
covid, wykazaty, ze 64% z nich cierpiato

na przynajmniej 1 schorzenie kardiometa-
boliczne. Sposrdd nich, 20% miato
~chorobe stylu zycia”, czyli cu-
krzyce typu 2, 30% bylo
otytych, 26% cierpiato
na nadcisnienie, a blisko
12% miato niewydolno$¢
serca’.

e >
20% ...
cukrzyca
/ typu 2
Gll.o 0 0,
s 30% :
o najmniej otytos¢
1schorzenie
kardiometa- 26%
boliczne nadciénienie d ¥
SRS 3 12% ............
niewydolnos¢
serca

Dobra dieta, tagodny covid
Produkty pochodzenia roslinnego,
m.in. warzywa, owoce i roliny stracz-
kowe, sg kamieniem wegielnym zdrowej
diety, a osoby odzywiajace sie w ten spo-
s6b sa w znacznie mniejszym stopniu
zagrozone ciezka infekcja. Jak twierdzg
badacze z Harvard Medical School i Mas-
sachusetts General Hospital, spozywanie
tych produktéw moze obnizy¢ w ogéle
ryzyko zachorowania na tg chorobe'.
Po przeanalizowaniu danych od bli-
sko 593 tys. uzytkownikéw aplikacji
na smartfony Covid-19 Symptom Study,
badacze odkryli, ze osoby odzywiajace
sig¢ w niezdrowy sposéb lub mieszkajace
w okolicach o trudnej sytuacji spolecz-
nej — a te 2 czynniki ida czesto w parze
— byly znacznie bardziej zagrozone
przejsciem powaznej infekcji covid-19.
Niemal 32 tys. uczestnikéw zlapa-
o wirusa SARS-CoV-2, lecz tym, kt6-
rzy odzywiali sie najzdrowiej, grozito
0 41% nizsze ryzyko rozwiniecia sig
ciezkiego przebiegu choroby. Mieli oni
réwniez o 9% nizsze prawdopodobien-
stwo zarazenia sig tym wirusem w ogdle.
Jako ze skuteczno$é szczepionki spada
z ok. 75% w 2 miesigce po zaszczepie-
niu do zaledwie 16% po uplywie 6 mie-
siecy, dobre zywienie wydaje sie ofero-
wac lepsza ochrone dlugoterminowa.
Jak szacujg badacze z Harvardu, ogétem
moglibyémy unikna¢ blisko '/, wszyst-
kich przypadkéw covid-19, gdyby$my
stosowali zdrowg diete. Ekstrapolacja
tych wynikéw w skali globalnej suge-
ruje, ze mogliby$émy zapobiec co naj-
mniej 76 mln przypadkéw. Jak méwi
Andrew Chan, jeden z badaczy: ,,Mozna
obnizy¢ ryzyko zachorowania na covid-
19 lub doswiadczenia ciezkich
skutkéw choroby, jesli poswie-
ci sie uwage diecie”.
Naukowcy konklu-
duja: pora, by rzady
nadaly priorytetowe
znaczenie zdrowe-
mu odzywianiu
jako potwierdzo-
nemu sposobowi
ochrony przed
zakazeniem koro-
nawirusem, ktéry
powinien by¢ cze-

e Scig tréjkierunkowego

podejscia, obejmujace-
go takze szczepienia i nosze-



nie masek. A poniewaz zla dieta jest
powszechna wérdd oséb w trudnej
sytuacji spolecznej, wladze powinny
znalez¢ sposoby, by zdrowa zywno$é
stala sie fatwiej dostepna i tansza.

Nie tylko choro-
ba osdb starszych
Jak stwierdzili we wczeéniejszym bada-
niu naukowcy z Tufts University, wplyw
zdrowej diety moze by¢ nawet jesz-
cze bardziej znaczgcy. Przeanalizowali
oni ok. 900 tys. przypadkéw chorych
na covid-19, ktérzy wymagali opieki
szpitalnej w Stanach Zjednoczonych
w 2020 1., i odkryli, Ze 64% z nich cier-
pialo na przynajmniej jedno schorze-
nie kardiometaboliczne. Sposréd tych
0s6b 20% mialo ,,chorobe stylu zycia”,
czyli cukrzyce typu 2, 30% bylo oty-
lych, 26% mialo nadciénienie, a bli-
sko 12% — niewydolnos¢ serca’.
Chociaz zdrowa dieta mogtaby
nie zapobiec wszystkim przypad-
kom wymagajacym leczenia szpi-
talnego, to jednak w zeszlym roku
w samych tylko Stanach Zjedno-
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Prozdrowotne wiasciwosci miodu, jako

np. ludowego srodka na przeziebienie zna-

ne s3 w medycynie od wiekéw. Jednak nie

tylko zloty nektar wykazuje lecznicze wia-
$ciwosci i wspiera naszg odpornosc. Lepka

i gesta substancja, ktérg pszczoty stosuja

do uszczelniania ula - , rébwniez ma sze-
reg atutow. Zawiera bioaktywne sktadniki m.in.
kwasy ttuszczowe, witaminy (A, D, C, E, z grupy B),
mineraly, flawonoidy i aminokwasy - to w ich sile
tkwig zdolnosci przeciwutleniajace i ochronne dla uktadu
immunologicznego propolisu®. , czyli pokarm pszczdt,
nazywany tez pszczelim chlebem, ma ksztatt grudek, ktére skia-
dajg sie z pytku, pomieszanego z miodem i $ling tych owaddéw. Kuleczki ubijane w plastrach
fermentuja, co chroni je przed zepsuciem, a jednoczesnie dodaje im mocy superpokarmu.
Pierzga przyjmowana doustnie (sama lub np. z miodem) ma wiasciwosci przeciwutleniajace,
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, hepatoprotekcyjne i przeciwmiaz-
dzycowe? Oprdcz pierzgi, sktadnikiem pszczelej diety jest rdwniez , ktory
cho¢ wykorzystywany w ulu na biezaco, tez jest gromadzony w formie zapaséw. Takze w nim
odnajdziemy cenne sktadniki, dzieki ktdrym ma dziatanie ochronne przeciwko toksynom,
immunostymulujace i kardioprotekcyjne — witaminy (E, A, D, z grupy B), mineraty (m.in. cynk,
zelazo) i flawonoidy>. Najnowsze badania donoszg réw-

niez, ze zaréwno miod, pytek, propolis, mleczko pszczele,
jaki i wosk oraz jad pszczeli wykazywaly silne dziatanie ; RZV-.C:L IZVZ& Fir-22001%2é3€2h531355£2‘gog
przeciw koronawirusom wyvyolugqcym C|§gkle zes.poly N 'h'lutcr'ie:t‘; Z[Jngllciun; 13(6): 1876
oddechowe. Badacze upatrujg wiec nadzieje w apiterapii

. 1 ; % 4 Phytother Res. 2021 Feb;35(2):743-
w fagodzeniu pewnych zagrozen zwigzanych z covid-19. 750, Molecules. 2021 Mar; 26(5): 1232.
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Ten roslinny polifenol, wystepujacy w ta-
kich warzywach i owocach, jak: cebula, szalotka,
kapustne, pomidory, jabtka, jagody i winogrona oraz
w paczkach kaparéw ciernistych, a takze w bzie
czarnym i Gingko biloba ma zdolno$¢ do zmniejsza-

nia ryzyka infekcjit. Dziata przeciwzapalnie i prze-
ciwwirusowo, ale rowniez ttumi peroksydacja lipidow
i agregacje ptytek krwi?3. Liczne badania wskazuja, ze dtugotrwata suplementacja kwerce-

tyny przynosi korzysci zdrowotne?.

»Boski” pierwiastek - jego nazwa pochodzi od greckiej bogini Ksiezyca, Sele-
ne — ma kluczowe znaczenie dla naszej odpornosci. Gdy jego stezenie jest prawidtowe,
aktywuje biate krwinki, ktére zwalczajg infekcje. Dziata rowniez antyoksydacyjnie i prze-
ciwzapalnie. Nie powinno go zabrakna¢, ostabia to bowiem aktywnos¢ limfocytéw Ti ko-
morek NK (natural killer)*. W przypadku niedoboru selenu uktad odporno$ciowy ostabia sie
na tyle, Ze niepozorne infekcje mogg urosnac do rangi duzych probleméw. Zbadano to m.
in. w odniesieniu do wiruséw grypy i koksawirusa®. Jego bogatym zrédtem pokarmowym sg
m.in. orzechy brazylijskie, ryby takie jak turiczyk czy toso$, jajka i otreby pszenne.

Uwazane za afrodyzjaki ostrygi sg jego bogatym zrédtem — a zawarty w nich minerat
wpiywa na wzrost testosteronu u mezczyzn. Mozna go réwniez znalez¢ m.in. w miesie, fasoli,
kaszy gryczanej i petnych ziarnach zb6z. Prawidtowy poziom cynku chroni przed wieloma

schorzeniami — od skérnych, takich jak tradzik, przez
gastryczne po zwigzane z uktadem nerwowym. Ma on
réwniez wazng ochronng funkcje dla odpornoscii jego
niedobory moga zwiekszac ryzyko infekcji bakteryjnej,
pasozytniczej oraz wirusowej®. Ponadto, jak donosi
przeglad badan, wyréwnywanie niedoboréw tego
pierwiastka w diecie moze dawac dziatanie ochronne

przeciwko infekcji wirusem covid-197.

czonych mogtaby uchronié¢ prawie

600 tys. os6b przed pobytem na oddzia-

tach intensywnej terapii, co sprawitoby,

ze lekarzom i pielegniarkom znacznie

tatwiej byloby walczy¢ z covid-19.
Prawdziwym winowajcg jest dieta ztozo-

na z fast-foodéw i produktéw przetworzo-

nych, co potwierdzajq statystyki. Chociaz

obywatele USA stanowig tylko 5% S$wiato-

wej populacji, to na ten kraj przypada 25%

wszystkich zgonéw z powodu covid-19

na $wiecie. A poniewaz polowa Amery-

kan6w ma cukrzyce lub stan przedcu-

krzycowy, polowa cierpi na nadci$nienie,

a ¥/, sg otyle, to - jak stwierdza zesp6t

z Tuft — nic dziwnego, ze Stany Zjedno-

czone notuja wiecej zgondw z powodu

tej choroby niz ktérykolwiek inny kraj.
Wprawdzie covid postrzegany jest

jako choroba os6b starszych, wymie-
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1 Curr. Sports Med. Rep. 2009;8:206-21;
Am. . Clin. Nutr. 2005;81(Suppl.
$1):2435-255S

2 Nutrients. 2016 Mar; 8(3): 167

3 Am.|. Pathol. 1995;147:235-237

4 Bromat. Chem. Toksykol., 2016, XLIX,
4: 818- 829

5 Biol Trace Elem Res. 1997 Jan;56(1):5-
21; FASEB |. 2001 Jun;15(8):1481-3

6 Annu Rev Nutr. 1990;10:415-31

7 Front Immunol. 2020; 11: 1712.
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~ nione przewlekte choroby
P kardiometaboliczne prze-
bijaja nawet wiek. Cier-
piacy na 1 z tych 4 schorzen
35-latek ma takie samo ryzyko,
ze bedzie wymagal opieki szpitalnej
z powodu infekcji covid, jak zdrowy
75-latek, i zagrozony jest podobnym
ryzykiem $mierci z powodu tej infekcji,
jak zdrowy 65-latek. Innymi stowy, te
4 choroby postarzajg ludzi pod wzgle-
dem metabolicznym nawet o 40 lat.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ryzy-
ko to jest odwracalne, i to nawet szyb-
ko. Ci, ktérzy zastosujg zdrowsza diete
i styl zycia, wigcznie z regularnymi
¢wiczeniami fizycznymi, moga w ciggu
2 miesiecy wyjsc¢ ze strefy zagroze-
nia covid-19. Jak powiedziat badacz,
Dariush Mozaffarian: ,Wiemy, ze juz
same zmiany jako$ciowe diety, nawet
bez utraty wagi, poprawiaja zdrowie
bardzo szybko — w ciaggu 6-8 tygodni”.
Szczepionka nie jest cudownym $rod-
kiem, ale zmiana diety na zdrowszg
moze sie nim stac, i to na diugi czas.

Wiadomo byto
od poczatku
Chociaz instytucje
medyczne nigdy nie
promujg znaczenia
zdrowej diety, to jednak
powiazanie miedzy schorze-
niami kardiometabolicznymi a powaz-
na infekcjg SARS-CoV-2 znane jest
od najwczeéniejszych dni, gdy tylko
wirus zaczal sie rozprzestrzeniac.

Badacze z Wuhan w Chinach, uwa-
Zanego za epicentrum pandemii, byli
jednymi z pierwszych, ktérzy zidenty-
fikowali cukrzyce, nadci$nienie i cho-
roby uktadu krazenia jako 3 z najwaz-
niejszych czynnikéw ryzyka, a ich
odkrycia szybko znalazly poparcie
naukowcéw z Wloch, gdzie wirus takze
wczesnie osiagnal szczyt zarazen’.

Analiza przeprowadzona przez Ame-
rykanskie Centra Kontroli i Zapobie-
gania Chorobom (CDC) wykazata, ze
89% o0s6b hospitalizowanych z powodu
zakazenia koronawirusem mialo co naj-
mniej 1 z 5 czynnikéw ryzyka, czyli
nadci$nienie, otylo$é, przewlekla cho-
robe pluc, cukrzyce lub chorobe uktadu
krazenia, z ktérych najczesciej wyste-
pujacymi byly nadci$nienie i otytosé®.

Inna praca naukowa, opublikowana
2021 r., podkreslita znaczenie zdrowe-
go odzywiania. W badaniu, obejmuja-
cym 3 tys. pracownikéw sluzby zdrowia
z 6 krajow, odkryto, Ze menu oparte
na roélinach lub rybach obniza prawdo-
podobienstwo umiarkowane;j i cigzkiej
infekcji covid-19 o ponad potowe’!

Przewlekly stan zapalny jest powszech-
nie wystepujacym ogniwem, lacza-
cym schorzenia kardiometaboliczne,

i moze wyzwala¢ nasilenie uszkodzen
pluc, burze cytokinows oraz niewy-
dolnos¢ oddechowa, czyli 3 z zagra-
zajacych zyciu reakcji na powaz-

ng infekcje koronawirusows.

Zdaniem naukowcow z Tuft zta odzy-
wianie dopelnia ten cykl. W jadto-
spisie zlozonym z produktéw prze-
tworzonych brakuje zasadniczych
sktadnikéw zwalczajacych wirusy,
m.in. cynku, selenu, kwercetyny oraz
witamin A, C, D, E i B6, z ktérych wszyst-
kie stosowane byly w duzych dawkach
do leczenia ciezkiego przebiegu choroby.
Kwasy tluszczowe omega-3 i polifenole,
wystepujace w produktach pochodze-
nia roélinnego, takze wspierajg zdro-



Pomimao szerokiego przyjmowania szczepien, liczba
przypadkoéw covid wcigz rosnie, podobnie jak sprzedaz
produktow wysokoprzetworzonych i fast-foodéw. Miejmy
nadzieje, ze ktoregos dnia instytucje medyczne przestang
obwiniac niezaszczepionych, a zamiast tego zaczng

taczy¢ kropki, prowadzace wprost do ztej diety.

wy uklad odpornosciowy i pomagajq
powstrzymywac burze cytokinowe.

Dziata - przez chwile
Dobra dieta moze poméc wzmocni¢ uklad
odpornoéciowy na wiele lat, podczas gdy
ochronne dzialanie szczepionki przeciw-
ko covid-19 trwa najwyraZniej zaledwie
ok. 6 miesigcy. Rzad Izraela, zaalarmowa-
ny naglym wzrostem ilosci przypadkéw
w tym kraju — jednym z pierwszych, ktore
osiggnely masowe zaszczepienie — zlecil
naukowcom zbadanie tego problemu.
Zesp6t z Uniwersytetu Hebrajskiego
w Jerozolimie odkryl, ze szczepionka
firmy Pfizer, kt6rg Izrael wybral do swego
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programu masowych szczepien, w 2 mie-
sigce po zaszczepieniu daje 75% ochro-
ne, a po 6 miesigcach zapewnia jedynie
16% dziatanie ochronne, co sugeruje,
ze jej skuteczno$é szybko stabnie®.
Pomimo istnienia tych obiekcji, insty-
tucje medyczne nadal utrzymuja, ze to
pandemia niezaszczepionych, cho¢ moz-
liwe, ze manipulujg danymi, by wspiera¢
te narracje. W lipcu 2021 r. CDC oglosi-
ly, Zze 97% os6b wymagajacych leczenia
szpitalnego z powodu covid-19 jest nie-
zaszczepionych; miesigc p6Zniej ujaw-
nily jednak, ze liczby te oparte zostaly
na danych o hospitalizacjach od stycznia
do czerwca. W pierwszej polowie roku
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wigkszo$é Amerykanéw nie byta jesz-
cze zaszczepiona 2 dawkami. Innymi
stowy, wiekszo$¢ chorych na covid-19
w szpitalach nie mialo jeszcze mozli-
wosci by¢ w pelni zaszczepionymi.

Wydaje sie wrecz przewrotnoscia to,
ze instytucje medyczne, od poczatku wie-
dzac o dlugotrwalych ochronnych zale-
tach zdrowej diety, zamiast niej zachwa-
laja jedynie znaczenie szczepionek.
Mimo szerokiego przyjmowania szcze-
pien, liczba przypadkéw covid-19 wcigz
roénie, podobnie jak sprzedaz produktéw
wysokoprzetworzonych i fast-foodéw.

Miejmy nadzieje, ze ktéregos dnia
instytucje medyczne przestang obwi-
nia¢ niezaszczepionych, a zamiast
tego zaczna taczy¢ kropki, pro-
wadzace wprost do zlej diety.

Bryan Hubbard

1 Gut,2021;gutjnl-2021-325353
2 |AmHeartAssoc,2021;10:e019259
3 Mercola.com;“Shockingly,CDC Now Lists Vaccinated Deaths
asUnvaccinated”
Times oflsrael,july27,2021
Lancet,2020;395(10229):1054-62;]AMA, 2020;323:1775-6

MMWR Morb Mortal Wkly Rep, 2020; 69: 458-64
BM]NutrPrevHealth,2021; 4:257-66
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Za wczesnie
na menopauze?

Palenie papierosow, otytosc¢, zwigzki PFC oraz zwigzki chemiczne obecne
w kosmetykach mogg przyspieszac starzenie sie uktadu rozrodczego.
Czy jest sie czego bac? | jak sie przed tym bronic?
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obiety dotkliwie przezywaja
menopauze. Narzekaja na ude-
rzenia gorgca, zmienno$¢
nastrojow czy nadmierne
pocenie. Trudno tu dostrzec jakie$
pozytywy, okazuje sie, ze jednak istnieja.
Z ewolucyjnego punktu widzenia panie
przekwitaja, by méc zosta¢ dobrymi
babciami, zwlaszcza dla dzieci swoich
corek. Co, jednak gdy dzieje sig to wiele
lat przed 52. r.z.uwazanym za typo-
wy wiek menopauzy naturalnej?

Nizsza produkcja
Termin menopauza oznacza ostatnig
miesigczke. To kulminacja trwajacego
kilka lat procesu (uznaje sie ja za roz-
poczeta, jesli kobieta nie miala okresu
od 12 miesiecy). Menopauza wyznacza
czas ogromnych zmian ré6wnowagi
hormonalnej kobiety. W okresie ptod-
nosci jajniki, poza produkcjg komorek
jajowych, petnia tez funkcje gruczotu
dokrewnego, poniewaz wydzielajg hor-
mony — przede wszystkim estrogen i pro-
gesteron (jak réwniez testosteron) — o de-
cydujacym znaczeniu dla prawidtowego
rozwoju rozrodczego i ptodnosci. Wraz
z nadej$ciem menopauzy nastepuje zna-
czacy spadek produkcji wszystkich tych
hormonéw. Kobieta nie przechodzi juz
owulacji i nie moze juz zaj$¢ w cigze'.
Pomimo coraz bardziej popularnej
tendencji do traktowania menopauzy
jako choroby wymagajacej leczenia,
nie ma ona w istocie takiego charak-
teru — jest naturalnie wystepujaca
oznakg zdrowego starzenia sie.

Po czym pozna¢, ze nadchodzi?
Menopauza pojawia sie w wyniku na-
turalnego lub wywotanego chirurgicz-
nie (usuniecie jajnikéw i/lub macicy)
zatrzymania produkcji progesteronu
oraz estradiolu (hormonu z grupy es-
trogenéw, odpowiedzialnego za wiele
cech zenskich i zdrowie koséca ko-
biety) w jajnikach. Po menopauzie
estrogen i testosteron sa nadal produ-
kowane, ale w mniejszych ilo$ciach.

Jej czas zalezy w duzej mierze
od indywidualnych uwarunkowan
- m.in. stylu zycia, gen6éw, zanieczysz-
czenia Srodowiska. Przecietny wiek me-
nopauzy to 52 lata, a normalny zakres jej
wystgpowania obejmuje wiek 48-54 lat.

Bardzo niewiele badan dotyczy okresu
premenopauzalnego, czyli czasu bezpo-

RAPORT SPECIALN

66 Istnieje 111 zwigzkdw chemicznych
zaburzajacych dziatanie hormondéw i mogacych
wywiera¢ wptyw na poczatek menopauzy,

a 15 z nich, m.in. 9 polichlorowanych bifenyli,
3 pestycydy, 2 ftalany i toksyczny furan, uznano
za szczegblnie szkodliwe pod tym wzgledem @9

$rednio przed rozpoczeciem menopauzy,
lecz jasne jest, ze wiele z jego objawow
powiazanych jest ze starzeniem sig
i niekoniecznie wigze sig z sama me-
nopauza. W jednym z badan niektdre
symptomy ja poprzedzajace, takie jak
uderzenia goraca i drazliwos¢, wrecz
zanikly wraz z uplywem lat i z wej-
$ciem kobiet we wlasciwg menopauze’.
Natomiast doniesienia naukowe
dotyczace pan, ktére juz nie majg
owulacji, przynosza do$c¢ rozbiezne
wyniki: okazuje sie, ze 21% kobiet
po menopauzie stwierdzito, ze nigdy
nie do$wiadczalo podczas tej przemiany
zadnych objaw6w, podczas gdy kolejne
20% uczestniczek tego samego badania
przyznalo, ze mialy one takg intensyw-
nos¢, ze zmusilo je to do poszukiwania
pomocy medycznej. Ponad 47% bada-
nych nie doswiadczato zadnych symp-
tomow w latach premenopauzy, podczas
gdy druga polowa odczuwala takowe.

Toksyny i choroby

Zasadnicza przyczyng menopauzy

jest spadek, a w koncu zatrzymanie
produkcji hormonéw estradiolu

i progesteronu w jajnikach oraz
zmniejszenie produkcji estrogenu.
Dlatego usuniecie jajnikéw moze
wywolaé przedwczesng menopau-

z6. Zabieg chirurgiczny, usuwajacy
zar6wno macice, jak i jajniki (catkowita
histerektomia i obustronne wyciecie
jajnikéw) powoduje natychmiastowsg
menopauze bez zadnej fazy przejscio-
wej. Miesigczki zatrzymuja sie od razu,
a czesto towarzysza temu uderzenia
goraca i inne objawy, ktére moga by¢
bardzo intensywne z powodu naglo-
$ci zmian hormonalnych zwigzanych

z zabiegiem. Z kolei czeSciowa histerek-
tomia, podczas ktérej usunieta zostaje
macica, ale bez jajnikéw, nie wywotuje
natychmiast menopauzy. Kobieta wtedy

nie ma miesigczek, lecz jajniki nadal
produkuja komorki jajowe, jak réwniez
pelny zestaw hormonéw. Histerektomia
moze jednak spowodowaé nadejscie
menopauzy nawet o kilka lat wczesniej,
niz nastapitaby ona w sposéb naturalny.
Podobnie jak podwigzanie jajowodé6w.
Matlo kto wie, ale choroby uktadu
rozrodczego, takie jak endometrio-
za i rak, r6wniez mogg wyzwalaé
wczesny poczatek menopauzy.
Chemio- i radioterapia mogg powodo-
wac ustanie miesigczkowania, co jed-
nak moze by¢ sytuacja przejéciowa.
Badania pokazuja, ze wczesna me-
nopauza moze by¢ powigzana réwniez
z paleniem papieroséw’, otyloscig
i czynnikami genetycznymi. Naukow-
cy z West Virginia University School
of Medicine przeanalizowali krew
25 957 kobiet w wieku 18-65 lat i od-
kryli, Ze perfluoroweglowodory (PFC)
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zawarte w pojemnikach na Zywnosg¢,
ubraniach, meblach, dywanach i far-
bach sg bezposrednio odpowiedzialne
za wywolywanie wczesnej menopauzy.
Panie, u ktérych rozpoczeta sig ona
przedwczesnie — czesto juz w wieku
42 lat — wykazuja bardzo wysoki po-
ziom PFC i niski poziom estrogenu®.

Co wiecej, zwigzki PFC, moga tak-
ze powodowac problemy z sercem
i oslabia¢ uklad odpornosciowy.

To jednak nie wszystko. Istnieje
111 zwigzkéw chemicznych zaburzaja-
cych dzialanie hormonéw i mogacych
wywiera¢ wplyw na poczatek meno-
pauzy, a 15 z nich, m.in. 9 polichloro-
wanych bifenyli, 3 pestycydy, 2 ftalany
i toksyczny furan, uznano za szczegél-
nie szkodliwe pod tym wzgledem.

Chemikalia zaburzajace dziatanie
hormonéw znajdujg sie w tworzywach
sztucznych, artykulach gospodarstwa

Mlty 0 menopauzie
. Menopauza zaczyna sie w wieku 50 lat

Sredni wiek poczatku menopauzy to 52 lata, lecz
u kazdej kobiety jest on inny. Menopauza moze roz-
poczac¢ sie w dowolnym czasie miedzy 30.-60. r.z.

2. Wzrost wagi jest nieuniknion

To prawda, ze chronigc sie przed nadchodzacymi zmianami

i zaburzeniami réwnowagi hormonalnej, organizm zaczy-

na magazynowac ttuszcz — gtéwnie wokoét talii, bioder i ud

— a Twdj metabolizm i zdolnos¢ spalania kalorii zdecydowanie
zwalniaja, jednak nadwaga nie jest nieunikniong cze$cig menopauzy.

. Moje zycie seksualne skonczyto sig

Cho¢ rzeczywiscie obnizajacy sie poziom hormondw ozna-

cza, ze niektore kobiety odczuwaja spadek pociggu sek-

sualnego przed, w trakcie lub po menopauzie, wiele innych

tego nie doswiadcza. Seks moze by¢ przyjemny i zdrowy w kazdym
wieku. Niektore panie dopiero w 7. dekadzie cieszg sie najlepszym
seksem w swym zyciu. Decydujace znaczenie moze tu mie¢ zna-

domowego i produktach higieny oso-
bistej, takich jak plyny kosmetyczne,
perfumy, produkty do makijazu i lakie-
ry do paznokci oraz wloséw i mydlo.
Jak stwierdzili badacze z Washington
University School of Medicine, moga
one wplywaé¢ na wczesne dojrzewanie
u mlodych kobiet, plodnosé¢, choroby
serca, osteoporoze, jak réwniez na nie-
ktére rodzaje raka, zespét metabo-
liczny oraz przyspiesza¢ menopauze.
Kobiety, ktérych organizmy zawieraja
wysoki poziom tych zwigzkéw che-
micznych, mogg rozpocza¢ menopauze
2-4 lat wczeéniej niz panie z niskim
poziomem tych chemikalidw.

Uczeni dokonali tego odkry-
cia po przeanalizowaniu danych
31 757 os6éb, w tym 1 442 kobiet w wie-
ku menopauzalnym, u ktérych zbadano
poziom wspomnia-
nych substancji

jomosc faktdw dotyczacych menopauzy, brak poczucia zazenowa-
nia tym naturalnym etapem zycia, komunikowanie sie z partnerem i podejmowa-
nie krokéw w celu radzenia sobie z problemami, takimi jak suchos¢ pochwy.

Czeste jest btedne przekonanie, ze podczas menopauzy kobieta nie wytwarza juz
hormondw zenskich i cierpi z powodu ich deficytu, przez co wymaga uzupetnia-

nia estrogenu. To nieprawda. Twoj organizm nadal bedzie produkowat estrogen, lecz
nie w takich ilosciach, by wystarczato go do miesigczkowania i ciggtej ptodnosci.

. Menopauza zwieksza ryzyko choroby serca

Ten fizjologiczny stan nie wywotuje choréb ukiadu krazenial! Istnieje jednakze wiele czyn-
nikdw ryzyka, ktdre zbiegajq sie w tym konkretnym czasie zycia kobiety, zwiekszajac
ogdlne ryzyko probleméw uktadu sercowo-naczyniowego, a nalezg do nich: niewtasciwa
dieta, otytos¢, palenie papieroséw, nadmierne spozycie alkoholu i lekéw, by wymie-

nic¢ tylko kilka. Uwaza sie, Ze estrogen ma pozytywny wplyw na wewnetrzng warstwe
$cian naczyn, pomagajac zachowac elastycznosc tetnic i zyt. Jednak organizmy wiek-
szosci kobiet nadal produkuja estrogen po menopauzie, cho¢ w mniejszych ilosciach.
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chemicznych. Sredni wiek kobiet wy-

nosit 61 lat i zadna z nich nie stosowala

hormonalnej terapii zastepczej ani nie

przeszla zabiegu usuniecia jajnikéw”.
Zaledwie 1% kobiet doswiad-

cza naturalnej menopauzy przed

40. r.z. a 10% przed 45. r.z. Takie przy-

padki wywolane sg przede wszystkim

niezdolno$cig jajnikéw do produkgji pra-

widtowych iloéci hormonéw plciowych.

Libido i inne nocne ktopoty
Oznaki zblizania sie do menopau-
zy mozna dostrzec po 40. r.z., cho¢
niektore kobiety zauwazajg zmiany
juz ok. 35. r.z. W tym czasie poziom
estrogenu — gléwnego hormonu zZen-
skiego — wznosi sig i opada w sposéb
nieregularny. Cykle miesigczkowe moga
wydluza¢ sie lub skraca¢; moga tez
wystepowac takie, w ktérych jajniki nie
uwalniajg jajeczka (nie nastepuje owu-
lacja). Gdy owulacja staje sie bardziej
nieprzewidywalna, odcinki czasu
miedzy miesigczkami moga by¢
krétsze lub diuzsze, krwawienie
moze by¢ stabsze lub silniejsze,

a niektére miesigczki moga nie

pojawiac sie w ogdle. Jak ocenié

jaki to etap klimakterium? Zda-
niem ekspertéw z Mayo Clinic,
jesli w diugosci Twojego cyklu mie-
sigczkowego utrzymuje sie zmiana
trwajaca 7 lub wiecej dni, mozesz by¢
we wczesnym okresie premenopauzy.
Jezeli odstep pomigdzy miesigczkami
wynosi 60 lub wigcej dni, prawdopo-
dobnie jestes$ juz w jej pdznej fazie.

W tym czasie powszechnymi ob-
jawami sg uderzenia goraca, nocne
pocenie sie i bezsennos¢, jak réwniez
hustawki nastrojéw, drazliwosé¢ i przy-
gnebienie, ktére zazwyczaj przypisuje
sig przerywaniu snu przez uderzenia
goraca. Jak jednak wykazujg niektére
badania, uderzenia gorgca moga wca-
le nie by¢ wywolane premenopauza,
lecz raczej zaburzajacymi schemat
snu zmianami, ktére towarzysza
nasilonemu stresowi z powodu sta-
rzenia sig i z przyczyn ogélnych.

Inne fizyczne dolegliwo$ci zwigzane
z tym okresem zycia obejmuja poten-
cjalne problemy z pochwa i pecherzem
moczowym, spowodowane utratg ela-
styczno$ci oraz nawilZzenia waginy, ktére
przyczyniaja sie takze do bolesnosci
stosunkéw plciowych. Obnizajacy sie



poziom estrogenu sprzyja tez infekcjom

drég moczowych i pochwy. Czestym
objawem jest nietrzymanie moczu,
przejawiajace sie szczegdblnie podczas
$miechu lub aktywnosci sportowe;j®.

Obnizeniu moze ulec pociag seksu-
alny, a w miare jak owulacje stajg sie
nieregularne, zmniejsza sig zdolnosé
poczecia. Jednakze, dopoki jeszcze
wystepuje menstruacja, wcigz ist-
nieje mozliwo$¢ zajécia w cigze.

Spadek poziomu estrogenu w tym
okresie wplywa czesto takze na ste-
zenie cholesterolu. Ten ,,zty” (LDL),
ktéry powigzano z podwyzszonym
ryzykiem choréb serca, ma ten-
dencje do wzrastania, podczas
gdy ,,dobry” (HDL) obniza sie.

Cho¢ w pewnym wieku kobieta
moze i powinna spodziewac sig¢ me-
nopauzy, to jednak warto by¢ czujna,
bowiem czasami krwawienia miedzy
miesigczkami lub trwajgce dluze;j
niz 7 dni albo miesigczki wystepuja-
ce w odstepach krétszych niz 21 dni
moga wskazywaé na endometrioze,
lub raka narzadéw plciowych. Dlatego,
jesli obserwujesz u siebie takie objawy
czy tez nadmierne i/lub przedluzone
krwawienie, poddaj sie badaniu kon-
trolnemu, by upewni¢ sie, ze u pod-
loza tych zjawisk nie lezy choroba.

Pod koniec procesu premenopauzy
odstep miedzy miesigczkami (i owula-

cja) wydluza sig. Czasem cale miesiagce
mijaja bez owulacji, a gdy w konicu
pojawia sie ona, odznacza sie znacznie
silniejszym krwawieniem niz zazwy-
czaj. Dlugosé odstepéw miedzy owu-
lacjami zwieksza sie w miare zblizania
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sie do ostatniej miesigczki. Zaleca sig
zapisywanie dat menstruacji, by wia-
domo bylo, ile miesiecy uptynelo zu-
pelnie bez miesigczki, a tym samym
- kiedy rozpoczela sig menopauza.
Co ciekawa, nierzadko bywa, ze ko-
biety doznajq nagtego ustapienia
wiekszosci lub nawet wszystkich
objaw6w juz w ciagu roku po dacie
ostatniej owulacji. Jednak bywa i tak,
ze nastepuje stopniowe ich wyga-
szenie, co zajmuje nawet kilka lat.

W dzien i w nocy

Ok. 75% kobiet w wieku menopauzal-
nym do$wiadcza uderzen goraca o réz-
nym natezeniu, czestotliwosci i dtu-
gosci trwania. Pomimo powszechnosci
tego doznania, fizjologia warunkujaca
uderzenia goraca nie zostala dobrze
poznana. Ich intensywno$¢ waha sig

od przelotnego wrazenia ciepla az po
uczucie spalania sie w ogniu, nadchodzg
nagle i moga trwac¢ 1-5 min bez przerwy.
U niektérych kobiet moga pojawiac sieg
kilka razy w tygodniu, podczas gdy inne
do$wiadczajg ich codziennie. Gdy ude-
rzenia goraca przyjmujg ciezka postac,
moga wystepowacé 4-5 razy na godzine
iaz do 50 razy dziennie. Niektére kobie-
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Ze zmeczenia?

Juz jakis czas temu wykazano, ze zespét przewlektego zmeczenia (CFS) ma zwigzek z béla-
mi miednicy, endometriozg i zespotem policystycznych jajnikéw. Poza tym kobiety cierpigce
na CFS sa w przyblizeniu 2 razy bardziej zagrozone problemami z miesigczkowaniem niz te,

ktérym nie dokucza to schorzenie.

Obecnie badacze z amerykanskich Centréw Kontroli i Prewencji Chordb (CDC) powiazali
g0 z przedwczesng menopauza. W toku analizy 84 kobiet z CFS i 73 pan bez tego schorze-
nia badacze odkryli, Ze w pierwszej grupie istniato dwukrotnie wyzsze prawdopodobieri-
stwo wczesnej menopauzy, a w wiekszosci przypadkow byto to skutkiem histerektomii,
ktorej poddato sie 55% pacjentek z CFS. Operacje poprze-

dzat czesto schemat nadmiernych krwawien, krwawien

miedzy okresami oraz pominietych okreséw.!

ty przechodza przez uderzenia goraca
caltkiem szybko, natomiast inne mogg
cierpie¢ z ich powodu catymi latami’.
Gléwna réznicg miedzy uderzenia-
mi gorgca a nocnym poceniem sie
jest pora dnia, w ktérej sig pojawiaja.
Przyczyny i objawy obu tych dolegli-
wosci sa takie same. Niektére kobiety
cierpig na jedng i druga, a inne nie
odczuwajg zadnej z nich. U niekt6-
rych pan wystepuje tylko jeden z tych
objaw6w i, jak dotad, nikt naprawde
nie wie, dlaczego tak sig dzieje.
Tradycyjne wyjasnienie, odwotujace
sie do obniZzonego poziomu estroge-
nu, nie jest wystarczajace. Niedawne
badania wskazujg na podwyzszong
aktywnos$¢ wspélczulnego uktadu
nerwowego jako czynnik wyzwalajg-
cy menopauzalne uderzenia goraca,
a ich objawy z charakterystycznym
poceniem sie twarzy, szyi i klatki pier-
siowej, jak r6wniez z rozszerzeniem
zyl i tetnic blisko powierzchni skéry,
wskazuja na reakcje rozpraszania
ciepla. Z perspektywy tradycyjnej
medycyny chiniskiej menopauzalne
uderzenia goraca wynikajg z niedo-
statku chlodzacej energii Yin. Gdy jest
jej zbyt malo, silniej uwidacznia sie
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podgrzewajacy i aktywny aspekt Yang,
i pojawiaja sie uderzenia goraca.

Panie prowadzace siedzacy tryb zycia
oraz te z wieksza iloScig tkanki tluszczo-
wej majg wiekszg sklonnosé do uderzen
goraca, podobnie jak kobiety z mniej-
szg tolerancjg zmian temperatury.

Ktopoty ze spaniem
Przez cale dziesieciolecia lekarze ttuma-
czyli kobietom, ze nocne poty powoduja
zaburzenie schematéw snu, prowadzace
do bezsennoéci, ktéra jest tak charakte-
rystyczna dla tego okresu zycia. Teraz
jednak badacze sa przekonani, ze spra-
wy moga mie¢ sig odwrotnie, niz mowi
poglad tradycyjny. Nie ma pewnosci,
czy to uderzenia gorgca wywoluja
bezsennos¢, czy tez brak snu powodu-
je nocne poty. Tak czy inaczej, wiele
wskazuje na to, ze miedzy schematami
snu a uderzeniami goraca istnieje wie-
cej powigzan, niz wczeéniej sadzono.
Starsze kobiety (i mezczyZni) czesto
maja trudnosci z zasypianiem. Problemy
ze snem dotykaja blisko potowy wszyst-
kich przedstawicielek plci zeniskiej
w wieku 55-64 lat w Stanach Zjednoczo-
nych, a znaczna cze$¢ problemu wydaje
sie mie¢ wiekszy zwiagzek ze stresem

lub innymi chorobami niz z jakimi-
kolwiek zmianami hormonalnymi.
Jednym z zasadniczych klopotéw jest
obturacyjny bezdech senny — zaburze-
nie oddychania, btednie uwazane przez
lekarzy za przypadlos¢ gléwnie meska.
W istocie bezdech jest bardzo czestym,
cho¢ niedostrzeganym, problemem

u kobiet po menopauzie, zwiekszaja-
cym takze ryzyko choréb serca i udaru.
Inne dolegliwo$ci zwigzane z wiekiem
— takie jak zespot niespokojnych nég,
cukrzyca i artretyzm — mogg takze
przyczynia¢ sie do nieprawidtowego
schematu snu kobiety, i kazdy z nich
moze potencjalnie stanowi¢ podlo-

ze wystepowania uderzen goraca.

Atrofia waginy

Podobnie jak wszystko, co dotyczy me-
nopauzy, objawy zaniku i/lub suchosci
pochwy skrajnie r6znia sie u poszcze-
gblnych kobiet. Zmniejszone nawilzenie
jest zazwyczaj bezposrednia konse-
kwencja spadku estrogenu, a prawdziwa
atrofia pochwy, w ktérej tkanka pochwy
drastycznie zanika, jest rzadkim zjawi-
skiem. Wiekszos¢ kobiet doswiadcza r6z-
nego rodzaju podraznienia waginy, a na-
lezy przy tym pamietaé, ze zdarza sig

to nie tylko paniom w wieku menopau-
zalnym. Moze to wystapi¢ réwniez, u ko-
biet znacznie mlodszych, np. w okresie
karmienia piersia, poniewaz produkcja
estrogenu w tym czasie bywa obnizona.
Przewlekla sucho$é mogg powodowac
takze irygacje pochwy, jak réwniez

jej infekcje drozdzakowe i inne.

Po menopauzie, gdy poziom hormo-
néw nadal sig zmienia, pochwa staje sig
ciefisza i wezsza, a ilos¢ jej naturalnych
wydzielin zmniejsza sie. Jednak nie jest
to regula. Sa tez sytuacje odwrotne.

Wedtlug niektérych szacunkéw blisko
polowa kobiet po menopauzie do§wiad-
cza atrofii pochwy, lecz niewiele z nich
poszukuje sposobéw leczenia, zwykle
z powodu zazenowania tym problemem,
o ktéry obwiniajg najczesciej same
siebie. Tymczasem warto wiedzieg,
ze jednym z najczestszych czynnikéw
mogacych przyczyniacé sie do atrofii
pochwy jest ogblny brak wspélzycia.
Natomiast regularna aktywnos$é¢ seksual-
na z partnerem (lub bez niego) zwieksza
ukrwienie pochwy i mimo uplywu czasu
pozwala zachowa¢ wieksza elastycznosé
tkanek. Badacze odkryli takze, iz ko-


doi:10.1097/GME.0000000000000411
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biety, ktére nigdy nie rodzity dziecka
droga pochwowa, sg bardziej zagrozone
niz te, ktére maja taki pordéd za soba.
Bezposrednim czynnikiem spraw-
czym jest takze palenie papieroséw.
Ogranicza ono krazenie krwi — wlacz-
nie z krazeniem w waginie. Palenie
ostabia réwniez dzialanie natural-
nie wystepujacych estrogenéw.

Zbyt ruchliwe narzady
Jak sie szacuje, objawéw obnizenia/
wypadania macicy i/lub innego na-
rzadu jamy brzusznej, obnizenia pe-
cherza moczowego lub przepukliny
odbytniczo-pochwowej doswiadcza
w pewnym okresie zycia 20-30% pan.
W przyblizeniu jedna na 11 kobiet
podda sie z tego powodu zabiego-
wi chirurgicznemu. Za szczegdlnie
podatne na te schorzenia uwaza sieg
kobiety po menopauzie, a zwlasz-
cza te, ktére majg za sobg jeden lub
wigcej porodéw droga pochwowsa.
Macice (i inne narzady) utrzymu-
ja we wlasciwym polozeniu mieénie
oraz wiezadla miednicy. Tradycyjnym

MENOPAUZA
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66 51% kobiet po menopauzie stwierdzito, ze s3
najszczesliwsze i najbardziej spetnione w wieku
50-65 lat w poréwnaniu z okresem, w ktdrym miaty
20 lat (10%), 30 lat (17%) lub 40 lat (16%) @@

wyjasnieniem obnizenia narzadéw
jest ich oslabienie lub rozciagniecie.
Wypadanie macicy wystepuje
wtedy, gdy macica obniza sig lub
wymyka z polozenia prawidlowego
do pochwy (kanatu rodnego), a stan
ten moze by¢ catkowity lub czescio-
wy. CzeSciowe wypadanie macicy
polega na jej czeSciowym opuszcze-
niu sig do pochwy. O catkowitym
wypadaniu macicy méwimy wtedy,
gdy czes¢ macicy wystaje na zewnatrz
pochwy. Ryzyko wypadania macicy
zwieksza sie wraz z wiekiem kobiety
i ze spadkiem poziomu estrogenu.
Dolegliwos$é ta moze jednak przyda-
rzy¢ sie kobiecie w kazdym wieku
(nawet 16-letnim dziewczetom).
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ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

Jak sobie pomoéc?

Same zmiany stylu Zzycia mogg ztago-
dzi¢ uporczywe objawy, np. ¢wiczenia
z obcigzeniem poprawiaja samopoczu-
cie, promujg réwnowage i zwinno§¢
oraz majq dziatanie kardioprotekcyjne
i osteoprotekcyjne®. Zar6wno regular-
ny trening aerobowy”’, jak i okresowe
¢wiczenia glebokiego oddychania, takie
jak joga'’, moga skutkowaé zmniejsze-
nie liczby uderzen goraca o 40-50%.

Badz wege

Fitoestrogeny to zwigzki roslinne,
ktére maja aktywnos$é biologiczna po-
dobng do estrogenu. W najwiekszych
stezeniach wystepujg w produktach
sojowych (tofu, tempeh, miso i mleko
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sojowe) i Inianych. Dane epidemio-
logiczne i niektére dowody kliniczne
sugeruja, ze typowa dieta azjatycka,
ktéra zawiera 20-50 g biatka sojo-
wego dziennie, obnizy catkowity
cholesterol, LDL i tréjglicerydy''.
Amerykaniscy uczeni oceniali korela-
cje migdzy dietq i wczesng menopauza
wéréd uczestniczek Nurses’ Health
Study II (NHS2). W czasie 20 lat diete
uczestniczek badano 5-krotnie. Wczesng
menopauze odnotowano u 2 041 kobiet.
Okazalo sie, ze u pan, w przypadku
ktérych z biatka roslinnego pochodzito
ok. 6,5% spozywanych dziennie kalorii,
ryzyko wczesnej menopauzy byto o 16%
nizsze niz u kobiet, ktére w ten sposéb
dostarczaly sobie ok. 4% kcal. Autorzy
publikacji na tamach American Jour-
nal of Epidemiology wyjasniaja, ze dla
kobiet spozywajacych 2 tys. kalorii
dziennie odpowiadatoby to 3-4 porcjom
(lub ok. 32,5 g) wzbogaconego biatkiem
makaronu, platkéw $niadaniowych,
ciemnego chleba, tofu i orzechéw dzien-
nie. Podczas analiz naukowcy brali
poprawke na wiek, palenie, wskaznik
masy ciala itp. Niestety, podobnych
zwigzkéw nie zaobserwowano w przy-
padku zwierzecych zrédel biatka.
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Z kolei redukcja alkoholu i kofeiny
moze zlagodzi¢ okotomenopauzalne
zmiany nastroju. Uwaza sie, ze spozy-
wanie wigcej niz 7 drinkéw tygodnio-
wo zwieksza ryzyko raka piersi'®.

Pokochaj ziota

Zen-szen normalizuje nieregularne cykle
miesigczkowe, tagodzi objawy zespolu
napiecia przedmiesigczkowego i bdle
miesigczkowe. Stuzy do usémierzania
objaw6éw menopauzy. Jego wielkimi
zwolennikami sg badacze z Korei Potu-
dniowej. Sktonil ich do tego przeglad
randomizowanych badan klinicznych
kontrolowanych placebo dotyczacych
zen-szenia w zarzadzaniu zdrowiem ko-
biet w okresie menopauzy. Dostarczyt
on bowiem pozytywnych dowodéw
na korzystny wplyw tej rosliny

na podniesienie libido i poprawe
funkcji seksualnych oraz zta-
godzenie uderzen goraca'®.

Z kolei ziele dziurawca
oceniano w 23 randomizo-
wanych, kontrolowanych
badaniach z udzialem

pacjentéw z tagodng lub

umiarkowang depresjg. Wy-

daje sig tak samo skuteczne,
jak standardowe antydepre-
santy, przy mniejszej liczbie
skutkéw ubocznych'’. Moze
by¢ przydatne w radzeniu so-
bie z fagodnymi zaburzeniami
nastroju, ktére czesto towarzysza
okresowi okotomenopauzalnemu.
Podczas 8-tygodniowego, rando-
mizowanego, podwdjnie zadlepione-
go, kontrolowanego placebo badania
100 kobiet z objawami klimakterium

zostalto losowo przydzielonych do grup
przyjmujacych 300 mg ekstraktu

z korzenia ashwagandhy lub placebo

2 razy dziennie. Okazato sie, ze w po-
réwnaniu z placebo, suplementacja
ashwagandhy wigzala sie ze statystycz-
nie istotnym obnizeniem objawéw me-
nopauzy w tym uderzen goraca. U pan,
ktére przyjmowaly ekstrakt, odnotowano
istotny wzrost stezenia estradiolu®.

Na pocieche

Bez wzgledu na to, kiedy Cig dopadla
menopauza i jak dotkliwie ja przecho-
dzisz, mamy dobrg wiadomoé¢: bada-
nie przeprowadzone w 1998 r. przez
PéInocnoamerykanskie Towarzystwo
Menopauzy wykazato, ze 51% kobiet,
ktére miaty juz jg za soba, stwierdzilo,
Ze sa najszcze$liwsze i najbardziej spet-
nione w wieku 50-65 lat w poréwnaniu
z okresem, w ktérym miaty 20 lat (10%),
30 lat (17%) lub 40 lat (16%)'°. Jak

sig okazuje, zycie nie koniczy sie wraz

z ustaniem menstruacji. Ba, moze
okaza¢ sie znacznie szczeSliwsze!

1. Acad Med. 2002 Sep; 77(9):876-81

2. Electron Physician. 2017 Nov; 9(11): 5826-5833

3. BMJ. 1991 Jun 1; 302(6788):1288-9

4, 120611r1na| of Clinical Endocrinology & Metabolism, June
5. PLOS ONE, 2015; 10(1): 0116057

6. JAMA. 1998 Nov 11; 280(18):1569-75

7. Med | Aust. 1993 Aug 16; 159(4):232-6

8. ,7,N Engl | Med 2000;343:530-537

9. 9 Acta Obstet Gynecol Scand 1990;69:409-412

10. 10 Am ] Obstet Gynecol 1992;167:436-439

11. 8 Menopause 2000;7:215-228

12. 11]AMA 1998;279:535-540

13. Medicine (Baltimore). 2016 Sep; 95(38): e4914

14. 3,4) SOGC 1998;20(13) and 1998;20(14)

15. | Obstet Gynaecol Res. 2021 Dec;47(12):4414-4425
16. Menopause 1999;6:122-128
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Kobietom przechodzacym

ze wigkszosci objawdw przekwitania mozna zaradzi¢ dzieki prostym zmianom w diecie

To oficjalne. Amerykanska Agencja
Zywnosci i Lekéw (oraz brytyj-
skie stuzby medyczne) okreslaja
obecnie menopauze i jej objawy,
takie jak uderzenia goraca, jako
stan chorobowy, nie za$ ciaglosé
normalnego procesu starzenia.
Co wiecej, jedyna zatwierdzong
przez organ z USA metodg leczenia
uderzen goraca jest hormonalna
terapia zastepcza (HTZ). Popadla
ona w nietaske po badaniu Wo-
men’s Health Initiative, ktére miato
udowodni¢ bezpieczenistwo hor-
monoterapii. Zostalo ono przerwa-
ne przed terminem, kiedy wsréd
uczestniczek przyjmujacych leki
odnotowano zwiekszong czesto$é
wystepowania raka. Obecnie jed-
nak HTZ przezywa swego rodzaju
odrodzenie, a gazety zalewane
sa nowymi badaniami, wskazu-
jacymi rzekomo na wynikajace
z niej korzysci i bezpieczenstwo.
Jednakze wiekszosci obja-
wOw menopauzy mozna latwo
zaradzi¢ dzieki odzywianiu.
Oto gléwne symptomy oraz
metody ich zwalczania.

A

N
2e

' one potencjal do wig-
& &
n

ekarze przepisujg :
leki. Tymczasem holistyczny ginekolog dr Shawn A. Tassone twierdzi,

Uderzenia
gorqca
Cojesc:

Istnieje wiele badan
wskazujacych na to,
ze dieta zasobna w soje
oraz izoflawony moze zre-
dukowacé czestosé wyste-
powania uderzen goraca.
W jednym z badan grupa
spozywajaca 60 g bial-
ka sojowego w proszku
dziennie po 3 miesigcach
zglosita 45% spadek
liczby codziennych
epizod6ow'. Najnowszy
przeglad badan wykazuje,
ze substancje te obnizaja
czesto$¢ wystepowania
uderzen goraca, zwlaszcza
u kobiet, u ktérych poja-
wiajg sig one czeSciej’.

Sojowe flawonoidy,
takie jak genisteina, da-
idzeina i glicetyna, znane
sg jako tzw. fitoestrogeny
— lub estrogeny roslinne
— poniewaz dziatajg w or-
ganizmie jak stabsza wer-
sja tych hormonéw. Maja

b

zania sie z receptorami
estrogenowymi. Jednakze
z tego wzgledu trwajg
dyskusje, czy fitoestroge-
ny te zwiekszajg ryzyko
wystapienia raka u kobiet
po menopauzie, czy nie.
W swojej ksigzce
pt. A Recipe for Life
by the Doctor’s Dietitian”
(,Recepta na zycie le-
karza dietetyka”, SJG
Publishing, 2009) Susan
Dopart idzie jeszcze
dalej. Podaje przyktady
potencjalnie szkodliwego
wplywu soi na tarczyce.
Wynika on z zakl6cania
wchlaniania hormonéw
gruczolu tarczowego.
Autorka podkreéla tez,
jak wiele sojowych pro-
duktéw zawiera gene-
tycznie zmodyfikowane
roliny. Zauwaza réwniez,
ze ,w kulturach azjatyc-
kich soja jest uzywana
raczej jako przyprawa,
a nie pokarm... Stosuje sig
tam ok. 2 tyzeczek fer-
mentowanej soi dziennie,
podczas gdy Amerykanie

F ~ OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

spozywajg sojowe pro-
dukty niefermentowa

(1-2 miseczki dziennie)”.
Wniosek? Soja moze sta-
nowié¢ zdrowy element
menopauzalnej diety,
nalezy jednak wybierac
jej tradycyjne zrédla, takie
jak produkty fermento-
wane, w umiarkowanych
ilosciach. Ich dobre przy-
ktady to m.in. miso, natto,
tofu oraz fermentowa-

ne mleko sojowe.

Warto réwniez ograni-
czy¢ spozycie pokarmow
zwigkszajgcych czegstosé
wystepowania uderzen go-
raca. Naukowcy z amery-
kanskiego Centrum Nauk
Medycznych Uniwersytetu
Oklahomy zalecaja eli-
minacjeg z diety kofeiny,
po tym jak odkryli czestsze
nocne poty u kobiet pija-
cych zawierajace ja napo-
je’. Inne badania wykazaly,
ze poza fitoestrogenami
ograniczenie uderzen
goraca wspomaéc mogg
tez witaminy C, E oraz
olej z wiesiotka®.

# WitaminyC, E oraz olej
- z wiesiotka mogq pomoc
ograniczy¢ uderzenia gorgca 99

LUTY 2022 | OCZYMLEKARZE...
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Bezsennosc
Cojesc:
Wszyscy wiemy, ze duze
ilosci kofeiny moga
utrzymywac czlowieka
w stanie pobudzenia,
a co za tym idzie nalezy
ograniczy¢ jej spozycie
przed pora snu. Jednak
wykazano, ze réwniez
alkohol uposledza faze
snu REM (rapid eye
movement, faza, w kto6-
rej wystepuja szybkie
ruchy galek ocznych)
Postaraj sig wiec obni-
zy¢ jego spozycie, aby
lepiej sie wysypiac.
Jedno z badan wykaza-
to, Zze sen mogg wspoméc
weglowodany. Spozycie
positku o wysokim in-

5

deksie glikemicznym
4 godz. przed pora od-
poczynku skracalo czas
potrzebny uczestnicz-
kom badania na zasnie-
cie’. Jednakze metoda
ta moze nie zadziala¢
w przypadku kobiet,
ktore starajg sie unikac
weglowodanéw z innych
powodéw, np. prze-
strzegania diety paleo.
Kolejng przyczyng za-
burzen snu jest niedobér
witaminy B12 w diecie’,
wiec zwieksz spozycie
zasobnych w nig pokar-
mow, takich jak migso,
dréb, ryby, jajka i nabiat.
Unikaj réwniez inhibito-
row kwasu zotadkowego,
czyli lekow zawierajg-

cych takie substancje, jak:

ranitydyna, famotydyna,
omeprazol. Moga one po-
wodowa¢ niedob6r wita-
miny B12 z powodu zlego
wchlaniania pokarmu.
Strategie te mogg réw-
niez wspoméc zwieksze-
nie produkc;ji L-tryptofa-
nu. Jest on prekursorem
melatoniny — induku-
jacego sen hormonu
wydzielanego w mézgu
przed porg snu. Jesli mo-
zesz zwigkszy¢ poziom
L-tryptofanu nocg przez
zjedzenie positku o lek-
ko weglowodanowym
charakterze i opartym
o pokarmy zasobne w wi-
tamine B12 (mieso, sery
i jajka), moze to wspoméc
zasypianie. Warto réw-
niez dodad, ze sen wspie-
ra takze przyjmowanie
wieczorem 400 mg ma-
gnezu w formie chelatu
lub tlenku wraz z her-
batg rumiankowsq lub
chmielowo-walerianowsa.

#8Zjedzenie positku

z niewielk3 iloscia
weglowodanow

i zwiekszenie spozycia
pokarméw zasobnych
w witamine B12 (miesa,
seryijajka) moga
wspomaoc sen 99

Przybieranie
na wadze

Co jesc:

Przybieranie na wadze

W czasie menopauzy moze
by¢ czasem sposobem or-
ganizmu na wytwarzanie
wlasnych estrogenéw.
Jesli przed przekwitaniem
juz miatas nadwage lub
zmagalas sie z otyloscia,
moze powinnas schud-
naé. Jesli jednak Twdj
wskaznik masy ciata byt
prawidlowy i w czasie
menopauzy przybylo

Ci 2-5 kg, normalng strate-
gia moze by¢ umozliwienie
organizmowi naturalnej
odpowiedzi na te zmiane.

Upewnij sie, ze bilan-

sujesz positki chudym
biatkiem, warzywami

i zbozami o niskim indek-
sie glikemicznym, ogra-
niczasz cukry i stodziki,
konsumpcje alkoholu,
spozywasz zdrowe ttusz-
cze, takie jak te pocho-
dzace z oliwy z oliwek,
zimnowodnych ryb lub
siemienia Inianego oraz
zwiekszasz poziom aktyw-
nosci fizycznej. Co istotne,
uswiadom sobie, ze popel-
nisz bledy — nie postrzegaj
ich jednak jako powodu
do poddania sie, ale okazje
do nauki, wspomagajaca
w unikaniu tych samych
probleméw w przeszlosci.



Wahania nastroju

Cojes¢:
Zbyt czesto za kobiece wa-
hania nastrojéw obwinia sie

hormony. To, czego zazwyczaj

brakuje w rozmowie lekarzy
i pacjentek w okresie me-
nopauzy, to sposéb, w jaki
pokarmy i pewne ograni-
czenia dietetyczne mogg
zmienia¢ samopoczucie.
Diety ubogie w kwasy
tluszczowe omega-3 moga
przyczyniac sie do objawéw
depresji®. W dzisiejszych
czasach niskottuszczowych

20/

jadlospiséw kobiety sta-
rajace sie schudngé¢ mogg
zaostrza¢ zwigzane z nastro-
jem objawy menopauzy.

Niski poziom tryptofanu
réwniez moze odgrywac
pewna role w rozwoju depre-
sji’. Chociaz dane na temat
produkcji tego aminokwasu
i serotoniny sg ograniczone,
dieta bogata w szpinak i wo-
dorosty, jak r6wniez biatko
sojowe, moze zapewnic
wysoki poziom tego ami-
nokwasu w organizmie.

Nie dos¢, ze wsréd ko-
biet z nizszymi poziomami
kwasow ttuszczowych
omega-3 czeSciej wystepuje
depresja, to jeszcze stopien
ich niedoboru jest skorelo-
wany z cigzkoscia tej cho-
roby'’. Obszerny przeglad
dostepnych danych na ten
temat wykazal, ze 1 g kwa-

sow tluszczowych
omega-3 dziennie: eikoza-
pentaenowego (EPA) i do-
kozaheksaenowe-
go (DHA) chroni przed
zaburzeniami nastroju''.
Zrédta kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 obejmuja
ziemnowodne ryby, siemie
Iniane, orzechy wloskie, na-
siona soi i zielone warzywa
lisciaste. Wykazano réwniez,
ze witamina B6, zawarta
w wolowinie, wieprzowinie,
rybach, zbozach, awokado,
bananach i ziarnach, takze
lagodzi zwiazane z na-
strojem objawy w zespole
przedmenopauzalnym!'.
Jesli cierpisz z powo-
du nawrotéw depres;ji

OCZYMLEKARZE...

lub obnizenia nastroju,
postaraj sig réwniez jes¢
mniejsze zbilansowane
positki 5-6 razy dziennie.
Wspomaga to stabilizacje
poziomu glukozy we krwi.

Climacteric,1999;2:85-92
Maturitas,2006;55:203-11
AnnFamMed, 2004;2:391-7
4.AlternMed Rev,2003; 8:284-302.
| Psychopharmacol,1996;16:428-36
Am|ClinNutr,2007;85:426-30
PLoSOne,2014;9:e103490.
Am|ClinNutr,1995;62:1-9
Leyse-WallaceR. Linkingnutritionto
mentalhealth: Ascientificexplanation.
iUniverse, Inc.,2008

10 |AffectDisord,1998;48:149-55

11 |ClinPsychiatry,2006;67:1954-67
12 |CaringSci,2012;1:183-9
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ZDROWY STYL ZYCIA

Dla zdrowotnosci
— th\ln‘gy Ssie nha catego!

Czy mozna policzy¢ liczbe potrzebnych nam dla zdrowia i zycia dotknigc¢?
Albo czas ich trwania? O przytulaniu i jego prozdrowotnych korzysciach i trudnosciach

Z nim zwigzanych rozmawiamy z psychoterapeutka Katarzyna Kucewicz

,By przezy¢, trzeba nam 4 usciskéw
dziennie. By zachowa¢ zdrowie, trzeba
ich 8 dziennie. By sie rozwija¢, po-
trzeba nam ich 12 dziennie” méwila

amerykanska terapeutka, Virginia Satir.
7 pewnoScia jesteSmy wprost stworzeni
do dotyku. Za jego pomoca od najwcze-
$niejszych chwil zycia poznajemy $wiat.
Na 1 cm? naszej skéry jest ok. 25 od-
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bierajacych go receptoréw, co przy po-
wierzchni tego organu, wynoszacej ok.
2 m? - daje gigantyczng liczbe i czyni
nas niesamowicie wrazliwymi na bodz-
ce ze §wiata zewnetrznego. Jednak nie
kazdy kontakt fizyczny jest w stanie
wywola¢ w nas reakcje emocjonalna.
Nasza kora somatosensoryczna, czyli
obszar korowy w mézgu, ktéry powig-

zany jest z przetwarzaniem bodzcow
czuciowych, koduje informacje, ktére
docieraja do niej z receptoréw na ca-
Iym ciele. Afektywny dotyk wywoluje
reakcje emocjonalna, ktéra jest przetwa-
rzana i kodowana w inny sposéb, niz
pozostate informacje sensoryczne — po-
dobnie jak emocje wywotane przez to,
co widzimy i styszymy — np. muzyke.




Dlatego, gdy dotyka nas ukochana oso-
ba, cialo wytwarza adrenaline. Ale nie
tylko: produkowane wtedy oksytocyna,
wazopresyna, serotonina, dopamina
— tworza koktajl miloéci i przywigzania
do drugiej osoby. Czuly dotyk wyzwala
uspokajajaca oksytocyne, obniza po-
ziom hormonu stresu — kortyzolu. Przy-
nosi ukojenie, redukuje poziom leku,
a wrecz moze potencjalnie wpltywaé
na zmniejszanie stanu zapalnego! Za-
tem, za wezwaniem Paprodziada, ktére
wyS$piewal w piosence zespotu Laki Lan:
4W usciskach zakatapuckac sie
az do kosci, dla zdrowotnosci
Dla samopoczucia lepszego
— tulmy sie ciagle! Tulmy na catego!”

Rozmowa z psychoterapeutka
Katarzyna Kucewicz
(]® Dlaczego dotyk jest tak dla nas
wazny w kontekscie zdrowia fizycznego?
Jaki ma wplyw na psychike?
@& Dotyk odgrywa wazna role w na-
szym poczuciu dobrostanu psychiczne-
go i wewnetrznej harmonii. Jego kojacy
wplyw sprawia, ze czujemy sie lepiej,
spokojniej i bardziej bezpiecznie. Jest
to bardzo pierwotne to doznanie, dlatego
ze dziecko juz w onie matki czuje ten
delikatny nacisk i blisko$¢, a pézniej,
gdy przychodzi na $wiat i jest od poczat-
ku dotykane — kojarzy te doswiadczenia
z poczuciem bezpieczenstwa. Czesto
wiec, niczym male dzieci, potrzebujemy
wlasnie dotyku, przytulenia czy czasem
nawet energiczniejszego poklepania
po plecach, zeby znalez¢ pocieszenie
i ukojenie w jakim$ trudnym emocjonal-
nie momencie.

Kojacy dotyk obniza ci$nienie krwi
i dziata bardzo wyciszajaco, uspoka-
jajaco na caly organizm i na psychike,
lagodzi napiecie, rozdraznienie, zde-
nerwowanie — bo czasami czujemy
zlos¢, a nie lek. Oczywiscie tylko pod
warunkiem, Ze dotyk ten jest przez nas
chciany i pojawia sie w takim momen-
cie, w ktérym wyrazamy na niego zgode.

W jednym z badan wykazano,

ze nawet krotki dotyk (ok. 1 s) da-

wal pewne ukojenie i wplywal np.

na zmniejszenie leku. Mozna okresli¢ ile
powinien trwa¢ taki kontakt, zeby przy-
nosil korzysci dla ciala i ducha? Czy jest
to moze sprawa bardzo indywidualna?

Katarzyna Kucewicz
psycholozka, psychoterapeutka
Prowadzi Osrodek Psychoterapii

i Coachingu Inner Garden
w Warszawie. Autorka 3 ksigzek.
Popularyzuje psychologie na swoim
instagramie @psycholog_na_insta

[{& Z moich doswiadczen terapeutycz-
nych wynika, Ze oczywiscie to kwestia
bardzo indywidualna, nie tylko uzalez-
niona od og6lnych preferencji kazdego
czlowieka, ale takze od sytuacji w jakiej
sig znajdujemy i r6znych okolicznosci
zewnetrznych. Faktycznie, spotkatam
sig z takimi badaniami, z ktérych wy-
nikato, ze nawet krétki dotyk pelen
czutosci, czasami dostownie chwila,
kilka sekund sprawia, ze czlowiek
fagodnieje, spada z nas napiecie.

Mam wrazenie, ze obecnie bardzo
nam brakuje tego nawet przelotnego
mus$niecia, dlatego tak popularne jest
korzystanie z masazy, zabiegéw piele-
gnacyjnych, peelingéw i radzenie sobie
z tg potrzeba w taki wtasnie sposéb.

Czy panie i panowie réznig

sie pod tym wzgledem? A jesli tak,

to na czym polegaja te r6znice?

[{@ Kobiety maja z reguty bardziej
uwrazliwione ciato i wiecej zakonczen
nerwowych w skérze i w zwigzku z tym
silniej odczuwaja na jej powierzchni
r6zne doznania. Mezczyzni za$ maja
0/, grubsza skore, a zakoficzen nerwo-
wych zdecydowanie mniej i zazwyczaj
potrzebuja mocniejszego dotyku. Ale
nie zawsze jest to kwestia plci. Oso-
by z nieco wieksza gruboscia tkanki
tluszczowej réwniez potrzebuja czesto
mocniejszego, bardziej intensywnego
doznania. Wiele zalezy od tego, do cze-
go jesteSmy przyzwyczajeni, a nasza
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psychika moze to takze regulowac. Jesli
dany rodzaj dotyku kojarzy nam sie

w okreslony sposéb, np. z dziecinstwa,
to takiego bedziemy poszukiwaé w p6z-
niejszym zyciu i ma to zwiazek z na-
szymi pierwszymi, bliskimi relacjami.
Osoby, ktére doswiadczyly jako dzieci
przemocy w rodzinie moga preferowac
w swoim zyciu mocniejszg stymulacje,
bo ciato jest w jakis sposéb odwrazli-
wione albo wrecz przeciwnie — zupetnie
stroni¢ od mocniejszego dotyku. Sa to
zatem bardzo indywidualne sprawy.

Przytulenie i dotyk moga by¢ dla
kogo$ wsparciem w trudnej chwili,
ale co, jesli ktos sie nie lubi przytulaé?
[@@ Dotyk jest przede wszystkim bar-
dzo intymnym doswiadczeniem mig-
dzyludzkim, w zwigzku z tym zawsze
powinni$my — zaréwno dzieci, jak
i osoby dorosle — zawsze pytac o zgode
na dotyk i przytulenie, wziecie za reke
czy w objecia. W sytuacji, w ktérej ktog
nas chce przytuli¢, a my nie chcemy,
by nas kto$ dotykat i pocieszal, taki
dotyk jest inwazja i wywoluje jeszcze
wiecej napiecia i stresu. Odczuwa-
my to wéwczas nie tylko na poziomie
psychicznym, ale i fizycznym, a cale
cialo sie wtedy napina i méwi ,Nie”.
Czasami wydaje si¢ nam, ze np. dziec-
ka nie trzeba o to pyta¢, bo panuje
opinia, ze dzieci lubig sig przytulac.
Ale kazdy czlowiek, réwniez dziec-
ko, ma swoje granice i potrzeby, ktére
sg inne i dlatego zawsze warto zadaé
pytanie: ,,Czy moge Cie przytuli¢”,
a nawet ,,Czy moge Cie wzig¢ za reke”.
To, ze my lubimy sig przytulaé, nie
oznacza, ze kto§ réwniez za tym przepa-
da. Nie bierzmy tez do siebie, gdy usty-
szymy ,Nie”. Odmowa w takiej sytuacji
nie musi wynika¢ z tego, ze kto$ nas nie
lubi czy nie akceptuje, ale na przyklad
z tego, ze moze mie¢ inng skale toleran-
¢ji na dotyk i inaczej na niego reagowac.

W mitosnych relacjach nie tylko
dostarczamy sobie dotyku erotycz-
nego, ale takze pozbawionego tego
podtekstu. Czy mozna méwié o uda-
nym, szczes§liwym zwiazku dwojga
ludzi, jesli dotyku w nim nie ma?

[@@ Jesli dwie strony w relacji sa zado-
wolone z takiego stanu rzeczy, to my-
sle, ze tak, bedzie to wéwczas udany
zwigzek. Natomiast nierzadko jest tak,
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Ziotowe ukojenie

W sytuacjach stresowych i budzacych niepokdj warto korzy-
stac z naturalnych metod - oprdcz przytulania i bliskosci po-
mocne s3 ziota o dziataniu kojagcym. Maja tagodne dziatanie
przeciwlekowe, odznaczajg sie bezpieczenstwem stosowania
i brakiem skutkéw ubocznych — m.in. nie zmniejszajg naszej
wydajnosci i nie powodUJa spowolnlenla Oto kilka z nich:

J| Najdrozsza przyprawa $wiata -
ztociste preciki krokusa wykorzystywane sg nie
tylko w kuchni, do orientalnych dan czy barwie-
nia $wigtecznych babek. W medycynie ludowej
stosowany jest jako $rodek obnizajacy uczucie - -
leku i przywracajacy réwnowage emo- P
cjonalng, ktérego korzystne dziatanie
potwierdzajg badania ostatnich lat.

Efekty suplementacji wyciggami .
z szafranu daja podobne rezultaty

co leki przeciwdepresyjne - fluokse-
tyna!iimipramina?. Jak wykazato jedno

z badan, objawy leku i depresji u kobiet

z zespotem napiecia przedmiesigczko- Fod
wego ulegty zmniejszeniu pod wptywem
przyjmowania suplementéw z szafranem?.

W eks-
perymencie, ktérego wyniki opublikowano w 2001 r. dowie-
dziono, ze wyciag z Passiflora incarnata jest réwnie skuteczny
w zmniejszaniu leku przedoperacyjnego co oksazepam. Ponad-
to, przyjmowanie suplementu nie wigzato sie z uposledzeniem
wydajnosci pracy, ktére moze sie zdarzac po przyjeciu leku®.
Ekstrakt z rosliny dziata réwniez w sposaéb zblizony do innego
leku, midazolamu. Moze by¢ traktowany jako bezpieczny $ro-
dek przeciwlekowy i zmniejszajacy reaktywnos¢ na stres®.

[ETEL TINGCE)), niewywotujaca efektéw psychoaktywnych
substancja pochodzgca z konopi, moze by¢ z powodzeniem stoso-
wana do tagodzenia napiecia i lekéw. Badania na ludziach potwier-
dzajg jego przeciwlekowy potencjat. W dawkach 300-600 mg (pre-
parat doustny) wptywat na zmniejszenie eksperymentalnie
wywotanego leku u zdrowych os6b z grupy kontrolnej oraz
u uczestnikéw z fobig spoteczna. Suplementacja, wywiera mini-
malne dziatanie uspokajajgce i ma $wietny profil bezpieczenstwa®.

LETT BN T K g 1 0X10)) Potudniowoafrykanska roslina,

E

byta w medycynie ludowej przez pasterzy i towcéw jako Srodek
zmniejszajacy uczucie glodu, pragnienia, ale takze — popra-
wiajacy nastroj. Efekt dziatania na stres i negatywne emocje
zbadano u 8 kobiet i 8 mezczyzn, ktérych poddano 2 prébom
w ciggu 6-9 dni. Przed 1. testem podano im preparat z ekstrak-
tem z kanny, przed 2. za$ - placebo, a testy potgczone z bada-
niami z MRI przeprowadzano 2 godziny po przyjeciu preparatow.
Naukowcy zaobserwowali, ze ziotowy wyciag

4

wptywat na komunikacje ciata migdatowatego
z podwzgdrzem i zmniejszat aktywacje tego
ostatniego w reakcji na stres i negatywne

emocje — potwierdzili w ten sposéb
jego potencjat leczniczy w zabu-
rzeniach lekowych i depresji’.
Gotu kola (Centella asiatica)
Wakrota azjatycka, bo tak
brzmi mniej popularna nazwa tej

rosliny, zawiera m.in saponiny i triterpeno-
id, ktérym przypisuje sie jej wszechstronne
dziatanie lecznicze - od schorzer skéry, przez
biegunke, po tagodzenie leku i wspieranie funkcji

poznawczych®. Badacze z Indii opisuja jej tonizu-
chy i uspokajajgcy wptyw na osrodkowy uktad nerwowy?.
Magnolia (Magnolia officinalis)
Tradycyjna medycyna wschodnia od wiekéw poleca wyciagi
z kory magnolii jako remedium na stres i niepokgj. Badania

opublikowane w 2013 r. potwierdzajg te wiasciwosci —

przez

4 tygodnie 56 pacjentéw z umiarkowanym obcigzeniem
stresem przyjmowato preparat z wyciggami z magnolii i kor-
kowca amurskiego oraz placebo. W poréwnaniu do pomiaréw

z pierwszego dnia badania
po 4 tygodniach wskazniki
ogodlnego stresu, napiecia,

depresji, gniewu, zme-

czenia i dezorientacji byty
znaczaco obnizone u osdb

stosujacych suplemen-
ty roslinne, ale réwniez

wskazniki dobrego nastro-
juiwigoru ulegty u nich

poprawie w poréwnaniu

ze jedna strona nie chce dotyku i blisko-
Sci, a druga go potrzebuje i wtedy jest

to problem i Zrédlo konfliktéw. W takich
przypadkach warto o tym porozmawiaé
na spokojnie we dwoje albo odwiedzié
terapeute par. Jezeli jedna strona pragnie
bliskosci, przytulania, a druga zupetnie
sig fizycznie odcina i do tego ta sytuacja
nie jest w zaden sposéb rozwiazana,

to moze to by¢ zarzewie naprawde
duzego konfliktu w takiej relacji.

Osoby samotne czesto nie maja
szansy na bliskos¢ drugiego czlowieka.
Jak sobie moga radzi¢ z potrzeba dotyku?
[{& Co ciekawe, w naszej skéry znajdu-
ja sie setki tysiecy receptoréw i z per-
spektywy biologicznej nasza gtowa nie
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ktdrej zwyczajowa nazwa oznacza ,,co$ do zucia”, stosowana

odczuwa az tak duzej r6znicy pomie-
dzy tym, czy to kto$ nas przytula, czy
my sami sig ,przytulamy”. A zatem
czasami nawet objecie samego siebie,
dotkniecie siebie, jest tak zbawienne
dla naszego samopoczucia, jakby przy-
tulil nas kto$ inny. Warto wiec to robi¢
i by¢ dla siebie czulym, czasami gla-
ska¢ siebie po reku, dotykac sie, nawet
uktada¢ dlonie w gescie przytulenia
siebie, bo to jest bardzo pokrzepiajace.
Jednym ze sposobdw, o ktérych juz
wspominatam jest np. masaz, wyko-
nany przez profesjonaliste, ale tez au-
tomasaz — glaskanie i uciskanie ciata.
Niektére osoby bardzo lubig ciepla
kapiel, podczas ktérej doznajg uko-
jenia, przywodzacego wrecz na mys$l

do grupy placebo?.
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powr6t do bezpiecznego tona mamy.
Obciazeniowe koce i koldry sg takze
megafajnym rozwigzaniem — przywolu-
ja uczucie takiego lagodnego, przyjem-
nego przytulenia. Jednym ze sposob6éw
na ukojenie przez dotyk jest takze gla-
skanie domowego zwierzaka, ale warto
pamietaé, ze np. psy za tym nie przepa-
daja 1 jesli to robia, to tylko i wylacznie
dla naszej przyjemnosci. Kazdy moze
znalez¢ sposéb, ktéry bedzie dla niego
najlepszy, np. my¢ sie reka, a nie gab-
ka, sciska¢ samego siebie i uspokajaé

- w chwilach kryzysowych bra¢ siebie
w ramiona. Wielu moich pacjentéw
mowi, ze to im bardzo pomaga, wiec

ja zachecam, zeby sprébowac takiego
czulego samoukojenia.
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Trzymaj roby

W SzZacC

Wciaz styszymy: dezynfekcja i izol
profilaktyka infekcji. Jednak skute
sie wzmochnienie odpornosci oraz

-
4

0 najlepsza
jjsze moga okazac
Zanie powietrza!
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edlug amerykanskiej Agencji
Ochrony Srodowiska proste
srodki zapobiegawcze, takie
jak noszenie masek, utrzymy-
wanie dystansu spolecznego i wietrzenie
pomieszczen, sg najlepszymi sposobami
na unikniecie infekcji. Jednak amerykan-
skie Centra Kontroli i Zapobiegania Choro-
bom (CDC) dodaja, Ze ,,przy prawidlowym
uzytkowaniu oczyszczacze powietrza
mogg pomoc w redukcji zanieczyszczen
w powietrzu, w tym wiruséw, w domu albo
w ograniczonej przestrzeni”. Jak odsia¢ lub
wyeliminowa¢ drobnoustroje z powietrza?
Okazuje sie, ze jest na to kilka sposob6w.

Cos wisi w powietrzu

Podstawowe technologie w oczyszcza-
czach powietrza zasadniczo dzielg sig
na 4 kategorie: utlenianie katalityczne,
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filtracja, dezynfekcja ultrafioletowa i jo-
nizacja elektryczna. Niektére z tych
technologii istnieja od dziesiecioleci,
ale najwazniejsze pytanie brzmi: czy
dziataja przeciwko SARS-CoV-2?
Koronawirus najczeéciej przenosi sie
droga kropelkowa. Ma ok. 60-140 nm,
dzieki czemu z latwoscig unosi sie w po-
wietrzu, tapigc drobinki wody i mate-
riatu biologicznego. Ta zakazna chmura
moze podrézowac kilkadziesigt metréw
od zrédla i dostownie wisie¢ w atmosferze
wiele godzin. Porady dotyczace prewen-
cji zakazen dotycza zazwyczaj kropelek
obcigzonych wirusem, ktére sa wieksze niz
100 um i opadajg na ziemie w odleglosci
ok. 2 m'. Jednak wiemy juz, ze aerozole
skladajace sie ze znacznie mniejszych
czasteczek moga réwniez powodowaé
infekcje. Jak sie przed tym broni¢?
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Katalityczne oczyszczanie
Dawno, dawno temu, gdy o plynach
dezynfekujacych nikt jeszcze nie sty-
szal, francuski farmaceuta Maurice
Berger zaprojektowal urzadzenie majace
oczyszczaé powietrze w szpitalnych
salach i kostnicach — lampe katalityczna.
W 1898 r. sktadata sig ona ze szklanej
butelki z przymocowanym do niej pal-
nikiem w postaci knota przewleczone-
go przez naturalny porowaty kamien.
Paliwem byt alkohol metylowy. Proces
oczyszczania inicjowalo sie poprzez
zapalenie palnika umieszczonego u wy-

lotu lampy. Po krétkim czasie
plomien gaszono. Jednak
ogrzewany palnik pozo-
stawal aktywny. W ten
spos6b dochodzito

do bezplomieniowe-

go procesu katali-
tycznego spalania,
podczas ktérego

W pomieszczeniu
rozpraszal sig alkohol

i dochodzilo do znisz-
czenia bakterii unosza-
cych sie w powietrzu®.

WitaminoweA, B, C

Zadbaj, by w Twojej diecie nie zabrakto witaminy A. Jej niedobér powoduje obnizenie aktyw-
nosci komdrek wrodzonego uktadu odpornosciowego w przewodzie pokarmowym. To za$
zwieksza podatnos¢ na infekcje. Komdrki te powstajg w szpiku kostnym, a przed dotarciem
do docelowej tkanki trafiajg do weztéw chtonnych. To tam kwas retinowy aktywuje recep-
tory ich 2 typéw (ILC1 i ILC3). Dzieki temu komorki nie rozpraszaja sie po catym organizmie,
a osiadajg w barierze sluzéwkowej bedacej brama dla wielu zakazer powodowanych
przez bakterie, wirusy i pasozyty. Zrédiem witaminy A sg mleko, sery, masto i watrébka.

Witamina B6 wspomaga proces tworzenia przeciwciat. Gdy masz jej za mato, docho-
dzi do op6Znienia wzrostu limfocytéw, zahamowania ich proliferacji oraz zaburzen w ich
réznicowaniu. Chinscy uczeni dowiedli, ze odpowiednia suplementacja witaminy B6 moze
korzystnie wptywac na odporno$c¢ organizmu?. Znajdziesz jg w bananach, awokado,
ziemniakach oraz drobiu i wotowinie.

Potrzebujesz tez witaminy C pobudzajacej produkcje interferonu — biatka
skutecznie zwalczajgcego patogeny (wirusy, bakterie i pasozyty)>.

Bogate sg w nig m.in. cytrusy oraz natka pietruszki, brokuty, pa-
pryka, owoce dzikiej rozy.

Dopoki jest mato storica, rozwaz suplementacje wita-
miny D. Na naszej szerokosci geograficznej od paz- Q
dziernika do kwietnia nie jestesmy w stanie =
sami wytworzy¢ jej wystarczajacej ilosci. p— \"
Jak udowodniono, jej niedobor grozi B
ostrzejszym przebiegiem covid-19. |Jed- . ' f
nak to nie wszystko. Aktywna forma % =y
stonecznej witaminy wptywa na dziata-
nie komorek odpornosciowych, m.in. ogra-
nicza pewne szkodliwe reakcje zapalne
oraz zwieksza produkcje biatek zwalczajacych
mikroby. Wedtug réznych badan witamina D
uczestniczy w wytwarzaniu tzw. naturalnych anty-
biotykdw (czyli katelicydyny i defensyny) oraz reguluje
funkcje limfocytéw T“. Co wiecej, metaanaliza 25 badan
obejmujacych tacznie prawie 11 tys. ochotnikéw doprowadzi-
fa ekspertéw do wniosku, ze suplementacja tym sktadnikiem zmniejsza liczbe zachorowan
na choroby uktadu oddechowego 0 12% rocznie®.

Z kolei witamina E niszczy wolne rodniki. Ten silny przeciwutleniacz rozpuszczalny
w ttuszczach, wystepuje w wyzszym stezeniu w ko-

morkach uktadu odpornosciowego w poréwnaniu
z innymi komdrkami krwi. Okazuje sig, ze jest jed- 1. | Clin Med. 2018 Sep; 7(9): 258;

nym z najskuteczniejszych sktadnikéw odzywczych ?6°{83t2°/’§5§f°118; Nov-Dec; 36(6):
znanych z modulowania funkji uktadu odporno- 2. | Immunol Res. 2017: 2017 2197975
$ciowego. Chociaz deficyt witaminy E jest rzadki, 3. Med Monatsschr Pharm 2009;

32 (2): 49-54; Rev Immunogenet.
2000;2(3):374-86
4. | Immunol 2009; 182: 4289-4295; |

wykazano, ze suplementacja powyzej obecnych
zalecen zywieniowych poprawia funkcjonowanie
uktadu immunologicznego i zmniejsza ryzyko infekcji, Allergy Clin; Immunol 2010; 126: 52-58
szczegolnie u 0s6b starszych®. Zwigzek ten zawierajg 5. BM) 2017; 356: 16583

nasiona stonecznika, orzechy, oleje roélinne i ryby. S. IUBMB Life. 2019 Apr; 71(4): 487-494
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W czasach gdy nie bylo
jeszcze antybiotykéw,
a choroby zakazne nadal
pustoszyty Europe,
“ih,  wynalazek Berge-
ra szybko stat sig
obiektem pozadania
zwyklych obywate-
li. Przeprojektowa-
ny przez stynnych
projektantow oraz
¥ spopularyzowany
y przez czolowe postaci
ze $wiata sztuki, takie
jak Coco Chanel, Pablo Pi-
casso, Colette i Jean Cocteau, zostat
wzbogacony o funkcje perfumujaca.
Dzieki temu dzi§ lampy katalityczne
dezynfekuja powietrze, pozbywaja
sie nieprzyjemnych zapachéw i wy-
pelniaja pomieszczenia wybranymi
aromatami, a ksztaltem przypominaj
wyrafinowane flakoniki perfum.

Jedna ze znanych firm produkuja-

cych te cacka zlecita niezaleznemu
laboratorium mikrobiologicznemu
przeprowadzenie testow.
Wykazaly one,
zeuzywanielampy
katalitycznej przez
30 min zmniejsza
- "~ ilo$¢ wirusa na po-
: wierzchniach nawet
= " 060%,a przenoszonego
" droga powietrzna az o 97%!
Ogrzane na skutek katalizy
drobniutkie czasteczki alkoholu
izopropylowego unoszone pradami
konwekcyjnymi szybko rozpraszaja sie
w otaczajacym powietrzu. I to wlasnie
one, podobnie jak w §rodkach do de-
zynfekcji rak, sa skuteczne przeciwko
koronawirusowi. Mikrob ten jest otoczo-
ny btong lipidows, a dzialanie przeciw-
bakteryjne oparéw alkoholu przypisuje
sie jego zdolno$ci do rozpuszczania bton
lipidowych i denaturacji bialek wirusa.
Komoérka wirusa dostownie rozpada
sie pod wplywem oparéw alkoholu.

Jak wykazaty testy, po 30 min eks-
pozycji na emisje lamp zapachowych
zniszczone zostalo 99% bakterii
E. coli , S. aureus i E. aerogenes oraz
roztoczy D. farinae. W tym samym
czasie uszkodzeniu uleglo az 96%
zarodnikéw pleéni S. chartarum.

Ponadto lampa katalityczna sku-
tecznie usuwala alergeny oraz zapa-
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chy pséw, kotéw w 80%, a czasteczek
dymu tytoniowego az w 99,9%.

W laboratorium ustalono réwniez,
ze dezynfekujace dziatanie lampy zale-
zy od wielko$ci pomieszczenia i prze-
plywu powietrza. W pomieszczeniach
do 20 m kw. spalanie katalityczne (ktére
odbywa sie bezptomieniowo) nie po-
winno trwaé dluzej niz 25-30 min nie
wiecej niz 2 razy dziennie.

Lepszy zabrudzony?

Konflikty zbrojne — jak wiadomo
- wymagaja nakladéw i innowacyj-

Naturalne antybiotyki

nych technologii. Dlatego w czasie

1T wojny §wiatowej Korpus Chemiczny
Armii Stanéw Zjednoczonych po-
prosit laureata Nagrody Nobla, che-
mika Irvinga Langmuira o zbadanie,
jak dzialajg filtry azbestowe masek
gazowych oraz ich ulepszenie, tak

Aby uchroni¢ sie przed najczestszymi infekcjami (zaréwno wirusowymi, jak i bakteryjny-
mi) lub przynajmniej przyspieszy¢ proces ich zwalczania, regularnie jedz czosnek (Allium

sativum).

Wykazuje on silne dziatanie przeciwbakteryjne, na ktére wrazliwe s zwlaszcza gron-

kowce, paciorkowce oraz pratki.

Czosnek niszczy mikroby, nie powodujac przy tym zadnych ubytkéw w naturalnej florze
bakteryjnej jelital. Ma réwniez udowodnione dziatanie przeciwwirusowe? — co w dobie pan-

demii jest bardzo istotne.

Jesli nie znosisz zapachu czosnku, siegnij po cebule. Ona réwniez mobilizuje ukiad
odpornosciowy. Dodatkowa nagrode bedzie zawarta w niej kwercetyna. Z doniesien
naukowych wynika, ze ten zwigzek chemiczny moze wykazywac¢ dziatanie przeciwwiru-
sowe, poprzez spowalnianie dziatania odwrotnej transkryptazy (rewertazy). Enzym ten

wykorzystujg retrowirusy do ,,przepisywania” swojego materiatu genetycznego zawartego
w RNA na DNA gospodarza i zmieniania w ten sposéb jego komdrek w farmy produkujgce
nowe wirusy. Okazuje sie, ze kwercetyna dos¢ skutecznie utrudnia im ten niecny proceder.
Miedzynarodowy zespét uczonych dowiddt ostatnio, Ze jednoczesne podawanie tego fla-
wonolu i witaminy C wywiera synergistyczne dziatanie przeciwwirusowe ze wzgledu naich
nakiadajace sie wiasciwosci immunomodulujace oraz zdolno$¢ askorbinianu do recyklingu
kwercetyny, co pozwala na zwiekszenie jej skutecznosci.

Warto tez wspomnie¢, ze badania z ostatnich lat jako skuteczny lek przeciwwirusowy
wskazuja na taksyfoline, czyli dihydrokwerce-
tyne. To molekularna wersja kwercetyny, tyle
ze obdarzona znacznie wyzszg aktywnoscia
biologiczna. Chociaz wystepuje w pewnych
ilociach w owocach cytrusowych, zazwyczaj
pozyskuje sie jg z najbogatszych jej zrédet
- Swierku, sosny lub modrzewia*“.
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by efektywniej chronity przed wdy-
chaniem niebezpiecznych czastek®.

To dato poczatek powstaniu wysoko-
wydajnych filtr6w czastek stalych HEPA.

Langmuir zauwazyl, ze siatka wi6-
kien w tych filtrach wytapywata czastki
za pomoca kilku r6znych mechanizméw.
Czasteczki mniejsze niz 100 nm byly
popychane przez czasteczki gazu,
az zetknely sig wiéknem, gdzie zostaty
uwiezione przez sily van der Waalsa.
Tymczasem wieksze czastki byly za-
trzymywane na skutek oddziatywania
elektrostatycznego, gdy powietrze prze-
nosito je przez wiékno, ale mogty réw-
niez osadzac sig we wiéknie, jak pociski
w bloku zuzlowym. Langmuir odkryt,
ze filtry wykorzystujace te 3 mecha-
nizmy wychwytywania byly najmniej
skuteczne w przypadku czastek maja-
cych ok. 300 nm, natomiast wydajnie
usuwaly mniejsze i wieksze od nich
elementy. To dlatego dzi$ skutecznosé
filtr6w HEPA ocenia sig na czasteczkach
300 nm - filtr powinien usuwac z po-
wietrza co najmniej 99,97% z nich.

W szpitalach od dawna filtru-
je sie przez nie powietrze, a dobre
wyniki recenzowanych dowodéw
klinicznych pokazuja, Ze moga one
zmniejsza¢ infekcje wirusowe.

Obecnie filtry HEPA sg wykonane
z wlékien szklanych lub polimerowych,
kazde o szerokosci ok. 0,5-2 um, kt6-
re sa formowane w plisowany arkusz
i trzymane w ramie. Staly sig tez
uznanym narzedziem do wychwyty-
wania SARS-CoV-2 w powietrzu.

Niestety wiele systeméw ogrzewania,
wentylacji i klimatyzacji HVAC (insta-
lacja rozprowadzajgca powietrze w bu-
dynku w celu ogrzewania, wentylacji
i klimatyzacji) nie jest zaprojektowanych
do przepychania powietrza przez ciasny
splot filtra HEPA, a zamiast tego uzy-
wa membran, ktére sa klasyfikowane
wedlug ich minimalnej wydajnosci
(MERV), w skali 1-16, ktéra ocenia ich
zdolnos¢ do wychwytywania czastek
od 300 nm do 10 um. Amerykanskie
Stowarzyszenie Inzynieréw Ogrze-



wania, Chtodnictwa i Klimatyzacji
(ASHRAE) twierdzi, ze filtry z oceng
MERV 13 lub wyzsza sa wystarczajaco
dobre do wychwytywania wiruséw
przenoszonych w powietrzu. Dzieje sig
tak czesciowo dlatego, ze nagromadze-
nie uwigzionych czastek zamyka pory
w filtrze i poprawia jego wydajnos¢.

Zabéjczy ultrafiolet
Od ponad 100 lat wiadomo, ze pro-
mieniowanie UV zabija drobnoustroje.
Swiatla o dlugoéci 254 nm uzywa sie
czesto do sterylizacji sal operacyjnych
w szpitalach. Cze$é pasma ultrafioleto-
wego C (UVC) zazwyczaj dezaktywuje
wirusy, wywolujac reakcje chemiczna,
ktéra laczy sasiednie zasady tyminy
w DNA lub zasady uracylu w RNA. Di-
mery te blokujg maszynerie molekularng
odpowiedzialng za replikacje, skutecznie
zabijajac drobnoustroje, a naukowcy
wykazali, ze UVC jest wysoce sku-
teczny w zabijaniu koronawirusa®.
Zasadnicza wada tego rozwigzania,
jest fakt, ze bezposrednia ekspozycja
na $wiatto 254 nm w podobnych daw-
kach moze by¢ réwniez szkodliwa dla
ludzi — bowiem dziala na nasz material
genetyczny tak samo, jak na wirusowy.
Zdaniem ekspertéw lampy moz-
na instalowaé¢ w kanatach HVAC lub
montowaé w pomieszczeniach, w kto-
rych przebywajg ludzie, o ile znaj-
duja sie co najmniej 2,1 m nad pod-
loga i swiecg w gore. Badania
modelowe sugeruja, ze moze to by¢
skuteczny sposéb na zmniejszenie
transmisji covid-19 w stabo wen-
tylowanych pomieszczeniach®.

. OCZYMLEKARZE...
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o6 Jak wykazaty testy, uzywanie lampy katalitycznej przez
30 min zmniejsza ilos¢ wirusa na powierzchniach nawet
0 60%, a przenoszonego drogg powietrzng az 0 97% ®9

Z kolei wyniki badan laboratoryjnych
dowiodty, ze §wiatlo ultrafioletowe
w kilka sekund moze catkowicie znisz-
czy¢ koronawirusa na powierzchniach®.

Cho¢ zabdjcza skutecznosé promie-
niowania UVC jest kuszaca, to jednak
ryzyko dla ludzi jest spore, dlatego
eksperci zaczeli rozwazaé zastosowa-
nie $wiatta dalekiego UVC, o dlugosci
fali 222 nm, ktére jest bardzo szybko
absorbowane przez biatka i ciecze. Nie
moze ono przenikna¢ przez warstwe
martwych komoérek na powierzchni
skéry ani do warstwy tzowej na po-
wierzchni oka, wiec nie moze dotrzeé
do zywych tkanek. Niedawne bada-
nie kliniczne wykazalo, ze ludzie

4—\a.pl 21c4Ce9493

narazeni na 2-minutowy rozbtysk
222 nm UVC przy 500 mJ/cm? — ponad
100-krotnosci obecnego limitu eks-
pozycji przez godzine — nie doswiad-
czyli zadnych uszkodzen skdry’.
Natomiast wirusy w matych kro-
pelkach aerozolu sa nan bardzo po-
datne. Zesp6t Davida J. Brennera,
dyrektora Centrum Badan Radiolo-
gicznych na Uniwersytecie Columbia
Irving Medical Center potwierdzit,
ze promieniowanie UV o dtugosci fali
222 nm niszczy réwnie skutecznie
2 powszechne typy koronawirusa, jak
to o dtugosci 254 nm. Naukowcy obli-
czyli tez, ze dalekie promieniowanie
UVC przy przewidzianym prawem
limicie ekspozycji dla ludzi zabito-
by 95% wiruséw w ciggu 11 min®.

Obciaza czy rozktada?

Niektére systemy oczyszczania powie-
trza opierajg sig na procesie zwanym
jonizacjg bipolarng, w ktérym wyso-
konapieciowe elektrody wytwarzajg
zamie¢ jonéw dodatnich i ujemnych

z czasteczek powietrza, takich jak tlen
i woda. Wedle jednej z hipotez jony

te przyczepiaja sie do czasteczek wirusa
w powietrzu i obciazaja je, powodujac
ich opad. Niestety, gdy woda odparu-
je, wirus bedzie zn6w moégl uniesé sie
w powietrzu. Druga teoria zaklada,

ze jony reagujaq z biatkami powierzch-
niowymi wirusa, dezaktywujac go.
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Zioto z pazurem

atakujace organizm drobnoustroje.
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Niektérzy producenci postanowili
poszuka¢ naukowego wsparcia. Ba-
dacze z uniwersytetéw w Nagasaki
i Shimane w Japonii doszli do wniosku,
ze protony i aniony ponadtlenkowe
generowane przez testowany przez
nich jonizator zmniejszaja stezenie
aerozolowanego SARS-CoV-2 prze-
chodzacego przez komore testo-
wa 0 91% po 30 s ekspozycji’.

Jednak eksperci ostrzegaja, ze joni-
zatory nalezy wybiera¢ rozwaznie, bo-
wiem niektére systemy moga generowaé
ozon, ktéry moze zaostrza¢ dolegliwo-
$ci oddechowe, a nawet powodowaé
wléknienie ptuc — wykazano, ze wzrost
zawarto$ci ozonu nawet do 10 ppb,
ma wplyw na zachorowalnos¢'.

Wiasne filtry

Cho¢ oczyszczanie powietrza

ma znaczenie, to jednak eksperci
sg zdania, ze nie zawsze mogg za-
pewnié ochrone przed zakazeniem,
dlatego tak istotne jest zbudowanie
wlasnego wewnetrznego systemu
barier, ktéry nie pozwoli drobno-
ustrojom rozgoscic sie w naszych
organizmach. Szczesliwie jesteSmy
wyposazeni w uklad immunologiczny
— naszym zadaniem jest wzmacnia¢
go i dbac o jego sprawne dziatanie.
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Wyniki eksperymentéw przeprowadzonych przez kanadyjskich naukowcéw sugeruja,
ze niektore z alkaloidéw zawartych w vilcacorze (Uncaria tomentosa) moga stymulo-
wac u szczurdw biate ciatka krwi, petnigce w organizmie funkcje obronne. Inne badania
wykazaly, ze stymuluja fagocytoze - proces, w ktérym leukocyty poszukujg i niszcza

W zwigzku z tym zioto moze mie¢ wiasciwosci immunostymulujace,
czyli moze wzmacniac uktad odpornosciowy. W kocim pazurze (bo i tak
nazywa sie te rosline) znajduja sie takze przeciwutleniacze, blokujace
dziatanie wolnych rodnikéw, ktére uszkadzajg komérkit.
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Odpornosé w duzej mierze zalezy
od naszego sposobu odzywiania i stylu
zycia. Uktad immunologiczny podlega
rytmowi dobowemu wyznaczonemu
przez dzien i noc. Zaréwno osoby prze-
meczone, jak i zarywajgce noce, sg po-
datniejsze na infekcje''. Spij 8 godz.

Wybierz sie z rodzing na basen
lub na wycieczke za miasto, wyjdz
z przyjaciétmi na kregle lub na kola-
cje. Naukowcy twierdza, Ze takie mate
przyjemnosci w grupie zwiekszaja od-

porno$é na 2 dni! Warto tez znalez¢ czas
dla przyjaciét, bo jak wykazuja inne
badania, system immunologiczny os6b
towarzyskich funkcjonuje 20% lepiej
niz odludkéw. Izolacja spoteczna jest
powaznym zagrozeniem dla zdrowia
senioréw — moze zwiekszy¢ ryzyko
przedwczesnej $mierci o 14%'%.

Naucz sig relaksowac. I... Smiej sie.
Smiech wyzwala pozytywne emocje,
ktore zwiekszajg produkcje komorek
odporno$ciowych i endorfin, natural-
nych substancji przeciwzapalnych'®.

Sprébuj udoskonali¢ swoje menu.
Okazuje sie, ze na co dzien jemy za malo
warzyw. W efekcie organizm ma za
malo witamin i mineraléw, ktére mo-
glyby nas chronié¢ przed chorobami.

A te, ktére mamy, niszcza alkohol, kawa
i papierosy. Wysokoprocentowe trunki
dodatkowo uszkadzajg komérki odpor-
no$ciowe. Natomiast palenie papiero-
séw powoduje powstawanie wolnych
rodnikéw, ktére ostabiaja odpornosc.

Do kazdego positku staraj sie jesc¢
warzywa albo surowe, albo gotowane
na parze — tak by stracily, jak najmniej
cennych substancji odzywczych.

Gdy skoticza sie $wieze produkty, za-
stap je mrozonkami. Szeroka gama
fitochemikaliéw obecnych w pokar-
mach roslinnych i przyprawach ak-
tywuje w organizmie mechanizmy
antyoksydacyjne i przeciwzapalne'*.
Nie zapominaj tez o petnoziarnistym
pieczywie oraz watrébce. Zawiera-
ja one cynk, ktéry odgrywa istotng
role w budowaniu naszej odpor-




66 Izolacja spoteczna jest powaznym
zagrozeniem dla zdrowia senioréw
— moze zwiekszyc ryzyko
przedwczesnej Smierci 0 14% ®9

no$ci. Gdy go brakuje, nasze §luzéwki stabna, co utatwia
bakteriom i wirusom wnikniecie do naszego organizmu'®.

Na Twoim talerzu 2 razy w tygodniu powinny lagdowacé ryby.
Dostarczg Ci one nienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3 i -6, ktére wzmacniaja mechanizmy obronne organi-
zmu, a po przebytej chorobie wspomagaja jego regeneracje'®.

Istotne pierwiastki

Nie zapominaj tez o odpowiedniej podazy zelaza. Malo

kto wspomina o nim w kontekscie odpornosci, tymcza-

sem prawidlowy poziom tego pierwiastka jest naszg tar-

cza. Jest on niezbedny w procesie wytwarzania biatych

krwinek i przeciwcial. Zelazo jest potrzebne do aktywacji

limfocytéw odpowiedzialnych za obrone organizmu przed

infekcjami. Wptywa na produkcje cytokin (w tym interleu-

kiny 2) oraz ich dziatanie, czyli regulacje reakcji zapalne;j.

Warunkuje prawidlowe funkcjonowanie komérek uktadu

odporno$ciowego. Warto przy tym wspomnieé, ze zelaza

nie nalezy przyjmowac w czasie infekcji, a jedynie profi-

laktycznie lub dopiero w okresie rekonwalescencji'”.
Dziatanie immunomodulacyjne wykazuje takze selen,

ktéry gromadzi sie limfocytach, makrofagach i neutrofilach,

pobudzajac reakcje ukladu odpornosciowego i stymulu-

jac odpowiedZ obronng organizmu. Jego deficyt prowadzi

do zaburzen ilo$ciowych i czynnos$ciowych limfocytow!'.
Tak jak filtry mozna wzbogaca¢ w kolejne warstwy wychwy-

tujace coraz mniejsze czasteczki i niszczgce zarazki, tak nasz

system immunologiczny mozemy uszczelnia¢ na wielu réz-

nych poziomach, wykorzystujac do tego liczne mechanizmy,

poczawszy od diety i wypoczynku, na suplementacji i aktyw-

nosci fizycznej koniczac.
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Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

» Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagajg w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi,

» Kwas foliowy oraz witaminy B i B,; sprzyjaja utrzymaniu
prawidlowego metabolizmu homocysteiny.

- Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja
w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.

« Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
wspomaga funkcjonowanie ukladu trawiennego.*

* Petneinfarmacje dotyczgee produiktu znajdujs Sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 77,33 86786 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Pij zielong herbate

Zielona herbata to drugi po wodzie najczesciej spozywany na $wiecie napdj. Jesli nadal nie mozesz sie przekonac
do tej popularnej i zdrowej alternatywy, poznaj 7 powoddw, dla ktorych warto jg pi¢

Zmniejsza ryzyko raka

Picie 5 lub wiecej filizanek zielonej herbaty dziennie obni- ?
za ryzyko wystapienia nowotwor6éw atakujacych uktad [
krwionosny i limfatyczny o ok. 50%’ . Zielony napar

pomaga tez chroni¢ nas przed nowotworami watroby,

pluc, prostaty, trzustki i okreznicy?.

Pomaga

schudna¢

W toku badania
na niemal 200 osobach
z umiarkowang nadwaga
okazalo sig, ze 2 porcje
dziennie zielonej herbaty
bogatej w katechiny (zwigzki
te uwaza sig za odpowie-
dzialne za korzystne wlasci-
wodci tego napoju) dopro-
wadzily do znacznej utraty
wagi oraz redukcji tkanki
ttuszczowej na brzuchu®.

Zapobiega cukrzycy

Badanie na ponad 17 tys. dorostych wykazalo,
ze osoby pijace 6 lub wiecej filizanek tego napo-
- ju dziennie majg o /; mniejsze ryzyko rozwoju
S cukrzycy typu 2 w poréwnaniu do oséb pijacych

; mniej niz filizanke tygodniowo*.

Stuzy ko$ciom

Badania sugeruja, Ze napar ten jest w stanie zapobiegac
utracie masy kostnej zwigzanej z wiekiem oraz redukowaé
ztamania poprzez zwiekszanie ggstosci mineralnej kosci
i wspieranie wzrostu tkanki kostnej’. W pewnym badaniu
na kobietach po menopauzie z osteopenig (uwazang
za zwiastun osteoporozy) suplementy polifenoli zawartych
w zielonej herbacie zwiekszaly poziom markeréw formowania
kosci i przyspieszaty procesy ich przebudowy?®.
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Pba o zeby | '{ Zielone dobro

traty zebow | Wszystkie odmiany herbaty
p CO najmniej | (zielona, czarna i oolong) pocho-
najmniej " dz3 od tej samej rosliny o na-
ej herbaty ; zwie Camellia sinensis. |ednakze
uja japonscy ‘ wytwarzanie zielonej herbaty
ni ona réwniez " obejmuje niewielka ilos¢ proce-
icg i zwalcza . séw produkcyjnych, dzieki cze-
wiezy oddech’. . 448 mu jest ona bogata w nalezace
= . = - do polifenoli katechiny — zwigzki
o dziataniu przeciwutleniajgcym,
takie jak galusan epigallokate-
chiny (EGCG) — ktdre uwaza sie
za odpowiedzialne za wiekszos¢
jej korzystnych wiasciwosci.
|Jak wykazat pewien prze-
glad badan, optymalna ilos¢
to 3-5 filizanek dziennie
(czyli do 1200 ml/dzien),
€0 zapewnia minimum wy-
noszace 250 mg katechin®.
Zielona herbata ogdlnie wolna
.| jest od efektéw ubocznych, cho-
| ciaz picie duzych jej ilosci moze
wywotywac bezsennosg, lek
! izaburzenia zotgdkowe z powo-
| du zawartosci kofeiny. Niektérzy
eksperci odradzaja picie tego
naparu oraz wszelkich innych
napojow z kofeing ciezarnym?.
Na rynku dostepne s3 bez-
kofeinowe produkty zielonej
herbaty, ale zawartos¢ ka-
techin zmniejsza sie wraz
z procesem dekofeinizacji®,
trzeba by wiec pic jej o wiele
wiecej, aby uzyskac te same
. X! ’ korzysci, co w przypadku
8 \ { : tradycyjnych produktéw.

a E S a
proces.y P K - akie ]_ak ‘“ "y 1 CochraneDatabaseSystRev,
pamigcC 1 skuplanie uwagi, # 2009;3:CD005004

zarowno u os6b zdrowy(:h, 4 2 FrontPsychiatry,2017;8:80
iak i tych Z niewielkq utratq 3 NutrCancer,2003;45:226-35
zdolnosci poznawczych’. Jak i
wykazalo pewne badanie,
picie nawet 1 filizanki
tego napoju dziennie

moze znaczaco obnizy¢ e — — Am|Epidemiol, 2003;170:730-8
ryzyko oslabienia funkcji ¥ ggggaggggstggfesvstRev,

{
poznawczych'. b 1 ' Obesity(SilverSpring),

2010;18:773-9
] ' \ H - " | b 1 - AnnlInternMed,2006;144:
| | ' e 4 f s 554-62
! i . — NutrRes,2009;29:437-56
l . \._ — - i OsteoporosInt,2012;23;
" i \ ' - = 1541-52
i \r i " PrevMed,2010;50:173-9
1 |8 ArchOralBiol,2012;57:429-35
. . . Psychopharmacology
Przed]:uz a ZyCI ( (Berl),2014;231:3879-88;
Nutrients,2014;6:4032-42
Kilka badan przeprowadzonych w Japomii sugeruje, l ﬁnmnlgg%gumtiﬁgg%?ssss —
ze picie zielonej herbaty obniza ryzyko zgonulz jakiejkolwiek 512-518e3
przyczyny'', zwlaszcza z powodu chorob serca”. JAMA, 2006;296:1255-65;Ann

Epidemiol,2009;19:732-9
] ' ]

2022 | OCZYMLE




Z PRAKTYKI...

Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PAAERNE RIS NoaN=Y: =0 EnY

Ratunku! Potrzebuje energii!

Czas jesienno-zimowy ze wzgledu na temperatury, brak stoica oraz mniejsza niz w pozostatych
porach roku aktywnosc¢ fizyczng jest zdecydowanie trudniejszy energetycznie dla wiekszosci z nas

Powodéw zmeczenia moze byé
mnéstwo 1 aby znalezé prawdziwg
przyczyne, nalezaloby przeanali-
zowac kazdy przypadek z osobna.
Natomiast jest wiele rozwigzan,
ktére mozna samodzielnie wdra-
za¢ w codziennym zyciu, aby
uwolnié¢ swoje zasoby energii.

Przede wszystkim odpo-
wiedz sobie na pytanie, jakie
jest Twoje samopoczucie po go-
dzinnym, do$¢ intensywnym
wysitku fizycznym, takim jak
bieganie, aerobik czy jazda na ro-
werze? To bardzo istotne...

Jesli czujesz sie dobrze, a na-
wet znakomicie, to znaczy,
ze wysoce prawdopodobne jest,
iz zasoby energii w Twoim ciele
sa, tylko sg uwiezione i zastale.

Na wytrawnie

Korzystna zywno$¢ moze sie
r6zni¢ w zaleznosci od innych
zaburzen, ale pomocne bedg pro-
dukty gorzkie np. cykoria, gorz-
kie sataty blanszowane, napary

z mniszka lekarskiego i ostrope-
stu, jak r6wniez napary z miety
pieprzowej, krwawnika, herbaty
jasminowej, kwiatu rézy, skorki
pomaranczy. Warto tez siegac

po smaki kwasne tj. wode z cytry-
ng, zakwas buraczany i kiszonki.

Dobrze? Znakomicie!
Wiele 0s6b z nadej$ciem wio-

sny czuje niesamowity zastrzyk
energii, a inni odczuwaja wyjat-
kowo nieprzyjemnie zmeczenie,
to oznaki przesilenia wiosennego.
W obu przypadkach mozemy
maksymalnie wykorzysta¢ energie
przyrody i dzieki odpowiedniej
kompozycji potraw dostosowaé
pozywienie do aktualnych po-
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trzeb swojego organizmu. Cho¢
od cieptych dni dzieli nas jeszcze
kilka tygodni, dobrze juz teraz
zadba¢ o wzmocnienie organi-
zmu, aby mimo zblizajacego sie
przesilenia czu¢ sig dobrze.

Odciaz watrobe

Wiosna to pora roku, w czasie
ktoérej najaktywniejszymi na-
rzadami sg watroba i pecherzyk
zotciowy. Okres ten jest szczegdl-
nie korzystny, by wdrazac posty

i diety oczyszczajace. Jednak nie
powinny tego robi¢ osoby wyczer-
pane oraz rekonwalescenci (w ich
przypadku lepiej stawia¢ na lek-
kostrawne positki). Ta zmiana

ma stuzy¢ oczyszczeniu naszego
organizmu z resztek ciezkiego
zimowego pozywienia i nagro-
madzonego §luzu, ktére zostaty
nam po jesienno-zimowych
infekcjach i przezigbieniach.

W drugim kwartale roku do-
broczynne bedzie spozycie wigk-
szej iloéci produktéw surowych
i skietkowanych. Sa to pokarmy,
ktére zwiekszaja szybkos¢, ruch
oraz zachecaja do aktywnosci
na zewnatrz. Jednak podkre-
slam: surowe pokarmy powinny
by¢ spozywane ze szczeg6lng
ostroznoscig przez osoby z ozna-
kami ostabienia i niedoboréw.

U wspélczesnego cztowieka
to watroba (wg medycyny chin-
skiej narzad nalezacy do elementu
drzewa) jest najbardziej przecia-
zonym elementem naszego ciala.
Najmocniej obciazajg ja: zbyt
duza ilos¢ ttuszczu, ttuszcze prze-
tworzone, uzywki i konserwanty,
srodki chemiczne. Tradycyjna fi-
lozofia medycyny chinskiej méwi,
ze gdy watroba jest zdrowa, moz-

liwy jest swobodny i lekki prze-
plyw energii przez nasze cialo.
Kiedy osoba jest zharmonizowa-
na, nie powinno dochodzi¢ do po-
wstawania stresu czy napigcia.
Ludzie o zdrowej watrobie sa spo-
kojni, z tatwoscig dokonujg traf-
nych wyboréw i sg znakomitymi
przywodcami. Brzmi wspaniale,
prawda? Mysle, ze naprawde war-
to zadba¢ o naszg oczyszczalnie,
a zwlaszcza nalezy ja odzywié.

Stodka wiosna
z odrobing goryczki
Szczegoblnie zalecana jest eks-
pansywna, wznoszaca, jakosé
pokarméw o smaku stodkim
i ostrym, dobrze by na stole
goscilo gléwnie zielone pozy-
wienie np. herbata migtowa
z miodem. Znakomite bedg zbo-
za, nasiona stragczkowe (z natury
stodkie) poddane kietkowaniu.
Mozna tez uzupelni¢ diete
o marchewki, mtode buracz-
ki i inne skrobiowe warzywa
z wiosennych upraw. Korzystne
jest stosowanie przypraw o sma-
ku ostrym jak np. majeranku,
rozmarynu, kopru, bazylii,
licia laurowego, kminku.
Wiosng lepiej jest gotowaé
potrawy krécej, natomiast
W wyzsze]j temperaturze. Swiet-
nie sprawdzi sie tu gotowanie
na parze lub krétkie duszenie.
Natomiast jesli uzywamy ttusz-
cz6w, najwlasciwszym sposo-
bem przygotowania jest szybkie
blanszowanie na oleju kokoso-
wym lub masle klarowanym.
Bardzo czesto spotykam
sie z zastojowymi wzorcami,
pokarmy, ktére bedg umozli-
wialy wyjscie z zastoju to np.


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl

Z PRAKTYKI...

rukiew wodna, cebulowate, natka
gorczycy, kurkuma, bazylia, 1is¢ lau-
rowy, imbir, chrzan, mieta, melisa,
kardamon, kmin rzymski i korzen
arcydziegla litwora. Natomiast zbyt
ostre pozywnie lub zbyt duza jego ilos¢
moze nadto rozpali¢ nasza watrobe.
Z kolei gorzkie i kwasne pokarmy
zbierajg nadmiary toksyn watrobo-
wych. W taki sposéb bedzie dziatal
ocet, ztagodzi¢ go mozna przez doda-
tek miodu oraz wody. Oczywiscie nie
kazdy moze go stosowad, szczegélnie
nie nadaje sie dla os6b z podrazniong
§luzéwka zoladka. Inne pokarmy to:
amarantus, quinoa, satata rzymska,
alfalfa (lucerna), skérka pomaranczy
(eko). Mozna tez wyprébowac gorzkie
ziola tj. korzenn mniszka lekarskie-
go, nasiona ostropestu plamistego,
koszyczki rumianku szlachetnego.
Jednak nalezy pamietaé, ze gorzkie
smaki u os6b majacych niedobory
sktadnikéw odzywczych powinny by¢
stosowane z niezwykla ostroznoscia.
Bardzo wazny dla prawidlowe-
go funkcjonowania watroby jest
sen przed godz. 23. Dzigki temu
narzad moze si¢ w pelni zregene-
rowac podczas godzin szczytowej
aktywnoéci, czyli 23-3 w nocy.

Bez sit

Natomiast, jesli po godzinie biegania
czujesz takie ostabienie, jakby cata sita
zostata z Ciebie wydrenowana i przez
kilka godzin dochodzisz do siebie,

to znaczy, ze Twoje zasoby energe-
tyczne sa naruszone. Potrzeba bedzie
troche czasu, aby je odbudowac, ale
jest to mozliwe, pod warunkiem, ze za-
pewnisz swojemu ciatu odpowiednie
warunki. Odwdzieczy Ci sie¢ wéwczas
jasnym umyslem i witalnoscia.

Wsparcie na talerzu

W takiej sytuacji korzystne sg: orze-
chy wloskie, pytek kwiatowy, mleczko
pszczele, zéttka, kietki, czarna soja,
czarna fasola i soczewica, napary

z czarnego sezamu, szlachetne oleje
(sezamowy, migdalowy lub z zarod-
kéw pszennych), owoce kolcowoju
chinskiego i palmy sabatowej, korzen
rdestu wielokwiatowego, a dla jedza-
cych mieso wolowina, cielecina i bu-
liony na koéciach ekologicznych.

Energetyczne kulki mocy

Wiosng idealnie sprawdzg sie, jako prawdziwy zastrzyk energii. Przekaska ta jest inspiro-
wana medycyna chinska.

Sposob wykonania:

Przygotuj Srednig miseczke daktyli (ok. 300 g), najpierw zalej je wrzatkiem i odstaw

na 10 min. Nastepnie wydryluj i drobno pokréj. Wrzu¢ do garnka, dodaj troche wody i go-
tuj przez kilka minut, az zrobi sie z nich jednolita masa. Gdy sq jeszcze ciepte, dodaj po pé6t
szklanki zmielonych orzechéw wtoskich, czarnego sezamu oraz jagdd goji. Po ostygnieciu
ulep kulki dowolnego rozmiaru, obtaczaj je w sezamie, nasionach chia lub innej zdro-

wej posypce, np. ptatkach migdatéw czy nasionach stonecznika. Mozna przechowywac

je w lodowce nawet kilka dni. Jes¢ kilka w zaleznosci od ochoty. To znakomita energetycz-

na przekaska dla dzieci i dorostych.
A dlaczego dodajg nam energii?

Przede wszystkim, dlatego, ze wzmacniajg nerki, najwazniejsze akumulatory energe-
tyczne oraz $ledzione, niezbedng do wiasciwej dystrybucji energii w organizmie.
- PEGYE odbudowuja krew i ptyny ciata, wzmacniaja $ledzione i znakomicie odzywiaja

organizm.

— (Je LA G AT to silnie skoncentrowana formuta substancji czynnych — wzmacniajg

ptuca oraz nerki, odzywiaja uktad nerwowy.

- R A jest bogaty w najwazniejsze kwasy tluszczowe, weglowodany, biatko,
fosfor, witamine E, wapn, zelazo, selen, kwas krzemowy i lecytyne. Wzmacnia watrobe

oraz nerki.

— [EVLLE] sa jednym z najpotezniejszych przeciwutleniaczy na naszej planecie.
Sa bardzo cenione w medycynie chirskiej. S szczegélnie korzystne dla nerek oraz

watroby.

W obu przypadkach nalezy wyelimi-
nowa¢ produkty silnie obcigzajace nasz
organizm, ktére majg maty potencjal
energetyczny albo ostabiajg go, dostar-
czajac pustych kalorii. Naleza do nich:
— produkty maczne, szczeg6lnie pszen-
ne tj. chleb, bulki, makarony, ciasta;
cukier, stodkie owoce, cytrusy;
produkty zimne, wychtadzajace;

— mrozonki;

— zywno$¢ przetworzona;

— dania z mikrofal6wki;

— produkty smazone, szcze-
golnie fast food.

Wejrzyj w siebie

Intensywne emocje takie jak gniew,

zlo$¢, agresja, lek zuzywaja réwniez

bardzo duzo naszej energii, a po-

nadto oddziatujac dtugofalowo, wy-

czerpuja nasze plyny ustrojowe.
Podejmujac aktywnos¢ ruchowa,

nalezy dostosowac¢ poziom i rodzaj

¢wiczen fizycznych do swojego stanu.

Godzina dziennie to optymalny czas dla

prawidlowego krazenia w organizmie.
I co najwazniejsze — wstuchuj-

my sie w swoje cialo, w jego reak-

cje, co nam stuzy, a co szkodzi.
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Cvtrusowe spa

Owocowa kuracja otuli zmysty zapachem, pomoze sie odprezy¢, uraduje kubki
smakowe i pozwoli pozby¢ sie przebarwien, szorstkiej skory oraz zaskdrnikow

Dzigki olejkom eterycznym, bo- wzmacniajg naczynia krwionosne
gactwu witaminy C oraz innych i zapobiegaja ich pekaniu. Ponadto
substancji czynnych cytrusy sa po- przyspieszaja gojenie sie ran, tago-
zadanym sktadnikiem wielu kosme- dza ropne zapalenia skéry i stany
tykow, tak ze wzgledu na zapach, jak alergiczne. Nic wiec dziwnego,

i z powodu swojego dobroczynnego ze wobec tego Panel Ekspertéw
wplywu na skére. Przeciwdzialajg ds. Przegladu Sktadnikéw Kosme-

bowiem uszkodzeniom komoérek,
wspomagaja produkcje kolagenu,

&
Pomarancza
Kuracja zmiekczajaca

Te pyszne owoce zawierajg hesperydyne, ktéra ma wtasciwosci przeciwutleniajace, prze-
ciwzapalne, rozjasniajace skore i przeciwdrobnoustrojowe. Wykazano tez, ze flawono-
id ten zapewnia ochrone skéry przed uszkodzeniem fibroblastéw i kolagenu wywotanym
promieniowaniem UVA . Co wiecej, pomarancza zmiekcza szorstka, spierzchnieta i su-
cha skére. Wystarczy przytozyc¢ po plasterku na tokcie, kolana i piety na ok. 10 min, a na-
stepnie umyc¢ i nawilzy¢ skore. Stanie sie ona dzieki temu miekka i gltadka.

Wymieszaj doktadnie po 4 tyzki jogurtu naturalnego, suszonej, sproszkowanej skorki z po-
maranczy i miodu. Tak przygotowana maske nat6z na twarz oraz dekolt, delikatnie masujac.
Nastepnie zostaw na skoérze przez 20 min, a po tym czasie zmyj letnig woda. Stosuj 2 razy w ty-
godniu. Ten zabieg pomoze zredukowac wypryski oraz usung¢ przebarwienia i zaskorniki.
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tycznych wzial je na warsztat. Eks-
perci oceniali 14 olejkow ze skérek
r6znych cytruséw i stwierdzili,

Ze mozna je bezpiecznie stosowaé
w produktach kosmetycznych'.

Limonka
0dzywcza lemoniada

Aby cera byta promien-
na, wystarczy regularnie
co rano wypijac¢ szklanke

letniej wody z odrobing

miodu i $wiezo wyci-
$nietego soku z limonki.
To zapewni Twojej skdrze
wewnetrzny blask.
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Cytryna
Maseczka przeciwstarzeniowa

Witoscy chemicy ustalili, Ze naturalny zwigzek, pochodzacy z ekstraktu olejku cytrynowego ma silne
dziatanie przeciwutleniajace i jest zdolny do niszczenia wolnych rodnikéw, a zatem zapobiega po-

wstawaniu nadtlenkéw lipidéw, ktére odgrywaja wazng role w patogenezie uszkodzen komérek?. Grejpfrut
Jesli chcesz wygtadzic i oczyscic cere, wymieszaj 4 tyzeczki soku wycisnietego z cytryny z 250 ml ma-
$lanki i natéz na twarz na ok. 20 min. Po tym czasie sptucz resztki maski letnig wode. Zawarta w soku Olejek z tego cytrusa
witamina C zwieksza produkcje kolagenu, dzieki czemu skoéra staje sie gladsza i bardziej napieta’. ma silne dziatanie prze-
L ciwdrobnoustrojowe
Ptukanka rozjasniajaca - niszczy Staphylococcus
Sok z potdwki cytryny zmieszaj ze szklanka wody. Nastepnie sptucz tym roztworem wio- aureus, Enterococcus
sy po umyciu i zostaw do wyschniecia. Zabieg najlepiej stosowac na noc. Dzieki temu blon- faecalis i Escherichia
dynki moga rozjasni¢ swéj naturalny kolor wtoséw nawet o ton. Pamietaj jednak, by przed coli’. Okazuije sie, ze jego
umyciem gtowy nie wychodzi¢ na storce. Warto tez dodatkowo zastosowac¢ mocno nawil- dziatanie przeciwbakte-
zajaca odzywke, poniewaz cytryna moze powodowac lekkie wysuszenie kosmykéw. ryine jest poréwnywalne
. A _ z innymi sprawdzonymi
Zagraniczny sposob na tupiez masciami do stosowania
Kobiety na Zachodnim Brzegu Palestyny stosujg sok ze Swiezo wycisnietych cytryn zmie- miejscowego. Inne ba-
szany z oliwg z oliwek jako naturalny Srodek w leczeniu schorzer skory glowy*. dania pokazuja, ze olejek
: . grejpfrutowy réwniez
Tonik na przebarwienia skutecznie zwalcza droz-
Sok wycisniety z cytryny moze stanowic¢ rowniez Swietng baze do domowego toniku rozja- dze Candida albicans,
$niajgcego. Wystarczy wymieszac go z przegotowang wodg w proporcjach 1:1i przemywac nim ktére moga powodowat
skore lub paznokcie 2 razy dziennie — podczas porannej i wieczornej pielegnacji. Juz po mie- infekcje u 0s6b z ostabio-
sigcu stosowania cera bedzie rozjasniona, a przebarwienia stang sie mniej widoczne. nym uktadem odporno-
$ciowym?®. Potwierdzono,

Ze substancje czynne
zawarte w tym cytrusie
pomagaja zachowac
integralnosc¢ skory.
Zalecany jest zwiasz-

cza do cer ttustych.
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suppl):335-59S

Mandarynka

Gdy juz zjesz mandarynki, umyte skérki z 2 owocéw rozetrzyj w mozdzierzu, zalej 10 ml spi- 2. Drugs Exp Clin Res. 1999;25(5):219-25
rytusu i 100 ml gliceryny. Preparat przecedz po 3 dniach. Teraz zmiksuj 250 g masta shea, Z: g;‘ggﬂ;;‘:ﬂt'zﬂ%’tﬁ: ﬂg:goﬂ jul
90 g masta kakaowego, po 100 g olejéw awokado i migdatowego, 30 g glicerytu man- 5;17(1):355 ’
darynkowego oraz dodaj olejku eterycznego z ulubionym zapachem, sprawdzi sie kar- 5. Phytother Res. 2001;15(8):655-669;
damon, mandarynka lub geranium. Otrzymany krem przeciwdziata cellulitowi. lpalliieobioNEE 4 56(0)85:540
. . ’ . 6. Pharmacognosy Res. 2016 Jul-Sep;
Gliceryt mandarynkowy mozesz tez wykorzystac do stworzenia kremdéw prze- 8(3):160-8
ciwzmarszczkowych. |ak sie bowiem okazuje, alkoholowe ekstrakty ze skérki man- 7. Int. . Food Sci. Technol. 46: 1455-1461;
darynek maja zdolnos¢ absorpcji rodnikéw tlenowych odpowiedzialnych za przed- B o

wczesne starzenie sie skory oraz przeciwdziataja kolagenazie i elastazie . 8. BMC Complement Altern Med. 2018;

18:214
Piekne stopyj
Pono¢ wystarczy pociera¢ $wiezg skérka mandarynki stopy 2 razy dziennie przez co najmniej
tydzien, by zmniejszy¢ potliwo$¢. Ponadto uzyskasz efekt jak przy peelingu enzymatycznym.
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Spij siejnasz
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\WSszystko jest takie dalekie. Odbitka odbitki odbitki. Bezsennos¢ wszystko oddala,
nie mozesz niczego dotknac i nikt nie moze dotknac ciebie” méwit o swoim problemie
narrator powiesci Chucka Palahniuka ,Fight Club”. W jego przypadku nieleczenie
bezsennosci doprowadzito do sporej katastrofy, ale my znamy sposoby, zeby poradzi¢
sobie z nig prosto, naturalnie i bez rewolucji.

zy znasz ten stan: nerwo-
wy dzien, przewracanie sie
w 16zku przed usnieciem,
a potem pobudka o 4 rano,
kiedy za oknem jeszcze ciemna noc?
I znowu, wiercenie sig w poscieli,
az nadejdzie §wit. Niestety, nie jestes
w tym odosobniona i nawet co 3. oso-
ba, ktérg spotykasz moze zmagac sie
z tym stanem. Bezsenno$¢ (insomnia)
definiowana jako zaburzenie snu, jest
bardzo czesto wystepujaca dolegli-
woscig — cierpie¢ moze na nig nawet
30% doroslych, a w grupie senioréw
moze to byé nawet 50%'. Wsréd kryte-
riéw diagnostycznych, wymienianych
przez klasyfikacje choréb DSM-5, wy-
mieniane sg trudnoéci z zasnieciem,
utrzymaniem snu, bardzo wczesne
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przebudzenia (i niemozno$¢ ponow-
nego zasniecia) oraz utrzymywanie
sie dolegliwosci przez co najmniej
3 miesiace, przez min. 3 noce w tygo-
dniu. Problemy te prowadzg réwniez
do trudnosci w zyciu codziennym,
zawodowym i edukacji — z powodu
pogorszenia koncentracji, pamieci
i zdolnosci uczenia sie’.

Juz sama liczba czynnikéw, kt6-
ra moze mie¢ na nig wptyw, moze
przyprawié o bél gtowy. Od srodowi-
skowych - takich jak zmiana miejsca
zamieszkania, otoczenia, przez styl
zycia, wiek (im jeste$my starsi, tym
moze by¢ gorzej), problemy gastrolo-
giczne, przyjmowanie lekéw, bezdech
senny po problemy natury psychicznej,
np. depresje lub zespét leku uogélnio-

nego. Z pewnoscig na dlugosé i jakosé
snu wplywajg podréze do r6znych stref
czasowych (zwlaszcza czeste), nalogi,
przewlekly stres, zaburzenia hormonal-
ne (np. zwigzane z menopauza) oraz
wszelkie choroby, w ktérych zmagasz
sie z bolem. Jest to schorzenie, ktérego
powiagzanie z higieng i stylem Zycia
jest wyjatkowe — tak wiec dokonujac
samoobserwacji, analizujgc swoje
codzienne nawyki i wprowadzajac
modyfikacje — mozesz zdziala¢ bardzo
wiele. Jesli stale cierpisz z powodu
trudnos$ci w zasypianiu lub wybudzasz
sie ze snu i nie mozesz ponownie za-
snaé, to poznaj naturalne, potencjalnie
pomocne rozwigzania tego problemu

o udowodnionej naukowo skuteczno$ci
i... wy$pij sie na zdrowie!



WHACZ AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Aktywnos¢ fizyczna moze sprzyjac relak-

sacji i podnosi¢ podstawowa temperature

ciala w spos6b korzystny dla pobudzania

i utrzymywania snu’. Jedno z badan wykazalo,

ze wysilek aerobowy nie tylko poprawit jakosé
snu, lecz takze redukowat lek odczuwany przed
polozeniem sig do t6zka przez osoby z przewlekla bez-
sennoscig'’. Sprébuj wiaczy¢ do swojej codziennej
rutyny kilka tego rodzaju aktywnosci o umiarko-
wanej intensywnosci, takich jak dziarski marsz
lub ptywanie, przez ok. 30-40 min. Wysitku
nie planuj jednak tuz przed porg snu.

SPROBUJ
AKUPUNKTURY

W jednym z badan odkryto, ze ta starozytna chiniska
technika jest w leczeniu bezsennosci skuteczniejsza
niz farmakoterapia'’. Pomocna moze by¢ réwniez elek-
troakupunktura — pomiedzy parami igiet akupunkturo-
wych zostaje puszczony prad o niewielkim napieciu'®.

9493
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Zdrowszy styl
Zycia—lepszy sen

Bezsennos$¢ moze by¢ objawem
réznych choréb i stanéw, wynikiem
przyjmowania lekéw lub Twoich
codziennych nawykdw, postaraj sie
wiec ustali¢, co moze mie¢ wptyw
na Twaj sen i wprowadz pozytywne
zmiany. Oto kilka wskazéwek.

Pobudzajacy wptyw kofeiny
moze utrzymywac sie nawet

20 godz., wiec nawet poranna
filizanka kawy moze mie¢

wplyw na sen. Nalezy uwazaé

nie tylko na kawe, lecz takze

na czarng i zielong herbate, kakao,
czekolade, napoje bezalkoholowe
i wiele dostepnych bez recepty
lekéw, ktére rowniez zawieraja
te substancje — zwlaszcza

po potudniu i wieczorem,

przed porg pdjscia spac.

Natdg ten jest
zwigzany zaréwno z trudnosciami
Z zasypianiem, jak i z nocnym
wybudzaniem. Jesli starasz
sie rzucic¢ palenie, wybieraj
naturalne metody, poniewaz
te farmakologiczne réwniez
mogq zaburzac sen’’.

Niewykryte nadwrazliwosci
pokarmowe mogg uniemozliwiac
naturalny, nocny odpoczynek.

W niewielkim badaniu z udziatem
niemowlat przewlekta bezsennos¢
okazata sie powigzana z alergig

na mleko krowie, a wzorce snu
dzieci unormowaty sie kiedy
wykluczono je z ich diety?.

Napiecie i niepokdj
moga wywotac bezsennosg,
rozwaz wiec wspomagajace
odprezenie techniki, takie jak
medytacja, masaz i joga.

Przed
potozeniem sie do t6zka i podczas
snu unikaj ekspozycji na jaskrawe
Swiatto, poniewaz moze ono
zaktocic¢ cykl snu i budzenia
sie. Uzywaj przyciemnionego
Swiatta w tazience, aby
(w razie potrzeby skorzystania
z toalety) unikngé¢ wigczania
jaskrawego oswietlenia w Srodku
nocy. Mozesz tez korzystac
z zaréwek oraz lamp z funkcja
$ciemniania i zmiany koloru.

W sypialni zas powies$ catkowicie
zaciemniajgce zaluzje lub zastony,
by utrzymac ja w ciemnosci.
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WYPROBU| ZIOLA

|
1
Rézne ziola z zadowalajacym skutkiem stosowa- :
no w badaniach klinicznych we wspomaganiu snu. I
Oto kilka z tych, ktére warto wyprébowac. I
1
To ziotowe wsparcie snu, jak
wynika z przegladu 18 badan, poprawia
jego jako&c i skraca czas zasypiania®. :
Amerykaniska Agencja Zywnosci i Lekéw N
zalicza waleriane do grupy substancji
oznaczonej jako GRAS (generally recognized
as safe, powszechnie uwazane za bezpieczne), nalezy jednak
wybiera¢ preparaty pozbawione skladnikéw zwanych
walepotriatami, rzadziej powodujacych objawy niepozadane®.
Sugerowana dawka: 300-600 mg wyciggu z waleriany
(wybierz formute pozbawiong walepotriatow)
30 min przed potozeniem sie spac

|
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1 (Passiflora incarnata) stosowana
1 jest od setek lat jako srodek tagodnie uspokajajacy

1 i ulatwiajacy zasypianie. Jej dziatanie
I nasenne potwierdzil eksperyment,
1 w ktérym 41 osobom w wieku
1 18-35, podzielonym na 2 grupy
1 (badana i kontrolna) podawano
I przed snem herbatke z meczennicy
I oraz, jako placebo, napar z lisci
I pietruszki. Uczestnicy prowadzili
I dziennik snu, a 10 z nich poddano
I podczas ostatniej nocy badaniom

I polisomnograficznym. Okazalo sie, ze wsréd
1

1

1

1

1

1

1
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1
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6 badanych parametréw snu, u os6b pijacych herbatke
z Passiflorq zdecydowanie poprawila sie jego jako$c®.
Sugerowana dawka: 200 ml naparu z 2 g rozdrobnionego

ziela lub preparaty zawierajgce meczennice

, jak udowodniono, to skuteczne

ziolowe wsparcie snu dla ludzi starszych i
i kobiet cierpigcych na zaburzenia - ¥
snu po urodzeniu dziecka®.

Sugerowana dawka: 200 mg wyciagu .
z rumianku 2 razy dziennie lub
picie herbaty rumiankowej

Kilka kropli olejku lawendowego dodanych
do wieczornej kapieli lub na poduszke moze wspoméc
zasypianie. Badania przeprowadzone wsréd studentéw
z zaburzeniami snu wykazaty, ze lawendowa
. aromaterapia moze poprawic jego jakos¢,

jak réwniez zwiegkszy¢ poziom
energii i polepszy¢ samopoczucie’.
Sugerowana dawka: Dodaj kilka
kropli olejku lawendowego do kapieli
lub na poduszke przed potozeniem sie spac¢
badz zastosuj go w dyfuzorze do aromaterapii

w polaczeniu z waleriang wydaje
sie mie¢ pozytywny wplyw na jako$¢ snu®.
Sugerowana dawka: Wyprébuj formute bedaca

potaczeniem melisy lekarskiej z waleriang
i postepuj wedtug instrukcji na etykiecie
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StUCHA] MUZYKI

Shuchanie relaksujgcej muzyki klasycznej przez
45 min w czasie snu znaczaco poprawialo jego ja-
kos¢ wsréd studentéw majacych z nim problemy.

Wydawalo sie, ze redukowalo réwniez objawy depre-
sji'’. Badanie z udziatem starszych oséb dorostych
sugeruje, ze dobrze mogg sie sprawdzi¢ réwniez
inne rodzaje relaksujacej muzyki. Poprawiajg jako$é
snu i czas jego trwania, skracaja czas potrzebny
na za$niecie oraz redukujg sennos¢ w ciggu dni'.
Na Spotify i w innych muzycznych serwisach stre-
amingowych dostepnych jest mndstwo playlist
z ,muzyka do spania”. Mozna réwniez wyprébowac
album Maksa Richtera pt. ,Sleep” — ,,8-godzinng
kotysanke” przeznaczona do stuchania nocs.

MEDYTU]
PODCZAS TAI-CHI

Ten pochodzacy z Chin rodzaj treningu polega-
jacy na powolnych ruchach, moze podniesé
jakos¢ snu i wydluzy¢ go, jak réwniez skrécié
czas zasypiania'®. Osoby wczesniej nie-
praktykujace tej techniki mogg rozwazy¢
skorzystanie z tai-chi chih, przyjaznej
dla uzytkownika standaryzowanej wersji
tai-chi — jest ona pozbawiona elementéw
sztuk walki i nazywana jest réwniez me-
dytacjg mindfulness w ruchu. Obejmuje
serie 19 ruchéw i 1 pozycje zamykajaca.
W jednym z badan tai-chi chih znaczgco
poprawiala jako$¢ snu u uskarzajacych sie
na niego starszych dorostych'.
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PRZY)MU] MAGNEZ

Znaczenie tego pierwiastka dla naszego zdrowia jest nie do przece-

nienia — bierze on udzial w ponad 300 uktadach enzymatycznych, kt6-
re odpowiadajg za utrzymanie prawidlowej homeostazy organizmu*.
Ma on, jak sie okazuje, réwniez wptyw na regulacje rytmu okotodobowe-
go — niedostateczny poziom tego pierwiastka w surowicy jest zwigzany
z bezsennoscig i jakoscig snu. Potwierdza to m.in. randomizowane ba-
danie kliniczne, ktére objelo 46 starszych oséb cierpigcych na problemy
ze snem. Po 8 tygodniach suplementacji, u uczestnikéw przyjmujacych
magnez poprawily sie nie tylko czas snu i jego wydajnos¢, ale réwniez pa-
rametry fizjologiczne, takie jak np. stezenie melatoniny i kortyzolu'*.

DODA| L-TRYPTOFAN DO DIETY

Ten aminokwas, naturalnie wystepujacy w czekoladzie, owsie,
bananach, indyku i orzeszkach ziemnych, wydaje sig popra-
wiaé jako$¢ snu i skracaé czas zasypiania, kiedy przyjmu-
je sig go w formie suplementu diety. W przeciwienistwie

do wielu lekéw nasennych tryptofan nie uposledza
funkcji umystowych ani nie utrudnia budzenia sie.
W wysokich dawkach (100 mg/kg masy ciala dzien-

nie) moze jednak spowodowac rozstréj zotgdka'.

Pokarmy zasobne w tryptofan: orzechy i ziarna, owies, jajka, ser,

kurczak, indyk, baranina, tosos, fasola, soczewica, czekolada
Sugerowana dawka: 250 mg-1 g dziennie, wieczorem
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W IH WELLMNESS

JAKOSC * SKUTECZNOSEC = HEZPIECIENSTWO

POPRAW JAKOSC SNU | ZWIEKSZ
ODPORNOSC ORGANIZMU NA STRES.

L2 @ i

EESTES MAREZONY MAST PROBLEMY TWOU SEN NIE DA IE
A STREST I IASYPIRMIENT 1 RESEMERAC AT

B N°1 DEEP SLEEP

T8 FAPSULIEK, BFEEMENT GIETY

Kiopoty 2 zasyplaniem, wybudzanie slg w nocy, bad2 zbyl wezesne
budzenie sie, @ lakze sen watpliwe) jakoscl, powodulg
razdraznlenie, opdiniona reakcle na bodice oraz nerwowosc,
Przez brak jakoscowego snu nasz organizm, nie jest w stanie
odpowlednio sle regenerowad | spads Jego ogolna wydajnose.
Dochodzl de zgaburzen gospodarkl harmonaing], postepuld procasy
starzenla a ukiad edpornosclowy ulega ostableniu.

N1 Deep SLEEP 1o niepowtarzalne potaczenle substanc
aktywnych, ktore poprawiajg jakesc snu, wsplerala rownowage
emocjonalng i przyvczyniaja sie do optymalnege relaksu.

* Preparat jestwolmy od alergendw, cukru, laktery, glutenu, sai i GMO,
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Dziata uspokajajaco i relaksujaco, utatwiajac zasypianie.
Pozwala zredukowad problemy zwigzane ze snem.
Wspemaga nocna regeneragie organizmu,

Wzmacnia odpornosc orgaznimu na stres,

Wphywa na regulacje cyklu dobowegao,

Przyczynia sie do zachowania réwnowagl emocjonalng|.
Pomaga w utrzymaniu energll w clagu dnla,
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Chrapanie powoduje hatas, dyskomfort
i znaczaca utrate snu. Niekiedy bywa
niebezpieczne. Jak odzyskac spokdj i cisze?
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) rzypadltos¢ ta dotyczy 20% po-
pulacji §wiata. Z badani Centrum
Badania Opinii Publicznej wyni-
ka, ze chrapie prawie 13 mln Po-
lakéw, w wiekszosci mezczyzn, ktérzy
stanowig az 60% tej grupy. Chrapanie
u kobiet czesto pojawia sig po meno-
pauzie, a czynnikiem zwiekszajacym
ryzyko jego wystapienia jest... cigza.
Wydawac by sie moglo, ze chrapanie
jest po prostu ucigzliwe dla otoczenia,

ktéremu zakléca blogi wypoczynek,

bo natezenie dzwigku sigga nawet

90 decybeli, jednak ma ono negatywny
wplyw réwniez na chrapiacego — bo-
wiem przypadlo$¢ ta pogarsza jakosé

i czas trwania snu. Jak pokazuja badania,
skraca nocny wypoczynek az o 1,5 godz.
Nie do$¢ na tym, zdarza sie tez, ze jest
oznakg powaznych klopotéw zdrowot-
nych. 1,5 mln chrapigcych w naszym
kraju cierpi na bezdech senny. To za$



przektada sie na powazne zagrozenie
dla zdrowia, a nawet — zycia, ponie-
waz w tej grupie znaczaco zwieksza sie
ryzyko wystapienia udaru i zawatu.

Chrapac kazdy moze

Glosny sen czesto jest poklosiem naszej
fizjologii. Gdy $§pimy, nastepuje zwe-
zenie gardla: gardziel opada i dotyka
nasady jezyka, a do oddychania zostaje
dos¢ waska szczelina. Powietrze, wpa-

dajac do gérnych drég oddechowych,
powoduje wibracje jezyka i gardzieli.
Wéweczas, jesli przeplyw powietrza
jest niewielki, pojawia sig odglos chra-
pania. Chrapaniu mogg tez sprzyjac
krzywa przegroda nosowa, nieprawi-
dlowosci w budowie podniebienia,
przerost migdatkéw lub nasady jezyka
oraz jezyczka, powodujace niedroznosé
polipy w nosie, zmniejszone napiecie
mieéni jezyka i gardla, a nawet alergie’.

W badaniu populacyjnym 1 459 do-
rostych Japonczykéw chrapanie byto
znacznie czestsze u 0s6b z niedroznoscia
nosa i/lub z alergicznym niezytem nosa®.

Do rozwoju tej dolegliwosci przy-
czyniamy sig réwniez sami, prowa-
dzac siedzacy tryb zycia, niezdrowo
sie odzywiajac oraz nie stronigc
od uzywek. Eksperci sa zgodni: nad-
waga i otylos¢, palenie papieros6w?,
spozywanie alkoholu czy zazywanie
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lekéw uspokajajacych moga przyczy-

nia¢ sie do wystapienia chrapania.
Moze tez ono pojawiaé sig w trak-

cie infekcji, po duzym i inten-

sywnym wysitku fizycznym czy

w okresie zwiekszonych obcigzen

fizyczno-psychicznych. Najczesciej

z chrapaniem zmagajq sie mezczyzni

po 40. r.z., zwlaszcza ci, ktérzy palg

i/lub u ktérych wystepuje nadciénienie’.

Sena ADHD

Osobnym tematem jest chrapanie u nie-
mowlat i przedszkolakéw oraz dzieci
w wieku szkolnym - to grupa, w ktérej
ten problem wystepuje najrzadzie;j.
Zawsze jednak warto skonsultowac sie
z lekarzem, bo o ile chrapanie u przed-
szkolakéw wynika czesto ze zlapanych
w grupie réwiesnikéw infekcji lub
alergii, ktére utrudniajg oddychanie,
to u niemowlat ponizej 1. r.z. moze by¢
zwigzane z budowa krtani i faktem,
ze jej chrzestne elementy sa zbyt wiot-
kie. Przez chrapanie maluchy traca sen,
co na tym etapie rozwojowym moze
mie¢ znaczace konsekwencje. Jesli wiec
dziecko $pi z otwartg buzia, a z jego po-
koju dolatuje pochrapywanie lub sapa-
nie — warto nadstawi¢ ucha i sprawdzi¢,
co moze by¢ przyczyna. Bywa, ze chra-
panie, ktéremu towarzyszy réwniez
zgrzytanie zebow, wynika z wad zgryzu.
Warto zasiegna¢ opinii pediatry, bo ob-
turacyjny bezdech senny, czyli OBPS,
wystepuje takze u 1-6% dzieci. Rodzice
powinni zwrécié uwage na chrapanie,
prychanie i sapanie w czasie snu, sen
w pozycji siedzgcej lub z nadmiernie
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66 Nieleczony przez dekade bezdech senny
zwieksza ryzyko smierci o ok. 40-50%! ®®

odgieta glowa, wystepujace nocne
moczenie sig oraz sinice. U tych ma-
tych pacjentéw czesto stwierdza sie
niedowage lub nadwage, przerost mi-
gdatkéw oraz nadcisnienie tetnicze.
Nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze samo
chrapanie nie oznacza, ze dziecko
cierpi na bezdech. Takze w przypad-
ku dzieci pierwszym badaniem, ktére
nalezy wykonad, jest polisomnografia.
Nie nalezy bagatelizowaé problemu,
bowiem jak ostrzegaja medycy, moze
on prowadzi¢ do nadaktywnosci oraz
ADHD. Z badan wynika, ze wiele dzieci
z bezdechem cierpi na te przypadlosci®.

Za mato tlenu
W przypadku ,,zwyklego” chrapania
czesto wystarczg domowe sposoby
i modyfikacje trybu Zycia, kiedy jednak
po przebudzeniu pojawiaja sie béle
glowy, uczucie zmeczenia oraz rozbicia
lub zaburzenia koncentracji, warto roz-
wazy¢ badania. Takie objawy, zwlasz-
cza u os6b znajdujacych sie w grupie
ryzyka, moga by¢ sygnatem wystepo-
wania bezdechu sennego. Obturacyjny
bezdech senny podczas snu (OBPS)
wystepuje u 10% os6b, ktére chrapia.
Definicje OBPS opracowata
w 1999 r. Amerykanska Akademia
Medycyny Snu (American Academy
of Sleep Medicine), okreslajac te choro-
be jako charakteryzujaca sig czestymi,

cyklicznymi zatrzymaniami przeply-
wu powietrza przez drogi oddechowe
lub jego duzymi ograniczeniami.

Méwigc wprost, bezdech to powta-
rzajace sie przerwy w oddychaniu,
trwajace 10 s i dluzej. Powodujg one
niedotlenienie organizmu, co z kolei
skutkuje kiepskim samopoczuciem
po przebudzeniu - stad béle glowy
i poczucie niewyspania‘. Pojawiajg
sie, kiedy owe przerwy w oddycha-
niu zdarzaja sie kilkadziesiat razy
w ciagu godziny. Sen jest niespokojny,
towarzyszy mu wrazenie dlawie-
nia — $pigcy czlowiek oddycha, ale
na skutek obnizenia napiecia mies$ni
gardla i zapadniecia sie jego bocznych
$cian powietrze nie trafia do ptuc.
Wéweczas na skutek zwiekszonego ste-
zenia dwutlenku wegla we krwi mézg
angazuje do pracy dodatkowe sily
— mieénie klatki piersiowej i przepo-
ny, co powoduje gwaltowny, gleboki
wdech. Chory czesto budzi sie w nocy
z uczuciem dezorientaciji i leku.

O ile krétkie przerwy w oddycha-
niu zdarzaja sig czesto i nie stanowiq
powodu do zmartwienia, to juz te po-
jawiajace sig ponad 10 razy z w ciggu
godziny sg definitywnym wskazaniem
do przyjrzenia sie problemowi. Sen
przy bezdechu jest niespokojny i plytki,
a z powodu niedotlenienia organizmu
roénie ci$nienie, za$ akcja serca gwal-
townie przyspiesza. Moga pojawic
sie obfite pocenie sig oraz sinienie.

Nieleczony przez dekade bez-
dech senny zwieksza ryzyko $mierci
o ok. 40-50%!

Uwaga na... szyje

Szczegblng uwage na swdj sen,
zwlaszcza jesli towarzyszy mu chra-
panie, powinni zwréci¢ mezczyzni

po 35. r.z., z nadwaga lub otyloscia,

z wadami zgryzu, refluksem zoladko-
wo-przetykowym, niedoczynnoscig tar-
czycy oraz ci, ktérzy maja mocno zbu-
dowana, krotka i grubg szyje. Jej obwadd
powyzej 43 cm jest wskazaniem do die-
ty. Ponadto w grupie ryzyka znajduja
sie réwniez panowie, ktérzy stosuja leki
nasenne, palg papierosy i pijg alkohol.



Nieleczony bezdech moze nie tylko
nasila¢, ale takze powodowacé szereg
dolegliwosci i przyczynia¢ sie do roz-
woju kolejnych, takze powaznych,
choréb. Przede wszystkim bezdech
znaczgco zwiegksza ryzyko wystgpienia
zawalu serca, a takze ryzyko zaburzen
rytmu serca i jego niewydolnosci. Przy
tej dolegliwosci rosnie takze zagrozenie
udarem, pojawiajg sig bowiem zabu-
rzenia krazenia mézgowego’. To nie
wszystko. OBPS moze wywolaé lub
nasili¢ nadci$nienie tetnicze, nadci-
$nienie plucne, przewlekla obturacyjna
chorobe pluc, a takze depresje, pro-
blemy z pamiecia i koncentracja, béle
glowy, impotencje i nykturie. Sprzyja
tez zwiekszeniu masy ciala, cukrzycy
typu 2 oraz zespotowi metabolicznemu.

Badanie snu

Juz sama lista probleméw zdrowotnych,
ktére moze wywotaé lub zaostrzy¢
bezdech sprawia, ze warto sprawdzié,
jak chrapiemy i co jest tego przyczyna.
Pierwszym krokiem jest badanie poli-
somnograficzne, ktére wykonuje sie,
gdy pacjent pograzony jest we $nie.

W trakcie badanie lekarz monitoruje
sen, sprawdza liczbe i natezenie bez-
dechéw oraz ich rodzaj, by stwierdzi¢,
czy powodem jest blokada w drogach
oddechowych, czy tez problem lezy

w zaburzeniach uktadu nerwowego.
Takie badanie, by bylo miarodajne, po-
winno trwa¢ minimum 6 godz. W tym
czasie medyk zapisuje parametry snu
— przeplyw powietrza, ruchy klatki
piersiowej i brzucha, tetno, stezenie
tlenu we krwi. Istotna jest takze po-
zycja, w ktorej pacjent §pi. Podczas

diagnostyki lekarz prowadzacy moze
zleci¢ takze wykonanie EEG, by zbadac
aktywnos$é mézgu, EOG, by sprawdzié¢
ruchy galek ocznych oraz EMG, co z ko-
lei pozwala oceni¢ napiecie mig$niowe.
Istotne dla okreélenia stanu pacienta
i znalezienia przyczyny chrapania lub
bezdechu jest badania fiberoskopowe,
ktére pozwala odnalezé przewezenia
w nosie, nosogardzieli, gardle i krtani.
Wykonuje sie je, gdy dotychczasowa
diagnostyka nie przyniosta satysfakcjo-
nujacych wynikéw, a polega na wpro-
wadzeniu do nosa fiberiendoskopu
(z kamera), by sprawdzi¢ budowe narza-
du i znalezé ewentualne przewezenia.
Zabieg wykonywany jest podczas snu,
w ktéry pacjent wprowadzany jest far-
makologicznie; w trakcie jego trwania
monitorowane sg wszystkie parametry.
Nagranie z kamery jest rejestrowane.
Natomiast dzieki rynomanometrii
mozna zmierzy¢ przepltyw powietrza
przez nos. W jednym z nozdrzy umiesz-
cza sig sonde, pacjent za§ dmucha w rur-
ke polaczong z pneumotachografem.

Powietrzne protezy

Jesli powodem wystepowania bezde-
chu jest problem natury anatomicznej,
choremu mozna poméc chirurgicznie,
likwidujac przeszkode, ktéra utrudnia
przeplyw powietrza. To optymistycz-
ny — relatywnie — scenariusz. Zabieg
przeprowadza sie, jesli choroba nie
jest bardzo zaawansowana, a pacjent
nie ma nadwagi badZ choréb serca.
Jest wykonywany, zwlaszcza jesli ist-
niejg wskazania wynikajace z budo-
wy nosa lub migdatkéw oraz u oséb
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cierpigcych na klaustrofobie, ktére
nie moga stosowac protezy powietrz-
nej. Niektére zrédta podaja jednak,
ze leczenie takie skuteczne jest za-
ledwie w polowie przypadkéw?®.
Sytuacja jest nieco bardziej skom-
plikowana, gdy powdéd lezy glebiej,
bo skutecznych leké6w na bezdech nie
ma. Pacjentom zaleca sie po prostu
zmiane pozycji spania, modyfikacje
trybu zycia polegajace na unikaniu
uzywek i srodkéw uspakajajacych czy
redukcje wagi. Czesto stosowanym
sposobem na tagodzenie przebiegu bez-
dechu i poprawe jakosci snu sg maski
i aparaty wspomagajace sen. Ich stoso-
wanie pozwala zachowaé odpowiedni
stan dotlenienia organizmu. Na rynku
istnieje wiele dostepnych aparatéw,
w szerokim spektrum cenowym, ktére
wspomagajg sen, stanowigc swoiste
protezy. Urzadzenie CPAP — refundowa-
ne przez Narodowy Fundusz Zdrowia
— wtlacza powietrze do pluc za pomoca
przylegajacej do twarzy maski; aparat
auto CPAP z kolei jest w stanie rozréz-
ni¢ fazy oddechu i dopasowac cisnienie
wtlaczanego powietrza do oporu drog
oddechowych na konkretng chwile, za$
BiPAP rozréznia wdech od wydechu.
Najbardziej powszechng metoda
w leczeniu bezdechu jest wtasnie CPAP
(Continuous Positive Airway Pressure)
— stale dodatnie cisnienie w drogach
oddechowych, czyli stosowanie pompy
polaczonej z maskg na twarz. Aparaty
auto CPAP sa nieco drozsze, pacjenci
doceniaja jednak komfort, jaki daja.
Protezy powietrzne to najczesciej reko-
mendowane przez lekarzy rozwigzanie.
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W niektérych przypadkach skuteczny
okazuje sig aparat nazebny, ktéry — wkia-
dany na noc — powoduje wysuniecie
zuchwy do przodu, co z kolei powo-
duje odsuwanie jezyka od tylnej czesci
gardla. Te metode stosuje sie u pacjen-
téw z malym i $rednim bezdechem.

Igty i olejki

Lekarze rekomdendujg jednak przede
wszystkim zmiane trybu zycia i to, jak
$pimy. Nalezatoby wiec bezwglednie

Terapia z natury

rzucié palenie papieroséw i picie alko-
holu, zwlaszcza tuz przed snem, organi-
czy¢ mase ciala i zwréci¢ uwage na die-
te. Kluczowa jest zmiana pozycji ciala
podczas snu — najlepiej spa¢ na boku.
Niektére osoby, by uniemozliwi¢ sobie
spanie na plechach, doszywaja do pi-
dzam elementy, ktére w razie polozenia
sie na plecach powodujg dyskomfort.
Andrew J. N. Prichard z Royal Shrews-
bury Hospital postanowit sprawdzi¢, jak
na chrapanie wplywa terapia z uzyciem

Tajwanscy naukowcy zwrdcili uwage na fakt, ze wiekszos¢ chrapigcych ludzi Zle znosi
elektrostymulacje miesni rozszerzajacych gérne drogi oddechowe w celu zmniejszenia
chrapania i, starajac sie unikna¢ inwazyjnej chirurgii, szuka naturalnego rozwigza-
" ». hia swoich problemdw. Z tego powodu badacze pochylili sie nad popularnym
na Tajwanie preparatem ziotowym B210, ktdry sktada sie z ekstraktu
z gastrodii wysokiej (Gastrodia elata) oraz cynamonowca wonnego (Cin-
namomum cassia). Postanowili sprawdzi¢, czy pomoze on zmniejszy¢
* chrapanie u starszych szczuréw.

Okazalo sie, ze B210 udraznia gérne drogi oddechowe i moduluje
dziatanie nerwu przeponowego zwigzanego z uktadem oddechowym
oraz nerw6w zwigzanych z gérnymi drogami oddechowymi, a przez

to tagodzi chrapanie u gryzoni. Zdaniem badaczy ta chiriska receptura

fi‘ﬁ ziotowa moze podobnie dziata¢ u ludzi, stajac sie jednym z alternatyw-
¥ nych sposobéw na pozbycie sie ucigzliwej dolegliwosci.

Jak pokazuje przypadek 76-letniego Japoriczyka, mieszanka korzenia
tarczycy bajkalskiej (Scutellariae baicalensis), kigcza cynowodu (Coptidis Rhizo-
ma) oraz kigcza rabarbaru (Rhei Rhizoma) moze przynie$¢ znaczaca poprawe
w leczeniu obturacyjnego bezdechu sennego i zwigzanego z nim chra-
pania. Preparat pod nazwa san'o-shashin-to stosuje sie od wiek6w
w medycynie Kampo. Jest to naturalny system leczenia. Receptura
san'o-shashin-to pochodzi z Kinki-yoryaku, starozytnej ksiegi kla-
sycznej medycyny chirskiej. Zgodnie z nig zaleca sie stosowanie

leku w bezsennosci.

Japonscy medycy, po klasyfikacji ogélnego stanu pacjenta
zgodnie z zasadami medycyny Kampo, postanowili zastosowac
u niego wtasnie te mieszanke ze wzgledu na jej szerokie wia- |
$ciwosci lecznicze (m.in. obejmujace poprawe trawienia oraz
obnizenie ci$nienia krwi). Przeprowadzona po miesigcu od po-
dania san'o-shashin-to polisomnografia wykazata, ze wskaznik
bezdechu zmniejszyt sie z 11,1 do 4,1 zdarzen na godzine, jak
réwniez odnotowano znaczacy spadek ciezkiego chrapania. Uczeni
przypuszczaja, ze san'o-shashin-to moze mie¢ pewne dziatanie tago-
dzace opdr gérnych drég oddechowych podczas snu. Podkreslajg, ze po-
trzebne s3 jednak dodatkowe badania innych przypadkéw?.
Z kolei naukowcy z MIT odkryli, ze stosowana od wiekow jako afrodyzjak johimbina,
pochodzaca z kory afrykanskiego drzewa johimba (Pausinystalia johimbe), moze cofngé
%~ bezdech senny, a tym samym zniwelowa¢ towarzyszace mu chrapanie. Zespét z MIT
=+ postanowit wptynac¢ na nerw odpowiedzialny za kontrole jezyka. Odpowiadajg
za to neurony znane jako A5 i A7. Jak sie okazuje, ich aktywno$¢ spada drama-
tycznie podczas snu, dlatego uczonym zalezato, aby pobudzi¢ je do dziatania
wiasnie w tym czasie. Postanowili w tym celu wyprébowac johimbine.
- Ku ich zaskoczeniu, po podaniu preparatu u chorych gryzoni wszystko

* wroécito do normy. Naukowcy przestrzega-
¢ . " jajednak przed samodzielnym leczeniem,
gdyz przyjmowanie johimbiny przez pacjen-
téw z chorobami serca, nadciSnieniem tet-
niczym lub udarem mézgu moze by¢ niebez-

pieczne dla zycia3.

64 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2022

BIBLIOGRAFIA

1. Drug Des Devel Ther. 2018;
12:1165-1171

2. Psychiatry and Clinical
Neurosciences(1999), 53,
303-305

3. |Cl Insight 2017;2(4):e91456

eprasa.pl 21c4ce9493

olejkéw eterycznych. W zwiazku z tym
140 chrapiacych ochotnikéw podzielit
na 3 grupy. Pierwsza otrzymata spray,
druga plukanke do gardla, a trzecia
placebo. Zar6wno spray, jak i ptukan-
ka zawieraly takie same sktadniki.

Byla to mieszanka olejkéw ze skérki
cytryny (Citrus limonum), miety polnej
(Mentha arvensis) i pieprzowej (Mentha
piperita), szalwii (Salvia officinalis), me-
lisy (Melissa officianalis), macierzanki
piaskowej (Thymus Serpyllum), gozdzi-
kowca korzennego (Eugenia caryophyl-
lus), odmiany pumilio sosny kosodrze-
winy (Pinus nugo var. pumilio), fenkuta
wloskiego (Foeniculum vulgare), euka-
liptusa gatkowego (Eucalyptys globulus),
lawendy waskolistnej (Lavandula angu-
stifolia), pistacji kleistej, zwanej tez ma-
styksowym drzewem (Pistacia lentiscus)
oraz sosny zwyczajnej (Pinus sylvestris).
Wszyscy uczestnicy wypelniali kwe-
stionariusz, a ich partnerzy oceniali
stopien chrapania, gdzie 0 oznaczalo
brak, a 10 bardzo ciezkie. Nastepnie
kazda z grup przez 2 tygodnie codzien-
nie przed snem przyjmowala przepisany
preparat. 82% pacjentéw stosujacych
spray zglosito zmniejszenie chrapa-
nia, natomiast z grupy uzywajace;j
» Plukanek 71% oséb potwierdzito
“%. poprawe. Zdaniem naukowca
olejki aromatyczne redukujg

chrapanie, gdyz udrazniajg

drogi oddechowe i korzystnie
. wplywaja na podniebienie

miekkie. Nawet jesli ich

dzialanie jest krotkotrwate,

to wystarcza na to, by za-

réwno osoba chrapiaca,
' jak i jej partner mogli za-

snac i wypocza¢ w nocy’.

Warto tez wyprébowac olejek
eukaliptusowy — w jednej z nie-
mieckich prac naukowych pojawita
sig informacja o tym, iz skutecznym
produktem na zredukowanie chra-
pania jest plasterek z olejkiem z eu-
kaliptusa, ktéry umieszcza sig pod
nosem. Ma on niwelowaé obrzek
blony sluzowej i przez to wptywacé
na lepszy przeplyw powietrza'.
Z innych badan wynika, ze aku-
punktura manualna zmniejszala ob-
jawy bezdechu sennego, w dodatku
nie powodujac skutkéw ubocznych
czy dyskomfortu powodowanego ko-
niecznodcig np. spania w masce'’.



Muzyka tagodzi... chrapanie
Gra na didgeridoo — tradycyjnym abory-
genskim instrumencie detym — korzyst-
nie wplywa na zmniejszenie zaburzen
oddychania podczas snu, co odnotowa-
no w randomizowanym, kontrolowanym
badaniu 25 pacjentéw z obturacyjnym
bezdechem sennym. Zdaniem badaczy
z Zurichu wiaze sie to z technikg odde-
chu cyrkulacyjnego - stosowang przez
trebaczy — ktéra pozwala na wydoby-
wanie dzwieku przez dtuzszy czas, bez
przerw koniecznych do zaciaggniecia
powietrza. Grajacy muzyk wydyma po-
liczki, a nastepnie sitg ich mie$ni wypy-
cha powietrze z jamy ustnej, w tym sa-
mym czasie nabierajac powietrze nosem.
Taki trening mieéni gérnych drég
oddechowych sprawia, ze podczas
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66 Badanie wykazato, ze wystarcza 4 miesigce
gry na didgeridoo, by nastapito zmniejszenie
zaburzen oddychania podczas snu @

snu nie tylko ograniczona jest licz-
ba bezdecho6w, ale tez spada poziom
chrapania. Badanie wykazalo, ze wy-
starcza 4 miesigce gry na didgeri-
doo, by zaobserwowacé efekty'?.

Jesli jednak nie czujesz w sobie
powotlania do instrumentéw de-
tych, mozesz zaczaé Spiewac.

Wyniki badania klinicznego
przeprowadzonego przez na-
ukowcéw z Devon dowiodly,

ze Cwiczenia §piewu pomaga-

ja wzmocni¢ miesnie gardla,

co z kolei wplywa na zmniej-
szenie chrapania. W badaniu
wzieto udziat 60 przewlekle
chrapiagcych oraz 60 pa-
cjentéw z tagodnym

lub umiarkowanym
bezdechem sennym.

Polowa kazdej

grupy ¢wi-

czyla §piew

codziennie
przez 3 miesiace,

a polowa nie. Pod

koniec badania w grupach, ktére wy-
konywaly é¢wiczenia, znacznie popra-
wila sig jako$¢ snu oraz zmniejszyly
czestotliwo$é i ciezkos$¢ chrapania,

podczas gdy w kontrolnych nie od-
notowano zadnych zmian. Uczeni
podkreslajg jednak, ze aby $piewanie
przyniosto znaczgce rezultaty, po-
trzebna jest tez zmiana stylu zycia,
np. pozbycie sie nadwagi, ktéra jest
najwiekszym pojedynczym czynni-
kiem sprzyjajacym chrapaniu®®.
Potwierdza to inne randomizowane
badanie. W jego toku 127 pacjentéw
podzielono na 2 grupy. Cztonkowie
pierwszej z nich codziennie przez
20 min samodzielnie wykonywa-
li éwiczenia wokalne na podstawie
3 plyt CD. W drugiej, kontrolnej gru-
pie, nie podjeto zadnych dziatan.
Jak wykazal eksperyment, codzien-
ne ¢wiczenia wokalne usprawnity
i wzmocnily mieénie gardla i pod-
niebienia, jednoczes$nie ogranicza-
jac chrapanie, ktére w rezultacie
stato sig rzadsze i cichsze. Sam sen
ochotnikéw byt glebszy. U oséb,
ktére nie wykonywaly éwiczen, nie
zaobserwowano zadnej poprawy'*.
Jak wiec wida¢, dla chrapiacych
jest nadzieja. Aby odzyska¢ spokoj-
ny sen, konieczne sg modyfikacje
stylu zycia. Jednak najlepiej zro-
bié to ze $piewem na ustach!

Z,
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Jak pokonatem
emocjonalng
traume

Petne naduzy¢ dziecinstwo Matthew Donnachiego

powoli go zabijato. W koricu odkryt, ze likwidacja tych

bolesnych doswiadczen byta kwestig ustyszenia N
wiasnego oddechu — donosi Jane Turney
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ako mtody mezczyzna Matthew
Donnachie myslal, ze zmierza
w strone wiezienia lub wcze-
snego zgonu. Lata tlumienia
traumy, spowodowanej pelnym emo-
cjonalnej przemocy dziecifistwem,
pozbawily go poczucia wlasnej wartosci
i pozostawily po sobie skomplikowane
zwigzki, depresje i ogromny gniew.
Matthew, u ktérego w dziecinstwie
zdiagnozowano zaburzenia zachowania,
p6zniej us§wiadomit sobie, ze po prostu
starat sie zwrécic na siebie uwage — jego
zycie wymknelo mu sie spod kontroli,
poniewaz realizowal sie uwewnetrzniony
negatywny scenariusz agresora. Obelgi
i frazy, ktére styszal na co dzien, gdy do-
rastal, takie jak: ,Nie jeste§ wystarczajaco
dobry, nigdy nie odniesiesz sukcesu”
i,Nikt Cie nigdy nie pokocha”, brzmialy
w jego umysle, co prowadzilo do fru-
strujgcego cyklu toksycznych zwigzkéw
i prac bez perspektyw. — Myélatem,
ze nikomu na mnie nie zalezy, a przez
to sam o siebie nie dbatem. W niektére
dni bylem w takiej depresji, ze ledwo
moglem wstaé z t6zka. M6j gniew byt
tak wielki, ze walilem pigSciami w drzwi
i §ciany. Bylem chodzaca bombg zega-
rowg — opowiada 39-letni Matthew.
Mezczyzna probowat korzystac z po-
rad psychiatry i metod zarzadzania
gniewem, ale ,méwienie o przeszlosci
i o tym, dlaczego jestem zly, tylko jeszcze
bardziej wywotywalo we mnie gniew”.
Jako dwudziestokilkulatek, by odcigé sie
od mentalnego bélu, okazjonalnie zaczat
zazywac narkotyki. — Zazywatem duzo
kokainy, palilem marihuane i czasami
pitem za duzo alkoholu. Na poczatku sig
bawilem, wychodzilem z przyjaciéimi,
chodzitem na balangi, ale kiedy bytem
w tym samym rytmie 7 lat p6Zniej, u§wia-
domitem sobie, ze mam klopoty. Dobiega-
tem 28 czy 29 lat i co$ zaskoczyto: ,mu-
sze sig zmieni¢” — opowiada Matthew.
Kluczowy dla niego moment nadszedt,
gdy mezczyzna pracowal na dachu jako
budowniczy. Jego umyst jak zwykle byt
gdzie indziej i w ciggu szybkiej serii
3 razy pod rzad uderzyl sie mlotkiem
w kciuk. W bélu i rozpaczy wykrzyknat:
,Nie moge juz tak zy¢, mam dos¢”.
Na szczescie kolega z pracy zoba-
czyl, jak $miertelnie powazny jest Mat-
thew, i zadzwonil do kogos, kto — jak
wiedzial - méglby mu poméc: Pennie
Quaile-Pearce, ktéra stworzyla transfor-

macyjng procedure leczenia polegajaca
na $wiadomej kontroli oddechu o nazwie
Breath4Life™. 2 godz. pdzniej mezczy-
zna lezal na podlodze w jej biurze.
To, co stalo sie pézniej, byto poczat-
kiem zdumiewajacej transformuja-
cej podrézy. — Bylem sceptyczny, ale
w tamtej chwili zrobitbym wszystko.
Za duzo nie méwitem, od razu prze-
szedlem do $§wiadomej kontroli odde-
chu. Uporalem sig nieco z gniewem
i strachem i wyszedlem z poczuciem
uniesienia — wspomina Matthew.
Mezczyzna natychmiast poczul, ze jego
zycie sie zmienilo. - Potem nie mogtem
pojaé, jak moglem zmieni¢ sie dzieki leze-
niu na podlodze przez 2 godz., ale w cia-
gu 3-4 dni zauwazylem jaki§ brak. My-
$lalem o tym i po dobie u§wiadomilem
sobie, ze chodzi o agresywny glos w mo-
jej gtowie. Zwykle styszatem: ,Nie po-
trafisz tego zrobid, jestes idiotg” i ,,Skoro
ja nie moge Cie kochag, kto potrafi?”, ale
teraz tego nie bylo! — opowiada Matthew.
Mezczyzna dalej raz w miesigcu cho-
dzil na wizyty do Pennie, sesje $§wiado-
mej kontroli oddechu uzupelniaty life
coaching i techniki poznawcze, takie
jak programowanie neurolingwistyczne.
Mialo to na celu zakotwiczenie we-
wnetrznych przeksztalcen i wsparcie
zmiany zycia zewnetrznego. — Potrzebo-
watlem uporania sie nie tylko z traumami
z dziecinstwa, lecz takze przyjrzenia sie
wlasnym zachowaniom, tak aby zauwa-
zy¢, co prezentowalem, a co dostawa-
lem z powrotem — wyjasnia Matthew.
Rok p6zniej zmienit sig tak bardzo,
ze postanowil zostaé specjalista w dzie-
dzinie Breath4Life i zaczal 3-letni trening
z Pennie w Migdzynarodowej Szkole
Medycyny Energetycznej Acorn to Oak
w poludniowej Anglii. — Gdybym nie
odkryt swiadomej kontroli oddechu,
trafitbym do wiezienia lub do grobu.
Moje zycie sig zmienilo i chcialem
pomagaé innym — méwi Matthew.

Czym jest Breath4lLife?
Breath4Life to jedna z szeregu tech-

nik oddechowych, ktére pojawily sie

na Zachodzie w latach 60. XX w. celu
transformacji i leczenia ciala, umystu

i ducha. Wykorzystuja one metode pola-
czonego oddechu, ktéry — jak twierdza
praktycy - przyspiesza modyfikacje §wia-
domosci (patrz ramka ,Transformacyjne
terapie Swiadomej kontroli oddechu”).
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Cate moje zycie
zmienito sie
radykalnie.

Po zaledwie

3 sesjach
odstawitam leki.

Breath4Life, technika pod$wiadomego
polaczonego oddechu, ma na celu wyko-
rzystanie energicznego wdechu, po kt6-
rym nastepuje wydech z westchnieniem.
Miedzy nimi nie ma przerw. Wedlug
teorii proste dzialanie — polaczony od-
dech — w bezpiecznej przestrzeni pozwa-
la na do$wiadczenie ttumionych emocji
zamiast ich wypierania. To wystarcza,
by zostaly ujawnione i uwolnione, bez
wzgledu na fakt, jak dtugo je hamowano.

Z punktu widzenia uzdrawiania emocji
wyjatkowos$é swiadomej kontroli oddechu
Breath4Life polega na tym, ze specjalista
prowadzi klienta w glab pod$wiadomosci
na poczatku sesji dzigki prostemu proce-
sowi wizualizacji i relaksacji. Dzieki temu
rzekomo latwiej mozna uzyskaé¢ dostep
do przechowywanego tam emocjonalne-
go chaosu — ograniczajacych przekonan,
podstawowych konfliktéw i tamowa-
nych uczué. Przechowywane sg tam nie
tylko negatywne emocje. Mozna tlumic
réwniez rado$¢, milos¢ i $miech. — Ce-
lem $wiadomego oddychania nie jest
gtéwnie ruch powietrza, lecz energii.
Zrelaksowany, kilkuminutowy cykl pota-
czonego oddechu sprawia, ze zaczynamy
doswiadczaé przeptywu dynamicznej
energii przez cialo. Te przeplywy ener-
gii stanowig potaczenie ducha i materii
— wyjasnia Leonard Orr, pionier transfor-
macyjnej $wiadomej kontroli oddechu.

Po uzyskaniu przyzwolenia na odczu-
wanie, jak twierdza praktycy Breath4Life,
ciato wie, co robi¢, a energia emocjonal-
na jest automatycznie uwalniana wraz
z oddechem. Ludzie mogg przez to czué
niesamowite rozluznienie i lekkos¢ — jak
bylo w przypadku pierwszego blogie-
go do$wiadczenia Matthew — chociaz
niektérzy pod koniec sesji moga by¢
zmeczeni. Moze to by¢ straszny proces,
kiedy ujawniajg sie intensywne emocje,
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wiec wspierajacy przewodnik jest bardzo po-
mocny. — Nie uczy sie nas, ze emocje sg naszymi
przyjaciétmi. Ludzie mysla, ze to bedzie strasz-
ne i sobie z tym nie poradza. Jednak coaching

i komunikaty, ktére stosuje, pozwalajg ludziom
na odpuszczanie. Musza to tylko na chwile po-
czué, np. zal z powodu $mierci. Nie ma potrzeby
rozmawiaé o tym, co sie pojawia. Ludzie moga
sie zali¢ lub nie méwic¢ nic, ale to i tak zadziala.
W swiadome;j kontroli oddechu jesli to poczu-
jesz, radzisz sobie z tym — twierdzi Matthew.

Uniwersalne korzysci

Swiadoma kontrola oddechu jest generalnie
uznawana za bezpieczng i dobrze tolerowang
przez wszystkich. Wyjatek stanowig osoby z cho-
robami sercowo-naczyniowymi, nadci$nieniem
tetniczym, jaskra, odklejeniem siatkdwki lub
przyjmujace pewne leki przeciwpsychotyczne.

W przypadku farmakoterapii przed wdrozeniem
leczenia konieczna jest konsultacja z lekarzem.
Jednak polaczony oddech byl w stanie leczy¢
szereg problemoéw na poziomie fizycznym lub
psychologicznym, a w szczegblnosci dolegliwo-
$ci zwigzane ze stresem (patrz ramka ,,Badania
nad $wiadoma kontrola oddechu”). — Im gor-
szy stan emocjonalny, tym wieksza zmiane sig
zauwaza. Problemem mogg by¢ stany lekowe,
depresja, stres, trauma, ADHD, autyzm, bolesna
strata, trudnosci w zwiagzku. Terapia ta pomoze
w przypadku wszystkich sttumionych nega-
tywnych doswiadczen — zapewnia Matthew.

34-letnia Danielle, pracownica ochrony zdro-
wia, zwrécita sie do Matthew, aby przezwyciezy¢
cigzkie stany lekowe i depresje. Byly one skutkiem
dorastania z matka alkoholiczkg, wykorzystywania
seksualnego w wieku 14 lat oraz $mierci narzeczo-
nego i rodzicielki w ciggu kilku miesiecy, kiedy ko-
bieta miata 19 lat. Lata nierozwigzanej traumy do-
prowadzily do diagnozy choroby dwubiegunowej
irecepty na dozywotnie leki przeciwpsychotyczne.
— Nie chciatam zaakceptowaé diagnozy. Wiedzia-
tam, Ze to nie bylam ja, a te zachowania nie byly
mna. Moja niestabilnos¢ wywolywaly nierozwia-
zane emocje, szczeg6lnie gniew. Mialam w sobie
réwniez wiele strachu, co wptywato na wiele
obszar6w mojego zycia. Miatam dobrg prace,
ale batam sig zawalczy¢ o awans i angazowatam
sie w toksyczne zwigzki — opowiada Danielle.

Po roku sesji §wiadomej kontroli oddechu
2 razy w miesigcu jest zupelnie inna. — Zmaga-
tam sig z cigzkq bezsennoscia, a teraz dobrze $pie
w nocy. Po ok. 6 miesigcach odstawitam leki.

W pracy dostalam awans i obecnie mam naprawde
dobre relacje z rodzing i przyjaciélmi. Wczesniej
cierpialam réwniez na bulimig i miatam ogromna
niepewnoé$¢ ciala, z ktérg wcigz na swéj sposéb
sobie radze, ale nie prowokuje wymiotéw i nie
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moga sie zali¢
‘lub nic nie méwic.
W przypadku
Swiadomej kontroli
oddechu jesli
to czujesz, poradzisz
sobie z tym.

martwieg sig tak bardzo o mojg wage. Kiedy$ nosi-
fam doczepiane wlosy, sztuczne rzegsy, mnéstwo
makijazu, a w usta wstrzykiwalam wypelniacze.
Miatam bardzo mato pewnosci siebie, jesli chodzi
o to, jak wygladam. Matthew nauczy! mnie przy-
ja¢ moje prawdziwe ja. Po raz pierwszy w moim
zyciu moge chodzi¢ z podniesiong glowa, duma
i szczeSciem, poniewaz wiem, kim jestem, znam
swoje wady i mocne strony — méwi Danielle.
38-letnia Emma Meredith z Surrey w Wielkiej
Brytanii jest podobnie zdumiona tym, jak wiele
metoda Breath4Life pomogla jej osiagnaé. Jako
dyslektyczka i osoba zmagajaca sie z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu byla pozbawiona pewnosci
siebie i od 16. r.z. przyjmowala lek przeciwde-
presyjny o nazwie Prozac. Cierpiala réwniez
z powodu przewleklego zmeczenia. — Spedzilam
ok. 10 lat w 16zku. Bylam wtedy bez pracy lub
pracowalam na pét etatu ok. 5 godz. dziennie,
a pézniej bylam juz tak zmeczona, ze rodzice
musieli mnie odbiera¢. Praktykowalam §wiado-
ma kontrole oddechu przez zaledwie ponad rok,



raz w miesigcu, a cate moje zycie
zmienilo sig radykalnie. Po zaledwie
3 sesjach odstawitam leki. Od czasu
rozpoczecia terapii juz nie zmagam
sig z chronicznym zmeczeniem.
Wtasciwie obecnie mam wtasny biz-
nes — psi zlobek. 5 dni w tygodniu
opiekuje sig 3 psami i codziennie
wyprowadzam je na pieciokilome-
trowe spacery! — cieszy sie Emma.
Dodatkowg korzyscig okazat sig
fakt, ze wczesna menopauza Emmy,
ktéra zaczeta sie u niej w wieku
35 lat, kompletnie sig cofneta. — Kie-
dy posztam do Matthew, my$latam,
ze moze mi to poméc w walce z de-
presja. Nie wiedziatam, jak wielka
jest skala pracy podczas wchodzenia
w podswiadomo$é. Jestem szcze-
sliwsza, niz kiedykolwiek bylam,
i pelna energii — deklaruje kobieta.

Odblokowywanie emocji
Matthew pracuje z ludZmi zmagaja-
cymi sig z wieloma r6znymi choroba-
mi i problemami - od ofiar gwaltow
po dzieci z ADHD i autyzmem z jego
kliniki w West Byfleet w Surrey. — Za-
pytalem jedno z tych autystycznych
dzieci, z ktérym pracowatem, jak
to jest mie¢ autyzm. ,To tak jakby
mie¢ 100 jednoczes$nie otwartych
na komputerze okien i wszystkie
z nich kaza ci co$ zrobi¢” — odpowie-
dzial chiopiec. Po jednej sesji powie-
dzial, ze odczut to tak, jakby kto$ za-
mknat 20 okien — opowiada Matthew.
Jest szczegdblnie chetny do opo-
wiadania o tej technice mezczy-
znom, ktérzy zazwyczaj bardziej
niz kobiety ttumig swoje emocje.
—Klienci, ktérzy sa zolnierzami
i majag zespdl stresu pourazowego,
nie mogg uwierzy¢ w zmiane, jaka
to powoduje. Gdybym mial prosié¢
zolnierzy o my$lenie o emocjach,
pierwszym stowem, ktére mogtoby
sie pojawié, bylaby: ,wrazliwosé”.
Podczas sesji moga przezy¢ prawie
2-godzinny atak paniki z powodu
kontaktu z tymi wszystkimi emocja-
mi, ktérych nigdy nie byli w stanie
poczué na polu walki. Cze$¢ z nich
méwi, ze wrécila z wojny komplet-
nie odmieniona. Méwia: ,MySla-
lem, Ze nigdy juz nie bede sobg”,
ale przepracowujg traume, zmagajg
ze strachem, ktérego nigdy nie
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Transformacyjne terapie swiadomej kontroli oddechu

Swiadoma kon-
trola oddechu
stanowi element
wschodnich tra-
dycji duchowych
od wiekow. Jest
integralng czescia
praktyki medy-
tacji, jogi i tantry.
Na Zachodzie
moc $wiadomej
kontroli oddechu
odkryli w potowie
XX w. pionierzy
psychoterapii,
tacy jak Wilhelm
Reich, ale dopiero
ruch kontrkul-
turowy w latach
60. XX w. sprawit,
Ze zainteresowa-
nie nig naprawde
wzrosto. Psychia-
tra Stanislav Grof
wraz z zong Cri-
sting opracowali
technike zwang
oddychaniem
holotropowym,
opartg na pracy
Grofaw zaktadach
psychiatrycznych.
Nastepnie,
w trakcie po- |-
szukiwania roz-
woju duchowego i ekspans;ji
$wiadomosci, Leonard Orr
odkryt praktyke $wiadome-
go oddechu potaczonego.
Wywodza sie od niej rézne
szkoty Swiadomej kontroli
potaczonego oddechu, w tym
Integrative Breathwork,
Shamanic Breathwork
i Transformational Breath.
Pennie Quaile-Pearce stwo-
rzyla program treningowy
Breath4Life w Wielkiej Bryta-
nii po szkoleniu na praktyka
Swiadomej kontroli oddechu
Bodhisoul z Christing Tho-
mas-Fraser, kierowniczka
Instytutu Wewnetrznego
Swiatta w Kalifornii, w 1998 r.
Kazda ze szkot taczy wyjat-
kowy zestaw dodatkowych
metod leczenia z praktyka
oddychania przeponowego.
Naleza do nich dzwiek, praca
z ciatem, afirmacje i coaching.
Breath4Life obejmuje umiejet-
nosci zyciowe, programowanie
neurolingwistyczne, life co-

aching oraz pracy w procesie
(réwniez w formie pisemnej).
Wiekszos¢ praktyk przyjmu-
je, ze zaréwno tyk Swiezego
powietrza, jak i oddech, majg
wrodzong zdolno$¢ lecznicza,
i wykorzystuje pozytywna
intencje w celu skoncentro-
wania energii sesji. Majg one
jednak wyjatkowe wiasci-
wosci i duchowe podstawy.
Wedtug stojacej za Bre-
ath4lLife teorii istniejg 3 po-
ziomy $wiadomosci i tylko
2 stany bycia. 2 pierwsze po-
ziomy Swiadomosci to Swia-
domy umyst, odpowiadajgcy
za 10% zdolnosci umysto-
wych, oraz pod$wiadomy
umyst, sktadajacy sie na ko-
lejnych 40%. Pod$wiado-
mos$¢ ma 2 funkcje. Potowa
jej wysitkéw skierowana jest
na utrzymanie zdobytych
umiejetnosci, ktdre staty sie
automatyczne, takich jak
chodzenie czy prowadzenie
pojazdéw. Druga potowa

jest zas wy-
korzystywana
do przechowy-
wania sttumio-
nych emocji.
Trzeci poziom
$wiadomosci,
odpowiadajacy
za 50% zdolno-
$ci umystowych,
to superswiado-
mos¢, zwana cza-
sem prawdziwym
lub ,wyzszym”
ja. taczyintuicje
z boskoscig lub
wszechstronnym
umystem - du-
chowg czesciag
cztowieka, ktéra
wie, kim on jest,
pod rozwijanymi
W Cciggu zycia ma-
skami uwarunko-
wan i ograniczen.
Jeden ze stanéw
bycia charaktery-
zuje sie polacze-
niem z prawdzi-
wym lub wyzszym
ja — z emocjami,
kreatywnoscia
i biegiem zy-
cia — naturalnie
i w zréwnowa-
zony spos6b, a drugi brakiem
takiego potaczenia. Jest
to stan cierpienia - smut-
ku, poczucia utkniecia lub
przyttoczenia, bélu emocjo-
nalnego lub fizycznego, bez
zadnej ptynnosci w zyciu.
Breath4Life zaklada,
ze oddychanie to nie tylko
podstawowa potrzeba nie-
zbedna do przetrwania, lecz
takze petni funkcje pomostu
pomiedzy duchem, umy-
stemi ciatem, jak réwniez
pomiedzy Swiadomoscia
a podswiadomoscia. Wedtug
praktykow tej metody sto-
sowany w okreslony sposéb
oddech umozliwia uwolnienie
emocji, systemoéw przeko-
nan, napiec i wspomnien
oraz rozwigzanie zwigzanych
Z nimi problemdw. Sg one
czesto trudniej dostepne przy
zastosowaniu bardziej kon-
wencjonalnych psychoterapii,
dziatajacych wytacznie na po-
ziomie psychologicznym.
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Swiadoma kontrola
oddechu tak bardzo
mi pomogta.

Moja misja

to nauczenie tego
tylu ludzi,

ilu tylko zdotam.

Badania nad swiadoma
kontrolg oddechu

Rézne metody leczenia oddechem istniejg od wie-
kéw. Jednak badania medyczne nad $wiadomym
oddychaniem i innymi tego rodzaju transformacyj-
nymi terapiami z wykorzystaniem $wiadomej kon-
troli oddechu wciaz sa w powijakach. Brakuje badan
klinicznych dotyczacych Breath4Life, ale testowano
inne metody leczenia z wykorzystaniem swiadomej
kontroli oddechu, szczegdlnie w obszarze zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia.

Naukowcy sugeruja, ze oddychanie holotropowe
moze wspierac psychoterapie, szczeg6lnie w reduk-
¢ji zachowan unikajgcych?, a zatem ,,powodowac
bardzo korzystne zmiany temperamentu, ktére
mogq miec pozytywny wptyw na rozwoj charakteru,
oceniany jako wzrost samo$wiadomosci”2 Wy-
kazano, ze transformacyjny oddech tagodzi stany
lekowe, depresje, poprawia dobrostan, jak réwniez
obniza u badanych fizjologiczne wskazniki leku3.

Badania wykazaty réwniez, ze praca z oddechem
moze poprawiac zdrowie fizyczne. W badaniu ho-
lenderskich naukowcéw z Uniwersytetu Radbouda*
12 0s6b wyszkolonych w zakresie technik oddecho-
wych, medytacji i ekspozycji na zimno miato wiek-
szg odporno$¢ na infekcje i podwyzszong zdolnos¢
do zwalczania stanu zapalnego. Badacze uznali,
ze za wyniki odpowiedzialne byty gtéwnie techniki
oddechowe. Wywnioskowali, ze badanie miato
.wazne konsekwencje” dla leczenia chordb zwigza-
nych z nadmiernym stanem zapalnym, szczegélnie
autoimmunologicznych®.

Inna metoda leczenia, Breath Therapy (terapia
psychofizyczna taczaca $wiadomos¢ ciata, oddycha-
nie, medytacje i ruch), miata zwigzek ze znaczaca
redukcja bélu i niepetnosprawnosci wérdd pacjen-
téw z chronicznym bélem odcinka ledzwiowego
kregostupa. Byla ona poréwnywalna z wysokiej
jakosci wydtuzong fizjoterapig®.

AlternComplementMed,2007;13:771-6
JAlternComplementMed, 2015;21:796-803
International Symposiumon Performance Science, 2017
ProcNatlAcadSciUSA,2014;111:7379-84
AlternTherHealthMed,2005;11: 44-52
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Wiecej informaciji:
Matthew Donnachie:
www.innerbalancelife.co.uk

The International
Breathwork Foundation,
which collects and
disseminates information
about breathwork and
conscious breathing
research: www.
ibfbreathwork.org.uk

.ﬂ.':lh ) sy i

odczuwali. To tak samo jak ze strazakiem, kt6-
ry musi wbiec do ptonacego domu, by kogos
z niego wyciagna¢. Nie czujg strachu, ttumia
go i w czasie tych sesji mieli niesamowite do-
$wiadczenie uwolnienia — wyjasnia Matthew.
Wiekszosé¢ ludzi odbywa sesje Swiadomej kon-
troli oddechu, trwajace do 2 godz., raz w mie-
sigcu (patrz ramka ,,Co sie dzieje w czasie sesji
Breath4Life?”). Pozostawia to czas na zauwazenie
i wprowadzenie zmian, a nastepnie pojawienie sie
nowych rzeczy. Znaczace rezultaty mozna zaob-
serwowac po 1 sesji, ale w przypadku wielu oséb
bardziej gruntowne przeksztatcenia pojawiaja sie
z czasem. — Z moimi podstawowymi problemami
zmagalem sie 5-6 lat. Teraz uwazam sig za jednego
z najszczesliwszych ludzi na Swiecie. Wszystko
dziata, zycie jest latwe, juz nie zdarzaja mi sie
negatywne sytuacje. Jesli co$ sig pojawia, nie
wpadam w panike i mysle o tym, co moge zrobié,
by temu zaradzi¢. Swiadoma kontrola oddechu
tak bardzo mi pomogla. Mojg misja jest nauczy¢
tego tylu ludzi, ilu tylko zdolam — méwi Matthew,
ktéry obecnie emanuje akceptacja i szczeSciem.


http://www.innerbalancelife.co.uk
http://www.ibfbreathwork.org.uk
http://www.ibfbreathwork.org.uk

Co sie dzieje w czasie sesji Breath4Life?

Podczas sesji Breath4Life klient lezy w petni ubrany na pod-
todze, macie lub innej wygodnej podpdrce twarzg do gory.

Po wstepnej rozmowie na temat aktualnych problemdéw i moz-
liwym celu sesji wizualizacja i ¢wiczenia rozluzniajace pomagaja
mu sie zrelaksowac i wprowadzi¢ w stan mdzgowych fal theta
(4-7 Hz), co pozwala na fatwiejszy dostep do pod$wiadomosci.

Pod$wiadome potgczone oddychanie Breath4Life wykonuje sie
w catosci przez usta. Dzieki temu do organizmu trafia wiecej tlenu
i powietrza — a tym samym wiecej energii — niz podczas wdechéw
nosem. Po energicznym wdechu nastepuje wydech z westchnie-
niem, pézniej jest silny wdech itd., bez przerw pomiedzy nimi.

Sugestywna muzyka wspomaga potgczenie z wlasnymi uczu-
ciami i w ciggu kilku minut zaczynajg ujawniac sie emocje. Moga
by¢ znajome lub zupetnie niespodziewane - pod$wiadomos¢
ma swoj wiasny porzadek i wie, co potrzebuje uwolnienia.

Czasami nasilenie emocji moze wydawac sie przytia-
czajgce. W takim przypadku specjalista instruuje klienta,
by zostat z tym uczuciem i po prostu pozwolit, by od-
dech naturalnie uwolnit energie emocjonalna.

Nie ma potrzeby analizowania czy omawiania tego, co sie
dzieje, chyba ze klient tego chce, wystarczy odczuwanie
i oddychanie. Czasem moga pojawi¢ sie wspomnienia i wy-
obrazenia, ale nie zawsze - u kazdego bywa inaczej.

Jesli kto$ ,,utknie” w réznych emocjach, takich jak gniew
czy zal, jest proszony o przyspieszenie oddechu. Z tym do-
datkowym naktadem energii emocje przechodzg szybciej.
| odwrotnie - kiedy kto$ jest w stanie rozkoszy i odprezenia
(co czesto ma miejsce po duzym uwolnieniu), oddech jest spo-
walniany w celu utrzymania i wzmocnienia tego uczucia.

Sesje Breath4Life trwaja ok. 2 godz.: do 1,45 godz. na od-
dychanie i 15 min pod koniec na polezenie w ciszy i integracje
tego, co sie stato. Ludzie czesto s3 w doskonatym nastroju, ale
od czasu do czasu bywajg zmeczeni, poniewaz t3czg sie z tym,
jak bardzo zmienily sie ich ciala i jak bardzo rozluznity sie teraz
miesnie, ktére przez cate zycie mogly pozostawac napiete.

W przypadku niektérych klientéw pomocne okazuje sie
wsparcie pod$wiadomej kontroli oddechu sesjami life co-
achingu i programowania neurolingwistycznego. Pozwala
to przyjrzec sie Swiadomym ograniczajagcym przekonaniom
i wzorcom zachowan oraz lepiej zintegrowac zmiany, kt6-
re zaszty w ich wewnetrznym i zewnetrznym zyciu.

REKLAMA
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Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

{ - bdle brzucha

- Zaparcia

- nudnosci

Gastrobonisol podawac doustnie, przed uzycie wstrzgsnac. Dorosli
i miodzlez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennle w zaleznosd od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 mate] lyieczk preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczmiczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedestatecnym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku otadkowego | 26tcl). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwskazania: Nadwratliwos na substancie crynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych [Asteracege, dawniej 2lotonych (ompositeae oraz mentol.

PODRITT DOPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturaingj BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uzyciem zapoznajsie 2 ulatlq, ktom zawier wikazania, preecwwekazania, dane dotyczqee daadn
niepeeqdanych | dawkrwa nie oraz informage dotyczgee stosowania produbiu lecmiczego, bad? shonsuliuj
sig 2 lekarzem Jub farmaceota, gdyz ek niewdasciwie stosowany 2agraza Teojemu zyci b adrowiy,

Do nabydia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://www.bonimed.pl

Ziota dobre dla serca

Choroby uktadu krazenia sg przyczyna niemal jednej trzeciej wszystkich zgondw.
Na szczescie mozna im zapobiegac, czerpigc z bogactwa Matki Natury.

Co 37 sekund zesp6t wienicowy, zawat powszechna zgodna, ze w ich profi- z redukcja czynnikéw ryzyka. Z drugiej
serca, dusznica bolesna oraz udar zabi- laktyce najwazniejsza role odgrywaja strony kolejne badania dostarczaja moc-
jaja jedng osobe. Cho¢ schorzenia ser- nasze codzienne zachowania. Naukow- nych dowod6w na to, Ze istnieje sporo
cowo-naczyniowe w pewnym stopniu cy zapewniajg, ze zmniejszenie Smier- roélin, ktére nie tylko chronig przed
zalezg od czynnikéw genetycznych, telnosci w wyniku choroby wiencowej chorobami uktadu krazenia, ale tez

to jednak w $§wiecie medycznym panuje nawet w 44% przypadkéw wiagze sie pomagaja je zwalczad.

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

Awokado
(Perseaq)

Zawarte w nim
jednonienasycone
kwasy ttuszczowe

obnizajg poziom
zlego cholestero-
lu LDL i podnosza
poziom dobre-
go HDL. Wzmacniajg
tez sciany naczyn
krwionosnych oraz
reguluj stezenie
glukozy we krwi’.

Francuska sosna morska

(Pinus pinaster)

Ekstrakt z jej kory (pycnogenol) wykazuje
dziatanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne
i przeciwptytkowe. Naukowcy z Zurichu prze-
prowadzili eksperyment. 23 pacjentom z cho-

robg wiericowa oprécz standardowej terapii
sercowo-naczyniowej podawali 200 mg/dzien

pycnogenolu przez 8 tygodni, a nastepnie

placebo lub odwrotnie. Po zakorczeniu bada-
nia okazalo sie, ze zwigzek poprawia funkcje
$rddbtonka poprzez zmniejszenie stresu ok-

sydacyjnego, dzieki czemu redukuje ryzyko
miazdzycy i zdarzen sercowo-naczyniowych’.
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Mitorzab dwuklapowy
(Ginkgo biloba)

Wyciag z rosliny moze redukowac bél doty-

kajacy pacjentéw kardiologicznych i poma-

gac¢ im w pokonywaniu dtuzszych dystan-

sOw. Moze takze rozrzedzac krew chorych
z zaburzeniami miazdzycowymi .

Orzacha podziemna (Arachis hypogaea)

Dane zbierane na podstawie wieloletniej obserwacji ponad
70 tys. Amerykandw, zaréwno czarnoskérych, jak i biatych, oraz
ponad 130 tys. Azjatéw z Szanghaju dowiodly, Ze osoby spozy-
wajace najwieksze ilosci fistaszkdw miaty nizsze ryzyko $mierci
z powodu chordb serca o 21% wedtug prognoz amerykanskich
i 0 17% wedtug analiz chiriskich naukowcéw. Dlaczego orzeszki
ziemne sa korzystne dla zdrowia? Okazuje sig, ze zawieraja najwiecej
biatka sposréd wszystkich gatunkéw orzechéw. Uczeni zachecajg
do zjadania ich wraz z czerwonawg skérka, poniewaz znajduje sie
w niej bardzo duza ilo$¢ polifenoli neutralizujgcych dziatanie wol-
nych rodnikéw i przeciwdziatajacych starzeniu sie organizmu®.
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Jednym z najtrudniejszych zapachowo dla Eu- ‘

ropejczykéw japonskich przysmakoéw jest natto

L
-

- potrawa ze sfermentowanej soi. Zawiera ona ’ e
nattokinaze, enzym, ktdry wspiera prawidtowe CZOSI‘IEk [A"’um]
funkcjonowanie uktadu krwiono$nego, normali- To bez dwdchizdan najlepszy przyjaciel sercowcéw. Zawarte w nim substancje
zuje cisnienie, reguluje prawidtowe krazenie krwi, chronia ukiad sercowy, obnizajac cholesterol, poziom tréjglicerydéw i ci$nienie krwi.
wplywa pozytywnie na elastycznoé¢ écian naczyn Wyciag ze sta rtych zabkéw tego warzywa moze obnizy¢ ciSnienie tetnicze u pa-
krwionosnych oraz zapobiega cjentéw z hipertensja, zwlaszcza jesli nie pomogly im leki przeciwnadcisnieniowe’.
odktadaniu sie w nich bla- Zmniejsza tez lepkos¢ ptytek krwi, a tym samym ryzyko miazdzycy tetnic.
szek miazdzycowych. Czosnek to réwniez naturalny $rodek przeciwzakrzepowy. W ciggu zaled-
Naukowcy z Kraju wie 4 tygodni moze radykalnie obnizy¢ ryzyko wystapienia zakrzepu®.
Kwitnacej Wiséni od-
kryli, Ze enzym ten
redukuje aktyw- Arbuz zwyczajny
# nosc fibrynolitycz- . .
(YL ma czyli zmniejsza [Cucurblta C't”U"US]

ryzyko wystapienia
skrzepdw i za-
toréw, a w zwiaz-
ku z tym udaréw,
bedacych 3. gtéwna
przyczyng zgonéw w kra-
jach rozwinietych. Okazuje

Wyciag z tego owocu moze rozszerzac
kapilary — malerikie naczynia krwiono$ne
biegnace miedzy tetnicami i zytami. Dzieje

sie tak, gdyz arbuz jest najwazniejszym,
naturalnym, roslinnym zrédtem L-cy-
truliny. W jednym z badan suplementy

sie, ze nattokinaza skutecznie zastepuje plazmi- zawierajace ten aminokwas powodowaty
ne - enzym, ktéry obniza poziom fibryny i ma znaczacg redukcje wystapienia ryzyka
zdolnoé¢ rozpuszczania skrzeplin - nie zmie- powaznych zdarzer sercowych u otytych
niajac przy tym fizjologicznej lepkosci krwi°. dorostych z nadci$nieniem tetniczym®. —

REKLAMA

FACEBOOK.COM

)' m|m oF ) Jxennpouann

SERGE = L == §*

Nattokinaza M ubichinol V100 * Pycnogenal’ Gotu kola
TWOJE ZDROWIE
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https://www.kenay.com.pl
https://www.facebook.com/kenay.poland

DETEKTYW MEDYCZNY

Kukurydzaidynia oIbrzym’ia
(Zea mays i Cucurbita maxima)

Dostarczg Ci zeaksantyny. Cho¢ karotenoid ten znany jest przede wszystkim
jako istotny sktadnik profilaktyki zwyrodnienia plamki zéttej zwigzanego
z wiekiem, to okazuje sie, Ze ma na swoim koncie istotne zastugi dla uktadu
krazenia. Jakie? Ot6z hamuje wytwarzanie naczyniowego Srédbtonkowe-
go czynnika wzrostu (VEGF), dzieki czemu zmniejsza przepuszczalno$¢
naczyn krwionosnych i dziata przeciwzapalnie w obrebie $rédbtonka®.
Jak dowiedli naukowcy z Katedry Chemii, Wydziatu Nauk o Zywnoéci
i Biotechnologii na Uniwersytecie Przyrodniczym w Lublinie, owoce dyni
odmian Amazonka i Justynka stanowig cenne zrédto zeaksantyny®.

Kiwi (Actinidia deliciosa)

Jest zrédtem witaminy C, ktéra zwieksza wytwarzanie
w $rédbtonku zwigzkdéw rozszerzajgcych naczynia krwio-
nosne, co utatwia przeptyw krwi, zapobiega odktadaniu
sie ptytki miazdzycowej i niedotlenieniu tkanek. Jest nie-
zbedna takze w syntezie kolagenu, z ktérego zbudowana
jest btona podstawna. To na niej sa osadzone komorki
$rddbtonka. Dzieki tej btonie moze on spetniac

swoje funkcje barierowe, pozwalajgce naczy-
niom krwiono$nym zachowac szczelnos¢ .

Konwalie
(Convallaria)

Chinscy zielarze od wiekéw stosujg
je do leczenia schorzen naczy-
niowo-sercowych. Jak dowodza
badania naukowe catkiem stusznie,
bowiem zawarta w tych kwiat-
kach konwalatoksyna wzmacnia
site skurczéw serca, zmniejszajac
przy tym ich czestos¢ oraz wyraz-
nie zwalniajac tetno. To najsilniej
dziatajacy sposréd wszystkich
znanych glikozydéw. Stosowany
jest w poczatkowych stadiach
niewydolnosci krazenia. Prepa-
raty z konwalii podawane s3 tez
w celu wzmocnienia pracy serca
u 0s6b w podesztym wieku®.

i

Wakrota azjatycka
(Centella asiatica)

To bogate w triterpeny zioto lecznicze - czesciej
znane jako gotu kola — ma potencjalne dziatanie terapeu-
tyczne w chorobach sercowo-naczyniowych. Przeglad badan przeprowa-
dzony przez badaczy z Malezji dowiddl, ze jej aktywne skiadniki wykazuja
dziatanie kardioprotekcyjne, przeciwmiazdzycowe, przeciwnadci$nieniowe,
przeciwhiperlipidemiczne, przeciwutleniajgce i przeciwzapalne. Zawarte

w niej madekasozydy pobudzaja fibroblasty do produkcji wiékien kolage-
nowych i elastylowych. Azjatykozydy wykazuja silne dziatanie przeciwza-
palne, antybakteryjne, a kwercetyna wzmacnia naczynka krwionosne.
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Nowe kapiele, ktdre oczyszczajg organizm z metali ciezkich, substancji
szkodliwych, pasozytow, grzybdéw i réznych innych patogenéw
sg juz dostepne w Biowitalnym SPA hotelu Manor House SPA.

Jak przystalo na najlepszy holistyczny
hotelu SPA w Polsce, mazowiecki kom-
pleks Manor House SPA wcigz inspiruje
i podpowiada naturalne metody sluzace
zdrowiu. W Gabinetach Bioodnowy ma-
zowieckiego kompleksu wprowadzono
wlasnie glteboko oczyszczajgce kapiele,
ktére sprzyjaja usuwaniu z organizmu
metali cigzkich (otowiu, arsenu, rteci,
grafenu), substancji toksycznych, grzy-
béw, pasozytéw, plazmodiéw, promie-
niowania, pestycydéw oraz substancji
szkodliwych zawartych w lekach.
Do kapieli w wodzie Grandera uzy-
ta jest mieszanka mineratéw i elek-
trolitéw, uznanych przez medy-
cyne konwencjonalng i naturalna,
ktéra zawiera m.in.: sél epsom, glin-
ke zielong, bentonit, sode oczysz-
czona, boraks i triosiarczan sodu.
Kluczowy jest dobér sktadnikéw. Po-
pularna w kuchni soda jest uzywana
m.in. przez armig USA jako srodek chro-

niacy nerki w przypadku skazenia radioak-
tywnego (weglowodér sodu neutralizu-
je jony uranylowe). Lekarze zalecajg sode
w trakcie radioterapii u pacjentéw z nowo-
tworami, poniewaz pomaga ona zneutra-
lizowa¢ skutki naswietlania promieniami
RT (kapiele lub plukanki sodowe taczone
z solg morska oraz glinka jadalng wzmac-
niajg proces usuwania radiacji z ciata).
Boraks eliminuje skutki promieniowania
elektromagnetycznego i radioaktywnego,
a glinka lecznicza (zielona lub jasnosza-
ra wapniowa glinka bentonit otrzymy-
wana z popiotu wulkanicznego) ma silne
wlasciwosci detoksykacyjne i przeciw-
bakteryjne, absorbuje radioaktywne jony
iusuwa je z ciala, wygtadza skére, tago-
dzi podraznienia i tradzik, przyspiesza go-
jenie sie ran, pomaga usmierzy¢ r6znego
rodzaju béle i zmniejszy¢ obrzek. Trio-
siarczan sodu — przeciwutleniacz, srodek
grzybobéjczy i chelator metali cigzkich
— ma wiele zastosowan przy usuwaniu tok-
sycznych substancji z organizmu i jest sto-
sowany przy zakazeniach grzybiczych.
Skladniki kapieli maja dzialanie de-
toksykujace takze przy oczyszczaniu
organizmu ze szkodliwych substan-
¢ji absorbowanych podczas oddycha-
nia zanieczyszczonym powietrzem,
spozywania jedzenia obciazonego me-
talami ciezkimi czy ubocznych skut-
kéow lekéw. Kapiel jest rekomendo-
wana przez naukowcéw i praktykéw,
m.in. amerykanska doktor Kery Madej
i siostre Nadzieje w ,,Praktycznym po-
radniku w sytuacjach ekstremalnych”.

PREZENTACJA

Kapiele to naturalny spos6b na po-
prawe zdrowia i samopoczucia. W Ma-
nor House SPA mozna skorzystacé z réz-
nych kapieli, ktére zwigkszajg witalnosé
i ogélng odpornos¢ organizmu, mobili-
zuja go do zwalczania rozmaitych scho-
rzen i dolegliwo$ci, pobudzajq uktad
krazenia i metabolizm, umozliwia-
jac oczyszczanie ze zbednych produk-
tow przemiany materii. W ramach Po-
kojowego Programu SPA mozna oddac
sie kapielom mineralnym, relaksacyj-
no-pielegnacyjnym, np. w kruchach
soli ze sproszkowang srebrzysta per-
ta i w soli himalajskiej. Polecane sg tez
oczyszczajaco-regenerujace kapiele zy-
wiczne, kapiele w biszoficie pottawskim,
ktére uzupelniajg braki makro- i mi-
kroelement6w, leczg dolegliwosci skér-
ne, zmniejszaja béle stawdéw, kregostupa
czy obrzeki oraz lecznicze kapiele ofu-
ro w glebokich wannach. Podczas ka-
pieli w pozycji siedzacej ci$nienie hy-
drostatyczne wysokiego stupa wody
korzystnie wptywa na caly organizm.

W Manor House SPA, ktéry jest hote-
lem dla dorostych, duzg popularnoscia
ciesza sie kapiele Duo Ofuro, ktére ta-
czg prozdrowotne dziatanie hydrotera-
pii z romantycznym czasem we dwoje.
Strukturalna woda, ozywiona metoda-
mi Grandera i dr. Keshego, jest stosowa-
na w calym kompleksie. Jej dobroczynny
wplyw mozna odczué podczas kapie-
li w bezchlorowym basenie i Lazniach
Rzymskich. Ceniona réwniez ze wzgle-
du na walory smakowe woda Grandera
jest stosowana w hotelowej restauracji.
Na jej bazie powstaja potrawy i ciepte
napoje, jest tez serwowana do picia.

¥ www.manorhouse.pl ¥

LUTY 2022 | OCZYMLEKARZE... 75


http://www.manorhouse.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Tym, cotaczy dtugotrwata
infekcje covid-19 ze skutkami
szczepien przeciwko temu
wirusowi, jest okryte zt3
stawg toksyczne biatko
kolca. Celeste McGovern
bada dtugofalowe skutkioraz
terapie cofajace uszkodzenia
wywotane przezjednoidrugie.
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kwietniu, tuz przed 21. urodzinami
Madeline Johnson, ,,rozpetato sie pie-
kto”, jak wspomina jej matka. Wczesniej
wydawalo sie, ze wszystko sprzyja
Maddy, atrakcyjnej blondynce z Kalifornii, uczacej
sig na kursie przygotowawczym do studiéw medycz-
nych na Chapman University, a w wolnym czasie
prezentujacej na swym popularnym profilu na Insta-
gramie ubrania oferowane przez firmy odziezowe.

Podekscytowana perspektywa studiéw medycznych
Maddy pracowata w szpitalu w Orange w Kalifor-
nii, by zdoby¢ doswiadczenie kliniczne. Przyjecie
nowej szczepionki przeciwko covid-19 wydawato
jej sie oczywistym krokiem, aby zabezpieczy¢ siebie
i swojg rodzine przed pandemicznym wirusem.

Po drugiej dawce szczepionki mRNA firmy Pfizer
pod koniec lutego 2021 r. Maddy przez kilka dni cho-
rowala z wysoka goraczka. Uprzedzono ja, Ze moze
sie tego spodziewad, lecz wkrétce zaczely dziac sie
rzeczy niezwykle. Poczatkowo byly malo znaczace:
b6l w nadgarstku i dretwienie ragk. Ale miesigc p6zniej
b6l i ostabienie nadgarstka staly sie tak dokuczliwe,
ze dziewczyna zasypiata w nocy zmeczona placzem.

W kwietniu, gdy odretwienie reki i nadgarstka
dotarto juz do barku, neurolog zauwazyl, ze za-
nikly odruchy w prawej nodze Maddy, wiec
skierowano ja na badanie obrazowe mézgu.

Nastepnego dnia obudzila sie z odretwialg pra-
wa stopa, a nim mineto kilka godzin, nie byla juz
w stanie poruszaé¢ palcami stopy, stawem skokowym
i kolanem. Dotychczas pel-
na wigoru studentka
w maju doznawatla fal
przerazajacych obja-
woéw, od silnego bélu

w klatce piersiowej, utraty

precyzyjnych sprawno-
$ci motorycznych,
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goraczki, przeszywajacych b6léw mieéni i stawéw,

drzenia calego ciata i niekontrolowanego trzesienia
po uczucie odlamkéw szkla w palcach, gdy czego$

dotykala. Objawy te postepowaly az do trudnosci

z przetykaniem, chodzeniem i oddychaniem.

Po 2 badaniach elektroneurografii (NCS), tomo-
grafii komputerowej, 8 badaniach rezonansu ma-
gnetycznego, nakluciu ledZzwiowym, 46 r6znych
badaniach krwi i innych testach, lekarze wykluczyli
udar, stwardnienie rozsiane, guz mézgu oraz kilka
choréb autoimmunologicznych. Nadal jednak nie
znalezli odpowiedzi, a dziewczyna wcigz cierpiata.

Media gléwnego nurtu nie donosza o historiach
os6b takich jak Maddy, ale nie jest ona odosobnio-
nym przypadkiem. Do koiica lipca 2021 r. byta jedng
z ponad 36 tys. oséb, ktérych hospitalizacje po dawce
eksperymentalnej szczepionki przeciwko covid-19 od-
notowane zostaly przez amerykanski rzadowy System
Raportowania Niepozadanych Odczynéw Poszcze-
piennych (VAERS)'. Do 30 lipca 2021 r. w bazie da-
nych VAERS odnotowano sporo ponad pét miliona
(518 770) niepozadanych zdarzen powigzanych
ze szczepieniem przeciwko covid-19, w tym ponad
23 tys. zdarzen zagrazajacych zyciu lub powoduja-
cych trwala niepelnosprawnosc oraz 11 940 zgonéw.

Raporty VAERS nie sg rozstrzygajace — same
w sobie nie potwierdzajg zwigzku przyczynowego
miedzy dziwnymi objawami a eksperymentalnym
zastrzykiem. Jednakze ogromna wiekszo$¢ niepo-
zadanych odczynéw poszczepiennych nie zostaje
zgloszona. Wedlug badania Harvard Pilgrim
z 2009 r., system VAERS wychwy-

tuje zaledwie 1% objawow
zglaszanych lekarzom

i szpitalom, mogacych mie¢ zwigzek
ze szczepieniami. Placowki opieki zdrowot-
nej powinny zglasza¢ takie objawy do VAERS, lecz
tego nie robig, co oznacza, ze tylko drobny utamek
rzeczywiScie powigzanych ze szczepieniami zda-
rzen zostaje kiedykolwiek udokumentowany®.
Podczas gdy media gléwnego nurtu powtarzaja jak
echo przekaz instytucji zdrowia publicznego o tym,
ze szczepionki sg ,bezpieczne i skuteczne”, i odma-
wiajg nagtasniania historii oséb takich jak Maddy,
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Wzmocnienie infekcji
zalezne od przeciwciat

Miliony ludzi przyjety szczepionki przeciwko covid-19 i czuja
sie dobrze. Jednakze dr Sucharit Bhakdi jest jednym z wielu na-
ukowcdw, ktdrzy ostrzegaja, ze iniekcje te nie sg koricem tej hi-
storii. Paradoksalnie, gdy nadejdzie nowa fala koronawirusa,
martwic sie beda oni wiasnie o osoby zaszczepione.

0d kiedy zaczeto méwic o szczepieniach przeciwko koronawirusowi,
naukowcy ostrzegaja o zjawisku immunologicznym, zwanym wzmocnie-
niem infekcji zaleznym od przeciwciat (ADE), szczegdlnie w przypadku
szczepionek przeciwko koronawirusowi i innym wirusom chordb uktadu
oddechowego. Ze zjawiskiem tym mamy do czynienia wtedy, gdy szcze-
pionka ,trenuje” uklad odpornosciowy, by , przesadnie reagowat” na wirusa,
a wynikajace z tego uboczne uszkodzenia komdrek zagrazaja zyciu. Moze
to wystapic kiedykolwiek, gdy zaszczepiona osoba spotka sie z tym lub
z podobnym wirusem — czy to nastepnego dnia, w nastepnym sezonie, czy
tez w nastepnym roku, poniewaz uktad odpornosciowy ma dtugg pamiec.

Zjawisko ADE udaremnito wczesniejsze préby opracowania szczepionek
przeciwko syncytialnemu wirusowi oddechowemu (RSV), w ktérych 2 dzieci
zmarto po 10 miesigcach od szczepienia, gdy spotkaly sie one z prawdzi-
wym wirusem. Zjawisko to wystepowalo takze przy kazdej szczepionce
przeciwko koronawirusowi, jaka testowano przed SARS-CoV-2, powodujac
~,wzmocnione” choroby ptuc u zaszczepionych zwierzat laboratoryjnych,
co w 2012 r. sktonito badaczy do ostrzezenia naukowcéw, by zachowali
ostroznos$¢ z wszelkimi szczepionkami przeciwko ludzkim koronawi-
rusom?. Byto to tez powodem wycofania z Filipin nowej szczepionki
przeciwko wirusowi denga, Dengvaxia, po tym, jak kilkadziesigt zaszcze-
pionych dzieci zmarto na chorobe, ktérej szczepienie miato zapobiec?.

- ADE sprawia, Ze wirus staje sie bardziej zarazliwy, niz bytby przy
braku szczepionki — powiedziat dr Robert Malone, ekspert w dzie-
dzinie technologii mRNA, w wywiadzie udzielonym pod koniec lipca
2021 r., po doniesieniach o wyzszych mianach wirusa u oséb za-
szczepionych niz niezaszczepionych?. Jak powiedziat dr Malone:
»lest to doktadnie tym, co zobaczylibysmy, gdyby nastgpito wzmoc-
nienie infekcji zalezne od przeciwciat. To najgorszy koszmar wak-
cynologéw”. Jego zdaniem, najwyrazniej juz sie on zaczyna.

- .
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1 PLoSOne,2012;7:e35421

2 Science,Apr24,2019; www.sciencemag.org. doi:10.1126/science.aax8042

3 techstartups.com/2021/07/28/new-data-suggests-fully-vaccinated-individuals-
higher-levels-virus-infect-others-nbc-news-reports; dailyexpose.co.uk/2021/07/29/
dr-robert-malone-the-covid-19-vaccine-causes-the-virus-to-become-more-infectious
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w ciggu zaledwie kilku miesiecy systemy rzadowe,
takie jak VAERS, odnotowaly wigcej zgon6w powia-
zanych ze szczepionkami przeciwko covid-19 niz

z wszystkimi innymi szczepionkami razem wzigtymi
(od czasu, gdy zaczely je liczy¢ ponad 30 lat temu)

i prawie réwnie duzo zdarzen powodujacych
niepelnosprawno$é¢ lub zagrazajacych zyciu.

314 na milion

Agencje publiczne przyznaly, ze ze szczepionka-
mi przeciw wirusowi SARS-CoV-2 powigzanych
jest kilka grozacych émiercig schorzen, takich
jak zakrzepy krwi, cigzkie reakcje alergiczne, za-
palenie mie$nia sercowego (mogace poprzedzaé
niewydolno$¢ serca), szczegélnie u mtodych
mezczyzn, a calkiem niedawno do listy tej doda-
no wywolujace paraliz schorzenie neurologicz-
ne zwane zespolem Guillaina-Barrégo (GBS).

Jeden z ekspertéw w dziedzinie szczepionek, Paul
Offit, zasiadajacy w szczepionkowym komitecie do-
radczym Amerykanskiej Agencji Zywnosci i Lekéw
(FDA), w grudniu 2020 r. zapewnil opinig publiczna,
ze powazne odczyny poszczepienne bedg stanowily
najwyzej ,,1 lub 2 przypadki na milion”, ale te po-
dobno nieliczne i rzadkie skutki uboczne przerosty
juz jego przewidywania o cate rzedy wielkosci.

Na przyklad badanie opublikowane w marcu
2021 r. w Journal of the American Medical As-
sociation wykazalo, ze ,ciezkie reakcje odpowia-
dajace anafilaksji wystepuja z czestoscia 2,47 na
10 tys. szczepien” czyli 247 przypadkéw na kazdy
milion szczepien przeciwko covid-19°. W dniu
13 lipca 2021 r. FDA podala informacje, ze
100 przypadkéw (w tym 95 ,powaznych”) GBS od-
notowano na ,,0k. 12,5 mln” dawek szczepionki
przeciwko covid-19 firmy Johnson & Johnson,
co réwna sie ok. 8 przypadkom na 1 mln.

29 lipca 2021 r. Brytyjski Narodowy Instytut
Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej (NICE) wydat
wytyczne dla lekarzy w sprawie walki z wywo-
Iywang przez szczepionki trombocytopenig i za-
krzepica (VITT) - zagrazajacym $miercig zabu-
rzeniem krzepniecia krwi, wymagajacym szybkiej
diagnozy i natychmiastowego leczenia, ktére,
jak stwierdzil Instytut, wystepuje z czestoscig
14,2 przypadkéw na milion dawek szczepionki®.

W lipcu Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) do-
nosita o odsetku ,w przyblizeniu 40,6 przypadkow
zapalenia migénia sercowego na milion drugich
dawek szczepionki u mezczyzn i 4,2 przypad-
kéw na milion u kobiet” wéréd mtodych ludzi
w wieku 12-29 lat, ktérzy otrzymali szczepion-
ki mRNA covid-19 do 11 czerwca 2021 r.°.

Nie wspomniano o 2 689 doniesieniach
w systemie VAERS, dotyczacych zapale-
nia miesnia sercowego i zapalenia osierdzia.

WHO utrzymywala, ze korzysci ptynace ze szcze-
pien nadal przewazajg nad ryzykiem.


http://www.sciencemag.org.doi:10.1126/science.aax8042
techstartups.com/2021/07/28/new-data-suggests-fully-vaccinated-individuals-higher-levels-virus-infect-others-nbc-news-reports;dailyexpose.co.uk/2021/07/29/dr-robert-malone-the-covid-19-vaccine-causes-the-virus-to-become-more-infectious
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.i

Sumowanieryzyka

Chociaz czotowe osobistosci FDA i innych
agencji medycznych sugerujg, ze skutki
uboczne szczepionek beda rzadkoscia,
wystepujaca ,raz na milion”, kazdy z przed-
stawionych tu zagrazajacych zyciu skutkéw

ubocznych juz niesie ze sobg wyzsze ryzyko.

A gdy zsumujemy ich czestosci wystepowa-
nia, ryzyko pojawienia sie ktéregokolwiek
z 4 powiktan wyniesie ok. 314 na milion.

Tylko te 4 ,rzadkie”, potencjalnie $miertelne scho-
rzenia wystepuja z taczna czestoscia 314 przypadkéw
na milion. Wyobrazmy sobie, ze rodzice podejmuja-
cy decyzje, czy podaé swym dzieciom szczepionke
przeciwko chorobie, ktéra stwarza dla nich ryzyko
$mierci wynoszace 0,002%, nawet gdyby sie nig za-
razily®, zostaliby poinformowani, Ze znany odsetek
powodujacych niepetnosprawnosé lub potencjalnie
$miertelnych schorzen wywotywanych przez szcze-
pionki w pierwszych miesigcach ich stosowania
wynosi ,tylko 314 na milion” zamiast ,,1 lub 2 przy-
padki na milion”? Ryzyko 15 razy wyzsze niz ryzyko
$mierci na covid-197 A ryzyko dlugofalowe jest nie-
znane. Czy wtedy inaczej spojrzeliby na te sprawe?

Brak diagnozy

W rzeczywistosci wiekszos$¢ os6b doswiadczajacych
trwalych objawéw po szczepionkach przeciwko
covid-19 nie kwalifikuje sig tatwo do okreslonej dia-
gnozy chorobowej. Zamiast tego naptywajg tysigce
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doniesien o niesp6jnych objawach, od przewle-
klego obrzeku wezléw chlonnych, leku, wysypek
skérnych, migren, wrazenia mrowienia i piecze-
nia, tikéw i drgawek oraz bélu stawéw i miesni
po nieregularne miesigczkowanie, mgle mézgowa,
dzwonienie w uszach, bdl jelit, biegunke, utrate
smaku lub wechu, nieostre widzenie i bezsenno§c.
Wielu doswiadcza szerokiego spektrum objawow,
przypominajgcych czeste choroby neurologiczne
lub autoimmunologiczne, takie jak stwardnienie
rozsiane, toczen rumieniowaty uktadowy, zespét
przewleklego zmeczenia (mialgiczne zapalenie
moézgu i rdzenia) lub kilka z tych schorzen jedno-
czeénie. Nie pasujg do nich jednak wyniki badan.

»Zostalam otruta”

Danice Hertz, od niedawna emerytowana spe-
cjalistka gastroenterologii i internistka z Los
Angeles, twierdzi, ze jej przedziwne objawy
rozpoczely sie 30 min po przyjeciu przez nig
pierwszej dawki szczepionki mRNA przeciwko
covid-19 firmy Pfizer pod koniec grudnia 2020 r.

— Poczutam dziwne wrazenie pieczenia i dretwie-
nia twarzy — powiedziata redakcji What Doctors Don’t
Tell You. Miata zawroty glowy, a jej ci$nienie krwi
gwaltownie podskoczyto. — Przez kolejny dzieni lub
dwa objawy ewoluowaly; mialy gléwnie charakter
neurologiczny. Bytam pewna, ze niedlugo umre.

Danice Hertz prawie nie wstawala z 16zka przez
pierwszy tydzien po szczepieniu, a uczucie pie-
czenia objelo jej ramiona i nogi. Ledwie mogla sie
porusza¢ i wstawala tylko z czyjas pomoca. Poja-
wito sig wiecej objawéw: drzenia i drgania mie-
$ni, gloéne dzwonienie w uszach, obrzek jezyka,
opuchniete powieki, nieostre widzenie i uczucie
zaciskania sie czego$ wokét klatki piersiowe;j.

— Bolaly mnie zeby — wspomina Danice. — To bylo
takie przedziwne. Czulam sie, jakby razono mnie
pradem. Wszystko mnie bolalo. Mialam wraze-
nie, ze jestem zanurzona w beczce z kwasem
i nie miatam pojecia, jak to sie dzieje, ze wcigz
zyje. Mys$latam, Ze tego nie wytrzymam.

Co ciekawe, wéréd doniesien o skutkach ubocz-
nych szczepionek przeciwko covid-19 w brytyjskim
systemie raportowania Yellow Card (Z6tta Karta)
znaleZ¢ mozna setki doniesien o bélu zebow.

Po tygodniu Danice Hertz udata sie do szpita-
la ,,zgieta wpdl” i ,zwijata sig z bélu na stole”.

Po poddaniu sig catej serii testow ustyszata: ,Jest
Pani zdrowa” i zostala odestana do domu.

Przez kolejne 3 miesigce byla ,niezdolna do ni-
czego”, spedzajac czas najczesciej w 16zku lub
na kanapie. Jako ze przez 33 lata prowadzita prak-
tyke medyczng w Los Angeles i znala wielu lekarzy,
zaczela wykonywac setki testéw, ktére wykluczaty
choroby, lecz wciaz nie przynosily diagnozy. Nie
bylo stanu zapalnego, nie bylo czesto spotyka-
nych choréb autoimmunologicznych, nie bylo tez
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wiekszych zakrzepéw krwi. Wszystkie bada-
nia krwi dawaly prawidlowe rezultaty, a mimo
to Danice, jak wspomina, ,byta w agonii”.

Badania obrazowe pokazywaly, ze jej ser-
ce moze by¢ nieco powiekszone, chociaz
echokardiogram wykonany na 2 miesigce przed
szczepieniem byl idealny. Zaczela zastana-
wiac sie, czy zaraz po szczepieniu nie wysta-
pilo u niej zapalenie mie$nia sercowego.

Po uplywie 7 miesiecy od szczepienia Dani-
ce Hertz zaczela czucé sig lepiej, lecz nadal byto
jej bardzo daleko do dawnego samopoczucia.

— To zrujnowato moje zycie — méwi. Boi sig kon-
taktéw z ludzmi, bo nie wie, jak jej organizm
zareaguje na prawdziwa infekcje covid-19. Oba-
wia sie tez innych objawéw, ktére moga jeszcze
nadej$¢. Chociaz nie uzyskala diagnozy swe-

go stanu, méwi wprost: ,Zostatam otruta”.

Danice Hertz zaczela pisa¢ komentarze
na stronach internetowych, gdzie méwiono
o tym, jak ,rzadkie” sg powazne odczyny po-
szczepienne, i w swym pierwszym wpisie
w czasopi$mie neurologicznym przez przy-
padek pozostawila swoj adres e-mailowy.

— I oto patrzcie: zaczeli do mnie pisaé¢ ludzie
z calego $wiata — opowiada. Wiekszo$¢ pocho-
dzita ze Stanéw Zjednoczonych i Kanady, ale
nadchodzily listy takze z krajéw tak odlegltych jak
Serbia. — Do dzi$ dostatam ich juz wiele tysiecy.

Danice zalozyla grupe pod nazwg C19 Vax Re-
actions (www.c19vaxreactions.com), aby dzieli¢
sie do§wiadczeniami z innymi i szukaé sposob6w
leczenia ich ,,nietypowych i nieznoénych” scho-
rzen, cho¢ dla zachowania przyjaznej atmosfery
liczebno$é grupy jest obecnie ograniczona.

Napisata tez do Amerykanskich Centréw Kontro-
li i Zapobiegania Chorobom (CDC), do Pfizera, Bia-
tego Domu i FDA: — Rozmawialam z komisarzem
FDA, Janet Woodcock, lecz ona od razu o$wiad-
czyla, Ze nie jest nami zainteresowana. Nie in-
teresuja jej nasze objawy — relacjonuje Danice.

»~Czuje sie, jakby wyrywano mi serce”

5 0s6b z jej grupy, wlacznie z 12-letnig dziewczyn-

ka, ktéra uczestniczyta w badaniach klinicznych

Pfizera, Maddie de Garay z Cincinnati w stanie

Ohio, w czerwcu 2021 r. wzigto udziat w konfe-

rencji prasowej, prowadzonej przez amerykan-

skiego senatora Rona Johnsona’. Matce Maddie,

Stephanie de Garay, zalamywatl sie glos i z trudem

powstrzymywala tzy, gdy opisywala, jak Maddie

po przyjeciu eksperymentalnej szczepionki do-

znata ciezkich skutkéw ubocznych, ktére dopro-

wadzily do 9 wizyt na oddziatach ratunkowych

i 3 hospitalizacji, trwajacych tacznie 2 miesiace.
Siedzac na wézku inwalidzkim z rurkg

do odzywiania przybandazowang do szyi i rur-

ka z tlenem w nosie, Maddie stuchata matki
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Zwalcza pasozytyibiatka kolca

Iwermektyna jest starym lekiem
przeciwpasozytniczym o wiasci-
wosciach immunomodulacyjnych
i przeciwwirusowych. We wcze-
snym etapie pandemii zmieniono
zakres jej stosowania, by uzyc¢ jej
do walki z covid-19, a niedawno
dokonana metaanaliza 11 ba-
dan wykazata, Zze iwermektyna
zmniejsza potrzebe hospitalizacji
i obniza $miertelno$¢ o 56%:.
Oxford University prowadzi
aktualnie badanie z kontrolng
grupg placebo nad uzyciem iwer-
mektyny w leczeniu covid-192
Odpowiedzig instytucji zdrowia
publicznego byto oczernienie leku
i utrudnienie lekarzom przepisy-
wania go - co szeroko postrzega-
ne jest jako manewr pozwalajacy
szczepionkom zachowac ich
status autoryzacji do uzytku
w sytuacjach wyjatkowych.
Producenci szczepionek moga
sprzedawac swe pospiesznie
przygotowane, eksperymentalne
produkty tylko przy braku innego
skutecznego sposobu leczenia.
Niektorzy i tak biorg iwermek-
tyne — w postaci weterynaryjnej.
Rolnicy rutynowo leczg konie
iwermektyna dostepna bez re-
cepty jako 1,87% (w USA) pasta
do odrobaczania koni, zawiera-
jaca zwykle réwniez jabtkowy
dodatek smakowy i olej kuku-
rydziany. W krytycznych sytu-
acjach nalezy dostosowac dawke
konska do wagi ciata cztowieka.
Do wczesnego leczenia
ambulatoryjnego przeciwko
covid-19 niezidentyfikowani
lekarze zalecajg minimalna

dawke 0,2 mg/kg/dzien przez
5-7 dni jako dodatek do innych
$rodkéw leczniczych, takich jak
cynk. Niektorzy twierdza, ze jest
to dawka zbyt niska i powinno
sie powtarzac ja 2 lub 3 dziennie.
Obecnie po raz kolejny zmienia
sie zakres stosowania tego leku
— staje sie on teraz czescig terapii
dtugotrwatego covid-19 oraz
zespotu poszczepiennego.
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opowiadajacej o jej historii pojawienia sig
»silnych béléw brzucha i klatki piersiowej”.
Dziewczynka powiedziata wtedy matce: ,Czu-
je, jakby mi wyrywano serce przez gardlo”.

Jej pozostate objawy obejmowaty silne béle
i zawroty glowy, obfite krwawienia menstru-

acyjne, drgawki i ,utrate czucia od pasa w dét”,
jak opowiadata jej matka. Firma farmaceutyczna
Pfizer, w ktérej badaniu uczestniczyla Maddie,

i ktéra w ubieglym roku zgarneta 33,5 mld do-
laréw zysku ze swej szczepionki przeciwko
covid-19, nie udzielita pomocy. Zadna agencja
regulacyjna nie wsparla Maddie, a lekarze za-
czeli wykonywaé odpowiednie badania krwi

i obrazowania mézgu dopiero po 5 miesigcach
od wystapienia u niej skutkéw ubocznych.
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»Dlaczego nie wrocita

do normalnego stanu”

— Maddie zglosila sig do badania

na ochotnika, dlaczego wiec firma far-
maceutyczna nie prowadzi dochodze-
nia, co sie z nig stalo? — pyta jej matka,
najwyrazniej wciaz nie dowierzajac.

— Chcemy tylko, zeby Maddie zo-
stata dostrzezona, wystuchana, i zeby
jej uwierzono, poniewaz do tej pory
tak sie nie statlo — méwi Stephanie,
szlochajgc. — Chcemy, Zeby otrzymata
opieke, ktérej rozpaczliwie potrzebu-
je, by wréci¢ do normalnego stanu.
Dlaczego nie wrocita do zdrowia?

Sa to pytania, ktére powinna zadawaé
tez opinia publiczna, lecz kazda odpo-
wiedz na nie budzi wielki niepoké;.

Dr Sucharit Bhakdi jest bylym kie-
rownikiem wydzialu Medycznej Mi-
krobiologii i Immunologii w Instytucie
Medycznej Mikrobiologii i Higieny
na Uniwersytecie Jana Gutenberga
w Moguncji w Niemczech. Przecho-
dzac na emeryture w 2012 r., miat
za soba wybitna droge zawodowsa,
publikacje ponad 300 artykuléw z wi-

ekstrakty roslinne

rusologii i immunologii oraz byt uho-
norowany wieloma nagrodami.

W lutym dr Bhakdi utworzyt grupe
pod nazwg Lekarze Na Rzecz Etyki Co-
vid-19 (doctors4covid-19ethics.org) wraz
z innymi wysoce cenionymi naukow-
cami, ktérzy wystosowali list otwarty
do Europejskiej Agencji Lekéw (EMA),
wyrazajacy ich glebokie zaniepokojenie
»,powaznymi potencjalnymi konsekwen-
cjami technologii szczepionek przeciwko
covid-19”, takimi jak ,, mozliwe reakcje
autoimmunologiczne, nieprawidtowosci
krzepniegcia krwi, udary i krwawienia
wewnetrzne”, ktére moga wystapic
»w mozgu, rdzeniu kregowym i sercu”.

Sygnatariusze listu pytali, czy nie-
bezpieczenstwa te zostaly wykluczone
w przedklinicznych modelach zwie-
rzecych w odniesieniu do wszystkich
3 szczepionek, zanim zostaty one do-
puszczone do stosowania u ludzi.

Zakrzepy krwi

Tak sie zlozylo, ze EMA, ktdra jest
odpowiedzialna za oceng produktéw
medycznych do uzytku w krajach
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cztonkowskich Unii Europejskiej,

prowadzila juz za kulisami badania

37 przypadkéw zakrzepéw krwi.
Pomimo rozprzestrzeniajacego

sig alarmu, WHO wydata 17 marca

2021 r. oéwiadczenie, stwierdzajace,

ze ,korzysci ze szczepionki Astra-

Zeneca przewazajg nad ryzykiem”,

zalecajgc jednoczesnie ,kontynu-

owanie szczepien” w oparciu o ba-

dania prowadzone przez EMA®.
Jednakze dane EMA wykazywaly,

ze odnotowano 13 przypadkéw zakrze-

picy naczyn mézgowych (skrzepéw krwi

w mozgu) w poréwnaniu do normal-

nego odsetka, wynoszacego 1,3, a takze

5 przypadkéw rozsianego wykrzepiania

wewnatrznaczyniowego (DIC, w ktérym

liczne skrzepy krwi powstaja w calym or-

ganizmie, paradoksalnie powodujac krwa-

wienie) u oséb ponizej 50. r.z., podczas

gdy normalny odsetek jest ,nizszy niz 1”.
— Gdy to przeczytatem, stwier-

dzilem: ,Ludzie, was trzeba po-

stawi¢ przed sagdem” — wspominat

dr Bhakdi w kwietniowym wywia-

dzie dla Journeyman Pictures'.
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Nattokinaza
Substancja ta jest pro-
duktem z fermen-
towanych nasion

S0i, Spozywanym
gléwnie w Japonii.

Po przeprowadzonych
nad nig testach stwier-
dzono, ze jest ,,uniwersalnym

i silnym enzymem fibrynolitycznym, ktéry
moze by¢ uzyty do walki z zakrzepami krwi”.

W jednym z badan, gdy psom z chemicz-
nie wywotanymi zakrzepami krwi w duzej
zyle nogi podano 4 kapsutki z nattokinaza
(2000 FU/kapsutka), skrzepy rozpuscity
sie catkowicie w ciggu 5 godz. i przywroé-
cony zostat prawidtowy przeptyw krwit.

W kolejnym badaniu, modelujacym
zakrzepice w tetnicy szyjnej, szczu-
ry, ktérym podano nattokinaze, odzy-
skaty 62% przeptywu tetniczego?

Inne badania wykazaty, ze nattokinaza
spozywana jako pozywienie lub suple-
ment moze poprawiac u ludzi parame-
try zwigzane z zakrzepami krwi?.

Mniszek lekarskiiowoc granatu
Badacze niemieccy donosili ostatnio, Ze eks-
trakt z suszonych lisci pospolitego zéttego
mniszka lekarskiego skutecznie po-
wstrzymuje biatko kolca przed

. Wwigzaniem sie z receptorami
= ACE2, czyli gtéwna droga
whnikania kolca do komdrek*.

Inne badanie
z2021r., przeprowa-
dzone przez wtoskich
uczonych, koncen-
trowato sie na eks-
traktach ze skorki
owoc6w granatu, ktdra
zawiera zwigzki o wtasno-
$ciach przeciwwirusowych
i przeciwutleniajacych,
a takze, jak wykazano,
chronigcych przed prze-
wlektymi chorobami zwy-
rodnieniowymi, cukrzyca typu 2, miaz-
dzyca i chorobami uktadu krazenia.

Badacze odkryli, ze ekstrakt ze skorki
granatu i jej gtéwne sktadniki mogy zapobie-
gac wigzaniu sie biatka kolca z receptorami
ACE2 in vitro, co sugeruje, Ze moga
one réwniez uniemozliwiac
kolcom wnikanie do wne-
trza komdrek
gospodarza®.
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Naturalna walka z kolcem

Jodyna

Stosowana miejscowo zabija
przy kontakcie wszelkie
drobnoustroje. Dr Sarah
Myhill zaleca uzycie kilku
kropli ptynu Lugola w inha-
latorze solnym i wachanie
go tylko tyle, by poczué
zapach jodyny, w celu
zmniejszenia obcigzenia
wirusowego w kanale no-
sowym i zapobiegania jego
przedostaniu sie dalej oraz
uruchomieniu reakcji immu-
nologicznej, jezeli mieliSmy
kontakt z wirusem.

lodine
(\

IETANT AURFLENENT
1 FL OF (30 ml)

Dla zapobiegania infekcjom (i ADE), jak réwniez dtugiemu covid-19
i objawom poszczepiennym, dr Myhill zaleca stosowanie tych 4 taktyk:

WitaminaD
- Osoby majace jej najnizsze stezenie sg tymi, ktére umierajg
MLy na covid-19 — méwi dr Myhill.¢ — Dlatego koronawirus czesciej
= |.11¢ "*
v

- 2
i 3 zabija ludzi o ciemniejszej skérze, poniewaz nie produ-

Ji"'f 3 }:T' ML _ kuja witaminy D tak skutecznie.

. Lf: ) “?‘,‘; Zwiazek ten jest réwniez silnym modulatorem ukiadu

= ¥, _{ 5 i} - odpornosciowego. Przy dawkach do 10 tys. j.m. wita-

g .,.'1:__, . miny D3 dziennie nigdy nie wykazano, by wywotywata
: - ona skutki uboczne, a dawki te s3 odpowiednikiem

ok. 1 godz. opalania sie. Niektdrzy zalecaja dawke

20 tys. j.m. Jak méwi dr Myhill: ,Jezeli masz watpliwosci, zbadaj
poziom witaminy D we krwi”.

Dietaketogeniczna/paleo =
Podatnos$¢ na zakazenie koronawirusem i diu- |
gotrwaly covid-19 — wzrasta wraz z nadmier- |
na mase ciata’. Najszybszym i najzdrowszym
sposobem obnizenia wagi i poziomu cukru
we krwi jest, jak twierdzi dr Myhill, spala-
jaca ttuszcz i uboga w weglowodany dieta
ketogeniczna. Wykazano réwniez, ze zwal-
cza ona szereg schorzen na tle zapalnym,

od choréb serca po chorobe Alzheimera®.

- WitaminaC
; _ We wczesnym okresie pandemii udowodniono,

= y P ze kwas askorbinowy, przeciwwirusowa super-

. 2 gwiazda, chroni osoby zarazone covid-19. Jak

3 ! . moéwi dr Myhill, badania wykazuja, ze juz dawka
. 10 g, podawana raz dziennie pacjentom na od-
. dziale intensywnej opieki medycznej, wy-
' starczy, by uchronic ich od $mierci i umozliwic
¢ szybsze wyjscie ze szpitala. Dr Myhill wyjasnia,
Ze do nasycenia organizmu potrzeba ,,co najmniej
5 g witaminy C dziennie”.

5 FrontChem,2021;9:638187

1 ActaHaematol,1990;84:139-43 6 FrontPublicHealth,2021;9:624559

2 BiolPharmBull,1995;18:1194-6 7 Science,Sep.8,2020; www.sciencemag.org.

3 Int|MolSci,2017:18:523 doi:10.1126/science.abe7010

4 bioRxiv2021.03.19.435959;doi. 8 AgeingResRev,2010;9:273-9
org/10.1101/2021.03.19.435959 9 Medicine,2021;100:e25876
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Rozwigzanie  “Ds - 4
homeopatyczne: ~° “*
indyjski czerwony 3
skorpion "

Jeremy Sherr, znany homeopata, mieszka-
jacy w Tanzanii, gdzie wraz z zong Camillg
zatozyt w 2008 r. Homeopathy for Health
in Africa (www.homeopathyforhealthinafrica.
org; www.dynamis.edu), méwi, ze leki homeopa-
tyczne majg ,hieco inne podejscie” niz leczenie
farmaceutyczne oraz podejscia zywieniowe
i skoncentrowane na stylu zycia. ,Zamiast wzmac-
nia¢ uklad odpornosciowy, przekierowujemy go”.
Homeopaci tacy jak Sherr zbierajg wszystkie
objawy danego schorzenia i rozpatrujg je tacznie,
na zasadzie ,petnego ula”, zanim wybiora odpo-
wiedni lek. Przeciwko uszkodzeniom wywotanym
przez szczepionke covid-19 opracowali oni wy-
jatkowy lek homeopatyczny, oparty na indyjskim
czerwonym skorpionie, najbardziej zabéjczym
skorpionie na $wiecie, wywotujgcym réwniez
szeroki zakres objawéw do$wiadczanych
przez osoby po szczepieniu, i byli juz $wiad-
kami szybkiego wyzdrowienia wielu pacjen-
téw. Nie ma jednak 2 takich samych ludzi,
wiec Sherr zaleca zwrdcenie sie 0 pomoc
w leczeniu do profesjonalnego homeopaty.

Dr Bhakdi wskazuje, ze gdyby w Niemczech
wszystkie osoby ponizej 60. r.z. zostaly zaszcze-
pione, przelozyloby sig to na 60 zgonéw wsréd
0s6b ponizej 55. r.z. z powodu tylko tego jednego
rzadkiego powiklania w poréwnaniu do 52 zgo-
néw zwigzanych z covid-19 podczas calej
pierwszej fali pandemii w niemieckiej populacji
ponizej 60. r.z. — Jakze, na milos¢ Boska, korzy-
$ci mogg tu przewazaé nad ryzykiem? — pyta.

Co wiecej, niemiecki wirusolog zaniepokojony
jest tym, ze objawy zakrzepow zylnych w mé-
zgu - straszliwy bél glowy, mdtosci, wymioty,
zawroty glowy, paraliz, drzenia i tiki, drgawki,
utrata stuchu, nieostre widzenie — byly bardzo
podobne do wielu sposréd objawéw opisywa-
nych przez osoby, ktére doznaty ciezkich reakcji
poszczepiennych. — Powstawanie skrzepow
w zytach mézgowych moze przyniesé dowol-
ne objawy, jakie tylko zechcecie — dodaje.
Objawy te zblizone sa réwniez do opisywa-
nych przez pacjentéw z cigzka postacig in-
fekcji SARS-CoV-2 i z tzw. zespolem dlugiego
covid-19 — utrzymujacymi sig i czasem wynisz-
czajacymi skutkami dlugo po infekcji. Wspél-
nym mianownikiem wszystkich tych stanéw
jest okryte z1g stawa bialko kolca koronawirusa
(patrz ramka ,,Dizajnerskie biatko kolca”).

W marcu 2021 r. badacze z Baylor College
of Medicine donosili, ze covid-19 jest gtéwnie
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chorobg naczyniowa, powodujaca zaburzenia
krzepniecia krwi. Proste zjawisko taczenia sie
biatka kolca z receptorami komérkowymi zwanymi
receptorami ACE2, ktére rozrzucone sg po calym
organizmie, szczegdlnie na komérkach wyscieta-
jacych powierzchnig tetnic i zyl, wyzwala szereg
patologicznych proceséw, niczym wcisniecie
przycisku uruchamiajacego krzepnigcie krwi''.
W innym badaniu, opublikowanym w cza-
sopi$mie Nature Neuroscience, stwierdzono,
ze gdy biatko kolca wstrzykiwano bezposrednio
do krwiobiegu zwierzetom laboratoryjnym, wy-
stepowaly u nich objawy sercowo-naczyniowe.
Co gorsza, odkryto, Ze jego czes$¢, zwana podjed-
nostka S1, moze przekracza¢ barierg krew-mozg,
co z kolei moze wyzwala¢ wszelkiego rodzaju
skutki neurologiczne w rodzaju tych, ktérych do-
$wiadczala Maddy, dr Hertz oraz tysiace innych
os6b, dokladnie tak, jak opisywal to dr Bhakdi'*.
Samo biatko kolca koronawirusa jest wiec
niebezpieczne; sieje ono zniszczenie poprzez
wywolywanie krzepnigcia krwi, przenikanie
do mézgu i powodowanie tam neurologicz-
nego chaosu, a takze wigzanie sig z recep-
torami na wielu rodzajach komérek i zak16-
canie ich normalnego funkcjonowania.

Co mogto pojs¢ zle?

Wielkim problemem jest to, Ze najwyraZzniej nikt
nie wiedzial, dokad trafi mRNA. CDC m6éwig nam,
ze mRNA wstrzykiwane jest do mieénia i stymulu-
je komoérki miesniowe w okolicy wstrzykniecia

do produkc;ji ,,nieszkodliwego” biatka kolca'®.

W maju dr Byram Bridle, kanadyjski immuno-
log wirusowy i profesor nadzwyczajny medycyny
weterynaryjnej na University of Guelph, udzielil
zaskakujacego wywiadu, ujawniajac zgota od-
mienny obraz. Zacytowal on niepublikowane
przedkliniczne dane Pfizera, pokazujace, ze li-
pid, w ktérym zamkniete jest mRNA w szcze-
pionkach przeciwko covid-19, nieoczekiwanie
dostaje sie do krwiobiegu i migruje do narzadéw
w calym ciele, wlacznie z jajnikami i macicg'.

Badania biodystrybucji, prowadzone przez
Pfizera na zwierzetach (ujawnione przez rzad
Japonii) budzg lek, poniewaz oprécz akumulacji
w komorkach odlegltych okolic ciata potencjalnie
toksycznych lipidéw, powodujacych mnéstwo
wlasnych, mozliwych probleméw, sugeruja
one, ze mRNA dostarczane za posrednictwem
lipidéw bedzie réwniez pobudzaé te komérki
do produkgji biatka kolca w tych okolicach®.

Co dziwne, w eksperymencie nie bylo rzeczy-
wistego mRNA. Dlaczego badacze nie wiaczyli
wszystkich skltadnikéw? Nie ma jednak powodu,
by sadzi¢, ze mRNA nie bedzie przenoszone przez
lipidy, tak jak w projekcie szczepionki, i nie bedzie
uruchamia¢ produkgji biatka kolca w dowolnym
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organie, w ktérym nagromadzg
sig lipidy. Biatko kolca moze na-
stepnie wyzwalaé¢ bezposredni
atak immunologiczny na tkanki
tych narzadéw lub niebezpieczne
kaskady krzepniecia krwi, jakie
znamy z przebiegu covid-19.
Rezultaty badan bezsprzecz-
nie sugerujg potencjalny wplyw
na plodnosc¢ i cigze, jak réwniez
mogg wyjasniac tysigce donie-
sien o nieregularnych cyklach
miesigczkowych i poronieniach.
Niepokojaca jest tez my$l o pro-
dukcji biatka kolca przez komérki
narzadéw takich jak serce.

»Popetnilismy wielki btad”

— Popetnili$my wielki btad. Nie

zdawali$my sobie z tego sprawy

az do dzi$ — powiedziat dr Bridle,

ktéry w 2020 r. otrzymat rzgdowe

stypendium na badania szcze-

pionek przeciwko covid-19.1°

Dr Bridle zacytowal réwniez

niedawne badanie z Harvardu,

w ktérym stwierdzono, ze pod-

jednostka S1 biatka kolca - ta,

ktéra moze wnikaé¢ do mézgu

— krazy w osoczu 11 sposréd

13 zaszczepionych oséb uczest-

niczacych w badaniu’.
Niemiecki lekarz Christof

Dizajnerskie
biatko kolca

Badacze sadzili, ze biatko kolca

SARS-CoV-2 bedzie doskonatym celem =*

dla ich zupetnie nowej, nietestowanej
na ludziach technologii szczepion-
kowej. Podczas gdy staromodne
szczepionki wstrzykiwaly zabite lub
ostabione patogeny, rewolucyjne
szczepionki przeciwko covid-19 wni-
kaja bezposrednio do wnetrza ludzkich
komorek ze swym mRNA (lub innym
wektorem w przypadku szczepionek
Johnson & Johnson i AstraZeneca) i na
pewien czas przejmuja cze$¢ maszy-
nerii syntetyzujacej biatka komér-
kowe, by produkowac biatko kolca.
Wyprodukowane biatka kolca
migruja ku powierzchni komérek,
stajgc sie w koricu widocznymi dla
zawsze czujnej zatogi uktadu odpor-
nosciowego, patrolujacej krwiobieg.
Gdy obce biatko kolca zostanie
dostrzezone, uruchamia ono burze
dziatan obronnych i organizm, wedtug
planu producentéw szczepionek,
zostaje przygotowany do przeprowa-
dzenia bezlitosnego ataku przeciwko
kazdemu patogenowi, ktory kiedykol-
wiek ponownie zaprezentuje ten kolec.

Plothe od czasu wprowadzenia szczepionek ob-
serwuje w swej praktyce wzrost liczby probleméw
potencjalnie zwigzanych z krzepnigciem krwi.

M
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silnych béléw glowy, otepienia o nagltym poczatku associated-with-covid-19vaccination
. 4 g, ¥ Qp, X gy R p 4 5 WHO,Jul9,2021. wwwwho.int/news/item/09-07-2021-gacvs-
i innych zdarzen o potencjalnie naczyniowym guidance-myocarditis-pericarditis-covid-19-mrna-vaccines
ochodzeniu. wvstepuiace znacznie czeéciei niz 6 (CDC,Mar19,2021;Table1,Scenario5“Current Best Estimate.” www.cdc.
P . y .QI.) ]% L. . N . ,,] gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/planning-scenarios.html
dotychczas i w duzej bliskosci szczepienia”. 7  Fox6NewsMilwaukee, |Jun28,2021. www.youtube.com/
Zdaniem dr Plothe, jesli zdarzenia te byly zwiaza- watch?v=6mxqC3SiRh8
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ne z zakrzepami, to wigkszosS¢ z tych zakrzepow byia and-scientists-to-the-european-medicines-agency-regarding-covid-
zbyt mata, by mozna byto zobaczy¢ je na badaniach 19-fBe17c311595
. . . . 9 WHO,Mar17,2021. wwwwho.int/news/item/17-03-2021-who-
obrazowych. Zamiast tego zaczal on wigc uzywac statement-on-astrazeneca-covid-19-vaccine-safety-signals
testu D-dimer6w, ktéry moze wykazywaé obecnosé :10 \EVWV\ILVOutlabe.?ggvsgcggpémmm-U
o . . . . e . irculationRes, ,128: —
krzepnigcia krwi w organizmie (chociaz nie pokazu- 12 NatNeurosci,2021: 24:368-78
je on, gdzie sie to odbywa) i uzywany jest jako pro- 13 CDC,Mar4,2021.www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/

different-vaccines/mrna.html

gnostyk ciezkosci choroby spowodowanej covid-19'.
Charles Hoffe jest lekarzem pracujacym w Ka-

nadzie, ktéry w swej praktyce ogélnej w malym

indianskim miasteczku w Kolumbii Brytyjskiej

zwr6cil uwage na znaczng liczbe pacjentéw do-

znajacych powaznych probleméw neurologicz-

nych po otrzymaniu szczepionki przeciwko co-

14 ONPointwithAlexPierson,May27,2021. Globalnews.ca

15 trialsitenews.com/wp-content/uploads/2021/06/Pfizer-report_
|apanese-government.pdf

16 CBCNews,May21,2020.www.cbc.ca/news/canada/kitchener-
waterloo/university-guelph-vaccine-study-covid-19-1.5578787

17 ClininfectDis,2021;ciab465

18 |ThrombHaemost,2020;18:2408-11

19 bioRxiv2021.06.25.449905;doi.org/10.1101/2021.06.25.449905
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vid-19. Gdy zaczal stosowaé testy D-dimer6w u swych
$wiezo zaszczepionych pacjentéw, odkryl, ze podwyz-
szony poziom tego wskaznika miato 62% z nich.

Leczenie dtugotrwatego covid-19

% Niezaleznie od tego, czy zostale$ juz zaszczepiony i ob-
%‘ﬁ;\’ serwujesz u siebie objawy od czasu szczepienia, czy tez a s
7
5 ,x cierpisz z powodu objaw6w, ktére utrzymuja sie po in- -.l |E Dzv ‘f " id z ;

fekcji covid-19, wine ponosi biatko kolca — wystepujace 1
w naturze lub zaprojektowane specjalnie dla szczepionki.
— Niekorzystna reakcja na szczepienie jest jak zachoro-
wanie na covid-19, poniewaz wiele skutkéw ubocznych
wirusa wywolywanych jest przez biatko kolca, dziurawia-
ce naczynia krwionoéne, stymulujace uktad odpornoscio-
wy i atakujace uktad nerwowy — méwi brytyjska lekarka
naturopatka, dr Sarah Myhill (www.drmyhill.co.uk).
Bruce Patterson, byty kierownik zaktadu wirusologii
w Stanford University School of Medicine i zalozyciel
yjednokomérkowej firmy diagnostycznej” IncellDX, bada
dlugotrwatly covid-19. Testujac markery immunologicz-
ne, odnotowat szczegdlny wskaznik uktadu odporno-
Sciowego u 0s6b cierpigcych na te odmiane choroby
— a wskaznik ten jest podobny u ludzi zmagajacych sig
z dtugotrwalym zespolem poszczepiennym covid-19.
Jak wykazat on u tych oséb, schemat ten powigzany jest
z klasa specjalnych krwinek bialych zwanych monocy-
tami, ktére patrolujg naczynia krwionoéne i inne btony
i wchlonetly biatko kolca S1, roznoszac je po organizmie
do 15 miesiecy. po zdiagnozowaniu obecnos$ci wirusa'’.
Komorki te, ktére sg aktywowane przez éwiczenia fi-
zyczne, wywoluja stany zapalne naczyn krwiono$nych,
wyjasniajace — w zaleznosci od tego, w jakiej okolicy
ciata wystapig — szereg objawéw dtugiego covid-19 i ob-
jawéw po szczepieniu, wlgcznie z silnymi bélami
gtowy i nawrotami choroby po przeforsowaniu sie.
Osrodek Leczenia Przewlektego Covid-19 Bruce’a Pat-
tersona (covid-19longhaulers.com) oferuje programy
leczenia trwajace 4-6 tygodni, opracowane w celu obni-
zenia poziomu konkretnych markeréw immunologicz-
nych i przywrécenia réwnowagi uktadu odpornoscio-
wego. Stosuje sie w nich 3 leki — 2 (przeciwwirusowy
maravirok w polaczeniu ze statyna) stuzg do obnizenia
bardzo wysokich marker6w immunologicznych i po-
wstrzymania monocytow przed krazeniem i przywie-
raniem do naczyn krwionos$nych, a 3. jest odsunieta
na boczny tor gwiazda sagi covid-19owej — iwermekty-
na (patrz ramka ,Zwalcza pasozyty i biatka kolca”).
Bruce Patterson méwi, ze wiekszo$¢ jego pacjen-
tow odczuwa poprawe juz po 2 tygodniach, a po-
prawa poziomu markeréw ukladu odpornosciowego POLSKI PRODUKT

staje sie widoczna w pomiarach w ciagu 4 tygodni. DOSTEPNY W APTEKACH
PRIZEBADANY DERMATOLOGICZNIE
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Jezelichcesz dowiedziec sie wigcejnatemat covid-19, zajrzyj do pakietu
The Ultimate Covid-19 Bundle,zawierajacego dostep do 2-godz.

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmocnionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajacym.

nagraniawebinarui72-stronicowego raportu specjalnego. Pakiet
dostepnyjest nastronie: www.getwell.solutions, za19,95 funtéw
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Uchron sie przed

zesztywnieniem
RN L -

Czy wyobrazasz sobie nie mdc podniesc¢ ani obrocic gtowy i patrzec jedynie

na swoje stopy? Tym niestety konczy sie u niektdrych zesztywniajace zapalenie
stawow kregostupa. O chorobie opowiada nam ortopeda, dr Agnieszka Protasewicz,
a my dotagczamy wskazowki, jak zapobiegac zaostrzeniu i postepowi ZZSK.
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Rozmowa ze specjalisty ortopeda traumatologiem
dr n. med. Agnieszk3 Protasewicz

Kto najczesciej zapada na zesztywniajace zapalenie
stawéw kregoslupa i na czym polega ta choroba?

Agnieszka Protasewicz: Na zesztywniajace zapalenie stawow
kregostupa zwane réwniez chorobg Bechterewa lub spondy-
loartroza (AS) choruje 1% $wiatowej populacji. Wystepuje
gléwnie u mezczyzn, 4-9-krotnie czesciej niz u kobiet, cze-
$ciej réwniez u 0séb spokrewnionych.
Najcze$ciej ujawnia sie pomiedzy
20.-40. r.z. ZZSK jest przewaz-
nie postepujacym procesem
zapalnym, obejmujacym stawy
krzyzowo-biodrowe, drobne
stawy i wiezadla kregostupa.
Proces ten prowadzi do ich
stopniowego usztywnienia. Inne
schorzenia lub objawy ktére moga
towarzyszy¢ tej jednostce choro-
bowej to zapalenie wysiekowe staw6éw

kolanowych lub skokowych (*/, chorych), nawracajace zapa-
lenia teczowki, kardiomiopatia, zapalenie aorty z ewentualng
niedomykalnoscig zastawki aortalnej, zapalenie osierdzia,
bolesne zapalenia przyczep6w Sciegnistych, czyli tak zwa-
ne entezopatie ($ciegna Achillesa, rozciegna podeszwowego
oraz w p6znym przebiegu skrobiawicy tj. amyloidozy).

Jakie objawy obserwuje u siebie chory?

Agnieszka Protasewicz: Moze on odczuwac béle krzyza, pro-
mieniujace do pachwin, posladkéw i stawéw kolanowych,
wystepujace w nocy lub rano, §wiadczace o zapaleniu stawéw
krzyzowo-biodrowych. Wystepuja obustronnie, a nasilenie
nastepuje w spoczynku. B6l i sztywnos¢ okolicy ledzwiowej
utrzymujace sie powyzej 3 miesiecy powinny zwroci¢ nasza
uwage i sktoni¢ do poszerzenia diagnostyki. W miare postepu
choroby dotaczajq bél i sztywnos¢ w klatce piersiowej oraz
ograniczenie jej ruchomoéci, dolegliwosci nasilaja sie tez

w czasie oddychania — tor oddychania zmienia sie bowiem

z piersiowego na brzuszny. Zajecie kregostupa szyjnego moze
doprowadzi¢ do catkowitego usztywnienia tego odcinka.

Czy co$ nas powinno zaniepokoi¢ oprécz wyzej
wymienionych symptoméw? Co$ nietypowego?

Agnieszka Protasewicz: W ZZSK wystepuja objawy niety-
powe, takie jak: brak taknienia, utrata masy ciala, szybkie
meczenie sig, uczucie ostabienia, stany podgorgczkowe czy
nawet objawy kardiologiczne. Sa one jednak tak niespecyficz-
ne, ze bez dokladnego wywiadu i stwierdzenia charaktery-
stycznych symptoméw — lekarza doprowadza do postawienia
rozpoznania dopiero wnikliwa diagnostyka r6znicowa.

Kto najczesciej diagnozuje to schorzenie

i pod opieke jakiego specjalisty nalezy sie udac?

Agnieszka Protasewicz: Diagnoze ZSSK najczesciej stawia
lekarz rodzinny, reumatolog lub ortopeda, ale bardzo czesto
pierwszg osoba, ktéra rozpocznie diagnostyke, jest okulista.
Choroba ta rozwija sig skrycie i niezauwazalnie. Jej przyczyna
nie jest znana, ale wplyw na nig maja czynniki genetyczne i za-
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kazne. Charakterystyczny dla tej choroby
jest antygen HLA B27 — 95-96 % chorych

wykazuje wynik dodatni tego parame-
tru, podczas gdy w catej populacji wy-
nik dodatni ma az 8%, ale wsréd nich
zachoruje tylko ok. 1%. Rozpoznanie
stawia sie na podstawie wywiadu, obja-
wow oraz dodatkowych badan, np. an-
tygenu, OB i CRP (z surowicy krwi).

(J«® Na czym opiera sie

rozpoznanie ZZSK?

Agnieszka Protasewicz: Aby oceni¢
ograniczenia ruchomosci kregostupa

i klatki piersiowej stosuje sie obiek-
tywne badania — mierzenia odleglosci:
palec-podloga, odstep: potylica-icia-
na, odlegtosé: podbrédek-mostek czy
r6znice obwodu klatki piersiowej przy
wdechu i wydechu. Jak wspominatam
objawami moze by¢ zapalenie pojedyn-
czego stawu, skokowego, kolanowego
czy biodrowego (bardzo rzadko stawéw
koniczyny goérnej), a czasami wystepuja
wspomniane juz entezopatie. Jednym
ze wczesnych objaw6w jest zniesienie
fizjologicznej lordozy w odcinku le-
dzwiowym. Warunkiem koniecznym
do postawienia rozpoznania sg zmiany
radiologiczne w stawach krzyzowo-
-biodrowych charakterystyczne dla tej
choroby (nieostre zarysy stawu ze skle-
rotyzacja i nadzerkami w najblizszych
kosciach). W badaniu RTG kregostupa

widoczne sa réwniez syndesmofity
(wypustki faczace sgsiednie kregi),
zwapnienie aparatu wigzadlowego
oraz spondyloarthritis, czyli kostnie-
jace zesztywnienie stawéw miedzy-
kregowych. W przypadku zapalenia
stawéw obwodowych czy entezopatii
objawy widoczne na zdjeciach sg cha-
rakterystyczne dla tych stanéw.
Najczegstszym objawem narzadowym
jest wystepujace u 25% chorych zapale-
nie teczéwki — bardzo powazna choroba
wymagajaca diagnostyki. Nieleczona
— moze doprowadzi¢ nawet do utraty
wzroku. Czasami moze wyprzedza¢ inne
objawy kliniczne ZZSK nawet o kilkana-
Scie lat i rozpoznanie choroby stawéw
czesto jest stawiane przez okuliste.

Jest to choroba przewlekla
i nieuleczalna, jednak stosuje
sie terapie, ktére przynosza po-
prawe stanu pacjentow...

Klebsiella - zjadliwy problem w jelitach

Co taczy antygen HLA-B27, ZZSK i jelita? Okazuje sie ze pewna zjadliwa i trudna do wyple-
nienia bakteria Klebsiella. Stwierdzono, ze wiekszosc chorych na ZZSK posiadajgc wspo-
mniany antygen — podczas aktywnych faz choroby ma podwyzszony poziom catkowitego
IgA w surowicy. Oznacza to, ze jaki$ drobnoustréj znajdujacy sie w jelitach oddziatuje przez
jego btone sluzowa. W prébkach katu chorych mozna znalez¢ zwiekszone ilosci pateczek
Klebsiellii majg oni wéwczas w okolicy kretniczo-katniczej jelita zmiany zblizone do tych
charakterystycznych dla choroby Crohna. Te i jeszcze inne szczegétowe badania i obserwa-
cje skionity naukowcdéw do sformutowania hipotezy, ze bakterie te moga by¢ czynnikiem
wyzwalajacym chorobe.

Badania nad tym zagadnieniem rozpoczat juz w 1982 r. zespoét prof. Alana Ebringera
w Szpitalu Middlesex w Londynie. Naukowcy zadali sobie pytanie, co nalezy zrobi¢, zeby
zatem nie dokarmiac Klebsielli? Opracowali diete niskoskrobiowa — wykluczajaca produkty
takie jak maki, pieczywo, ciasto, makarony, zboza, kukurydza, ziemniaki, tapioka (maniok).
Tego typu diete przetestowano na zdrowych ochotnikach i chorych z ZZSK. Uzyskano ob-
nizenie catkowitego stezenia IgA w surowicy w obu grupach, a dodatkowo — u pacjentéw
zmniejszenie stanu zapalnego oraz objawdw choroby.

Niektorzy chorzy, ze wzgledu na obecnosc Klebsielli wspomagajaco stosujg réwniez
probiotyki — w celu ochrony prawidtowej flory bakteryjnej, i od czasu do czasu zabiegi kolo-
noterapii, czyli ptukania jelita grubego przy pomocy wody.

Wiecej na temat diety i doswiadczen stosujacych jg oséb
znajdziesz na stronie organizacji pacjenckiej www.kickas.org/
asfood.shtml z Wielkiej Brytanii oraz na polskich forach pa-
cjenckich, np. na stronie reumatycy.pl.
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Agnieszka Protasewicz: Leczenie cho-
rych na ZZSK polega na zwalczaniu
stanu zapalnego i b6lu, a przede wszyst-
kim na zapobieganiu usztywnieniu kre-
gostupa. Stosuje sie leki niesteroidowe
przeciwzapalne (NLPZ), bardzo rzadko
glikokortykosteroidy. Wspélistniejace
zapalenie teczéwki leczy sig gliko-
kortykosteroidami i antybiotykami.
Rzadko w leczeniu tej choroby wyko-
rzystuje sig leki immunosupresyjne.
Jezeli inne metody nie przynoszg re-
zultatéw, mozna zastosowac leczenie
biologiczne. Najwazniejsze jednak

s terapia ruchem oraz fizykoterapia.

Jakie zabiegi i jak czesto warto
stosowaé, zeby wspomoc leczenie?
Agnieszka Protasewicz: Wszelkie za-
biegi powodujace wzrost ruchomosci
stawéw oraz rozluzZnienie migéni sg jak
najbardziej wskazane w tym schorze-
niu. Zalecane sg masaze mie$ni krego-
stupa, kapiele (réwniez borowinowe,
solankowe) i hydroterapia, TENS
(przezskérna elektryczna stymulacja
nerwow), leczenie cieptem czy kapiele
borowinowe. Odpowiednie zabiegi do-
biera sie na podstawie aktualnej oceny
klinicznej w osrodku prowadzacym
leczenie uzdrowiskowe. Chorzy powin-
ni korzystac z tego rodzaju pobytéw
zdrowotnych przynajmniej raz w roku.

(Jf® Podkresla Pani role aktywnosci fi-
zycznej w leczeniu. Jakie jej formy beda
najlepsze i w jakiej czestotliwosci?
Agnieszka Protasewicz: Systematycz-
na gimnastyka w tej chorobie pozwala
unikngé inwalidztwa i zahamowaé
procesy zesztywniajace. W przypad-

ku kregostupa, ktéry jest rozruszany,
szanse, aby nastapilo ograniczenie jego
ruchomosci sa znacznie mniejsze. Na-
lezy réwniez wykonywa¢ ¢wiczenia
oddechowe. Moim zdaniem bardzo
korzystne jest ptywanie, poniewaz


http://www.kickas.org/asfood.shtml
http://www.kickas.org/asfood.shtml

jednocze$nie wymusza wykonywanie wspomnianych ¢wi-
czen. W zalezno$ci od nasilenia zmian chory moze uprawia¢
sport amatorsko i zasiegna¢ porad fizjoterapeuty, ktory zaleci
okreslone ¢wiczenia i wyeliminuje obcigzajace aktywnosci.
Ruch w ZZSK leczy, wigc im czesciej sie ruszamy, tym
lepiej, ale najwazniejsza jest systematycznosé. Zdecydo-
wanie lepiej éwiczy¢ codziennie po 20-30 min, niZ raz
w tygodniu przez 3 godz. Wymaga to oczywiscie pewnej
dyscypliny i wyrobienia nawykoéw, ale jest warte wysitku.

G[{® W jaki sposéb zmienia sie cialo i sposéb

poruszania sie pod wplywem ZZSK?

Agnieszka Protasewicz: Oprécz wspomnianego ograniczenia
ruchomosci kregostupa i klatki piersiowej, zniesienia fizjolo-
gicznej lordozy w odcinku ledzwiowym, w odcinku piersio-
wym nastepuje nadmierne wyprostowanie — tzw. wyréwnanie
kifozy fizjologicznej lub wygiecie ku tylowi, czyli nasilenie
kifozy. Miesnie przykregostupowe zanikajg i powstaja tzw. ,ple-
cy wyprasowane”. Przebieg choroby jest przewlekly lub prze-
wlekly postepujacy. Wtedy, w ciezkich przypadkach, dochodzi
do catkowitego usztywnienia kregostupa, a nasilona kifoza
piersiowa doprowadza do ograniczenia pola widzenia — chory
patrzy w dot i nie moze uniesé glowy. W stadium konicowym
kregostup jest zesztywnialy w ksztalcie kija/rury bambusowej.

Skalpel to zawsze ostatecznosc. Czy chorobe te leczy
sie chirurgicznie, a jesli tak to w jakich przypadkach?
Agnieszka Protasewicz: Niestety, czasami mimo leczenia
przebieg choroby jest niepomys$lny i nastepuje usztywnie-
nie kregostupa typu ,.kij bambusowy”. Chory przyjmuje
wymuszong pozycjeg, nie moze podnies¢ glowy i widzi tylko
swoje stopy. W niektérych, wyjatkowych przypadkach wy-
konuje sie osteotomie kregostupa — wysoko specjalistyczng
operacje neurochirurgiczng. Leczenie operacyjne stosu-

je sie réwniez w przypadku zajecia stawéw biodrowych.
Zmiany w nich postepuja szybciej niz w przypadku typo-
wej choroby zwyrodnieniowej staw6éw biodrowych, dla-
tego bywa to wskazaniem do ich endoprotezoplastyki.

Przeciwbolowe suplementy

Tak jak w wielu chorobach o podtozu zapalnym, wsparcie

w leczeniu moga dawa¢ odpowiednio dobrane suplementy.

W przypadku ZZSK ich dzialanie jest zaskakujaco korzystne

— zmniejszaja objawy choroby np. sztywnos¢ czy niwelujg bél.
Suplementacja tego pierwiastka w polaczeniu z wita-

ming C u myszy z chorobg zwyrodnieniowg stawéw wykazata

znaczne zlagodzenie bélu i zmian zapalnych w stawach. Bada-

cze dowiedli, ze polaczenie tych substancji dziatalo korzystnie

na chrzastke i btone maziowa, hamowato tworzenie osteofitow

i ekspresje zwigzanych z bélem neuropeptydéw'. Pierwiastek

ten ma réwniez zdolno$¢ do tagodzenia apoptozy chondro-

cytéw, ulatwiania ich namnazania i r6znicowania. Ponadto

moze korzystnie wplywaé na mikrobiom jelitowy w polaczeniu

z probiotykami, co prowadzi do modulowania stanu zapalnego

bioracego poczatek w jelitach w chorobach zapalnych stawéw?’.
Suplementacja stosowana w polacze-

niu z przeciwzapalnym diklofenakiem w badaniu obejmu-

jacym 108 pacjentéw z choroba zwyrodnieniowg stawu

REKLAMA

b
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MASC’

.. NIEDZWIEDZIA

POLARNY LOD

MIESNIE
STAWY

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZIEBADANY DERMATOLOGICINIE

MASC NIEDZWIEDZIA® polarny l6d
jest skutecznym produktem o dziataniu
chiodzacym
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Elastyczne wsparcie - kolagen

To zapewniajgce sprezystos¢ biatko jest sktadnikiem tkanek tacznych skéry, miesni, Scie-
gien i wiezadet, ale takze chrzastek, krwi oraz kosci i zebéw. Wytwarzajg go fibroblasty,
chondroblasty, odontoblasty i osteoblasty. Oprdcz funkcji podporowej i utrzymywania inte-
gralnosci tkanek, wspomaga on m.in. ich naprawe oraz gojenie ran.

0d wielu lat prowadzone sg badania nad profilaktyczng skutecznoscig preparatéw z ko-
lagenem i jego hydrolizatami w chorobach tkanki tacznej, do ktérych nalezg choroby zwy-
rodnieniowe i zapalne kregostupa, takie jak ZZSK. Do produkcji suplementéw wykorzystuje
sie surowce odzwierzece, pochodzace z ryb morskich, bydta oraz drobiu.

Opublikowany w 2006 r. przeglad literatury na temat korzystnych efektéw suplementacji
kolagenu u pacjentéw z chorobami stawéw, takimi jak choroba zwyrodnieniowa stawéw
potwierdzit, ze hydrolizat kolagenu podawany doustnie wchtania sie w jelitach, a nastepnie
kumuluje w chrzastce stawowej. Jest przy tym bezpieczny i wptywa na poprawe parame-

tréw bélowych u chorych.

Wiasciwosci przeciwbdlowe i przeciwzapalne enzymatycznie zhydrolizowanego kolage-
nu potwierdzity réwniez randomizowane, podwdjnie zaslepione badania z placebo, podczas
ktorych przez 13 tygodni uczestnicy z choroba zwyrodnieniowg stawdéw przyjmowali przyj-
mowali wspomniany peptyd kolagenowy. Wskazniki badane za pomoca testéw (Western
Ontario and McMaster Universities Osteoarthritis Index, WOMAC; wizualnej skali analogo-
wej, VAS; jakosci zycia, QOL) ulegly poprawie w poréwnaniu z grupg placebo?

To i inne badania nad suplementacjg kolagenem w chorobach stawdw i kregostupa zo-
stato wigczone do metaanalizy publikacji naukowych, opublikowanej w 2019 r. Przeglad ten
wykazat, ze kolagen jest skutecznym suplemen-

tem w tagodzeniu objawdéw choréb zwyrodnienio-
wych stawdw, zwtaszcza jesli chodzi o poprawe

parametréw sztywnosci u pacjentow?.

kolanowego wykazala u nich znacz-
ng poprawe w zakresie nasilenia
bélu, sztywnosci i funkcjonalnosci
w stosunku do stosowania samego
diklofenaku oraz leku wraz z wi-
taming E w grupach kontrolnych®.
2W modelu zwierzecym choroby
zwyrodnieniowej stawéw zastoso-
wanie suplementacji Lactobacillus
acidophilus LA-1, z witaminami
z grupy B i kurkuming ztagodzito
postep choroby poprzez hamowanie
mediatoréw zapalnych. Dzialalo réw-
niez ochronnie na chrzastke i zapo-
biegalo powstawaniu osteoklastéw*.
Korzystne bakterie probio-
tyczne w ostatnich latach coraz czesciej
wigzane sg ze zmniejszeniem stanu
zapalnego w organizmie i w coraz to no-
wych badaniach wskazuje sie na ich
pozytywny wplyw na zmniejszanie ob-
jawéw w chorobach zapalnych staw6w.
W przypadku ZZSK moga by¢ szcze-
g6lnie pomocne, ze wzgledu na namna-
zanie sig szkodliwej Klebsielli. W jed-
nym z badan probiotyk sktadajacy sie
z 8 szczep6w (w tym Lactobacillus i Bifi-
dobacterium) podawano myszom z nie-
doborem IL-10, co spowodowato spadek
poziomu cytokin TNF-a i IFN-a po-
wigzanych z patogeneza spondyloar-
trozy w blonie §luzowej jelita®.
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Najwigk-
szg popularnoscia cieszy sie jako
suplement dla os6b dbajacych o linie
i zmagajacych sie z chorobami metabo-
licznymi, ale nie tylko moze wplywaé
korzystnie na spadek BMI, réwniez
istotny w ZZSK. Ma on bowiem wila-
$ciwosci przeciwutleniajace, niezwy-
kle pozadane w zwalczaniu stanu
zapalnego: jest wymiataczem wolnych
rodnikéw, naprawia uszko-
dzenia oksydacyjne, moze
odbudowywacé endogenne
antyoksydanty jak np. glutation
iratowac od utleniania te egzo- 1
genne, takie jak witamina C i E°.

ITEE Obecnoéé tego pier- ‘.t

wiastka w odpowiednim stezeniu

W surowicy moze mie¢ znaczenie

w profilaktyce osteoporozy, ktéra
czesto jest skutkiem ZZSK. Warto
wiec badan ten parametr, dbaé o diete
bogata w ten mikroelement i stosowaé
suplementacje. Europejskie i amery-
kanskie zespoly badawcze zalecaja
przyjmowanie preparatow

700-1500 mg wap-
niowych w przy-
padku zagrozenia
osteopenig, oste-
oporozg lub niedo-
borem wapnia’.

Przeciwzapalna moc ziot
Badania ostatnich lat potwier-
dzaja, nie zawsze musisz siegaé

po leki — substancje przeciwzapalne
o niezwyklej sile znajdziesz réw-
niez w ziolach i przyprawach.

Wyciagi z kadzi-
dlowca indyjskiego maja udowodnione
dzialanie tagodzace bdl i stan zapalny
w chorobach stawéw. Przyktadowo,

w randomizowanym, podwéjnie za-
§lepionym badaniu, trwajagcym 90 dni,
w ktérym podawano osobom z chorobg
zwyrodnieniowg stawu kolanowego
dwa preparaty z kadzidtowcem, po-
prawe w zakresie zmniejszenia bélu
i poprawy funkcjonalnej odnotowano
juz po 7 dniach suplementacji. Dodatko-
wo, w badaniach in vitro dowiedziono,
ze wyciag ten jest w stanie m.in. ha-
mowac enzym degradujacy chrzastke
MMP-3 i moze regulowaé¢ odpowiedz
zapalng poprzez hamowanie ICAM-1°.
pochodzace z ko-
nopi wykazujg dziatanie przeciwartre-
tyczne i fagodzace zapalenie stawéw,
dzieki ukierunkowanemu dziataniu
w fibroblasty maziowe podczas stanu
zapalnego®. W badaniach na zwierze-
tach wykazano ponadto, ze dzialanie
przeciwbélowe polega na hamowaniu
sygnalizacji szlaku bélowego (przede
wszystkim CB1) oraz na dziataniu
przeciwzapalnym (szlak CB2)*.

[CHEEE, czyli inaczej vilcacora lub
czepota puszysta (Uncaria tomentosa
i Uncaria guianesis), jest amazonska
roéling stosowang od wiekéw przez
miejscowg ludnos$é¢ w leczeniu wielu

schorzen. Badania
naukowe dostar-
czajg dowodow,
ze sprawdza sig ona
w dolegliwosciach
bélowych w chorobach
stawéw ze stanem zapalnym.
Dziatanie wyciggéw z vilcacory zdaje
sie polaga¢ na zmniejszaniu aktywno-
$ci cytokiny TNF-a i wlasciwosciach
przeciwutleniajacych'.
[AIE W mysim
modelu choroby zwy-
rodnieniowej stawéw
kurkumina — sktadnik
znajdujacy sie w ko-
rzeniach ostryzu
dlugiego — znaczaco
spowolnita postep
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To naturalne bogactwe skfadniksw, ktdre

- dostarczajg sktadnikdw mineralnych,
przede wszystkim zelaza oraz polifznoli,

-wykazu|g korzystny wplyw
na procesy przemiany materil
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WZMACNIA KOSCI | ZEBY

Przyczynia sie do wzrmocnienia koscl, zebow
| rmiesni. Wspamaga leczenie osteopaorozy,
krzywicy, zmniejsza ryzyko ztaman | utraty
masy kostne|. Poprawia mineralizacje zebow
oraz koscl min, w osteopenii | osteoporozie,
takze w prewencjl rozwoju tych chordb:
Nigzbedny dia osdb narazanych na niedobory
wapnla, iwnied w 2wiazku # stosowaniem
diety bezmleczrel. Zapobiega bolesnym
skurczom migsnl Wyblerz ten suplement
diety jesll potrzebujesz:

« zobojetnienia soku zotadkowego
w przypadku nadkwasaoly | kwasnego
refluksu Folaokowo-przetykowego.

- Uzupetnienia diety w wapn pray
zwigkszonym zapotrzebowaniu na ten
pierwiastak,

Innowacyjna metoda pozyskiwania
wapnia ze skorup jajka kurzego

KOLAGEN

» naturalny »
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natural
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MOCNE STAWY

Suplement diety dostarczajacy aktywnego
biolegicznie kolagenu w kapsutos pullulana-
wej, Holagen, zwany potocznie .blalkiem
mitodesci’, przyczynia sie do utrzymania
zdrowych stawow, kodci | miesni. Surowiec
pochodzi 2 membrany skorup jajka kurze
go, Kolagen produkowany w organizmis
cztowieka | ten z membran jajka mala
riemal taka sama budowe, Spirale pepty
dowe faczg sie w specylficzne formacie
potrojne| helisy, co spreyja wysokie] przyswa

lainosci kolagenu przez arganizm ludzki

Zadbaj o wiascivwy poziom kolagenu worgani-
zrmie, Jesli cheasz:

» zapewnic prawidtowe funkcjonowanie
chrzgstki. koscl, zebdw | skory.

- Utrzymad stawy | migsnie
w dabre] kondycji.

- zachowat zdrows skore,
«utrzymac elastycznosc skory,

Innowacyjna metoda odseparowania
membrany jajka kurzego

www.facebook.com/alvanaeko
www.alvanaeko.pl
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Zadbaj o prawidtowa mase ciata w ZZSK

18,5-24,99 — w takim przedziale powinna sie znajdowac nasza prawidtowa waga wg tabel
wskaznika masy ciata (body mass index, BMI), a ma to jak sie okazuje szczegélne znaczenie
przy zesztywniajgcym zapaleniu stawéw kregostupa. Badacze przeprowadzili analize wpty-
wu wagi na wyniki kliniczne choroby i reakcje na leczenie biologiczne. W grupie wiaczonych
do badania 1074 chorych znajdowaty sie osoby o wadze prawidtowej (49%), z niedowa-

£3 (8,1%) oraz nadwaga (30,1%) i otytoscia (12%). Aktywnos$¢ choroby byta zwiekszona

u tych, ktérzy wazyli za mato lub za duzo. Ponadto ocena wg miedzynarodowych skal Bath
Ankylosing Spondylitis Functional Index i Assessment of Spondyloarthritis International
Society Health Index u pacjentéw z niedowaga i otyloscia byta istotnie nizsza w poréw-
naniu do tych z wagq prawidtowaq i nadwaga. Naukowcy stwierdzajg rowniez, ze nadwaga

i otylo$¢ moga mie¢ znaczenie w skutecznosci leczenia
biologicznego u chorych na ZZSK. Zalecajg wiec — dbanie BIBLIOGRAFIA

o prawidtowa mase ciata powinno by¢ jedna ze strategii  JREHE Rt oL

radzenia sobie z tg choroba.

choroby i przyniosta umiarkowana po-
prawe dolegliwosci bélowych'®. Jako
silny przeciwutleniacz i substancja

o wlasciwosciach przeciwzapalnych
wykazuje m.in. dziatanie przeciwreu-
matyczne i przeciwartretyczne'’.

Chiod i ciepto w masci
Naturalne wyciagi roélinne w postaci
masci, zeléw czy plastréw, stosowane
w réznych chorobach zwyrodnie-
niowych stawéw moga przynosza
ulge w bélu zwigzanym z ZZSK.

Za jej sprawg papryka
chilli (Capsicum) ma piekacy, ostry
smak. W schorzeniach kregostupa i sta-
wow stosowana jest w postaci masci,
zeléw, spray6w i plastréw o wlasci-
wosciach rozgrzewajacych'*. Dobrze
sprawdza sie do uzytku miejscowego
w przypadku stawéw polozonych
blizej powierzchni skory, takich jak
stawy kregostupa, nie wywolujac
przy tym dzialan niepozadanych
i nie wchodzac w reakcje z lekami.

[EIIE Ten wonny zwiazek che-
miczny pozyskiwany jest z drewna

cynamonowca kamforowego. Stosowa-
na w preparatach na skére (masciach,
zelach, plastrach) wykazuje dziatanie
chlodzace i kojace, gdy specyfik nakla-
dany jest delikatnie, lub rogrzewajgce

— przy energicznym wcieraniu. Wywolu-
je ona anaglezje, czyli zniesienie uczucia
bélu przed aktywacje nocyceptorow
naskorka, a nastepnie ich odczulanie'.

Gdy z ko$émi robi sie krucho
Osteoporoza jest niestety bardzo cze-
stym powiklaniem zesztywniajacego
zapalenia stawéw kregostupa i dotyka
nawet '/, pacjentéw. Juz u mtodych cho-
rych na ZZSK, we wczesnym okresie
choroby stwierdzono obnizenie gestosci
mineralnej kosci w kregostupie i szyjce
kosci udowej, jednak gdy przebieg jest
lagodny albo umiarkowany — takie zmia-
ny moga nie wystepowac'®. Osteopo-
roza w tej chorobie przede wszystkim
ma charakter miejscowy, powigzany

zdrowa kos¢
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ko$¢ z osteoporoza

z erozja tkanki kostnej, bedacej skut-
kiem stanu zapalnego w obrebie przy-
czepéw Sciegnistych kregostupa'”. Jest
ona réwniez wynikiem zmniejszonej
ruchomosci kregostupa — gdy zmagasz
sie z bdlem i sztywnoscia, nastepuje
wieksze jego usztywnienie, otwierajace
droge do osteoporozy. Wéréd czynnikéw
predysponujacych do tego zaburzenia
sg takze zmiany hormonalne u mez-
czyzn (problemy z konwersjg testoste-
ronu do estradiolu)?’. Gdy ZZSK jest
juz zaawansowane, postepujg réwniez
zmiany osteoporotyczne — deminera-
lizacja szyjki kosci udowe;j i dystalne;j
cze$ci przedramienia, a takze obnizona
gesto$¢ mineralna kosci (BMD) w krego-
stupie ledZzwiowym. Niestety na wzrost
BMD w kregostupie i biodrach narazeni
sg réwniez chorzy przyjmujacy leki
biologiczne anty TNF-a'*. Leczenie
osteoporozy w ZZSK opiera sie na pre-
paratach NLPZ - nie jest do korica
jasne, czy chodzi o metabolizm w ko-
$ciach, czy moze o fakt, ze przynosza
one skutki przeciwbélowe i chorzy

po prostu wiecej sie ruszajg — oraz

na bisfosfonianach. Te ostatnie maja
pozytywny wplyw na markery ko-

stne oraz wskazniki zapalenia'.

Tak jak i innym schorzeniom wspét-
istniejacym z chorobami stawéw kre-
gostupa, mozna zawczasu zapobiegac.
Dbaj o aktywnos¢ fizyczng, wybieraj
zdrowe, przeciwzapalne pokarmy i su-
plementuj wapn oraz witamine D3.

Konsultacja:

dr n. med Agnieszka Protasewicz
specjalista ortopeda traumatolog
lekarz medycyny estetycznej
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Omutek zielonowargowy -

Perna canaliculus, nazywana réwniez nowozelandzky matzg zie-
long zawdziecza swoje przydomki pochodzeniu - wystepuje tylko

u wybrzezy Nowej Zelandii, oraz niezwyktemu zielonemu kolorowi

obrzezy muszli. W jezyku Maoryséw nosi nazwe kuku lub kutai,
a od lat 70. XX w. jest hodowana na skale przemystowa. Te nie-
zwykle wrazliwe na zanieczyszczenie wéd mieczaki
dorastajace do wielkosci ok. 24 cm, stanowia
bogactwo sktadnikéw korzystnych w leczeniu

wieraja cenne glikozaminoglikany (GAG), &

nienasycone kwasy omega-3, mineraty (m.in.
wapn, zelazo) oraz witaminy (m.in. A, C, E oraz %
z grupy B). Na szczegdlng uwage zwracajg GAG, \\
stanowiace naturalny sktadnik chrzastki i pty-
néw stawowych, oraz kwasy omega-3, ktére wplywajg
na zmniejszenie stanu zapalnego w schorzeniach stawéw i kosci.
O ile nienasycone kwasy omega zmniejszaja odpowiedz zapalna
w ogole, o tyle te pochodzace z omutka zielonowargowego w cho-
robie zwyrodnieniowej stawéw (0A) sprawdzajg sie jeszcze lepiej.
U chorych na OA, przyjmujacych wyciagi z omutka w poréwna-
niu do grupy spozywajacej olej rybny (zawierajacy standardowg
mieszanke EPA i DHA) stwierdzono istotng statystycznie popra-
we objawdw choroby. Wykazywali oni zmniejszenie objawéw
bélu 0 89% oraz poprawe jakosci zycia az 0 91%?. Inne randomi-
zowane, podwadjnie zaslepione badanie kliniczne objeto osoby
cierpigce na reumatoidalne zapalenie stawdw oraz chorobe zwy-
rodnieniowq stawéw. Przez 3 miesigce uczestnicy przyjmowali

Ty .-

chordb stawdw i kosci. Wykazano, Zze za- : k \
‘
¥
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lekarstwo z morz na antypodach

preparaty z omutka zielonowargowego (stabilizowany proszek,
1150 mg/dzien i ekstrakt lipidowy, 210 mg/dzien). Po ukoriczeniu
3-miesiecznej proby, wszyscy otrzymywali ekstrakt lipidowy przez
kolejne 3 miesigce. Na podstawie badania parametréw, takich jak:
wskaznik tkliwosci stawow, sztywnosc¢ poranna, sita chwytu
___33,._‘,, w kazdej rece, wizualna skala analogowa bélu i wskaz-
— i P—— nik czynnosciowy wykazano, ze poprawe uzy-
. \ m#= skano u76% chorych na RZS oraz u70% os6b
.r-.":l z chorobg zwyrodnieniowg stawdéw?.
= _ = Wkolejnym, randomizowanym badaniu
: 38 uczestnikéw z choroba zwyrodnienio-
wa stawdw podzielono na 2 grupy, ktére
przyjmowaly przez 12 tygodni odpowiednio:
3 g/dzien petnego ekstraktu z omutka w prosz-
ku oraz 3 g/dzien siarczanu glukozaminy. Suplementacja
w obu grupach nie tylko znacznie zmniejszyta objawy choro-
by, ale dodatkowo, w grupie przyjmujacej preparat z omut-
ka stwierdzono korzystne dziatanie na mikroflore jelitows,
ze spadkiem iloSci bakterii Clostridia. Bakterie te s silnym
modulatorem limfocytéw T okreznicy (Th17 i CD4+), a redukcja
ich populacji wigzata sie ze zmniejszeniem stanu zapalnego?.
Korzystny wptyw na mikrofiore jelitowg moze wiec mie¢ przy-
puszczalnie znaczenie zwlaszcza
w przypadku ZZSK, w ktérym
patogeny przewodu pokarmo-
wego, takie jak np. pateczka
Klebsielli, odgrywajg pewna role.
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naturalny pokarm dla stawéw

regeneracja chrzastki stawowej i mazi stawowej

catkowicie naturainy | bezpieczny - produkowany w Europie
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ojawienie sig guza w organizmie
) i produkowanych przez niego
zwigzkéw powoduje calg kaska-
de zdarzen — utrate masy ciata,
zmiany smaku i wechu, zaburzenia
apetytu wlacznie z jadtowstretem oraz
catkowity rozstr6j metabolizmu. Rak
przestawia funkcjonowanie organizmu
na maksymalng eksploatacje zapaséw
i rozpad. Przestraja takze prace osrod-
kéw w mézgu, ktére zawiadujg groma-
dzeniem i wydatkowaniem energii.
Nawet u 75% pacjentéw onkologicz-
nych obserwuje sig zaburzenia odzy-
wiania, a 80% z nich dotyczy ubytek
masy ciala, niejednokrotnie uwazany
wrecz za nieodlaczny element choroby'.
Problemy te wynikaja z niedostatecz-
nego przyjmowania lub wchtaniania
sktadnikéw pokarmowych, podczas
gdy — paradoksalnie — ro$nie na nie
zapotrzebowanie. Dochodzi do hi-
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SRS
Dieta pozwala wzmocnic¢ i wyposazy¢ organizm, tak by nie tylko
byt w stanie walczy¢ z rakiem, ale przede wszystkim, by znidst leczenie

permetabolizmem ttuszczoéw, cukréw
i biatek — wszystkie one oraz mikro-
i makroskladniki sie wyczerpuja.
Kacheksja lub zespét wyniszczenia
nowotworowego objawia sie gléwnie
brakiem apetytu i zmniejszeniem masy
ciata <5% w ciggu 6 miesiecy (kosztem
zarowno tkanki ttuszczowej, jak i mig-
$niowej), uczuciem szybkiego nasycania
sig, ogélnym ostabieniem, uposledze-
niem funkgcji uktadu odpornosciowego
i zaburzeniami metabolicznymi?.

Leczenie zabéjcze dla apetytu
Niestety utracie masy ciala oraz za-
burzeniom odzywiania moze sprzyjaé
samo leczenie. Chemioterapia wywoluje
objawy ze strony ukladu pokarmowego
przez przestrojenie osrodkéw w mé-
zgu. Zmniejsza taknienie, powoduje
zmiany smaku, wechu. Poza tym czes¢
stosowanych w niej lekéw oddziatuje

na o$rodki wymiotéw i nudno$ci w pod-
wzgoérzu. Aby temu zapobiec, chorym
podaje sig leki przeciwwymiotne.
Niektére cytostatyki niszcza kanaty
jonowe w enterocytach i powoduja
wodnistg biegunke. W tym przypadku
stosuje sig premedykacje, np. atropina.
Posrednie uszkodzenie komérek
przewodu pokarmowego przez che-
mioterapeutyki jest mozliwe réwniez
przez zahamowanie funkcji szpiku.
Wtedy w przebiegu neutropenii
(czyli spadku liczby bialych krwi-
nek, tzw. neutrofili) po chemio- lub
radioterapii moze doj$¢ do zapalenia
§luzéwek przewodu pokarmowe-
go. Zapalenie to moze przybieraé
r6zne formy — od obrzeku i zaczer-
wienienia §luzéwki po glebokie
owrzodzenia. Nadzerki mogg utrud-
nia¢ jedzenie, polykanie, wchla-
nianie pokarmu i jego wydalanie.



Dieta szyta na miare
Choroba nowotworowa wyznacza gra-
nice miedzy tym, co jest, a tym co bylo.
Dotyczy to réwniez zZywienia — to
co bylo najzdrowsze w diecie profilak-
tycznej, czyli zmniejszajacej ryzyko za-
chorowania na raka, juz nie dziata albo
wrecz nasila dolegliwosci na etapie le-
czenia. I tak zalecany normalnie blonnik
w pierwszym tygodniu po chemioterapii
nasila dolegliwoéci zotadkowo-jelitowe
(wzdecia, nudnosci, biegunke). Dlatego
w tym czasie lepiej wystrzega¢ sie suro-
wych warzyw, owoc6éw oraz grzybow.

Czes¢ cytostatykow powo-
duje nietolerancje laktozy.

Z kolei radioterapia w rejonie glowy
i szyi, ale takze stosowana w leczeniu
rakow przeltyku, zotadka i pluc po-
woduje odczyn popromienny na $lu-
z6wkach. W rezultacie sg one bardzo
wrazliwe na kwasy zawarte w owocach,
warzywach czy kiszonkach. Zle zno-
szg tez dania mocno wedzone. Zatem
by unikng¢ bélu i palenia w przewo-
dzie pokarmowym nalezy ich unikad.

Z kolei chorzy z nowotworami trzust-
ki na ogdt Zle znosza tlusta diete.

Na ogdlnej liscie zakazanych powinny
znalez¢ sig grejpfruty, granaty i zen-szen
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&6 Chemioterapia zmniejsza taknienie, powoduje
zmiany smaku, wechu. Poza tym czes¢
stosowanych w niej lekdw oddziatuje na osrodki
wymiotdw i nudnosci w podwzgorzu. #9

oraz produkty je zawierajgce, bowiem

ich substancje aktywne wchodzg w inte-

rakcje z chemioterapeutykami.
Z tej przyczyny dietetycy
moéwia, Ze nie ma jed-
nego uniwersalnego /
programu zywienia /£ y
dla pacjenté6w =
onkologicznych.
Dietoterapia za-
lezy od ogélnej
kondycji chorego,
typu nowotworu,
sposobu leczenia
oraz objawow,
jakie daje zaré6wno
choroba, jak i leczenie.
Czasami konieczne moze
by¢ uzupetnianie ilosci przyj-
mowanych pokarméw za pomoca
gotowych odzywek, dostepnych w ap-
tekach, ktére produkowane sg z mysla

//4 [

Co robic, a czego nie?

Jak skomponowac sw¢j talerz, aby unikng¢ niepotrzebnych cierpien, odzywic organizm
oraz dodac sobie energii? Oto gars¢ wskazéwek.

. Zakazane

3 W czasie leczenia zrezygnuj z fast foodéw (zaréwno

. amerykanskiej, jak i azjatyckiej proweniencji) oraz stodyczy. Pierwsze

. zawierajq zte tluszcze o prozapalnym potencjale, a drugie cukier.

;. Jezeli nie masz apetytu i chudniesz, zamiast jes¢ niskoka-
: loryczne warzywa, siggaj po jedzenie bogate w kalorie. W tej sytuacji
- od satatki wazniejsze jest mieso, a od pomidora reszta kanapki! Czto-
. wiek niedozywiony w pierwszej kolejnosci potrzebuje biatek, ttusz-

: czéw i weglowodanéw - a dopiero potem sktadnikéw mineralnych

. i witamin.

. [XITLY) Nie pij szczegdlnie po chemioterapii. Procenty wchodza

: winterakcje z lekami i moga powodowac béle brzucha oraz zaostrzac
. biegunkii wymioty.

Zalecane
Positki nie powinny by¢ mdte ani ostre. Jednak przyprawione
lepiej smakuja. Mozna zatem doprawi¢ na stono, stodko lub kwaskowato.
Lepiej nie taczy¢ smakéw, gdyz moze to zwiekszac nudnosci.
Leczenie onkologiczne moze zaburzy¢ zmy-
sty wechu i smaku. Zdarza sie, Ze niektére produkty zaczynajg
chorym $mierdzie¢ lub zwyczajnie im nie smakuja. Dzieje sie tak
zwilaszcza w przypadku miesa. Warto wtedy zamaskowac jego smak,
marynujac je w ziotach lub musie jabtkowym.
w kazdej formie, byle nie na surowo. Jezeli Zle sie czujesz
po z6ttku, wykorzystuj samo biatko.

o specjalnych potrzebach zywieniowych
pacjentéw. Dobry program zywieniowy
nie moze nasila¢ dolegliwosci,
za to powinien zapobiec
»_ wyniszczeniu, dostar-
czy¢ maksymalnie
duzo latwo wchta-
 nianych sktadni-
¢ kéw odzywcezych
i da¢ sile do prze-
trwania leczenia
onkologicznego.

Tluszcze
wielkiej wagi
, ) Osoby wynisz-

czone chorobg po-
winny raczej unikac
olejéw roslinnych. Za-
wierajg one ALA, kwas bedacy
prekursorem aktywnych biologicznie
kwaséw omega-3 (EPA i DHA), a jego
przemiana zachodzi z wydajnoscia
ok. 5%. Dlatego cierpiacy z powodu
kacheksji powinni siega¢ po kwasy
omega-3 (z tlustych ryb morskich),
ttuszcze MCT ($redniotanicuchowe tréj-
glicerydy) obecne w oleju kokosowym
oraz... masto, ktére jest ttuszczem
bardzo tatwostrawnym i rzadko kie-
dy prowokuje dolegliwosci, w prze-
ciwienstwie do olejéw roélinnych.
Jesli jednak chory ma nadwage
lub jest otyly, powinien zaprzy-
jaznic sig z oliwg z oliwek.

Nudnosci i wymioty
Podobnie jak u cigzarnych zahamowac
poranne mdlosci moze zjedzenia wa-
fla ryzowego, kilku kukurydzianych
chrupek lub kromki biatego chleba bez
skorki. 30 min p6zniej mozna zje$é
$niadanie. Chemioterapia moze po-
wodowaé nadwrazliwo$¢ na zapachy,
dlatego podczas leczenia nalezy unikaé
mocno aromatycznych potraw. Warto
siega¢ po schlodzone jedzenie (wtedy
tez mniej pachnie), a obiady jada¢ raczej
w temperaturze pokojowej. By nie pro-
wokowaé wymiotéw, mozna je$¢ ma-
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tymi porcjami (wrecz po kilka kesow),
a czesciej. Dozwolone jest podjadanie.
W podobny sposéb nalezy sie na-
wadnia¢. Odwodnienie nasila nudnosci
i zawroty glowy. Leki pozostaja dluze;j
w organizmie, co zwigksza ich dziata-
nia niepozadane. Trzeba wyrobi¢ sobie
nawyk picia miedzy positkami, a nie
do nich. W przeciwnym wypadku or-
ganizm osiggnie uczucie sytosci, cho¢
nie zostal dostatecznie nakarmiony.
Dietetycy onkologiczni sg zdania,
ze positki nie powinny sprawiaé trud-
noé$ci. Lepiej, zeby miaty miekka kon-
systencje i dawaly sig zje$¢ bez uzycia
noza. Ze wzgledu na pojawiajace sie

Nie boj sie ziot

nudno$ci i wymioty zalecaja positki nie-
drazniagce bton §luzowej, a jednoczes$nie
bogate w sktadniki odzywcze, a wigc go-
towane lub duszone warzywa i delikatne
miesa, gotowane jajka, buliony i zupy
typu krem — plynna dieta sprawdza sie
zwlaszcza przy zmniejszeniu apetytu lub
podraznieniach uktadu pokarmowego.
Trzeba pamieta¢, ze nie wolno
jes¢ na 2 godz. przed podaniem che-
mii lub sesjg napromieniania.

Dokuczliwe biegunki

Gdy leczenie skutkuje rozwolnieniem,
przede wszystkim trzeba zapobiec od-
wodnieniu. Najlepiej siggac¢ po czarng

Pomocne beda réwniez przyprawy, ktére pobudzajg kubki smakowe, zmniejszajq uczu-
cie ciezkosci w zotadku oraz sprawiajg, ze positki sg bardziej atrakcyjne. Kiedy jedzenie
ma przyjemny zapach i smak, rosnie taknienie. Warte polecenia sg takie dodatki jak koper
wtoski, mieta pieprzowa, czarny pieprz, kolendra, mieta, imbir i cynamon®.

Do positkdw mozna tez dodawac kurkumy. Wyniki systematycznego przegladu badan
dokonanego przez brytyjskich i irariskich naukowcéw dowodzg, ze zawarta w tej przypra-
wie kurkumina zwieksza skuteczno$¢ chemioterapii i radioterapii, co skutkuje wydtuze-
niem czasu przezycia pacjenta oraz zwiekszeniem ekspres;ji biatek przeciwprzerzutowych.
Co wiecej, zwigzek ten zmniejsza skutki uboczne chemioterapii lub radioterapii, co skutkuje

poprawa jakosci zycia pacjentow?.

Z kolei cykoria sprawdza sie w tagodzeniu zabu-
rzen trawiennych, a takze przej$ciowej utraty ape-
tytu. Goryczka z6tta za$ zawiera substancje gorzkie
aktywujace komdrki w korze mézgowej, ktdre z kolei
stymulujg prace gruczotéw Slinowych oraz zotadka,
a skiadniki jezéwki purpurowej kontrolujg réwnowa-

ge energetyczng i motoryke jelit®.
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herbate, napar z czarnych jagod, lekki
bulion (gotowany na chudym miesie
bez pora i selera) lub kakao na wodzie.
Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw
smazonych (zwlaszcza w panierkach)
oraz surowych warzyw i owocéw, mozna
za to siegna¢ po niedostadzane musy
owocowe, ewentualnie niedojrzale
banany. Zamiast produktéw z pelnego
ziarna dozwolone sg bialy chleb i pszen-
ne bulki. Po konsultacji z lekarzem
moze okazaé sie, ze warto zrezygnowac
z produktéw mlecznych (z powodu
nietolerancji na laktoze wywolywanej
przez niektore leki). Na talerzu powin-
ny goscic bialy ryz, ziemniaki, kasza
manna i kukurydziana. Niewskazane
jest jedzenie rzeczy wprost z lodowki.
Zimne potrawy przyspieszajg pery-
staltyke jelit, nasilajac problem®.

tagodne wspomaganie

W walce z jadlowstretem i wynisz-
czeniem pomocne sg rézne grupy
farmaceutykéw: poprawiajace apetyt
(glikokortykosteroidy, progestageny),
niesteroidowe leki przeciwzapalne,
selektywne modulatory receptoréw
androgenowych oraz prokinetyki*.
Stosuje si¢ je z dos¢ dobrym efektem,
trzeba jednak pamieta¢ o mozliwych
dzialaniach niepozadanych. Niemniej
istotne jest prowadzone przez spe-
cjaliste leczenie zywieniowe, ktére
obejmuje ocene stanu odzywienia oraz
zapotrzebowania chorego na substan-
cje odzywcze, a przede wszystkim
zalecenia przyjmowania odpowiedniej
ilo$ci energii, biatka, elektrolitéw,
witamin, pierwiastkéw §ladowych

i wody. Zapotrzebowanie na energie
zalezy od wieku, plci, aktywnosci
fizycznej i schorzen dodatkowych.

W chorobie nowotworowej zwykle
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wynosi ono 25-35 kcal/kg masy cia-
Ia, ale u 0s6b wyniszczonych roénie
nawet do 40-45 kcal/kg. Na wcze-
snym etapie mozna zmodyfikowaé
diete, ilos¢ i jako$¢ pozywienia, aby
zapobiega¢ rozwinieciu zaburzen
odzywiania. Sprawdzaja sig diety
lekkostrawne, ograniczajace nieroz-
puszczalne frakcje btonnika pokar-
mowego (do 25 g na dobe), ale bogate
w biatko i kwasy omega-3, ktore
m.in. wplywajg na normalizacje po-
ziomu markeréw stanu zapalnego®.
W czasie leczenia nalezy tez zadbaé
o utrzymanie prawidlowego poziomu
zelaza, ulatwiajacej jego przyswa-
janie witaminy C, witamin z gru-
py B, kwas6w omega-3, glutationu.
Mozna stosowac takze probio-
tyki zawierajace szczepy Lacto-
bacillus, ktére zapobiegaja wyste-
powaniu biegunek oraz zapar¢,
m.in. w wyniku radioterapii®.
Badania wykazaty, ze kannabino-
idy wplywaja na reakcje psychiczne
i samopoczucie, fagodza sytuacje stre-
sowe, zmniejszaja wrazliwo$¢ na bél,
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66 Kannabinoidy zmniejszaja wrazliwos¢ na bél, poteguja
gtdd i pobudzajg taknienie, dziatajg przeciwwymiotnie
oraz regulujg motoryke przewodu pokarmowego #9

poteguja gtéd i pobudzaja taknienie,

dzialajg przeciwwymiotnie oraz reguluja

motoryke przewodu pokarmowego’.
Skuteczna moze tez okazac sig
astaksantyna, ktéra poprawia przeciw-
nowotworowg odpowiedz immunolo-
giczng poprzez hamowanie peroksy-
dacji lipidéw wywolanej stresem®.
Niekiedy korzystna moze by¢ suple-
mentacja koenzymu Q10. W badaniu
klinicznym do diety 32 Dunek maja-
cych raka piersi wprowadzono kwasy
omega-3 i koenzym Q10 w dawce
90 mg 6 pacjentek wykazato czescio-
wa regresje guza’. Z kolei u 40 pa-
cjentéw ze schytkowa faza r6znych
nowotworéw, ktérzy otrzymali suple-
menty koenzymu Q10 oraz mieszani-
ne innych antyoksydantéw (np. wi-
taminy C, selenu, kwasu foliowego

i beta-karotenu) mediana przewidy-
wanego czasu przezycia wyniosta

12 miesiecy (zakres 3-29 miesiecy),
podczas gdy mediana rzeczywiste-

go przezycia wyniosta 17 miesiecy
(1-120 miesiecy). Srednie rzeczywiste
przezycie bylo 016,9 miesigca dluzsze
od éredniego przewidywanego'°.

Z kolei zywe mumio wspomaga
metabolizm i produkcje energii oraz
dziata jako §rodek detoksykujacy i im-
munomodulator'. Pod jego wplywem
zmniejsza sig réwniez stan zapalny,
ktéry odgrywa istotng role w roz-
woju kacheksji. Zdaniem ekspertow
mumio moze by¢ podawane réwniez
jako odzywczy i odmtadzajacy to-
nik zwalczajgcy problemy zwigzane
z wiekiem oraz zmniejszajacy ryzyko
uszkodzenia i uposledzenia komérek.
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Gk |est niewinna?

Czy obwiniana o powodowanie nieprzyjemnej choroby zawodowej,
jaka jest zespot ciesni kanatu nadgarstka, myszka, wraz ze swojg towarzyszka,
klawiaturg komputerowa — mogg zostac rozgrzeszone?

espol ciesni kanalu nadgarst-
ka (ZCKN, syndroma isthmi
canalis carpi), zwany nieco
bardziej potocznie cie$nig
nadgarstka jest schorzeniem, na ktére
cierpi ok. 3-6% populacji, przy czym
czesciej dotyka on kobiet i osoby
po 50. r.z. Wigze sie ona z szeregiem
nieprzyjemnych objawéw w obrebie
reki, wynikajacych z ucisku na nerw
posrodkowy, przebiegajacy w kanale
nadgarstka. Odpowiada on za uner-
wienie kciuka, palca wskazujacego
i srodkowego, a takze czesciowo —
palca serdecznego — po wewnetrznej
stronie dloni. Po stronie zewnetrznej
za$ — koncowki palcow wskazujace-
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go i srodkowego oraz kciuka. Nerw
moze by¢ drazniony z kilku powodéw,
np. pod wplywem stanu zapalnego —
jego samego lub otaczajacych tkanek,
zmian zwyrodnieniowych lub pourazo-
wych. ZCKN obejmuje zazwyczaj jedna
reke — te, ktora jest dominujgca i wy-
konuje stale najwieksza ilosé ruchow.

Najczesciej dokucza kciuk
Trudno wyobrazi¢ sobie codzienne
funkcjonowanie bez tego palca. Dzieki
niemu reka moze w ogéle spelniaé
swoja chwytna funkcje. Wlasnie w tej
okolicy najczesciej czujemy dyskom-
fort w ZCKN, moze on tez obejmowad
palec wskazujacy i polowe palca

eprasa.pl 21c4ce9493

serdecznego. Miesnie sa oslabione,
czujemy mrowienie, dretwienie i nie
jesteSmy w stanie zwina¢ reki w piesé
ani tez chwytac precyzyjnie przed-
miotéw i pisa¢ (zar6wno recznie, jak
i na komputerze). Codzienne funk-
cjonowanie utrudnione jest przez bol
i nieprzyjemne sensacje, a reka jest
niesprawna. Co gorsza, dolegliwosci
nie ustajg w nocy, a wrecz moga sie
nasilaé, zwlaszcza, jesli reka bedzie
we $nie uniesiona w goére. Nieleczona
choroba doprowadza do splaszcze-
nia ,poduszeczek” przy kciuku,

czyli zaniku mies$ni kiebu kciuka,

a dlonie traca swojg zdolnos$¢ chwy-
tania i manipulacji przedmiotami.



Rewelacyjne efekty w krotkim czasie!

Tysigce Polakow zaufato kuracji znanej juz od 2 tys. lat

Podejmij walke, aby osiggnac pozytywne rezultaty

Stosuje naprzemiennie
i w koicu czuje sie sprawna!

Mam naimie Elzbietaljestem eme-
rytowang nauczycielka. Mieszkam
pod Warszawa, Od okoto 3 lat do-
kuezaja mi stawy, bardzo minie boli
lewe kolano i takeie. Teraz na da-
datek doszta mi ciesn nadgarsthka.

To jest straszny bol, po kilka razy w ciagu nocy.

Miatam wiec przepisany zabieg. Jednak weze-
snigj posztam po rade do sklepiku zielarskiego
mojej przyjaciolki Kasi. To niedaleko koto pobli-
skiego sklepu, wiec datam rade tam wolno sobie
pospacerowac, Maoja Kasia zna mnie dobrze, na-
wet nie musze je] mowic, ona widzi co mi dolega.
Od razu podziclita sig ze mna po prostu swoim
nowym odkryciem na stawy,
Ona takze minda ostatnio bdle reumatyczne. Jej
czasopismo specjalistyczne pisato o tym, Ze maja
coé bardzo dobrego na stawy: kompleksowa,
potaczana kuracia LR, czyli jak mi wyttumaczyia
laurowo-razmarynowa, Mowila, ze stosowana ja
ju2 w starozytnosci ok 2000 [at temu. Zacieka-
wito mnie to, a teraz mowla o tym naukowey i
hadania naukowe. Jest tam podobno wszystko,
co skuteczne i dobre na stawy. Zaopatrzytam
sie w te nowoscl inne do smarowania i inne do
picia. Szybko nasmarowatam cate kolane, fok-
cie, nadgarstek, uda, pachwiny, biodro | mnigjsze
stawy. Kropelki laurowe | kropelk rozmarynowe
zmieszalam i wypitam wg receptury, czyli 3 razy
dziennie. Smarowanie robitam na przemian, raz
laur. raz rozmaryn, Styszatam, ze to wszystko ra-
zem najlepie] zadziata. A teraz po miesigou dzie-
kuje Kasi. Ustapity moje przewlekte bdle i nocne
wzmapgania ze stawami. Nareszcie mope spac
cata noc. Mawet moja ciesn nadgarstka ustapita.
Teraz do Kasi prawie hiegam, ale nie po rade, tyl-
ko na herbatke. Polecam goraco!

- Elzbieta Roztoczyniska, L&D

Ulzylo mi! To wspaniale...

Olejek laurowy | FOZMArynowy do
wewiatre palect mi znajomy: Kura-
cja nimi okazada sie bardzo skutece-
na, dlatege zastosowaltem dodatko-
wo kuracie laurowo-rozmarynows
do smarowania. Teraz rano stosuje
laur i zauwazam poprawe w obrebie stawow ko-
lanowych, gdzie bdl byt najsilniejszy, a wieczorem
rozmaryn, ktdry roziuznia moje nogi | czuje ulge
oraz odprezenie po catym dniu, Wnocy nie sprawia
mi juz prablemu schodzenie 2 tozka, aby chodzié do
toalety. Stosuje potaczong kurace laurows-rozma-
ryrowa LR wewnetrznie | zewnetrznie okoto mie-
siaca | zauwazam duia poprawe. Ma dzien dzisigjszy
jestern zadowolony, bal stopniowo ustepuje. Zdaje
sobiz sprawe, 2¢ stosowanie lauru | rozmarynu po-
winno trwaé diuze] poniewai skiadnikd naturalne
miLisz3 sig preyswold. - Robert Rysickd, L 58

Naukowcy potwierdzajg!

Czujesz, ze twoje kolana i biodra nie 53 juz tak
sprawne jak kiedys? Podobnie jak twoje palce i
nadgarstki? Codzienne czynnosci staja sie udre-
ka? To krysztatki toksycznych kwasdw, ktore usa-
dowity sie w stawach,

Polecana kuraca LR (laurewo-rozmarynowa) de we-
wnatrz krople a na zewngtrz do smarowania prey-
nigska realng nadzicje na poprawe, Teraz kompletna i
Innowacyina kuracia penetrujaca LR stanowi kalejny
krok na drodee do petne] paprawy dyskamfortu,

Zwykle dzialanie jest powierzch-
1‘ niowe, poniewa2 rogowa warstwa
‘ naskorka ogranicza shkutecznodé
ﬂ‘ dziatania. Natomiast potaczenie lau-
.,1 rowo-roZmarynowe stosowane na-
'\ przemiennie, wnika natychmiastowo
i. + w glebokie warstwy skory, dzieki
W temu uzupetniajaca sie kuracja jest
3 \ dudo bardzie] wydajna | skuteczna a
""-‘ rezultaty dziatania potrafa byé jed-
-

noczesnie natychmiastowe oraz diu-
gofalowe.

LAUR dziata powierzchniowo | na srodkowe
warstwy skary, Ma doskonaty wehianialnesc |
przenikanie.

ROZMARYN dziala na glehie] pototone thank|,
posiada réwnies doskonata wehianialnosé | prze-
nikanie, Dziata skutecznie blisko polaczen ner-
wowych co daje natychmiastowy efekt

To dziata!
Meja preyveoda 2 kuraciy laurows zaczeta sie |u2
dawno. Ma poczathu zastosowatem olejek 2 lisci
laureweych do wewnatrz | efekt byl zadowalajaoy
Kilkanascie dni temu natknatem sie na artykul, 2e
moZna go rownies stosowac w inne| postaci na sha-
re. Przecaytatem e, 2e stosujac kompleksows bu-
racje laurowo-rozmarynows efekt bedzie najlepszy.
Postanowilem zastosowac to potaczenie na kolana
i nadgarstki i juz po kil dniach poczutern agromng
poprawe. Terar stosuje krople burowe | rozmaryno-
we de wewnatrz, mieszajac, pije 4 razy dziennie oraz
smaruje stawy naprzemiennie, Maja 30 letnia corka
Manika widzac moja lepszg sprawnosc | mniejsze
narzekanie, oblecata, e bedzie mnie pilnowac, 2e-

REKLAMA

STAWY ?Polecana kuracja @ laurowo-rozmarynowa

PR

W

OLEJEK LAUROWY DI.EJE!'( RDMR'!‘HOW‘-"

e swiedych Néol razmarynii
[Rusrmi.rfnus nmdmﬂsl_.l'

e swietych kel laurawych
[Lawirus m&u‘h‘s LJ

bym sie codziennie smarowat i pit
te kropelki. Jak powiedziala tak
zrobifa bo moja corka jest bardzo
konkretna, Jestem z niej taki dum-
ny. Paczke otrzymatem po dwdch
dniach. Zaczafem stosowad na
moje zbolate stavwy. Ach jak to korzennie wszystho
pachnie gy uzywarm. A moje stawy chodzy teraz
jak szwajcarski zegarek, Biodra, kolana, stawy,
fokcie, nadgarstki, wszystko to teraz mam zadba-
e Cauje sie doskonale, Dziekuje swojej kochang
corce za opieke i kuracji laurowo-rozmanynowe] za
skuteczne drialanie. - Tadeusz Niemczyk, L. 70

Cata rodzina czuje sie lepiej

Jednoczesnie stosuje  komplek-
sowa  kuracie  laurowo-rozma-
rynowa, wewnetrznie kropelki
rozmarynowe i laurowe razem (3
razy dziennie) | zewnetrznie na
przemian raz laur raz rozmaryn do
smarowania. Moja siostra cierpi
na bole biodra i odczuwa ogromng ulge. Ale i ja
czuje rewelacyjng poprawe. To wrecz niesamowi-
te jaka jest sita natury! Czuje jakby moje stawy
sie adblakowaty | naoliwiby, U nas problemy ze
stawami 53 rodzinne, penetycane. Czesto wymie-
niamy sig nieprzyjemnymi odcauciami, Teraz nasze
rozmowy zmienity sie | aktualnie memawiamy o
fantastyczne] wrecz poprawie naszego zdrowia. A
wszystko to dzieki kampleksowernu dziataniu kro-
pelele laurowych | razmarynowych oaz
NAFZEMIeNNEmMU  smarowaniu stawaw
raz laurem a raz reZmarynem.

- Barbara Lason, .54
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Przyczyny ZCKN

Przyczyny wystepowania choroby by-
waja trudne do uchwycenia, poniewaz
czesto taczy sig ona z innymi, takimi jak
np.: choroba zwyrodnieniowa stawéw
lub ich reumatoidalne zapalenie, dna
moczanowa, cukrzyca, niedoczynnosé
tarczycy czy zapalenie szpiku. Moze tak-
ze wystepowac u kobiet w cigzy, w oko-
licach IIT trymestru, co jest powigzane

z wystepujacymi wéwczas obrzekami.
Kazdy rodzaj ucisku, czy to mechanicz-
ny, pourazowy czy zapalny — powoduje
zaburzenie odzywiania i natlenienia
nerwu i okolic, co wywoluje obrzek
wtérny. Jest to réwniez choroba zawo-
dowa, na ktéra zapadajg m.in. rzemiesl-
nicy i pracownicy fizyczni, obciazajacy
silnie rece. Jednak, chociaz w wielu
zrédlach podawana jest informacja,

ze ZCKN jest wywolywany pracag przy
komputerze — to nie znajduje to odzwier-
ciedlenia w badaniach naukowych.

Nie-biurowa choroba zawodowa
O ile tatwo obwini¢ o zespét ciesni
nadgarstka np. cukrzyce czy niedawno
przebyte ztamanie reki, o tyle przy do-
szukiwaniu sig przyczyn w wykonywa-
nej zawodowo pracy sprawa nie jest juz
taka oczywista. Zazwyczaj pracujemy
ok. 8 godz. dziennie, przez 5 dni w tygo-
dniu, wykonujac rézne zadania z mniej-

Proste ¢wiczenia w zespole ciesni nadgarstka
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szym lub wigkszym nasileniem. Jesli
w pracy stale korzystamy np. z mtotka
lub innego, cigzkiego narzedzia, wy-
konujemy cykliczne ruchy z podobng
sila, to jak potwierdzajg badania — mo-
zemy by¢ narazeni na ZCKN. Jednak,
jesli chodzi o prace biurows, nie jest
to, jak sie okazuje, takie oczywiste.
Dotychczas powszechnie uwazato
sie, ze choroba ta ma zwigzek z praca
przy komputerze, zwlaszcza z inten-
sywnym i dlugotrwalym pisaniem

|

na klawiaturze oraz z uzyciem kompu-
terowej myszki — ze wzgledu na powta-
rzalno$¢ ruchéw, niefizjologiczne lub
niewlasciwe utozenie reki oraz prze-
wleklos¢ takiej pracy. Grafik kompute-
rowy lub pracownik biurowy wykonuje
setki tysiecy kliknie¢ w ciggu miesiaca,
a niekiedy korzysta réwniez z kompu-
tera w czasie wolnym. Jednak przeglad
prac naukowych, dokonany przez ze-
sp6t pod kierownictwem dr Agnessy
Kozak z Uniwersytetu w Hamburgu

w 2015 r. nie potwierdzit tej tezy'. Ba-
dacze znalezli najpierw 534 rekordéw
w réznych bazach medycznych catego
$wiata na temat ryzyka zawodowego
zespoltu cieéni nadgarstka w r6znych
zawodach. Stosujac precyzyjne me-
tody eliminacji, tak by badania byty
jak najbardziej wiarygodne, wyodreb-
nili 10 przegladéw systematycznych

o najwiekszej jakosci naukowej. Wsréd
najmocniej potwierdzonych czynni-
kéw ryzyka tej choroby, ktére udalo sig
dzigki temu zidentyfikowaé znalazty
sie: powtarzalno$¢ zgiecia i wyprostu
nadgarstka, uzyta sila i potgczenie
tych dwéch komponentéw. Dane na te-
mat roli drgan i wibracji okazaly sie
umiarkowanie warto$ciowe jakoscio-
wo, natomiast te dotyczace ulozenia
nadgarstkéw — miaty niska jako$é na-
ukows. Teza o zwigzku wystgpowania
ZCKN z korzystaniem z komputera

nie znalazla potwierdzenia, poniewaz
w badaniach nie wykazano takiego
powigzania przyczynowo-skutkowego'.



PROFILAKTYKA | LECZENIE

strzyki z kortykosteroidéw’. Podczas leczenia wazne jest,
by nie przeciaza¢ chorej reki, a poddawac ja tylko takim ob-
ciazeniom, jakie wskaze fizjoterapeuta lub lekarz. Jesli nerw
posrodkowy jest lekko uszkodzony, jego regeneracja potrwa
ok. 3-4 miesiecy. Leczenie chirurgiczne stosowane jest, gdy
wszystkie inne metody terapeutyczne nie przynoszg skutku.
Warto pamietaé, ze podobnie jak w przypadku innych
schorzen, w ktérych wazng role odgrywa stan zapalny,
zdrowy, higieniczny tryb zycia, wlaczajacy wlasciwg die-
te — odgrywa znaczaca role w procesie zdrowienia. Zadbaj
w swoim jadlospisie o produkty bogate w witamine B6, takie
jak watrébka, ttuste ryby z zimnych moérz, pelne ziarna zb6z,
jogurty i jajka. Znajdziesz ja takze w owocach i warzywach,
ktére przy okazji sa bogate w przeciwutleniacze — sprzymie-
rzencéw w walce z zapaleniem, m.in. w: bananach, poma-
raiiczach, kiwi, porzeczkach, brokutach, marchwi, brukselce
i biatej fasoli. W dolegliwosciach bélowych mozesz wspie-
rac sie preparatami miejscowymi o naturalnym sktadzie
i dzialaniu przeciwbdlowym oraz przeciwzapalnym. Takie
wlasciwosci bedg mialy masci, zele i plastry zawierajace
wyciagi z kurkumy, kadzi-

dtowca (Boswellia serrata), BIBLIOGRAFIA
iki isi 1 BMC Musculoskelet Disord. 2015 Se|

arniki, .konf)p.l swwnych, fa6200 P
papryki chilli (kapsaicyna), 2 Occup Environ Med. 2011;68:928-33
cynamonowca kamforowego 3 Occup Environ Med. 2013;70:529-37
kamf lisci 4 Hum Factors. 2014;56:166-77

[ armm Ora)’ wawrzynu ( 15C1a 5 Arquivos De Neuro-Psiquiatria, 75 (11),
laurowego) i rozmarynu. 2017:819-824

REKLAMA

Liczy sie waga i staz pracy

Jakie inne czynniki ryzyka wyodrebnili niemieccy naukow- T
cy? Znalazlo sie wéréd nich np. BMI — przy bardzo wysokiej ’ e
czestotliwosci wysitku, tj. wiekszej niz 15 razy na minute, ®

vl LIS

osoby otyte, z BMI 30 i powyzej, mialy trzykrotnie wyz-
sze prawdopodobienstwo wystgpienia ZCKN®. Ciekawym
wnioskiem okazatl sig ten dotyczacy diugosci okresu pracy

zawodowej, pOprZBdZ&jQCGgO Wystqpienie ChOI‘Oby. OSOby YKDHZ\'ST&J EFEKT wSPﬂLDZIALhNIA

racujace krdcej niz 3,5 roku w swojej obecnej pracy, miat
practijace Sroee) fiz 1 W SWOJE) OhECNE) Pracy, migly Krople do WEWNATRZ + kremy na ZEWNATRZ
wyzszy wskaznik zachorowalnosci, niz ci, pracowali na da-

Teraz poczwornie skuteczne dzialanie! |

nym stanowisku dtuzej’. Jedno z analizowanych badan LAURDSEPT 073 + STAWDSAN 07 + ROIMARINE R99 + STAVOX R
wykazalo tez, ze przy zawodach z duza liczbg powtérzen krople i krem laurowy krople | krem rozmarynowy
ruchéw nadgarstkiem i duzym wysitkiem sitowym, czestos¢ — S P
wystepowania ZCKN byla wigksza juz po 6 miesigcach pra- —J '( nmﬁ:!".l ',_'“;’,1‘:,',‘.',:";‘:1;:” )
cy*. Zespo6t dr Kozak sugeruje, ze narazanie sig na czynniki - Ny TN
ryzyka w pracy do 3 lat moze by¢ juz wystarczajacy do wy- : e

yzy pracy yec) y jacy Vv arine -

stapienia objawéw choroby. Czy jesli narazamy sie dluzej niz
3 lata zwigzek przyczynowo-skutkowy jest mozliwy? Zda-
niem naukowcéw — wymaga to jeszcze kolejnych badan'.

SRR

1o

.

:i‘-r-.__.- krem laurowy:

# T inkanie dhigofalowe
T

Vel prepe [
Bsie Jestto

Jak wyleczy¢ zespot ciesni nadgarstka?
Diagnozujacy schorzenie lekarz moze zaleci¢ wykonanie ba-
dania EMG, czyli elektromiografie, ktéra oceni stan mig$ni

i nerw6éw. Innym badaniem obrazowym przydatnym w dia-
gnostyce jest rezonans magnetyczny. Zachowawcze leczenie
ZCKN opiera sig na fizjoterapii, terapii manualnej, zabiegach
fizykoterapeutycznych, suplementacji witaminy B6 oraz

T S S
" Krem rozmarynowy:
== Efaki nolpehminsiowy

c2on | Kuracy
= % - =
}'| Powrdt starej dobref kuracji na stawy... Czy wiesz Ze..

Ll Sw. Wawrzyniec Lo patron i oredownik naszych stawow? 7 od staro-
Zytnoiciwzywano gona pomoc preecive chorobom reumatyczmem?

w razie konieczno$ci — unieruchamianiu nadgarstka. W przy- e Zamow jI.II dzis z dosta w3 do domu!
padku ostrych stan6w zapalnych stosuje sie réwniez za- ) 338173424-338173425 BEEPTA,

602 883 921 # lub zamow online: www.aseptapro

dostepne W APTEKACH; sklepach zielarskich
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5 SPOSOBOW NA

mozgu

Uraz mézgu spowodo-
wany niedotlenieniem
lub wylewem moze pro-
wadzi¢ do probleméw

z mowag, wzrokiem,
myS$leniem, zapamie-
tywaniem, porusza-
niem sie, jedzeniem,
polykaniem i nie tylko.
Nic dziwnego, ze udar

pelnosprawnosci wsréd
dorostych na swiecie'.
Jest jednak szereg
komplementarnych
i alternatywnych tera-
pii, ktére okazaty sie
obiecujgce w ograni-
czaniu, a nawet cofaniu
czesci szkod, zwlasz-
cza gdy zastosuje sie
je wczesnie po udarze.
Oto niektére z najsku-
teczniejszych wedlug
dowodéw naukowych.
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Alternatywne
terapie udaru 4

to gléwna przyczyna nie-

If chali ybranej przez siebie muzyki przez kilka godzin dziennie,
robili wigksze postgpy w zakresie pamieci werbalnej i koncen-
tracji uwagi (zdolnosci do kontroli i wykonywania zadan umysto-
wych) niz ci stuchajacy audiobookéw lub niestuchajacy niczego.
Melomani czuli sig réwniez mniej przygnebieni i zagubieni®.
Inne badania wykazuja, ze stuchanie muzyki moze poméc pa-
cjentom po udarze cierpigcym na schorzenie zwane zespolem
nieuwagi stronnej, w przebiegu ktérego nie zauwaza sie
obiektéw znajdujacych sie po jednej stronie ciata’. Moze
ono prowadzi¢ nawet do zmian strukturalnych w mé-
zgu, jesli z tej formy leczenia skorzysta sie
wystarczajaco szybko po udarze®.

UALIZACJA

zaj wizualizacji obejmujacy powtarzanie co ja-
umiejetnosci, moze wspomagac przywracanie
1darze. Mentalna préba ruchu wydaje sie sty-
mulowaé te sama aktywno$¢ mézgu, jaka normalnie obserwuje sie u ludzi
rzeczywiscie wykonujacych ruchy. Jedno z badan z udzialem pacjentéw
po udarze, ktérzy mieli problem z poruszaniem ramionami, wykazato, ze ci,
ktorzy psychicznie praktykowali konkretne ruchy ramionami przez 30 min
2 razy w tygodniu, po 6 tygodniach poczynili znaczne postepy w zakresie
funkcji ramion w poréwnaniu z grupa kontrolng®. Nagrania ¢wiczen tej
mentalnej praktyki do zastosowania w przywracaniu funkcji motorycznych
po udarze mézgu dostepne sa na stronie: www.saebo.com/saebomind.

Praktyka u
kis czas w gl



http://www.saebo.com/saebomind

AP L
SHTA-CHI

Jak'wiademo, €wiczenia sa ogélnie
korzystne dla'pacjentéw po udarze.
Jednak ta tradycyjna chifiska tech-
nika faczaca gltebokie oddychanie
i relaksacje z serig plynnie nastepu-
jacych po sobie pozycji, moze by¢
bardzo pomocna. Badania sugeruja,
Ze moze ona poprawi¢ réwnowa-
ge, nastréj, sen, funkcjonowanie
konczyn i zdolno$é¢ chodzenia
u pacjentéw po udarze, jak réw-
niez ich umiejetnos¢ wykonywania
podstawowych czynnosci z zakresu
samoopieki, np. jedzenia, kapieli,
ubierania sie i przemieszczania®.
Idealne bylyby indywidualne sesje
tai-chi dopasowane do konkret-
nych potrzeb danego pacjenta.

Niektore dowody sugeruja, ze joga

mgoze wspomoc rehabilitacje
po udarze. Wykazano, ze ta psy-
chofizydzna technika poprawia
rownowage i mobilnosc po tego
pdzaju'zdarzeniu i moze pomoc
pacjentom poczuc wiekszy spokoj
1 lepsze polaczenie z wlasnym
cialem’. Najlepiej znalez¢ tera-
peute jogi, ktéry moze zaoferowa
zindywidualizowany program.

5 AKUPUNKTURA

Inna tradycyjna technika — akupunktura
— jest zalecana przez éwiatowq Organizacje

Zdrowia jako alternatywna i komplemen- 1 Lancet 2006;367:320-6
tarna terapia pacjentéw po udarze moézgu. 2 Stroke,1998;29:2049-54
F 6 8o 44 3 ArchinternMed,2007;167:
Ba.danla wykaz'u]q jej skutt.acm.losc. w p(.)praj 1420-7:Stroke, 2003: 341586
wie rGwnowagi, poruszania sie, sity miesni 4 JAMA,1999;281:53-60
i og6lnego dobrostanu. Jej dziatanie jest 2 ;\;gh_'zaemMed'lggg;lsgz
wielotorowe — od regulacji doptywu krwi 6 JAMA,2000;284:1534-40
4 : : 7 PrevMed,1999;28:520-9;
do mG6zgu po wywolywanie BTy, czyli JAMA,2002. 286: 3130-6;
tworzenia nowych neuronéw mézgowych®. Stroke,1995;26:778-82
8 BMCNeurol,2015;15:233

eprasa.pl 21c4ce9493

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Redukcja
ryzyka

Oto kilka krétkich
wskazowek doty-
czacych diety i stylu
Zycia, jak obnizy¢
ryzyko wystapienia
kolejnego udaru.

Jedz przynajmniej
3-5 porcji warzyw
i owocéw dzien-
nie — im wiecej,
tym lepiejt.

Ewicz przez wiek-
sz0$¢ dni w tygodniu.
Energiczny spacer
przez godzine dzien-
nie 5 dni w tygodniu
moze obnizy¢ ryzyko
wystgpienia udaru
prawie o potowe?

Utrzymuj wtasciwg
mase ciata, a w szcze-
gblnosci uwazaj

na tkanke ttuszczo-
wa na brzuchu?.

Ogranicz spozycie
alkoholu do nie wiecej
niz 2 drinkéw dzien-
nie, jesli nie jestes
abstynentem*.

Jesli palisz papie-
rosy, przestan®.

Jedz wiecej produk-
tow petnoziarni-
stych, np. z owsa,
komosy ryzowej

i brazowego ryzu®.

Jedz wiecej zrédet
zdrowego ttuszczow,
takich jak ttuste ryby,
orzechy wioskie, sie-
mie Iniane i nasiona
szatwii hiszpanskiej’.

Znajdz sposob na od-

stresowanie sie

- napiecie psychiczne

to znany czynnik ryzy-
ka wystapienia udarut. |
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Zespot suchego oka
ytanie: Niedawno
wykonywatam bada-

nie wzroku u optyka,

poniewaz musze wymie-
ni¢ okulary. Optometryst-
ka przeprowadzajaca

badanie zwrécita uwage,

Zze mam bardzo wysu-

szone oczy oraz rzadko

mrugam i pytata, czy nie
mam jakichs$ dolegliwo-
$ci z tym zwiagzanych.

Faktycznie, od pewnego

czasu, po catym dniu

pracy przy kompute-

rze oczy mnie pieka,

a czasem, gdy ktade sie

spac, odczuwam jakby

cos$ znajdowato sie pod
powiekami i mruganie
sprawia mi wrecz bol.

Zrezygnowatam tez

z noszenia soczewek

kontaktowych, bo wywo-

tywato to spory dyskom-
fort. Pani zasugerowata,
zeby udac sie do okulisty,
bo przyczyny zespotu
suchego oka sa rézne
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i warto to sprawdzic,

a poza tym moze on
by¢ przejsciowy. Zanim
wybiore sie do lekarza,
chciatabym sie dowie-
dzie¢ czegos wiecej

o tym schorzeniu i czy
moge juz jakos zaradzi¢
problemom z oczami?

dpowiedz: Aby ochro-
ni¢ oko skutecznie,
nie wystarczg nam same
rzesy i powieki — potrzeb-
ny jest jeszcze rodzaj
smaru, ktéry bedzie
umozliwial im glad-
ki ruch, oczyszczat
powierzchnig oka i nawil-
zal ja. Te funkcje pelni
plyn Izowy. Obmywa
on spojowke i rogéwke,
a nastepnie sptywa przez
kanaliki 1zowe do worecz-
ka tzowego, skad dociera
do przewodu nosowo-
1zowego, taczacego oko
z jama nosowg. Lzy — ptyn
sktadajacy sie z wody,
chlorku sodu i biatka

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

(w tym przeciwbakteryj-
nego lizozymu) sa rozpro-
wadzane po powierzchni
oka podczas mrugania

— tak powstaje film fzowy".
Sktada sie on z 3 warstw.
Pierwsza, §luzowa, ktéra
znajduje sig najblizej
powierzchni oka, powsta-
je dzieki komérkom
kubkowym. Konsysten-
cja i sklad tej czesci (zel
§luzowo-wodny) powo-
duje, ze film utrzymuje
sig na powierzchni gatki
ocznej. Gruczotl tzowy
produkuje 2. warstwe,
wodnistg, bogatg w tlen,
niezbedny rogéwce, ktéra
nie jest unaczyniona, oraz
substancje antybakteryjne.
Najbardziej zewnetrzna
warstwa to ttuszczowa,
wytwarzajace ja gruczoly
tarczkowe, zwane inaczej
gruczotami Meiboma,
znajduja sie w tarczkach
powiek, przy linii rzes.
Dzigki funkcji smaruja-
cej warstwa ta niweluje

tarcie powieki o rogow-
ke, lecz takze ogranicza
parowanie wody z tez’.

Nae czym
lega’ zespbt

Sucheqo oka?
W zespole suchego oka
(ZSO, xerophtalmia)
dochodzi do zaburzen
nawilzania tego narzadu
przez film tzowy. Wyr6znia
sie 2 podtypy tej choroby:
72S0 ze zmniejszeniem
produkc;ji tez oraz spo-
wodowany nadmiernym
parowaniem wody, moga
jednak one wystepowaé
u tego samego pacjenta.
Drugi typ jest najczesciej
zwigzany z nieprawidlo-
wym dzialaniem gruczo-
16w Meiboma i zmiang
ilosci oraz jakosci lipidow
przez nie wytwarzanych®.

Choroba ta wystepu-
je we wszystkich rejo-
nach §wiata, a jej cze-
sto§é, wg réznych badan
wynosi 5-35%, przede
wszystkim u oséb powy-
zej 50. r.z. Czesciej
zapadajg na nig kobiety
po menopauzie, osoby
starsze, cierpigce na cho-
roby autoimmunologiczne
(m.in. zapalenie stawéw,
kolagenoza, twardzina
skérna, zespét Sjogre-
na), dermatologiczne
(np. pemfigoid — derma-
toza pecherzowa, tradzik
r6zowaty), neurologiczne
(np. choroba Parkinso-
na), niektére nowotwory
oraz uzytkownicy socze-
wek kontaktowych®~.

Zespot suchego oka
nalezy do schorzen prze-
wlektych i uznaje sie g oza
nieuleczalne, a wdrozo-
ne metody terapeutyczne
majg zmniejszac dolegli-
wosci i zapobiega¢ powaz-
niejszym skutkom, w tym
uszkodzeniom narzadu
wzroku. Wyjatek stanowig

POPPLPARARRRRRRRRANENTeedes



Iddddddidiie

przypadki zachorowania
wtérnego do stosowania
lekéw lub pozabiegowe,
woéwczas objawy przemi-
jaja po odstawieniu farma-
ceutykéw lub po zagojeniu
sig leczonych struktur.
Zmniejszone wydzie-
lanie tez zwigzane jest
z wiekiem, ale réwniez
ze zmianami hormonal-
nymi — np. wywolanymi
przez menopauza u kobiet.
Na wysuszenie oka moga
tez wplywa¢ przyjmowa-
ne farmaceutyki: pigutki
antykoncepcyjne, leki
moczopedne i obnizajace
ci$nienie krwi, izotretyno-
ina (stosowana w leczeniu
tradziku), przeciwdepre-
syjne, przeciwmigrenowe
czy przeciwalergiczne. Pro-
blemy tego typu pojawiajg
sie niekiedy (przej$ciowo)
po zabiegach, np. lasero-

wej korekcji wzroku, moga
tez by¢ skutkiem blizn
spojéwkowych wskutek
oparzen termicznych lub
chemicznych oraz po sta-
nach zapalnych. Bywajg
réwniez objawem zespolu
Sjogrena (choroba Miku-
licza-Radeckiego) — auto-
immunologicznej choroby
objawiajacej sig uszko-
dzeniem komérek $linia-
nek i gruczoléw Izowych.
Kolagenoza ta wystepuje
9 razy czeSciej u kobiet
niz u mezczyzn i doty-

ka przewaznie osoby

po 40. r.z. Wysychanie
oczu oraz suche zapale-
nie rogéwki i spojowki

sg typowymi objawami
tego schorzenia (oprocz
suchoéci w jamie ustnej
oraz naciekéw zapalnych
z limfocytéw w bada-

niu histologicznym)*.

Wazna role odgrywaja
takze czynniki §rodowi-
skowe — zanieczyszcze-
nie powietrza (w tym
smog), przebywanie
w klimatyzowanych lub
mocno wentylowanych
pomieszczeniach, nara-
zenie na trudne warunki
(np. wiatr, pyl), bardzo
suche i goragce powie-
trze oraz czeste ptywanie
w chlorowanej wodzie
(lub praca na basenie).

Czesto przyczyna
powstawania ZSO jest dtu-
gotrwata praca przy kom-
puterze oraz korzystanie
z urzadzen typu smartfon,
tablet, praca z chemikalia-

mi czy w silnym zapyleniu.

Narazanie gatki ocznej
na wysychanie z powo-
du ZSO i niewdrozenie
leczenia moze skutkowaé
podatnos$cia oczu na infek-

JAK SOBIE RADZIC Z...

cje i uszkodzenia mecha-
niczne. Oprécz nawraca-
jacego zapalenia spojowek
i brzegéw powiek docho-
dzi¢ moze do niebezpiecz-
nych owrzodzen rogéwki,
grozacych jej perforacja
a nawet utratg wzroku!
Naukowcy wykazali silne
powigzanie ZSO ze stresem
oksydacyjnym, jest wiec
on uznawany za wazny
czynnik patofizjologii
tej choroby, jak donosi
m.in. badanie opublikowa-
ne w 2007 1. w czasopi$mie
Investigative Ophthal-
mology & Visual Scien-
ce. U pacjentéw wykryto
spadek antyoksydantéw
i zwiekszona ekspresje
produktéw utleniania.
W eksperymentalnym
modelu keratopatii badacze
oceniali stres oksydacyjny
z wykorzystaniem pozio-
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si¢ w trudnych warunkach
- zadymionym, zakurzo-
nym lub klimatyzowanym
pomieszczeniu, podczas
jazdy samochodem (réw-
niez z klimatyzacja). Sen
nie bedzie niestety sprzy-
mierzencem, poniewaz gdy
$pimy wydzielanie tez jest
zmniejszone. Chory moze
wigc odczuwaé duza bole-
sno$¢ po przebudzeniu,

a wrecz trudnosci z otwo-
rzeniem oczu. ZSO nasila
sig takze zima, w zwiazku
z niskimi temperaturami
na zewnatrz i ogrzewaniem
pomieszczen. U kobiet
pogorszenie ma réwniez
zwigzek z cyklem mie-
siecznym (zespoét napiecia
przedmiesigczkowego)

i perimenopauza (kilku-
letnim okresem przed

nawilzy sie na odcin-

ku powyzej 15 mm,
$wiadczy to o dobrym
nawilzeniu oka, w zakre-
sie 6-14 mm jest to nadal
norma, za$ ponizej

5 mm — oznacza zbyt
malg produkcje lez.

Do testu przerwania
filmu stosuje sie specjal-
ny barwnik fluoresceing
i biomikroskop. Pacjent
siada przed tym urzadze-
niem, a krople barwnika
wprowadza sie do worka
spojéwkowego. Nastep-
nie nalezy mrugnaé, a oko
w tym czasie o§wietlane
jest wiazka kobaltowonie-
bieskiego $wiatta. Specjali-
sta mierzy czas pomiedzy
mrugnieciem a ukazaniem
sie na powierzchni oka
miejsc z ktérych znik-

Gruczoly Meibowa, zuzjdujace sig W tarczkach
powiek, przy luii rzgs, wytwarzaja ?zp:dq, w@@w
w sktad ua/bardzie/ zewugtrzue] warstwy ﬁlc.«u
tzowego. Mozua pobudzaé ich pracg przez dehkéfuq
wasaz | ciepte oktady, & takze przez wruqaue.

menopauzg). Obuocznie,
w obrebie szpary powie-
kowej pojawiajg sig punk-
towe ubytki nabtonka,
obejmujg tez dos¢ czesto
dolna cze$é rogowki. Jesli
nawet nie zauwazasz

nal zakroplony barwnik.

O zespole suchego oka
moze $wiadczy¢ czas poni-
zej 10 s — nawilzajacy oko
film tzowy splywa wow-
czas tak szybko, Ze nie
moze spelniaé swojej

méw uszkodzonego DNA
i biatek zmodyfikowanych
za pomoca immunoche-
mii. Wykryto w ten sposéb
powazny wzrost marke-
réw stresu oksydacyjnego
i reaktywnych form tlenu’.
Nie powinno wiec
dziwié, ze do przyczyn
rozwoju tego schorze-
nia zaliczane jest réw-
niez palenie papieroséw.
Zaréwno funkcjonowanie
w przewleklym stresie,
jak i zle nawyki zwig-
zane z dlugoscia snu,
dieta (uboga w sktadniki
odzywcze i prozapal-
na), brakiem aktywno-
$ci fizycznej — wiagza
sig z podwyzszonym
stresem oksydacyj-
nym i sg winowajcami
zespotu suchego oka.
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Vaiazlime

objawy ZSO

Do najpowszechniejszych
objaw6w ZSO naleza:
pieczenie oczu i klucie,
swedzenie, wrazenie pia-
sku albo ciata obcego pod
powiekami, b6l (réwniez
powiek), zaczerwienienie
i/lub przekrwienie oczu.
Paradoksalnie oczy moga
rowniez nadmiernie lza-
wié, ale zmieniony sklad
ez mimo tego nie bedzie

ich nawilzal. W worku spo-

jowkowym moze pojawic
sig wydzielina surowicza.
Pojawiaja sie takze skutki
zwigzane z zaburzeniami
widzenia, np. zamglenie,
podwéjne widzenie czy
nadwrazliwo$¢ na §wia-
tlo a wrecz swiattowstret.
Objawy te moga nasilaé¢

u siebie zmniejszonej pro-
dukcji tez, a inne objawy
7S50 wystepuja, oznacza
to, ze sktad filmu tzowego
ulegl zmianie i oko nie jest
prawidtowo nawilZzane.

Bezbolesua
diaquostyka

Jednymi z najprostszych

i najpowszechniej stoso-
wanych sposob6éw bada-
nia tego schorzenia sg test
Schimera oraz test prze-
rwania filmu tzowego (bre-
ak-up time — BUT) — s one
bezbolesne i nieinwazyjne.
Pierwsze badanie trwa

5 min i polega na umiesz-
czeniu pod dolnymi powie-
kami, w worku spojéwko-
wym zagietych paseczkéw
bibuly, na ktérych znajduje
sig miarka z podziatkg

co 5 mm. Jeéli po uply-

wie tego czasu bibutka

ochronnej funkcji i moga
wystepowac zaburzenia
warstwy lipidowej, jesli zas
jest krétszy niz 5 s — zabu-
rzenia te sg pewne.

Metody leczewa
| zapoblegauia
ZS

Leczenie zespotu suche-
go oka jest objawowe.

W przypadku lekéw stoso-
wanych w innych choro-
bach a powodujacych tego
typu dolegliwosci, o ile

to mozliwe, zaleca sig ich
odstawienie. Wazna jest
wlasciwa higiena brzegow
powiek — masaz i stoso-
wanie suchych, cieptych
oktadéw. W przypadku
pomieszczen ogrzewanych,
trzeba zadba¢ o nawilzenie
powietrza (np. za pomo-
ca nawilzaczy) i niezbyt
wysokg temperature
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Preparaty zastepujace tzy wprawdzie we
usuWe(g przyczyu sd)qrzeuia, ale przjuosza
vige 1 uinelujg weprzyjemue objawy suchode

oka. Krople zawiere|gce

hislurowau. sodv waj2

udowoduione dziatawe ochroune w“ przc/padku
ZS0 z wedoborew produkcll tez

wnetrz. Mozna réwniez
korzystaé z oslon na oku-
lary, ktére ograniczaja
parowanie tez albo gogli

z komorami wilgotnymi.
Miejscowo stosuje sie kro-
ple lub Zele zawierajace
substancje zastepujace 1zy.
Wsréd lekéw stosowanych
w tej chorobie sg dziata-
jace przeciwzapalnie kor-
tykosteroidy w kroplach

i cyklosporyna A —lecz
tego typu kuracje prowa-
dzone sg pod Scistg kon-
trola lekarza. W ostatnich
latach pojawia sig coraz
wigcej doniesien o skutecz-
nosci ré6znych metod lecz-
niczych, takich jak wyko-
rzystywanie opatrunku

z blony owodniowej (pozy-
skiwanej podczas cesar-
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skich ciec¢)®, podawanie
preparatéw osocza boga-
toptytkowego w formie kro-
pel” czy tez zastosowanie
$wiatta IPL?, trzeba jednak
wspomnie¢, ze sg to meto-
dy kosztowne. W najcigz-
szych przypadkach zespolu
suchego oka wykonuje sie
zabieg zamknigcia punk-
téw tzowych: o charakte-
rze czasowym (zatyczki

do punktéw tzowych) lub
stalym (z uzyciem koagu-
lacji laserowej albo ter-
micznej). Zabiegi te maja
zwiekszy¢ ilos¢ filmu tzo-
wego na powierzchni oka

i zahamowaé odptyw tez.

Mrugaj na zdrowie
Jedno mrugniecie trwa
zaledwie ok. '/, sekun-

dy, a jest zbawienne dla
oczu i jest to najlatwiejszy
do zastosowania sposéb
zapobiegania ich prze-
suszeniu. Srednio mruga-
my ok. 17 razy na minute,
ale np. podczas czytania
ksiazki ta czestotliwosé
spada do 8 razy. Podob-
nie dzieje sig przy ogla-
daniu lub czytaniu tresci
w smartfonie czy na kom-
puterze, a dodatkowo urzg-
dzenia te emitujg niebie-
skie §wiatlo, powodujace
nieustanne kurczenie i roz-
luznianie nerwéw wzro-
kowych, ktére ma nam
umozliwi¢ wlasciwe zogni-
skowanie obrazu. Po kilku
czy kilkunastu godzinach
takiej aktywnosci oko jest
Zwyczajnie zmeczone, ale
tez nadmiernie wysuszone.
Sytuacje wymagajace sku-
pienia powoduja, Ze rza-
dziej zamykamy oczy;
rowniez takie, podczas
ktérych patrzysz w dét.
Zauwaz, ze znacznie rza-
dziej mrugasz przy wyko-
nywaniu takich czynnoéci
jak przyszywanie guzika
lub innych manualnych
zaje¢ wymagajacych pre-
cyzji. Kazde mrugniecie
pokrywa gatke oczng zba-
wiennym filmem {zowym.
Zeby zadbaé o wlasci-
we nawilzenie oka, stosuj
proste ¢wiczenia — np.
podczas przerwy w pracy
czesto mrugaj, a w trakcie
aktywnosci przed kom-
puterem zamykaj oczy
na kilka sekund. Posta-
raj sie tez wyrobié sobie
nawyk czestego mrugania.

Sztuczne fzy w kroplach
Preparaty zastepujace 1zy
wprawdzie nie usuwaja
przyczyn schorzenia, ale
przynoszg ulge i niwelu-
ja nieprzyjemne objawy
suchosci oka. Dodawane
do nich polimery sprzyja-

ja przedtuzaniu kontaktu
preparatu z powierzch-
nig oka. W sktadzie tych
produktéw znajdziesz
réwniez kwas poliakry-
lowy i hialuronowy oraz
jego pochodna, hialu-
ronian sodu, czy rege-
nerujacy dekspantenol.
Warto zwracaé uwage
na to, czy preparat nie
zawiera konserwantow,
zwlaszcza jesli ma byé
stosowany czesto. Leki
w postaci zelu beda
szczegblnie przydatne
do aplikowania na noc,
poniewaz ich konsysten-
cja powoduje przejscio-
we problemy z ostroscig
widzenia, a jednocze-
$nie dlugo utrzymuja sie
na powierzchni, co jest
wazne podczas odpo-
czynku, gdy film tzowy
nie jest wydzielany.
Sztuczne tzy, krople
zawierajgce hialuronian
sodu majg udowodnio-
ne dziatanie ochron-
ne w przypadku ZSO
z niedoborem produk-
cji tez. W stezeniach
0,11 0,3% przyspiesza-
ty gojenie ran rogéwki
w modelu zwierzecym
w poréwnaniu z grupa
kontrolng’. Znaczna
poprawe subiektywnych
objawéw odnotowa-
no réwniez w badaniu
na pacjentach z ZSO,
ktérzy przyjmowali kro-
ple z 0,1% roztworem tej
substancji w poréwnaniu
do grupy, ktéra zakra-
plala oczy preparatem
zawierajacym jedynie
no$nik’. W Japonii sto-
sowany jest réwniez
preparat sztucznych lez
zawierajacy oprocz hia-
luronianu - dikwafosol
sodowy, ktéry, jak poka-
zuja badania, zwigksza
zatrzymywanie sie¢ wody
na powierzchni oka'®.

POPRAPARRRRRRRRETRNTeeas
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W przypadku, gdy

nie ma pod reka kro-
pli, mozna wykony-
wacé masaz gruczoléw
Meiboma oraz catych
powiek — poprzez
delikatne pocieranie
opuszkami palcow
powiek do ich brze-
gow, okreznymi rucha-
mi, od wewnetrznego
kacika oka w kierunku
skroni, trwajgcy mak-
symalnie kilka minut.
Gruczoly jest réwniez
w stanie pobudzi¢ cie-
ply oktad np. z rozgrza-
nej w cieple Sciereczki
lub z uzyciem gotowych
kompreséw do stoso-
wania na cieplo. Roz-
grzewanie i masowa-
nie pobudza gruczoly
tarczkowe do produkcji

lipid6w zewnetrznej
warstwy filmu 1zowego.

zycia i pracy

W przypadku pracy
przy komputerze posta-
raj sie, by ekran byl

ok. 10-20° ponizej

linii oczu — spowodu-
je to zwezenie szpary
powiekowej. Staraj sie
robié¢ przerwy w trak-
cie pracy przy moni-
torze i dawaj odpoczy-
nek oczom patrzac co
ok. 20 min w dal przez
min. 20 s. Stosuj nawil-
zacze powietrza we wne-
trzach lub pojemniki

z woda na kaloryferach,
pamietaj tez o regu-
larnym wietrzeniu
pomieszczen. Podczas
przebywania na stoncu
no$ okulary przeciw-

sloneczne — wybieraj
szerokie i duze opraw-
ki, dzieki czemu zasto-
nisz jak najwiekszg
powierzchnie twarzy.
Nie rezygnuj z nich
réwniez w czasie upra-
wiania sportu, np. jazdy
na rowerze czy biegania.
Jesli nosisz szkta kon-
taktowe, co jaki$ czas
zmieniaj je na okulary.
W okresie jesienno-zimo-
wym, jesli na zewnatrz
jest duzy smog, unikaj
przebywania na dworze,
o ile nie jest to koniecz-
ne. W pomieszczeniach
mozesz tez stosowac
oczyszczacze powietrza.
Ruszaj sie — kazda forma
aktywnosci sprzyja niwe-
lowaniu stresu oksyda-
cyjnego i zmniejsza ryzy-
ko powstawania stan6w
zapalnych w organizmie.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Do nawykow, ktére warto
wprowadzi¢ w codzien-
nym zyciu, nalezy dbanie
o odpowiednie nawodnie-
nie organizmu — optymal-
nie byloby pi¢ 30 ml wody
oraz innych plynéw (napa-
réw ziotowych, zielonej
i czarnej herbaty, sokéw
owocowych i warzyw-
nych) na 1 kg masy ciala.
Jesli za$ chodzi o diete
— to w sposobie zywienia
dobrze jest uwzglednic¢
pokarmy o wlasciwo-
$ciach antyoksydacyjnych
— warzywa (np. brokuly,
jarmuz, pomidory, bruk-
selka, cebula, czosnek,
czerwona papryka, bura-
ki), owoce (np. jezyny,
truskawki, maliny, jagody,
porzeczki czarne i czer-
wone, zurawina, aronia,
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czarny bez, dzika réza),
oleje zawierajgce wielo-
nienasycone kwasy ttusz-
czowe (takie jak oliwa

z oliwek, olej z wiesiotka,
Iniany), ryby zimnowod-
ne, orzechy i pestki oraz
przyprawy o dzialaniu
przeciwzapalnym, takie
jak imbir, kurkuma czy
czarny pieprz. W badaniu,
ktérego wyniki opubliko-
wano w 2020 r. w czasopi-
$mie Nutrients wykazano,
ze przestrzeganie zasad
diety sr6dziemnomorskiej
ma wplyw na zmniejsze-
nie dolegliwosci wynika-
jacych z ZSO. Dodatkowo,
w grupie uczestnikéw,

u ktérych wdrozono réw-
niez aktywno$¢ fizyczna,
a diete zmodyfikowano
tak, by przynosila efekty
odchudzajace — wyniki

te byly jeszcze lepsze niz
w grupie z tradycyjnag dieta
§r6dziemnomorska bez
pozostatych zalecen''.

ZanOSUA

Sugleme tacig
i Jej najbardziej

aktywna forma biologicz-
na - retinol — pozyskiwana
jest ze zrédel odzwierze-
cych (np. tran z watroby
dorsza), natomiast pre-
kursory witaminy A, karo-
tenoidy mozna znalezé
w pomaranczowych
i ciemnozielonych warzy-
wach i owocach (np. mar-
chwi, dyni, bo¢winie czy
mango). Odgrywa ona
kluczowa role dla zdrowia
oczu, ale réwniez, jak sie
okazuje — jej krétkoter-
minowa suplementacja
u chorych na ZSO popra-
wia jako$¢ tez'”.

Réwniez podawana
w formie kropel — ma sku-
teczno$¢ w tagodzeniu
tego schorzenia podobng
do kropli z roztworem
0,05% cyklosporyny*®.
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[THETEXE Film tzowy
jest bogaty w te witamine
— oko potrzebuje bowiem
silnej ochrony antyok-
sydacyjnej, ale réwniez,
jak pokazuja badania,

ma ona duze znaczenie

w procesach gojenia ran
rogéwki. Zbadano takze jej
wplyw na ZSO w rando-
mizowanym kontrolowa-
nym badaniu, w ktérym
uczestnicy przyjmowali
suplementy zawierajace
witaminy A, C i E, wyciagi
z Cassiae i Ophiopogonis
japonica oraz antocyja-
nozydy i astaksantyne.
Zar6wno stezenie reaktyw-
nych form tlenu we 1zach,
jak i wyniki testéw Schi-
rmera i testu przerwania
filmu tzowego ulegly
znacznej poprawie. Suple-
mentacja antyoksydantami
poprawia funkcje gruczo-
16w tzowych, zmniejsza
uszkodzenia nablonka

i prowadzi do stabili-

zacji filmu 1zowego'*.

Lecznicze wyciagi z jagod
Flawonoidy zawarte w fio-
letowych, czerwonych

i niebieskich owocach

i warzywach, czyli anto-
cyjany — wykazujg witasci-
wosci lecznicze w ZSO.
Ekstrakt z bor6wki czar-
nej (Vaccinium myrtillus)
podawano uczestnikom
randomizowanego, kon-
trolowanego badania

z zespolem suchego oka.
Wyniki, opublikowane

w 2017 r. potwierdzily
jednoznacznie — w testach
Schirmera osoby przyj-
mujace te ekstrakty uzy-
skaly znaczna poprawe
parametréw nawilzenia
oka'®. Podobne wtasci-
wosci wykazuja réwniez
inne owoce o ciemno-
niebiskim zabarwieniu
—jagody maqui (Aristo-
telia chilensis)'°.

Y EXAEE Badanie opar-
te na sondazu, dotyczace
diety, przeprowadzono
na grupie 32 470 kobiet
w ramach Women’s Health
Study wykazato, ze ankie-
towane, ktére spozywaty
wieksze ilosci kwaséow
omega-3 obarczone byty
mniejszym ryzykiem
wystapienia ZS0O, za$
wysoki stosunek kwaséw
omega-6 do omega-3 wig-
zal sie z podwyzszonym
ryzykiem tej choroby'’.
Rezolwiny i protekty-
ny pochodzace z kwa-
sow tluszczowych
omega-3 hamujg infiltracje
leukocytéw i wzmacnia-
ja funkcje oczyszczajace
makrofagéw'®. W bada-
niach nad rezolwinami
na ludzkich komérkach
nablonka rogéwki in vitro
okazaly sig one dziala¢
przeciwzapalnie'’, za$s
w mysim modelu suchego
oka wplywaly na wytwa-
rzanie lez i zmniejszyly
stan zapalny*. Oprocz
przyjmowania doustnego,
wielonienasycone kwasy
thuszczowe moga miec
rowniez potencjal w sto-
sowaniu miejscowym
— trwajg badania nad kro-
plami je zawierajacymi.
Badanie z 2020 r. wyka-
zalo, ze sztuczne tzy
zawierajace olej Iniany
i trehaloze lepiej tagodzi-
Iy objawy ZSO niz krople
bez tych substancji®'.

Uzyskano
poprawe objawéw ZSO
u pacjentéw z ciezka
postacig tej choroby, kt6-
rzy cierpieli réwnocze-
$nie na neuropatyczny
bél oka, po suplementacji
witaming B12 w postaci
kropli do oczu i zastrzy-
kéw domigéniowych.
Badacze uwazaja, ze nie-

dobér tej witaminy moze
mie¢ znaczenie w zabu-
rzeniach neurosenso-
rycznych w ZSO*.

['IETEDY) Stezenie
witaminy D we krwi
wykazato istotne powia-
zanie z produkcja lez,
stabilnoscig filmu 1zo-
wego i objawami ZSO%.
Pacjenci oporni na kon-
wencjonalne leczenie
otrzymali suplementacje
ta witaming i dzieki temu
uzyskali znaczng popra-
we zar6wno subiektyw-
nych odczué¢ dyskom-
fortu, w przekrwieniu
brzegéw powiek, jak

i w testach Schirmera
oraz przerwania filmu
1zowego*. Podobne,
pozytywne wyniki suple-
mentacji inna grupa
badaczy uzyskala rok
p6zniej, w badaniu trwa-
jacym 2 miesigce”.

Doustnie poda-
wany preparat probio-
tyczny zawierajacy

2 szczepy — Saccha-
romyces boulardii

MUCL 53837 i Ente-
rococcus faecium

LMG S-28935 u pacjen-
tow, ktérzy jednoczesnie
stosowali sztuczne lzy,
wykazal wysoka sku-
teczno$¢ w zmniejszaniu
objawy ZSO%*. Natomiast
badanie na modelach
mysich udowodnito,

ze probiotyki majg wptyw
na poprawe wydzielania
tez w ZSO. Myszom poda-
wano probiotyki IRTS5,
ktére wptynety korzystnie
na regulacje mikrobiomu
jelitowego. Jak dowiedli
naukowcy, flora bakteryj-
na w jelicie moze wply-
wac pozytywnie na gru-
czol tzowy poprzez inny
mechanizm, niz regula-
cja stanu zapalnego®’.
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Wspowaga
sig aloesew
Ten czesto goszczacy
na naszych parapetach
sukulent wykazuje silne
wlasciwosci przeciwza-
palne i przeciwbakteryj-
ne, ktére wykorzystywane
sg réwniez w preparatach
do zakraplania w ZSO.
Bogaty w przeciwutle-
niacze (m.in. witaminy
A, G, E, kwas foliowy),
aloine i emodyne (antra-
chinony przeciwbélowe
i przeciwbakteryjne) oraz
przeciwzapalne sterydy
ro$linne (cholesterol,
kampesterol, p-sizo-
sterol i lupeol — przy
czym ten ostatni dziata
réwniez antyseptycznie
i przeciwbélowo) jest
przedmiotem licznych
badan nad potencjal-
nie korzystnym dziata-
niem w chorobach oczu.
Mozna go juz znalez¢
w kroplach nawilzaja-
cych, zalecanych w ZSO.
Stosowanie kropel
z aloesem przez 64-let-
nig pacjentke z neopla-
zja plaskonabtonkows
powierzchni oka w ciggu
3 miesiecy (zakraplanie
3 razy dziennie) spowo-
dowalo zmniejszenie sie
zmiany az do ostatecz-
nego jej ustgpienia®.
Aloina i polisacharydy
z tej rosliny umieszczo-
ne w dwuskladnikowym
preparacie do oczu wyka-
zaly nie tylko dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe,
ale réwniez pochlaniajace
promieniowanie UV, majg
wiec potencjat ochron-
ny dla narzadu wzro-
ku*. Ekstrakty z aloesu
wykorzystane w kroplach
do oczu wykazaly r6wniez
dzialanie przeciwzapalne
i ochronne na rogéwke
w hodowlach in vitro ludz-
kich komérek rogowki®.
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Wspowéz sig _
Iﬁrzec:wul’lewaczam
arazanie delikatnej struk-
tury oka na wysuszenie
sprawia, ze jest ono bar-
dziej podatne na stany za-
palne, uczucie zmeczenia
i ostabienia funkcji wzroku.
Dzieki przeciwutleniaczom
zapewnisz mu skuteczng
ochrone przed skutkami
stresu oksydacyjnego.
[MMENYE Substancja ta jest
ksantofilem, czyli utlenio-
nym karotenoidem, ktéry
czlowiek i inne ssaki przyj-
muja wraz z dietg. Badania
potwierdzaja, ze spozywa-
na zar6wno wraz z pozy-
wieniem, jak i w postaci
suplementéw, wplywa ko-
rzystnie na choroby oczu.
Zapobiega m.in. schorze-
niom plamki z6ttej zwig-
zanych z wiekiem, ktére
powoduja uposledzenie
wzroku i §lepote (np.
AMD)*'. W badaniach po-
jawia sie hipoteza, ze lecz-
nicze wlasciwosci luteiny
moga by¢ wzmacniane
przez jej obecno$¢ w naj-
bardziej wrazliwych ob-
szarach siatkowki®’. Wraz
z zeaksantyna i astaksanty-
ng tworzg karotenoidowy
tercet chroniagcy oko przed
skutkami stanu zapalnego
i wolnymi rodnikami.
Pigment
plamkowy nalezy do grupy
karotenoidéw, wraz z lute-
ing. Poprzez jego kumula-
cje w plamce zéttej, srodko-
wej czedci siatkdwki, dziata
jak naturalna ochrona
przed Swiattem, zwlaszcza
sztucznym (niebieskim).
Dzieki zdolnosci pochta-
niania tych fal swietlnych
i wygaszania reaktywnych
form tlenu stanowig ochro-
ne antyoksydacyjna, zapo-
biegajaca uszkodzeniom
oka i stanom zapalnym?®.
Astaksantynalith!

karotenoid odpowiada

m.in. za r6ZOWO0-CZerwony
kolor tososia i krabéw. Jako
silny przeciwutlaniacz
dziata prozdrowotnie
na caly organizm, ale
na wzrok — w szczeg6lno-
§ci, chroni bowiem przed
jego pogorszeniem. Liczne
badania naukowe przyno-
szg dowody, ze wplywa
korzystnie na narzad wzro-
ku w chorobach siatkéwki,
zapaleniu blony naczynio-
wej oka, za¢mie, zaburze-
niach na powierzchni oka
i w astenopii, czyli zmecze-
niu i ostabieniu wywota-
nym np. brakiem okularéw
korekcyjnych lub niewta-
Sciwym oswietleniem®:.
@11 Pierwiastek ten
jest niezwykle cenny dla
zdrowia oczu oraz na me-
tabolizm tego narzadu.
Ma wplyw na przekazy-
wanie impulséw nerwo-
wych oraz na niezbedny
enzym, dysmutaze po-
nadtlenkowa, dziatajaca
jako przeciwutleniacz®.
W przypadku suchosci oka
bedzie dziatal ochronnie
w procesach wywotanych
przez stres oksydacyjny.
Kwas alfa-liponowy
Neutralizuje wolne rodniki
i to zar6wno w §rodowisku
wodnym, jak i tluszczo-
wym, jest wiec nieodzowng
pomocg dla narazonego
na stres oksydacyjny wy-
suszonego oka. Sprzyja
tez poprawie wzroku,
m.in. w jaskrze u 45 oséb,
ktére stosowaly suple-
mentacje tego skladnika,
zmniejszal objawy choroby
i wptywal pozytywnie
na poprawe wzroku®.

Atopowe

zapalenie skory
ytanie: Méj 12-letni
syn cierpi z powodu

egzemy, ktéra najczesciej

pojawia sie na rekach

(w zgieciach stawow

fokciowych) oraz na tyd-
kach i pod kolanami.
Swiad i suchos¢ skory

sg tak dokuczliwe, ze dra-
pie sie nawet przez sen

- na tydkach widoczne

s juz przeczosy. Syn
fatalnie znosi okres zimo-
wy, kiedy w mieszkaniu
grzejq kaloryfery, mimo
ze w pokoju jest nawil-
zacz powietrza, a dom
jest regularnie wietrzony.
Jest rozdrazniony, a zaje-
cia sportowe staty sie
katorgg — bowiem pot
podraznia zmiany skorne.
Dziecko jest pod opieka
dermatologa i ma prze-
pisane emolienty oraz
triderm. Zastanawiam

sie jednak, czy mozemy
mu jeszcze jako$ pomoc,
np. dietg lub ziotami?

dpowiedz: Atopowe

zapalenie skory (AZS)
to przewlekta, nawraca-
jaca choroba o zloZonej
etiologii. W swoim liscie
opisatas$ jej typowe objaw:
silny $wiad, czesto zmu-
szajacy do stalego drapa-
nia sie, oraz nadmierng
suchos¢ skory. Schorzenie
wystepuje u ok. 20% dzie-
ci (u 95% z nich pierw-
sze objawy pojawiaja sie
przed 5. r.z.). Szczesliwie
AZS przewaznie mija
z wiekiem, choé¢ oczywi-
$cie zdarzaja sie wyjatki
(szacuje sig, ze pozostaje
u ok. 2-10% dorostych
atopikéw), niestety wtedy
jego przebieg zazwyczaj
jest ciezszy i choroba trud-
niej poddaje sie leczeniu'.

Patogeneza atopowego

zapalenia skdry jest nie-
zwykle zlozona i niejedno-
znaczna. Na pewno w co
najmniej czeéci przypad-
kéw choroba ma podloze
dziedziczne. Uwaza sie,
ze W jej rozwdj zaangazo-
wane jest ok. 60 gendw,

CPOPPLPPRARPRRRARARRNITFIETEESQS



a gléwnym problemem

sq mutacje tego, ktory

koduje filagryne (FLG)

— jego uszkodzenie powo-

duje rozluznienie pola-

czen miedzy komérkami

naskérka oraz utrate wody,

co prowadzi do rozwoju

zapalenia i typowych dla

AZS zmian skérnych?.
Teorie dziedziczno-

sci potwierdzajg tez

obserwacje pacjen-

téw. U ok. 70% z nich

w wywiadzie rodzinnym

stwierdza sie obcigzenie

atopia, a gdy oboje rodzi-

ce choruja, ryzyko AZS

u dziecka wzrasta z 5-15%

(tyle wynosi w popula-

cji ogblnej) do az 80%°.
Jednak samo DNA to nie

wszystko — czynniki $ro-

dowiskowe wydajg sie

w patogenezie atopowego

zapalenia skdry co naj-

Iddddddddvid

mniej rownie wazne.
Szczegblna role odgrywaja
tu poréd przez cesarskie
cigcie, klimat (niskie tem-
peratury na zewnatrz,
mata wilgotno$é oraz
ograniczona ekspozy-

cja na Swiatlo stonecz-

ne sprzyjaja rozwojowi

i zaostrzeniom choroby),
mieszkanie w miescie,
ekspozycja na zanieczysz-
czenia powodowane przez
ruch samochodowy, pale-
nie tytoniu, otylosé (ady-
pokiny pelnig wazng funk-
cje w rozwoju zapalenia

w AZS), stosowanie $rod-
kéw higienicznych zawie-
rajacych proteazy lub alko-
hol oraz przyjmowane leki
(m.in. przeciwwirusowe,
antyhistaminowe, sterydy,
znieczulajace i przeciwno-
wotworowe oraz antybio-
tyki — kazda terapia tymi
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LICUR FLEX

DLA SPRAWNYCH STAWC
OPATENTOWANA TECHNOLOGIA

*DZIEKI ZAWARTOSCI KLURKUMY

ostatnimi w dziecinstwie
zwieksza ryzyko o 7%)".
Czynnikami indukujacy-
mi chorobeg sg tez centralne
ogrzewanie, roztocze kurzu
domowego, siers¢ zwie-
rzat, Srodki piorace, chlo-
rowana woda w basenach
lub twarda wodociagowa
(wysoka zawarto$¢ minera-
16w moze nasila¢ objawy).
Zaostrzenia prowokuje tez
noszenie nieprzewiewnych
ubran powodujacych prze-
grzewanie ciata. Czasem
winna moze by¢ dieta.
Badania mierzace jakosé
zycia wykazaly, ze dzie-
ci chorujace na AZS
odczuwaja wieksze upo-
Sledzenie w poréwnaniu
z maluchami cierpigcymi
na inne choroby prze-
wlekte (np. cukrzycs).
Po drugie silny stres wply-
wa na uktady neuroen-

JAK SOBIE RADZIC Z...

dokrynny i odpornosciowy,
a takze zmienia czynno$¢
bariery skornej. W jed-
nym z badan sugerowano,
ze nawet 70% chorych
na AZS dos$wiadczyto
go przed wystapieniem
objaw6w choroby”.
Zdaniem ekspertow
mozemy chroni¢ dzieci
przed atopowym zapa-
leniem skory, karmigc
je piersig oraz organizu-
jac im wczesny kontakt
z trzodg chlewna lub
psem. Pono¢ réwniez
stycznos¢ z endotoksyna-
mi bakteryjnymi, zmniej-
sza ryzyko zachorowa-
nia nawet o potowe.
Reasumujac, przyczy-
na atopowego zapalenia
skéry zostata dotad stabo
poznana. Przewaza poglad,
Ze W jego rozwoju odgry-
wa role wiele czynnikéw,

REKLAMA

LICUR FLEX IEST UNIKATOWYM FOLACZENIEM WAZNYCH DLA ORGANIZMU SKLADMIKOW = KURKLMINY,
KOLAGENU TYPU Il = LIC-1®, MIEDZI, MANGANU | WITAMIN C | D SKEADNIK! PRODUKTU LICUR FLEX I

WSPOMAGAJA MOBILMOSE | ELASTYCINDSC STAWOW, INICJULA NATURALNE MECHANIZMY NAPRAWCZE
W OBREBIE STAWOW, PRZVCZYMIALIA SIE DO TWORZENIA NOWEI CHRZASTKIL
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doustuie woqa zapobiegal eqzemie

poczawszy od predyspo-
zycji genetycznych i §ro-
dowiskowych, poprzez
zmiany czynno$ci ukla-
du immunologicznego
na stresie i traumach psy-
chologicznych konczac.
Niestety konsekwencja
tego jest fakt, ze konwen-
cjonalne leczenie pozo-
stawia sporo do zyczenia.
Cze$ciowo problem wynika
z faktu, ze leczenie stan-
dardowo ordynowane
w tym schorzeniu rzadziej
siega dalej niz w glab skdry.
Wiele masci i lekéw doust-
nych tagodzi objawy, nie
wplywajac na przyczyny
choroby, a niektére z nich
daja liczne objawy ubocz-
ne, tak samo dotkliwe, jak
sam wyprysk. Przyklado-
wo kremy oparte na ste-
rydach, jesli sa uzywane
przez dluzszy czas, mogg
powodowaé podraznienie,
odbarwienie i tzw. cief-
czenie skory®. Mimo to nie
nalezy traci¢ nadziei — ist-
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nieje sporo opcji terapeu-
tycznych, ktére pozwolg
ztagodzi¢ przebieg cho-
roby, a naukowcy wcigz
poszukujg nowych.

C?’likokor'quosferc/dg

Podstawa konwencjonalnej
terapii pozostaje miejscowe
stosowanie przeciwza-
palnych glikokortykoste-
roidéw (GSK). Cho¢ jest
to tzw. leczenie pierwszego
rzutu, wyboér odpowied-
niego preparatu stanowi
wyzwanie, poniewaz musi
uwzglednia¢ m.in. wiek
pacjenta, stopieni cigzkosci
objaw6w czy lokalizacje
i charakter zmian. Zna-
czenie ma nawet formula,
w jakiej GSK zostanie
podany: najslabiej dzialajg
postaé ptynna lub krem,
a najsilniej masc¢ lub zel’.
Nalezy przy tym pamie-
tac¢, by lekéw z tej grupy
nie stosowac przewle-
kle. Zaleca sie uzywanie
ich przez maksymalnie

10-15 dni z rzedu, cho¢
istniejg rézne strategie
(np. 5 dni smarowa-
nia i 2 dni przerwy).
Dodatek do GSK innych
sktadnikéw, np. moczni-
ka czy kwasu salicylowe-
go, pozwala na szybsze
pozbycie sig nadmiernego
pogrubienia oraz zmiek-
czenie skory, a mentolu
na zmniejszenie §wigdu.

Sterydy w ake 0

Wigkszos¢ lekarzy jest
zdania, ze w okresach
zaostrzen moga pomaoc
silnie dziatajace preparaty
sterydowe. Nalezy jednak
pokrywaé nimi tylko zmie-
nione chorobowo miejsca
i stosowac je jak najkrécej,
gdyz w dluzszej perspekty-
wie zaburzajg wchlanianie
wapnia, wyplukujg potas,
powoduja zatrzymanie
sodu i plynéw w organi-
zmie, mogg wywolywaé
podraznienie, a nawet po-
sterydowa za¢me.

Wet wrappiug

Mokre opatrunki pozwalajg
na doprowadzenie wilgoci
w glab skéry, co pomaga
chroni¢ ja przed uszko-
dzeniem spowodowanym
nadmiernym drapaniem.
Poprzez wystawienie skéry
na dziatanie srodowiska
charakteryzujacego sie
wilgotnoscia 100%, zna-
czaco zmniejsza sie §wiad.
Nastepujace potem cze-
$ciowe odparowanie wody
(do poziomu wilgotnosci
ok. 60%) stymuluje zakon-
czenia wiékien nerwowych
odpowiedzialnych za od-
czucie zimna, co zmniejsza
uczucie $wigdu przewo-
dzone drogg nerwéw bo-
lowych do osrodkowego
uktadu nerwowego®. Takie
oklady ograniczajg réwniez
rumien oraz hamuja odpo-
wiedzZ zapalna.

Czestotliwos¢ stosowa-
nia mokrych opatrunkéw
powinna by¢ uzgodniona
z lekarzem specjalistg.
Po kilkudniowej terapii,
gdy stan skéry znaczaco
sie poprawi, nalezy przejsc¢
na metode opatrunkéw
suchych. Wet wrapping
przynosi najlepsze efek-
ty u 0os6b z umiarkowang
lub cigzka odmiang AZS.

Ewolieuty
ztagodz4 objawy
Najwazniejsze jest syste-
matyczne nawilzanie i na-
tluszczanie emolientami,
czyli substancjami na ba-
zie olejéw mineralnych.
Wytworzona dzieki nim
warstwa lipidowa zapobie-
ga utracie wody, zwieksza
elastycznos¢ skéry, tagodzi
stan zapalny i zmniejsza
$wiagd. Wazne jest jednak
by te dermo kosmetyki
stosowac regularnie i pra-
widlowo - az do uzyskania
stanu nawilzenia naskérka
jak u osoby zdrowej. Dane
z badan klinicznych suge-
Tuja, ze moze to zmniejszac
czestosé i ciezkos$é choroby
oraz ograniczy¢ zapotrze-
bowanie na GSK".

Codzieuua dbatosé

U cierpiacych na AZS
zabiegi higieniczne wy-
magaja nieco wiecej czasu
niz u oséb zdrowych. Jed-
nak warto go poswiecic,

bo wlasciwa pielegnacja
pozwala zminimalizowaé
dokuczliwe objawy cho-
roby. Oprécz stosowania
specjalistycznych prepara-
téw nawilzajacych w lecze-
niu AZS duza role odgrywa
unikanie czynnikéw draz-
nigcych. Aby ograniczy¢
uszkodzenia skéry, zamiast
kapieli nalezy brac¢ letni
prysznic i natychmiast

po delikatnym osuszeniu
skéry naklada¢ masci

POPPPLPARARRRRRRRRANENTeees



Aktywacja molekularna
tajemnica skutecznosci

PROMOCJA

blue cap®

Zespoét badawczo-rozwojowy, pod kierunkiem dr. Antonio Martina Gonzaleza z Centrum Badan
Naukowych (CSIC,) opracowat unikalny proces aktywacji molekularnej. Wykorzystywany jest wytgcznie
przez hiszpanska firme Catalysis, ktéry wzmacnia dziatanie substancji czynnych nawet 40-krotnie!

W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wtasci-
wie dobrane substancje czynne pod-
dawane sa technologii, ktéra znacznie
poprawia biologiczng aktywnos$é

i reaktywno$¢ biochemiczng wszyst-
kich czasteczek przeciwutleniaczy.
Jest to proces biokatalityczny, ktéremu
mozna podda¢ wiele molekut, bez
zmiany ich podstawowej chemiczne;j
struktury. Podczas aktywacji sktad-
niki umieszczane sg przez miesigc

w silnym polu elektromagnetycznym,
gdzie nastepuje przebudowa struk-
tury atomu. Dzieki temu substancje
stajg sie wyjatkowo stabilne i bioprzy-
swajalne, i zdecydowanie skutecz-
niej dzialajg na organizm ludzki.

W przypadku preparatéw dermo-
kosmetycznych substancje poddane
aktywacji molekularnej penetruja
glebiej w struktury skory i pozostaja
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskoérka. Tech-
nologie te wykorzystuje Firma Catalysis,
implementujac najlepsze rozwigzania
do wytwarzania naturalnych preparatéw.

Istnieje wiele substancji naturalnych
w postaci ekstraktéw roslinnych, mineral-
nych, ziét i olejk6w, ktére majg udowodnio-
ne dziatanie i sa wykorzystywane w przy-

www.bluecap.pl

padku choréb skéry i kosmetyce. Czesto
stosowane sktadniki pochodzenia roélin-
nego i mineralnego to korzen lukrecji, piry-
tonian cynku, cyprys, dziurawiec, jemiota,
nagietek, rozmaryn, szalwia, wierzba biata,
oczar wirgilijski, jak réwniez pochodzenia
odzwierzecego, np. kwas hialuronowy czy
kolagen. Surowce te posiadaja wlasciwosci
wielokierunkowe. Dzialajg przeciwbakteryj-
nie i przeciwzapalnie, wykazujac dzialanie
Sciagajace, tonizujace i zmiekczajace. Wply-
waja na aktywnos¢ gruczoléw lojowych.
Wykazujg udowodniony wplyw na rézne
schorzenia i dolegliwosci skérne oraz prze-
ciwdziatajg procesom starzenia skory.
Sposréd szerokiej gamy produktéw
Catalysis jedna z czolowych pozycji
zajmuje linia Blue Cap®. To preparaty
przeznaczone do wspomagania procesow
leczenia stanéw zapalnych skéry w przy-
padku wystepowania atopowego zapale-
nia skéry, luszczycy, lojotokowego zapa-
lenia skdry, egzemy oraz grzybicy skoéry.
Blue Cap Cream uzyskal rekomenda-
cje Polskiego Towarzystwa Choréb Ato-
powych. Nie zawierajg kortykostero-
id6éw ani cytostatykéw! Ekspertyza
zostala przeprowadzona przez Naro-
dowy Instytut Lekéw w Warszawie.
Skuteczno$¢ i bezpieczenstwo prepara-
tow Blue Cap zostala potwierdzona w dro-
dze badan klinicznych. W wieloosrodko-

wych badaniach klinicznych preparatéw
Blue Cap udzial wzieto 61 osrodkéw der-
matologicznych zlokalizowanych miedzy
innymi na terenie Egiptu, Chin, USA, Bra-
zylii i Argentyny. Celem badan byta ocena
skutecznosci klinicznej, profilu dzialan
niepozadanych, a takze mozliwos¢ stoso-
wania preparatéw w codziennej praktyce
klinicznej. Badania zostaly zdefiniowane
jako ,wieloosrodkowe, prospektywne,
randomizowane i kontrolowane badanie
kliniczne” majace na celu wykazanie sku-
tecznosci i tolerancji preparatow zawie-
rajacych Pirytionian cynku. W biezacym
roku grupa 100 os6b dotknietych AZS
przeprowadzita test preparatu Blue Cap
Cream. W wyniku testu preparat otrzymat
Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych za 90% skutecznosci.
Linia zawiera takze kosmetyki do pie-
legnacji skory — Blue Cap Szampon oraz
Blue Cap Zel do mycia ciala — ktére maja
silne wlasciwosci przeciwbakteryjne
na szereg mikroorganizmoéw patogen-
nych, przeciwgrzybicze, keratolityczne,
antyutleniajace i biologiczne. Efektyw-
nie zwalczajg ztuszczanie sie naskérka,
$wiad, pieczenie oraz podraznienia skory
w przebiegu proceséw zapalnych.
Przeznaczone sg do stosowania u dzieci
i dorostych, bez skutk6w ubocznych.
Wigcej na www.bluecap.pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na fuszczyce i atopowe zapalenie skory.

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych PTCA.
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' MU U kwasu
Dorodli przymujacy codziedwe 54 q k.
dokozsheksaewoweqo (DHA) vz po 2 wiesiacach

oduotowali zusczace ztaqodzeuie objawbw stopoweqo

zapalewa skéry W poréwuauv Z qrop2 koutroluz

natluszczajace, co zapo-
biegnie odwodnieniu.
Prace domowe wymagajace
moczenia rak lub kontaktu
z detergentami nalezy wy-
konywaé w rekawiczkach.

Dieta

Wysokoprzetworzone zbo-
Za, CZerwone mieso oraz
nasycone kwasy ttusz-
czowe mogg zwigkszaé
ryzyko atopowego zapa-
lenia skéry, z kolei ryby,
orzechy, warzywa i owoce
- redukowaé. Wiele zalezy
jednak od indywidualne;j
wrazliwo$ci na pokarmy
(w tym alergii), dlatego
dzisiaj uznaje sie, ze rola
diety eliminacyjnej w AZS
jest co najmniej dyskusyjna
i nalezy zlecac¢ ja zgodnie
z wynikami obserwacji

i testéw alergicznych.

Aby udowodni¢, ze dany
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pokarm wywotuje obja-
wy choroby, przeprowa-
dza sig test prowokacji
z podwoijnie $lepa préba
i kontrolg placebo™°.
Niemniej jednak warto
wnikliwie obserwowag,
czy poszczegblne pro-
dukty wpltywajg na nasi-
lenie objaw6w. W Polsce
zaostrzenia wyprysku
atopowego u dzieci czesto
obserwuje sie po spozy-
ciu czekolady, poniewaz
zawiera ona nikiel, bial-
ko mleka i orzechy'.

Probiotyki

1 prebiotyki

Wiele badan wykazalo,

ze korzystne bakterie

sg pomocne w leczeniu
atopowego zapalenia
skéry zwlaszcza u dzieci.
U dorostych polaczenie

2 szczepow (Lactobacillus

salivarius LS01 i Bifido-
bacterium breve BR03)
fagodzito objawy choroby
skuteczniej niz placebo'.
Poza tym istniejag dowody
na to, ze probiotyki przyj-
mowane doustnie mogg
zapobiega¢ egzemie'.

Z kolei z innych prac
naukowych wynika,
ze rowniez prebiotyki,
stanowigce pozywke dla
pozytecznych bakterii,
moga zmniejszyC praw-
dopodobienistwo wysta-
pienia AZS u dzieci
z grupy wysokiego ryzyka.
Mieszanke opracowana
na bazie sktadu kobiecego
mleka przez 6 miesiecy
podawano noworodkom,
ktérych rodzice cierpie-
li na wyprysk atopowy,
astme lub alergiczny niezyt
nosa. Objawy AZS roz-
winely sig u 10 sposréd
102 dzieci (w grupie kon-
trolnej — u 24 na 104)*.

Kwasy omeqa~3
Ich dziatanie przeciwzapal-
ne stawia je na pierwszym
miejscu wéréd substancji
wspomagajacych leczenie
egzemy. Wykazano, ze do-
ro$li przyjmujacy codzien-
nie 5,4 g kwasu dokoza-
heksaenowego (DHA) juz
po 2 miesigcach odnoto-
wali znaczace zlagodze-
nie objaw6éw atopowego
zapalenia skéry w poréw-
naniu z grupg kontrolng'®.
Podobne rezultaty osig-
gnieto w eksperymencie,
w ktérym chorzy zazywali
suplement zawierajacy

1,8 g kwasu eikozapenta-
enowego (EPA)™°.

Niedobory cyukv
Dzieci cierpiace na atopo-
we zapalenie skéry majg
nizsza zawarto$c¢ tego pier-
wiastka we wlosach niz
zdrowe maluchy. W pew-
nym badaniu matym

atopikom podawano su-
plementy cynku, co przy-
niosto u nich poprawe juz
po 2 miesigcach'’.

Sugerowane dawko-
wanie: przez pierwszy
miesigc 15 mg cytrynianu
cynku 3 razy dziennie,
potem 2 razy dziennie
przez miesiac, a nastep-
nie raz dziennie.

Terapa
watochoudrialua
Atopowe zapalenie skéry,
tuszczyca oraz tradzik
rézowaty to neurogenne
stany zapalne. Dlatego
stres moze prowadzi¢

do zaostrzen ich obja-
woéw'®. Dr Bodo Kuklinski
wskazuje, ze schorzenia

te nalezy traktowac jako
wielonarzadowe i zaleca
kompleksowe leczenie
polegajace na zmianie spo-
sobu odzywiania sie, pod-
jeciu regularnej aktywnosci
fizycznej, redukcji poziomu
stresu, zapewnieniu dobrej
jakos$ci snu, obnizeniu
zewnetrznych czynnikow
srodowiskowych obcigza-
jacych organizm oraz supe-
mentacji mikrosktadnikéw
odzywczych. W ramach tej
ostatniej nalezy przyjmo-
wacé benfotiamine, kwas
alfa-liponowy i koenzym
Q10, jak r6wniez uzupetnic
wszelkie niedbory witamin
z grupy B oraz pierwiast-
kéw §ladowych™.

Mibd wauvka

Badanie pilotazowe poka-
zuje, Ze miejscowe stoso-
wanie miodu manuka moze
przynosi¢ dobre rezultaty
w leczeniu atopowego za-
palenia skdry. Zespét ba-
daczy pod kierownictwem
Abdullaha A. Alangari,
alergologa z King Saud
University w Arabii Saudyj-
skiej, zrekrutowat 14 oséb
z obustronnymi zmianami

POPPLPARARRRRRRRRANENTeedes



JOUUdddeiddadiidaddivoe

atopowego zapalenia
skory. Nastepnie medy-
cy poprosili pacjentéw

0 umieszczenie miodu

na jednej zmianie na noc
i pozostawienie wyprysku
po drugiej stronie bez le-
czenia. Okazalo sie, ze na-
silenie zmian bylo istotnie
nizsze juz po tygodniu
leczenia w poréwnaniu

ze stanem wyjSciowym.
Smarowane miodem
zmiany goily sie lepiej niz
nieleczone. Nie odnoto-
wano tez zadnych dziatan
niepozadanych. Bada-

cze zbadali wydzielanie
CCL26 przez keratynocyty,
ktére odgrywa kluczowsq
role w patogenezie atopo-
wego zapalenia skory i in-
nych schorzen, takich jak
astma. Odkryli, Ze mi6d
moze zNaczaco zmniej-
szac jej wydzielanie®.

Kauuabiuoidc/

ztaqodza swiad

Dowiedziono, ze stosowa-
nie kremu z substancjami
czynnymi pozyskiwany-
mi z konopi siewnych

2 razy dziennie przez

3 tygodnie catkowicie wy-
eliminowato ciezki §wiad
u 8 z 21 pacjentéw z AZS.
Naukowcy przypuszczaja,
ze u tej 6semki krem zli-
kwidowat suchosé skéry,
ktéra prowadzi do Swig-
du. Zesp6t analizujacy
literature zwigzang z tym
tematem zwrécil uwage
na to, ze kannabinoidy
moga by¢ skuteczne

w walce z ré6znymi derma-
tozami (np. wypryskami,
tuszczyca, atopowym

i kontaktowym zapale-
niem skory), gtéwnie

ze wzgledu na wlasciwo-
$ci przeciwzapalne®'.

Krewmy zasadowe
Najczesciej do leczenia
zmian wypryskowych

stosuje sig dermakosme-
tyki o pH ok. 5,5. Jednak
obecnie gromadzg sie
dowody na to, ze miejsco-
we stosowanie fagodnie
zasadowych kremoéw jest
korzystne w leczeniu
zmian skérnych zwigza-
nych z AZS ze wzgledu
na jego wplyw na stan
zapalny skéry. Stowaccy
uczeni przeprowadzili
eksperyment z udziatem
25 pacjentéw z fagodna
postacia choroby. Przez

8 tygodni smarowali oni
wyprysk atopowy tagod-
nie alkalicznymi krema-
mi. Badanie kliniczne wy-
konane pod koniec okresu
obserwacji potwierdzilo
istotne zmniejszenie cal-
kowitej powierzchni skéry
dotknietej egzemg oraz
$rednich wynikéw nasile-
nia wyprysku®.

Olejek saudatowy
Ten preparat pozyskiwa-
ny z sandalowaca bia-
tego (Santalum album)
w Indiach znany jest
i stosowany w leczeniu
dermatoz od wiekow.
Dzieki przeciwutleniaja-
cym, przeciwzapalnym
i przeciwdrobnoustro-
jowym wlasciwosciom
dziata wyjatkowo sku-
tecznie. Dowiedzio-
no, ze ttumi produkcje
20 z 26 (77%) testowa-
nych prozapalnych cyto-
kin i chemokin w ludz-
kich fibroblastach skory?**.
W otwartym badaniu
trwajacym 60 dni 22 dzie-
ci z egzema (w wieku
od 3 miesiecy do 11 lat)
otrzymalo 3 produkty
zawierajace 0,1% kolo-
idalnych platkéw owsia-
nych i olejku sandatowego
(codzienny $rodek myjacy,
krem tagodzacy i babel-
kowy zel do kapieli).
Po tygodniu 91% wyka-

REKLAMA

ZI0kA OJCA GRZEGORZA

Spojrz na Swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywac
2y dziennie po 1 kapsutce.

B Chroni siatkowke oka przy cukrzycy
| nadcisnieniu
® Wspomaga wzrok w ciemnosci zwiaszcza
u kierowcow i uzytkownikow komputera
® Chroni plamke zotta w przypadku jej
zwyrodnienia zwiazanego z wiekiem (AMD)
® Wspomaga wzrok u 0sob starszych
zwtaszcza w przypadku zacmy *
* Pelne infermace dotyczaes produlitu znajdug sie na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618677,33867 86 21
BONIMED I)'wilz{, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl

JAK SOBIE RADZIC Z...

zalo poprawe w wynikach
wskaznika obszaru i nasi-
lenia wyprysku (EASI).
Pod koniec badania 9 dzie-
ci bylo catkowicie wol-
nych od egzemy lub mialo
poprawe o ponad 90%
w skali EASI, a u 18 odno-
towano 25% lub wigk-
szg redukcje”.

Ponadto jak wykazali
w 2015 1. badacze z Nie-
miec, hamuje hiperprolife-
racje keratynocytéw, co jest
problematyczne w przy-
padku AZS i tuszczycy®.

Ziotowe wikstory
Tego typu preparaty moga
by¢ pomocne, a czasem
nawet rownie skuteczne,
jak leki konwencjonalne.
10% mas¢ sporzadzana

7 95% wyciggu etanolowe-
go z nasion tubinu (Lupi-
nus termis) daje efekty po-
dobne do tych osigganych
przez sterydy. Takze zele

i kremy zawierajgce lukre-
cje (Glycyrrhiza glabra),
rumianek, leszczyne oraz
ziele dziurawca zwyczajne-
go moga tagodzi¢ objawy™.

Brzoza

W pewnym eksperymencie
uczeni podawali myszom
doustnie ekstrakty z kory
tego drzewa. Okazalo sieg,
ze hamowalo to rozwéj
zmian skérnych podob-
nych do tych w przebiegu
atopowego zapalenia skéry,
powodujac m.in. znaczace
obnizenie nasilenia obja-
woéw, zmniejszenie swedze-
nia oraz ograniczenie roz-
woju komérek zapalnych
w skorze wlasciwej”’.

Psychoterapia
Naukowcy zajmujacy

sie psychodermatologig

sg zdania, ze redukcja
stresu u chorych na AZS
moze zapobiega¢ zmianom
patologicznym w uktadzie
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immunologicznym i neuro-
hormonalnym. Metaanaliza
badan technik psycholo-
gicznych u os6b cierpia-
cych z powodu atopii wy-
kazata, ze dajg one ,istotng
poprawe” cigzkosci egzemy
oraz takich jej objawéw jak
$wiad czy drapanie®.
Réwniez pierwsze
badania przypadkéw kli-
nicznych dotyczace psy-
choterapii u dorostych
z opornym na leczenie
AZS wykazaly ustgpowanie
zmian skérnych, poprawe
stanu psychicznego, lepsza
odpowiedz na frustracje,
a takze redukcje drapania
w odpowiedzi na §wigd®.

Trewuq avtogeuuy
W randomizowanym bada-
niu kontrolnym naukowcy
przetestowali 4 r6zne stra-
tegie u chorych na AZS:
program edukacyjny, tre-
ning autogenny, terapie
poznawczo-behawioralng
oraz polaczenie edukaciji
z terapig poznawczo-be-
hawioralng. Wszystkie
poréwnywano ze standar-
dowg opieka.

Po roku okazato sie,
ze trening autogenny
i terapia poznawczo-be-
hawioralna byty lepsze
zaré6wno od standardowej
opieki, jak i od programu
edukacyjnego. Pozwalaly
réwniez na zmniejsze-
nie dawki stosowanych
kortykosteroidow*".

SprébU/cze hipuozy
WciagZ nie umiemy wyja-
$ni¢, w jaki sposéb ta te-
rapia wplywa na zmniej-
szenie objawéw i zmian
skérnych w chorobach
dermatologicznych. Przy-
puszcza sie, ze prawdopo-
dobnie angazuje ona auto-
nomiczny uklad nerwowy.
Jakkolwiek by bylo, faktem
jest, ze pomaga. Badanie

przeprowadzone z udzia-
fem 20 dzieci z ciezkim,
opornym na leczenie
AZS u 19 z nich wyka-
zalo istotng subiektywna
i obiektywna poprawe
po hipnozie®'. Co wiecej,
zmniejszenie odczuwa-
nia $wiagdu i drapania,

a takze poprawa zaburzen
snu oraz nastroju utrzy-
mywaly sig u wiekszo-
§ci z nich przez kolejne
18 miesiecy obserwacji!
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ISISPHARMA

DERMATOLOGIE

\&/
SPECIALIST IN
SHIN HOMEOSTASIS

SEMSYLIA 24k - skéra odwodniona, intensywne nawilzanie

Urelia 50 - mocznik 50%. skdra sucha, luszczycowa, pekajaca
TeanDERM - pislegnacja skory Huste], tradzikowej, tradzik u dorosiych
NEOTONE Eyes - cienie i obrzeki pod oczami, rozswietlanie | niwelacja
SECALIA - pielegnacia skary suche, alopowe| - naturalne emolienty
VITISKIN - hydrozel likwidujacy odbarwienia skory (bielactwo)

Intensywna terapia likwidujgca przebarwienia

Glyco-A 5,5% Pianka 4 NEOTONE serum na noc
Kompleksowa i blyskawiczna likwidacja przebarwien (ciemnych plam)

réznege pochodzenia (np. po cigzy, postonecznych) przy uzyciu
kemplementarnych produktow:

Glyeo-A Post peeling - krem regeneracyjny po zabiegach demmatologicznych - NOWOSC
MetroRubaril A.Z - iradzik réowaty, kwas azelainowy - trgdzik po maseczce
NEOTOMNE Radiance - likwidacja przebarwienian oraz ochrona przed przebarwieniami

=
ISISPHARMA

BERMATT o

NOWOSC Glyco-A Planka oczyszczajaca e
= z kwasem glikolowym 5,5% 100ml NECTONE =
4|r5nl!-_|_m.|.u;. +

NEOTONE serum na noc likwidujace przebarwienia 30 ml
polaczenie naturalnych skiadnikow aktywnych
dziatajgeych na wszystkich etapach melanogenezy
o+

. NEOTOME Radiance serum na dzien SPF50+ 30ml jako i
— zabezpiaczenie przed promieniowaniem stonecznym UVA/UVE =

— bedacym najczestszq przyczyng powstawania nowych przebarwien S

Linia dermokosmetykow RUBORIL EXPERT do kompleksowej
pielegnacji wrazliwej i delikatnej skory naczynkowej . 8

RUBORIL EXPERT M. — = m:::m
{cera wrazliwa - normalna | mleszana) p 191 5P AR 4 i
RUBORIL EXPERT S. [

{cera wrazliwa - sucha) -

RUBORIL EXPERT 50+ =
{cera nadwraZliwa na promlenie sloneczng)  =...
RUBORIL EXPERT INTENSE

{tradzik rozowaty - aplikacja punktowa) =
METRORUBORIL AZ
[zaawansowany tradzik rozowaty)

NOW0$¢ Ruloril LOTION delikatne mieczko do aczyszezania skary naczynkewej 250 ml

wiecej informacji www.isis-pharma.pl - dystrybutor www.ekopharm.eu INFOLINIA 600 41 7585
Produkty dostepne w wybranych aptekach oraz aptekach internetowych

NOWOSC Bio-technologii - PLASTER SILIKONOWY w postaci zelu

i KCELO-COTE

Bezplaczny - motna stosowad
u dziecl oraz u osdb
2 wrazllweg skéra

Kelo-cote” SOLAIRE SPF 30
z fillremn przeciwstonecznym

Kelo-cote” lo nowoczesny | wygodny w uzyciu plaster silikonowy do leczenia do blzn na twarzy

wszystkich rodzajow blizn (pooperacyjnych, pooparzeniowych, pourazowych,
po cesarskim cieciu) oraz do zapobiegania nieprawidiowemu bliznowaceniu.
Zmigkcza | wygladza blizny, tagodzi swiad | uczudie dyskomfariu.

Likwiduje zaczerwienienie | wyrdwnuje koloryt blizny, szybko wysycha,

nie powoduje maceraciji skdry, nie adkleja sig, estetyczny | wygadny.

eagoay infarmac)
badania medyczne na
www. kelo-cote.pl

Zel Bg. 15g. B0g.
Zel SOLAIRE UV 15g.

Wyréb medyczny Klasy |, CE, Producent: Advanced Blo-Technologies, Inc. USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Haly,

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.eu ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyclem zapozna| sig z trescig Instrukcji uywania | etykietg bad skonsultu) sie z lekarzem, gdyz ten wyrdb medyczny moze nle byé
odpowiednl dia Cieble. Zalecane $rodki ostroznosci: nie stosowad Kelo-cote” - na otwarte lub $wiszs rany - na blany luzows ub

Zbyt blisko oczu - na nalozone wezesnie| preparaly zawlerajace inne leki. Stosowad na czysta | suchy skdre. Tylko do uzytku zewnetrznego.

eprasa.pl 21c4ce9493
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Wsparcie
stawow, miesni
i kosci

Xenico

Menachinox® ADEK

Cena: ok. 28 zt (120 kaps.)
xenico.pl
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Menachinox® ADEK to zestaw najwyzszej jakosci wszystkich
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D3, E i K2 MK-7.
Witamina K2 (VitaMK7®) pochodzi z tradycyjnego, japoriskiego
sfermentowanego produktu soi — natto, natomiast witamina
D3 pozyskiwana jest z lanoliny (Quali-D®). Dodatkowo produkt
zostat wzbogacony o mieszanine tokoferoli i tokotrienoli

(alfa, beta, gamma i delta) z jakich sktada sie naturalna
witamina E oraz witamine A. Sktadniki te zostaty rozpuszczone
w oczyszczonym oleju Inianym, dzieki czemu s3 najlepiej
przyswajalne dla organizmu.

=

-
Obniz
cholesterol
i wzmocnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

WA T

Nerwy 4
na wodzy

Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: ok. 36 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

il

=\

To wysokiej jakosci produkt zawierajacy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagaja uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnoszg odpornos¢. Witaminy B6, B12, cholina i folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowac zdrowg
skore i wiosy. Skiadniki wystepujg w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-
zy kwasu foliowego w organizmie.

J/

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

J

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS"

| KOLAGEN STAWY
. ] KOMPLEKS
Innowacyjny o mEmEmE
kolagen
Singularis

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u os6b ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komérki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

nienia prawidtowego funkcjonowania skory.

FHTRURENIN ETTETN f4 I FOTY Do

J

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla oséb pragnacych poprawi¢ prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktory przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktaczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

-
® | =&
! oni”&‘ﬁ'ﬁ’uge g
3’ KoMPLERS S
Wzmochij |
uktad
immunologiczny
Singularis

¥ FIVRIFITY  EERRISEET I
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ﬁiﬂ:‘:ﬁﬁ*:rm 1[
Poprawa trawienia o
i zdrowsza watroba E
Singularis

Enzymy Trawienne Kompleks Digezyme®
Cena: 39 zt (30 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Niedobdr lub brak enzyméw trawiennych moze mie¢ powazne
konsekwencje dla catego organizmu. Efektem zaburzen trawienia
moga by¢ nie tylko ogdlnie pojete dysfunkcje gastryczne, lecz
takze powazne choroby ogdlnoustrojowe wynikajace z braku
zapewnienia organizmowi podstawowych zwigzkéw chemicz-
nych. Kompleks Digezyme® zawiera enzymy idealne dla wegan

i wegetarian, nie sa bowiem pochodzenia zwierzecego. Dziata
ochronnie na watrobe, poprawia trawienie (rozktada biatka, ttusz-
cze i weglowodany), wspomaga wchianianie cennych witamin

i sktadnikéw mineralnych, wzmacniajgc system immunologiczny

i zwiekszajac wytrzymatosc¢ organizmu.

J

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\.

(

= E

L S PERION =

(] [ ] I A E
WitaminaC » WITA ﬂ IN mgpm- :
o zwiekszonym =
wchtanianiu S
Singularis E-

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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HOLISTIC
Wspomaganie MALTIDS-
trawienia dzieki . ENZY T
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Holistic @;‘
Maltidsenzym :
Cena: 109 zt (90 kaps.)

Ekspertlinia Holistic: 572 312 127

(optata za potaczenie wg standardowej

lokalnej taryfy operatora)

Maltidsenzym jest szwedzkim suplementem diety zawierajgcym
enzymy, ktére wspomagaja trawienie i zwiekszaja wchtanianie
substancji odzywczych z pozywienia. Przetworzone produkty

w diecie powodujg niedobory enzymdw, przez co organizm

jest obcigzony konieczno$cig zwiekszonej ich produkgji.
Maltidsenzym sprawdzi sie szczegdlnie u 0sdb z obnizonym
wydzielaniem enzymoéw trawiennych, ktére moze prowadzi¢ nie
tylko do problemdéw gastrycznych, ale réwniez do powaznych
niedoboréw zywieniowych.

J/

Sucha
skora zimg

Onkomed
OzonellaiOzonella Len

Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Sucha skéra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nosc i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i $cigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niskg wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skéry. Szkodz3 jej tez silny wiatr,
mroz i ogrzewanie w pomieszczeniach.

Oliwy nattuszczajq i nawilzaja skére, tworzac kompleks
hydro-lipidowy, pobudzajgc mikrokrazenie i odbudowe
naskdrka. Naturalny sktad: ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju
Inianego. Hipoalergiczne.

Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany
juz po 2 dniach stosowania.

Muira puama
Moc korzenia
z Amazonii
Yango
Muira puama

Cena: 27zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Muira puama (Ptychopetalum olacoides) uwazany jest za natu-
ralny afrodyzjak. Przez rdzennych mieszkaricéw Ameryki Potu-
dniowej nazwany zostat Drzewem Potencji, poniewaz uzywany
byt jako srodek na poprawe meskiej sprawnosci seksualnej oraz
zapobieganiu kobiecej oziebtosci. Surowcem zielarskim jest
gtéwnie kora oraz korzenie. Regularna suplementacja wspoma-
ga funkcje seksualne, naturalnie podnosi poziom libido, a takze
pozwala zachowac réwnowage hormonalna.

J/

J

\ J

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8 zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gltowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dr. Jacob’s Medical

Jod + Selen probio

Cena: ok. 69 zt (90 kaps.)
sklep.drjacobs.pl

W wielu przypadkach przyczyna problemdw z tarczycg jest zte
wchtanianie jodu i selenu. Potgczenie tych sktadnikéw z bak-
teriami probiotycznymi zapewni poprawe ich wchianiania oraz
wzmocni flore jelit. Jod + Selen probio to produkt o nowatorskiej
formule — zawiera wspierajace tarczyce: jod z alg morskich i se-
len, witamine B12 (metylokobalabine) dla lepszego metabolizmu
energetycznego oraz bakterie probiotycze Lactobacillus planta-
rumi Bifidobacterium breve (mikrokapsutkowane) dla prawidto-
wego wchianiania tych sktadnikéw. Produkt weganski.

J

Wzmochienie bl

libido dla par =e=e NI
.

Libido FE=

oot 1 A P

Cena: 34 zt (50 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Dedykowany dla pan preparat zawiera wyciagi z 3 roslin: ko-
rzenia maca - korzystnie wptywajgcego na ptodnos¢ i zdro-
wie psychofizyczne, czerwonej koniczyny i Ginkogo biloba,
ktére wspomagaja uktad krazenia i prawidtowe ukrwienie
narzaddw ptciowych. Kompozycja stworzona z mysla o me-
skim popedzie seksualnym sklada sie z zeri-szenia sybe-
ryjskiego, kordycepsu oraz korzenia maca. Pierwszy z nich
wplywa na wytrzymato$c¢ organizmu i wspiera funkcje
poznawcze i umystowe. Kordyceps to adaptogen, ktéry od-
zywia ciato i podnosi poziom energii. Korzer maca oddzia-
tuje na ptodnos¢ i wzmacnia kondycje psychofizyczna.

Ztocisty
afrodyzjak

Yango

Szafran

Cena: 48 zt (60 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Preciki Crocus sativus to jedna z najdrozszych i najstarszych
przypraw na $wiecie, od wiekdw stosowana w zielarstwie.
Wspotczesne badania potwierdzaja jego wiasciwosci przeci-
wutleniajace, poprawiajace nastréj i rownowage emocjonalng,
ale réwniez wplyw na kobiece i meskie libido. Szafran poprawia
komfort przed miesigczka i w trakcie jej trwania, zwieksza obje-

-y
L

ey .--l--ulu

4 4 TN

tos¢ nasienia i korzystnie wptywa na erekcje.

J

\generacyjnych dla ptynow).

Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie
Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8 zt (1l) -
www.javawoda.pl Sl JA?'A
Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu @
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono- TN
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ =

do przedwczesnego starzenia i rozwoju

chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, %\ o
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami- e

cy nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga

cieszyc¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrddta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakcji utleniajgco-re-

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Pobudzajacy
dar natury

Yango

Maca ekstrakt

Cena: 64 zt (100 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Korzen maca jest znany ze swojego energetyzujacego
dziatania i stosowany jako zdrowa alternatywa napojow
energetycznych i kawy. Powoduje dtugotrwate, tagodne
pobudzenie, redukujac poziom stresu i napedzajac do dzia-
fania. Zawarte w roslinie fitoestrogeny stabilizujg poziom
hormondw, przywracajac optymalne samopoczucie. Regu-
larna suplementacja wspiera sprawno$¢ fizyczng i umysto-
w3, pomaga w utrzymaniu poczucia witalnosci, zachowaniu
prawidtowych funkcji seksualnych i zwiekszeniu libido.

Adrenal-Intercell’

Aktiustatt-Komplex far
dle Nabannieren

Zwalcz stres
i pokonaj
bezsennos¢

Mito-Pharma
Adrenal-Intercell®
Cena: 188 zt (120 kaps.)
www.mito-pharma.pl

Adrenal-Intercell to wielokierunkowe wsparcie organizmu.
Preparat zawiera substancje niezbedne do utrzymania energii
za dnia i wyciszenia sie w nocy: witaminy Ci z grupy B, cynk,
magnez, aminokwasy naturalnego pochodzenia (L-fenyloalanine
i L-tyrozyne) oraz cenny adaptogen rézeniec goérski (Rhodiola
rosea). Dzieki temu sprawdza sie przy problemach ze snem,
chronicznym zmeczeniu oraz zwiekszonym obcigzeniu

il
ZAJADEX'

v rakt 1 Emiwi| bekarekds

Zaw i Cpnk, Wi Eming Bl

Ochronai regeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skéry ust
Cena: ok. 10 zi (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skére ust warstwa ochronna,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skory. Zwalczajq réwniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

4 EZ3

stresem czy intensywna praca.

B TRAGANEK
— ASTRAGALUS WS %

O 01y
o T T
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Witalnos¢ i odpornosc

Ginseng Poland

Traganek Astragalus Ekstrakt
Cena: 39 zt (10x10 ml)
www.ginseng.com.pl

Korzen traganka (Astragalus membranaceus) to bogate Zrddio
zwigzkéw aktywnych takich jak: saponiny, flawonoidy, polisacha-
rydy. Jest adaptogenem o silnym dziataniu immunostymulujgcym,
wzmachiajagcym, poprawiajacym dziatanie uktadéw krazenia i od-
dechowego. Traganek dziata antyoksydacyjnie, to $wietny zmia-
tacz wolnych rodnikéw. Produkt wzbogacony ekstraktem z reishi,
grzybkiem bogatym w beta-glukany, polisacharydy, pomagajace
w poprawie funkcji uktadéw odpornos$ciowego i nerwowego oraz
watroby. Clean Label — bez zbednych dodatkéw.

J

\.

WL BOWCE W
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sita czarnej
kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi. SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
\Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

 ImmunoVir
. 1 S ey
Wsparcie uktadu o i o i
oddechowego ! YA okt e
i odpornosci !B
PRACTIY s e 203
Kenay

ImmunoVir - artemizyna andro-
graphis glicyryzyna laktoferyna
Cena: 163 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Unikalne potaczenie wzajemnie uzupetniajgcych sie 4 sktadnikow
aktywnych. Artemizyna - bylica roczna, zwana inaczej stodkim
piotunem, jest rosling jednoroczng, ktéra pochodzi z terendw Azji.
Andrographis paniculata wspiera uktad odpornosciowy i odde-
chowy, pomaga utrzymac prawidtowe krazenie krwi, wspomaga
prace watroby. Lukrecja utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna jest rodzajem biatka globularne-
go, ktdre jest sktadnikiem siary i mleka ssakéw.

J

-
~ Maca ekstrakt BIO | ) Omega-3 EPADHA
§ MacaCare™ ‘U Emega MAX
I'}\! Supieme:t ety . (1 suoemene sy
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Poprawa libido ; 8 zrodto kwasow i
i nastroju " omega-3 gme Luh
Kenay Kenay

Maca - ekstrakt BIO MacaCare™
Cena: 44 zt (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Starozytni Peruwianczycy wykorzystywali korzerh maca zaréw-
no w celach spozywczych, jak i leczniczych, by¢ moze przede
wszystkim w celu zwiekszenia ptodnosci, poprawy funkcji sek-
sualnych i poprawy nastroju. MacaCare™ to wysoki stopien czy-
stosci gwarantujacy skutecznos$¢ dziatania, posiada europejski
certyfikat BIO, kapsutki zawierajg wylacznie sktadniki aktywne
(clean label), bez substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji
poslizgowych i innych dodatkéw

J

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sa neutralne w smaku, tatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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{l  Tviolu zarowiow Twolchraeen | Zaprenumeruj O Czym Lekarze
' CiNie Powiedza, azawsze
dostaniesz najnowszy numer
wprost doTwojej skrzynki!

* Cena prenumeraty rocznej wynosi 163,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
268,20zt 0szczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.
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TAWENDA

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Gliwice
0 Adwokatura Zdrowia, ul. Plebariska 12,
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

ltawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

4 o )
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
1, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

Lubon
Q Zielarnia Dla Zdrowia (budynek Intermarche),
ul. Zabikowska 53B, tel. 618393565

towicz
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszéw
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

Wrocdlaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pt 2ic4acels
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Zamow marcowe wydanie

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
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artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

IMBIR LEKARSKI (ZINGIBER OFFICINALE)

Ze wzgledu na szerokie spektrum dziatania wykorzystuje sie go zarowno
jako lek, przyprawe, jak i afrodyzjak. Najbardziej znane jest jego dzialanie
przeuvvzapalne jednak kryje w sobie leczniczg moc, kiora moze zaskoczyc!

tacze tej rosliny bylo stosowane jako lek na wiele

schorzen juz przez starozytnych Grekéw i Rzy-

mian. Wielu uczonych, np. Hipokrates, polecalo

je do odkazania powietrza w czasie epidemii
dzumy. Stosowano je takze w leczeniu malarii.

Imbir ceniony jest w medycynie chinskiej, tybetan-
skiej, japoniskiej oraz w ajurwedzie. Nic wiec dziwnego,
ze jest jedna z najlepiej zbadanych przypraw. Zawiera
weglowodany, witaminy C, B1, B2, B6, E, A i K, kwas
foliowy oraz sktadniki mineralne takie jak wapn,
fosfor, zelazo, potas, cynk, miedz, s6d i magnez. Jest
cennym Zrédlem olejku eterycznego. W klaczu znaj-
duja sie m.in. gingerol (odpowiedzialny za ostry smak
ktacza), cyneol, cytral, borneol, kamfen, geraniol, kur-
kumen linalol i zingeron'. Jest bogaty w antyoksydanty
przeciwdzialajace wolnym rodnikom, przyspieszajacym
procesy starzenia organizmu. Uwazany jest za afrody-
zjak, poniewaz wzmaga ukrwienie narzgdéw plciowych.

Wtlasciwosci farmakologiczne substancji czyn-
nych zawartych w imbirze nasladujq leki prze-
ciwzapalne. Co wiecej, zdaniem naukowcéw
bywajg bardziej skuteczne niz aspiryna®.

Roslina dziala korzystnie na uktad odpornoscio-
wy — rozgrzewa, zwalcza infekcje bakteryjne, wi-
rusowe i grzybicze, dezynfekuje jame ustna.

Poprawia ukrwienie mézgu, przez co zwigk-
sza koncentracje i wydajno$¢ umystowa.

Badania wykazaly takze, ze imbir ma dziatanie

1. | Essential Oil Res | Przeciwcukrzycowe, obnizajace poziom choleste-

2013;25(5):380-7 | rolu i ci$nienie krwi, przeciwutleniajace’ prze-
2. Ford Chem Toxicol . . . IRTY
2008; 46:409-20 | Ciwbolowe oraz wzmagajace perystaltyke jelit’.

3. g;f[’i‘?z)tgfg;_%o"i Dowiedziono tez jego wlasciwosci przeciwnowo-

&. Post.Fit.3/2019, | tworowych’. Wymieniajac te wszystkie zalety, wspo-
5.175-179 mnieé nalezy, Ze stosowany w nadmiarze moze

5. | Agric Food . L. . . .

Chem 2009: takze powodowa¢ niepozadane dzialania uboczne
57(72)10645-50 | jak biegunka, b6l brzucha, wzdecia czy zgaga.

6. Post. Fit. 2007;
(2:71-7 . i
P Na infekcje
es. . . .
Wrzesien; Jest on niezwykle cennym naturalnym antybiotykiem.

8 fﬂﬁl;ﬁggz Pomaga walczy¢ z przezigbieniami i grypa, dziala-
130(5):1124-31 jac przeciwgoraczkowo, rozgrzewajaco, napotnie,

9. Phytother Res : : : S A6 ] ; _
2091 Luty: przeciwwirusowo, Przemwbaktery]me i przeciwza
35(2):711-742 palnie’. Ma dziatanie wykrztusne, rozrzedza wydzie-

10. ggf;ﬂﬁ;ifg’zvﬁi_ ling w drogach oddechowych, co pozwala poradzi¢
s *Chemlzmi sobie z uporczywym kaszlem. Dzigki wlasciwosciom
Zlatanie, zasto- . . . 2 .
sowanie. Oficyna | odkazajacym mozna wykorzysta¢ go w formie roz-
Wyd. Multico, . . : :
Warszawa 1996, | {Woru do plukania bolgcego gardta. Silne dziatanie
294-295
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NASZ ZIELNIK

Ztote mleko

Zmieszaj przyprawy w proporcjach
zaleznych od swoich upodobar sma-
kowych: imbir, kurkume, cynamon,
gozdziki, szczypte czarnego pieprzu,
kardamon, ttuszcz (olej kokosowy
lub masto). Zalej mlekiem krowim lub
roslinnym, gotuj ok. 15 min, nastepnie
przecedz i wypij. W razie potrzeby
dostédz miodem lub cukrem trzci-
nowym. Ztote mleko dziata rozgrze-
wajaco, odkazajaco, pomaga przy
przeziebieniach i podraznieniach
gardta. Utatwia zrelaksowanie sie
podczas ztego samopoczucia.

Napar imbirowy

Posiekaj 4 cm $wiezego korze-

nia imbiru. Dodaj tyzke kwiatu lipy

i 2 plasterki cytryny zalej szklanka
wrzacej wody, przykryj i odstaw

na 10 min. Po przestudzeniu dodaj
tyzke miodu lipowego i wypij. Dziata
rozgrzewajgco, przeciwgrypowo, wspo-
maga odpornos¢, oczyszcza watrobe

z toksyn i poprawia krazenie krwi.

Syrop na przeziebienie

Obierz ok. 2 cm kigcza imbiru i zgbek
czosnku. Nastepnie zetrzyj je na tarce
lub rozgnie¢, dodaj sok z potowy cytry-
ny i 150 ml przegotowanej, ostudzonej
wody. Odstaw na kwadrans i wypij.

Rozgrzewajacy napar do kapieli
Zagotuj 3 | wody, dodaj do niej

starty korzen Swiezego imbiru lub
51yzek suszonego i tyzke gozdzi-
kéw, gotuj na wolnym ogniu przez
20 min. Napar dolej do wanny wypet-
nionej ciepta woda. Kapiel powinna
trwac ok. 30 min. Dziata relaksujaco,
rozgrzewajqco, przynosi ulge bo-
lacym mig$niom oraz stawom.

Nalewka

200 g swiezego imbiru obierz, pokréj
w plasterki. 3 cytryny sparz i réwniez
pokréj w plastry. Ut6z w duzym stoju,
wymieszaj z 8 tyzkami miodu i zasyp
200 g cukru. Wlej 11 wodki, zakre¢ stéj
i odstaw w chtodne, ciemne miejsce
na 3 miesigce. Po tym czasie nalewke
przefiltruj i przelej do butelek. Pij ok.
50 ml dziennie. Dziata przeciwbdlowo
i przeciwzapalnie. Ma wiasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe,
pomaga przy przeziebieniu oraz grypie.

rozgrzewajace imbiru moze by¢ wy-
korzystane przy wychtodzeniu organi-
zmu. Napar z imbiru zalecany jest dla
wzmocnienia naturalnej odpornosci.

Jego wlasciwosci obnizajace cisnienie
tetnicze krwi zostaty potwierdzone

w licznych badaniach. Przeciwdziata
miazdzycy. Reguluje stezenie chole-
sterolu® oraz obniza poziom cukru

we krwi. Dziala teZ przeciwagregacyjne
i zwieksza przeplyw krwi, zapobie-
gajac zakrzepom. Te istotne z punktu
widzenia profilaktyki cechy, sprawiaja,
ze osoby cierpigce na choroby przewle-
kle i przyjmujace np. leki na nadcisnie-
nie, hemofilig lub cukrzyce, powinny
skonsultowac z lekarzem, spozywanie
ktacza w czasie kuracji. Moze ono bo-
wiem wchodzi¢ w reakcje z lekami

i, np. u diabetykéw doprowadzi¢ do zbyt
duzego spadku cukru (hipoglikemii).

Imbir pomaga przy dolegliwosciach
gastrycznych oraz ma korzystny wplyw
na procesy trawienia. Dziala Z6tcioped-
nie i rozkurczowo, zwigksza wydzielanie
$liny i soku zotgdkowego, likwidu-

je wzdecia oraz pomaga w tagodzeniu
zgagi. Zawarte w nim zwigzki wspoma-
gaja prace watroby i odtruwanie organi-
zmu. Ma dzialanie przeciwwymiotne®,
lagodzi nudnosci wywolanych ciaza,
narkozg czy chemioterapig. Pomaga

w chorobie lokomocyjnej. Znaczaco
wplywa na przyspieszenie procesu
przemiany materii, dlatego jest pomoc-
ny podczas odchudzania. Wspomaga
spalanie zbednej tkanki ttuszczowej,
zwlaszcza w okolicy brzucha. Znajduje
zastosowanie w braku taknienia oraz

w schorzeniach drég moczowych'.

Imbir stosuje sie w kosmetykach o dzia-
faniu wyszczuplajacym i modelujagcym
sylwetke. Przyspiesza krgzenie krwi,
wspomaga trawienie i przemiane ma-
terii, co ulatwia redukcje cellulitu oraz
tkanki thuszczowej. Dzieki jego zdolnosci
do ograniczenia wydzielania sebum oraz
ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne
i przeciwbakteryjne ekstrakty z klgcza
majg zastosowanie w kosmetykach
przeciwtradzikowych i oczyszczaja-

cych skore. Stosuje sig je rowniez
w szamponach i balsamach do wlo-
séw. Maska na wlosy ze sproszko-
wanego imbiru z oliwg z oliwek
wzmacnia i odzywia skére glowy

i wlosy. Wnikajac w ich komérki,
sprawia, ze stajg sie one bardziej
wytrzymate i odporne na uszkodze-
nia, a przy tym nadaje im potysk.

g

Wystepowanie: wywodzi sie z po-
tudniowo-wschodniej Azji, obecnie
jest uprawiany w wielu rejonach
tropikalnych - w Afryce, Chinach,
Indiach, Filipinach i na Jawie.
Surowiec: silnie rozgalezione
ktacze, tworzace szereg bulwiastych
odcinkdw. Ma charakterystyczny,
mocno aromatyczny zapach i ostry,
pikantny smak. Moze by¢ uzywane
na surowo i w postaci wysuszone;j.
Pora zbioru: koniec paz-

dziernika. Kigcza hodowane

w doniczkach mozna wyko-

pac, kiedy todygi zwiedna.

Wazne: jako roslina silnie drazniaca
imbir nie powinien by¢ podawa-

ny dzieciom ponizej 12. miesigca
zycia. Spozywanie kigcza podraznia
$luzéwke przewodu pokarmowego,
dlatego nie jest zalecane osobom
chorujacym na refluks, wrzody
zotadka i dwunastnicy. Nie powin-
ny tez jes¢ go w nadmiarze osoby

z nadcisnieniem tetniczym, cukrzyca
i hemofilig - roslina moze wchodzi¢
w interakcje z lekami, nasilajac
badz ostabiajac ich dziatanie.
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SINGULARIS®

Zapije}ctowane przez natuge

IMBIR FORTE + BIOPERINE®

FIANS
as /e
Suplement diety zawiera w skladzie imbir, ktory wspomaga uklad
odpornoSciowy i trawienie. Pomaga zachowaé poczucie komfortu,
a takze zdrowie naczyi krwionoénych, co pomaga w utrzymaniu
zdrowego serca. Produkt zawiera opatentowany i przebadany ekstrakt

zowocOw pieprzu czarnego — BioPerine® standaryzowany na zawartoS¢é
95% piperyny, wspomagajacy wchlanianie skltadnikéw odzywczych.

Imbir: @ SINGULARIS® =

SUPERIOR 5

» wspomaga zwalczanie stanow zapalnych, 3 IMEBIR =

: X " . : . I

» dziala na uklad krwionoény (co skutkuje rozszerzeniem naczyn ; #liﬁgﬁlir‘ =

krwionosnych i lepszym przeptywem krwi), 3 500 Mg+ 2 Mg ;

= pomaga przy dolegliwosciach zwi;;zanych z ukladem pokarmowym b gk i o

i trawieniem, e E
Gingerole:

LIPLEMENT DeETY

» Gingerole to sktadniki obecne w imbirze. Wspomagaja procesy
zapalne, odtruwaja organizm, dzialaja przeciwbélowo. Sg silnymi
antyoksydantami.

'J-IH'L‘\ — Wl SINGULA IHGULARES

st @ SiREE @ SINGULARIS @ g—m
HOE IR AL b LUPERICR ST
qioFoR ~ CALCIU SPIRULIN/, clscunin ¢’ CompLe’ #ATURALNA

e 1 + HIF RN =

l":l y _': AT '
“ﬂ" 5] R i st
DAL e e v 1
demel AT

- [rom

15 RA-B AI I 1 l I SINGULARIS" to wyjalkowa marka dla wymagajacego klienta, ————0w——
0 Maszv substancie uzyte do provesu produkeji sa poddawane seczegdlowej analizie jakoSciowej

w celu dostarczenia naflepszego produki dla nasrych klientdw. Jednak najistotniejseym
N A CA ]’_.Y ASDRTY M E N T elementem jest (o, 12 SINGULARIS® dyspomuje setkami badan potwierdzajacyeh skutecznosd
terapeutyezng posecregdlnvch substangl. Dzieki temu jako jedna 2 niclicznych marek, moze

mdwid o skubecinogcr swoich produking jako fakt. Ponadio uzyle substange s standaryrowane
- O oraz nie zawierajg setucznych barwnikdw i konsorwannde.

Wejd# na singularis.com.pl i pornaj nasre inne wyjgthowe produkty,

Kod wazny do: 31.03.2072

eprasa.|



Yanaseus

ODKRYJ NA NOWO

bliskoS¢ w swoim zwigzku

PANASEUS LIBIDO DLA NIEJ:

¥ Korzeft maca wplywa pozytywnie na plodnoés,
wzmacnia zdrowie psychiczne | fizyczne.

¥ Czerwona koniczyna lagodzi cbjowy menopauzy.

¥ Ginkgo biloba cddzicluje pozytywnie
na ukiad krgzenio, w tym na narzqdy ptoiowe.

. =
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- £ . fifma
\ ._:ITII 1K, W przvlazna
“‘l})ﬁ ¢

=

Podmiot odpowiedzialny 551 Sp.z 0.0

Suplement diaty nle mose by stosowany joko substytut zronicowang] diaty

I zclrowego trybu Zycia.

PANASEUS LIBIDO DLA NIEGO:

Zefi-szef syberyjski wplywa na wytrzymatesé organizmu
oraz wsplera funkcje poznawcze | umystowe.

Korzen maca oddzictuje na ptodnose oroz wemacnio
zdrowie psychiczne | fizyczne.

Kordyceps od2ywia cialo oraz pednosi poziom energil.

F &
Panasetis
- g

LIBIDO

Kol
Kigroert mocs
oo bioba
Crareond moricnmis

50 kapsutek 500 mo

w e Cy | e e 245
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Wl dubdieang § T s PORCE

S0 kapsulek 510 mg

W o apearrg § Oneng w Pobce

Suplementy diety

i sklep.yango.pl
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