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iektorzy twierdza, ze zaden
wskaznik jakoSci wody nie
jest tak wazny, jak potencjat
REDOX. To on — gdy jest
ujemny — wyréznia wody wyplywaja-
ce z tzw. cudownych zrédetek, ktore
wykazujg lecznicze wlasciwosci.
Z kolei dodatni REDOX, charaktery-
styczny zwlaszcza dla gazowanych
napojow, oznacza silne dziatanie utle-
niajace i wyniszczajace organizm.

Mechanizm dziatania
Woda z ujemnym potencjalem REDOX
jest nasycona molekularnym wodo-
rem. W rezultacie wykazuje silne
wlasciwosci antyoksydacyjne (sku-
tecznie neutralizuje wolne rodniki),
a dodatkowo ma neutralne pH, dzie-
ki czemu nie zakwasza organizmu.
Warto$¢ REDOX podawana jest w mili-
woltach (mv), a mierzona miedzynaro-
dowym wskaznikiem ORP, oznaczajacym
zdolnosé cieczy do wchodzenia w reakcje
chemiczng zwang ,,utlenianiem (oksydacja)
lub redukcja”. Innymi stowy wskaznik ten
oznacza potencjal przyjmowania i oddawa-
nia elektronéw, ktéry decyduje o tym, czy
mamy do czynienia z antyoksydantem, czy
z utleniaczem. Idac tym tropem, im wyz-
szy REDOX danej cieczy, tym bardziej
jest ona utleniajaca. Oznacza to, Ze moga
pojawiac sie w niej wolne rodniki odpo-
wiedzialne za procesy starzenia i prowa-
dzace do rozwoju schorzen przewlekltych.

Redukcja jest odwrotnym procesem,
w ktérym elektrony sg przytaczane
poprzez rézne atomy — w przypad-
ku wody to rozpuszczone w niej jony
wodoru neutralizujg wolne rodni-
ki. Woda poddana redukcji bedzie
zatem miata ujemny wskaznik ORP,
stajac sie przeciwutleniaczem wol-
nym od niebezpiecznych rodnikéw.
Im nizszy potencjal REDOX, tym wyz-
sze prawdopodobienstwo, ze dany
napdj jest zdrowy, a nawet leczniczy.

Przyczyna starzenia

Wolne rodniki, ktére moga wystepowac
w wodzie i napojach o dodatnim poten-
cjale REDOX, powstajg tez w naszym
organizmie, np. w wyniku proceséw
metabolicznych. Dopéki udaje sig

je zneutralizowac, nie wyrzadzaja nam
szkody, a wrecz pelniag wazne funkcje.
W nadmiarze moga jednak wyniszczaé
nawet DNA. Ich destrukcyjne dzia-
tanie towarzyszy procesom starzenia

i neurodegeneracji, powodujac kumu-
lacje oksydacyjnie zmodyfikowanych
sktadnik6w komoérki, co moze by¢
wynikiem ostabienia mechanizmoéw
naprawczych lub systeméw degra-
dujacych uszkodzone czasteczki'.

Eliksir mtodosci

Wtasnie dlatego woda o ujemnym
potencjale REDOX moze by¢ tak
istotna w utrzymaniu homeostazy

organizmu, poprawie metabolizmu
komorek, wzmocnieniu odpornosci
i witalnosci oraz spowolnieniu proce-
sow starzenia. Jak pokazuja badania,
eliminuje ona najgrozniejsze dla orga-
nizmu wolne rodniki hydroksylowe,
zapewnia oczyszczenie i regeneracje
organizmu. Zmniejszajac stres oksyda-
cyjny, zapobiega zaburzeniom funkcji
poznawczych zwigzanym z demencja
i chorobg Parkinsona, chroni przed
stanem zapalnym i uszkodzeniem
tkanki ptuc, hamuje powstawanie
zmarszczek wskutek dziatania pro-
mieniowania UVA, a nawet tagodzi
powstajace z czasem deficyty motorycz-
ne i zwyrodnienia mig$ni u myszy”.
Gdzie szukac¢ takiej wody? Nie
trzeba jezdzi¢ do uzdrawiajacych
zrodel. Analizy pokazuja, ze silnie
ujemny potencjal REDOX wykazuje
woda alkaliczna o zasadowym pH.
W badaniach na szczurach wykaza-
no, ze u zwierzat, ktére pity wode
alkalicznag, juz po miesigcu zmniej-
szyly sie stres oksydacyjny oraz kon-
centracja 8-OHdG - jednego z gtow-
nych marker6w zniszczenn DNA pod
wplywem wolnych rodnikéw®.
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Wiara w stusznosé tego co statystycznie uznawane, w powszechne przekonanie, ze kazdy
z nas raz do roku musi sig przezighi¢ jest przyczyng grypy i praezighier”| . Hay

Olejki eteryczne Tutanchamona

Wainym wspdlczesnic zjawiskicm jest coraz
wigksze, powszechne zrozumienie natural-
nych metod zapobiegania i leczenia chordb
opartych in. na mocy lecznicze] ziof, olejlkow
eterycznych oraz zdrowotnych wlasciwo-
sciach naturalnej zywnosci. Malo kto wie,

ze w staroZzytnym Egipcie wprost kwitla
wiedza o olejkach eteryeznyeh. W 1922 roku
archeolodzy odkrvli w grobowcu Tuten-
chamoni okofo 50 alabastrowych, szczelnie
zamknigtych dzbanow z olejkami eteryceny-
mi. Okazalo sie, Ze olejki eteryczne zamknie-
te przez ponad 3 tys. lat w tych dzbanach sq
calkowicie aktywne a ich sklad chemicany
jest bez zmian; jakby byly pozyskane wezoraj.
W starodytnym Egipcie dobrze znano i sto-
sowano eteryczny olejek 2 majeranku zwany
wawczas latorosly Ozyrysa,

Majeranek nie tylko w kuchni

Majeranek kojarzy nam si¢ preewainie z
kuchnig: z gesta | aromatycing grochowka
czy smakowitym zurkiem, jednak stosun-
kowo malo jest rozpowszechniona wiedza o
niezwyklych wlaiciwodciach lecznicaych ziela
majeranku,

Majeranek pochodzi z Indii podobnie jak
piepre, kardamon i cynamon i wiele innych
przypraw. Rzymianie uwazali go za zdrowsg
preyprawe ale takze jako lek zielowy. € ma-
jerantu pisal juz Wergiliuse (1 wiek p.n.e.).
W wiekach srednich cyrulicy stosowali go
jako odpowiedni lek na zatrucie jadami, w
tym nawet na uklucia skorpionaow. Ten fakt
maoie zmienic nasze postrzeganie majeranku
jako jedynie dobrej przyprawy... W Polsce
majeranek rozpowszechnil sig¢ w XVI wieku.
Encyklopedia Staropolska opisujac tamte
Crasy stwierdza: ,,prnwd.?.iw;} rn'.'.kus:r.q dla
regdnej | pracowitej szlachcianki byl agrid
wiejski, gdzie hodowala m.in. majeran.” Takie
ogradki ziolowo-kwiatowe nazywano wiry-
darzami i byly one punktem honoru czy tez
ocekiem w glowie w kaidym szanujgcym sig
dworze szlacheckim. W dawnej Polsce ma-
JET‘EI]'.I. I.]?Y“ any b‘y’}dﬂ wlﬂ'qu |IU!|L_] F’ﬂlrﬂ“

a wywarem z niego spryskiwana podiogi jak
dezodorantem. Pomagaly tu fego niesamo-
wite whasciwoscl aromatyczne 1..antybakte-
ryjne.

Majeranek jest zielem znanym i uzywanym
od wickdw w lecznictwie ludowym gdzie sto-
sowino go w preypadku astmy, preezicbien
i wszellkich infekgji. Hildegarda z Bingen,
benedyktynka, wizjonerka i lekarka zalecala
w preypadku bolu glowy spowodowanego

m]umladkﬂ ‘s gy zotadk
kompresy & szabwii i ma]eran . Dr Augﬂ‘
Crarnowski w swoim przedwojennym . Ziel-
niku Lekarskim” zaleca wewngtrznie herbatki
majerankowe prry ,zazighieniu narzgdow
oddechowych”, niezytach, puchlinie wodnej,
prey kamieninch i piasku w nerkach, prey
kollach kiszek i kurczach zolydka,

Wedlug najnowszych badan naukowych
inhalacje z dodatkiem olejku majeranko-
wego sa pomocne w leczeniu Kataru, Kasz-

lu, zapalenia oskrzeli oraz zapalenia zatok
przynosowych, W ostatnich latach trwajg tez
intensywne badania nad dzialaniem anty-
oksvdacyjnym zicla majeranku. Zauwazye
wreez mozna odrodzenie uzywania ziela i
olejku majerankowego w powszechnym le-
czenin wielu chorib. Majeranek jest jednym
ze skladnikow eliksirdw przeciwgrypo-
wych. Jest tez przydatny przy zaburzeniach
oddychania.

Tajemnica mechanizmu

hamowania wirusow

Przezigbienia i grypa sg wywolywane przez
wirusy. Przenikajg one przez blony naszych
komédrek, przelamujge bariery obranne i
pm'ir]ajq SIg CRUJAC SIE W nnsz)ﬂ'l rainfe-
kowanych komdérkach jak u siebie w domu.
Jest to cos, czego nie moga dokonad grozne
bakterie, grayby czy pasoiyty.

Czy i jak mogenyy si¢ obronié?

Olejek: eteryezny z majeranku jest rozpusz-
czalny w thuszezach i z tego powodu fatwo
przenika przez blony naszych komdrek wni-
kajgc do ich wnegtrza w slad za chorobotwor-
ceymi wirnsami. Zmieniajge sklad chemiceny
cytoplazmy moze hamowad namnazanie sie
patogenow wewnatrz naszych komorelk. Nie
mogg dziatad w ten sposdb inne substancje
pdy? nie sa w stanie larwo przenikac przez
blony komdrkowe, Infekeje pérnych drég od-
dechowych odpowiadaja za 90% wszystkich
zachorowan, z kolei najezgstsza preycryng
tych infekcji sg wirusy, a alejek majerankowy
idealnie si¢ tu wpisuje jako naturalna odpo-
wiedZ przyrody na wyzwanie naszych czasow.

REKLAMA

Niezwykle wlasciwosci zdrowotne majeranku

Grypa oraz wirusowe i bakteryjne infekcje wyzwaniem naszych
czasow — najnowsza odpowiedz etnomedycyny

Dotychezas powstalo

okoto 600 prac nauke-
wych na temat olejku z
majeranku.

Badania przeprowadzano m.in. w Wiel-
kiej Brytanii na Uniwersytecie w Ulster,
we Francjl w Instytucie Farmacji | Nauk
Biologicznych, na Uniwersytecie w Ate-
nach w Grecji jak rowniez na Uniwersy-
tecie Medycznym w Warszawie i w wielu
innych placéwkach badawczych na catym
swiecie.
Olejek majerankowy muin. pomaga w
lagoadzeniu preeziebien, ma ndowodnione
whasciwoici wykretugne, lagodzi kaszel, po-
maga usunad lugny §luz z ukladu oddecho-
wega, reguluje grubosé blon fuzowych nosa
i oskrzeli, dziala przeciwzapalnie i lagédnie
rozkurczowo, ma zdolnosé altywowania
gruczolow potowych w urbamzmie: Uspo-
kaja i deiala przeciwbdlowo. Ma to znacre-
nie przy lagodzeniu bélow glowy i bdlow
migsni towarzyszacych wielu przezigbie-
niom i grypom. Znane i potwierdzone jest
dzialanie przeciwdrobnoustrojowe olejku
z majeranku. Dziala on antybakteryjnie,
przeciwgrzybiczo i antyseptycznic na wiele
wirusow. Olejek majerankowy regeneru-
je i chroni nasze tkanki i narzady. Dziata
tez preeciwutleniajaco, Biorge pod uwags
tradycyjne, oparte na wiekach doéwiadczen
poprzednich pokolefi, whadciwodc majeran-
ku, potwierdzone w wiekszodcl praypadkow
przez najnowsze badania nankowe warto sig
zainteresowad jego ponownym uzyciem nie
tylko jako przyprawy w kuchni. Niezwylde
wlasciwodcl zdrowotne olejku eterycznego
2 majeranku (w synergli z antyseptycanymi
olejkami eterycznymi z bazylii i kamfory
oraz 7 dodatkiem wzbogaconego przez
fermentacje ziele czystka) dajq nadzieje na
niestandardowg i skuteczng, naturalna odpo-
wied? na czyhajace na nas jcsiunnc i zimowe
wyzwania zdrowetne,
A prey okazi pomyslmy wig 'm:fy Lowse Hay, o
yim, Ze tak naprawde me musimy chorowac ;)
Katarzyna Dobratiska
Oczkicm w glowie selachcianki

byl wirydarz 2 majerankiem.
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wpis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.

- Wpis do bazy jest bezptatny

- Sporzadzamy go wylacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie
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Swiat w kropli wody

Antoni van Leeuwenhoek ukonczyt jedynie szkote elementarna. EOWieczng
Na poczatku prowadzit sklep z galanteria meska w Delft, a p6zniej objat

stanowisko w urzedzie miasta. Przyjecie tej posady dalo mu stabilnosé \
finansows, dzieki czemu mdg! przestac sig martwic¢ o byt zony i dzieci.

Pozwolito mu to tez nareszcie poswigca¢ wiecej czasu swojej najwiek-

szej pasji — tworzeniu mikroskop6éw. Pierwsze urzadzenia tego typu wy-

konali w 1590 r. jego rodacy Hans i Zachariasz Janssenowie, a Anglik

Robert Hooke ulepszy! ich wynalazek, tworzac wielosoczewkowy mi- - '
kroskop zlozony, ktéry dawatl 20-50-krotne powiekszenie. To jednak nie 1
wystarczalo Antoniemu. Nocami zajmowat sie konstrukcjg wtasnych

jednosoczewkowych urzgdzen. Montowat w nich mate soczewki o bardzo

krétkiej ogniskowej, ktére wczesniej starannie i doktadnie przygotowywat. Cho¢ nie byt szlifierzem,

to samodzielnie osiggnal poziom znacznie przewyzszajagcy umiejetnosci 6wczesnych profesjonalistow
—jedna z jego soczewek, ktéra zachowata sig do dzisiaj, daje ok. 270-krotne powiekszenie! Przypusz-
cza sie, ze umiat wykonaé okular o jeszcze wigkszej mocy. Czy tak bylo naprawde, trudno stwierdzié,
bowiem Leeuwenhoek zazdroénie strzegt opracowanej przez siebie techniki i nigdy nikomu jej nie
zdradzil. Faktem jest jednak, ze w tamtym czasie jego mikroskopy byly najlepsze na §wiecie. Precyzyj-
nie oszlifowane szkielka staly sie dla niego oknem na niewidzialny §wiat. Z fascynacja obserwowat
pod mikroskopem niemal wszystko, co wpadlo mu w rece: ludzkie wlosy, strukture kosci i miesni,
krew (tak odkryt czerwone ciatka krwi odpowiadajace

za transport tlenu w naszym organizmie), sperme, plesi,
pchly, wszy, nasiona, sier§¢ zwierzat i wode.

To wlasnie w 1674 1., gdy przez swéj mikroskop
uwaznie przygladat sie jej kropli, odkryl, ze miesci sie
tam mikro$wiat, ktérego istnienia nikt nie podejrze-
wal. Prowadzgac dalsze badania, wykryt ,,mate zyjgtka”
w réznych miejscach codziennego uzytku, w studniach,
stawach, a takze w ciele czlowieka (szczegélnie w jamie
ustnej i jelitach). Zauwazyl tez, ze r6znia sie one od sie-
bie ksztaltem i wielko$cig. Jak pisal: ,,we wszystkich
padajacych deszczach mozna znalez¢ drobinki zwierzat; i we wszystkich zbiornikach wody, poniewaz
te zwierzece drobinki mogg by¢ przenoszone przez wiatr wraz z pylem unoszacym si¢ w powietrzu”.

Tak oto holenderski kupiec bez wyksztalcenia stal sig ojcem mikrobiologii i dal podwaliny pod od-
krycia Louisa Pasteura czy Roberta Kocha 200 lat péZniej.

Antonii van Leeuwenhoek jako pierwszy czlowiek na Ziemi nie tylko ogladal swéj osad nazebny, ale
i swiadomie z nim eksperymentowat — znalezione w ptytce mikroby potraktowat m.in. octem winnym. Jak
skrupulatnie odnotowat w swoim dzienniku obserwacji, ,,zyjatka bytujace na zebach” padly po tym zabiegu.

W swoich mikroskopowych obserwacjach byt niezmiennie ciekawy, dociekliwy i niespozyty. Dzieki
nim obalil teorie samorédztwa much. Odkryl partenogeneze u mszyc. Opisal pchly oraz matze morskie,
wyjaéniajac, ze nie powstajg one z kurzu ani piasku (tak, tak wtasnie w tamtych czasach myslano).

Dzieki fragmentom jego dziennika wysytanym w formie listow do Towarzystwa Krélewskiego
w Londynie, ktére publikowane pdzniej byly w Philosophical Transactions — jednym z bardziej poczyt-
nych i prestizowych czasopism w éwczesnym Srodowisku naukowym — §wiat dowiedzial sig o istnie-
niu plemnikéw (Leeuwenhoek odkryt je w 1677 r.) oraz eugleny zielonej. Tej wlasnie, o ktérej wszyscy
uczylismy sie w szkole podstawowej na biologii.

Cho¢ Antoniemu brak byto formalnego wyksztalcenia, to jednak jego naukowa pasja i bedace jej
poklosiem odkrycia sprawily, ze stal sig swoistym celebryta nie tylko w §wiecie nauki. Dom skromne-
go holenderskiego sukiennika odwiedzili m.in. Piotr I Wielki, car Rosji, krél Anglii Jakub II Stuart oraz
przyszly krél Prus, Fryderyk.

My za$ dzieki jego umiejetnosci patrzenia ,,tam, gdzie wzrok nie siega” oraz jego nastepcom
zyskalismy pokazng wiedze o mikrobach, ktére, cho¢ niewidzialne golym okiem, mogg powaznie
namiesza¢ w naszym zyciu.

Obserwacjamoze
uratowac zycie, choc
niekiedy dopiero
potomnym

REDAKTOR NACZELNA

Dr g CZL[l'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
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.
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Sekrety dtugowiecznosci

Istnieje kilka prostych sposobdw na to, by pobudzi¢
autofagie, wydtuzy¢ telomery i wptyng¢ na geny
Zwigzane z procesami starzenia

. : . TEMAT
Naturalni pogromcy infekgii NUMERU

roslinne surowce majg potezne wtasciwosci, dzieki
ktorym zwalczajg bakteryjne zakazenia

Owocowa dietana RZS

Frutarianizm, w pofgczeniu z technikami pozytywnego myslenia,
pozwolit Hilde wyrwac sie z zapalnego piekta choroby

Fitoterapia skutecznie
fagodzi bol

Ziota takie jak golteria, vilcacora, wierzba, kadzidtowiec
i wawrzyn zmniejszajg dolegliwosci o réznych przyczynach

Odzyskaj petnie wtadzy
poudarze

Dzieki terapii wymuszonego ruchu (CIMT) pacjenci uczg
sie ha nowo wykorzystywac porazone konczyny

6 sposobow na zylaki

Flawonoidy i kilka dobrych zwyczajow ztagodzg dolegliwosci
i pozwolg unikna¢ przewlektej niewydolnosci zyinej

Gdy serce choruje haraka
Ten miesien moze pasc ofiarg zaréwno pierwotnych
guzow, jak i przerzutéw — oba przypadki trudno

rozpoznac, a jeszcze trudniej leczy¢

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

iezka zdrowi
Praktycznie kazdy krok nam stuzy, aim ich wiecej—tym lepiej
dla uktadu krazenia

NEWS FOCUS

Lekarskie 10% P¥]
Zaledwie 1 na 10 terapii stosowanych w konwencjonalnej
medycynie ma na swoje poparcie solidne dowody skutecznosci

RAPORT SPECJALNY

Znamy coraz wiecej mechanizméw komérkowych, ktore wigzg sie
z utratg sifi zdrowia, a co wazniejsze — mozemy na nie wptywac

Sekrety diugowiecznos:ci 3/
/DROWY STYLZYCIA

Ruchem w uzaleznienia ¥]
Uwazny trening pomaga pokonac napady gtodu i natogi

Spos6b na elektryzujace sie wtosy F

Dzieki domowym kuracjom Twoje kosmki przestana sie tamac,
afryzura— puszy¢ sie po zdjeciu czapki

fabionych nerek
/ PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Jak wychowa¢ zdrowe dziecko?

LICZBY

| FAKTY

22% ZMIAN

w dfugosci zycia cztowieka
wynika z predyspozyc;ji
genetycznych — reszta jest
skutkiem zachowania

1 ODDZIALYWAR
SRODOWISKOWYCH

Srednie zmniejszenie

TEMAT NUMERU

Naturalni pogromcy infekji 53
Przeciwwirusowy arsenat [’

Madro$¢ Wschodu i zachodnia nauka daja wspdlny przepis
na wzmocnienie odpornoscii skuteczng walke z wirusami

DETEKTYW MEDYCZNY
ofa o bl /I
PROFILAKTYKA I LECZENIE

miedzy
30. a 60. r.z. wynosi
ok. 5% na dekade,

a po 60. r.z.

Stodki sukces Zaledwie )
O udarze inaczej 7] 1 na 10 lekéw

6 sposobéw na zylaki

Magnetyczne przyciaganie £I)

Terapeuci na catym $wiecie odkrywaja zdolno$¢ magneséw
do leczenia chorob zwyrodnieniowych, depresji czy migren

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §
Listy Czytelnikéw £

Prenumer

Dobry wybér dla zdrowia [EF.
Nasz zielnik: kasztanowiec [PX]

JAKSOBIE RADZICZ...
zakwasze_niem 102]

i zabiegéw przepisanych przez
lekarza jest poparte solidnymi
dowodami na skutecznos¢
—20% by¢ moze
nie dziata w ogoéle

Wedtug szacunkow

peiny powrot do zdrowia
osigga zaledwie 10% o0s6b,
ktore przeszty udar,

a u 25% pozostaje po nim
niewielkie uposSiedzenie
Koronawirus to
kolczysta kulka
o srednicy ok. 130 nm, ktéra
podczas kichania i kaszlu
moze by¢ transportowana

na odlegtos¢
nawet7-8 m

W 8-letniej obserwacji ryzyko
wystapienia nowotworu byto

0 68% wieksze

u chorych ze $wiezo
rozpoznang niewydolnoscig
serca niz bez niej
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:
Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q Wiosy tez cierpia
| przez infekcje?
\Y/"  Droga Redakcjo!
Niedawno prze-
szlam dos¢ powaznq grype.
Wydawalo mi sie, ze mdj
organizm jest silny i spraw-
nie poradzi sobie z infek-
cjq, ale niestety odczutam
skutki ograniczenia aktyw-
nosci fizycznej i zajadania
stresu stodkimi przekqska-
mi. Zamiast wykurowacd
sie — jak zwykle — w ciqgu
3 dni, ponad tydzien zma-
galam sie z gorqczkq, kasz-
lem i katarem. Zrobilam
nawet test na covid-19, ale
wyszedl negatywnie. Lekarz
rodzinny stwierdzil nato-
miast nadkazenie bakteryjne
i przepisal mi antybiotyk.
Dzis jest juz lepiej, ale
martwi mnie co innego.
Cho¢ od tego nieprzyjem-
nego epizodu grypy minql
jakis czas, weiqz nie moge
dojsé do tadu ze swoimi
wlosami. Mam wrazenie,
ze wlasnie przy grypie zacze-
1ty bardziej wypadac i staly
sie po prostu stabsze. Czy
to mozliwe, by te sprawy
mialy ze sobq zwiqzek?
Anna

Red. Cho¢ moze trudno

w to uwierzy¢, rzeczywiscie
ostry atak grypy mégt spo-
wodowa¢ skutki uboczne

w postaci ostabienia wlosow.
Po wtargnieciu do naszego
organizmu drobnoustroje
chorobotwoércze oddzia-
Tujg bowiem negatywnie

na rézne jego czesci i funk-
cje. Choroby o cigzkim prze-
biegu lub z wysoka goraczka
moga powodowac np. inten-
sywne wypadanie wlosow,
ktére okreslamy jako telo-
genowe. Ma ono do$¢ nagly
charakter, moze obejmowac
nawet calg glowe, gdyz nie
ma zazwyczaj charaktery-
stycznego miejsca wystepo-
wania. Zwykle pojawia sig
w ciggu 3 miesigy od wysta-
pienia czynnika wyzwala-

jacego, ktérym mogg by¢
np. infekcja, zastosowane
antybiotyki lub inne lekar-
stwa, wysoka goragczka czy
ostabienie organizmu. Takie
wypadanie bywa takze
efektem wyczerpania mine-
ratow, elektrolitéw i wita-
min, ktére podczas infekcji
zostaly zuzyte do uzyska-
nia energii do walki z dang
bakterig czy wirusem.
Kiedy epizod chorobowy
trwa krétko, a jego przebieg
nie jest cigzki i obciazaja-
cy dla naszego organizmu,
to wypadanie telogenowe
raczej nie powinno wysta-
pic. Jesli natomiast bakte-
ria okazata sig silniejsza,
a do jej zwalczania byly
stosowane dluzej antybio-
tyki, wéwczas problem
moze sie pojawié. W takim
przypadku warto jak naj-
szybciej zareagowac, aby
proces wypadania wlo-
sow nie zyskal na inten-
sywnosci i nie odbit sie
spustoszeniem na naszej
glowie. Jak wyjasniajq try-
cholodzy, jesli wlos prze-
szed! juz w faze telogenu,
czyli uplynety 3 miesiace
od wystapienia przyczyny
wypadania, bardzo cigz-
ko odwrécié ten proces,
poniewaz wlos nie jest
juz ani unerwiony, ani
ukrwiony, ani dozywiony,
wiec obumiera. Wowczas
pozostaja tak naprawde
préby stymulacji porostu.
Dlatego tez lepiej zapo-
biega¢ takiej sytuacji:
jesli pojawia sig choroba
o ciezkim przebiegu, nale-
zy podjaé niezwlocznie
dziatania, ruszajac wlosom
na pomoc. Mozna zastoso-
waé w tym celu rézne pre-
paraty na zasadzie lotionu,
ampulek i stymulatoréw
preparatéw odzywczych
badz skorzysta¢ z porady
trychologa, ktéry doradzi
zabiegi hamujace wypa-
danie wlos6w oraz sty-
mulujace je do porostu.
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‘. Bunt anty-
 szczepionkowy
" Droga Redakcjo!

Mam juz ponad
70 lat, w zwiqzku z czym
moje dzieci od kilku miesigcy
chuchajq na mnie i dmu-
chajq, jakbym byla ze szkia.
Wiadomo — pandemia. Jestem
w grupie ryzyka, wiec grzecz-
nie siedze w domu, opusz-
czajqc go tylko w sytuacjach
niecierpiqcych zwloki. Nie
moge narzekac, bo dzieci
robiq mi zakupy, realizujq
recepty, odwiedzajq (co praw-
da z zachowaniem zasad
dystansu spolecznego, ale
zawsze) i czesto dzwonigq,
bym nie czula sie samotna.
Dostaje tez od nich suplemen-
ty, ktére majq poprawié mojq
odpornosé. Wszystko to bylo
bardzo mile, dopdki nie
uslyszatam, ze juz wkrétce
koniecznie MUSZE zaszcze-
pic sie na covid-19. W koricu
w moim wieku zalapie
sie na pierwszq ture!
Problem jednak w tym,
ze mimo wieku nie przesta-
fam mysleé samodzielnie,
a moja mito$é do dzieci nie
oznacza slepego zawierze-
nia. Siedzqc w domu, duzo
czytam, slucham, obserwuje
i dostaje dreszczy na samq
mysl o szczepionce. By byla
jasnosé: nigdy nie bylam
i nie jestem przeciwniczkq
wakcyn jako takich. Doce-
niam ich role w zwalczaniu
niegdys $Smiertelnych pato-
genow, ale w tym przypadku
po prostu nie zamierzam by¢
krélikiem doswiadczalnym!
Fatwo odtrqbic sukces,
kiedy chce sig¢ zarobic. Szcze-
pionka weszta na rynek
w blyskawicznym tempie,
w uproszczonej procedurze.
I jakie sq efekty? Ameryka-
nie juz stwierdzili, ze poten-
cjalne skutki uboczne jej
podania mogq obejmowac
m.in. ostre rozsiane zapale-
nie mézgu, zapalenie mie-
$nia sercowego, poprzeczne
zapalenie rdzenia kregowe-

\:

go, zapalenie opon mdézgo-
wych, udar czy odczyny
alergiczne. Podczas testow
firm Pfizer i AstraZeneca
zmarlo 6 0séb, ale oczywi-
Scie tych zgondw nie powiq-
zano ze szczepionkami.
Wynikaly pono¢ z przyczyn
naturalnych (udar i zawat)
Iub zdarzeri losowych,

jak wypadek drogowy.

Ja jednak wole pocze-
ka¢. Nadmierny optymizm,
z jakim w tym przypad-
ku mamy do czynienia
od samego poczqtku, jakos
nie wzbudza mego zaufa-
nia. Zresztq polubilam sie-
dzenie w domu, wiec niech
nazwq mnie buntowniczkg,
ale zdania nie zmienie.

Maria

Odczulanie dzieci
Droga Redakcjo!
Moja 10-letnia
corka od dluzsze-
go czasu miala nawracajqce
ataki dusznosci i kaszlu.
Podczas pandemii diagno-
styka nieco sie przedtuzy-
1a, ale w koricu udalo sie
potwierdzic, ze przyczynq
tych dolegliwosci jest aler-
gia na kurz. Oczywiscie

w pierwszej kolejnosci zain-
westowalismy z mezem

w lepszy odkurzacz i filtr
powietrza, zamierzamy tez
kupic cérce antyalergiczng
posciel. Lekarz proponu-

je jednak, by oprécz tych
doraznych rozwiqzan zasto-
sowac podjezykowe odczu-
lanie. Nie jestem pewna,

na czym to doktadnie pole-
ga 1 czy mozna te meto-

de stosowacé bezpiecznie

u dzieci. Bede wdzieczna

za kilka stéw wyjasnienia.
Teresa

Red. Odczulanie, zwane
takze immunoterapig aler-
genowa, uznaje sie dzisiaj
za najnowoczesniejsza
forme terapii. Jej celem jest
zmniejszenie wrazliwosci
uktadu odpornosciowego

tak, aby tolerowat alergen
powodujacy chorobe. Spra-
wia, Ze objawy (np. kaszel,
katar, kichanie, Izawienie,
swedzenie) cofajg sie.
Minimalny okres odczu-
lania to 3 lata, a optymalny
-5 lat. Po jego zaprzesta-
niu pamie¢ immunolo-
giczna trwa przez kilka,
a nawet kilkanascie lat.
Najcenniejszym efektem
jest jednak hamowanie roz-
woju choroby alergicznej
i mozliwo$¢ zapobiega-
nia pojawieniu sig astmy
u pacjentéw cierpigcych
na alergiczny niezyt nosa.
Odczulanie obejmuje
alergeny powietrznopo-
chodne (tzw. wziewne),
czyli pylki drzew, traw
i chwastéw, oraz alergeny
roztoczy kurzu domowe-
go, siersci zwierzat, pleéni
i jadéw owadéw bton-
koskrzydtych. Nie wyko-
nuje sie go jedynie przy
alergiach pokarmowych.
Metode te stosu-
je sie u dzieci powy-
zej 5. 1.Z., a zatem Pani

ALLERCY TESTED

DLA TWOIECO CIALA

OCZYMLEKARZE...
LISTY

corka moze z niej skorzy-
sta¢. Podjezykowa forma
wydaje sie tu najlepsza.
Polega ona na podawaniu
roztworu lub tabletek z aler-
genem pod jezyk. Alter-
natywa sa iniekcje, czyli
wprowadzenie okreslone;j
dawki alergenu do organi-
zmu za pomoca igly i strzy-
kawki, najczesciej w ramie,
co w przypadku dziecka
bedzie bardziej bolesne
i traumatyczne. Co wiecej,
odczulanie podjezykowe
charakteryzuje sie rowniez
wyzszym stopniem bez-
pieczenstwa, co pozwala
na stosowanie go w domu.
Tylko pierwsza dawka jest
podawana w gabinecie aler-
gologa, pozostate przyjmu-
je sie samodzielnie, a do
specjalisty trzeba udawaé
sie tylko na wizyty kon-
trolne co 2-3 miesiace.
Réwniez dziatania nie-
pozadane sg rzadkie: cza-
sem pojawia sie Swiad
w obrebie jamy ustnej,
a sporadycznie obrzeki lub
problemy z oddychaniem.

B aurEn
FRUITS & HERBS

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestawy kosmetykéw
do pielegnaciji ciata AA Super Fruits&Herbs. Gratulujemy!
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Rozciaganie zmniejsza  w= =
ryzyko chordb % |
yzyko chorébserca %

Specjalny rodzaj ¢wiczer moze biernie rozciagali nogi 5 razy

pomaoc w ograniczaniu ryzyka w tygodniu przez 12 tygodni.

choréb ukiadu krazenia oraz cu- Na koniec doswiadczenia prze-

krzycy. Bierne rozcigganie kon- ptyw krwi u 0sdb rozciggajacych

czyn - czyli wspomagane przez sie ulegt poprawie, réwniez

druga osobe — zwieksza przeptyw tetnice w dolnych partiach nég r q

krwi i sprawia, Ze tetnice staja i przedramionach zyskaty lep- .

sie bardziej sprezyste, a da sie to sze krazenie i staty sie mniej

0siggnac juz po 3 miesigcach. Moz- sztywne. Korzysci te pomagaja

na ¢wiczyc¢ rowniez w specjalnej zapobiega¢ chorobom serca =~ "

uprzezy, ktéra zamiast sity drugiej i cukrzycy, méwia naukowey. '

osoby wykorzystuje grawitacje. Dodatkowg zaletq biernego roz-
Naukowcy z Uniwersytetu ciggania jest to, ze pozostaje ono

w Mediolanie przebadali korzysci bezpieczne po operacji, dzieki czemu

ptynace z biernego rozciggania poprawia tez zdrowie naczyn krwio-

w grupie 39 ochotnikéw, z ktérych nos$nych w tak istotnym okresie.

potowa nie ¢wiczyta, a pozostali |Physiol, 2020; doi: 10.1113/|P279866

Zamglenieumystu Poranne

pohamburgerze? mdtosci

i weemtaran,  2darzajq sie
plrevat oo e e, przez caty oo
innych mozliwych zagrozen rusa, ale to ztudne pragnie- dziefl

zdrowotnych pokarmy bo-
gate w ttuszcze nasycone
moga wptywac na nasza
zdolno$¢ koncentracji. Co gor-
sza efekty bywajq jeszcze
powazniejsze, gdy wystepuje
tzw. nieszczelnosc jelit.
Zdolnos$¢ skupienia uwagi
spadata $rednio o0 11% po zje-

nie. Nie dos¢, ze $mieciowe
jedzenie pogarsza nasza
koncentracje, to jeszcze zwiek-
sza prawdopodobieristwo
depresji i stanéw lekowych
oraz pogarsza prace jelit.
Badanie wykazalo tez zwig-
zek miedzy jelitami a mézgiem,
a osoby borykajace sie z pro-
blemami ze strony przewodu

Kobiety w pierwszym tryme-
strze cigzy mogg doswiadczac
nudnosci i wymiotéw o kazdej
porze - chociaz poranek to czas,
kiedy zdarza sie to najczesciej,
niemal 20% cierpi z ich powo-
du p6zniej w ciggu dnia. Dlatego
najwyzsza pora okreslenie ,po-
ranne mdtosci” odtozy¢ do la-

dzeniu F*U§ZF26W nasyco-  pokarmowego moga odczuwac musa. Badacze z Uniwersytetu e
nych wilosci odpowiadajacej  pegatywne efekty niezdrowego W Warwick proponuj okreslenie
klasycznemu sieciowemu jedzenia jeszcze bardziej do- »nudnosci i wymioty w ciazy”.

burgerowi, ostrzegaja na- tkliwie. Naukowcy nie sg pew- Poprosili oni 256 kobiet o pro- 256 KOBIET P! |

ukowcy z Ohio State Univer- pj jak dziatanie to rozegra sie wadzenie ,dziennika mdto- ,DZIENNIK MDEOSCI” PRZEZ

sity. Podali oni 51 kobietom w $wiecie poza laboratorium, $ci” przez pierwsze 60 dni PIERWSZE 60 |[;|AZY

wysokottuszczowy positek, ale by¢ moze fast foody wply- cigzy. Ok. 82% skarzylo sie 28
skiadajacy sie z tluszczéw Waja na sposaéb, w jaki pro- na nudnosci, a 29% wymio- j i
nienasyconych albo nasyco-  wadzimy pojazdy oraz wcho- towato rano, zwykle migdzy T

nych, i zbadali ich koncentracje
przed jedzeniem i po nim.

dzimy w interakcje z innymi.
Am|ClinNutr,2020;111:1150-8

godz. 9 a 10. Jednak niemal

20% kobiet doswiadczato dole-
gliwosci o wiele pézniej w ciggu
dnia. Wiekszos¢ ochotniczek
zaczynata zle sie czu¢ w 5. tygo-

dniu cigzy, a wymiotowanie byto po- 23%MIALO

........ MDLOSCI -

wszechne przed uptywem 7. tygodnia. 0PORANKU

- Badacze podkreslajg, ze war-
to o tym informowac pacjent- o e -
ki, poniewaz kobiety, ktére ; S m, ot e
wymiotuja po potudniu, moga 1 e S%IJNUSGIAGH -

obawiac sie, ze jest w tym co$
dziwnego albo niepokojacego.
Br| Gen Pract,2020;70:e534-e9

o

HNEWGHON
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Zadbaj o siebie z linig

MOJE ZDROWIE!

5 L 8 b @

EKSTRAKTY BEZ ZBEONYCH WYSOKA
ROSLINNE DODATHKOW PREZYSWAJALNOSE

MAPSULKI WITAMINY MINERALY

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

Fostanowilismy wykorzystac swoje kilkunastoletnie doswiadczenie,
by stworzyc nowa linie suplementow, dedykowang dla osab chcacych
zadbaé o najwaznlejsze funkcje swolego organizmu.

Tak powstato Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpleczne preparaty
zawierajace kompleks skladnikow zamknletych w kapsulce z celulozy
roslinnej. Bez zbednych dodatkdw | wypetniaczy. Czysty skiad
wsplerajgcy o, co dla Clebie najwainiejsze. Twoje zdrowie.

u
’rn‘l'

e
MOJA
FIGURA

Dgraniczenie faknienia®

{g .

OPUNCJA, ZIELONA HEREATA,
GARCIMIA CAMROO|A, GLIRMAR

A & ¢

H WES AW ATLWEIRA

BMOJE K0SE
| STRUY

£

SUPLEMENT DHETY

» s “
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturg. . , [Suplemont diaty |
- .
ool todignieuibipppieads.obybesdvaydefsroai e sl i o C sty ree
jiuil:nm;l.us':]l:tkltg, b:gmégrw]a: i:lwlqkszﬁrﬂ :In:nlu :::r'pnlf :dl.l:rorid&zlqmv natury. 'q B s Spulat B28 L yeteytlo hc sl st .


https://auraherbals.pl/
https://b2b.auraherbals.pl/
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JESLIKTOS MIAL
PRZEWLEKEA
CHOROBE PRZYZEBIA,
WZROST RYZYKA RAKA
PRZEEYKU WYNOSI:

R

__ij___' .

Kiopotyzdzigstamimoga
powodowacraka

Juz wiadomo, Ze kondycja jamy ustnej
taczy sie z chorobami serca, a by¢ moze
ma tez zwigzek z r6znymi nowotworami
uktadu trawiennego. U oséb z utrzymu-
jacymi sie schorzeniami przyzebia ryzyko
rozwoju raka przetyku lub Zotadka jest
0 60% wieksze. Badacze s3 zdania, Ze za
rozwaj nowotworéw odpowiadaja bakte-
rie w jamie ustne;j.

Zespot ekspertéw z Harvard TH Chan
School of Public Health przeanalizowat
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BARWNIK
SPOZYWCZY
ACHOROBY
PRZEWLEKLE

JESLIKTOS MIAk . L
PRZEULEKE Dodace do byundc ony
‘ﬁlilggg? E&%K%ﬁlﬁh jeigume, moze wywolg_/w.aé
: h choroby serca, otytosc i nie-
ZULADKA WYNOSIL: swoiste zapalenie jelit (IBD).

Dodatek E171, ktérego
zakazano we Francji, dra-
stycznie zmienia mikrobiom
jelit. Wywotuje tez zapale-
nie okreznicy i wptywa na
funkcjonowanie watroby.

Jak twierdzg badacze
z Uniwersytetu Massachu-
setts, odkrycie to ma spore
implikacje dla przemystu
spozywczego i sposobu,

w jaki dbamy o zdrowie.

Dodatek ten zawiera dwu-
tlenek tytanu (TiO2), czyli
nanoczastke, ktéra kumuluje
sie w tkankach ciata i wy-
wotuje przewlekie problemy
zdrowotne. Juz wiadomo,
ze zaburzenie réwnowagi mi-
krobiomu jelitowego taczy sie
z IBD, chorobami uktadu kra-
zenia i otytoscia, a naukowcy
obawiaja sie, ze E171 réwniez
moze wywotywac te scho-
rzenia i wiele innych.

Badania skupity sie
na wplywie, jaki E171i Ti02
wywieraty na myszy. |ak sie
okazato, zwierzeta z oty-
toscig byty szczegélnie
podatne na dziatanie nano-
czatki. Badacze sq pewni,
ze podobne efekty zaob-
serwowaliby u ludzi.

Small, 2020;€2001858

8%

dane dotyczace stanu zdrowia ponad
150 tys. ludzi, szukajac zwigzku mie-
dzy chorobami dzigset a nowotworami.
Przez 28 lat, w ktérych zbierano dane,
199 0s6b zachorowato na raka
przetyku, a 238 na raka zotadka.
Ryzyko tego pierwszego rosto

0 58%, a drugiego 0 68%, jesli

dana osoba miata utrzymujgce

sie choroby przyzebia.

Gut,2020; gutjnl-2020-321949




Produkty Dr. Jacob’s
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% Ind +Selen

brode
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Imin

Jod + Selen probio
Mowatorskl produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B3 oraz millar-
dy bakteril probio dla przyswajania
tyeh skladnikdw w jelitach (czesto
przyezyng problemow 2 tarczyeg jest
zie wehlanianie) oraz dla odpornesc,

. Witamina
|"|:|sf|:1hp|d|‘1|l

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikie|
ro2y i acerall Polaczona z fosfolipida-
mi dla 2wickszone] bioprzyswajalng-
sci, Wehlania sie juz woustach! Dla od-
parnosci, wytwarzania kolagenu dla
stawaw, kosci, zebdw skiry, nacayn.

f Zelazo a
Ptl;ummlﬂl'

Zelazo liposomalne
Zelaza polaczone = fosfolipidami
dla zwiekszong] bioprzyswajalnosc
Proszek podjezykowy o prayjemnym
smaky mange. Wchlania sie Jui w
ustach! Dla tworzenia krwi, adpormo-
sci, energli, funkcji poznawczych,

Granaimun
Skuteczry produkt ze skladnikami dia
silnej odpomoic: polifenole z gra-
natu i czarnega bau, cynk, selen oraz
witamina B2, Dziala na pierwsze] linii
obrony (juz w jamie ustnef | gardie
wzmacnia i uszczeinia blony sluzowe,

DHA-EPA
Wegarskie kwasy Omega-3 DHA | EFA
dla funkcji mazgu, debrego widzenia,
pracy serca, koncentracii pamieci. W
czasle clazy oraz laktacii; dla rozwoju
uktadu nerwowego oraz oczu dziec-
ka.Wazne dla utrzymania odpornosd,

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynkl w formie naturalnych
eytryniandw. Proszek zasadowy dla
intensywnego adkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci | zebdw, migsni,
nerwiw, Mie zmienia pH zaladka i jelit.

Witamina ADEK

Witaminy A + U3 + E + K2 MK-T. Az
600 porcji po: 240 g (BO0jm. | A; 20
pg (800 jm.} D3; 4 ng E (tokofercle);
20 pg Kz MK-7. Dia waroku, odpor-
nosch, skary | blon Suzowych, kosd,
zebow.

Witamina D3Kz2 / Forte

0 2 laneliny, Kz z redlinnych olejkow
elerycznych. Az 600 porcji po 20/
50 pg (800 / 2000 jm.) D3120/ 50 ug
K2 MK-7, Dla zebdw, hodcl, sdporns-
§cl praz witalnoscl, Latwe porgjowa-
nie dla calej rodzimy,

Silne nerwy
Naturalne ekstrakty z grzybka reishi,
ashwagandhy | rézefca gorskiego
arazwitaminy By 1Bs dia wewnetrzne]
rownowagi, spokoju. silnych nerwow,
sprawnoscl umystowe] | redukcji po-
czucia zmeczenia, Nie uzalezma,

Witam{na
MOty

e b
[EE—

Witamina slorica D3/ Forte

MNaturalna witamina Dz z lancliny. Az
600 porejipo 20/ 50 pg (500 / 2000]m.;
D3 Porgjowanie dla calej rodziny,
Nie powaduje kalki u niemawlgt. Dia
odpomosd, dobrego samopoczucia,
zdrowych kodci | zebow.

Witaminy Dr. Jacob's majg forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wechianiania juz w jamie ustnej!
Wszystkie produkty Dr. Jacol's 53 odpowiednie dla wegetarian, niektdre dla wegan,

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

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zamdw wysyltkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 2aa60al12d9

Lactacholin
Cholina dia pracy, oczyszczania oraz
witalnodc: watroby, Sprawnego tra-
wienia tluszezow, Witaminy 2 gru-
py B niacyna dla energil | nerwdw,
Kwas miekowy dla prawidlowsgao
pH jelit i odiywienia flory jelitowe;.

B12 Fosfolipidy FORTE
Lipesomalna witamina Byz w naj-
lepsze) formie metylo- oraz hydroksy-
kobalaminy, Dla ukladu nerwoweos,
energii, odpormnoscl, 2drowia  psy-
chicznege, preeciw depresi. Az 1000
porcji pa 50 ug B2,

VY [Ed2d

) stuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
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—trybnadzwyczajny

Europejska Agencja Lekéw (EMA) otrzymata wnioski o pozwolenie
nadopuszczenie do obrotu warunkowego dla szczepionek mRNA
przeciwko covid-19: opracowanej przez BioNTech i Pfizer - BNT162b2, oraz
opracowanej przez Moderna covid-19 (mRNA1273). Postanowiono, ze ocena
szczepionek bedzie przebiega¢ wedtug nadzwyczajnego, przyspieszonego
harmonogramu, co oznacza mozliwo$¢ wydania pozwolenia

na dopuszczenie do obrotu w przeciggu najblizszych kilku tygodni. Jak

MedycznychiProduktéw Biobdjczych ,,Komitet ds. Produktéw Leczniczyc
Stosowanych u Ludzi (CHMP) Europejskiej Agencji Lekéw zakoriczy ocene
dokumentacji w czasie nadzwyczajnych posiedzen, z ktérych ostatnie
planowanejest nal2 stycznia”.

https: //tinyurl.com/y8vsmtr7

Matpynieboj3 sie koronawirusa

Badanie opublikowane w Nature ujawnia, ze makakom wystarcza
stosunkowo niskie miana przeciwciat, by zapewnic im ochrone
przed SARS-CoV-2. |ak sie okazuje, komérkowe odpowiedzi im-
munologiczne mogg réwniez dziata¢ ochronnie, jesli reakcje prze-
ciwciat s niewystarczajace. Zdaniem uczonych z Harvard Medical
School odkrycia te moga mie¢ wazne implikacje dla rozwoju

nie tylko szczepionek przeciwko SARS-CoV-2, ale takze

lekéw immunologicznych.
Nature(2020). https://doi.org/10.1038/s41586-020-03041-6
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poinformowat Prezes Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczyc ',Wyrobé;’

Przeszczep ptucpo covidzie

W toku walki z koronawirusem mato kto z nas mysli
o transplantacjach. Medycy staneli jednak wobec faktu,
ze wsérod ponad 62 min osdb z udokumentowang infekcjg
SARS-CoV-2 jest spora liczba potencjalnych
dawcéw narzaddéw, a poniewaz wirus
znajduje sie gtéwnie w drogach od-
dechowych, przeszczepienie ptuc
mogloby sprowadzi¢ na biorce
. dodatkowe nieszczescie w po-
staci mikroba. Czasem jednak
‘ trzeba zaryzykowac. Tak
byto w przypadku 61-latki
Z Zaawansowang postacia
przewlektej obturacyjnej :
choroby ptuc. Kobiecie
przeszczepiono narzad
od 72-letniej pacjentki
z krwotokiem $rédmozgo-
| wym, ktérej wyniki testu
PCR z jamy nosowo-gardtowej
SARS-CoV-2 w dniu przyjecia
do szpitala byly ujemne, ale serolo-
gia wykazata dodatnie przeciwciata IgG, wskazujac
na wczesniejsze zakazenie. Lekarze zdecydowali
sie na transplantacje, bowiem tomografia kompute-
rowa klatki piersiowej nie wykazata oznak trwatego
uszkodzenia organu. Teraz po 90 dniach od operacji
chirurdzy moga méwic o sukcesie: nie dos¢, ze orga-
nizm przyjat przeszczep, to jeszcze bez przeniesienia -
wirusa, czego dowodzg systematyczne testy poptuczyn

oskrzelowo-pecherzykowych i badania serologiczne.
DOI: https: //doi.org/10.1016/52213-2600(20)30524-5



https://doi.org/10.1016/S2213-2600(20)30524-5
https://doi.org/10.1038/s41586-020-03041-6
https://tinyurl.com/y8vsmtr7
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Pomocnametformina?

Historia i kolejne analizy dowodzg, ze czynnikami ryzyka ciezkiego
przebiegu covid-19 i $miertelnosci sg pte¢ meska i starszy wiek,

a takze nadci$nienie, choroba wiericowa, palenie tytoniu oraz cu-
krzycai otytos¢. Uczeni zauwazyli, ze lek stosowany do obnizania
glikemii u diabetyk6éw wykazuje réwniez dziatanie immunomo-
dulujace. Metformina (bo o niej mowa) obniza poziom cytokin,

w szczegdlnosci TNF-a i IL-6. Co ciekawe efekt jej dziatania jest
silniejszy u kobiet niz u mezczyzn - u pacjentek z otytoscig lub
cukrzyca typu 2, ktére zostaty przyjete do szpitala z powodu za-
kazenia SARS-CoV-2, stosowanie preparatu byto istotnie zwigzane
ze zmniejszong $miertelnoscig. Naukowcy podejrzewaja, ze korzyst-

ne dzialanie metforminy wynika z ograniczenia stanu zapalnego.
Lancet HealthyLongev2020 Published Online December3,2020
https: /doi.org/10.1016/52666-7568(20)30033-7

Obiecujaceinhalacje

Skuteczng strategig w walce z covid-19 wydaje sie stosowanie te-
rapii inhalacyjnych, w tym wziewnego tlenku azotu (NO). Miedzyna-
rodowy zespét akademikéw dokonat przegladu badan

dotyczacych aktywnosci antywirusowej tego gazu
w warunkach klinicznych, przedklinicznych i ba-

dawczych oraz jego korzystne skutki w leczeniu

powiktan klinicznych u pacjentéw zakazonych
koronawirusami i innymi wirusowymi choroba-
mi uktadu oddechowego, w tym covid-19.

W czasie ostatnich 2 dekad naukowcy wy-
kazali, ze NO nie tylko ma znaczenie w regula-
cji cisnienia krwi i gojeniu sie ran, ale réwniez
dziata przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo,
przeciwgrzybiczo oraz przeciwnowotworo-
wo. Obserwacje chorych na covid-19, ktérym

podawano gaz, dowiodty, Ze moze on nie
tylko zapobiega¢ niewydolnosci oddecho-
wej, ale tez bezposrednio zwalczac wirusy.
W trakcie badan zauwazono, Zze dobre efekty
przynosi podawanie tlenku azotu zaréw-
no droga wziewna, jak i ogélnoustrojowe
za posrednictwem nanoczastek. Okazalo sie
wrecz, Ze ta druga metoda ma sporo pluséw
E w trakcie zakazenia covid-19. Nanoczastki
: mozna bowiem zaprojektowac tak, aby zapew-
1 i niaty dtugotrwate uwalnianie NO bezposrednio
‘ I w pozadanym miejscu aplikacji oraz w odpowied-
. nich stezeniach, wzmacniajac jego korzystne
dziatanie i minimalizujgc skutki uboczne. Obecnie
III testowane sg 3 protokoty wykorzystujace terapie

' z udziatem tlenku azotu przeciwko koronawirusowi.
l VirusRes.2021Jan2;291:198202

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Sita naturalnej
immunostymulagji

Antybiobon

Suplement diety, kapsulki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagajg organizm w walce z infekcjami.

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje karzystny

efekt przy obciazeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Peine infarmade dotyczace produktu anajdufa sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki | zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://doi.org/10.1016/S2666-7568(20)30033-7
https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Przeglad preparatéw

ziotowych tradycyjnej

medycyny chinskiej zasto-
sowanych do leczenia pierw-
szych zainfekowanych SARS-
-CoV-2 w Wuhan wyodrebnit
5 najczesciej stosowanych
zi6t. Wsréd nich znalazt sie
traganek bloniasty (Astragalus
membranaceus). Kilka lat temu
potwierdzono, Ze zioto regu-
luje wydzielanie $luzu w dro-
gach oddechowych i wzmac-
nia funkcje immunologiczna
ukiadu oddechowego — zwiek-
szajac liczbe biatych krwinek

Traganek zmniejsza odpowiedz zapalna

oraz wspomagajac odpornos¢
komoérkowa i humoralna.

To jednak nie wszystko.
Astragalus ma rzadkga zalete:
odgrywa dwukierunkowa role
regulacyjng w uktadzie odpor-
nosciowym. Obniza poziom
przekaznikéw zapalnych i ma
szerokie przeciwwirusowe
spektrum dziatania. Zawarte
w nim flawony sprzyjajq akty-
wagcji limfocytéw, makrofagéw
i neutrofili oraz poprawiaja
fagocytoze makrofagéw,
dzieki czemu szybko reagujg
one na patogeny. Niedawne

badanie sugeruje, -
Ze urazy wie-

lu narzadéw
spowodowane
przez SARS-
-CoV-2 moga by¢
zwigzane zburzami
zapalnymiinagroma-
dzeniem wskutek stresu
oksydacyjnego wolnych
rodnikéw w organizmie. To by
ttumaczyto skutecznos¢ tra-
ganka, ktory, jak wykazano,
obnizat poziomy IL-6, IL-8,
TNF-a. i innych czynnikéw
zapalnych oraz chemokin,

Grozna grzybica powiktaniem zakazenia?

Lekarze z Indii wykryli

12 przypadkéw mukor-
mykozy w ciggu zaledwie
15 dni. Rzadka i niebez-
pieczna grzybica atakuje
chorych na covid-19. Jak
kazda grzybica, tak i ta
nalezy do infekcji oportuni-
stycznych, czyli najczesciej
rozwija sie u 0sdb o stabej
odpornosci. Jednak w przy-
padku chorych na korona-
wirusa i ozdrowiencéw robi

to 5 razy szybciej niz zwykle
- w zaledwie 2-3 dni, pod-
czas gdy normalnie potrze-
buje 15-30 dni.

Chorym na SARS-CoV-2
podaje sie steroidy,
ktére zapobiegajg po-
tencjalnie Smiertelnej
burzy cytokinowej.
Jednak wtasnie duze
dawki tych lekéw mogg
przyczynic sie do rozwoju
mukormykozy.

Charakterystyczne objawy
infekcji to dretwienie twarzy,
niedroznos$¢ nosa, obrzek i bol
oczu. Chorym trzeba usuna¢
zainfekowane tkanki (w tym
oczy). |esli grzyb dostanie
sie do mézgu i nie zostanie
szybko wykryty, w ciggu kilku
dni powoduje zgon 50% cho-
rych. Doniesienia Hinduséw
potwierdzajg badacze z Chin,
Wielkiej Brytanii, USA i Brazylii.
Cureus.20205ep 30;12(9):e10726

a takze zmniejszat odpowiedz
zapalna. Ponadto podwyzszat
poziom dysmutazy ponadtlen-
kowej (SOD) i wzmacniat usu-
wanie wolnych rodnikéw.
Phytomedicine.2021Jan;80:153337

Test
oddechowy
nawirusa

Naukowcy z Singapuru
stworzyli test odde-
chowy pozwalajacy
rozpoznac zakazenie
SARS-CoV-2. Nie wy-
krywa on fragmentéw
genomu ani biatek
wirusa. Zamiast tego
analizuje znajdujace sie
w wydychanym po-
wietrzu lotne zwigzki
organiczne. Pilotazo-
we badanie kliniczne

z udziatem 180 pacjen-
téw przeprowadzone
w National Center for
Infectious Diseases
pokazato, ze 60-se-
kundowy test osiggnat
kliniczng doktadnos¢
wieksza niz 90%;

z czutoscia 93% i swo-
istoscig 95%. Urzadze-
nie mozna by stosowac
w miejscach o duzym
natezeniu ludzi,

np. na lotniskach.
https://tinyurl.com/y55ytip2
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Suplement diety

LIPOSOMALNA WITAMINA C

» dla osob cenigcych wysoka jakosé

o dzialanie i wlasciwosci polwierdzon
w badaniach’

DLA DZIECI, MLODZIEZY
| DOROSLYCH

ASCOLIP

Suplement dinty

ASCOLIP

Lipasamal Vitamin ©
1000 mg

Lipsnomoimn witemmina £ wopo s oeee)
wryirod vy iz n | Toehnaegl| L O HELLY

LIPCISHELL

ASCOLIP£

Liposamal Vitamin C
500 mg

Suplemeni diely

ASCOLIPAg#

Liposomal Vitamin G
500 mg

iiposarsainu sdimmine ©

Lip semmoin witamine © e e e PR b il ) LIVCHEM L
w cpathEnwaRE TChoolug pGSHElI_
ll A0 pcrcrwiat
LIP{}SHELL i waak i
hijEy - fee

SMAK WISNI SMAK CZARNEJ PORZECZKI

WITAMINA C m.in.:

« wspiera prawidlowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego

& chroni komérk przed stresem
oksydacyjnym

® przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia znuzenia | zmeczenia

ASCOLIP® dzieki opatentowanej
technologii liposomalnej LIPOSHELL®
pozwala na:
e doskonate wehfanianie witaminy C
e utrzymanie mozliwie najwyzszego
stezenia | czasu trwania witaminy C
we krwi'
» efektywne dotarcie witaminy C
do potrzebujacych jej komdrek
» wysoka skutecznose”
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WYMOWNE GRAFIKI

Sciezka zdrowia

Praktycznie kazdy krok nam stuzy — a im wiece;j
chodzimy, tym wiecej korzysci zdrowotnych

esli chodzi o chodzenie, wiecej znaczy wig-

cej! Najlepiej, jesli kazdego dnia robimy

10 tys. krok6éw, co pomoze nam zmierzy¢ kro-

komierz. A jesli przekroczymy te granice, za-
obserwujemy jeszcze wigksze korzysci dla zdrowia.

Nawet 25% ludzi posiada taki czy inny krokomierz,
a niektérzy z nich obsesyjnie daza do magicznych
10 tys. krokéw dziennie. Tymczasem granica ta wca-
le nie zostala ustalona naukowo. Najprawdopodob-
niej wziela sie z nazwy handlowej jednego z pierw-
szych krokomierzy dostepnych na rynku.

Poza tym mato komu udaje sie tyle przejsc. Jak
wykazato pewne badanie na 17 tys. kobiet, ich
$rednia liczba krokéw w ciggu dnia to jedynie
5 499, niewiele ponad przecietng ogélnoswiatowsq
wynoszaca 5 tys. krokéw (czyli ponad 3 km).

Spacer dla serca

Chodzenie wigze sie ze spadkiem ryzyka zgonu z jakiejkol-
wiek przyczyny, podobnie jak cisnienia krwi — wyznacznika
zdrowia serca. Wykres nad diagramem liniowym dziennych
krokéw przedstawia zmniejszenie wskaznika zgondw

jako funkcje wyrazajaca, ile krokéw dziennie pokonywali
uczestnicy badania. Pod linig znajdujg sie serca oznacza-
jace, jak liczba krokéw przebytych dziennie odnosi sie

do skurczowego cisnienia krwi, choréb krazenia

oraz ryzyka cukrzycy.
!' &
P,

Inna badana grupa obejmowata 4 840 os6b o $redniej
4 tys. krokéw. Jak odkryli badacze, chodzenie 2 razy wie-

- 4,4TYS. KROKOW

/ _J E Wskaznik

cej o potowe zmniejszylo ryzyko zgonu z powodu A

jakiejkolwiek choroby, a robienie 12 tys. krokéw ""é:_ Zgonow

dziennie jeszcze bardziej redukowato to ryzyko?. g“ '“‘“\-._ Z Ja klEJ kOIWlEk
Dobrze dziata to tez na ci$nienie. Skurczo- i e =

we spadalo srednio o 0,45 punktu na kazde f i f 5 . prZyCZyny o

1000 postawionych krokéw. Wedlug tej mia- f == *@3

ry osoba robigca 10 tys. krokéw dziennie ::‘{\bi-ﬁﬂ 41%

mialaby ci$nienie skurczowe o 2,25 punktu O e

nizsze niz ktos robigcy 5 tys. krokéw?®.

Ale nie ma co sig zalamywad, jesli cho-
dzi sie mniej. Nawet 4,4 tys. krokéw dziennie
znaczaco obniza ryzyko przedwczesnego zgonu
z powodu jakiejkolwiek choroby w poréwnaniu

nizszy

_ niz przy
? @f 2,7 tys. krokach

do ludzi robiacych tylko 2,7 tys. krokéw'. Co wie-
cej, korzysci zaczynaja sie juz przy 1000 krokéw l”iﬂf
dziennie. Nie przejmujmy sie wiec, jesli nie mo- e
zemy dobi¢ do 10 tys. Po prostu chodZzmy! é
LICZBA KROKOW DZIENNIE
0 1tys. 2 tys. 3 tys. 4 tys. 5 tys. 6 tys
" Nakazde ﬁ'" Na kazde Srednla SW|atowa_
. tysiac krokow [ ] 2tys. krokow | liczba krokow |
KORZYSCI t  skurczowe %, ryzyko choréb ; ~ —wnagrode |
% ciSnienie %, serca spaday’ skurczowe cisniehie
“krwi spadd 010%,a cukrzycy “krwi spada
00,45 purtktu 0 5,5%" 02,25 punktu
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8 TYS. KROKOW
Wskaznik

zgonow
z jakiejkolwiek 4
przyczyny o $
50%
nizszy "
niz przy

4 tys. krokow

12 TYS. KROKOW
Wskaznik
zgonow
z jakiejkolwiek
przyczyny o

65% n .
nizszy (4 4
niz przy W

4 tys. krokow

7 tys. 8 tys. 9 tys. 10 tys. 11 tys. 12 tys.
JEE
Granlca do ktorej
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v 0 4 5 punktu 19,2020
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OpenDiabetesResCare, 2018;6:
€000523

STYCZEN 2021 | OCZYMLEKARZE... 19



2awod lekarza od kuchni

.Trzy minuty do rozpoczecia dyzuru... Moje spodnie wciaz nie sg suche.
Tymczasem zauwazam, niestety, ze kwiat w doniczce, ktédrym moja
zona Alice przystroifa gabinet, jest bezwzglednie suchy — to taki nie-
pozadany przyktad yin i yang. Nie catkiem pozytywny sygnat dla mo-
ich klientéw: oto wasz doktor, wprawdZzie nie potrafi utrzymac

przy zyciu roslinki z supermarketu za 5,99 funta, ale bedzie prébo-

wat to zrobi¢ z wami...” Max Skittle ma 32 lata, jest lekarzem rodzin-
nym i uwielbia swoéj zawdd. Chociaz czasami nie jest to tatwe. Codzien-
nie w przychodni przyjmuje kilkudziesieciu pacjentéw, udziela dziesieciu
porad telefonicznych oraz jedzie na co najmniej jedng wizyte domo-
wa. Wsrdd jego pacjentdw sg dzieci i dorosli, powaznie chorzy i hi-
pochondrycy. W swojej ksigzce pt. ,,Lekarz Ci tego nie powie” zabie-

ra nas w szalong podréz po hermetycznym swiecie lekarza pierwszego
kontaktu oraz szczerze (i dowcipnie) opowiada o wszystkim — od roz-
lanych butelek moczu, przez pacjentéw, ktérzy powinni by¢ hospita-
lizowani i egzystencjalne kryzysy, po niewyjasnione ozdrowienia.

Max Skittle: ,,Lekarz Ci tego nie powie”, cena: 44,90 zi,
Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl

Nie tylko tagodzi obyczaje

Muzyka odpreza i pomaga odreagowad smutki, ale przede wszyst-

kim to zrédto, ktére pozwala uzdrawiac nasze ciato i mézg. Wedtug ba-
dan naukowych jest ona skutecznym narzedziem w terapii wielu scho-
rzen. Pomaga w powrocie do zdrowia osobom po udarze mézgu, chorym
na alzheimera i autyzm czy lezacym w $pigczce. Autor — Swiatowej sta-
wy neurobiolog — wyjasnia, jakie dziatanie na nasz mézg wywiera mu-
zyka i w jakim stopniu wptywa na naszg inteligencje oraz przyswaja-

nie obcego jezyka u dzieci. Opisuje réwniez jej uzdrawiajace dziatanie

w leczeniu zaburzen neurologicznych i psychicznych. Znajdziesz tu wie-
le wskazéwek i praktycznych informacji, np. o zastosowaniu jej w te-
rapiach medycznych. Autor udowadnia, ze muzyka pobudza sity wital-
ne, ma korzystny wptyw na zaburzenia snu, zmniejsza odczuwanie bdlu,
a nawet redukuje agresje. Odkryj i poczuj uzdrawiajaca moc muzyki...
Prof. Stefan Kolsch: ,,Uzdrawiajaca moc muzyki. Naukowo
udowodniony leczniczy wptyw muzycznych wibracji w walce

z przewlektymi chorobami, depresja, demencjg czy terapia po udarze
moézgu”, cena: 38,68 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Nie tra¢ gfowy, badz spokojny...
Jestes$ rodzicem? To zapewne zdarza Ci sie powtarzac¢ te mantre w cza-
sie, gdy proste polecenie wydane potomkowi znienacka zamieni-

to sie w polemike, ktéra nabiera coraz wiekszych rumiencow. Zdarzy-
to Ci sie tez pewnie, ze mimo liczenia do 10, wdechéw i narzucania
sobie spokoju, wreszcie nakrzyczates na swoje dziecko. Z bezsilno-
$ci, zdenerwowania, z mitosci. ,,Jak nie krzycze¢ na swoje dziecko”

to peten praktycznych rad i wskazéwek przewodnik, ktéry pomoze

Ci by¢ spokojniejszym rodzicem spokojniejszych i szczesliwszych dzie-
ci. Polecane w ksigzce nawyki oraz strategie nie tylko pomagaja zo-
stac cierpliwym i bardziej wyluzowanym opiekunem, ale sprawig réw-
niez, ze poczujesz sie ogodlnie szczesliwszy i bardziej produktywny
oraz skuteczniej zapanujesz nad innymi dziedzinami swojego zycia.
Carla Naumburg: ,,Jak nie krzycze¢ na swoje dziecko”,

cena: 22,68 zt, Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl
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Paramedyczne terapie dla zdrowia

Manor House SPA, najlepszy holistyczny hotel SPA w kraju i Polskie Centrum Biowitalnosci,
uruchomit pakiety paramedyczne, ktére sprzyjaja poprawie zdrowia, samopoczucia i dobrostanu

Pakiety paramedyczne, ktére wprowa-
dzono w Gabinetach Bioodnowy ma-
zowieckiego hotelu Manor House SPA,
zawierajg unikatowe terapie z zakresu
medycyny naturalnej, dzialajace kom-
pleksowo na organizm, uaktywnia-
jace procesy regulacji i samouzdra-
wiania, wzmacniajace odpornosé
i sily witalne oraz stuzace zdrowiu.
Paramedyczne pobyty (Energia, Re-
generacja, Diagnostyka i Odnowa, Prze-
plyw Energii, Rewitalizacja Kregostupa
i Energetyczna Refleksologia) obejmu-
ja: hydroterapie w bezchlorowym kom-
pleksie wodnym z wodg ozywiong
metodami Grandera i dr. Keshego i urza-
dzeniami do masazu calego ciala; ter-
mo- i zimnoterapie — cieplolecznicze ka-
piele saunowe i prozdrowotne dziatanie
zimna w strefie Lazni Rzymskich z pa-
rowymi i wodnymi terapiami, sauna-
mi i wannami zdrowotnymi; balneotera-
pie — detoksykujace kapiele w kruchach
soli himalajskiej w pokojach z gleboki-
mi wannami; haloterapi¢ w Chacie Sol-
nej, ktéra wzmacnia i oczyszcza uklad
oddechowy oraz rewitalizuje uklad od-
pornosciowy; muzykoterapie: relaksa-
cyjna i solfezowa muzyka w pokojach,
koncerty na misy i gongi tybetanskie,
wzmacnianie efektow zabiegéw dZzwie-
kami kamerton6w; energoterapie, w tym
czerpanie mocy w Kamiennym Kregu,
energetycznej spirali, labiryncie, Ogro-
dzie Zen i Piramidzie Horusa; silwote-
rapie — obcowanie z naturg w Ogrodzie

Medytacji i lesne kapiele w zabytko-
wym parku; plazmoterapie, np. pod-
czas korzystania z systemu balansujace-
go Keshego lub w harmonizujacej pola
energetyczne czlowieka Komnacie Bio-
witalno$ci oraz odnowe biologiczna

w ramach Pokojowego Programu SPA.

O niektdrych terapiach stosowanych
w Biowitalnym SPA pisali$my juz na la-
mach ,,O czym lekarze Ci nie powiedzg”,
przypomnijmy kilka najwazniejszych:

- Terapia Biowitalna — dostepna wy-
tacznie w Manor House SPA - energe-
tyzujaca sesja na kamiennych matach
przy muzyce harmonizujacej czakry
oraz rozprzestrzeniajacej sie wokot pla-
zmie, ktéra taczy dzialanie: magneto-,
termo-, muzyko-, lito- i jonoterapii;

* terapia harmonizacji czakr
na Krysztalowym Lézku (prawdopo-
dobnie jedynym og6lnodostepnym
w Polsce), ktdra, taczac dzialanie
lito- i koloroterapii, pobudza czakry,
wzmacnia przeplyw energii, dobro-
czynnie wplywa na zdrowie i sprzyja
osiggnieciu wewnetrznej réwnowagi;

© plazmowy system Keshego — balanso-
wanie plazma w oparciu o technologie
dr. Keshego wspomaga naturalne me-
chanizmy zdrowotne czlowieka i umie-
jetno$¢ autoregeneracji organizmu;

© terapia z energia czakr — autor-
ska manualna terapia z wykorzy-
staniem refleksologii i litoterapii
odblokowuje centra energetyczne,

oczyszcza, poprawia krazenie, do-
tlenia mézg, przywraca r6wnowage
na poziomie ciata, umystu i ducha;

-~ plazmowy system balansujacy
Eemana, ktéry usprawnia prze-
plyw energii przez meridiany,
sprzyja relaksacji i zdrowiu, do-
skonale regeneruje, wspomaga sen
i zwieksza zdolno$¢ do pracy;

* seans na platformie wibracyjnej,
opartej na czestotliwosciach rezo-
nansowych Schumanna, podczas
ktérego mozna przywrdci¢ natural-
ny, prawidlowy rytm organizmu,
co sprzyja m.in. zmniejszeniu po-
ziomu stresu i wzmocnieniu ukla-
du odpornosciowego organizmu.

W holistycznym SPA mozna skorzy-
sta¢ takze z fizykoterapii (ultradzwie-
ki, lasero-, krio-, elektro-, magneto-, ki-
nezyterapia), kapilaroterapii (kapiele
zywiczne, terpentynowe, skipidarne),
masazy rehabilitacyjnych (klasyczne
lub banka prézniows), specjalistycz-
nych zabiegéw, np. oklady z biszoli-
nu, terapia energetyczna Scenar lub
biomechaniczna stymulacja mie$ni
(BMS). Mozna tez wykona¢ diagno-
styke budowy ciala, poszczegélnych
organ6w i uktad6éw oraz funkcji zy-
ciowych za pomoca analizatora kwan-
towego. Terapie paramedyczne sg po-
lecane wszystkim dbajgcym o zdrowie
i dazacym do lepszej jakosci zycia.

Wiecej na: www.manorhouse.pl
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News Focus

Lekarskie 10%: tylko
1 na 10 terapii dziata

Medycyna szczyci sie swoim statusem nauki — jednak
najswiezsze badania wykazujg, ze nie istniejg dowody

na poparcie jej skutecznosci

aledwie co 10. lek przepisa-

ny przez lekarza jest popar-

ty solidnymi dowodami

na skuteczno$é — a 20% far-
maceutykéw by¢ moze nie dziata
w ogdle, gdyz przestanki co do ich
skutecznosci sg bardzo watle.

Stosujac najbardziej dokladne
pomiary, badacze z Uniwersytetu
Oksfordzkiego odkryli, ze za wigk-
szo$cig lekéw stojg umiarkowane
albo wrecz stabe dowody. Tylko
10% prac naukowych, ktérych prze-
gladu dokonali naukowcy, spetnito
kryteria systemu ewaluacyjnego
GRADE (grading recommendations,
assessment, development and eva-
luation — zalecenia ds. ocen, wery-
fikacji, rozwoju i ewaluacji). Z kolei
37% mialo ,,umiarkowane” dowody
na swojg skuteczno$é, 31% ,nie-
wielkie” dowody, a 22% ,bardzo
niewielkie” — a mimo to wszystkie
przedstawiane przez te prace meto-
dy lecznicze lub leki codziennie
przepisywane sa przez lekarzy'.
Nawet wsérdd 15 prac, ktére spetl-

nily kryteria, zaledwie 2 mogly
poszczyci¢ sie wynikami o ,znacze-
niu statystycznym”, ktére oznaczaja,
ze lekarze moga $miato stosowaé
badany lek lub terapie, wiedzgc,
ze najprawdopodobniej zadziala.
Gdyby te najbardziej doktadng oceng
zastosowa¢ wobec calosci sztuki
medycznej, jedynie 2% terapii byto-
by w petni popartych naukowo.

Mniej znaczy wiecej
Naukowcy z Oksfordu ocenili

154 przeglady, ktére przeprowadzi-
ta niezalezna organizacja badawcza
Cochrane Collaboration miedzy
2015 a 2019 rokiem. Byla to konty-
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nuacja analizy, ktérej grupa ta doko-
nata w 2016 r. W tym wczes$niejszym
raporcie badacze doszli do wniosku,
ze 13,5% sposréd 608 ocenianych
przegladéw miato ,,dowody nauko-
we wysokiej jakosci” — jednak przez
kolejne 3 lata 154 przeglady, ktére
zaktualizowano, daly jeszcze gorsze
wyniki, jesli chodzi o skutecznosé
opisywanych terapii. Innymi slowy:
wigcej badan wecale nie dostarczato
lepszych dowodéw na skutecznoscé.
Medycyna szczyci sie swoim sta-
tusem nauki, dlatego ten trend jest
niepokojacy. Prowadzacy badanie
Jeremy Howick podaje kilka czyn-
nikéw odgrywajacych istotna role,
zwlaszcza nacisk na srodowisko
naukowe, ktéry prowadzi do publi-
kowania prac stabej jakosci. W bazie
PubMed co roku pojawia sie ponad
12 tys. nowych badan klinicznych,
a jak ttumaczy Howick, ich jakoé¢
w spos6b nieunikniony na tym traci®.
— W medycynie opartej na dowo-
dach naukowych od ponad 30 lat
glosno moéwi sig o koniecznosci
podniesienia jakosci badan. Jed-

Za wiekszoscig lekow
stoja umiarkowane
albo wrecz stabe
dowody, co podaje

w watpliwos¢
zatrwazajgce sumy
pieniedzy, jakie
inwestuje sie w opieke
zdrowotng

nak paradoksalnie nie ma zad-
nych przestanek, ze co$ sie
poprawilo, mimo ze pojawia sie
coraz wiecej wytycznych i wska-
z6wek — komentuje badacz.

Kolejny problem to sam system
GRADE, ktéry niezwykle wysoko
stawia poprzeczke dla dowodéw
naukowych. Na przyktad wykrywa
on, czy badanie jest ,,$lepe” — czyli
czy uczestnicy nie wiedzg, czy
dostajg prawdziwy lek, czy place-
bo. Jesli nie jest, efekt placebo moze
by¢ bardziej zauwazalny, ponie-
waz dany ochotnik moze czu¢ sig
lepiej, bo mysli, ze otrzymat praw-
dziwg terapie, chociaz w rzeczywi-
stosci nie zaszla zadna poprawa.

System GRADE ocenia przy tym
wylacznie gléwny skutek, np. jesli
przedmiotem badania jest srodek
przeciwbélowy, ocenie podlega tylko
gléwne dziatanie w postaci redukcji
bélu. System nie bierze pod uwage
dalszych skutkéw, takich jak lep-
szy sen czy wieksza mobilnos¢.

Jednak Howick przypomina,
ze krytyka systemu GRADE nie
powinna maskowacé rzeczywisto-
$ci, w ktérej wiekszosé lekdw nie
ma rzetelnego poparcia naukowego.

Na jakos¢ badan wplywajg row-
niez manipulacje faktami. Wigk-
sz0$¢ analiz finansujg producen-
ci, ktérym na reke sg pozytywne
wyniki. Dr Marcia Angell, byta
redaktor naczelna prestizowego
magazynu New England Journal
of Medicine, oszacowala kiedys,
ze ponad 70% wszystkich badan
medycznych zawiera oszustwa®.

Badacze z BMJ Evidence Centre
— obecnie BMJ Best Practice — doszli
do podobnych wnioskéw, gdy uzy-
wali systemu GRADE. Obliczyli oni,
ze zaledwie 11% lekéw ma dowie-
dziong skutecznosé, 23% ,,praw-
dopodobnie przynosi korzysci”,

a wiekszos¢ albo nie jest poparta
dowodami, albo nawet szkodzi.
Obliczen tych dokonali, robigc prze-
glad ponad 3 tys. terapii i lekéw*.

Na co to wszystko?

Jesli tak niewiele srodkéw ma dzia-
ta¢, dlaczego lekarze nadal prze-
pisuja niesprawdzone czy nawet
niebezpieczne substancje i zabiegi?
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OGRANICZONE DOWODY, OGRANICZONE KORZYSCI. Czy medycyna jest nauka, czy tylko zgadywaniem? Zaledwie 10% terapii zbadanych przez
ekspertéw z Uniwersytetu Oksfordzkiego wykazuje skuteczno$¢ potwierdzong przekonujgcymi dowodami, natomiast ponad potowa
ma na swoim koncie niewiele dowoddw badz s one niskiej jakosci. Tymczasem tylko ok. 1/3 terapii przeanalizowanych przez

BM| prawdopodobnie przynosi pacjentom poprawe. Z kolei ponad potowa nie ma zadnych rzeczowych dowodéw na swojg korzys¢
ani niekorzys¢, a pozostate moga wyrzadzi¢ wiecej szkéod niz pozytku.
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Odpowiedz jest skomplikowana,
ale sprowadza sie do 2 czynnikéw:
tego nauczono ich na studiach
medycznych i w taki wlasnie
sposéb ,,od zawsze” prowadzi
sie ich specjalizacje, niezaleznie
od dowodéw naukowych — wyja-
$nia badacz Eric Patashnik.
— Miliony ludzi przyjmuja leki,
ktére im nie pomagajg, poddajg
sie operacjom, ktére nie poprawig
ich stanu, i robig badania, ktére
nic nie dajg, a nierzadko szko-
dza — m6éwi Atul Gawande, chi-
rurg i badacz opieki zdrowotnej.
Jak dodaje Patashnik, jednym
z przykladéw na trzymanie sig
praktyki i ignorowanie dowodéw
jest stosowanie stentéw do posze-
rzania zablokowanych tetnic. Jak
wykazato pewne szeroko zakro-
jone badanie, zabieg ten nie jest
skuteczniejszy niz placebo, czyli
,2udawana” operacja, jeéli chodzi
o zwalczanie bélu w klatce piersio-
wej. Mimo to nie zmniejszyla sig
liczba wykonywanych procedur®.
Inne istotne badanie niestety nie
dato rady otworzy¢ dyskusji w kre-
gach ortopedycznych, cho¢ odkryto
w nim, ze wykonywana czesto ope-
racja kolana nie zmniejsza bé6lu ani
nie zwieksza mobilnosci u pacjentéw
z osteoporoza. Jak ustalili badacze,
artroskopowe oczyszczanie kolana,
w ktérym uszkodzona chrzgstka lub
kos¢ jest usuwana, oraz artroskopo-
we plukanie kolana, w ktérym pozo-
statosci sa wyptukiwane, okazaty
sie nie lepsze niz zabiegi placebo®.
Mimo tych odkry¢ co roku prze-
prowadza sig miliony takich ope-
racji. Ortopedzi nie tylko zigno-
rowali badanie, ale wrecz mu sig
sprzeciwili. Chirurdzy oraz repre-
zentujace ich zrzeszenia podaly
jego wyniki w watpliwo$é¢ i nawet
lobbowatly, aby ubezpieczycie-
le nadal wyptacali §wiadczenia.
Srodowisko ortopedyczne byto
réwnie nieporuszone 2 badaniami,
ktére odkryly, ze zabieg najcze-
$ciej wykonywany przez chirurgéw
- operacja artroskopowa uszko-
dzonej tekotki — nie przewyzsza
skuteczno$cia operacji placebo’.
Problem w tym, ze zabieg ten
to wlasciwie instytucja sama
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Miliony ludzi
przyjmuja leki,

ktore im nie

pomagajq, poddaja

sie operacjom,

ktore nie poprawia

ich stanu, i robia '
badania, ktore nic

nie daja, a nierzadko

im szkodza

w sobie, bowiem w samych Sta- \

nach Zjednoczonych kazdego roku

przy kosztach dla systemu opieki
zdrowotnej rzedu 4 mld dolaréw.

— Badacze od dtuzszego czasu stop-
niowo udowadniajg, ze ta popularna
operacja nie ma zbyt duzej warto-
$ci — komentuje dr David Felson,
profesor medycyny i epidemiologii
na Uniwersytecie Bostoniskim.

Jesli chodzi o to, czy chirurg cokol-
wiek w ten sposdb osiaga, odpowia-
da, ze jego zdaniem nie’. Dowody
na skuteczno$é innych zabiegéw,
takich jak spondylodeza (usztyw-
nienie okreslonych odcinkéw kre-
gostupa) w celu uémierzenia bélu
wywolanego zuzytymi krazkami
miedzykregowymi oraz dekompre-
sja przestrzeni podbarkowej, ktéra
ma na celu tagodzenie bélu obreczy
barkowej, r6wniez sq marne, a mimo
to nie sprowokowalo to srodowiska
do zweryfikowania utartych praktyk.

przeprowadza sie go 70 tys. razy |
U

Dajmy sobie spokoj
Medycyna oparta na dowodach
naukowych to jedna z inicjatyw
majacych na celu zaprzestanie sto-
sowania nieskutecznych lekéw

i terapii. Inng jest ruch Choosing
Wisely (,wybierajac madrze”),
dziatajacy od 2012 r. i promu-

jac korzystanie z terapii, ktére
popiera nauka, ktére nie powie-
laja innych badan, nie przynosza
szkéd i naprawde sg niezbedne.
Ale jak zauwaza Patashnik, kampa-

nia ta ma niewielki wplyw na mocno
zakorzenione przyzwyczajenia.
Jak wykazal pewien przeglad sku-
tecznosci tego ruchu, zainicjowat
on nieznaczgce zmiany praktyk
medycznych, nawet gdy przedstawiat
dowody, ze sg one nieskuteczne. Jed-
nym z takich zabieg6éw jest przepro-
wadzanie badan obrazowych w nie-
skomplikowanych przypadkach bélu
glowy. Jednak mimo apeli grupy sto-
sowanie skanéw zmalalo bardzo nie-
nacznie, z 14,9% do 13,4%. Zmia-
na byta ledwie zauwazalna, a i tak
byl to najwiekszy sukces kampanii.
5 pozostalych badan rutynowych,
ktére nie majg poparcia naukowego
lub nie sg konieczne, nadal wyko-
nuje sie z tg samg czestotliwodcia®.
W kwestii tego, czy cokolwiek sig
ieni, Patashnik jest pesymista.
Politycy kontrolujacy budzet nie
maja najmniejszej ochoty ograni-
cza¢ wydatkéw medycyny, po czesci
dlatego, ze dostaja potezne wspar-
cie finansowe od farmaceutycz-
nych lobbystéw, ale tez dlatego,
ze zdaja sobie sprawe, iz w oczach
elektoratu sa o wiele mniej popu-
larni i godni zaufania niz lekarze.
Innym Zrédiem nacisku jest
samo spoleczenstwo. Pacjent zyczy
sobie, zeby lekarz co$ jednak
robil, nawet jesli za jego dziata-
niem nie stoja dowody naukowe.
Lekarz chce dzialaé, a pacjent
chce, zeby kto$ co$ zrobit.
To nic innego, jak czynnik ludz-
ki, a z tym nie wygraja dowody
naukowe — a raczej ich brak.
Bryan Hubbard

1 |ClinEpidemiol,2020;doi:10.1016/j.
jclinepi.2020.08.005; theconversation.com,Sep2,
2020

2 TheTruthaboutthe DrugCompanies: How They
Deceive Usand Whatto Doabout it(RandomHouse,
2005)

3 “WhatConclusionsHasClinical Evidence Drawn
aboutWhatWorks, WhatDoesn'tBasedon
Randomised Controlled Trial Evidence?” BM| Evidence
Centre,2012; Mayo Clin Proc,2013;88:790-8
Lancet,2018;391:31-40
NEngl|Med,2002;347:81-8
NEngl|Med2013;368:1675-1684; NEngl|Med,2013;
369:2515-2524
7 NewYorkTimes,December25,2013
8 |AMAInternMed,2015;175:1913-20
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Jak sie starzejemy?

Nietrudno zauwazyc, ze z wiekiem pogarsza sie nasza sprawnos¢ fizyczna
i intelektualna, a organizm coraz czesciej trawig choroby i bolesne
- przypadtosci. Wszystkie te procesy sg przejawami systematycznego zuzyci
ciata, ktére ma swoje zrédto gleboko pod skdrg — na poziomie komérkowyn

B — g y
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rzedtuzenie zycia to temat,

) ktory spedza sen z powiek
naukowcom. Mato tego — nasza
ambicja jest nie tylko wydtu-

zenie ludzkiej egzystenciji, ale i popra-
wa jej jakosci. P6ki co bowiem wielu
senioréw zmaga sie z ktopotami, ktére
odbierajg im rado$¢ zycia: ciaglym
bélem i ostabieniem, chorobami prze-
wleklymi, demencjg, unieruchomieniem
czy niepelnosprawno$cig. Wszystkie

te procesy rozwijaja sie oczywiscie
stopniowo, a to daje nadzieje, Ze mozna
zatrzymac je na poczatkowym eta-

pie (albo przynajmniej spowolni¢).

Aby jednak tak sig stato, musimy
dokladnie zbada¢ i poznaé mecha-
nizmy odpowiadajace za starze-
nie sig organizmu. To za$ nielatwy
temat, bo przyczyn jest wiele...

Wiek czy choroba?
Tak naprawde starzenie — rozumiane
jako postepujace pogorszenie funkcji
narzadéw, ktére utrudnia utrzymanie
homeostazy — rozpoczyna sie dos¢ wcze-
$nie, bo miedzy 30. a 40. r.z. Ba, niekto-
re procesy zwigzane z wiekiem mozna
obserwowac jeszcze wczesniej. Przy-
ktadowo w ukladzie naczyniowym juz
po 20. r.z. nastepuje stopniowe zmniej-
szanie elastyczno$ci naczyn, ktéremu
towarzyszy poszerzenie ich §cian. Zmia-
ny te wynikajg z uszkodzenia widkien
elastynowych i jednoczesnego zmniej-
szenia zawarto$ci kolagenu' (Patrz ramka
pt. ,Zrédto mlodej i zdrowej skéry”).
Problem jednak w tym, ze z wiekiem
coraz trudniej wyznaczy¢ wyrazng grani-
ce miedzy fizjologig a patologia. Innymi
slowy — wraz z postgpem badan nad pro-
cesem starzenia stalo sie jasne, ze nie-
ktére zmiany przypisywane wczesniej
temu procesowi wynikajg ze stanéw
chorobowych. Za przyktad moze postu-
zy¢ zmiana definicji nadcis$nienia tetni-
czego. Wczeéniej r6znicowata ona warto-
$ci w zaleznosci od wieku, dzisiaj norma
u wszystkich dorostych pozostaje nie-
zmienna, bo wiemy, Ze za wzrost ci$nie-
nia w populacji oséb starszych odpo-
wiadajg m.in. zmiany miazdzycowe, a te
z kolei nie sg konsekwencja zwyczajnego
»zuzycia”, tylko procesu chorobowego.
Podobnie zalezne od starzenia zmiany
w przewodzie pokarmowym sg znacznie
mniejsze, niz wczeséniej sadzono. Przy-
ktadem mogg by¢ zaburzenia motoryki

RAPORT SPECIALN

66 By¢ moze zycie aktywnego, zdrowego cztowieka da sie
wydtuzy¢ 5-10 lat poprzez stosowanie odpowiedniej diety
bogatej w witaminy Ai C, selen oraz inne antyoksydanty #®

przelyku (okreslane nawet mianem prze-
lyku starczego)?, ktére wczesniej przy-
pisywano zaleznym od wieku zmianom
w miesniéwece, a dzi§ wiadomo, ze sg
konsekwencjg wspétistniejacych cho-
r6b. Podobnie niemal potowa populacji
senioréw uskarza sig na sucho$¢ w jamie
ustnej. Poniewaz jednak wydzielanie
$liny zmniejsza sie jedynie nieznacz-
nie, a po stymulacji nie ulega zmianie’,
wystapienie tego problemu réwniez
wymaga diagnostyki, jako Zze nigdy nie
jest naturalng konsekwencjg uptywu lat.
Co wiecej, w przeszloéci uwazano,
ze proces starzenia opisuje tzw. reguta
1%, czyli ze pogorszenie funkcji narza-
déw nastepuje w tempie ok. 1% rocz-
nie*. Obecnie uwaza sie, ze tempo to jest
znacznie wolniejsze. Dodatkowo ma ono
charakter indywidualny, a nawet jesli
poréwnuje sie ten sam parametr w obre-
bie réznych narzadéw, jego nasilenie
moze by¢ rézne, np. zmniejszenie per-
fuzji (przeptywu krwi) w obrebie mézgu
miedzy 30.-40. a 70.-80. r.z. wyno-
si ok. 20%, podczas gdy w ner-
kach —az 50%>°.

Stopniowe zuzywanie
Oczywiscie istniejg réwniez zmiany,
ktére wystepujg u wszystkich oséb
starszych (czyli réwniez zdrowych),
a ich nasilenie zwigksza sie z wiekiem.
W obrebie uktadéw nerwowego 1 kraze-
nia sg to zwlaszcza: spadek wrazliwosci
baroreceptoréw tetniczych, zwolnienie
przewodzenia impulséw (wydluzenie
czasu reakcji), zwiekszenie sztywnosci
naczyn, ostabienie odpowiedzi na sty-
mulacje adrenergiczng czy zmniejszenie
zawartoéci wody w ustroju’. Sprawiajg
one, ze dodatkowe elementy, takie jak
dlugotrwate unieruchomienie czy leki,
duzo fatwiej niz u oséb mtodszych moga
odgrywac role czynnikéw spustowych
pewnych nieprawidlowosci, np. wysta-
pienia réznic w ci$nieniu tetniczym
w momencie zmiany pozycji ciala.
Podobnie sytuacja wyglada w przy-
padku upadkéw. Ich ryzyko zwigksza sig
z wiekiem m.in. ze wzgledu na zmianeg
postawy i schematu chodu, zmniejsze-
nie masy mieéni i ich sily, ograniczenie
ruchomosci w stawach, gorszg koor-
dynacje psychoruchowg oraz stabsze

Lepsza strona wolnych rodnikow

W wysokich stezeniach reaktywne formy tlenu (ROS) s3 szkodliwe dla organizmu i powia-
zane ze starzeniem. Ostatnie badania naukowcéw z Chalmers University of Technology
pokazaty jednak, ze niskie poziomy nadtlenku wodoru (H202) mogg stymulowac enzym
Tsal, ktéry pomaga spowolni¢ starzenie komérek drozdzy.

Tsal nalezy do grupy peroksyredoksyn biorgcych udziat w obronie przed szkodliwymi
utleniaczami i pomagajacych wydtuzy¢ zycie komorek w sytuacji ograniczen kalo-
rycznych (postu). Wczesniej naukowcy sadzili, ze enzym ten po prostu neutralizuje
reaktywne formy tlenu. Teraz wykazali natomiast, ze potrzebuje on okreslonej
ilosci H202, by ulec aktywacji i uczestniczy¢ w spowolnieniu starzenia ko-

morek drozdzy. Wykorzystujac
nadtlenek wodoru, redukuje
aktywnos¢ centralnego szlaku
sygnatowego, gdy komérki do-
stajg mniej kalorii. Prowadzi

to do spowolnienia podzia-
téw komdrkowych i wy-
tworzenia elementéw
sktadowych komorki.
Pobudzane s3 tez
mechanizmy

obrony przed

stresem’.
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funkcjonowanie narzadu réwnowagi
(m.in. w wyniku pogorszenia perfuzji
oérodkowego ukladu nerwowego)’.
Istnieja wiec naturalne mechanizmy
,zuzycia”, ale nie oznacza to, ze sg one
nieuniknione. Tempo przedstawionych
zmian moze bowiem by¢ modyfikowane
przez styl zycia. Przykladowo $rednie
zmniejszenie masy mig$niowej miedzy
30. a 60. r.z. wynosi ok. 5% na dekade,
podczas gdy po 60. r.z. nawet 10%, jed-
nak okazuje sig znacznie wigksze u os6b
prowadzacych siedzacy tryb zycia
i/lub niewlasciwie sie odzywiajacych®.
Nasze nawyki majg moc, bowiem
oddzialujg na organizm na najgtebszym,
komoérkowym poziomie. A wlasnie
tam zaczynajg sie procesy starzenia.

Zniewoleni przez wolne rodniki
Zacznijmy od kwestii, ktérg w kon-
tekscie starzenia podnosi sig obec-

nie najczeSciej, a mianowicie

od roli stresu oksydacyjnego.

Aby organizm mogl funkcjonowaé
prawidtowo, niezbedna jest réwnowa-
ga miedzy produkcja i eliminacjg wol-
nych rodnikéw. Kazdy z nas codziennie
wytwarza je w ogromnych ilosciach,

a skomplikowany system wewnetrznych
buforéw prébuje je neutralizowaé. Nie-
stety za sprawa stresoréw wspélczesne-
go zycia ich wytwarzanie dalece prze-
wyzsza zdolnoé¢ ludzkiego organizmu
do pozbywania sig ich. Rezultatem tej
sytuacji jest stres oksydacyjny, w kto-

28 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2021

66 Stres oksydacyjny przyspiesza proces skracania
telomerdw oraz ogranicza aktywnosc telomerazy, zatem
oba te aspekty procesu starzenia przenikajq sic 99

rym czasteczki zawierajace reaktywny
atom tlenu badz azotu lub inny typ
wolnego rodnika biorg gére nad zdolno-
$cig organizmu do ich neutralizowania,
uszkadzajac blony komérkowe, enzy-
my i DNA. Wtedy zaczynamy dostrze-
gaé objawy starzenia — siwe wlosy,
zmarszczki, obwista skére oraz utrate
masy mie$niowej — ale réwniez zapadaé
na takie schorzenia jak astma, problemy
jelitowe, cukrzyca, zaéma, reumatoidal-
ne zapalenie staw6w, stany zapalne,
choroby uktadu krazenia, neurologicz-
ne i zwyrodnieniowe, a nawet rak®.

Powstata w latach 50. XX w. wolno-
rodnikowa teoria starzenia pokazuje,
jak rézne czynniki zewnetrzne i pro-
cesy metaboliczne degradujg nasze
wewnetrzne struktury, facznie z DNA
i mitochondriami. Te ostatnie okazuje
sie najbardziej wrazliwe na dzialanie
rodnikéw. Gléwng przyczyng starzenia
sie majg by¢ wlasnie fizykochemiczne
uszkodzenia blon mitochondrialnych,
ktére powoduja wzrost sztywnosci
oraz modyfikacje przepuszczalnosci
btony komoérkowej, wywotujac dysfunk-
cje komoérek'’. Drugi aspekt to degra-
dacja mitochondrialnego DNA.

Ta teoria nie pozostawia nas bez-
bronnymi, poniewaz dzigki dostarcza-
nym z dietg antyoksydantom mozemy
skutecznie wymiata¢ wolne rodniki,
ograniczajac stres oksydacyjny, a tym
samym — dluzej zachowaé¢ mlodosé
i sprawno$¢ komorek. Niektérzy bada-
cze wierzyli nawet, ze zycie aktywnego,
zdrowego czlowieka mozna wydtu-
zy¢ 0 5 -10 lat poprzez stosowanie
odpowiedniej diety bogatej w wita-
miny A i C, selen oraz inne synte-
tyczne i naturalne (warzywa i owoce)
przeciwutleniacze''. Co wiecej, rola
np. nadtlenku wodoru moze by¢ bar-
dziej skomplikowana (patrz ramka).

Skrocic o glowe

Oczywiscie nie da sig catkowicie unik-
naé zuzycia komorek organizmu, ktére
majg okreslong zywotnosé. W konicu
juz w 1961 r. odkryto, ze fibroblasty

w hodowli laboratoryjnej wykazuja
ograniczong zdolnos¢ do podziatow.
P6Zniej udowodniono, ze prawidtowosé
ta dotyczy takze innych linii komérko-
wych i tylko nowotworowe wytamujag
sie z tej reguly. To za$ obalilo panu-
jace dotad przekonanie, ze wszystkie
komoérki w hodowli sg nie$miertelne.
Pozostalo jedynie pytanie, co dzieje sig
podczas podziatéw i co ulega degra-
dacji. Kluczem okazaly sig telomery.

Za kazdym razem, kiedy komorka
ulega podzialowi, dzielg sie réwniez
zawarte w niej chromosomy zbudowa-
ne z nici DNA, ktére kodujg informacje
niezbedne do wlasciwego funkcjono-
wania organizmu. Aby podczas tego
procesu nie ulegly one uszkodzeniom,
sg chronione przez specjalne struktury
biatkowe zwane telomerami, znajdujace
sie na zakonczeniach chromosomow.
Kazdy podzial je skraca, az wreszcie nie
moga juz spetnia¢ swojej funkcji. Wtedy
w komérce rozpoczyna sie proces apo-
ptozy, czyli zaprogramowanej $mierci.
Im dtuzej zyjemy, tym wiecej komoérek
nie moze sie juz dzieli¢ i umiera'.

Procesy starzenia opdznia enzym telo-
meraza, ktéry zapobiega uszkodzeniom
DNA i telomeréw, w pewnym stopniu
regenerujac te ostatnie. Niestety z wie-
kiem organizm produkuje go coraz
mniej, co réwniez prowadzi do degene-
racji komérek™. Jednak — podobnie jak
w przypadku wolnych rodnikéw — nie
jeste$my tu bezradni, bowiem nasz styl
zycia moze pozytywnie wplyna¢ na diu-
gos¢ telomeréw. W jednym z badan
10 pacjentéw stosowalo roélinna, nisko-
tluszczowg i niskoweglowodanows diete
bogata w owoce, warzywa i nierafinowa-
ne ziarna. Dodatkowo w celu redukgji
stresu praktykowali oni joge i medytacije,
uczestniczyli w cotygodniowych spo-
tkaniach grupy wsparcia oraz 6 razy
w tygodniu spacerowali przez 30 min
dziennie. Przez 5 lat znaczaco wydtu-
zyly sie u nich telomery, a im $cislej
przestrzegali diety i trzymali sig zaleco-
nych nawykéw, tym bardziej radykalne
zmiany zachodzily w tym zakresie'*.
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Warto tez pamietaé, ze wspomnia-
ny juz stres oksydacyjny przyspie-
sza proces skracania telomeréw
oraz ogranicza aktywnos¢ telome-
razy, zatem oba te aspekty proce-
su starzenia przenikajg sie.

Sposob na zombie
Kwestia podziaté6w komorek nie spro-
wadza sig jednak tylko do telomeréw.
Istniejg bowiem struktury, ktére nie
sa w stanie sie dzieli¢, ale tez nie umie-
rajg. Nazywa sig je komérkami zombie.
W mlodej, zdrowej tkance, komérki,
ktére ulegly uszkodzeniom, pobudzaja
naprawe lub emitujg sygnat alarmo-
wy, sklaniajac uktad immunologiczny
do ich eliminacji. Jednak w miare uply-
wu lat komérki zombie gromadzg sig
w calym ciele, uwalniajgc czasteczki,
ktére moga uszkodzi¢ pobliskie tkan-
ki. Te starzejace sie, zuzyte struktury
sg winne stanom zapalnym, ktérych
liczba zwigksza sig z wiekiem, pro-
wadzac m.in. do niewydolnosci nerek
i cukrzycy typu 2%°. Badania wykazujg
tez, ze ich eliminacja przedtuza zdrowe
zycie myszy laboratoryjnych, co suge-
ruje, ze biorace je na cel terapie moga
rowniez poméc w zwalczaniu cho-
rob zwigzanych z wiekiem u ludzi.
Badacze z Kliniki Mayo w Roche-
ster postanowili sprawdzi¢, czy poda-
nie specjalnej substancji, ktora zabije
komérki zombie, wplynie korzystnie
na organizmy myszy. Po 6 miesigcach
od rozpoczecia eksperymentu ich nerki
pracowaly lepiej, serca byly bardziej
odporne na stres, a nowotwory roz-
wijaly sig pdZzniej. Wyeliminowanie
starzejacych sie komérek wydtuzyto
réwniez zycie myszy az o 20-30%'°.
Badania nad komérkami zombie pro-
wadzone sg od ponad 5 dekad, jednak
dopiero odkrycia z kilku ostatnich lat
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przyniosty przetom, ktéry moze realnie
przelozy¢ sie na opéznienie proceséw
starzenia organizmu. W 2015 r. bada-
cze zidentyfikowali nowaq klase lekéw,
ktéra nazwali senolitykami. Ich dziata-
nie polega na zmniejszaniu odporno-
$ci nieaktywnych komoérek na $mier¢.
Majg one przyczynic sig do ,,0czysz-
czenia” organizmu z komérek zombi.
Nim jednak leki tego typu stang sie
powszechnie dostepne, warto wie-
dzie¢, ze niektére warzywa i owoce
zawieraja fisetyne: antyoksydacyj-
ng substancje, ktéra czysci organizm
z tych starzejacych sie komérek.

W eksperymencie prowadzonym
na 85-tygodniowych myszach (odpo-
wiednich ludzkich 75 lat) podawanie
fisetyny przyspieszylo usuwanie komé-
rek zombie, co przelozylo sie na zdrow-
sze futro, zmniejszenie stanéw zapal-
nych i 2 razy dluzsze zycie gryzoni
w poréwnaniu do grupy kontrolnej'’.

Naukowcy szacuja, Ze aby uzyskaé
podobny efekt, ludzie musieliby przyj-
mowacé dzienng dawke 600-900 mg fise-
tyny. Gdzie znajduja sie jej najwieksze
ilosci? Truskawki kryja 160 ug/g, jabtka
26,9 ug/g, persymona 10,6 ug/g, korzen
lotosu 5,8 ug/g, cebula 4,8 ug/g, wino-
grona 3,9 ug/g, a kiwi 2 ug/g.

Wielkie porzadki

Skoro juz o pozbywaniu sie zuzytych
struktur mowa, to réwnie wazna pozo-
staje autofagia (dostownie ,,samozjada-
nie”), czyli proces oznaczajacy usuwa-
nie szkodliwych produktéw ubocznych
przemian metabolicznych w tkankach.
Przeznaczone do rozkladu uszkodzone
lub zbedne fragmenty komérek, niepet-
nowarto$ciowe biatka, wirusy, bakte-
rie czy grzyby, zamykane sg w matych

pecherzykach z blony komérkowej, ktore

nastepnie sg transportowane do lizo-

soméw. W lizosomach znajduja sie zas
enzymy umozliwiajace ich trawienie.

Autofagia zachodzi w komoér-
kach mechanicznie niemal caly czas,
co pozwala na regularng renowa-
cje i konserwacje. Jest szczegdlne
nasilona w sytuacjach ogranicze-
nia kalorycznego, czyli w momen-
tach glodzenia organizmu.

Mechanizm ten pozwala regulowaé
rownowage sktadu biatek w komérce,
zapobiega¢ gromadzeniu sig toksycz-
nych produktéw przemiany materii,
utrzymywa¢ funkcje mitochondriéw
i innych organelli komérkowych, usu-
wacé patogeny i podtrzymywac spraw-
no$¢ komorki w okresach niskiego
poziomu energii (np. z powodu postu
lub glodu)**. W efekcie autofagia, zapo-
biegajac zwigzanemu z wiekiem groma-
dzeniu sig uszkodzonych sktadnikéw
w komorkach, zwigksza ich wydajnosé
metaboliczng oraz ogranicza stres oksy-
dacyjny i chroniczne uszkodzenia tka-
nek'’. W szczegblnosci zas pozwala usu-
na¢ dysfunkcyjne mitochondria, ktére
wytwarzaja reaktywne formy tlenu.
Dzigki temu hamuje starzenie, proce-
sy zwyrodnieniowe i nowotworzenie.

W tym przypadku ponownie mamy
do czynienia z podobnym schematem.
Proces autofagii stabnie z wiekiem, ale
da sie wspoméc go zdrowym trybem
zycia: ¢éwiczeniami, odpowiednig ilo-
$cig snu, ograniczeniem stresu, diets,
regularnymi postami i suplementacja,
zwlaszcza spermidyna. Ta substan-
cja przeciwdziala procesom starzenia
poprzez aktywacje autofagii, ogélny
wplyw na sprawno$é¢ komérkows oraz
oddzialywanie na poszczegélne uktady.




Przyktadowo zapobiega postepujacym

z wiekiem zaburzeniom pamieci, ponie-
waz m.in. usuwa patogenne agregaty
biatkowe. Hamuje réwniez przewlekly
stan zapalny, uszkodzenia DNA i nie-
stabilno$¢ genomu, a takze spowalnia
zwigzane z wiekiem procesy, takie

jak atrofia (zanik) miesni, wiéknienie
watroby czy utrata masy kostnej*.

Biatka mtodosci

Nie tylko procesy zwigzane z podziata-
mi i usuwaniem komoérek majg wptyw
na mechanizmy zuzycia organizmu.

W ludzkim ciele kraza tez biatka, wsréd
ktérych moze znajdowac sig klucz

do dltugowiecznosci. Aktualnie najwiek-
sze szanse na to miano maja sirtuiny
—rodzina 7 enzymoéw, ktére odgrywaja
wazng role w procesie starzenia. Ich
podstawowym zadaniem jest regulacja
funkcji innych biatek, m.in. odpowie-
dzialnych za wilaczanie i wylgczanie
naszych genéw w odpowiedzi na $rodo-
wisko. Badania nad sirtuinami w duzej
mierze zwigzane sq ze starzeniem

i aktywnoscig metaboliczng. Co wig-
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66 Sirtuiny moga dziatac tylko w obecnosci
NAD+, a poziom tego koenzymu spada z wiekiem,
ograniczajac funkcje enzymoéw dtugowiecznosci 99

cej, ostatnie doniesienia wykazaly ich
istotne znaczenie w rozwoju schorzen
zwigzanych z wiekiem: alzheimerem,
chorobami nerek, watroby i zapalny-
mi, osteoporozg czy nowotworami*'.
Dlaczego w miare proces6w starze-
nia réwniez sirtuiny stajg sie mniej
efektywne? Poniewaz moga one dziataé
tylko w obecnosci NAD+, a poziom tego
koenzymu, wystepujacego we wszyst-
kich zywych komérkach i niezbednego
w wielu bardzo waznych procesach bio-
logicznych, niestety spada wraz z wie-
kiem, ograniczajac funkcje tzw.z,enzy-
mow dlugowieczno$ci”*. Oczywiscie
pozostaje suplementacja lub pobudzenie
ich aktywnos$ci w inny sposéb. Jaki?
Najbardziej efektywna wydaje sie...
gtodéwka, ktéra prowadzi do wzrostu
poziomu NAD+. Zreszta ogranicze-
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nie kalorii wplywa korzystnie na wiele
proces6w zwigzanych ze zgubnym
wplywem czasu na komorki. Niestety
nie kazdy moze jg stosowacé, dlatego
naukowcy poszukujg substancji, ktére
na$laduja dziatanie postu bez jego skut-
kéw ubocznych. Tak, jak w przypadku
autofagii sprawdza sie spermidyna,
tak aktywacje sirtuin zapewniaja poli-
fenole, a zwlaszcza resweratrol i pte-
rostilben* (wiecej na ten temat w tek-
Scie pt. ,Sekrety dlugowiecznosci”).

Peptydowa odsiecz

Innym pretendentem do miana ,,bial-
ka dlugowiecznosci” jest humani-

na (HN), ktérej poziom juz wczesniej
taczono z problemami zwigzanymi

z wiekiem, takimi jak pogorszenie
wzroku czy alzheimer. Najswiezsze
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Zrodto mtodej i zdrowej skory

Kolagen to najobficiej wystepujgce w organizmie biatko i najwazniejszy budulec tkanki
facznej. To wiasnie on nadaje skorze elastycznosc i odpowiednie napiecie, a takze zapewnia
optymalne nawilzenie. Przyspiesza takze regeneracje naskorka i powoduje, Ze rany gojq sie
szybciej, nie pozostawiajac na ciele blizn. Pod jego wptywem ustepujg podraznienia wywo-
fane przez zanieczyszczenia i inne czynniki zwigzane ze Srodowiskiem.

Zdolnos¢ organizmu do wytwarzania kolagenu jest zatem niezbedna do utrzymania je-
drnosci skory i gojenia ran. Niestety spada ona z wiekiem, co bolesnie odbija sie na wiotcze-
jacych dioniach czy wysychajacej cerze pokrywajacej sie coraz gtebszymi zmarszczkami.

W miare proceséw starzenia w skorze wiasciwej spadajg aktywno$c i synteza fibroblastéw,
ktore odpowiadajg za produkcje kolagenu i elastyny. Zmniejsza sie takze liczba gruczotéw
tojowych, co powoduje ostabienie bariery ochronnej, a po 40. r.z. ustaje produkcja cerami-
déw, ktore petnig funkcje cementu miedzykomdrkowego, tym samym zapobiegajac utracie
wody z organizmu oraz chroniac skére przed szkodliwymi czynnikamit.

Oczywiscie na wiele z tych proceséw mamy wptyw, poniewaz duze znaczenie w ich
przyspieszeniu (lub spowolnieniu) majg czynniki zewnetrzne i tryb zycia. Przyktadowo
palenie papieroséw zwieksza ilos¢ metaloproteinaz macierzy zewnatrzkomérkowej (MMP)
- enzymow rozktadajacych kolagen, wiékna elastynowe i tkanke taczng skéry oraz przy-
czyniajacych sie do powstawania stresu oksydacyjnego, ktory zaburza produkcje kolagenu.
Rezultatem tego podwdjnego dziatania jest przedwczesne starzenie sie skory2

Sa tez dobre wiesci: produkcje kolagenu mozna stymulowac¢, spozywajac ryby zasobne
w kwasy tluszczowe omega-3, takie jak tunczyk i tosos. Badania sugeruja dodatkowo,
ze spozywanie oliwy z oliwek chroni skére przed nieestetycznymi bruzdami, poniewaz
obecne w niej zwigzki mogg podnies¢ poziom ko-
lagenu. Ludzie, ktérzy czesto siegali po ten ttuszcz,
byli mniej podatni na zmarszczki niz ci, ktérzy E gg:?r?at%l.l?ltrzgg?SZ‘Oléé,lg?iIZSGQ-;ZI;ZSL
chetniej jedli mieso, nabiat i masto. Uczeni odkryli 2. | Dermatol Sci, 2007; 48:169-75; |
jednoczesnie, ze warzywa (takie jak brokuty i pomi- Investig Dermatol Symp Proc, 2009;
dory) oraz roéliny straczkowe (jak soczewica i faso- AR R T BT 2

123:1321-31
la) moga dawac podobny efekt ochronny?3. 3. ] Am Coll Nutr. 2001; 20(1):71-80

wraz ze wzrostem liczby potomstwa.
Jak ttumacza, to pewna pozostalosé
ewolucyjna: dzieki HN osoby, ktére nie
majg potomstwa, pozostajg dtuzej przy
zyciu, bo celem kazdej jednostki jest
przetrwanie w taki czy inny sposéb®.

badania sugerujg, Ze ma ono réw-
niez wplyw na to, jak dtugo zyjemy.

HN to biatko znajdujace si¢ w mito-
chondriach, ktérego poziom spada wraz
z wiekiem, co moze mie¢ kluczowe
znaczenie w kontekscie starzenia sig
oraz wyniklej z niego §mierci, jak twier-
dza badacze ze Szkoly Gerontologii
im. Leonarda Davisa przy Uniwersyte-
cie Karoliny Potudniowej. Zaobserwo-
wali oni, ze poziom humaniny spada

$lony genetycznie. Naukowcy odkryli,
ze dzieci stulatkéw maja wiekszg ilosé
tego biatka niz osoby, ktérych rodzi-
ce zmarli we wcze$niejszym wieku.
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Jednak poziom HN moze by¢ tez okre-

Ciekawe jest to, ze wedlug badan
nad ekspresja tego mitochondrialne-
go peptydu nie jest on wykrywany
w zdrowych komérkach mézgu. Wyni-
ki te moga wskazywac, ze powstaje
w uszkodzonych stresem tkankach,
takze poza centralnym ukladem
nerwowym, aby chroni¢ je przed
dalszymi dysfunkcjami i zwiekszaé
mitochondrialne przemiany energe-
tyczne, a tym samym — zachowac¢ ich
sprawno$¢ i wydtuzaé zywotnosé.
Takie protekcyjne dziatanie huma-
niny potwierdzaja eksperymenty
z wykorzystaniem réznego rodzaju
modeli stresu komérkowego, prowa-
dzone na strukturach pochodzenia
neuronalnego, jak réwniez limfocy-
tach czy komérkach miesni gtadkich
naczyn krwiono$nych mézgu®.

Bez wzgledu na to, czy ten lub
inny zwigzek okaze sie najwaz-
niejszy z punktu widzenia hamo-
wania proceséw starzenia, warto
pamietaé o jednym: mamy wplyw
na niemal wszystkie procesy, ktére
wigza sie z uplywem czasu. Praw-
dziwym kluczem to dlugowiecz-
nosci jest bowiem dbanie o swoje
cialo na poziomie komérkowym,
emocjonalnym i fizycznym, o czym
piszemy w kolejnym tekscie.
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Usun przyczyne bélu stawodw.
Gtowng przyczyng bolu stawow, kolan, wykrecania
palcdw sa nerki, czyli nieodfiltrowany kwas moczowy

z krwi. Pozostawlony lokuje sie w stawach w postaci
krysztatkdw soli. Nastepuje tarcie w stawach. Nadmiernie
zuzywa sie maz stawowa, a przede wszystkim nastepuje zuzycie
sie gladzi w stawach. Mikrokrysztatki znajdujg sie w kazdym ptynie
naszego ciata. To jest: we krwi, w slinie, w fzach. Krew przy okazji
natleniania rozprowadza mikrokrysztatki kwasu moczowego, bardzo
ranigce w miejsca bardzo wrazliwe, 1 tak stawy: bola i puchng, robig sie
ciasne. I to w medycynie okresla sie jako ciesnia stawowa, haluksy na stopach
duzych paléw | stawach palcowych.

Palce maja przykurcze, puchna i sg trudnoscl z zatozeniem lub zdjeciem obraczki i
pierscionka. Dalsze problemy to: lokiec tenisisty - narasta przez lata od uro
1 czesto mowig: ,ale ja to mam odkad pamietam”. Tak bo to jest genetyka. Pier
objawy u dziecka mugq by¢ juz widoczne w pierwszym roku 2ycia, tuz przy nad
maly guzek, a ra zgdrek. I juz trzeba myslec o przysziosciowe) diecie —
niwelowala skutkl moczanowej. Powinno byé to rola rodzicéw. Problemy oczu: cho!

| pieczenie. Moje Humaczenie: w lzach znajduja sie mikrokrysztatki posiadajace bardzi:i
krawedzie. Inne narzady® jak wiemy, ze w ptynach ustrojowych sa ostre krysztatki kwasu to moga
powadowac stan'g zapalpe W kobiet podczas zblizer. 1 oczywiste po trzech dniach antybiotyk ratuje zdrowie.
Tak moze byc, ‘ﬁklec isisty to nic innego jak haluks. Krysztalki mogq sie usadowi¢ w roznych stawach

u kazdej osoby. Lokiec tenisisty mozna wyleczyc lekami oraz stosujgc odpowiednie masaze. Mozna rowniez
starac sie niwelowac skutki dny moczanowe]j - warzywami. Stara receptura obecnie odmtodzona , mianowicie —
seler liofilizowany.

Moim zdaniem, a nie mam wyksztalcenia medycznego i nikogo nie staram sie leczyc, od tego sg lekarze. Ale
choruje na dne moczanowa od urodzenia. W wieklu okolo 30 lat chodzitem o kulach, a szklanke trzymatem w
dwoch piesciach. Medycyna mogla mi podciac sciegna, gdyZz nie miatem nigdy stwierdzonej dny moczanowej, a
tylko podejrzenie. Podejrzenie nie upowaznia medycyny do podania lekdw innych, a tylko przeciwbdlowe. Zadne
badanie nie ujawniato nadmiaru kwasu maczowego, czyli dny moczanowej. Przypadek sprawil, ze zrozumialem
osobiscie jaki | w czym jest problem. Dawniej byta to choroba krdlow. Duzo jedzenia miesa i picia wina, Nazywala
sie podagra. Jest to przebialczenie organizmu | przeciazenie ukiadu moczowego. Wtedy juz seler byt stosowany w
celach leczniczych u ludzi | koni. Jak podaja stare przekazy, robiono napary z selera do picia. Zalecane bylo przy
okazji panom na potencje.

Obecnie jest dostepny seler liofilizowany w kapsutkach z oznaczeniem Produkt Polski. Czujac bél mozemy
zwigkszac lub zmniejszac ilosC selera, Osobiscie bratem bardzo krotko zagraniczne nasiona selera, ale szybko
skonczylem. Nie polecam.

W moim przypadku najlepsze wyniki uzyskuje jak na czczo 1-1,5 godzimy przed sniadaniem zazyje 2-3 kapsutki
Kolagenum srebrnego, w czasie sniadania lub po 4-5 kapsulek selera, a wieczorem okoto godziny 18-19,

4 kapsutki Selera i 1-2 kapsutki Kolagenum Srebrnego.

Dlaczego tak? Kolagenum Franciszka daje smarowanie stawodw oraz elastycznosc sciegien i skory, Seler
wspomaga wyprowadzanie — usuwanie kwasu moczowego do pecherza.

Przez 40 lat bratem lek na dne moczanowg, ktory obcigzat mi serce. Od marca tego roku sam produkuje
skondensowany korzen selera i juz nie biore w ogdle chemii na dne., Mam bardzo silng dne z racji jednej nerki
zle ulozonej | miedzy innymi to powoduje ten problem stawow, oczu, suchosc skary — zmarszczki, tamliwe
paznokcie, wypadanie wiosow,

Medycyna jest dobrem dla ludzi, ale moZzna ja wspieraé naturg.

Jeszcze raz przypominam, to sa tylko moje pozytywne, osobiste spostrzezenia. £ mojej potrzeby powstaly i
powstaja naturalne suplementy diety, ktére moga pomac w bardzo krotkim czasie (wszystkie zglaszane do GIS)
Trzeba zastrzec, 7e zadne ziola lub inne praktyki nie sg w stanie zastgpic farmakologicznego leczenia, a tylko
efektywnie je wspomagac.

Najwazniejsze — sprobujcie | przekonajcie sie saml,

Z zyczeniami zdrowia — Franciszek S.

WWW.ELENA.PL TEL. SKLEP ON-LINE:


https://kolagenum.com/
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ak naprawde tylko

ok. 25% zmian w dlugosci zycia

czlowieka wynika z predys-

pozycji genetycznych — reszta
jest skutkiem jego zachowania i od-
dzialywan srodowiskowych'. Badania
pokazujg ré6wniez, Ze starzenie sig
wyglada na efekt synergii, czyli kom-
binacje wielu oddziatywan, sposréd
ktérych zadne nie jest szczegélnie
znaczace samo w sobie, dopéki nie
wystgpi w polaczeniu z innymi. Jednak
dobra wiadomos¢ jest taka, ze by¢
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Sekrety
dtugowiecznosci

Zrzucanie wszystkiego na geny to jedynie wymoéwka — kazdy z nas ma wptyw na to,
ilu lat dozyje i w jakiej kondycji je spedzi. Zatrzymanie zegara jest prostsze, niz myslisz!

moze zdrowie i dlugoé¢ zycia da sie
znaczaco przedtuzyé, jesli cho¢ jeden
z tych czynnikéw zostanie zmini-
malizowany lub wyeliminowany?.

Ktorym typem jestes?
Pierwszym krokiem do zachowania
mlodosci moze by¢ zidentyfikowanie
sposobu, w jaki dany organizm sig wy-
czerpuje. Bo chociaz zuzyciu ulegaja
zasadniczo wszystkie narzady i uklady,
u poszczegblnych jednostek dominuja
okreslone ,,typy przemijania”. Mamy

po prostu swoje slabe strony, co odkryli
naukowcy z Akademii Medycznej Uni-
wersytetu Stanforda. Analizowali oni
stan 43 zdrowych mezczyzn i kobiet

w wieku od 34 do 68 lat i dokonywali
regularnych, szczeg6lowych pomiaréw
z zakresu biologii molekularnej. Ze-
brane prébki obejmowaly m.in. krew,
kat, wskazniki stanu zapalnego, drob-
noustroje, biatka, lipidy czy produkty
uboczne proceséw metabolicznych.
Sledzac zmiany w wynikach, zespét
zidentyfikowat ok. 600 markeréw,



ktére okreslaja wiek biologiczny or-
ganizmu. Na tej podstawie naukowcy
okreslili 4 podstawowe typy starze-
nia, czyli wyraZne wzorce tego, jak
ludzie do$wiadczajq tego procesu
na poziomie molekularnym: hepa-
tologiczny (watrobowy), immunolo-
giczny, nefrytyczny (nerkowy) oraz
metaboliczny. Niektore osoby pasujg
doktadnie do jednej kategorii, a inne
moga spelnia¢ kryteria wszystkich,
w zalezno$ci od tego, jak ich organizm
radzi sobie z procesami starzenia.
Kazdy z tych wzorcéw wplywa
na choroby, ktére moga spotkac
czlowieka: ludzie z typem metabo-
licznym mogg by¢ bardziej narazeni
na cukrzyce lub wykazywaé oznaki
podwyzszonego poziomu hemoglo-
biny Alc, co jest miarg poziomu
cukru we krwi w miare starzenia
sie. Z kolei u os6b z typem immu-
nologicznym obserwuje sie wyzszy
poziom markeréw stanu zapalnego
i potencjalnie wieksza podatnosé
na choroby zwigzane z ukltadem odpor-
no$ciowym w miare uptywu czasu®.

Z naukowego ogrodka
Autorzy badania sg przekonani, ze roz-
poznanie typu starzenia charaktery-
stycznego dla danej osoby moze by¢
pierwszym krokiem do op6Znienia tego
procesu. Jednak to tylko jedna z opcji.
Zespoly naukowcow na catym §wiecie
zglebiajg molekularne szczegoty tych
mechanizméw, szukajac biatek lub
enzymoéw o kluczowym znaczeniu.
Nakierowane na nie leki mialyby po-
zwoli¢ zachowa¢ mlodosé na diuze;j.

I tak w grudniu ubiegtego roku eks-
perci ze Stanford University School
of Medicine opublikowali dane, z kt6-
rych wynika, ze blokowanie aktyw-
nos$ci pojedynczego biatka (15-PGDH)
u starych myszy juz po miesigcu przy-
wraca mase i site zwiotczalym mie-
$niom oraz zwieksza ich wytrzymatosé
podczas biegania na biezni. Gryzonie
byly silniejsze o 15-20%, a ich witékna
mie$niowe i mitochondria wyglada-
1y jak u mtodych zwierzat. Z kolei
zwigkszenie ekspresji tego konkretnego
zwigzku u mtodych myszy powodo-
wato atrofig i ostabienie ich migéni®.

Kluczem okazala sie prostaglandy-
na E2 — zwigzek utatwiajacy regene-
racje miesni, ktérego poziom spada
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66 Zanieczyszczenie powietrza ma wptyw
na dtugosc telomerdw, a ekspozycja na otdw
powoduje ich niestabilnos¢ 99

z wiekiem. Zahamowanie ekspresji
15-PGDH spowodowalo ogélnoustrojo-
we podwyzszenie jej stezenia, co pro-
wadzilo do poprawy zdrowia migéni
w catym ciele u starszych myszy.
Miesigc wczeéniej naukowcy z Uni-
wersytetu w Tel Awiwie oraz z Shamir
Medical Center zatrzymali i odwrécili
pewne kluczowe aspekty procesu
starzenia sie komorek u ludzi, wyko-
rzystujac hiperbaryczng terapie tleno-
wa. Przez 3 miesigce 26 uczestnikow
tego badania przebywalo w komorze
5 razy w tygodniu po 90 min. Po tym
czasie niektére z telomeréw wydtuzyty
sie u nich nawet o 20%°. Nigdy dotad
nie udato sie osiggnaé tak dobrego
wyniku, ale nadal jest za wcze$nie
na odtrabienie zwyciestwa w walce
ze starzeniem — nie wiadomo, czy
wyniki tego niewielkiego ekspe-
rymentu beda powtarzalne.

zostaly skierowane na mitochondria
komorek srédbtonka, ktére wyscie-
lajg wnetrze naczyn krwionoénych.
Podczas testow laboratoryjnych licz-
ba starzejacych sie komérek (tzw.
zombie) w prébkach zmniejszyta sig
dzieki nim nawet o 50%?°. Zwiazki
AP39, AP123 i RT01 zostaly za-
projektowane tak, by dostarczaty

do mitochondriéw niewielkie ilo-
§ci gazowego siarkowodoru. W ten
sposob udato sie pobudzi¢ stare lub
uszkodzone komorki do produk-

cji energii niezbednej do przezycia

i zachowania dobrej kondycji.

Czekajac na Graal

Podobne badania trwaja na catym $wie-
cie, a poszczeg6lne zespoly szukaja
substancji, ktére mozna by zamkna¢

Leki w stuzbie
dtugowiecznosci
Obiecujace sg rowniez wyniki
innego niewielkiego badania kli-
nicznego, w ktérym dzigki kom- My
binacji 3 lekéw (hormonu wzrostu |
oraz przeciwcukrzycowych metfor-
miny i DHEA) udalo sie cofna¢ wiek
biologiczny ochotnikéw az o 2,5 roku.
Co ciekawe 9 mezczyzn przyjmowa-
to ten koktajl, by zbada¢ jego wplyw
na zanikajaca z wiekiem tkanke grasicy,
a jego oddzialywanie na zegar epige-
netyczny odkryto niejako przy okazji’.

Inng kombinacje lekéw stworzyli
naukowcy z Yale-NUS College: pota-
czenie kilku farmaceutykéw niemal
dwukrotnie wydtuzylo zycie nicieni
oraz poprawilo jego jako$¢. Autorzy
wierza, ze taka interwencja ukierun-
kowana jednoczeénie na wiele $ciezek
starzenia jest obiecujaca strategia
radykalnego wydluzenia zdrowego
zycia dorostych zwierzat, w ktérej
najwazniejszg role odgrywa zmia-
na w metabolizmie lipidéw’.

I wreszcie opracowane na Uni-
versity of Exeter nowe zwigzki
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Selen i zelazo, czyli mtodos¢ lubi rownowage

Wiadomo, ze substancje odzywcze determinujg nasze zdrowie i samopoczucie, ale moga
réwniez bezposrednio przetozy¢ sie na dtugos¢ zycia.

Przyktadowo u 0séb spozywajacych optymalng ilos¢ selenu zwieksza sie diugosc¢ telo-
merdw. Mechanizm tej zaleznosci moze wigzac sie z przeciwutleniajgcym i przeciwzapal-
nym dziataniem pierwiastka, ktéry zmniejsza stres oksydacyjny i akumulacje uszkodzen
komadrkowych wywotanych przez reaktywne formy tlenu (ROS). Niedobory selenu wigza
sie z kolei ze zwiekszonym ryzykiem $miertelnosci, ostabieniem uktadu immunologicznego
oraz pogorszeniem funkcji poznawczych.

Warto jednak wiedzie¢, ze suplementacja tym pierwiastkiem przynosi korzysci wytgcznie
wowczas, gdy mamy stwierdzone jego niedobory. Selen w nadmiarze ma bowiem nieko-
rzystny wptyw na organizm, m.in. moze zwiekszy¢ ryzyko cukrzycy typu 22

Podobnie rzecz ma sie z zelazem. Z jednej strony to jeden z najwazniejszych pierwiastkéw
w organizmie, ktéry odpowiada za wytwarzanie hemoglobiny, transport tlenu niezbednego
do zycia kazdej komérki oraz prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i odpornoscio-
wego. Dodatkowo uczestniczy w zwalczaniu wolnych rodnikéw i stresu oksydacyjnego, a jego
niedobdr objawia sie w postaci ostabienia i problemdw z koncentracja oraz prowadzi do ane-
mii. Co wiecej, niedokrwistosc to czeste zaburzenie w podesztym wieku (starzenie sie prowa-
dzi do przewlekiego stanu zapalnego o niskim nasileniu, co moze skutkowa¢ zahamowaniem
wchtaniania zelaza z jelit oraz jego uwalniania z magazynéw wewnatrzkomérkowych), ktére
juz przy niewielkim nasileniu wigze sie ze zwiekszong Smiertelnoscia, pogorszona sprawno-
$cig motoryczng i uposledzeniem funkcji poznawczych?.

Jednak z drugiej strony naukowcy zauwazyli,
ze nadmiar zelaza we krwi moze wigzac sie ze zwiek- B'L'RF'A S —
szonym ryzykiem wezesniejsze) f mierct i przy- 2 ElIlII"]I El::ti:iemiol. zintis; 353(%]:789-310
spieszonym procesem starzenia .To zas oznacza, 3. Geriatria 2013; 7:33-42
ze przed rozpoczeciem suplementacji warto 0znaczyc [NEae T P PN Rk e E LA
poziom ferrytyny w organizmie.

w pigutkach niczym ,leki na staros¢”. w dobrym zdrowiu. To nasze codzien-
Wszystko to jednak pozostaje w sferze ne nawyki — od diety po aktywnosé
planéw, a nim dodatkowe lata zycia fizycznag i dobry sen — sg tym, co laczy
bedzie mozna kupi¢ w aptece, war- wszystkie mechanizmy starzenia. Dzie-
to przyjrze¢ sig dostepnym juz teraz ki nim mozemy zwalczaé¢ wolne rod-
opcjom. W koncu nawet w badaniu, niki, wydtuzac telomery, aktywowac
ktére wykazalo istnienie 4 podstawo- autofagie czy zabija¢ komorki zombie.
wych typéw starzenia, nie u wszyst- Przyktadowo poprawa aktywnosci
kich uczestnikéw odnotowano wzrost fizycznej to jeden z najwazniejszych
markeréw tego procesu. U niektérych i najbardziej efektywnych sposobéw
0s6b zaobserwowano wrecz ich spadek, prewencji i eliminacji probleméw
przynajmniej na czas eksperymentu, zdrowotnych w wieku starszym. Ruch
co korelowato ze zmianami stylu zy- tagodzi skutki przemijania, chroni
cia (takimi jak dieta czy ¢wiczenia). przed infekcjami, nowotworami jelita
I wlasnie styl zycia wydaje sig tym, grubego i piersi, zapobiega otylosci
na co nalezy postawi¢, chcac zy¢ diuzej i dyslipidemii, cukrzycy, osteoporozie
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i zanikom mieé$ni, utatwia utrzymanie
réwnowagi, przeciwdziala upadkom,
poprawia sprawno$é uktadu oddecho-
wego i krwionoénego, reguluje prace
przewodu pokarmowego, roztadowuje
stres, zapobiega agresji, korzystnie
wplywa na psychike, zmniejsza ten-
dencje do depresji, poprawia kon-
takty miedzyludzkie i sprawnosc
intelektualng, a nawet tagodzi bél
i ogranicza konieczno$é przyjmo-
wania lekéw przeciwb6lowych®.

Co wiecej, badacze z Uniwersy-
tetu Illinois przeanalizowali wyni-
ki 11 badan, w ktérych aktywnosé
mozgu ochotnikéw éwiczacych joge
monitorowano za pomocg rezonan-
su magnetycznego. Jak odkryli, taki
trening pomagal zachowa¢ dobre
zdrowie hipokampu, czyli struktury
odpowiedzialnej za przetwarzanie
wspomnien. Jego kurczenie si¢ z wie-
kiem wplywa na naszg zdolno$¢ za-
pamietywania zdarzen. Inny obszar
mozgu, ktéry zazwyczaj miat wigk-
sze rozmiary u oséb praktykujacych
joge, to cialo migdatowate, odpowie-
dzialne za regulowanie emocji'.

Nerwy na wodzy

Wplyw aktywnosci fizycznej na emocje
jest nie bez znaczenia takze w kon-
tekscie skracajacych sie z czasem
telomeréw. Cho¢ to wiek i geny maja
najwiekszy wplyw na ich dtugoé¢,
pewne nawyki, takie jak palenie,
nadmierny stres, brak ruchu i die-

ta pelna przetworzonej Zzywnosci,
moga przyspieszy¢ ten proces'’.

Liczne badania wskazuja na zwigzek
miedzy przewleklym stresem a wskaz-
nikami zlego stanu zdrowia, w tym ry-
zykiem choréb sercowo-naczyniowych
i uposledzonej funkcji uktadu immuno-
logicznego. Udowodniono, ze koreluje
on z wiekszym stresem oksydacyjnym
i nizszg aktywnoscig telomerazy
— enzymu odbudowujacego telome-
ry. U 0s6b z najwyzszym poziomem
odczuwanego stresu sg one krétsze
$rednio o réwnowarto$¢ co najmniej
10 lat'*. To za$ po czeSci wyjasnia, jak
nadmierne napiecie sprzyja wystepo-
waniu choréb zwigzanych z wiekiem
juz na poziomie komérkowym.

Nic tez dziwnego, ze dieta roslinna
(bogata w owoce, warzywa i nieprze-
tworzone weglowodany), umiarko-



wane ¢wiczenia (joga i spacery) oraz
redukcja stresu (poprzez rozcigganie
oparte na jodze, medytacje i relaksa-
cyjne techniki oddechowe) skutkuja
wydluzeniem telomeréw o ok. 10%, jak
dowodzi 5-letnie badanie opublikowa-
ne w prestizowym piSmie Lancet".
Malo tego! Okazuje sig, ze nawet
zanieczyszczenie powietrza ma wplyw
na dlugosc¢ telomeréw, a ekspozycja
na ot6w powoduje ich niestabilnosé!.
Najwazniejsza wydaje sie jednak
dieta, ktéra moze doskonale mo-
dulowaé niemal wszystkie procesy
starzenia w ludzkim organizmie.

Ostabiony migsozerca

W opisanym przez Lancet badaniu
dobre efekty dawala dieta ro§linna.
Nic w tym dziwnego. Rézne badania
pokazuja, ze przede wszystkim zyw-
nosc¢ bogata w polifenole (zwigzki,
ktére wystepujg w warzywach, owo-
cach i ziotach o silnym dziataniu
przeciwutleniajacym i przeciwzapal-
nym) moze by¢ wykorzystana w celu
spowalniania procesé6w starzenia'.
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Te substancje m.in. aktywujg sir-
tuiny (najbardziej obiecujacy w tym
zakresie wydaje sie pterostilben,
wystepujacy m.in w boréwkach).
Dodatkowo wiele z tych naturalnych
zwigzkow wykazuje tez wlasciwosci
eliminujgce szkodliwy wptyw komérek
zombie. Naleza do nich m.in. kwercety-
na, naringenina, apigenina, kurkumina,
karnityna, resweratrol i wiele innych*°.
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ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

W ostatnim czasie szczeg6lng popu-
larnoscia cieszy sie tez tzw. dieta sirtfo-
od, obfitujaca w skladniki zawierajace
duze ilosci sirtuin. W tym jadlospisie
znajduja sie przede wszystkim pro-
dukty bogate w antyoksydanty, takie
jak truskawki, pietruszka, cytrusy,
jarmuz, jagody, rukola czy czerwona
cebula. Zaleca sie takze spozywanie
gryki, kaparéw, kakao, oliwy z oliwek
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z pierwszego tloczenia, zielonej herba-
ty, lososia, krewetek, czerwonej cykorii,
soi, orzechow wtloskich czy paprycz-
ki chili. Jako przyprawy szczeg6lnie
poleca sie kurkume oraz lubczyk.

Choc¢ rzeczywiscie jest to die-
ta pelna przeciwstarzeniowych
sktadnikéw, szkopul stanowi jej
niska kalorycznosé. Podczas pierw-

szych 3 dni wynosi ona jedynie
1000 kcal, przez kolejne 4 doby wzra-
sta do 1 500 kcal. Potem, przez kolejne

\\\‘I'fll
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Zrodta
diugowiecznosci

Cho¢ jestesSmy dalecy od wskazania
magicznej pigutki gwarantujacej mio-
dos¢, istnieje kilka zwigzkdw, ktére 4
pomagaja oszukac czas i powstrzymac
procesy starzenia.

Jedno z badan wykazato,
ze telomery skracaja sie wolniej u 0séb z wyso-
kim poziomem kwaséw ttuszczowych omega-3*.

({1 Badanie na szczurach sugeruije, ze ta forma
wegla rozpuszczona w oliwie z oliwek moze poprawic dtugowiecznosé. Gryzonie, kto-
rym podano doustnie C60, zyty prawie 2 razy dtuzej, co moze wynikac ze zmniejszenia
stresu oksydacyjnego?.

W jednym z badan skiadnik aktywny ostryzu zwiekszyt mediane i maksymalng
dtugosc zycia much nawet o 26%?3. Wedlug ekspertéw takie dziatanie kurkuminy moze wyni-
kac z jej zdolnosci do zmniejszania ekspresji genéw zwigzanych z wiekiem (w tym mTOR).

Badanie przeprowadzone na komérkach drozdzy wykazato, ze suplementacja tym
zwigzkiem moze poprawic stan mitochondriéw, co odgrywa duza role w procesie starzenia®.

to aminokwas zawierajacy siarke, ktéry moze dziataé jako antyok-
sydant komdrkowy, potencjalnie chronigc przed uszkodzeniami wywotanymi przez wolne rod-
niki. Dodatkowo wptywa na ekspresje okreslonych genéw. W jednym badaniu muchy karmione
NAC zyly 0 27% diuzej w poréwnaniu ze zwierzetami, ktére nie otrzymywaly tego zwigzku®.

to adaptogen, ktéry pomaga poprawi¢ odpornos¢ na stres, a w modelach
zwierzecych wydluza zywotnos¢ niezaleznie od pici i ograniczen dietetycznych®.

TEETCIE jest waznym regulatorem rytmu okotodobowego, dziata przeciwzapalnie
oraz antyoksydacyjnie. Wedtug badarn moze wptywac na ekspresje gendw, ktore kierujq
cyklem komdrkowym, ekspresjg i transportem biatek oraz funkcjami mitochondriéw, a tak-
ze aktywowac sirtuiny. Co wiecej, dodanie melatoniny do diety muszek owocowych, myszy
i szczuréw zwiekszato ich dlugowiecznos¢’.

B L e jest w stanie wchionaé niepozadane substancje z przewodu
pokarmowego. Badanie na samcach szczuréw sugeruje, ze moze tez poméc w wydtu-
zeniu zywotnosci, gdyz poprzez wchianianie toksycznych zwigzkéw op6znia zmiany
strukturalne zwigzane z wiekiemé.

[MTTE Ten karotenoid wystepuje w owocach i warzywach. Poprzez zwiekszenie aktyw-
nosci enzymoéw przeciwutleniajgcych i regulacji niektérych genéw odpowiadajacych za diu-
gowieczno$¢ moze przedtuzac zycie — u muszek owocéwek wydtuzyia je srednio o0 63%°.

LEELETIE Wedtug badan przeprowadzonych na muchach suplementacja wyciagiem

z czarnej herbaty bogatym w ten sktadnik moze
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wydtuzy¢ zywotno$¢ much o ok. 10%. Sugerujg
one réwniez, ze ekstrakt ten zwieksza odpornos¢ 1. Brain Behav Immun. 2013;28:16-24

na negatywne skutki diety wysokottuszczowej®. 2 2‘0"}'3&23}'52 3‘1’31’2A|U"3353[£1)91)i‘3*§3§;*5

. . . Age (Dordr ug; : -

UL W badaniach na zwierzetach 4. Proc Natl Acad S¢i U S A. 2002 Feb 19;
ta substancja wykazata potencjalny efekt prze- 99(4):1870-5
dtuzajacy zycie, prawdopodobnie poprzez tworze- 5. Cell Mol Life Sci 1997 Dec;53(11-12): 960-6
nie nowych mitochondrigw 6. PLoS One. 2013 May 21;8(5):e63886
: . 7. Biochim Biophys Acta May-
AN to kluczowy antyoksydant w organi- e

zmie, ktéry wspomaga zapobieganie uszkodze- 8. Biomater Artif Cells Artif Organs. 1989;
niom komérkowym przez wolne rodniki i reak- - z[;]g:rlogtlol T
tywne formy t.llenu, ‘jak.réwnie‘i wspiera watrobg " 58(1):153-9 '
w detoksykacji krwi. Bierze tez udziat w redukcji 10. Exp Gerontol 2009 Dec;44(12):773-83
powstawania zmarszczek i plam starczych. 11. Nat Commun 2014 Apr 8; 5:3563
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2 tygodnie, zaleca sie stosowanie diety
sktadajacej sig z 3 positkow, w dalszym
ciagu bogatej w polecane produkty.
Cho¢ intuicyjnie takie drastycz-
ne ograniczenie kalorii wydaje sie
trudne do zrealizowania, a nawet
niebezpieczne, by¢ moze w tym sza-
lenstwie jest metoda... Okazuje sig
bowiem, ze glodéwka to skuteczny
sposéb na odmlodzenie komoérek.

Glodni, ale mtodzi
Wedlug badan diugotrwate obnize-
nie zapotrzebowania energetycznego
w diecie o ok. 30-50% powoduje
spowolnienie proceséw starzenia.
Takie wyniki osiggnieto u drozdzy,
muszek owocowek, nicieni, gry-
zoni czy ssakéw naczelnych'’.
Jak to mozliwe? Ot6z ogranicze-
nie zywieniowe moze prowadzi¢
do zmian fizjologicznych, ktére z kolei
usprawniajg funkcjonowanie narza-
dow i zwiekszaja odporno$c¢ na stres.
Na poziomie komérkowym poprawia
to funkcje komérek macierzystych
i mitochondriéw, zwieksza autofagie
i naprawe DNA. Wszystkie te procesy
maja kluczowe znaczenie, jesli chce-
my wydluzy¢ swoje zycie. Dodatkowo
ograniczenie kalorii zmniejsza po-
ziom stresu oksydacyjnego, ktéry lezy
u podstaw schorzen zwigzanych z wie-
kiem, takich jak choroby Alzheimera
i Parkinsona, cukrzyca czy nowotwo-
ry, a takze niweluje stany zapalne,
poprawia nastrdj i jakos¢ zycia'®.
Najwazniejszy mechanizm wy-
daje sie jednak faczy¢ wlasnie
z sirtuinami. Otéz podczas restryk-
cji kalorycznej wzrastaja poziomy
NAD+, bez ktérego te bialka nie
mogg dziataé. Im wiecej NAD+, tym
bardziej aktywne sg sirtuiny'.

Przechytrzy¢ burczenie
Chociaz dobroczynne dziatanie ogra-
niczenia kalorycznego na dltugosé
zycia i zdrowie zostalo wyraznie
wykazane, trudno jest je wdrozy¢

w codziennym zyciu. Zresztg nie kaz-
dy moze stosowac taki rygorystyczny
rezim, cho¢ kazdy chcialby doswiad-
czy¢ jego pozytywnych skutkow.

Na szczescie czlowiek nie pod-
daje sie tak tatwo i odkryt istnienie
substancji nasladujacych korzystne
dziatanie gtod6wki bez koniecznosci
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ograniczania diety. Tzw. mimety-
ki restrykcji kalorycznej to przede
wszystkim wspomniany juz ko-
enzym NAD+, wytwarzany z nikoty-
namidu (formy witaminy PP). Moze
on powstawac¢ réwniez z tryptofanu,
kwasu nikotynowego lub innych
jego pochodnych, np. trigoneliny,
ale wéwczas produkcja koenzymu
staje sig mniej wydajna, bo bardziej
skomplikowana. Niemniej aktywnosé
sirtuin, jak dowodza badania, jest
$cisle uzalezniona od zasobnosci die-
ty w kwas nikotynowy i jego amid®’.
Inne wazne mimetyki to kwer-
cetyna (zawieraja ja kapary, jabika,
herbata, cebula, owoce cytruso-
we i jagodowe, niektére odmiany
papryki i cykorii oraz zielone
warzywa) i resweratrol — zwigzek
polifenolowy izolowany ze skérek
czerwonych winogron, ale obecny
takze w malinach i bor6wkach.
Regularnemu spozywaniu reswe-
ratrolu i innych polifenoli zawar-
tych w czerwonym winie przypi-
suje sig tzw. francuski paradoks.
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Bezcenne antyoksydanty

Na Teheranskim Uniwersytecie Nauk
Medycznych grupa epidemiologéw
przeprowadzita metaanalize 5 wie-
loletnich eksperymentdéw. Sledzono

w nich losy 226 270 osdb, z ktorych

4 470 zmarto z powodu nowotworow,
a 2 841 wskutek choréb sercowo-na-
czyniowych. Zebrane dane obejmuja
nie tylko przyczyny $mierci, ale tez
ZWYyczaje zywieniowe - ze szcze-
g6Inym uwzglednieniem produktéw
zawierajacych przeciwutleniacze.
Wi1asnie one mogg by¢ kluczem do dtu-
gowiecznosci, poniewaz nie tylko
zwalczajg wolne rodniki, ale réwniez
sprzyjaja pobudzeniu mechanizméw
oczyszczajacych organizm i odnawia-
jacych komdrki. Co wiecej, zmniejszajg
ryzyko wystepowania nowotworéw

i choréb sercowo-naczyniowych.
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Dlatego tez naukowcy policzyli, ktére
produkty wykazuja najsilniejszy potencjat
zwalczania wolnych rofnikéw, postugu-
jac sie wskaznikiem DTAC - catkowita
zdolnoscig antyoksydacyjng (dietary
total antioxidant capacity), ksztattowang
gtéwnie przez zawartosc¢ karotenoidéw,
tokoferoli, kwasu askorbinowego oraz
zwigzkéw polifenolowych. Méwiac naj-
prosciej: im wyzszy wynik DTAC, tym
lepsze dziatanie przeciwko ROS. Ale
spokojnie, nie trzeba jesc tych produk-
tow kilogramami! Badacze wyliczyli,
ze juz 5 mmol dziennie zmniejsza ryzyko
przedwczesnej Smierci o 7-15%. Od-
powiada to w przyblizeniu 97 g malin,
185 g szpinaku czy... 159 ml wina.

Jak zatem wyglada zestawienie naj-
silniejszych antyoksydantéw? Oto pro-
dukty z najwyzszym DTAC (mmol/kg).

Polega on na tym, ze przy spozyciu
produktéw o wysokiej zawartosci
cholesterolu i ttuszczéw nasyconych
maleje czesto$¢ wystegpowania cho-
roby wienicowej. Wtasnie resweratrol
wykazuje tu dzialanie kardioprotek-
cyjne, a ponadto moze zapobiegaé
chorobom zwigzanym z wiekiem,
nasladujac restrykcje kaloryczne?'.
Podobne wtasciwosci wykazu-
je spermidyna — obecna w kazdej
komérce organizmu substancja,
ktéra moze nasladowac¢ skutki
postu. Badania wykazaty, ze prze-
ciwdziala ona procesom starzenia
poprzez og6lny wplyw na spraw-
nos$¢ komérkowsq oraz oddziaty-
wanie na poszczegélne uklady.
Ta substancja spowalnia zwig-
zane z wiekiem procesy, takie
jak atrofia miesni, wiéknienie
watroby czy prowadzaca do oste-
oporozy utrata masy kostnej*.
Innymi stowy: zwiekszenie pozio-
mu spermidyny w organizmie sty-
muluje naprawe komorek i pozwala
zachowacé funkcje mitochondriow,
a dzieki temu hamuje procesy sta-
rzenia, poprawia kondycjg zdro-
wotng i zmniejsza $§miertelnosé*.
Ale mlodo$é¢ naszego organizmu
wspiera tez wiele innych substan-
cji, ktére pozwalajg cho¢ troche
cofna¢ tykajacy zegar (patrz ramka
pt. ,Zrédta dtugowiecznosci”).
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Spermidyna to naturalny zwiazek

organiczny, wystepujacy we wszystkich

komarkach ciata. Zostat przez naukowcow

N + CYN K 50 powigzany z tzw. autofagig - wainym

E procesem radzenia sobie organizmu

£ i a - ze zjawiskami starzenia.
= W 2ywnosci spermidyna znajduje sie
7 _ miedzy innymi w nasionach soi,

_ ¥ B dojrzatym serze, grzybach i roslinach
strgczkowych.
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Cynk jest jednym z podstawowych
pierwiastkow sladowych i petni
niezliczone funkcje w organizmie.
Odgrywa wazng role w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego | pomaga chronic
komorki przed stresem
oksydacyjnym.
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w uzaleznienia

Uwazny trening pomoze nam pokonac
napady gtodu i natogi, méwi Charlotte Watts

ewne zachowania, takie jak
) palenie papierosa, picie kielisz-

ka wina czy jedzenie stodyczy,

moga wywolywaé u nas upaja-
jace poczucie przyjemnosci, do ktérego
pragniemy za wszelkg cene wrécic.

To zupelnie normalne, Ze chce-
my i poszukujemy tego, co daje nam
przyjemnos$c¢ — taka ludzka natura.
Ale gdy to pragnienie danej substan-
cji czy czynnosci przybiera charakter
kompulsywny i wymyka sie spod kon-
troli — az do momentu, gdy mogloby
lub wyrzadza nam krzywde — wéw-
czas méwimy juz o uzaleznieniu.
Uzalezni¢ mozna sie dostownie

od wszystkiego: robienia zakupéw,
hazardu, ¢wiczen, seksu, ogladania
telewizji czy gier komputerowych.
Brak upragnionej substancji lub czyn-
nos$ci wywoluje za$ tzw. syndrom
odstawienia, ktéry jeszcze bardziej
zacheca do powtarzania uzalezniajg-
cego zachowania - i kolo sig zamyka.

Odkreci¢ zgubne powigzania
Dr Gabor Mate méwi o kluczowej
roli, jakg w powstawaniu uzaleznien
odgrywa trauma. Z kolei w ksigzce
pt. ,Ciato a stres. Jak unikna¢ fizycz-
nego stresu” (Swiat Ksigzki, 2004)
tlumaczy, jak stres napedza zacho-
wania kompulsywne i nieopano-
wang che¢ na r6zne substancje.
Zrozumienie zwigzku miedzy
stresem i traumg a uzaleznie-
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niem jest czescig rosngcej Swiadomosci
dotyczacej tego, jak praktyki skupione
na uwaznoSci ciata i umystu pomagajg
odkrecié¢ szkodliwe dla nas schema-
ty, ktére wielu ludzi obiera za strate-
gig radzenia sobie z problemami.
Gdy odpychamy od siebie stres
lub traumy z przeszlosci poprzez
zatracanie sig w otegpiajacych sub-
stancjach lub zachowaniach, uwaz-
ny ruch - kotwiczacy nas fizycznie
w ,tu i teraz” - moze poméc odna-
lez¢ nowe strategie radzenia sobie.
Czy chcemy pokonaé rozwiniete
juz uzaleznienie, czy tez uwolnic sie
od niezdrowych nawykéw, warto piele-
gnowac¢ w sobie bardziej wspélczujacy,
terazniejszy zwigzek z wlasnym cia-
fem, ktéry moze okazac sie zbawienny.
Badania nad uwaznos$cia ruchu,
wazng np. w jodze oraz tai-chi,
wykazuja, ze ¢wiczenia
takie redukujag reaktyw-
ng odpowiedz stresowa
organizmu, ktéra popy-
cha nas w kierunku
»leczenia sie na wlasng
reke”. Efekt taki moze
wynika¢ w duzej mierze
z ich korzysci zwigzanych
z obnizaniem hormonéw

stresu oraz zwigkszaniem neuroprze-
kaznikéw uspokajajacych, takich jak
GABA (kwas gamma-aminomastowy)'.

Brzuszno-przysrodkowa kora przed-
czolowa (ventromedial prefrontal cortex,
VMPFC), znajdujaca sie w przedniej
czeSci mézgowia, zdaje sie odpowie-
dzialna za integrowanie informacji
odnoszacych sig do emocji i ttumaczenie
ich na nawykowe zachowania dajace
szybkie rozwigzania. Niska aktywnosé
VMPCF wplywa na podejmowanie decy-
zji, co moze skutkowa¢ wyborami, ktére
zaspokajaja zachcianki lub nagradza-
ja natychmiast, bez brania pod uwage
dltugoterminowych efektéw. Ruchy
bazujace na uwazno$ci pobudzaja odpo-
wiedZ VMPFC i pomagaja nam podej-
mowac bardziej §wiadome decyzje.

Jak czytamy w pewnym badaniu,
»joga promuje uwazno$¢, pozytywny
dialog wewnetrzny i samoakcepta-
cje, ktére wspomagajg pewnosé siebie
i kontakt z samym soba, dlatego tez
te aspekty pobudzaja VMPFC poprzez
poglebianie skupienia na ruchach
ciata, oddechu i innych punktach™.




Uwaznos¢ w ruchu
Gdy spowalniamy schematy ruchu, by w peini doswiadczy¢
tacznosci ciata i umystu, rozpoczynamy kultywacje zwiaz-
ku z glebsza natura lezaca u podstaw naszych zachcianek.
Kiedy uczymy sie, jak skupi¢ sie na chwili obecnej i oddy-
cha¢ w pelni z silnymi doznaniami organizmu, tatwiej przy-
zna¢, jak intensywne sg te pragnienia, bez ulegania im.

Ruch oparty na uwaznosci pomaga tez rozwing¢ wspét-
czucie wobec nas samych, tak potrzebne, by zaakceptowac
trudnosci zyciowe, ktére sprawiaja, ze siggamy po jedze-
nie, alkohol czy inne uzywki dajgce chwilowg ulge.

W takim rodzaju ruchu nie chodzi wytacznie o fizycz-
ne przebrniecie przez ¢wiczenia, ale réwniez o koncen-
trowanie sig na glebokim oddechu i wrazeniach, jakie
odczuwamy podczas treningu. Pomoze to odsuna¢ sie
od nierzadko przytlaczajacej fali pragnienia czy glodu
i zamiast tego skupi¢ uwage na oddechu i ruchu.

Pewne ¢wiczenia, zwlaszcza przetaczanie sie po pod-
todze, dodatkowo zapewniajg efekt automasazu. Gdy
konczyny ocierajg sig o siebie i o podloge, poziom sero-
toniny ro$nie, wspierajac zmniejszanie bolesnych
doswiadczen — zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych
—1iredukujac impuls do pocieszania sig uzywkami.

To wlasnie w taki sposéb ruch oparty na uwaznos$ci
pozwala ,odbezpieczy¢” reakcje i przywiazanie — klu-
czowe aspekty kregu uzaleznienia. Gdy jesteSmy w sta-
nie uspokoi¢ uktad nerwowy i wytworzy¢ przestrzen
miedzy kompulsja a uleganiem jej, czyli miedzy przy-
wigzaniem do znieczulajacego efektu przynoszonego
przez pewne zachowania, mamy wigcej opcji reakcji.

Skupianie sig na wydechu podczas doznan towarzyszacych
¢wiczeniom pomaga wyzby¢ sie trudnych lub przytlaczaja-

cych uczué - zwlaszcza gdy pozwolimy sobie
wydac¢ przy tym glosne westchnie-
nie albo poruszamy twarza

i zZuchwa w celu jeszcze gleb-

szego rozluznienia napie¢.

Kiedy umiemy wczué
sig w ruch i nasz oddech,
mozemy nauczyc¢ sie kontro-
- lowa¢ kompulsywne reakcje, odna-
lez¢ przestrzen na zmiane i dotrwaé

do nastepnej chwili bez uciekania sig
% do btyskawicznych rozwigzan.

»,Medytacja w ruchu” jest szczegdlnie
przydatna, jesli chodzi o skupie-
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nie umystu, gdy nachodza nas zachcianki czy kompulsje.
Odczuwanie alternatywnych, wcielonych doznan pomoze
postrzega¢ dotychczasowe stabosci jako co$ zewnetrznego,
odrebnego od nas, a tym samym pozwoli zdystansowag sig
od nich. Badanie nad osobami miewajacymi napady nieprze-
partej checi na czekolade wykazato, ze taka dezidentyfikacja
odniosta wiekszy sukces w ich ograniczaniu niz strategie
odwracajace uwage’. Jest to jeden z wielu istotnych mecha-
nizmoéw, dzieki ktéorym uwaznos¢ zaczyna zyskiwaé uznanie
jako skuteczny srodek na uzaleznienia i wszelkiego rodza-
ju pragnienia, w tym palenie, alkohol, narkotyki i seks®.

Na nastepnych stronach znajduja sig proste ¢wi-
czenia i pozycje, ktére pozwola opanowaé zachcian-
ki, niezdrowe nawyki i uzaleznienia. Nalezy jednak
pamietaé, ze kluczem do udanego treningu uwaznosci
jest pozostawanie w pelni ,tu i teraz”, bez autokryty-
ki i oceniania. To oznacza, ze nie klasyfikujemy doznan
jako dobre czy zle, przyjemne czy nieprzyjemne.

Warto poeksperymentowac¢ z introspektywnymi praktyka-
mi ruchu, takimi jak joga lub tai-chi, gdyz pomaga to ukoié¢
wiecznie pobudzone wewnetrzne glosy, a zamiast tego skon-
centrowaé uwage na swoich myslach i uczuciach, ktére moga
wywolywaé cheé zaspokojenia chwilowych impulséw.

Rozpoznawanie tych schematéw pomaga zaja¢ sie
swoimi glebokimi potrzebami, ktére zachcianki i uza-
leznienia prébuja spelnic, a ktére czesto zakorzenio-
ne sa w dobroci, opiece i zwigzkach z innymi.

REKLAMA

Olejek f Tl?ieranku
Gripaxin C37°

olejki: hazyliowy i kamforowy oraz wzhagacony czystek

Gripaxin C37 to skuteczna alternatywa na
wyzwania zdrowotne w czasie zmiennej pogody

s

uktad oddechowy

odpornosc

zatoki @

az @subsmncﬂ aktywnych

Starozytna kuracja majerankowa
600 badan naukowych o majeranku

Ol

=
]
=
=
=
e,
= |
=]
2
S
Ex
=
=
.
=
T
E
]
=l
=
LA

Zadzwon i zamow juz dzis z dostawq do domu:

602883 921,33817 34 24/ 25, zaméw na- www.asepta.pro
. ’
< zapytaj w APTECE. farmaceuty



https://asepta.pro/

ZDROWY STYL ZYCIA

Kota brzuchem

Z dowolnej siedzacej pozycji z wyciagnietym
kregostupem zataczaj kota calym tulowiem,
rysujac okrag czubkiem glowy. Pilnuj, by bar-
ki, zuchwa i oczy byty zrelaksowane, dzieki
czemu ruch bedzie wywodzil sig z brzucha.
Bierz wdech podczas wyciaggania sie w gore
przez tyl, a wydech réb przy schodzeniu ni-
zej w prz6d. Zmien kierunek, gdy poczujesz
dobry moment. Zwracaj uwage, jak zmiana <
kierunku wptywa na te medytacje w ruchu.

RozluzZnienie dolnych
plecéw i bioder

_——“»Napigcie emocjonalne czesto utrzy-

RozluZnienie
barkéw, gérnych
plecow i szyi

. . .=~ mujemy w brzuchu, dolnych ple-
Ukleknij, rece rozstaw szerze AT AR
@D, TECe IC i . cach i biodrach. Z tego powodu
niz ramiona, '10kc1e utrzymuyj nad 1 1) pomocne moze okazaé sie
nadgarstkami, a dtonie unos$ nad — P skupienie na tych wlasnie
pqdlogq, ity lk.o opusz - p'al/c(?v/v (( obszarach, a to najlepiej wy-
)¢ d(?tykaly. 'M'ozesz S }11(1111('381((]10 Q chodzi na lezaco, z pelnym
Sl et b ) D8 SIOCZISKY podparc1ern na podtodze. Pol6z
krz(tiasla. IZ te) pOZ}}Il G egsl)ffy mentuj \ b3 sig z ugietymi kolanami, po czym
z dowolnym ruchem barkow, szyi, podnoé to jedna, to druga noge
.qugosmpa’ plecow,. bloder,. Ewarzy e i zbadaj, jaki ruch jest przyjemny,
B e voinid sproy, N P wczuwajac sie w potrzeby ciata.
jajace uzaleznieniom napiecia sku- o ’f"“wﬁ#_
mulowane w kazdym zakatku ciata. / e Mrms o '}I,lrﬁ"
( e 1__7'\?\{2

) N
L '|.M}"

Medytacja
na czworakach

Z pozycji na czworakach poruszaj sig w na-
turalny sposéb, by zyska¢ poczucie uwolnie-
nia w biodrach, dolnych plecach i barkach.
Nastepnie na wydechu powoli
wejdz w pozycje dziecka, ,
kleczac z glowg . £ -""'""""-—-.,bl_,f-"
wetknietg miedzy -
wyciggniete w przod
rece, a na wdechu podnies$ sig z powrotem.
Utrzymuj nadal ten rytm oddechu i zacznij
na wdechu wysuwac¢ biodra na jedng strone,

a na wydechu na drugg. Kontynuuj takie kota |||I| -;:f_f
miednica, po czym zmien strone, a potem 1'-:2‘;7-‘1\. = \\Iﬂ

odpocznij w pozycji dziecka. Nastepnie r
na wdechu unie$ prawa reke i lewa noge znad ) {

podlogi, wciagajac dolne zebra, by da¢ dolnym

plecom lepsze podparcie. Na wydechu wré6é |

do pozycji dziecka, po czym na wdechu unie$ I

odwrotne reke i noge i dalej zmieniaj strony. |'|h *-—-__lrjb__
2 — W W
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Z pozycji na czworakach wyciagaj po kolei raz jedna,
raz drugg noge do tytu i w poprzek ciata, rozcigga-
jac w ten sposéb caly bok, tacznie z szyja, gdy
spogladasz w strone wyciagnietej stopy. Po-
czuj tez ruch boczny w kregostupie, gdy
przenosisz sie z jednej strony na druga. L

Otwieranie przodu ciata -~ 4 _

Pol6z sie na brzuchu, oprzyj na tokciach, zeby po-
czu¢ wydluzenie z przodu tutowia i w klatce pier-
siowej. Pooddychaj w tej pozycji, opusciwszy brode £
do klatki piersiowej. Nastepnie ugnij jedno kolano, = __
przyciagajac wewnetrzng czesé tej nogi do podlogi
tak, by bylo to wygodne dla biodra, po czym prze-
ciwlegla reke wyciagnij w bok, jak poprzednio. Eks-
perymentuj z podobnymi ruchami w obrebie barku
i szyi,wlgczajac w to odwracanie sie, by patrze¢
za ramie, co pozwoli poczu¢ zakres ruchu zgodnie
z kondycja dolnych plecéw. Powtérz na obie strony,
a potem odpocznij, lezac swobodnie na brzuchu

przez kilka minut i wczuwajac sie w swéj oddech. o~ r’/_' s
A

Kojacy odpoczynek [ )

Te pozycje warto wykonywac na ko-

Masaz czota

Oprzyj czolo na krzesle w sklonie niec ¢éwiczen lub w dowolnym in- | & .

w przéd, co pozwoli ,odda¢” ciezar ciala nym momencie, gdy nachodzi nas | % 1} /Z'

glowy i zrelaksowac¢ sie. Rece skrzyzuj niekontrolowana che¢ na cos. 14 ‘\\h r"l f___.‘

na siedzisku krzesta, a nogi wyciagnij . Pol6z sie na plecach z no- ! Vg T |

przed siebie z podparciem pod . i gami nad glows, co uspo- - b 1

kolanami albo usigdz po tu- g koi pobudzone nadnercza IIl||:_: |

recku. Nastepnie przetaczaj 2 ’,-"','}\-., TR i spowolni kotaczace serce.

gltowa na jedng i dru- A=A f Lezac na plecach, pot6z nogi

ga strone, masujac = —, 1A na krzesle, kanapie lub t6zku. /

lekko czolo. Ukoi /"KJ_/H_E‘_ ' e % Jesli czujesz taka potrzebe, - \

to uktad nerwo- = _'—’_,_ ——3'=" podeprzyj gtowe, dtonie pot6z =)

Wy poprzez sty- / Ve \' na ciele i skup sig na oddechu. "} N ‘\

m}l.lac.jQ nerwu l}g /’;}f A /: oY ‘\V__q

tréjdzielnego. [ A -—T-L__‘_.“-‘bu..,j}f'i'; ";1 @‘::'f-:-— ; '-ﬂ..___::_' %.-’;E«u 3 ORI - __"_j:‘l‘%?
f\— “j}e-_}____ = i },!\ = F=eil H"'“-T:H_ ) -7 e =

=/ Y N T
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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

Jak wychowac¢ zdrowe dziecko?

Cho¢ nie istnieje przepis uniwersalny, dobry dla kazdego malucha,
bo wiele czynnikdéw oddziatuje na ten proces, to jednak na czesc¢ z nich
mamy wptyw i to na nich chciatabym sie dzis skoncentrowac.

Temat zdrowia dzieci jest
mi szczeg6lnie bliski,

bo wiem doskonale, jak
wyglada dziecinstwo, gdy
jest sie chorowitym i mam
$wiadomosé, ze wszyst-

kie infekcje, jakie wtedy
przesztam, wcigz rzutujg

na moje zycie. Moi rodzice
nie znali metod, ktére ja dzis
upowszechniam. Dopiero
gdy sama zostalam mama,
zrozumialam, jak ogromnym
stresem dla rodzica jest cho-
roba dziecka i jak wazne sa
wiedza oraz umiejgtnosci
wspierania zdrowia pocie-
chy, nie wspominajgc juz

o odpowiedzialnosci za nie.

Sita w nerkach

Cho¢ trudno w to uwierzy¢,
jeszcze przed poczeciem
stan fizyczno-emocjonalny
rodzicéw ma wplyw na ich
przyszle potomstwo.

Ciaza to absolutnie wy-
jatkowy czas dla przyszlych
rodzicow, dlatego warto jak
najlepiej sie do niej przy-
gotowac. To zaprocentuje
lepszym zdrowiem naszego
dziecka i zapewni mu opty-
malny rozwéj, a przy okazji
zabezpieczy zdrowie mamy,
skréci czas regeneracji i do-
chodzenia do siebie po poro-
dzie oraz stworzy podwaliny
pod efektywna laktacje.

Zgodnie z zalozeniami tra-
dycyjnej medycyny chinskiej
w chwili narodzin w ner-
kach gromadzi sie energia
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przedurodzeniowa. Stanowi
ona baze dla konstytucji
noworodka i jest uwalniana
stopniowo podczas calego
zycia, ma wiec znaczacy
wplyw na jego dtugosé oraz
jakosé. To swego rodzaju
zapis mocniejszych i stab-
szych cech malucha, jak
réowniez wypadkowa stanu
psychofizycznego matki

i ojca podczas poczecia,
ksztaltowana dzieki mamie
podczas calego okresu cig-
zy. W strefie emocjonalnej
czynnikami, ktére wspieraja
i wzmacniajg sily zyciowe
nerek, sg wiara w siebie,
poczucie odpowiedzialno-
$ci, zaufanie i odwaga.

Prosto od... mamy
Zachecam do karmienia
piersia, jezeli jest to tylko
mozliwe. Matczyny pokarm,
dostosowujacy sie do bieza-
cych potrzeb niemowlecia,
jest niesamowicie wazng
baza dla jego zdrowia.
Jednak nie samym mle-
kiem (wraz z uptywem cza-
su) czltowiek zyje. Dlatego
rodzice powinni uwaznie
obserwowac potomka i nie
tylko dobiera¢ pozywienie
odpowiednie dla rozwoju
malego organizmu, ale tez
podazac za jego potrzeba-
mi i preferencjami. Nie-
stety nie ma jedne;j listy,
ktéra bedzie idealna dla
wszystkich dzieci. Nato-
miast mozemy pokusié sie

o nakreslenie pewnych
ram zdrowego i pelnowar-
toSciowego zywienia.

Znakomitymi positkami
na poczatkowym etapie zycia
beda mocno rozgotowane
kasze z warzywami, platki
Z owocami, Zzupy warzywne
na wywarach (polecam bu-
lion mocy), migso ugotowane
lub uduszone do miekkosci
wraz z duza ilo$cig warzyw.
Takie pokarmy sa tagodne dla
wrazliwego ukladu pokarmo-
wego dziecka i odzywcze.

Szczegblnie w okresie
jesienno-zimowym warto
postawié na cieple §nia-
danie, ktére w pierwszej
czesci dnia bedzie chronié
przed wptywem zewnetrz-
nego zimna i wilgoci. Moze
by¢ to owsianka z baka-
liami lub kasza jaglana
z jabtkiem i cynamonem.

Im wczeéniej zaczynamy
$wiadomie dba¢ o uklad
immunologiczny dziecka,
tym na silniejszego i zdrow-
szego czlowieka wyrosnie.

O odpornoé¢ powinno sie
dbac¢ caty rok, a najskutecz-
niejsze jest to wiosng i latem.
Dlatego zawsze powtarzam,
by wzmacniac¢ ja i uforty-
fikowa¢, zanim nastanie
kolejny okres infekcyjny.

W przewazajacej wiekszosci
rodzice latem zapominaja,
jak ich dzieci funkcjonowa-
ly w poprzednim sezonie
grypowym i niestety przypo-
minajg sobie o tym dopiero
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z pierwszymi przezigbieniami,
ktére nadchodzg wraz z chtodami.
Unikaj podawania dziecku
stodyczy i stodkich przetworéw
wszelkiej masci, produktéow
mlecznych, owocéw potudnio-
wych, pieczywa pszennego,
sokéw owocowych, nadmiaru
surowych owocow i warzyw,
lod6w, zimnych napojow,
produktéw przetworzonych
i konserwowanych. W wyniku
préby metabolizmu tych pokar-
moéw bardzo czesto wytwarzane
sg Sluz i wilgoé, ktére moga
sta¢ sie pozywka dla réznych
infekcji. Wedlug medycyny
chinskiej zalegajacy $luz blokuje
prawidtowy przeplyw energii
w ciele, czego konsekwencja
moze by¢ ostabienie uktadu
odporno$ciowego oraz narusze-
nie réwnowagi takich narza-
déw jak $ledziona czy pluca.

Odpowiedni ubior
Moim zdaniem uwazna ob-
serwacja termiki dziecka oraz
reagowanie zgodnie z jego po-
trzebami zapewnia znakomite
wsparcie odpornosci. Istotne
jest tez tagodne hartowanie
malucha. Jednak by zdato egza-
min, nigdy nie nalezy hartowac¢
dziecka, ktére jest w trakcie
infekcji, a poza tym najlepiej
rozpoczaé caly proces na wiosne
lub w lecie. Chtodne miesigce
nie sg najlepszym czasem, aby
wprowadza¢ takie praktyki.
Mozna do tego tematu po-
dejé¢ na r6zne sposoby:
— Codziennie chodzi¢ boso
po trawie przez 15 min, nie-
zaleznie od temperatury po-
wietrza, wiatru lub deszczu.
Jesli zaczniecie praktykowaé
ten zwyczaj latem, mozecie
go kontynuowac przez caly rok.
— Mozna réwniez zaczaé od na-
przemiennych zimnych prysz-
nicéw lub polewania zimna
woda podczas kapieli w wannie.
— Superodwazni mogg zdecydo-
wac sie na morsowanie. Znam
takich kilkuletnich morséw!

tadowanie akumulatoréw
Sen to absolutna podstawa naszej
regeneracji. W czasie nocnego od-
poczynku uktad immunologiczny,
nerwowy i hormonalny tworza
integralng calos¢, a przekazywane
miedzy nimi bodZce neuronal-
no-hormonalne ksztaltujg uktad
odpornosciowy dziecka. Nie bez
przyczyny to wlasnie maluszki
$pia najwiecej. Potrzeba snu moze
r6znié sie w zaleznosci od wielu
czynnikéw. Dzieci potrzebuja diuz-
szego snu w okresach szybkiego
wzrostu oraz oczywiscie choroby:.

Obowiazkowy spacer

Do utrzymania odpowiedniej od-
pornoéci bardzo potrzebna jest co-
dzienna aktywno$¢ fizyczna, ktéra
z medycznego punktu widzenia
powoduje zwiekszenie aktywnosci
limfocytéw NK (natural killers).
Zalecana jest codziennie przynaj-
mniej godzina spaceru czy innego
wysitku fizycznego, odpowiednio
do warunkéw atmosferycznych.

I co wspaniale, to ze dla dorostych
moze to by¢ znakomita mobili-
zacja do wspoélnej aktywnosci.

Planowy odpoczynek
Dzieci nie nalezy réwniez prze-
cigza¢ nadmierng iloscig zajec
dodatkowych. Kazde powinno
miec¢ troche czasu, aby méc sie
ponudzié. Nie martwecie sie, jesli
Wasza pociecha powie, zZe sig
nudzi. Nie trzeba czuc sie z tego
powodu winnym ani zaraz sie-
gac po caly katalog rozrywek.
Nuda nigdy nie trwa dluzej niz
20 min. Jest to czas, ktérego
czlowiek potrzebuje, aby uwol-
ni¢ sie od nadmiaru bodzZcow

z zewnatrz i wejsé w kontakt

z wlasng kreatywnoscia.

Zdrowie z roslin

Zachecam do domowej eduka-

cji ziolowej Waszych dzieci juz

od najmlodszych lat. Mozna za-
czynac od parzenia szczypty zi6t,
po czym komponowac je razem

z dzieckiem w mieszanki, dotykac,
wachacé i smakowac. Méj szcze-

$ciomiesieczny synek juz popija
delikatne zi6tka oraz wode. Malu-
chy cudownie chlong takg wiedze
i szybko obserwuja reakcje swojego
organizmu. Gdy przeprowadzalam
warsztaty o ziotach w przedszko-
lu, nie mogtam wyjsé z podziwu,
jak dzieci byly zaangazowane.
WyobraZcie sobie, ze zasmakowat
im napar z piotunu i powiedziaty
mi, ze poprosza rodzicéw, aby
patrzyli im herbatki ziotowe!

Emocje i Swiadomosé
rodzica
Ostatnio uslyszatam od wspa-
nialej terapeutki, ze najwiek-
szym szcze$ciem i warto$cia dla
dziecka jest posiadanie Swiado-
mych rodzicéw. Co to znaczy
by¢ ,,swiadomym rodzicem”?
Nie ma jednoznacznej odpo-
wiedzi... Najprosciej zalozy¢,
ze na réznych etapach naszego
zycia ta $wiadomos¢ bedzie
ewoluowata. Wierze, ze kazdy
z nas jest rodzicem i czlowie-
kiem, ktéry caly czas rozwija
sie i pracuje nad sobg dla dobra
swego i swoich najblizszych.
Jest uwazny i kocha bezwa-
runkowo. Potrafi przepraszac,
bo jak kazdy ma stabsze chwile.
Dla mnie bycie mamg to naj-
piekniejszy, najbardziej wy-
magajacy oraz najbardziej
rozwojowy czas w zyciu!
Oczywiscie bywajg chwile, gdy
czujemy sie niepewnie. Wilasnie
wtedy nalezy szuka¢ informacji,
czytaé, sprawdzac i konfrontowac
je ze zdaniem specjalisty. To spra-
wi, ze szybko zyskasz poczucie
wiekszej sity i mozliwoéci. Wtedy
z kolei zwiekszg sie Twoja czujnosc
i uwazno$¢ na pierwsze sygnaty
choroby, ktére wysyla dziecko.
Nie znaczy to jednak, ze od-
radzam Ci wizyty u lekarza.
Zaufany i sprawdzony pediatra
to prawdziwy skarb i nie mozna
zaniedbywaé¢ wizyt u niego. Jestem
zwolenniczka umiejetnego taczenia
zdobyczy wspélczesnej medycy-
ny i réznego rodzaju naturalnych
metod wspierania organizmu.
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ZIVUE
elektryqu @ce‘_

skora gtowy przegrzewajaca sie pod{,'
czapka, a w domu ciepte i suche | powie rze
— to wszystko wptywa na gorsza ndyqe
wtoséw. Czapki i ogrzewanie sprawiaja,

ze kosmyki puszg sie, sg przesuszone i staja

)

-

B

——

sie tamliwe. Jednak nie musimy marznac,

by zachowac piekna fryzure.

losy najczesciej elektryzuja sig
w wyniku pocierania o synte-
tyczny materiat, np. podczas
noszenia czapki, szczotkowa-
nia, zdejmowania i wkladania ubran przez
gtowe. Dochodzi wtedy do zmiany fadun-
ku: gdy wlosy sa natadowane ujemnie,
odpychaja sig od siebie, co skutkuje efek-
tem aureoli dokola glowy, natomiast Igna
do materiat6w naladowanych dodatnio.
Jednak rezygnacja dla dobra fryzu-
ry z nakrycia glowy nie jest dobrym

Istotny odczyn

rozwigzaniem — brak czapki powoduje
obkurczanie sig naczyn krwionosnych
w skérze glowy, a przez to ogranicze-
nie transportu substancji odzywczych
do mieszkéw wlosowych. To za§ moze
skutkowaé mniejszym dotlenieniem
i szybszym przechodzeniem wloséw
w faze telogenu, czyli wypadania.
Puszenie sie wloséw czesto wynika
réwniez z nieodpowiedniej pielegnacji,
zbyt czestych zabiegow fryzjerskich,
takich jak trwata ondulacja, farbowanie,

Naturalny odczyn pH wioséw jest nizszy niz
naszej skory i wynosi ok. 3,6. S zatem lekko
kwasne. Nasze babcie przygotowywaly ptukanki
z octem, ktérego pH wynosi 2,9 (czyli jest
kwasniejsze od pH fryzury i skalpu), aby nada¢
puklom potysk, zapobiec ich elektryzowaniu sie,
domknac tuski wiosoéw i... pozbyc sie tupiezu.
Kazdy kosmetyk o wyzszym pH (czyli zasadowy)
niesie ujemny tadunek netto na powierzchni wilosa.
Preparaty zasadowe, takie jak np. soda oczyszczona o pH 10,3 lub farby, otwierajg tuske
wiosa, utatwiajac penetracje substancji odzywczych czy barwnika w jego gigb’.

kwasny alkaliczny
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rozjasnianie czy naduzywanie pro-
stownicy. Wysoka temperatura i srodki
chemiczne ostabiajg wlosy, niszczac
ich naturalng otoczke ttuszczows,
ktérej zadaniem jest utrzymywanie
wilgoci wewnatrz. Kiedy ulega ona
degradacji, pasma staja sie matowe,
suche i atwiej sie elektryzujg, a ich
luski rozchylajg sie i krusza. Na szcze-
$cie istnieje sporo domowych sposo-
béw, ktére pozwola odzywié pukle

i ochroni¢ je przed puszeniem sig'.

Maska z olejem
Inianym zapobiegajaca
elektryzowaniu sie

Do catego jajka dodaj tyzeczke miodu
oraz 2 tyzki oleju Inianego. Wszystkie
sktadniki wymieszaj i natéz na umyte
wiosy. Przykryj czepkiem i gorgcym
recznikiem. Stosowanie odzywek

z olejkami minimalizuje tarcie todyg
wtosdw o siebie i haczenie tusek®.

Po godzinie sptucz letnig woda.




0dzywka
Z majonezu
i awokado

Zmieszaj szklanke majonezu
i potowe awokado, tak by powstala
gladka pasta. Wetrzyj jg we
wtosy i skére glowy. Przykryj
wszystko foliowym czepkiem
i owin recznikiem. Pozostaw
odzywke na 20 min, a nastepnie
sptucz letnig woda. Powtarzaj
zabieg raz w tygodniu.

DOBRA RADA

Elektryzowaniu sprzyja brak
odpowiedniego nawilzenia,
ale przyczyniaja sie do niego tez
zwykle codzienne czynnosci. Dlatego,
by zminimalizowac elektryzowanie
sie wtoséw, unikaj zimg kosmetykow

z silikonem. Susz je strumieniem chtodnego

powietrza (najlepiej suszarka z funkcjg
jonizacji), a rozczesuj drewnianym
grzebieniem lub szczotka
z naturalnego wtosia.

ZDROWY STYL ZYCIA

Rumiankowa odzywka
do puszacych sie wtosow

Podgrzej 1/3 szklanki oleju rzepakowego lub
stonecznikowego, dodaj do niego tyzeczke su-
szonych koszyczkdw rumianku i odstaw na pét
godziny. Nastepnie przefiltruj ttuszcz i wbij

do niego jedno zéttko, wymieszaj doktadnie

i dodaj tyzke stotowa miodu oraz tyzke sto-
towaq soku z cytryny. Mase natéz na wilgotne
wtosy. Odzywka zneutralizuje ujemny tadunek
elektryczny wiékna wtosa i nawilzy jego tuske,
co zmniejszy hydrofilowo$¢ wiékien®“. Owin
gtowe folig lub zatéz czepek i odczekaj 30 min.
Po tym czasie sptucz miksture letnig woda.

ecscoevoee

Jaka szczotka?

Oprdcz warunkéw atmosferycznych na elektryzowanie sie wtoséw moze mieé
wplyw takze korzystanie z przyboréw do czesania. Jesli chcesz zminimalizo-
wac problem puszenia, poszukaj szczotki odpowiedniej do swoich wioséw.

VAT najlepsza bedzie gesta szczotka z naturalnego wiosia dzika, ktéra pozwala
na delikatne rozczesywanie pasemek (bez szarpania) oraz bez obawy o uszkodzenie ich
struktury. Taka szczotka z tatwoscig rozczeszemy wiosy. Ponadto oczysci je z zanieczysz-
czen, kurzu i pytéw oraz nattusci, tworzac na ich powierzchni naturalny filtr ochronny.

warto stosowac klasyczna
szczotke z szeroko rozstawionymi zgbkami zakoriczonymi ostonkami w po-
staci matych kuleczek. Dzieki temu rozczesywanie nie bedzie sprawiato bélu,
a zakonczenia igiet przydadza sie do masazu gtowy, ktdéry pobudzi miesz-
ki wtosowe, a tym samym wzmocni wiosy i przyspieszy ich wzrost.

dobrze sprawdza sie duza, okragta szczotka ceramiczna do modelowa-
nia, ktéra nie dos¢, ze Swietnie rozczesuje, to dodatkowo dodaje objetosci i pozwala
nadac fryzurze ksztatt. Powtoka ceramiczna ma tez te zalete, Ze zapobiega elektry-
zowaniu sie wtoséw i przyspiesza ich suszenie. Ponadto podczas rozczesywania przy
jednoczesnym suszeniu podnosi je u nasady i optycznie zwieksza ich objetosc.

wybierz ptaska i podtuzna szczotke z syntetyczno-naturalnym badz
nylonowym wtosiem, ktéra uczyni kosmyki miekkimi, gtadkimi i btyszczacymi.

IV ETITT7] doskonale nada sie szczotka z drewna lub bambusa o grubych
i szeroko rozstawionych iglach. Duze odlegtosci miedzy wypustkami pozwo-

I3 rozczesywac loki bez obawy o ich splgtanie. Dodatkowo szczotki wykonane
z drewna skracajg czas suszenia pasemek, poniewaz materiat ten jest natural-
nym przewodnikiem ciepta, a takze ogranicza elektryzowanie sie wiosow.
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Ptukanka z octu lub portera
tyzke octu jabtkowego dodaj do szklanki
przegotowanej wody. Ptynem sptucz wiosy po umyciu.
Mozesz tez zamiast octu uzyc¢ ciemnego piwa.

Polej nim glowe i pozostaw na 5 min. Nastepnie
sptucz zimng woda —to pomoze pozbyc¢ sie jego
charakterystycznego zapachu. Dopiero po tym czasie
zacznij osuszac¢ wtosy recznikiem.

Plucz zimng woda

Po kazdej kapieli zafunduj glowie i ciatu chtodny
prysznic. Zimna woda zamyka tuski wtosa, dzieki
czemu jest on mniej podatny na elektryzowanie sie.
Mozesz tez sptukac gtowe szklanka wody gazowanej
wymieszanej ze szklankg octu.

Maska z siemienia
Inianego przeciw
elektryzowaniu sie

tyzke nasion Inu zalej szklankg wody.
Zagotuj na matym ogniu. Przecedz przez
sito. Gdy ptyn ostygnie, natéz go na

Maska z awokado, miodu
i oleju z pestek winogron

Obierz jedno dojrzate awokado i zmiksuj w blenderze,
dodaj tyzke oleju z pestek winogron i czubatg tyzecz- nieumyte wiosy. Po 10 min sptucz glowe
ke miodu. Wszystko ponownie zmiksuj. Natéz mase letnig wodg i umyj szamponem.
na wtosy i pozostaw na 20 min. Po tym czasie sptucz \ Vg
letnig wodg i umyj glowe szamponem.

DOBRA RADA

Przed wyjsciem z domu natéz
na wilgotng chusteczke higieniczng

0|e]°wy komm'es kilka kropel ptynu do zmiekczania

Taki zabieg nie tylko odzywia wios tkanin. Tak przygotowana chusteczke
i wygtadza tuski, ale co istotne schowaj do woreczka foliowego i w6z

— tworzy warstwe ochronna, kt6ra do torebki. Gdy $ciaggniesz czapke,

zapobiega odparowywaniu wody.
Potacz tyzke oleju kokosowego,
arganowego i Inianego. Mieszanke
wetrzyj w skére gtowy oraz pokryj
nig wiosy na catej dtugosci. Zatéz
czepek i owin glowe cieptym
recznikiem, aby wspoméc
wchianianie wilgoci. Najlepiej
nakiadat ja przed snem. Trzymaj | Coomet St 20116220828 e
ja minimum godzine, a najlepiej . Y Robbins CR. Chemical and Physical Behavior
ca}a noc. ]egn to moiliwe, of Human Hair. 4th ed. New York: Springer; 2013
dogrzewaj recznik. Rano umyj

. Clin Dermatol. 1996 |an-Feb; 14(1):105-12
. Ther Umsch. 2002 May; 59(5):256-61
glowe szamponem. Powtarzaj
3 razy w tygodniu.

delikatnie przetrzyj uniesione
pasma chusteczka.
To zatatwi problem.

. International Journal for Vitamin and Nutrition
Research (2015), 85, pp. 14-22

. X Indian | Dermatol Venereol Leprol. 2013 Sep-Oct;
== 79(5):654-67
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ZDROWY STYL ZYCIA

- Odswietnie i luksusowo

Z myslg o puszacych sie wlosach mozna zastosowac za-
biegi odbudowujace, ktore zadziatajg w miejscu ubytku
struktury naszego wiosa. Mozna do tego wykorzystac

np. puder z japoniskiej czarnej perty, puder diamentowy
oraz ekstrakt z zielonego kawioru, czyli sktadniki bogate
w substancje odzywcze i gteboko regenerujace. Kluczowe
jest nadanie puszacym sie wlosom sprezystosci i hydra-
tacji przez ich mocne odbudowanie i domkniecie tusek’.

Wiosy przesuszone sg bardziej podatne na elektryzowanie sie. Dlatego
najlepsza forma zapobiegania jest dogtebne nawilzenie kosmkéw. Pomoze
w tym maska z zéttka i oliwy. Rozbij jajko, biatko oddziel od Zz6ttka.

To ostatnie doktadnie wymieszaj z tyzeczka oliwy (jesli masz bardzo dtugie
wtosy, bedziesz musiata potroic liczbe sktadnikéw). Mieszanke natéz
na umyte, ale jeszcze wilgotne wiosy. Mozesz przykryc¢ gtowe czepkiem.
Po uptywie godziny zmyj maske letnig woda.

Witamina Biferrytyna Kuracja

Zwykle skupiamy sie na doraznych sposobach ujarzmienia naelektryzowanych pasm. Jednak

réwnie waznym aspektem, ktéry ma wptyw na puszenie sie, jest odpowiednie odzywienie aloesowo-kokosowa
mieszkéw wiosowych. Przede wszystkim nalezy dostarczac im ferrytyny oraz witamin z gru- Miazsz aloesu ma takie samo pH,
py B — a zwlaszcza B12, wptywajacej na sprezystosc, elastycznosé i grubosé wiosa. jak nasza skéra. Dodatnie tadunki

- Ferrytyna - potocznie nazywana ,magazynem zelaza” — odpowiada m.in. za jako$¢ i gru- ktorych dostarcza, wiaza sie
bos¢ kosmykow, odgrywa kluczowa role w ich wzroscie, gdyz wptywa na podziaty komérkowe
w mieszku wlosowym, a takze na kondycje todygi. Gdy w naszym organizmie poziom ferrytyny
jest zbyt niski, cykl zycia wlosa ulega skréceniu, a jego zdolno$¢ do rosniecia zostaje ostabio-
na. Staje sie stabszy i tamliwy — ttumaczy trycholog Anna Mackoj¢ z Instytutu Trychologii. Po-
ziom ferrytyny mozna podnies¢, wprowadzajac do diety produkty bogate w wysoko przyswa-
jalne, pochodzace od zwierzat hemowe Zelazo (np. jajka, watrdbke, czerwone miegso, ttuste
ryby), w ktérych przy okazji jest tez sporo witaminy B12)°.

Z anionami na powierzchni wioséw
i zmniejszajq efekt puszenia sie”. Umyj
3 liscie rosliny i zmiksuj je z potowa
szklanki cieptej, przegotowanej wody.
Dodaj tyzeczke oleju kokosowego
(mozesz tez dodac tyzeczke miodu)
i dobrze wymieszaj. Mase wetrzy;j
w skore gtowy i wilgotne kosmki.
Zat6z czepek i owin go recznikiem.
Po 30 min umyj wiosy.

- ——
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Na szybko

Zdjetas czapke, a wiosy uniosty sie
wokot gtowy? Nie panikuj. Zwilz
dtonie woda, a nastepnie przesun
nimi po wiosach. Woda zneutralizuje
dodatnie czasteczki. Jesli nie masz
dostepu do kranu, natéz na rece
niewielkg ilo$¢ kremu i rozsmaruj, gdy
rece beda juz tylko lekko wilgotne,
przeciagnij nimi po wiosach.
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Filtry pod ochrona

Nerki s najwazniejsza czescig uktadu moczowego.
Warto zadbac, by jak najdtuzej pozostaty sprawne.

erki rzadko sig skarza,

a mogltyby. W konicu do ich

gléwnych zadan nalezy

usuwanie szkodliwych
produktéw przemiany materii wraz
z moczem. Muszg tez odtawia¢ skiad-
niki niezbedne dla organizmu (resorp-
cja). To jednak dopiero poczatek listy.
Do codziennych obowigzkéw stuzbo-
wych nerek nalezg regulacja objetosci
plynéw ustrojowych i osmolarnosci,
wplyw na ci$nienie tetnicze krwi (uktad
renina-angiotensyna-aldosteron), wy-
twarzanie aktywnych postaci witaminy
D3, co ma duze znaczenie dla zdrowia
uktadu kostnego i odpornosciowego,
oraz utrzymanie réwnowagi kwasowo-
-zasadowej (dzieki mozliwosci zakwa-
szania moczu). Ponadto nerki nadzorujg
proces erytropoezy, czyli namnazania
i r6znicowania czerwonych krwinek.
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Dodatkowo wytwarzajq szereg istot-
nych dla funkcjonowania ciata hormo-
néw: renine, erytropoetyne, kalcytriol
oraz prostaglandyny'. Renina uczestniczy
przede wszystkim w procesie regulacji
ci$nienia krwi oraz gospodarki sodem
i potasem. Erytropoetyna (EPO) wplywa
na szpik kostny i produkcje czerwo-
nych krwinek. Podnosi tez wydolnosé
organizmu. W nerkach odbywa sie
réwniez synteza prostaglandyn — po-
dobnie jak renina odpowiedzialnych
m.in. za regulacje ci$nienia krwi.

Ocena pracy

Poniewaz organy te dysponuja znacz-
ng rezerwg funkcjonalng, do pewnego
czasu ich stopniowe uszkodzenie nie
powoduje objawéw chorobowych.
Dajg nam jedynie dyskretne sygnaly
— wilgotne dlonie, biate plamki na pa-

znokciach, worki pod oczami, zmiana
koloru, zapachu lub ilosci oddawanego
moczu. Jesli je zignorujemy, po jakim$
czasie nerki rzucg robote w diabty
i trzeba bedzie szuka¢ zastepstwa
w postaci dializ lub przeszczepu.
Wstepng ocene pracy nerek moz-
na przeprowadzi¢, badajac stezenie
kreatyniny w surowicy. Jest ono wy-
padkowg wytwarzania oraz wydalania
i zalezy zar6wno od masy migénio-
wej, jak i sprawnos$ci wydalniczej
nerek. U dorostych jako prawidtowe
przyjmuje sie wartosci w zakresie
53-115 pmol/l (0,6-1,3 mg/dl), przy
czym dla pan sg one nieco nizsze.
Jednoczesnie warto wykonaé¢ ogél-
ne badanie moczu. Na rozwijajaca sie
chorobe nerek lub dr6g moczowych
moze wskazywaé wykrycie w prébce
niewielkiej ilosci biatka oraz krwinek



bialych i czerwonych. Niepokojacym
sygnatem jest tez obecno$¢ wateczkéw.
Wyniki musi zobaczy¢ lekarz, bo tylko
on moze je wlasciwie ocenié i — w razie
potrzeby - zleci¢ inne badania lub tez
od razu rozpocza¢ prawidlowe leczenie.
Te badania najlepiej robi¢ raz do roku.
Stopient wydolnosci nerek okreslany
jest na podstawie wspélczynnika prze-
saczania klebuszkowego (GFR). To ta
cze$¢ krwi, ktéra ulega przefiltrowaniu
przez wszystkie czynne ktebuszki obu
nerek. Prawidlowo jest to ok. 10% obje-
tosci przeptywajacej przez nerki krwi.
Wskaznik GFR wylicza sie na podstawie

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Z uwagi na wiasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwzapalne berberyny stosuje sie jg w leczeniu
nefropatii, neuropatii i kardiomiopatii cukrzycowej. ®®

Woda zdrowia doda

Przede wszystkim sprawdz podaz
plynéw. Niskie spozycie wody wiaze
sie z rzadszym oddawaniem moczu,

co sprawia, ze poziom kreatyniny, ktéra
nie jest wydalana, wzrasta. Przy pro-
blemach tej natury nalezy pi¢ dziennie
ok. 2 1 wody. Wlicza sie w to zupy,

forminy. Po 3 miesigcach okazalo sie,
ze obie terapie pozwolily tak samo
skutecznie regulowac poziom cukru
we krwi, przy czym berberyna do-
datkowo obnizata poziom choleste-
rolu oraz tréjgliceryd6w we krwi®,

Fosfor na cenzurowanym

stezenia kreatyniny znajdujacej sie w su-
rowicy krwi oraz dobowej prébki moczu.
W praktyce GFR okresla sig, poda-

herbate zielong lub ziolowe napary
(najlepiej majace lekkie dziatanie mo-
czopedne). Nie nalezy jednak przesadzaé

Wyzsze stezenie kreatyniny wskazuje,
ze nerki moga mie¢ problem z prze-
twarzaniem fosforu, dlatego warto

jac, jaka objetos¢ krwi przesacza sie
w ciagu jednej minuty. Prawidlowo
powinno to by¢ 80-120 ml/min. Spa-
dek GFR jest bezposrednio powigzany
z utratg liczby czynnych nefro-

néw. Szacuje sie, ze aby wystgpily
powazne zaburzenia wynikajace

z upo$ledzonej czynnosci nerek,
zniszczeniu musi ulec az 75% pra-
widlowego ich migzszu. Oznacza

to, ze jedna prawidlowo pracujaca
nerka jest zupelnie wystarczaja-

ca do zachowania zdrowia®.

Kreatynina pod lupa
Podwyzszony poziom kreatyniny

we krwi moze §wiadczy¢ o powaznych
zaburzeniach w funkcjonowaniu pracy
nerek. Jednak zdarza sie, ze jest pokto-
siem wykonywania intensywnych ¢wi-

czen fizycznych w dniu poprzedzajacym

badanie albo niskiego spozycia plynéw.
Bywa tez spowodowany przyjmo-
waniem niektérych lekéw, suple-
mentéw (np. vanadium stosowanego
przy niedoborze krzemu i wanadyny,
srodkéw na przyrost masy ciala oraz
wzmacniajacych wlosy z kreatyna
etc.) lub produktéw spozywczych
zawierajacych duze ilosci biatka.
Ponadto moze by¢ wynikiem niskie-
go ci$nienia krwi spowodowanego
chorobg tetnic, cukrzycy, tocznia, ze-
spotu Goodpasture’a, rabdomiolizy,
dystrofii miesniowej lub utraty krwi.
Co zrobi¢, gdy poziom kreatyniny
wzrasta? Jezeli dzieje sie to w zakresie
normy, mozemy pomac sobie sami.
Wystarczy wprowadzenie zmian w co-
dziennej diecie oraz stylu zycia.

z 0gblng iloscig plynéw, poniewaz ich
nadmiar moze podwyzszy¢ ci$nienie
krwi i dodatkowo obciagzy¢ nerki.

Pilnuj insuliny
Jedna z czestych przyczyn uszkodze-
nia nerek, a tym samym podniesienia
poziomu kreatyniny, jest cukrzyca.
Dlatego, jesli chcesz zachowaé zdrowe
nerki, utrzymuj poziom insuliny w nor-
mie. Pom6c w tym mogg chrom oraz
berberyna. Jak podaje The International
Journal of Endocrinology, ta ostatnia
m.in. wspomaga wydzielanie insuliny
i glikolize w obwodowych tkankach,
reguluje réwnowage mikroflory jeli-
towej, redukuje wchtanianie jelitowe
glukozy oraz reguluje metabolizm tlusz-
cz6w. Z uwagi na wlasciwosci antyok-
sydacyjne i przeciwzapalne berberyne
stosuje sie¢ w leczeniu nefropatii, neu-
ropatii i kardiomiopatii cukrzycowej.
W pewnym niewielkim badaniu
pilotazowym 36 §wiezo zdiagnozowa-
nych cukrzykéw otrzymywalo 3 razy
dziennie 500 mg berberyny albo met-

Kasliwa podagra

ograniczy¢ spozywanie sera, ryb, soi,
produktéw o obnizonej zawartosci
tluszczu oraz czerwonego migsa“.

Ochronny jadtospis

Przede wszystkim trzeba ograniczy¢
solenie potraw, réwniez podaz migsa
oraz cukréw prostych®. Zaré6wno ob-
nizenie dziennego spozycia biatka do
ok. 0,8-1 g/kg masy ciala, jak i przyjmo-
wanego sodu do 1000 mmol (co odpo-
wiada ok. 6 g soli kuchennej) pozwala
zahamowac¢ zwiekszone wydalanie
wapnia wraz z moczem i jednocze$nie
zwigkszy¢ wydalanie cytrynianéw®, co
zapobiega tworzeniu sig kamieni ner-
kowych. Dodatkowo zmniejszenie racji
miesnych ogranicza zakwaszenie mo-
czu. By zachowaé dopuszczalne dawki
soli, nalezy ograniczy¢ réwniez spo-
zycie serow (z6ttych, dojrzewajacych),

ttustych ryb (zwlaszcza
wedzononych), kon-
e %
: <

serw oraz kiszonych
ogorkéw. Podstawg
diety powinny by¢

Choroby stawo6w czesto odbijaja sie na kondycji nerek. Wsréd schorzen '
uktadu ruchu, ktére dotykaja réwniez uktadu wydalniczego, znajduje sie

m.in. dna moczanowa. Manifestuje sie ona najczesciej poprzez wyjatkowo

gwattowne i bolesne zapalenie stawo6w. Jego przyczyna sg zaburzenia

przemiany kwasu moczowego: niewydalony kwas krystalizuje sie ,

i odktada w stawach, Sciegnach oraz otaczajacej je tkance. Skaza moczanowa

atakuje zazwyczaj staw $rddstopno-paliczkowy, jednak moze mie¢ réwniez

postac guzkéw dnawych i... kamieni nerkowych. Zajete miejsca robig sie obrzekniete,

zaczerwienione i wyjgtkowo bolesne.
Nerki moga tez ucierpie¢ w przebiegu takich uogdlnionych schorzeniach uktadu odpor-

nosciowego jak toczen rumieniowaty, mieszana choroba tkanki {gcznej, reumatoidalne

zapalenie stawdw, guzkowe zapalenie tetnic czy sklerodermia.
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Oczys¢ nerki

Umyj korzenie pietruszki
(1 kg) oraz selera

(0,5 kg), doktadnie
oczysc i zmiel.

Wrzu¢ do duzego
garnka (4-51) i dodaj

1 kg dobrego, organicznego, surowego miodu oraz litr ostudzonej, przegotowanej wody.
Ogrzewaj na matym ogniu, mieszajac drewniang tyzka do czasu, az zawrze. Wylacz gaz,
przykryj garnek i na 3 dni odstaw do lodéwki. 4. dnia jeszcze raz dolej litr przegotowanej,
ostudzonej wody i znéw na matym ogniu gotuj do zawrzenia. Gdy nieco przestygnie, jesz-
cze cieptg miksture przecedz. Potem przelej do butelek i przechowuj w ciemnym miejscu?.
Sposéb uzycia — po 3 tyzki stotowe na 15 minut przed jedzeniem, 2 razy dziennie,

az mikstura sie skonczy.

Z kolei prof. Michat Tombak zaleca oczyszczanie nerek za pomoca mieszanki so-

kéw z marchwi, selera i korzenia pietruszki w proporcji 9:5:2. Pij po p6t szklan-
ki takiego ptynu 3-4 razy dziennie, przez 2 tygodnie. Stosuj te metode raz w roku
w okresie letnio-jesiennym.

W przypadku gdyby w moczu byty slady biatka, Tombak zaleca
sok z korzenia pietruszki. Nalezy pi¢ go raz dziennie w czystej
postaci (30-50 g) od pazdziernika do stycznia

warzywa i owoce o wlasciwosciach
alkalizujacych. Jak widac, najlep-
szym wyborem jest dieta jarska.

Sprzymierzency: chitozan
i kwas o-liponowy
Chitozan jest uwazany za pomocny
sktadnik odzywczy w diecie odchu-
dzajacej, ale moze réwniez zmniejszy¢
stezenie kreatyniny w chorobach ne-
rek. Badanie opublikowane w Journal
of Pharmacy and Pharmacology su-
geruje, ze jest skuteczny u pacjentéw
z niewydolnoscia nerek. U chorych,
ktérym podawano chitozan, odnotowano
znaczace obnizenie poziomu mocznika
i kreatyniny w surowicy po 4 tygo-
dniach terapii. Ponadto preparat obnizyt
catkowite stezenie cholesterolu w su-
rowicy, a zwigkszyl hemoglobiny®.

Z kolei kwas a-liponowy nie tyl-
ko obniza poziom kreatyniny, ale tez
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pomaga poprawié¢ funkcjonowanie
nerek i dostarcza energii. Badania
potwierdzaja, Ze jest silnym przeciwu-
tleniaczem, ktéry poprawia czynno$é
nerek w cukrzycy poprzez obnizenie
glikemii’. Neutralizuje tez toksyny,
aby zapobiec niszczeniu filtréw.

Koenzym Q10

Z biegiem lat ilos¢ tego zwigzku

w organizmie spada. Najwieksze
zapotrzebowanie na koenzym Q10
maja narzady charakteryzujgce sie
najwiekszg intensywnoscig przemiany
materii i zapotrzebowaniem energe-
tycznym, czyli miesieni sercowy, mig-
$nie szkieletowe i nerki. Metaanaliza
badan wykazala, ze suplementacja
CoQ10 znaczgco poprawila profil me-
taboliczny u pacjentéw z chronicznag
chorobg nerek poprzez obnizenie
poziomu cholesterolu catkowitego,
cholesterolu LDL, dialdehydu ma-
lonowego (MDA) i kreatyniny®.

Suplementacja sody

Badanie kliniczne z grupa kontrolng wy-
kazato, ze podawanie suplementu wodo-
roweglanu sodu 134 pacjentom, ktérzy
cierpieli na przewleklg niewydolnosé
nerek, spowolnilto ostabienie czynnosci
tych narzadoéw, a takze poprawilo stan
odzywienia organizméw ochotnikéw.

W tej grupie odnotowano réwniez mniej
przypadkéw konicowego stadium niewy-
dolnosci nerek ESRD (6,5% w poréwna-

niu do 33% w grupie kontrolnej). Chorzy
przyjmujacy suplement zgtaszali jedynie
nieprzyjemny posmak w ustach®.

Lis¢ brzozy

Wodne i wodno-alkoholowe

wyciagi z lisci brzozy reguluja
przemiane materii, dzialajg odtru-
wajaco i zapobiegaja kamicy nerkowe;j.
Z kolei swiezy sok z lisci zebranych
wiosng pobudza prace klebkéw ner-
kowych i zwieksza wydalanie szkodli-
wych produktéw przemiany materii
(w tym jonéw sodowych i chlorko-
wych), poprawiajac zdolnosc¢ filtra-
cyjna nerek, pobudzajac wydalanie
moczu i zapobiegajac tworzeniu sie
kamieni'’. Réwniez napary i odwary
z lisci brzozy wzmacniaja diureze.

Terapia sw. Hildegardy

Zdaniem uzdrowicielki kazda choroba

nerek skraca zycie. Przeplywa przez

nie ok. 0.75-1,2 1 krwi na minute,

co daje ponad tysiac litréw na dobe.

W razie zaburzen ich pracy moze dojsé

do zatrzymywania wody w organizmie

i zwigzanych z tym obrzekéw, podwyz-

szenia ci$nienia krwi oraz powstawania

kamieni nerkowych. Aby zapobiec tym

schorzeniom, a takze przywrécié ner-

kom zdrowie, Hildegarda zaleca post,

ktéry pobudzi narzady do usuwania

produktéw metabolizmu. Konieczne

jest wowczas ograniczenie biatka i soli

kuchennej na rzecz orkiszu i warzyw.
Jednym ze $§rodkéw leczni-

czych stosowanych w tej kuracji

jest napdj z piotunu, ktéry popra-

wia ukrwienie nerek i drenuje je.

Zagotuyj litr wina ze 150 g miodu,

dodaj 40 ml soku z piotunu i natych-

miast zdejmij garnek z ognia. Prze-
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66 Olejek eteryczny z szatwii, podawany
szczurom wystawionym na neurotoksyczne
dziatanie wanadu, znacznie ograniczat
wystapienie patologicznych zmian
w nerkach i poprawiat wyniki
markeréw biochemicznych ®9

filtruj. Pij na czczo niewielka porcje (kieliszek likierowy,
ok. 20 ml). Kuracje stosuj co drugi dziei od maja do paz-
dziernika lub przez caly rok, jesli objawy sa ostrzejsze''.

Ziotowa ochrona
W pewnym badaniu oceniano ochronny wptyw olejku eterycz-
nego szalwii (Salvia officinalis) w przypadku uszkodzenia ne-
rek. 10-dniowa ekspozycja na wanad u szczuréw powodowata
zwiekszone stezenie mocznika i kreatyniny w osoczu. Jednak
gdy w tym samym czasie gryzoniom podawano olejek eterycz-
ny z szalwii, znacznie ograniczal on wystgpienie patologicz-
nych zmian i poprawiat wyniki markeréw biochemicznych'.
Z kolei w infekcjach drég moczowych, kamicy nerek i pe-
cherza moczowego oraz zmniejszonym wydalaniu moczu
stosuje sig przede wszystkim napar z ziela skrzypu. W przy-
padku wystepowania w nerkach i pecherzu moczowym
piasku lub kamieni zalecane sg gorace pétkapiele z suszu
rosliny: 100 g ziela nalezy zala¢ na noc zimng woda, a na-
stepnego dnia ogrza¢ do wrzenia i doda¢ do kapieli. Po-
winna ona trwaé nie dtuzej niz 20 min, a woda musi siegac
nad nerki'®. Po kapieli nie nalezy sie wyciera¢, tylko zawi-
na¢ w plaszcz kapielowy i przez godzing leze¢ w 16zku.
Czarny bez kojarzymy gltéwnie jako $§rodek na przeziebienia.
Tymczasem jest on tez naturalnym regulatorem pracy nerek.
Najwiecej aktywnych biologicznie sktadnikéw mozna zna-
lez¢ w jego kwiatach i owocach. Czarny bez zawiera w sobie
duze ilosci flawonoidéw, garbniki, triterpeny, sterole, sole
mineralne oraz kwasy organiczne i fenolowe. Dzigki swojemu
dzialaniu moczopednemu wspiera oczyszczanie organizmu
i usprawnia codzienne funkcjonowanie uktadu moczowego.

Nie przetrzymuj moczu!

Choroby nerek maja swoje Zrédlo takze w zbyt rzadkim
wyprdznianiu sie. Jezeli, chociazby ze wzgledu na pra-
ce, nie jeste§ w stanie czesto i regularnie korzystaé

z toalety, moze to nie$¢ ze sobg powazne skutki zdro-
wotne. Zalegajacy w pecherzu mocz to pierwszy krok

do zapalenia nerek lub pecherza. W takiej sytuacji wspo-
magaj swoje nerki, spozywajac chociazby zZurawine.

Zaston plecy
Niestety przewianie bardzo czesto oznacza zapalenie
nerek. Jesli wiec pogoda nie sprzyja, wiatr daje o so-
bie zna¢, a temperatury sa raczej niskie, nie ryzykuj
nieprzyjemnej choroby i cieplo sig ubierz, nie zapomi-
najac oczywiscie o doktadnym zakryciu plecéw.
Odpowiednia dieta, picie wody oraz suplementy i ziola spra-
wia, ze nerki bedg Ci stuzy¢ bez probleméw przez wiele lat.
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pewnym momen-

cie w zyciu kazdego

czlowieka pojawia sie

uraz, infekcja lub ope-
racja chirurgiczna. Wielu ludzi nie
ma $wiadomosci istnienia licznych
naturalnych pokarméw wspoma-
gajacych organizm w zwalczaniu
zakazen i szybszym leczeniu.
Niektére z nich nalezy stosowaé
wewnetrznie, inne zewnetrznie,
a jeszcze inne — i tak, i tak.

Wszelkiego rodzaju urazy czy

operacje w obrebie jakiejkolwiek
czesci ciala, ktére powoduja stan
zapalny i obrzek, bedg wymagaly
dodatkowego wsparcia zywienio-
wego, tak aby organizm szybko
sam sie naprawil. Spozywanie wta-
sciwych pokarméw jest niezbedne
podczas dochodzenia do zdrowia
w przypadku kazdej choroby
czy infekcji, poniewaz wzmoc-
nig one uktad odpornosciowy,
a niektére bezposrednio wptyna
na zakazenia bakteryjne, grzybi-
cze, pasozytnicze i wirusowe.

TEMAT NUMERU

Zrozumie¢ mechanizm

Stan zapalny to normalny biolo-
giczny proces zachodzacy w orga-
nizmie w reakcji na podraznienie
chemiczne, infekcjg lub uraz
tkankowy. Inicjuje go wedréw-

ka komérek odpornosciowych

z naczyn krwionos$nych i uwal-
nianie mediator6w po stronie
uszkodzenia. Po tym procesie

Herbata na zaburzenia uktadu
limfatycznego

Przytulia czepna, nagietek i dziewanna to 3 silne ziota,
ktére moga pobudzac uktad limfatyczny, oczyszczac
go z zatoréw i wydzieliny oraz tagodzi¢ objawy zapa-
lenia migdatkéw i innych powigza-

nych z nim obrzekdéw gardta,

szyi, ramion i pachwin. Oto
przepis na herbate z tych

nastepuje uwalnianie cytokin surowcow.

prozapalnych i reaktywnych . :

form azotu. Te ostatnie to rodzina Skiadniki: E‘ T Tadk
. . — 2 czesci ol

przeciwbakteryjnych czasteczek nagietka

pochodzacych z tlenku i nad- — 2 czedci

tlenku azotu, ktére wspétdzialajg
z reaktywnymi formami tlenu

w celu zniszczenia komérek
powodujacych tzw. stres nitroza-
cyjny. Proces ten zachodzi w celu
eliminacji obcych patogenéw

i naprawy uszkodzonych tkanek.
Ogo6lnie méwiac, zwykly stan
zapalny jest gwaltowny i samo-
ograniczajacy sie, ale przedtuza-
jace sig zapalenie moze spowodo-
wacé rézne choroby przewlekle.

przytulii czepnej
-1 cze$¢ dziewanny

Sposéb przygotowania:
Wsyp ziota

do matego rondelka

i zalej zimna woda.
Powoli podgrzewaj je i gotuj

na wolnym ogniu pod przykryciem

przez 20-45 mi. Im diuzszy czas gotowania

ziét, tym mocniejsza bedzie herbata.
Pij 2-3 filizanki dziennie przez 2-3 tygodnie.
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Objawy choroby

Wysoka temperatura (goraczka)

to gtéwny symptom wszelkich in-
fekcji bakteryjnych, lecz moze ja po-
wodowac réwniez wirus, wiec w celu
ustalenia doktadnej przyczyny nalezy
wykona¢ badania krwi.

Inne objawy obejmuja:

- bél brzucha,

- biegunke,

- bél glowy,

- béle miesniowe,

- nietypowe zmeczenie,

— wymioty,

- splatanie.

Plyny filtrujace
Uktad limfatyczny, ktéry stanowi
cze$¢ ukladu odpornosciowego,
to kanat, ktérym ptynie plyn — prze-
zroczysty lub w kolorze ztamanej
bieli — znany jako limfa. Przemiesz-
cza sie on naczyniami limfatycznymi
— siecig rurek podobnych do naczyn
krwionoénych, rozmieszczonych
we wszystkich tkankach organizmu.
Limfa zbiera zanieczyszczenia, che-
mikalia, toksyny, bakterie, wirusy,
limfocyty (rodzaj bialych krwi-
nek) w drodze powrotnej z tkanek.
Wzdtuz kanaléw, ktérymi ptynie,
znajduje sie ok. 600 wezléw chlon-
nych dziatajgcych jak filtry i od-
siewajacych szkodliwe substancje
przyplywajace naczyniami limfa-
tycznymi. Przykladowo te znajdujace
sie w palcach, dloniach i ramionach
sg filtrowane przez wezly chlonne
umiejscowione na tokciach i pod
pachami. Podobnie te z palcéw
u stép, tydek i ud sptywaja do we-
zt6w za kolanami i w pachwinach.
Z kolei kanaly limfatyczne z twarzy
i glowy — do tych umiejscowionych
za uszami i po bokach szyi. Nie-
ktore wezly chtonne znajduja sie
glebiej w ciele, np. w klatce piersio-
wej (miedzy platami ptuc), wokét
zwojow jelitowych i w miednicy.
Uktad limfatyczny spelnia
3 gtéwne funkcje. Stanowi czesé
systemu odpornosciowego, utrzy-
muje réwnowage plynéw oraz
jest niezbedny do wchlaniania
tluszczow i rozpuszczalnych
w nich sktadnikéw odzywczych.
Naczynia limfatyczne odprowa-
dzajg ptyn praktycznie ze wszystkich
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tkanek organizmu w celu kontroli
réwnowagi plynéw, dostarczenia
obcych substancji do weztéw chlon-
nych i ich oceny przez komérki
uktadu odpornosciowego. W odpo-
wiedzi na infekcje narzady te puchna
z powodu nagromadzenia limfy,
bakterii lub innych organizméw
i komérek uktadu odpornosciowego.
Wezly chtonne odpowiadajg
za filtrowanie limfy i zapewnianie
czeSciowej swoistej odpowiedzi im-
munologicznej na nowe patogeny.
Stanowig réwniez cze$¢ tzw. od-
pornosci dlugoterminowej w zakre-
sie tych obecnych w organizmie
w przeszlosci. Umozliwia

im to rozpoznawanie b’
patogenu i szybkie ini- ™y N
cjowanie wlasciwej reakcji % AR

w celu radzenia sobie z nim.

Zaburzenia ukladu "'“"\
limfatycznego
Kiedy bakterie, grzyby czy '
wirusy sg rozpoznawane
w limfie, wezly chtonne
wytwarzaja wigcej zwal-
czajacych infekcje bialych
krwinek, ktére moga powo-
dowac obrzek. Opuchnie-
te wezly da sig czasem
wyczué na karku, pod
pachami i w pachwinach.
Obrzek limfatyczny
oznacza opuchlizne, ktéra
wystepuje, kiedy limfa nie
jest odprowadzana naczynia-
mi limfatycznymi. Jesli wezly
chtonne nie wracaja do normalnych
rozmiaréw, sg twarde lub gumowate
i trudno nimi poruszy¢, a w dodatku
towarzysza temu goraczka, niewy-
jasniona utrata masy ciata, trudno-
$ci w oddychaniu lub potykaniu,
przyczyny powinien dociec lekarz.
Najnowsze badania wykazuja,
ze moézg jest polaczony z obwodo-
wym ukladem odporno$ciowym
oponowymi naczyniami limfa-
tycznymi (opony mézgowo-rdze-
niowe to naczyniowa powloka
wokél mézgu, ktéra go odzywia
i chroni). Nagromadzenie bialek
w mozgu, charakterystyczne
dla takich zaburzen jak choroba
Alzheimera, w pewnym stopniu
bywa spowodowane ich niesku-

!
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Naturalne metody
kontroli goraczki

Podwyzszona temperatura to natu-
ralna reakcja organizmu na infekcje,
wiec nie powinno sig jej automa-
tycznie zbija¢, chyba ze staje sie
niebezpiecznie wysoka (40°C).

W czasie goraczki organizm
mozna wspiera¢ nastepujaco:

- Nalezy pi¢ duzo filtrowanej lub
butelkowanej wody mineralne;j.

- Mozna dodac¢ aloesu, anana-
sa, soku z rzodkiewki
lub wody kokosowej
do cieptej wody
Zz miodem, cytry-
ng i imbirem
i popijac¢
w ciggu dnia,
aby poprawi¢ s
nawodnienie. & -

- Warto pi¢ her- > e
batki sporza-
dzone z bazylii,
korzenia topianu,
kolendry, mniszka
pospolitego, miety, zia-
ren gorczycy, rodzynek, sza-
franu, tymianku lub krwawnika
pospolitego przez namaczanie
ktéregokolwiek z tych skitadni-
kéw w goracej wodzie, a nastep-
nie odsaczenie. Nap6j nalezy
popija¢ powoli w ilosci 3 filiza-
nek dziennie. Do herbaty mozna
doda¢ miodu w celu ostodzenia
i nadania jej dodatkowych
wiasciwosci przeciwbak-
teryjnych, przeciwgrzy-
biczych i prze- o
ciwwirusowych. &=

- Mozna zaparzy¢ i
herbate z rzod-
kwig japoriska,
grzybami shiitake
i wodorostami kombu
w celu zbicia goracz-
ki i zwalczenia infekcji.




tecznym usuwaniem przez naczynia
limfatyczne. Moze by¢ to tez cze$ciowe
wytlumaczenie wielu innych zaburzen
neurologicznych, takich jak stward-
nienie rozsiane i choroba Parkinsona,
a hipoteza ta jest obecnie badana.
Podobnie jak w przypadku uktadu
krwionoénego, system limfatyczny do pra-
widlowego funkcjonowania i utrzymywa-
nia przeptywu ptynéw w celu ochrony
przed infekcjami wymaga aktywnos$ci
fizycznej. Dlugie siedzenie lub lezenie
moze spowolnié ruch limfy i krwi, a to
z kolei — doprowadzi¢ do nagromadze-
nia odpad6éw w réznych tkankach i nie-
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Pospolite rosliny o silnych wiasciwosciach
przeciwbakteryjnych

Nastepujace gatunki

sq bardzo skutecznymi
antybiotykami i powinno
sie nimi na co dzien posy-
pywac positki i zupy i/lub
dodawac je do ziotowych
herbat. Warto sprébowac
pi¢ codziennie 3 filizanki

doboru sktadnikéw odzywczych
potrzebnych tkankom i narzadom
do efektywnej pracy. A zatem — cho¢

herbaty sporzadzone;j

z ktéregos$ z wymienio-
nych na ponizszej licie
sktadnikéw i stosowac

je do sporzadzania dan, ta-
kich jak chili, curry, omlety,
potrawy z ryzem, satatki

i zupy: nasiona anyzu,

kardamonu, kolendry,
kminu rzymskiego i kopru
wtoskiego, papryka chili,
cynamon, gozdziki, imbir,
rézowa sdl himalajska,
gatka muszkatotowa, pa-
pryka, ziarna pieprzu (kaz-
dego koloru), kurkuma.

Znaczenie Sledziony
Narzad wielkosci mniej wigcej pie-
§ci, zlokalizowany po lewej stronie

Spozywanie wiasciwych
pokarmow jest niezbedne
podczas dochodzenia

do zdrowia w przypadku kazdej
choroby, poniewaz wzmocnia

one uktad odpornosciowy

podczas dochodzenia do zdrowia
po urazie lub operacji wazny jest
odpoczynek — réwnie istotne sg co-
dzienne ¢wiczenia wspomagajace
krazenie krwi i limfy w organizmie.
Jazda na rowerze, praca w ogrodzie,
plywanie, tagodne ¢wiczenia rozcig-

gajace, takie jak joga, a nawet po pro-

stu codzienny spacer na §wiezym
powietrzu wystarcza, aby zapobiec

problemom zdrowotnym, ktére moga

wystapi¢ wskutek braku aktywnosci.

jamy brzusznej, schowany pod

klatkq piersiowa, za zoladkiem,

jako czes¢ uktadu odpornosciowego

dziata jak filtr krwi. Stare czerwone

krwinki sa w §ledzionie powtér-

nie wykorzystywane, a ptytki krwi

i biale krwinki — magazynowane.
Osoby, ktérych sledziona nie funk-

cjonuje odpowiednio, znajduja sie

w grupie podwyzszonego ryzyka

wystapienia infekcji, szczegdlnie

tych powodowanych przez otorbione
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bakterie, np. pewne szczepy Escherichia coli

i Streptococcus, ktére sa drobnoustrojami z ze-

wnetrzng powloks zabezpieczajaca je przed

uktadem odpornosciowym organizmu. Ugry-
zienia roznoszacych choroby owaddw, takich
jak komary lub kleszcze, a takze bakterie

z ugryzien innych zwierzat moga by¢ bardzo

powazne w przypadku uposledzenia $ledzio-

ny, podobnie jak jakikolwiek rodzaj infekcji.
Osoby, ktére byty hospitalizowa-
ne, zwlaszcza z oparzeniami

i po operacjach, s podatne

na infekcje bakteryjne

paleczka ropy blekitne;j

(Pseudomonas aeru-

ginosa) — tym bar-

dziej jesli §ledziona

nie funkcjonuje wlasciwie.

Ta bardzo powszechna

bakteria moze réwniez

spowodowac¢ zakazenia
uszu, jesli ptywa sie w nie-
chlorowanej wodzie, i oczu

w wyniku dtugotrwalego nosze-

nia soczewek kontaktowych.
Wiele z tych bakterii staje sie

opornych na konwencjonalne an-
tybiotyki, zwlaszcza w przypadku
upos$ledzenia §ledziony. Przykltadowo
infekcje E. coli mogg spowodowaé
zakazenia uktadu oddechowego

i moczowego oraz ran opera-

cyjnych, a takze doprowadzi¢

do zagrazajacej zyciu sepsy (po-

socznicy), wywolywanej przez prze-

cigzajaca organizm infekcjg. Powoduje
ona, ze uktad odporno$ciowy zaczyna
atakowac tkanki organizmu podczas
préby zwalczania zakazenia. Moze to do-
prowadzi¢ do ograniczenia doplywu krwi
do niezbednych do zycia narzaddéw, takich
jak mézg, serce i nerki, co bywa $miertelne.
Oto niektore z choréb, ktére moga sie roz-
wing¢ w zwigzku z uposledzeniem $ledziony.

- , powodowana przez paso-
zyty z rodzaju Babesia, przenoszone
przez ugryzienia owadow i kleszczy,
ktére moga zainfekowaé krew i wywo-
ta¢ zakazenie czerwonych krwinek.

- , powodowana przez paso-
zytniczg bakterie Borrelia burgdorfe-

i, ktéra przenosza kleszcze bytujace
na jeleniach i innych ssakach.

- , wywolywana przez pasozytni-
czego pierwotniaka z rodzaju Plasmo-
dium przenoszonego przez komary.

- , czyli infek-
cja otaczajacych moézg i rdzen kregowy
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Przygotowywanie roslin leczniczych

powinno sie umy¢, drobno pokroic i gotowac
na wolnym ogniu przez 15-20 min, a nastepnie odsgczyc,

a wywar pic¢ jako herbate.

mozna mieli¢ i dodawac do goracej wody

albo positkéw.

nalezy umyé¢, drobno pokroi¢ i namaczac w gora-
cej wodzie przez 10-15 min, a nastepnie réwniez odsa-
czyc i pic jak herbate, ktérg mozna lekko podgrzac lub

podawac na zimno z lodem.

napoju dziennie).

opon mézgowo-rdzeniowych,

ktéra moze by¢ spowodowana
przez szereg patogenéw (bak-

terii, wiruséw i grzybow).

- , czyli infekcja
uktadu oddechowego, ktéra
moze by¢ spowodowana przez
bakterie Klebsiella pneumoniae
lub Streptococcus pneumoniae
(badZ mie¢ etiologie wirusowa).

Jadalne surowce
antybakteryjne

Roédliny stale sg atakowane przez
chorobotworcze bakterie i inne drob-
noustroje, takie jak grzyby, pasozyty,
wirusy i drozdzaki. Poniewaz nie

moze zapewnic ! g
dziatanie przeciwbakteryjne i lecznicze oraz Y=y
poprawic¢ smak, a dodatek Swiezo wyciSnietego

soku z cytryny wzmocni¢ wiasciwosci przeciwinfekcyjne. Za-
wsze jednak nalezy dodawac je, kiedy herbata lekko przesty-
gnie, tak by nie zniszczy¢ witamin.
, ktére maja silne wtasciwosci anty-
bakteryjne, mozna dodac¢ do herbaty
(3 na filizanke), kiedy wciaz jest gora-
ca (mozna pi¢ do 3 filizanek takiego

Wszystkie ziolowe antybiotyki
w ptynie nalezy przechowywac
w loddwce i wypija¢ tego samego
dnia, w ktérym zostaty sporzadzo-
ne, chociaz najlepiej przygotowywac
za kazdym razem Swiezg herbate.
Zawsze warto starac sie pozyski-
wac uprawiane ekologiczne ziota
i przyprawy oraz nieprzetworzong
naturalng zywnos¢. Dzieki temu
; / zyskamy pewnos¢, ze zawarto$¢
mineratéw w glebie utrzymywano
naturalnie (nie byta ona sztucznie
nawozona), a plonéw nie opry-
skiwano pestycydami i innymi
chemikaliami, ktére moga réwniez
szkodzi¢ bakteriom jelitowym. |
3 filizanki ziotowej herbaty dziennie
beda zazwyczaj wystarczajace podczas do-
chodzenia do zdrowia po urazie albo infekcjach.

majg one ukladu odpornosciowego
jako takiego, wyewaluowaly tak,
by wytwarza¢ skuteczne przeciwdrob-
noustrojowe zwigzki chemiczne.
Niektoére czesci roslin, ktére musza
by¢ odporne na rozktad przez dlugie
okresy, takie jak kora, korzenie i na-
siona, sa szczegblnie zasobne w bar-
dzo silne substancje tego rodzaju.
Kiedy kto$ doznaje urazu lub prze-
chodzi operacje chirurgiczna, bakterie
iinne czynniki zakaZne tatwo wnikajq
do organizmu, poniewaz ochronna
warstwa skory zostala przerwana.
Tak samo kiedy uktad odpornoscio-
wy nie funkcjonuje odpowiednio,
infekcje moga pokona¢ naturalne
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Jesien to czas, kiedy organizm wyjatkowo
potrzebuje wsparcia. Chron sie przed COVID-19!
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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 ~
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
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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.
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TEMAT NUMERU

Wiaczenie do diety
naturalnych antybiotykow
moze wspomoc profilaktyke
zakazen i zwalczanie
juzistniejacych

mechanizmy obronne ustroju. Zawarcie
w diecie naturalnych antybiotykéw moze
wspomoc profilaktyke zakazen i zwal-
czanie juz istniejacych. Na tych stronach
znajdziesz proste, ale silne $rodki do sa-
modzielnego sporzadzenia w celu wspo-
mozenia ciala w pokonywaniu infekcji.
Najpierw jednak warto powiedzie¢
slowo ostrzezenia na temat leczniczych
roslin: niektére, np. 1is¢ oleandra, moga
by¢ $miercionosne, kiedy sie je niewla-
Sciwie zbiera lub przygotowuje. Innych
nigdy nie powinno sig spozywac¢ na su-
rowo, poniewaz nieprzetworzony wyciag
z nich jest wysoce toksyczny. Nie dotyczy
to roslin tu wymienionych, ale najlepiej
stosowac ekstrakty wylacznie pod kontro-
lg w pelni wykwalifikowanego zielarza.
Zawsze nalezy rowniez konsultowaé
ze specjalista rozpoczecie stosowania zi6t
w czasie przyjmowania jakichkolwiek le-
kéw, szczegblnie przeciwzakrzepowych,
jako ze niektére z nich mogg wchodzi¢
w interakcje z medykamentami, podobnie
jak drozdze odzywcze, zwlaszcza piwne.
Najbardziej zagrozone sg osoby zazywa-
jace érodki przeciwdepresyjne z grupy
inhibitor6w monoaminooksydazy. Najle-
piej, by drozdzy piwnych unikali réwniez
nosiciele herpeswirusa, poniewaz moga
one wywotla¢ atak. Powinno sie réwniez
uwazaé na ziola zasobne o estragol, takie
jak bazylia, koper wtoski, anyz gwiazd-
kowaty i estragon. Nie nalezy ich stoso-
wac jako leku dluzej niz przez 10 dni.
Powinny ich unika¢ réwniez cigzarne.

Zaczerpnieto z ksigzki

from Injury, Surgery and
Infection” (Naturalne leki

po urazie, operacji

i infekcji”) Nat H. Hawes
(Hammersmith Health
Books, 2020).
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pt.,,Nature Cures: Recovery

- dochodzenie do zdrowia

Naturalny antybiotyk w syropie

Generalnie zaparzone lub wygotowane ziota s3 niesmaczne, szczegélnie dla
dzieci. Aby to zakamuflowac, napary i wywary mozna mieszac z miodem, tak
by powstat syrop, co zapewni dodatkowa korzys¢ w postaci poprawy kon-
systencji. Oto przepis na naturalny antybiotyk w takiej postaci, ktéry mozna
stosowac jako tonizujacy $rodek profilaktyczny i leczniczy w przypadku wielu
probleméw zdrowotnych, zwlaszcza zwigzanych z infekcjami bakteryjnymi

i uposledzeniem $ledziony. Moze on réwniez by¢ pomocny w przypadku zwy-
rodnienia stawéw, zakazen grzybiczych lub wirusowych, przeziebien, kaszlu,
zaburzen pokarmowych, nerek lub watroby, goraczki, grypy, standw zapal-
nych, dolegliwosci bélowych, pasozytéw i ostabienia krazenia.

Sktadniki:

- 800 ml octu jabtkowego

- lyzka utartego imbiru

- tyzka drobno posiekanego czosnku

- 2 tyzki drobno posiekanej cebuli

— 2 tyzki utartego chrzanu

- 2 tyzki sproszkowanej kurkumy

- 2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

— 2 papryki chili lub tyZzeczka chili w proszku

- 2 tyzki miodu (opcjonalnie)

- 2tyzki ttoczonego na zimno oleju kokosowego (roztopionego na matym ogniu)
- Swiezo wycisniety sok z jednej cytryny i starta skérka z potowy owocu

Sposéb przygotowania:
Umies¢ wszystkie powyzsze skiadniki w duzym szklanym stoiku.
Przykryj go pokrywka i dobrze nim potrzasnij, tak by sktadniki sie wymieszaty.
Pozostaw stoik na 7 dni w chtodnym i zaciemnionym miejscu, w tym czasie
potrzasaj nim przynajmniej raz dziennie.
Odlej ptyn z mikstury do innego stoika, maksymalnie odciskajac pulpe,
a nastepnie przechowuj w ciemnym i chtodnym miejscu.
Przed zazyciem tonizujacego leku dobrze potrzasnij stoikiem.

Stosowanie:
Jako $rodek leczniczy: tyzka syropu 2-3 razy dziennie do ustgpienia objawdw.
Profilaktycznie: tyzka syropu kazdego ranka na czczo przed jedzeniem.

Uwaga: Ten antybiotyk w formie syropu jest przeciwwskazany dla kobiet
W cigzy, dzieci ponizej 10. r.z. oraz 0s6b z wrzodami zotgdka albo przyjmu-
jacych leki przeciwzakrzepowe.




Prosta droga do

*Witaminy D, C oraz skiadniki takie jak: kurkuma, imblr,
czosnek, rokitnik, cynk wspierajq prawidiowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

Gwarancja jakosci witaminy D3 Forte

Do jej produkeji wykorzystalismy certyfikowang witamine Quali-D®.

Ta naturalna witamina pozyskiwana z lanoliny. Najwyiszq jokosE
gwarantujg drobno rozproszone czqsteczki pozyskane

w specjalistycznym, szwojcarskim laboratorium. Ten innowacyjny proces
sprawil, ze w preparacie D3 Forte Aura Herbals znajdziesz witaming D
jeszcze szybcie] i tatwie] przyswajalng przez organizm ludzki.
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ARSENAL

Zgromadzona przez wieki wiedza na temat ziotolecznictwa dzis moze uratowac
zycie. Substancje aktywne zawarte w roslinach pomoga nie tylko ochroni¢ sie
przed zakazeniem, ale tez przetrwac infekcje i odzyskac forme.
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historii ludzkosci odnoto-

wano ponad 300 epi-

demii - jedne o zasiegu

lokalnym, inne trawiace
cale kontynenty. Wszystkie udato
nam sie przetrwaé, jedng zwalczy¢
(czarna ospa), a niektére zatrzymac
dzigki dzialaniom opartym na wy-
nikach obserwacji przeprowadza-
nych przez éwczesnych medykéw.
Tak byto np. w przypadku cholery.
W 1854 r. w Londynie dr John Snow
zauwazyl, Ze znacznie wigcej zacho-
rowan wystepuje w rejonie, ktéry

zaopatrywala w wode pompa zainsta-

lowana na Tamizie ponizej miejsca,
gdzie do rzeki odprowadzane byly
miejskie nieczystosci. Jej wylgcze-
nie pomogto opanowac zaraze.

TEMAT NUMERU

66 Koronawirus to kolczysta kulka o Srednicy
ok. 130 nm. Czastki o tak matych rozmiarach moga
przez bardzo dtugi czas pozostawac zawieszone
W powietrzu, a podczas kichania i kaszlu sg
transportowane na odlegtos¢ nawet 7-8 metrow. 99

W przebiegu kazdej z plag podstawo-
wa regulg bylo izolowanie zakazonych
od zdrowych. P6zniej, gdy mikrobiolo-
dzy udowodnili, Ze nasze zycie zaleze¢
moze od niewidocznych golym okiem
drobnoustrojéw, do zaleceni ogranicza-
jacych szerzenie sig zarazy dolaczyly
wymogi higieny. W XXI w. — kiedy wie-
my duzo wigcej od naszych przodkéw,
mamy tak zaawansowane mozliwo$ci
technologiczne i jesteémy uzbrojeni
po zeby w maski, farmaceutyki, me-
tody lecznicze oraz urzadzenia pod-
trzymujace zycie — wydawac by sie
moglo, ze nadszed! kres ery drobno-
ustrojéw. Tymczasem od 11 miesiecy
SARS-CoV-2 trzyma nas w szachu...

Rozmiar ma znaczenie
Milimetry to jedna z najmniejszych
widzialnych jednostek dtugosci
w uktadzie SI. Dla rzeczy (w tym
mikrobéw) niezauwazalnych gotym
okiem przewidziane sg mniejsze mia-
ry, takie jak mikrometry (um), ktére
sq tysieczng cze$cig milimetra, oraz
nanometry (nm) bedace jedng milio-
nowg milimetra (1 nm = 0,001 wm).
Gdy w powietrzu na wysokosci 1 m
znajdzie sie czastka sferyczna o $red-

nicy 4 um, bedzie osiadata przez
33 min, czastce o $rednicy 1 um zajmie
to ok. 8 godz. Wszystkie zakaZzne drob-
noustroje mniejsze niz 10 um sg groZne
dla zdrowia, poniewaz wnikaja gleboko
w dolne drogi oddechowe czlowieka.
Koronawirus to kolczysta kul-
ka o srednicy ok. 130 nm. Czastki
o tak matych rozmiarach moga przez
bardzo diugi czas pozostawac za-
wieszone w powietrzu, a podczas
kichania i kaszlu sg transportowane
na odlegtos¢ nawet 7-8 metréw.
W otaczajagcym nas powietrzu stale
obecne sg jakies mikroby. Niemniej
ze wzgledu na ich niewielkie ilosci nie
sg one w stanie wywota¢ choroby u oséb
ze zdrowym ukladem odpornosciowym.
Jednak gdy ich stezenie zwieksza sie,
ryzyko infekcji dramatycznie wzrasta'.
W takiej sytuacji précz stosowania sie
do zalecen epidemiologéw (noszenie
masek, czeste mycie rak i dezynfek-
cja) priorytetem staje sie wzmocnienie
osobistego systemu obrony. Na szcze-
Scie liczaca 5 tys. lat historia epidemii
pokazuje, ze istniejg skuteczne ziota
i substancje, ktére pomagajg chronié
sig przed zakazeniem oraz zwalczaé
wirusy, gdy juz doszlo do infekcji.
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Chinska praktyka
Miedzynarodowy zespdl przeprowadzit
systematyczne badanie réznych prepa-
ratéw ziolowych tradycyjnej medycyny
chinskiej (TMC) stosowanych w czasie
epidemii koronawirusa w Wuhan oraz
dokonat przegladu ich skutecznosci,
zgodnie z opublikowanymi danymi kli-
nicznymi. Naukowcy zauwazyli, ze cho-
ciaz bioaktywne produkty naturalne
w stosowanych lekach ziotowych moga
mie¢ bezposrednie dziatanie przeciwwi-
rusowe, to chinscy praktycy leczyli cho-
rych zgodnie z zalozeniami TMC, czyli
przywracajac w pierwszej kolejnosci
réwnowage ich uktadu odpornoscio-
wego. Przeglad wykazal tez, ze medycy
chetnie siegali po leki ukierunkowane
na poludnik ptuc, ktéry taczy ptuca
ijelito grube. To polaczenie moze wy-
jasnia¢, dlaczego niektére z zastoso-
wanych §rodkéw przynosity ulge takze
w biegunce, bedacej jedna z cech zaka-
zenia covid-19. Jak dotad nie znaleziono
farmaceutyku, ktéry bytby skuteczny
w przypadku infekcji SARS-CoV-2. Dla-
tego tez warto zwréci¢ uwage na spraw-
dzone ziola, ktére mamy pod reka, tym
bardziej ze wiemy juz, ktére formuty
TMC okazaly sie skuteczne w walce
z covid-19. Wedlug ostatnich doniesien
leczenie TMC wykazato
89-92% skutecznosci w 692 badaniach
zarejestrowanych na Clinical Trial.gov.
Tylko kilku pacjentéw poddanych takiej
kuracji zostalo przyjetych na oddzialy
intensywnej terapii, podczas gdy na Za-
chodzie liczby te byly 10 razy wieksze.
We wczesnej fazie zakazenia korona-
wirusem chorym najczesciej dokuczajg
gorgczka, béle migéni, kaszel i bél gar-
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dta. Wtedy zalecane jest wzmocnienie
uktadu odpornosciowego organizmu
i przywré6cenie réwnowagi qi. Dwie naj-
popularniejsze formuty TCM stosowane
w leczeniu infekcji to: odwar Ma xing
shi gan i Qingfeipaidu. W pierwszej
mieszance znajdujg sie przesl chinska
(Ephedra sinensis), nasiona moreli zwy-
czajnej (Semen armeniacae amarum),
lukrecja (Glycyrrhiza) i gips wi6knisty
(Gypsum fibrosum). Badania dowodza,
ze Ma xing shi gan poprawia funkcje
odpornosciowe organizmu oraz regu-
luje ekspresje i wydzielanie cytokin,
zmniejszajac w ten sposéb stan za-
palny pluc’. Obniza tez wydzielanie
i poziom ekspresji bialek makrofa-
gow IFN-a i IFN-B zakazonych
wirusem grypy oraz dziata
przeciwwirusowo®. Ponadto
chroni przed ostrym uszko-
dzeniem pluc spowo-
dowanym zakazeniem
wirusem grypy poprzez
hamowanie aktywacji
szlaku sygnatowego
receptora Toll-po-
dobnego 4, czynnika
martwicy nowotworu
zZwigzanego z recep-
torem 6°. Zwieksza
takze ekspresje biatek
i poziomy wydzielania
IL-2 i IL-4 oraz zmniej-
sza ekspresjeg biatek
i poziomy wydzielania
TNF w leczeniu wiru-
sowego zapalenia ptuc’.
Natomiast odwar Qingfeipa-
idu, skladajgcy sie az z 21 sklad-
nikéw (zi6t i mineraléw), dobrze

|

sprawdza sie w terapii przeciwzapalnej

i przeciwwirusowej. I nic w tym dziw-
nego. Okazuje sie bowiem, ze dekokt ten
zawiera az 948 réznych zwigzkéw che-
micznych, ktére majg wplyw na 790 po-
tencjalnych biatek docelowych.
Interakcje miedzy nimi tworza siec¢
molekularng, ktéra moze wpltywacé na in-
wazje wirusa, jego replikacje i wtérne
czynniki zapalne, powodujace uszkodze-
nie wielu narzadéw. Ponadto uczeni za-
ktadajg, ze wywar celuje w szlaki zwia-
zane z odporno$cia i hamuje aktywacje
cytokin oraz eliminuje stan zapalny.

Zielona zbroja
W czoléwce zi6t wspierajacych leczenie
covid-19 i rekonwalescencje po nim zna-
lazly sie lukrecja, przesl chinska, wyciag
z grzybéw Poria cocos, tarczyca bajkal-
ska, wiciokrzew japoriski, migta kore-
anska, rabarbar dloniasty i rdestowiec
ostrokonczysty®. Warto je poznaé, bo ra-
dzg sobie nie tylko z koronawirusem.
zawie-
ra L-efedryne i pseudoefedryne D, ktére
dzialajg przeciw wirusowi grypy po-
przez hamowanie szlakéw jego replika-
cji, modulowanie reakcji zapalnej i re-




gulacje receptoréw Toll-podobnych gospodarza®. Dowiedziono,
ze ekstrakt z ziota zawierajacy efedryne hamowat zakazenie
psich komérek nerkowych wirusem grypy HIN1 w sposéb
zalezny od stezenia’, a znajdujacy sie w jego skladzie kwas
garbnikowy blokowal zakwaszanie endosoméw i lizosoméw,
tym samym powstrzymujac replikacje wirusa grypy A°.
Ktosowiec pomarszczony (Agastache rugosa) A ERVACTAEI
mieta koreanska, wydluzy! czas przezycia myszy zakazonych
wirusem grypy oraz znacznie zmniejszyl stan zapalny pluc,
regulujac poziom cytokin zapalnych w organie’. Ponadto w ba-
daniach in vitro potwierdzono, Ze silnie hamuje replikacje wi-
rusa grypy H1IN1'%. Wykazano réwniez, Zze metanolowy wyciag
z klosowca ma in vitro dziatanie przeciwadenowirusowe. Zda-
niem badaczy wynika to najprawdopodobniej z tego, Ze nisz-
czy kapsyd wirusa i zapobiega jego adsorpcji przez komorki''.
SARS-CoV-2 wnika do komdérek przez
receptor komdrkowy enzymu konwertujacego angiotensy-
ne 2 (ACE2). Gléwny bioaktywny skladnik korzenia rosliny
- glicyryzyna — oddzialuje bezposrednio z ACE2, co sugeruje,
ze moze by¢ potencjalnym Srodkiem terapeutycznym prze-
ciwko covid-19'*. W poszukiwaniu lekéw przeciwwirusowych
do leczenia SARS oceniano potencjal rybawiryny, 6-cytydyny,
pirazolfuryny, kwasu mykofenolowego i glicyryzyny w stosun-
ku do 2 szczep6éw koronawirusa (FFM-1 i FFM-2). Ta ostatnia
okazala sie najbardziej aktywnym zwigzkiem hamujgcym
replikacje obu szczepéw. Nie tylko hamowata replika-
cje wirus6w FFM-1 i FFM-2, ale takze zaklécala ich
cykl adsorpcji i replikacji osmotyczne;j*’. Ponadto
wodny ekstrakt z lukrecji wykazywatl aktywnosé
przeciw wirusowi opryszczki pospolitej (HSV-1).
Uczeni podejrzewaja, ze mogto to wynika¢ z sil-
nej antyadhezji, ktéra bezposrednio hamowata
proces przyczepiania sig wirusa HSV-1"*.
Kwiat ro-
sliny wykazuje szerokie spektrum dzialania
na wirus grypy, syncytialny wirus oddechowy
(RSV), podtyp H9 ptasiej grypy (H9-AIV), en-
terowirus EV71, wirus opryszczki'®.
Ekstrakt z wiciokrzewu japonskie-
go sprawdza sie réwniez w leczeniu
bakteryjnych choréb zakaznych'.
Ekstrakt z ro§liny ma dziatanie przeciwzapalne,
& . co moze by¢ spowodowane hamowaniem syntezy
:‘A ! prozapalnej prostaglandyny E2 (PGE2) oraz hamowa-
T llrli,L niem odpornosci komérkowej. Kolejne badania dowio-
‘Hr" .|il dly przeciwwirusowej roli zawartych w nim zwigzkéw
iy antrachinonowych i emodyny. Naukowcy uzyskali tez
pozytywne wyniki przeciwko wirusowemu zapaleniu watro-
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by typu BY". Rdestowiec bezposrednio
zapobiegal infekcji wirusem opryszcz-
ki pospolitej (HSV-1) i blokowat jego
namnazanie lepiej niz lek kontrolny acy-
klowir'®. Wykazano tez dzialanie zwiaz-
kéw antrachinonowych przeciw HIV.
Ponadto emodyna wykazywata dzialanie
hamujace przeciwko HSV-1 i HSV-2,
grypie rzekomej, wirusom paragrypy,
wirusowi krowianki itp.'. Jak sie oka-
zalo, zwigzek ten ma réwniez dzialanie
przeciwko bakteriom, takim jak Staphy-
lococcus aureus i Hepatitis dicoccus™.
[(EH), a doktadniej zawarta w niej
bajkalina, hamuje rozwéj wielu bakterii
Gram-dodatnich i ujemnych oraz cho-
robotwérczych grzybéw skérnych. Wy-
kazano tez jej przeciwwirusowy poten-
cjal”'. Ma szerokie spektrum dziatania
— m.in. zmniejsza replikacje patogenéw,
ogranicza ilo§¢ wirusowego RNA w ko-
morkach, reguluje wrodzong odpornosé
gospodarza, hamuje uwalnianie wiru-
soéw z zainfekowanych komérek oraz
blokuje kaskady prozapalnych cytokin.
W Chinach, skad pochodzi, nazy-
wana jest zlotym korzeniem. I te czesc
tarczycy wykorzystuje sie do przygoto-
wania leczniczego proszku. Swiatowej
stawy specjalista w zakresie ziotolecz-
nictwa Stephen Harrod Buhner zaleca
przyjmowanie tyzeczki sproszkowa-
nego korzenia 3-6 razy dziennie.
jest regularnie i z powodzeniem stoso-
wany w leczeniu choréb uktadu odde-
chowego. Badania dowiodly, ze wyciag
z roéliny ma znaczne dzialanie prze-
ciwwirusowe. Zwiazki antrachinonowe
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66 Wedtug ostatnich doniesien leczenie TMC wykazato
89-92% skutecznosci w 692 badaniach 99

wyekstrahowane z rabarbaru dloniastego
hamowaty zakaZno$¢ niektérych wiru-
sow, ich synteze oraz replikacje, a nawet
bezposrednio inaktywowaty mikroby*.
Ten unikalny, wspa-
niaty grzyb leczniczy byt od wiekéw
stosowany w Azji w celu zwiekszenia
witalnosci i zdrowego bilansu wodne-
go, a takze jako $rodek przeciwzapalny,
przeciwwirusowy i antynowotworowy.
Najnowsze badania dowodza, ze stusz-
nie. Wyciag z Poria cocos wzmacnia
specyficzng komérkowsq funkcje odpor-
no$ciowg myszy. Ponadto niszczy wolne
rodniki, co sugeruje, ze moze wplywaé
na op6znianie procesu starzenia. Prze-
ciwdziata tez zanikowi grasicy oraz po-
wiekszeniu §ledziony*. Grzyb poprawia
odpornos¢ calego organizmu poprzez
regulacje komérek nabtonka jelit*.
W maju na famach Journal
of Biomolecular Structure & Dynamics
hinduscy uczeni opublikowali wyniki
badania in silico. Okazalo sie, ze zawar-
ty w roélinie andrografolid sprawdza
sie jako srodek hamujacy dzialanie
gléwnej proteazy SARS-COV-2 (Mpro),
ktéra odgrywa istotng role w replikacji
i rozprzestrzenianiu sie patogenu®.

Z rodzimego podworka

Nie tylko Chiniczycy maja skutecz-
ne ziota. Na naszych tgkach oraz
w naszych ogrodach, spizarniach

i kuchniach mozemy znalezé sku-
teczne $rodki przeciwwirusowe.

Ten po-
pularny krzew moze chronié¢ nas przed
grypa oraz wirusowymi infekcjami
dr6g oddechowych. Jego owoce niszcza
wirusy grypy A i B oraz opryszczki.
Wyciagi z ro§liny hamujg replikacje
drobnoustrojéw i ich dojrzewanie,
zwigzuja wirusy grypy, powstrzymujac
je od infekowania komérek gospodarza,
dzialaja depurynujaco na oba kwasy
nukleinowe (RNA i DNA) oraz zainfeko-
wane rybosomy komérek gospodarza.

W pewnym badaniu stwierdzono,
ze preparat wytwarzany z korzenia
goryczki, kwiatu pierwiosnka, kwiatu
czarnego bzu, ziela szczawiu i ziela wer-
beny jest doskonalym orezem przeciw
wirusom otoczkowym i bezotoczko-
wym, o ktérych wiadomo, ze powoduja
infekcje gérnych dr6g oddechowych.
Naleza do nich wirus grypy A, Chile
1/83 (H1N1), $winskiej grypy, para-
grypy typu 3, RSV, ludzki rinowi-
rus B podtyp 14 (HRV 14), wirus Coxsac-
kie (CA9) i adenowirus C (Adeno 5)%.

Kuracja odnosi najlepsze efekty,
gdy zaczyna sie ja stosowaé przy
pierwszych objawach choroby — juz
przy mrowieniu w kosSciach.

Podczas
epidemii SARS-CoV i MERS-CoV ba-
dania wykazaly, ze ekstrakt z rosliny
byl drugim najsilniejszym lekiem
ziolowym, skutecznym przeciwko ko-
ronawirusowi SARS-CoV (pierwszym
byl ekstrakt z lukrecji). Dlatego tez,
gdy SARS-CoV-2 zaczal zbiera¢ $mier-
telne zniwo, zdesperowani medycy,
prébujac ratowac najciezsze przypad-
ki, siegneli po leki, ktére sprawdzily
sie w walce z poprzednim korona-
wirusem. Okazalo sig, ze stusznie.
Artemizyna zawarta w bylicy hamuje
replikacje SARS-CoV-2, a systema-
tyczny przeglad receptur ziolowych
uwzglednionych w wytycznych lecze-
nia dzieci zarazonych koronawirusem
w chinskich prowincjach w czasie
pandemii, dokonany przez korean-
skich uczonych, potwierdzit, ze bylica
dziata przeciwwirusowo i sprawdza
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sie (w polaczeniu z korzeniem tarczycy
bajkalskiej oraz klgczem belamkandy
chinskiej) zaréwno u dzieci przechodza-
cym covid-19 tagodnie, jak i cigzko”.
Dzigki obec-
noésci sporej iloéci karwakrolu olejek eks-
trahowany z lisci tej popularnej przypra-
wy dziata odkazajaco oraz wirusobéjczo.
W badaniach sprawdzono jego dziatanie
wobec mysiego norowirusa, odpowie-
dzialnego za tzw. niezyty zotgdkowe po-
faczone z biegunka. Ich wyniki pokazaty,
ze karwakrol skutecznie inaktywuje wi-
rusa w ciggu godziny od ekspozycji, dzia-
tajac bezposrednio na kapsyd wirusowy,

a nastepnie na RNA. Ma tez udowodnione i harmonia sa podstawg obrony przed starczy¢ do przywrdcenia réwnowagi
dzialanie przeciwko enterowirusowi 71. patogenami oraz utrzymania zdrowia. funkcjonalnej organizmu. Podejscie
Sok ze swie- Gdy dochodzi do zakazenia, za- holistyczne zyskuje coraz wieksza
zego imbiru to doskonatly srodek prze- atakowana komoérka moze wywotaé popularnosé, poniewaz ziololecznic-
ciwdrobnoustrojowy. Hamuje replikacje humoralng i komérkows odpornosé two poprzez swoje wielosktadnikowe,
wiruséw, zaktéca funkcje ich kapsydow, gospodarza, ktéra jest niezbedna do wy- ~ wielocelowe podejécie dba o dobro-
zatrzymuje uwalnianie winionu z zain- eliminowania infekcji wirusowej*. stan i harmonig calego organizmu.
fekowanych komoérek, a przyjmowany Podane leki powinny by¢ tak Pandemia SARS-CoV-2 to dobry
profilaktycznie zapobiega infekcjom. dobrane, by zaleznie od potrze- powdd, aby przetamac sie i zaczerp-
Wykorzystywany jest do leczenia grypy, by aktywowaty odpowiedZ immu- naé wiedzy z madrosci starozytne;j
zapalenia watroby typu C, opryszczki nologiczng lub ja wyciszaly™. medycyny chinskiej oraz zgroma-
HVS-1 i -2, z6ltej febry, wirusa rzekomego Ostatnie badania sugeruja, ze wiele dzonego do$wiadczenia klinicznego,
pomoru drobiu, rinowirusa (szczegélnie formut ziotowych stosowanych od wie- przy wsparciu najnowocze$niejszej
1B), infekcji enterowirusami. Najlepiej kéw w tradycyjnej medycynie chin- nauki i technologii XXI wieku.
sprawdza sie w chorobach drég oddecho- skiej ma wplyw na cytokiny, takie jak
wych oraz jako wsparcie w pozostalych IL-4, IL-6, IL-10, TNF i IFN-y*'. Niestety
infekcjach wirusowych. Potrzebuje zaled- duza cze$¢ mechanizméw dziatania 2. Chin | Immunol, 2018;34:1168-1173
wie .30 H.liIl, k?y przedostac sig do naszego TMC nadal pozosta‘lje FHE.I nas tajer¥1ni- 2 E:::iggaﬁecrg:; greudg:hzagﬁifé125?;19_3135‘;?88'1193
krwioobiegu i to nawet wtedy, gdy wypi- ca. Zachéd bagatelizuje i lekcewazy 5. | Hubei Univ Chin Med. 2020; Jiangsu | Trad
jesz go wraz z goraca herbata. W ostrych medycyne Dalekiego Wschodu, ktadac ggizntmgﬁ?/%?s;izn:E&ﬁ&;ﬂ%ﬁ?;?fﬂ?éég
stanach herbate z dodatkiem $wiezego nacisk na szybkie ustgpienie objawoéw, :R.20200302.1307.004 htm|
imbiru nalezy spozywac co 2-3 godz.*. szczeg6lnie w krytycznych warunkach. 3 r{,’z;ﬁ";ﬁd%'}%.ggfy'ﬁgﬁm 153337
Tradycyjna medycyna chiniska skupia Jednakze farmaceutyki ukierunkowane 8. Antivir Res. 1999;444:193-200
sig na regulgcu i wzmocnieniu ukladu na pojedyncze receptory moga nie wy- 132 I(Zn:r:n;dl;ll::l?iﬂta;(rﬁgfg;:igi?lézslzgh 301
immunologicznego jako waznego systemu 11. Wei X.L. Chengdu Univ TCM; China: 2013, Study
ochrony czlowieka. Jednoczesnie nie zapo- » = on the material basis of Pogostemon cablin ol

. 5 . . - b % for antiviral (Doctoral dissertation
mina o tym, ze ludzki organizm to catosc, 12. Nature. 2020;579:270-273

w ktérej istotne znaczenie maja korelacje * ; 13. Lancet. 2003;361:2045-2046
. .. . . wv'e 14. Jundishapur | Microbiol. 2014;7:e11616
miedzy narzadami i tkankami, a takze

I 15. TMR Modern Herbal Medicine. 2020;3:173-177
miqdzy cztowiekiem a §rodowiskiem, 4 16. Chin ] Ethnomed Ethnopharm. 2019;28:27-29
Kt6 syie. Jej 1 ost Kkani 17. Prog Pharm Sci. 2003;27:230-233
RESLOIVINZYIE) CHICECID ESRUZVERaTI S 18. | Anhui Trad Chin Med Coll. 1999;18:42-44

-
h : . 19. Antimicrob Agents Chemother. 1991;35:2463-2469
R A 20. Chin Trad Herbal Drugs. 1985;16:21
4 21. Nei Mongol | Trad Chin Med. 2018;37:117-118
A \ " 22. ChinTrad Herbal Drugs. 2013;44:3476-3481
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wzajemnej rownowagi miedzy kazdg funk-
chec fizjologiczna. Ta integralna stabilno$¢
b
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Glutation

moc antyoksydantu w dziataniu przeciwstarzeniowym
i w zapobieganiu chorohom degeneracyjnym

Starzenie sie organizmu jest wpisane w pro-
ces ewolucji cztowieka. Mozna powiedzie¢, ze
rozpoczyna sie w chwili narodzin i trwa az do
Smierci. Z petna odpowiedzialnoscia mozemy
uznat, iz faktyczny proces starzenia zaczyna sie
w momencie, w ktorym mozliwosci regeneracyj-
ne organizmu staja sie mniejsze niz faktyczne
potrzeby. Kiedy to nastapi - w duzej mierze za-
lezy od nas samych. Niestety z uptywem czasu
zdolnosci organizmu do regeneracji stabna, co
moze by¢ wywotane nie tylko starzeniem sie,
ale takze uszkodzeniem watroby, nadmiarem
toksyn Srodowiskowych, nadmiernym wysitkiem
fizycznym, nagta utrata wagi, nieprawidtowa
dietg, uzywkami oraz niedoborem sktadnikow -
gtownie krzemu, selenu, potasu, magnezu, wita-
miny C i witamin z grupy B. Jezeli spojrzymy na
ludzki organizm jako chodzacy, skomplikowany
reaktor chemiczny, w ktérym pierwsze reakcje
zachodzg w chwili poczecia, a ostatnie ustaja
na dtugo po naszej $mierci, mozemy zgodzic sie,
iz od jakosci oraz ilodci tych reakcji zalezy cate
nasze zycie - decydujg one bowiem o naszym
zdrowiu oraz zdolnosci do ochrony przed czynni-
kami zewnetrznymi czy mozliwosci do regenera-
cji. Wszystkie te reakcje zalezg od ilosci i jakosci
dostepnych w organizmie substancji. Jednym ze
zwigzkow chemicznych, ktory jest niezbedny do
zachowania proceséw zyciowych, jest glutation.
Glutation jest silnym antyoksydantem wytwarza-
nym przez organizm. Znajduje sie we wszystkich
komérkach, chroniac je przed stresem oksyda-
cyjnym wywotanym wolnymi rodnikami. Wolne
rodniki powoduja uszkodzenia w komdrkach,
wptywajac na ich przedwczesne starzenie sie lub
zaburzenie funkcji - skutkujgce rozwojem cho-

rob. Najwiecej glutationu obecne jest w watrobie
ze wzgledu na petnione w niej funkcje detoksyka-
cyjne. Wptyw szkodliwych czynnikéw zewnetrz-
nych oraz rozwijajacych sie chordb przyczynia sie
do zmniejszenia ilosci glutationu, ktéry aktywnie
uczestniczy w procesach obronnych i oczyszcza-
jacych organizm. Suplementacja glutationem
przeciwdziata wyniszczajgcemu dziataniu, ktére
wolne rodniki powodujg w organizmie i zmniej-
sza ryzyko uszkodzen komdrkowych.

Glutation a starzenie sie komorek

Wraz z wiekiem ilo$¢ glutationu spada, przez co
wzrasta podatnos$¢ organizmu na dziatanie szko-
dliwych czynnikéw zewnetrznych. Zmniejszenie
ilosci glutationu powoduje nagromadzenie wol-
nych rodnikéw, ktére ostabiaja zdolnosci regene-
racyjne komarek i przyspieszajg ich starzenie sie.

Glutation a alzheimer i parkinson
Choroba Alzheimera zwigzana jest z silnym stre-
sem oksydacyjnym. Ponadto obserwowany jest
spadek ilosci glutationu w organizmie, dlatego
w leczeniu stosuje sie suplementacje glutatio-
nem w celu poprawy funkcji poznawczych i fa-
godzenia objawéw. Podobnie jest w przypadku
choroby Parkinsona, ktéra rowniez wigze sie ze
spadkiem ilodci glutationu i nagromadzeniem
wolnych rodnikéw w organizmie.

Glutation a cukrzyca typu 2

Zaburzenie sygnalizacji metabolizmu glukozy
obniza ilo$¢ glutationu i zwigksza stezenie glu-
kozy we krwi. Wysokie stezenie glukozy uposle-
dza dziatanie mechanizméw antyoksydacyjnych
i przyczynia sie do nagromadzenia zbyt duzej

ilosci wolnych rodnikéw. Réwnoczesnie towa-
rzyszaca zaburzeniom metabolizmu glukozy ob-
nizona ilo$¢ glutationu powoduje, ze organizm
nie jest w stanie wystarczajaco bronic sie przed
wolnymi rodnikami. Wykorzystanie glutationu
zmniejsza ryzyko powiktan zwigzanych z cukrzy-
3, do ktérych naleza: wystgpienie udaru, choro-
by nerek czy uktadu krwionosnego.

Glutation a odpornosé

Na zakonczenie warto odnies¢ sie do dzisiejszej
covidowej rzeczywistosci i podkresli¢ przeciwwi-
rusowe wiasciwosci glutationu. Ma on istotny
wptyw na poprawe przeciwwirusowych sit or-
ganizmu oraz zmniejszenie ryzyka wystapienia
ciezkiej niewydolnosci oddechowej. Aplikowanie
glutationu nie tylko zwieksza odpornos¢ podczas
infekcji wirusowych, takich jak przezigbienie, gry-
pa czy opryszczka, ale takze wptywa w istotny
sposdb na poprawe zdrowia u 0s6b chorujgcych
na WZW C oraz zarazonych wirusem HIV.

European Journal of Medicinal Chemistry (2015), 97: 55-74.
Neurochemistry International (2000), 37: 299-306.
Ageing Research Reviews (2015), 4: 288-314.

Journal of Alzheimer’s Disease (2013), 40: 519-529.

The Journal of Clinical Pharmacology (2017), 58: 158-167.
Coordination Chemistry Reviews (2018), 366: 29-68.
Polski Merkuriusz Lekarski (2019), 157: 44-47.
Plos One (2018), 13: e0198626.

J Viral Hepat. (1997), 4: 139-141

European Medical Journal (2018), 3: 62-69
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asz powazng chorobe auto-
immunologiczng i nigdy nie
wrocisz do zdrowia” — po-

99 wiedzial lekarz Hilde Larsen
14 lat temu, niedtugo przed jej czterdzie-
stymi urodzinami. Problemy zdrowotne
dreczyly kobiete przez wiekszos¢ jej do-
rostego zycia — wrzody zoladka, zaparcia,
kamienie nerkowe, pokrzywka, infekcje
uktadu moczowego, rwa kulszowa — za-
wsze jednak uwazata, Ze to normalne.

— Kazdy ma jakie$ dolegliwosci, od-
czuwa bél czy dyskomfort. Wiedziatam,
ze dotyka mnie to w wigkszym stopniu
niz innych ludzi, ale bytam silna, mo-
glam sobie z tym poradzi¢ — méwi Hilde.
Jednakze tej diagnozy nie mogta znies¢.
- Bylam w szoku. Zrobito mi sie nie-
dobrze i poczulam sie zagubiona. Wie-
dzialam, ze moja przyszlos¢ wywrécita
sie do géry nogami — opowiada Hilde.

Kobietg przyjeto do szpitala specjali-
zujacego sie w leczeniu choréb reuma-
tycznych. Wczeéniej przez lata cierpiata
z powodu bélu i obrzeku stawéw. Zacze-
fo sie od jednej stopy, ale dolegliwosci
szybko objely palce dloni, fokcie i po-
zostale stawy. Coraz bardziej utrudniato
to Hilde prace- za dnia jako dekoratorki
wnetrz z wlasng firma, a wieczorami
jako instruktorki aerobiku i ¢wiczen
na rowerze stacjonarnym. W szpitalu
potwierdzono reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS), autoimmunologiczng
chorobe, w przebiegu ktérej uktad od-
pornosciowy organizmu atakuje komor-
ki wyscielajace stawy, co powoduje stan
zapalny i bdl. Kobietg poinformowano,
ze przez reszte zycia bedzie musiala
przyjmowac leki i najprawdopodob-
niej skonczy na wézku inwalidzkim.

Hilde juz przyjmowata rofekoksyb,
silny niesteroidowy lek przeciwzapalny,
ktéry obecnie jest wycofany z rynku,
poniewaz odkryto, ze powoduje zawaly
serca. W celu leczenia choroby przepisa-
no jej jednak 3 kolejne érodki: chemiote-
rapeutyczny metotreksat, kortykosteroid
prednizon (lek immunosupresyjny) oraz
etanercept, majacy blokowac¢ nadpro-
dukcje czynnika martwicy nowotworéw,
czyli regulujacego stan zapalny biatka,
uwazanego za przyczyne objawéw RZS.

W tamtym czasie Hilde czula sig
szczesliwa, ze przyjmuje leki, w szcze-
gblnosci etanercept, ktéry — jak jej po-
wiedziano — byl nowym, bardzo drogim
farmaceutykiem ze §wietnymi wynika-
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Nie mogtam zgina¢ palcéw, tokeci
czy kolan. Bytam w zapalnym piekle.

mi. Wierzyla, Ze otrzymuje najlepsze,
co ma do zaoferowania medycyna.

Hilde musiata podawac sobie eta-
nercept w zastrzykach w brzuch, ktéry
stal sig obolaly i zaczerwieniony wo-
k6t miejsc wstrzyknieé i — jak mowi
kobieta — po pewnym czasie wygladat
jak mapa $wiata, ale kontynuowata
terapie. Jak mozna sie bylo spodzie-
wagé, bol stawéw zaczal ustepowac.

— Obrzek sie zmniejszal i znowu mo-
gltam sie swobodnie poruszaé. Bytam
nawet w stanie nosi¢ szpilki — wspo-
mina. Kobieta wrécila do swojego na-
pietego grafiku pracy i aktywnego stylu
zycia. Cieszyla sie wolnosScig posiadania
na powr6t w pelni funkcjonujacego
ciata. Co$ jednak nie byto takie samo.

— Czutam, jakby wisiala nade mna
ciemna chmura, a poziom energii
bardzo sie obnizy! — opowiada Hilde.
Odczuwala niepokdj i przygnebienie,
miala tez nieregularne tetno, ciezkie
béle brzucha, objawy grypopodobne
i ciagte mdlosci i zawroty gtowy. Od-
byla niezliczone konsultacje ze swoim
lekarzem, jak réwniez reumatologiem,
dotyczace tego, czy to dzialania niepo-
zadane lekéw, jednak za kazdym razem
jej obawy odrzucano. Po 2 kolejnych
latach farmakoterapii byta juz tak chora,
ze musiala zrezygnowac z prowadzenia
biznesu i zupelnie przesta¢ pracowac.

Widzac wyraznie

Punktem zwrotnym stat sie dla Hilde

sugestywny sen, w ktérym staneta na-
przeciw ogromnej beczki wypelnionej
po brzegi strzykawkami — wszystkimi
tymi lekami, ktére przyjmowata.

— Obudzitam sie z niesamowitym
poczuciem jasno$ci. Pomyslatam:
»doslownie sig zabijasz!” - opowiada
Hilde. Postanowila odstawi¢ i wy-
rzuci¢ wszystkie medykamenty, choé
lekarze ostrzegali, ze bez nich umrze.
W tym momencie kobieta odkryla,
ze wlasnie przez nie jej stan pogor-
szyl sie w ciagu ostatnich 2 lat.

— To byta réwnia pochyla. Nie mo-
glam juz zginac palcow, tokci czy kolan
i potrzebowatam waézka inwalidzkiego

do przemieszczania sig. Bytam w za-
palnym piekle — opowiada Hilde.

To nagle pogorszenie jg przestraszylo,
lecz takze zmotywowato do znalezienia
sposobu na poprawe. Przez wiekszos¢
dnia szukatla informacji o tym, dlaczego
jest tak chora i jak polepszy¢ swoéj stan
zdrowia. P6Zniej bylo wiele lat préb naj-
r6zniejszych kuracji i technik — od diet
eliminacyjnych i oczyszczania watroby
po tlenoterapie hiperbarycznag i r6zne
technologie oparte na promieniowaniu
elektromagnetycznym i podczerwonym.

— Bytam wtasnym krélikiem do-
$wiadczalnym — wspomina Hilde.

Powroét do natury
Tym, co w konicu zadziatalo, byta metoda
powrotu do podstaw, ktéra nie skupiata
sie na codziennym lykaniu garsci pigu-
ek czy stosowaniu specjalnych maszyn.
Zamiast tego pomoglo zaufanie naturze
i umozliwienie organizmowi samolecze-
nia. Kamieniem wegielnym tego podej-
$cia byt frutarianizm. Przez 3 lata Hilde
byla witariankg. Calkowicie wykluczyla
z diety pokarmy gotowane na rzecz suro-
wej zieleniny, orzechdéw, ziaren i olejéw
ro$linnych. Jak méwi, bylo to w pewnym
stopniu pomocne, jednakze wciaz nie
wyeliminowato stanu zapalnego i bélu.
Podczas szukania odpowiedzi w in-
ternecie Hilde natkneta sig na nagrania
Roberta Morse’a, naturopaty i mistrza
ziololecznictwa, ktéry uwaza, ze wszel-
kie choroby wynikajg z zatoréw w ukta-
dzie limfatycznym - systemie utylizacji
odpadéw w organizmie. Jako lekarstwo
zaleca on diete frutarianiskg, poniewaz
owoce sg najbardziej zasobne w sub-
stancje o dziataniu $ciggajacym i an-
tyoksydacyjnym. Mogg one pobudzié¢
uktad limfatyczny i sprzyja¢ detoksyka-
cji. Jak twierdzi Morse, inne, bardziej
zlozone pokarmy po prostu spowolnig
ten bardzo wazny proces. Z kolei owo-
ce wymagaja od organizmu niewiele
energii do strawienia i sg bardzo za-
sobne w wode. Wedlug niego woda
w surowej zywnoéci ma dodatkowe
korzysci w por6wnaniu z piciem czy-
stej wody, poniewaz moze dostarczac
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ro$linne enzymy, antyoksydanty i inne prozdro-
wotne czasteczki bezposrednio do komérek.

Chociaz medyczne dowody na potwierdzenie
tych tez sa nieliczne, istniejg pewne przekonu-
jace badania z dziedziny biologii ewolucyjne;j
i antropologii, sugerujace, ze — podobnie jak
nasi kuzyni, malpy czlekoksztaltne — jako ludzie
mamy fizjologiczne cechy (w szczegdlnosci zeby
i przewdd pokarmowy) ,,niewyspecjalizowanych
owocozercOw majgcych elastyczng diete zawie-
rajacg ziarna i mieso”'. Innymi stowy: wyewo-
luowalismy do zywieniowych ,,oportunistéw”

z owocami w centrum naszej diety, stanowigcymi
wiekszo$¢ spozywanych kalorii, chociaz ocho-
czo obzeramy sig smacznymi ziolami i bogatymi
w biatka i thuszcze kaskami, takimi jak orzechy,
owady i male ssaki, kiedy nadarza sig okazja.

Hilde uméwila sie na wizyte u Morse’a na
Florydzie i zgodnie z jego rada stopniowo
przechodzila na frutarianizm. Wszystkie zie-
lone soki i salatki z oliwg z oliwek zastgpita
kolorowym arsenatem $wiezych organicznych
owocow do jedzenia i picia. Morse przepisat jej
rowniez kilka ziolowych nalewek wspomagaja-
cych detoksykacje. To, co p6zniej nastapito — jak
méwi Hilde — ,,bylo jak jazda na karuzeli”.

— Zaczynalam czuc sie lepiej, a potem nagle
moje palce puchly i stawaly sig 2 razy grubsze.
Znowu zaczynalam czu¢ sie lepiej, a nastep-
nie puchlo mi co$ innego — opowiada kobieta.

Hilde uwaza, ze wszystko to bylto czescia pro-
cesu uzdrawiania. Faktycznie z biegiem czasu
zaczela zauwazacé state zmiany. Byta zachwycona,
gdy po raz pierwszy mogla samodzielnie zejsé
po schodach, i jeszcze bardziej podekscytowana,

kiedy odkryta, ze znowu potrafi ptywaé w oceanie.

— To byl bardzo powolny i subtelny pro-
ces. Choroba rozwijala sig przez lata, le-
czenie trwalo tyle samo — méwi Hilde.

Umyst ponad materia

Poza przej$ciem na frutarianizm Hilde $wiado-
mie zmieniala réwniez swéj sposéb myslenia,
ktory — jak wierzyla — byt ré6wnie istotny w jej
procesie uzdrawiania, jak odzywianie. Zainte-
resowala sie pracg Louise Hay, bestsellerowej
autorki licznych ksigzek o samorozwoju i trans-

To byt bardzo powolny i subtelny
proces. Choroba rozwijata sie przez
lata, leczenie trwato tyle samo.
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Owoce dla zdrowia

Codzienna dieta Hilde sktada sie wytacznie z owocéw - Zzadnych orzechéw,
ziaren, warzyw, miesa czy ryb - ktére wedtug niej sg najbardziej oczyszczaja-
cym i naturalnym pokarmem dla organizmu. Jednakze wielu frutarian je row-
niez niektdre warzywa, rosliny stragczkowe i/lub orzechy i ziarna. Jako owoc
dostarczajacy wszystkich waznych ttuszczéw podstawe diet frutarianskich
stanowi réwniez awokado.

Hilde zazwyczaj spozywa codziennie najrézniejsze owoce, w tym arbuza,
owoce jagodowe, winogrona, daktyle, mango i mnéstwo soku pomarariczo-
wego. |ak jednak wyjasnia kobieta, istniejg pewne reguty dotyczace
tego, ktore rodzaje mozna jes¢ jednoczesnie: .

-
M1 Grupa ta obejmuje gtéwnie owoce cytru- ;_"“'!-tr.-'-‘},‘ \
sowe, takie jak pomarancze, cytryny i limonki, jak [f‘: = 0 R ‘__
réwniez ananasa. Kwasne owoce majg najsilniej- Ll x‘
sze dziatanie $ciggajace i oczyszczajace. -

— :
= Y T—

e czy¢ z kwasnymi i stodkimi{e[e
- . subkwasowe to m.in. jabtka, gruszki, mango, kiwi,

| owoce jagodowe i brzoskwinie. Ich dziatanie $cig-

gajace jest umiarkowane.

Naleza do nich

banany, daktyle, papaja i figi, ktére uwaza sie

Za hajmniej oczyszczajace.

Melonéw dotyczy oddzielny zestaw e

3411 Nalezy je spozywac osobno lub
zostawi¢ w spokoju. W towarzy-
stwie innych owocdéw nie sg one
dobrze trawione.

formatywnej mocy mysli, i zaczeta codziennie
praktykowa¢ afirmacje — pozytywne rozmowy
z samg sobg. Mowila np. ,,codziennie czuje
sie coraz lepiej”, ,jestem teraz zdrowsza niz
kiedykolwiek” oraz ,jestem warta zdrowia”.

— Afirmacja to proste stowa stosowane
w celu wywotania uczucia. Mogtam w nie
uwierzy¢, a one mnie unosily — wyjasnia
Hilde. Aby wzmocni¢ ten pozytywny stan
umystu i zwalczy¢ stres, korzystata réwniez
z technik medytacyjnych i wizualizacyjnych.

Te prosta, naturalng metode polegajaca na je-
dzeniu owocéw i pozytywnym mys$leniu Hilde
uznaje za przyczyne poprawy jej stanu. Oprécz
tego stosowata réwniez uziemianie, ktére obej-
muje chodzenie boso w bezposrednim kontak-
cie z ziemig. Rosnacy zbiér badan wykazuje,
ze daje ono wymierne efekty w redukcji stanu
zapalnego i bélu oraz poprawie jako$ci snu®.
Wedtug teorii stojgcej za ta popularng terapia
ziemia to naturalne Zrédlo elektrycznych i ma-
gnetycznych pél uznawanych za niezbedne
do wlasciwego przebiegu fizjologicznych pro-
cesé6w w ludzkim organizmie, w tym krazenia
i biorytméw. Gdy jej objawy ostably, Hilde
odkryta, ze moze wyj$¢ na zewnatrz i coraz
bardziej ponownie taczy¢ sie z natura.
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Ku owocom
Dzisiaj, 5 lat po wdrozeniu jej wtasne-
go psychofizycznego rezimu, Hilde
jest okazem zdrowia, nie ma zadnych
objawéw. Obecnie, jako trenerka zdro-
wia i sposobu myslenia, przyjeta misje
inspirowania innych do przejmowania
kontroli nad wlasnym zdrowiem, mimo
ze nieustannie docierato do niej sporo
krytyki ze strony przyjaciét i lekarzy.
—Kilka lat temu mialam powazny
wypadek, w ktérym prawie stracitam
stope. Kilkoro réznych lekarzy i piele-
gniarek przyszlo do mojego 16zka w celu
wygloszenia wykladu na temat tego,
ze nie wyzdrowieje na swojej frutarian-
skiej diecie. Jednak moje ciato pieknie
sobie z tym poradzilo. Jeden z lekarzy
powiedzial mi, Ze nigdy nie widzial tak
szybkiej poprawy — opowiada Hilde.
Kobieta otrzymuje réwniez komple-
menty od swojego dentysty, ktéry zawsze
zwraca uwage na jej zdrowe, biate zeby:.
Istotnie, wszystkie te kwasne owoce nie wydajg sie
mie¢ zadnego szkodliwego wptywu na ich szkli-
wo, by¢ moze dzieki temu, ze Hilde codziennie
praktykuje ssanie oleju — technike plukania jamy
ustnej naturalnymi olejami w celu oczyszczania
zebow i dzigsel. Pamigta réwniez o tym, by po
jedzeniu lub piciu przeplukiwaé usta woda.
Dieta frutarianska moze nie by¢ dla kazdego,
ale Hilde przyjeta holistyczne podejscie, ktére
w jej przypadku wydaje sie skuteczne i oczywi-
$cie niesie za sobg mniej dziatan niepozadanych
niz niebezpieczna mieszanka lekéw, ktorg — jak
chcieli jej lekarze — miata zazywac przez resz-
te zycia. Kobieta jest szczesliwa, zdrowa i nie
odczuwa bélu. Kt6z moze z tym dyskutowaé?
Joanna Evans

Pozytywne
nastawienie jest
zwigzane z lepsza
odporno$cig oraz
nizszym poziomem
kortyzolu
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Moc pozytywnych
rd I

mysli
Hilde uwaza, Zze optymistyczne nasta-
wienie i wizualizacja odegraty kluczowa
role w jej powrocie do zdrowia z wynisz-
czajacego reumatoidalnego zapalenia
stawow. Ponadto istnieje rosnaca pula
dowodéw wskazujacych, ze dobre mysli
moga miec silny wptyw na najrézniejsze
choroby. Naukowcy pod kierunkiem kar-
diologa Daniela B. Marka z amerykan-
skiej Akademii Medycznej Uniwersytetu
Duke’a w Karolinie Pétnocnej odkryli,
Ze to, jak postrzega sie wlasne zdrowie,
moze by¢ réwnie istotne dla wynikéw
leczenia, jak oceny lekarzy.

Zesp6t przebadat 2 885 kobiet
i mezczyzn, ktérzy przeszli cewniko-
wanie serca — procedure stosowang
w diagnostyce i leczeniu niektérych
choréb serca. Odkryli, ze pacjenci, ktd-
rzy opisywali swoje zdrowie jako stabe,
byli prawie 3 razy bardziej narazeni
na $mier¢ z jakiejkolwiek przyczyny
i ponad 3,5 razy bardziej na zgon z po-
wodu choroby serca niz réwnie ciezko
chorzy i z tymi samymi czynnikami
ryzyka, ale najbardziej optymistycznie
nastawieni do swojego zdrowia i opisu-
jacy je jako ,bardzo dobre™.

Wedtug amerykanskie-
go psychologa Martina
Seligmana mézg rejestruje
optymizm i dokonuje
zmian przez chemiczne
i neuronalne $ciezki,
ktdre wptywajg na funk-
cjonowanie komdrek
wszystkich uktadéw ciata.
Pozytywne nastawienie
jest zwigzane z lepsza
odpornoscig i nizszym
poziomem hormonu stre-
su - kortyzoluz.

Jak odkryto, u pa-
cjentdw onkologicznych
wizualizacja lub obra-
zowanie prowadzone,
technika wykorzystujaca
pozytywne obrazy umy-
stowe do wytworzenia
pozadanego fizycznego
rezultatu, tagodzi stres,
niepokdj i przygnebienie,
jak réwniez niektdre
dziatania niepozadane
chemioterapii®. Pewne
badania sugeruja nawet, ze obrazowa-
nie prowadzone moze bezposrednio
oddziatywac na uktad odpornosciowy.
Naukowcy z Medyczno-Naukowego
Uniwersytetu Oregonu w Portland
odkryli, Ze u chorych na raka piersi,
ktore praktykowaty je przez 8 tygodni,
wzrdst poziom komérek bedgcych
naturalnymi zabdjcami — wyspecjali-
zowanych komérek odpornosciowych
odgrywajacych gtéwna role w eliminacji
guza. Jednakze 6w wzrost nie utrzymat
sie 3 miesigce po zakoriczeniu leczenia,
co sugeruje, ze do osiaggniecia trwatych
pozytywnych rezultatéw technika
wymaga dtugoterminowej praktyki‘.
Badania wykazuja réwniez, ze indywi-
dualna zdolnos¢ do tworzenia obrazéw
umystowych i zaabsorbowania nimi,
tak jakby byly prawdziwe, jest przydat-
nym czynnikiem prognostycznym sku-
tecznosci obrazowania prowadzonego®.

1 MedCare,1999;37:1226-36

2 |PersSocPsychol,1998;74:1646-55; Br|Health
Psychol,2005;10: 467-84

3 Psychooncology,2005;14:607-17;AnnuRev
NursRes,1999;17:57-84

4 |PsychosomRes,2002;53:1131-7

5 ResNursHealth,1998;21:189-98

Mozesz dowiedziec sie wigcej na temat
zdrowotnej podrozy Hilde i jej holistycznego
podejscia z ksigzki pt. ,,From Hell

to Inspired” (,,0d piekta do inspiracji”)
(iUniverse, 2016), dostepnej w wersji
anglojezycznej m.in. w sklepie Amazon. Jesli
rozwazasz przejscie na diete frutarianska,

zrob to pod kontrolg wykwalifikowanego
i doswiadczonego specjalisty.

Przydatne kontakty i zrodta:

Hilde Larsen: www.inspiredbyhilde.com
Robert Morse:
www.drmorseherbalhealthclub.com



http://www.inspiredbyhilde.com
http://www.drmorseherbalhealthclub.com
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Uiga w cierpieniu

Szacuje sie, ze w catej Europie okoto 100 min ludzi (1 na 5 oséb dorostych) zmaga sie z przewlektym
bélem, co znaczaco pogarsza jakos¢ ich zycia. W wielu przypadkach moga pomac ziota.

ajczesciej b6l ma podtoze uking IL -1a, IL-1b, IL-6 oraz czynni- for Complementary and Alternative
zapalne. Dzieki wyjasnieniu kiem martwicy nowotworu (TNF-a.)'. Medicine, w ktérym wzielo udziat
roli cytokin naukowcom Ich stosowanie jest wcigz podstawa 31 044 doroslych, wykazato, ze
udalo sie opracowag far- wiekszosci kuracji przeciwb6lowych 36% z nich wspieralo swoje leczenie,
maceutyki, ktére — korzystajac z ich w chorobach zapalnych stawéw stosujac metody alternatywne, gdyz
szlakéw dzialania — moga tagodzi¢ i kregostupa, mimo powszech- terapie konwencjonalne byty niesku-
stany zapalne i towarzyszacy im bél. nie znanych skutkéw ubocznych. teczne’. Nie powinno wigc dziwig,
Mechanizmy niesteroidowych lekéw Co wiecej, jak pokazuje praktyka, ze medycy w §lad za pacjentami
przeciwzapalnych (NLPZ) polega- leczenie to nie zawsze przynosi postanowili empirycznie sprawdzié
ja przede wszystkim na interakcji zadowalajace efekty. Badanie prze- efektywnosc¢ oraz bezpieczenstwo
z cytokinami prozapalnymi, interle- prowadzone przez National Center naturalnych metod u$émierzania bélu.

Jasnota biata (Lamium album),
wrzos (Calluna vulgaris) i spotka

Ojciec Andrzej Klimuszko na bolesne miesigczkowanie zalecat wywar
z mieszanki kwiatéw $lazu, jasnoty biatej, wrzosu, nagietka, lisci
miety pieprzowej, melisy, koszyczkéw rumianku oraz ziela krwawnika
i dziurawca. Doktadnie wymieszaj po 50 g wszystkich sktadnikéw
i zostaw w stoiku. Za kazdym razem czubatg tyzke mieszanki zalej
szklanka wrzatku, przykryj i odstaw na 3 godz. Przecedz i lekko
podgrzej. Pij ciepte 2 razy dziennie po szklance przed positkiem®.

Golteria rozestana

(Gaultheria procumbens)

W Polsce bywa tez nazywana gaulterig lub starzesla
rozestana. Wiecznie zielona krzewinka kryje
w sobie substancje przeciwbdélowe i antyseptyczne.
W medycynie tradycyjnej stosuje sie ja miejscowo
w bélu miesniowo-szkieletowym oraz neuropatycznym.
Zwykle zaleca sie naktadanie zelu lub balsamu
zawierajgcych starzesle 3-4 razy dziennie. Objawy
toksycznosci obejmujg szum w uszach, nudnosci
i wymioty, przyjmowanie ziota moze tez zaostrzyc
zapalenie Zotadkowo-jelitowe i zwigkszy¢
krwawienie, jesli jest potgczone z warfaryna.
Nie nalezy stosowac golterii doustnie®.
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Czepota puszysta (Uncaria tomentosa)

Pochodzaca z Peru roslina czesciej znana jest u nas pod nazwg
koci pazur lub vilcacora. Pnacze obdarzone jest matymi kolcami
przypominajacymi pazury (stad potoczna nazwa), ktére utatwiajq
mu wspinaczke na czubki drzew. Liczne badania dowodza, ze vilca-
cora wywotuje uogoélniong redukcje prozapalnych mediatoréw. Wy-
kazano, ze zioto to zapobiega aktywacji czynnika transkrypcyjnego
NF-kB i bezposrednio hamuje produkcje TNF-o. nawet o 65-85%.
Ogranicza ekspresje indukowalnych genéw zwigzanych ze stanem

Lipa i bukwica
(Tilia i Stachys officinalis)

Ziotowa receptura ojca Grzegorza Sroki na migrenowe bdle gtowy
zawiera po 100 g lisci poziomki, kwiatéw rumianku, lisci pokrzywy
oraz po 50 g ziela dziurawca, $wietlika, bukwicy i rzepiku. Potacz
ziota, a nastepnie tyzeczke mieszanki zalej szklankg wrzatku

i odstaw pod przykryciem na 20 min do zaparzenia. Nastepnie
przecedz. Pij ciepte 2 razy dziennie po jedzeniu®.

zapalnym, szczegdlnie negujac ekspresje indukowalnej syntazy

tlenku azotu, a tym samym ostabia wytwarzanie podtlenku azotu.
Koci pazur mozna spozywac jako herbate 1 g kory na szklan-

ke wody lub jako suchy, standaryzowany ekstrakt w kap-

suice — wtedy zwykla dawka to 20-60 mg dziennie.
Skutki uboczne moga obejmowac nudnosci. Zanoto-

wano 2 przypadki ostrej niewydolnosci nerek u pacjenta

Z toczniem rumieniowatym®.

Wierzba biata (Salix alba)

Kora tego drzewa to jeden z najstarszych ziotowych srodkéw
przeciwbolowych i przeciwzapalnych — uzywali go juz starozytni

w Egipcie, Rzymie, Grecji i Indiach. Wynalezienie aspiryny sprawito,
ze kore odtozono do lamusa. Jednak ze wzgledu na nieprzyjemne
zotadkowe skutki uboczne leku ekstrakty z rosliny obecnie wracaja
do task, zwtaszcza w leczeniu zespotéw zapalnych. Tym bardziej

ze jej mechanizm dziatania jest podobny do aspiryny, ktéra jest nie-
selektywnym inhibitorem COX-1 i COX-2, stosowanym do blokowania
zapalnych prostaglandyn®, a rézne randomizowane, kontrolowane
placebo badania wykazaty skutecznos$¢ kory wierzby biatej poréwny-
walng z NLPZ i aspiryna.

Nie ma jednak rézy bez kolcéw — przeciwwskazaniem do stosowa-
nia surowca s choroba wrzodowa, zle kontrolowana cukrzyca, za-
burzenia pracy watroby lub nerek oraz mtody wiek (do 15 lat). Zwykta
dawka kory wierzby biatej wynosi 240 mg/dzien“.




Te drzewa rosngce w Indiach, Etiopii, Somalii i na Pétwyspie
Arabskim wytwarzaja zywice gumowa zwang olibanum, w za-
chodnim $wiecie znana jako kadzidto. Ma ona wiasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwartretyczne i przeciwbdlowe. Co ciekawe
potaczenie boswellii i kurkuminy wykazato lepszg skutecznos¢
i tolerancje w poréwnaniu z niesteroidowym diklofenakiem
w leczeniu aktywnej choroby zwyrodnieniowej stawdw.
Stosowana zwykle dawka ekstraktu stan-
daryzowanego na 30-40% kwasow boswelio-
wych to 300-500 mg 2 lub 3 razy dziennie.
Niektérzy po zazyciu odczuwali dolegliwos$ci zotad-
kowe, w tym nudnosci, refluks lub biegunke®.

Kurkuma (Curcuma longa)

Ktgcze zawiera zo6tty pigment — kurkumine, ktéra od wiekdw jest stosowana
zaréwno w medycynie ajurwedyjskiej, jak i chiriskiej jako Srodek przeciwzapalny.
Roslina nalezy do jednych z najlepiej przebadanych na swiecie, a kolejne donie-
sienia naukowe rodza nadzieje, ze jej olbrzymi prozdrowotny potencjat da sie
wykorzysta¢ w walce z bélem. Wiemy juz, ze kurkumina hamuje stan zapalny
poprzez ttumienie NF-kB, ograniczanie r6znych aktywatoréw NF-kB, a takze
hamowanie jego ekspresji. Ponadto reguluje aktywnos¢ kilku enzymdéw i cytokin
poprzez hamowanie zaréwno COX-1, jak i COX-2. Cho¢ wiekszos¢ dotychcza-
sowych testéw przeprowadzono na zwierzetach, to biorac pod uwage stulecia
stosowania tej substancji z dobrym skutkiem na ludziach, nalezy uznac jg za
naturalny zamiennik niesteroidowych srodkéw leczacych stany zapalne. Zwykla
dawka standaryzowanego proszku z kurkumy wynosi 400-600 mg przyjmowa-
nych 3 razy dziennie’.

Efekty uboczne sa nieliczne, ale przy dtuzszym stosowaniu $rodek ten moze
powodowac rozstroj zotgdka. Nalezy zachowac ostroznosc, jesli rownoczesnie
przyjmuje sie leki przeciwzakrzepowe lub duze dawki NLPZ (badania wykazaly,
ze kurkumina moze by¢ stosowana w potgczeniu z nizszymi dawkami tych $rod-
koéw, ale warto to skonsultowac¢ z lekarzem prowadzacym)*.

Wawrzyn szlachetny (Laurus nobilis)

Zespo6t badaczy z Teheranu oceniat olejek eteryczny z lisci laurowych
pod katem dziatania przeciwbdlowego oraz przeciwzapalnego u myszy
i szczuréw. W toku do$wiadczenia akademicy dowiedli, ze preparat
wykazywat znaczace dziatanie przeciwbélowe w testach z ruchem
ogona i formaling oraz zalezne od dawki dziatanie przeciwzapalne

w obrzeku wywotanym formalina. Co wiecej, byty one poréwnywalne
z referencyjnymi lekami przeciwbdélowymi i niesteroidowymi srodkami
przeciwzapalnymi: morfing i piroksykamem®. Wiedziata o tym wieki
temu $w. Hildegarda z Bingen, ktéra zalecata na bél przygotowanie
wina wawrzynowego: ,,2-3 tyzeczki zmielonego liscia laurowego gotuj
w 500 ml czerwonego wina przez 3 min. Nastepnie przelej przez sitko.
Ciepty ptyn pij matymi tykami po jedzeniu lub przed snem™.
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Sosna morska (Pinus maritima)

Pochodzacy z niej pycnogenol jest stosowany od ponad 2 tys. lat w le-
czeniu szkorbutu, zmniejszaniu stanu zapalnego naczyn oraz przyspie-
szaniu gojenia sie ran i wrzodéw. Zawiera silng mieszanke aktywnych
polifenoli, w tym kateching, taksyfoline, procyjanidyny i kwasy fenolo-
we. Jest to jeden z najsilniejszych obecnie znanych zwigzkdéw przeci-
wutleniajacych’®. Pycnogenol hamuje indukowang przez TNF-o akty-
wacje NF-kB, a takze ekspresje czasteczek adhezyjnych w srédbtonku.
Niedawno dowiedziono tez, ze doustne przyjmowanie tej substancji
hamowato aktywacje NF-kB réwniez w monocytach stymulowanych
lipopolisacharydami, zmniejszajac w ten spo-

s6b odpowiedz zapalng.

Zwykle stosowana dawka
to 100-200 mg na dobe.

Odnotowane skutki uboczne , I~ : L
stosowania wyciggow z kory A \ w1 ) %:
sosny to tagodne problemy / e L
zotgdkowo-jelitowe, takie ( : = N
jak biegunka i rozstréj F
zotadka. Przeciwwska-
zaniem do przyjmowania
pycnogenolu jest leczenie
immunosupresyjne oraz
kortykosteroidowe'?.

Papryczka chili
(Capsicum annum)

0d 100 lat wiemy, ze ten maty, intensywnie czerwony owoc
zawdziecza swdj ostry smak kapsaicynie, ktdéra stanowi
12% jego zawartosci. Substancja ta wywotuje wysoce se-
lektywne znieczulenie miejscowe, powodujac degeneracje
wrazliwych na kapsaicyne zakornczen nerwowych nocycep-
tywnych. Ponadto silnie aktywuje przejsciowy potencjat
receptora waniloidu 1, ktéry jest gtéwnym receptorem leza-
cym u podstaw nocycepciji, czyli wynikajacej z pobudzenia
widkien nerwowych aktywnosci uktadu bélowego .
Medycy z Ontario w badaniu z podwdjnie Slepg préba do-
wiedli, ze krem zawierajacy 0,075% kapsaicyny do stoso-
wania miejscowego okazat sie bardziej skuteczny niz krem
nosnikowy w tagodzeniu zespotu bélu po mastektomii .
Obecnie dostepne sg preparaty kapsaicyny do stoso-
wania miejscowego w leczeniu neuralgii po przebytym
poétpascu. Obiecujace s tez wyniki badan nad jej prze-
ciwbdlowym dziataniem w neuropatiach obwodowych
i przewlektym bélu miesniowo-szkieletowym .

Rdestowec japonski (Polygonum cuspidatum)

Z czerwonymi winogronami tgczy go duza zawartos¢ resweratrolu w skorce, ktory od-
grywa tam role fitoaleksyny chronigcej rosline przed infekcjami oraz nadmiernym pro-
mieniowaniem UV. Cho¢ wiekszo$¢ badan nad tym antyoksydantem prowadzono w za-
kresie neuroochrony i kardioprotekcji, to jednak kilka zespotéw naukowych skupito sie

na jego roli w leczeniu artretycznego bélu stawéw. Jego korzystny wptyw obserwowano BIBLIOGRAFIA

réwniez w eksperymentalnych modelach zwierzecych z obrzekiem tapy, co przypisuje
sie zahamowaniu zapalnej syntezy prostaglandyn‘“.

Zwykle stosowana dawka wynosi 50-500 mg dziennie.

Nie ustalono zadnych znaczacych skutkéw ubocznych stosowania resweratrolu,
jednak ze wzgledu na eksperymentalnie wykazane dziatanie przeciwptytkowe, nalezy
zachowac ostroznosc przy przyjmowaniu innych lekéw na recepte lub ziotowych pro-
duktéw przeciwptytkowych lub zmieniajacych krzepniecie.
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Wszyscy dobrze znamy go jako zioto wzmacniajace od-
porno$¢ oraz przeciwdziatajgce nudnosciom i chorobie
lokomocyjnej. Ma on jednak jeszcze jedna zalete - ole-
jek eteryczny z jego kigcza doskonale sprawdza sie jako

stosowany miejscowo $rodek przeciwbdlowy.
Natomiast, jak dowiedli naukowcy z Florydy w rando-
mizowanym, podwajnie zaslepionym, kontrolowanym
placebo, 6-tygodniowym badaniu, wysoko oczyszczo-
ny ekstrakt z imbiru ma statystycznie istotny wplyw
na zmniejszenie bélu u pacjentéw z chorobg zwyrodnienio-
wa stawu kolanowego w poréwnaniu z grupg kontrolna.

Zwykta doustna dawka to 550-1100 mg 3 razy dziennie.

Preparaty z imbiru sg zazwyczaj dobrze tolerowane w przypad-
ku stosowania w typowych dawkach. Jednak istnieje mozliwos¢,
ze kuracja nimi zwiekszy ryzyko krwawienia lub niekorzystnie
wplynie na cukrzyce albo terapie choréb serca. Moze tez zaburzac
dziatanie lekéw hamujacych wydzielanie kwasu Zotgdkowego.

Mieta japonska (Mentha arvensis)

Choc¢ zioto kojarzy nam sie gtéwnie z regulacjg trawienia, uczeni
znalezli dla niego zastosowanie réwniez w leczeniu bélu miesnio-
wo-szkieletowego lub neuropatycznego.

Ich zdaniem wystarczy wcieranie 6 kropli olejku dziennie w do-
tkniete obszary skéry lub wdychanie 3-4 kropli oleju wkroplone-
go do goracej wody.

Kuracji mietq japonska powinni unika¢ astmatycy (moze
wzmdc skurcze oskrzeli) oraz cierpigcy na choroby pecherzyka
z6tciowego lub watroby.

Roslina moze powodowac rozstrdj zotagdka przy przyjmowaniu
doustnym. Nie sg znane interakcje z lekami®.

REKLAMA

STAWY?

nowa nadzieja...

Innowacyjna formuta
ze swiezych lisci laurowych!

Kolana, biodra, barki, nadgarstki i plecy

Kuracja laurowo-kurkumowa znana od 2 tys. lat!
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Powszechnie sadzisie,ze w przypadku
paralizu na skutek udaru niemozliwe jest

petne odzyskanie wladzywkonczynach.
BehawiorystadrEdward Taub jest odmiennego
zdania. Pisze o tym Cate Montana.

samych tylko Stanach Zjedno-
czonych co 40 s kto$ doznaje

W udaru. Wedlug szacunkéw pelny UBJAWY UDARU
powr6t do zdrowia osigga zaledwie LEWEJ PUtKULI

10% os6b, ktére go przeszly, a u 25% pozostaja TU M IN [
po nim niewielkie uposledzenia. W przybli- SLLLEE
zeniu 40% os6b do§wiadcza umiarkowa-

nych lub ciezkich probleméw fizycznych PAR ALIZ

i poznawczych, w wyniku ktérych wymaga

specjalnej opieki, a 10% pacjentéw po udarze PU PRAWEJ

trafia pod opieke dlugoterminowa w insty-

tucjach medycznych lub domach opieki. STRUNIE cl AI:A
Tradycyjnie rehabilitacja poudarowa w szpi-

talach rozpoczyna sig szybko, zazwyczaj U

w ciaggu 24-48 godz. Moze ona by¢ bardzo PR BI-EMY

frustrujacym doswiadczeniem dla pacjentéw. Z MUW A /

— Jezeli jest to ich pierwszy udar, nieustannie

monitorujemy podstawowe funkcje zyciowe, JEZYKI E M

poniewaz terapia fizyczna moze powodowac

silng frustracje i wywolywac¢ wzrost ci$nie-

nia krwi — méwi Josephine Lee, terapeutka cZESTA UTRATA
zajeciowa z osrodka medycznego Memorial

Care w Long Beach w stanie Kalifornia. PAMIECI

Cwiczenia koncentruja sig na zakresie ruchu,

réwnowadze, kontroli motorycznej, sile i wy- SPOWU LN I 0 NE
trzymatosci. Jezeli pacjent doznat czeSciowego USTRUZNE

paralizu ramienia, nogi lub obu koriczyn i/lub
do$wiadcza braku czucia, terapeuta doklada sta-
ran, by poméc mu odzyskaé czeSciowa kontrole.
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0BJAWY UDARU
PRAWE) POLKULI
TOM.IN.:

PARALIZ
PO LEWE)
STRONIE CIALA

PROBLEMY
Z WIDZENIEM

GZESTA UTRATA
PAMIECI

POBUDZENIE

Rodzaje udarow
iich skutki

Ok. 87% wszystkich przypadkdéw

to udary niedokrwienne, do ktérych
dochodzi wtedy, gdy doptyw krwi
tetniczej do mdzgu zostaje zabloko-
wany skrzepem krwi. Przemijajgce
ataki niedokrwienne (TIA), zwane
czesto miniudarami, wywotywane
sg przez chwilowy zakrzep krwi

i uwazane za ostrzegawcze, ktére
wskazujg na koniecznos¢ wprowa-
dzenia zmian stylu zycia w celu unik-
niecia przysztych problemoéw.

Udar krwotoczny wystepuje wte-
dy, gdy dochodzi do przecieku lub
peknigcia tetnicy potozonej w mézgu
lub w jego poblizu. Cisnienie wy-
ciekajacej krwi uszkadza komoérki
mozgu. Czeste przyczyny udaréw
krwotocznych to nadcisnienie i tet-
niaki — uwypuklenia tetnicy, ktére
moga rozszerzac sie i pekac.

Istniejg 2 rodzaje tego udaru: krwo-
tok srodmadzgowy, w ktérym docho-
dzi do krwawienia wewnatrz mézgu,

i zagrazajacy zyciu podpajeczyndw-
kowy, spowodowany krwawieniem
do przestrzeni otaczajacej mozg.

Rozmiar uszkodzer wywotanych
przez udar zalezy od lokalizacji zato-

| ru, wielkosci krwawienia oraz obsza-

ru tkanki mézgowej, jaki zostat nim
dotkniety - i dlatego natychmiastowe
rozpoczecie leczenia jest tak wazne,
by dtugofalowo odzyskac zdrowie.

Osrodkowy uktad nerwowy potg-
czony jest w sposob krzyzowy, czyli
kontralateralny, co oznacza, ze lewa
pétkula mézgu sprawuje kontrole
nad prawag strong ciata, a prawa pot-
kula mézgowa kontroluje lewg stro-
ne ciata. Jezeli nastapi udar w lewej
pétkuli, objawy wystapia po prawej
stronie ciata i odwrotnie. |ezeli doj-
dzie do udaru w tylnej czesci mézgu,
to najprawdopodobniej porazone
zostang osrodki wzrokowe.
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W przesztosci, chociaz rehabilitacja porazonych
konczyn byta wazna, istniala tendencja do wiek-
szego skupiania sig na treningu kompensacyjnym,
pomagajacym pacjentowi nauczy¢ sig uzywac zdro-
wej reki do wykonywania codziennych czynnosci,
takich jak ubieranie sie, mycie zebéw i czesanie,
co pozwalato mu lepiej funkcjonowaé w domu.

Wszystko to uleglo zmianie wraz z wprowa-
dzeniem bardziej skutecznych terapii reha-
bilitacyjnych, a szczegélnie metody znanej
jako terapia wymuszonego ruchu (CIMT).

Historia CIMT rozpoczyna sig¢ w 1895 r., gdy
sir Charles Sherrington, angielski neurofizjo-
log, patolog i laureat Nagrody Nobla, doszedt
do 2 wnioskéw: po pierwsze, odruchy rdze-
niowe (proste zachowania, wytwarzane przez
Sciezki osrodkowego uktadu nerwowego w rdzeniu
kregowym) sg podstawowymi cegietkami ruchéw

1%

chowania, w ktérej nagradzane sg stopniowe, suk-
cesywne przyblizenia do pozadanego zachowania.

Dr Taub naklaniat réwniez malpe do uzywania
niesprawnej przedniej tapy poprzez przywiazywanie
zdrowej koniczyny, co uniemozliwiato jej ruchy.

— Jak sie okazalo, porazona konczyna malpy byla nie-
zdarna — wspomina dr Taub — ale praktycznie nie bylo
czynnosci, ktérej malpa nie potrafitaby wykonac.

Skoro dr Taub udowodnil, Ze hipoteza Sher-
ringtona byta btedna, dalszym krokiem byto
zrozumienie, dlaczego matpa nie uzywa
porazonej konczyny, chociaz w dalszym
ciagu jest ona w pelni funkcjonalna.
— Zaproponowalismy koncepcje wyuczonego
nieuzywania, ktéra zastapita koncepcje odru-
ch6w Sherringtona — méwi dr Taub. — Ta nowa
teoria uznawala, ze przez pewien czas po de-
sensytyzacji tapy koficzyna nie moze by¢ uzywana

dowolnych (intencjonalnych), a po drugie, . z powodu zjawiska zwanego wstrzasem

Wszystk}i,e cz(ynniki] Wplyv}\’/ajzice Ill)a odrfchy Przy zastosowaniu rdI;eniowyn]L W tym czasig malpa %mzy sie

r((iiz?nio’v’ve, jell(k np. utr.ata czltl’cia,delirnilnujeil ter apll CI p aCjenCi wykonywac Ws;ystki.elniezbc?((ilne nynnc?éc.i

zdolno$¢ wykonywania ruchéw dowolnych. przy pomocy zdrowej tapy. Gdy wstrzas juz
Sherrington sformutowat te wnioski pO udaI‘ZG minie i desensytyzowana koficzyna wladciwie

na podstawie doswiadczen, jakie prowadzit d k 1 moglaby by¢ ponownie uzywana, zwierze

na matpach z gatunku rezuséw. Odkryt, 0aZysKiwall nie robi tego, poniewaz nauczylo sie zy¢ bez

ze jesli wszystkie odczucia przekazywane
z przedniej tapy do rdzenia kregowego

do 52%

niej. Stad termin ,,wyuczone nieuzywanie”.
Podejrzewajac, ze takie samo podejscie by-

i mézgu zostaty zablokowane przez uszko- WC Zeéniej S Zej toby skuteczne w leczeniu pacjentéw po uda-
dzenie nerwéw czuciowych, to chociaz . P rach, cierpigcych na ograniczenie funkcji
nadal nienaruszone byty nerwy ruchowe, funkC] onalnosci sensorycznej i czeSciowy paraliz, dr Taub

przenoszace informacje z mézgu i rdzenia
kregowego z powrotem do miesni, malpy
nie uzywaty przedniej koficzyny, bo naj-
wyrazniej nie byly w stanie tego robic.

Zmiana paradygmatu

Do lat 80., a nawet na poczatku lat 90. po-
glad dominujacy w neurologii, neurofizjolo-
gii i rehabilitacji glosit, iz kazde zakl6cenie
pracy nerw6w czuciowych w odruchach rdzeniowych
eliminuje ruchy dowolne i dotyczy to takze oséb, ktére
doznatly udaru. Nie tylko utrudnialo to rehabilitacje,
ale i czynilo wysoce nieprawdopodobnym uzyskanie
znaczacej poprawy, nie méwiac juz o catkowitym
wyzdrowieniu. I wtedy, na poczatku lat 90., poja-

wit sie psycholog i behawiorysta dr Edward Taub.

— Postanowilem zmodyfikowac eksperyment Sher-
ringtona, stosujac techniki behawioralne, by zobaczy¢,
czy mozna zmusi¢ maltpe do uzywania pojedynczej
deaferentnej (pozbawionej nerwéw czuciowych)
konczyny - opowiada dr Taub. - I okazalo sie, ze tak
wlasnie sie stalo. Zastosowali$my techniki warun-
kowanej odpowiedzi (trening w celu stymulowania
nowego zachowania) i po prostu wytrenowalismy
na nowo przednig tape. To z kolei doprowadzito
do pojawienia sig intencjonalnych ruchéw tej kon-
czyny. Uzylismy réwniez techniki behawioralnej
zwanej ksztaltowaniem. To metoda modyfikacji za-
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—co stanowito
ponad pieciokrotng
poprawe —w ciagu
zaledwie 2 tygodni

zaltozy! Taub Therapy Clinic i rozpoczal bada-
nia kliniczne na University of Alabama w Bir-
mingham, pracujac z pacjentami, ktérzy do-
znali czeSciowego paralizu koniczyn gérnych.

On i jego koledzy zajmowali sig osobami
wykazujacymi tagodne lub umiarkowane defi-
cyty, co w istocie oznacza zaburzenia znacznie
powazniejsze, niz mogloby wynika¢ z nazwy,
poniewaz przecietny pacjent w sytuacjach
zyciowych wykorzystuje zaledwie 10% mozliwosci po-
razonej koniczyny w stosunku do sytuacji sprzed udaru.

Stosujac te same podstawowe techniki, co w do-
$wiadczeniach z malpami, dr Taub trenowal swych
pacjentéw w wykonywaniu porazong reka takich
zadan jak szczotkowanie zebéw, jedzenie widelcem,
zakladanie butéw i skarpetek lub czesanie wloséw.

W celu wymuszenia uzywania porazonej kon-
czyny pacjentéw proszono czasem o zakladanie
na zdrowg reke urzadzen ograniczajacych, takich
jak rekawica uzywana na oddzialach intensywnej
terapii lub temblak przytrzymujacy zdrowe ramie
blisko ciata. Stad tez te technike rehabilitacyj-
ng nazwano terapig wymuszonego ruchu (CIMT),
co obecnie czesto skraca sie do terapii CL.

Ograniczenia stosowane w tej metodzie byly z upty-
wem lat modyfikowane w celu zapewnienia pacjentowi
maksymalnej stabilno$ci i bezpieczenstwa fizyczne-
go. Szczegdlnie skuteczne sg ¢wiczenia ksztattujace,



wykorzystywane w terapii CI. Jako beha-
wiorysta dr Taub uswiadamiat sobie site
pozytywnego wzmocnienia — szczegdlnie
u ofiar udaru, wysoce podatnych na depre-
sje spowodowang faktem, iz nie sg w stanie
zmusi¢ do prawidlowej pracy swych kon-
czyn, wcze$niej w pelni funkcjonalnych.
Nawet najmniejsza poprawa w wykony-
waniu ¢wiczenia — podniesienie tyzeczki
o centymetr blizej ust lub siegniecie odro-
bine blizej w og6lnym kierunku guzika
wymagajacego zapiecia — jest notowana
i chwalona, co zacheca pacjenta do jeszcze

wiekszych staran przy kolejnych treningach.

Rezultaty tego rodzaju terapii byly,
jak twierdzi dr Taub, zadziwiajace.

— Przy zastosowaniu CI pacjenci po uda-
rze w ciggu zaledwie 2 tygodni odzyski-
wali przecietnie do 52% wcze$niejszej
funkcjonalnosci, co stanowilo ponad
pieciokrotng poprawe. Oznacza to ogrom-
ny postep w stosunku do innych podejéé
terapeutycznych w Swiecie rehabilitacji.

Terapia o wielu zastosowaniach
Zachecony rezultatami dr Taub pojechat
w 2013 r. do Niemiec, by tam pracowaé
z kilkoma badaczami plastycznosci kory
moézgowej, znanej réwniez jako neu-
roplastyczno$é¢, czyli zdolno$é mézgu
do reorganizowania sie poprzez two-
rzenie nowych polaczen nerwowych
w oparciu o nowe do$wiadczenia.

W serii badan nad pacjentami po uda-
rze dr Taub i jego koledzy udowodnili,
ze po uszkodzeniu ukladu nerwowego
mozg stopniowo reorganizuje sig. Poniewaz
uszkodzona cze$¢ ciata nie jest uzywana,
narzad zaczyna usuwac $ciezki neurono-
we, ktére przestaly by¢ aktywne, budujac
jednoczesnie nowe w obszarach odpowia-

{

W 1948 r. polski neurobio-
log Jerzy Konorski odkryt,
Ze sieci neuronowe w mo-
zgu moga zmieniac swoj
ksztatt i wielkos¢. Jednakze
dopiero w latach 90. do po-
wszechnego uzycia wszedt
termin ,neuroplastycznosc”,
okreslajacy zdolnos¢ mézgu
do zmian i regeneracji.

W 1998 r. dr Bruce
S. McEwen rozpoczat ba-
dania nad wplywem stresu
na hipokamp - cze$¢ mézgu
Zwigzang z uczeniem sie,
emocjami, a szczegblnie

Jakzmienia su-;- mozg

z tworzeniem nowych
wspomnien. Odkryt nie
tylko, Ze stres moze powo-
dowac kurczenie sie sieci
neuronowych w mézgu,
lecz takze, Ze uszkodzenia
te moga by¢ odwracalne
dzieki procesowi zwanemu
kietkowaniem aksonéw”.
W zjawisku tym nieusz-
kodzone aksony - diugie
nitkowate czesci neuronu,
przewodzace impulsy elek-
tryczne z jednej komaorki
do drugiej — wytwarzaja
nowe zakoriczenia nerwowe,

by zastgpic te, ktére zostaty
uszkodzone lub oderwane.

Postepy technik obrazo-
wania medycznego wyka-
zaly, ze neuroplastycznos¢
jest procesem trwajacym
cate zycie, a w przypad-
ku udaru stanowi klucz
do zwiekszania zaréwno
funkcji, jak i dysfunkgcji
porazonych koriczyn.

- Mozna to podsumowac
nastepujaco: jezeli cze-
g0$ nie uzywasz, tracisz
to — méwi dr Edward Taub
bez ogrddek.

Terapie Cl stosuje sie z powodzeniem w leczeniu
pacjentéw poudarowych, cierpiacych na afazje, problemy
motoryczne i poznawcze oraz uposledzenia ruchowe

dajacych rozszerzonemu uzywaniu zdrowej koniczyny.
I tak u praworecznego pacjenta, u ktérego udar spo-
wodowal porazenie prawego ramienia i reki, kurcza
sie obszary mézgu powigzane z motorycznym uzyciem
tych czesci ciala, natomiast rejony zwigzane z funk-
cjonowaniem motorycznym lewego ramienia i reki
(ktérych pacjent teraz uzywa) zwiekszajg swéj rozmiar
i aktywnos¢. Po terapii CI ten proces ulega odwréceniu.
—Po 10 dniach leczenia notowaliémy ogromny wzrost
ilosci substancji szarej, tkanki mézgowej uczestnicza-
cej w odnowieniu ruchéw porazonego ramienia, i byto
to skorelowane ze stopniem poprawy funkcjonowania

zujace zakres ruchu i wszystkie inne parametry, jakich
uzywalismy. Dopiero gdy opublikowalismy dane mo-
zgowe, nagle nasze odkrycia staly sie rzeczywistoscia.
Od czasu opracowania pierwszego protokotu lecze-
nia dr Taub i jego koledzy z University of Alabama
rozszerzyli terapie poza poudarowe uposledzenia
motoryczne. Terapie CI stosuje sie z powodzeniem
takze u pacjentéw poudarowych, cierpiacych
na afazje (zaburzenia mowy), w leczeniu proble-
méw motorycznych i poznawczych po urazowych
uszkodzeniach mézgu oraz w przypadku uposle-
dzen ruchowych, bedacych skutkiem stwardnie-

ramienia — opowiada dr Taub. Te odkrycia, bardziej niz
cokolwiek innego, wprowadzily terapie CI na medyczna
mape. — Dopdki nie opublikowalismy danych mézgo-
wych, wiele oséb odnosito sie do nas sceptycznie. Nie-
wazne byly zachowanie i ruch, niewazne dowody poka-

nia rozsianego (SM) i porazenia mézgowego.

W jednym z przypadkéw dr Taub pracowat z 13-let-
nig dziewczynka z porazeniem mézgowym, cierpia-
cq na czeSciowy niedowlad prawej nogi i ramienia.
Po 2 tygodniach terapia CI dala znaczaca poprawe
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sprawno$ci motorycznej. Gdy w wieku lat 17 pa-
cjentka wrécila do niego na leczenie z powodu
afazji, przeszta od zdolnosci wypowiadania zdan
jedno- lub dwuwyrazowych do sprawnosci wer-
balnej siegajacej 47% normalnych mozliwosci.

W odréznieniu od innych metod rehabi-
litacyjnych stosowanych w udarach terapia
CI jest najskuteczniejsza wtedy, gdy zostanie
wdrozona pé6zniej. W klinice dr. Tauba w Bir-
mingham do leczenia kwalifikuje sie pacjentéw
dopiero po uptywie ok. 3 miesiecy od udaru.

— Wiele os6b sadzi, ze nalezy sie spieszy¢ i roz-
poczynac terapie jak najszybciej — méwi Mary
Bowman, terapeutka zajeciowa z kliniki University
of Alabama w Birmingham. — Ale na ogét przyjmu-
jemy pacjentéw dopiero ok. 6 miesiecy po udarze,
poniewaz mézg przechodzi wiele zmian. Po uda-
rze jest niemalze w stanie wstrzasu nerwowego.

P6zniej zachodzi wielkie
Dr Taub twierdzi,

spontaniczne zdrowienie.
klinicznym, ktére pokazu- Ze CZQStO na]b aI'dZiej

Zaprzeczajac badaniom
ja, ze znaczaca poprawa

wystepuje na wezesnym przelomowa
oo g0 et b poprawa zachodzi
dsfpraomows oo po uplywie diugiego
dlugiego czasu od udaru, czasu od udaru,
i o ovanii (o woemy  @nawet od terapii CI

jako przyktad okuliste,
ktérego leczyt dr Taub, dzieki czemu korzystat on
z ok. 50% mozliwosci swojego prawego ramienia.

— Nie miatem od niego zadnych wiesci przez
jakie$ 5 lat — wspomina dr Taub. — I nagle do-
stalem zaproszenie na przyjecie z okazji jego
60. urodzin. Swigtowat je, dajac koncert fortepia-
nowy, podczas ktérego przez 30 min wykonywat
umiarkowanie trudne utwory Mozarta i Brahmsa.
Zapytalem p6Zniej moja zone, ktéra jest pianistka
z klasycznym wyksztalceniem, czy byla w stanie
dostrzec r6znice miedzy sprawnoscig jego pra-
wej i lewej reki, a ona odpowiedziala, Ze nie.

Jak sig okazalo, po zakoniczeniu terapii CI pa-
cjent byt tak zdeterminowany, by kontynuowac
prace rehabilitacyjna, ze rozpoczat lekcje gry
na fortepianie — instrumencie, ktéry porzucit
prawie 50 lat temu. Rehabilitowat sie sam, az od-
zyskatl niemal 100% sprawnos$ci po udarze.

To ukazuje nam jeszcze jedna istotng réznice
miedzy terapig CI a innymi podej$ciami do reha-
bilitacji poudarowej. Oprécz odsuniecia leczenia
w czasie CIMT skupia sie réwniez na konty-
nuowaniu dziatan po zakoniczeniu leczenia.

Terapeuci w wiekszosci sg zgodni, Ze prze-
cigtnie tylko 5% ofiar udaréw rzeczywiscie
podtrzymuje rehabilitacje w domu po opusz-
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TypowasesjaCIMT

- Terapia wymuszonego ruchu
polega na osigganiu postepu
matymi krokami — wyjasnia
Mary Bowman.

Codzienne zadania, jakie
otrzymuje pacjent w trakcie
trwajacej 3,5-4 godz. sesji,
moga by¢ bardzo proste, jak
np. ¢wiczenie chwytania pal-
cem wskazujacym i kciukiem
poprzez odwracanie kostek
domina lezacych na stole.
Mary Bowman opisuje, cze-
go oczekuje od pacjentéw
i pokazuje im ten ruch, dajac
im wsparcie, instrukcje i in-
formacje zwrotne na temat
ich rezultatow.

Czy bedzie to odwracanie
domina, zbieranie fasoli do mi-
ski, czy tez krojenie w plasterki
marchewki wykonanej z plaste-
liny, kazde ¢wiczenie wykony-
wane jest 10 razy, a czas kazdej
préby — mierzony.

- Pacjenci powtarza-
ja te czynnosci wiele razy,
co moze wydawac sie nudne,
ale w rzeczywistosci takie nie
jest — opowiada Mary Bowman.
— Wiekszos¢ oséb podejmuje
walke z samym soba, by by¢
coraz szybszym. To nie tak,
ze chcemy, by pacjenci sie
$pieszyli. Chcemy, by starali
sie osiggac coraz lepsze re-
zultaty. Gdy tak postepujemy,
doskonalimy nasze umiejet-
nosci coraz bardziej i lepiej
sie koncentrujemy. Pomaga
to ¢wiczacemu osiggac postep
w taki sposdb, jaki nie bytby
mozliwy, gdyby nie skupiata
tak mocno uwagi na swym
zadaniu. Zazwyczaj najlepsze
rezultaty pacjenci uzyskuja
przy VIl lub VIII prébie. Wszyst-
ko zaczyna sktadac sie w ca-
tos¢, w miare jak doskonalg
swa sprawno$¢ motoryczna.

czeniu szpitala. Pamietajac o tym, dr Taub opra-
cowal protokét, ktéry nazwat ,,pakietem przej-
$ciowym terapii wymuszonego ruchu”.

Gdy pacjent wraca do domu po intensywnej, dwu-
tygodniowej rehabilitacji, terapeuta dzwoni do niego
raz w tygodniu przez miesiac i pracuje z nim przez
godzing telefonicznie, wykonujac ¢wiczenia. Po tym
czasie telefoniczne sesje rehabilitacyjne odbywaja
sie raz na miesigc przez rok. Ta prosta procedu-
ra uzupelniajaca, zachecajaca pacjentéw do dal-




szej pracy nad poprawa funkcjonowania,
ma znaczacy wplyw na ich rehabilitacje.

— W zasadzie niezaleznie od tego, jak
duzo czasu uplynelo od udaru, zawsze
istnieje potencjal zmian — méwi Mary Bo-
wman. — Mieliémy osoby, ktére przyszly
do nas 20 lat po udarze. Jedna, jak mi sie
wydaje, przezyla go nawet 50 lat temu.

Szereg niezaleznych badan klinicznych
potwierdza odkrycia dr. Tauba. Dokonany
w 2015 r. przeglad badan nad terapig CIMT
wykazat istnienie mocnych dowodéw wysokiej
skutecznosci tej metody w kategoriach popra-
wy funkcji motorycznej, czynno$ci ramion
irak oraz funkcjonowania w Zyciu codzien-
nym, zaréwno bezposrednio po leczeniu, jak
i w obserwacji dtugofalowej'. Metaanaliza
16 randomizowanych badan z grupg kontro-
Ing réwniez wykazala, ze CIMT jest skutecz-
niejsza niz tradycyjna terapia rehabilitacyjna
w poprawianiu funkcjonowania koniczyny gornej
po ostrym lub podostrym udarze®. Oprocz terapii
CI wptywajacej na ruch istnieje réwniez terapia
afazji indukowana ograniczeniami (CIAT), po-
prawiajgca sprawno$¢ jezykowa pacjentow’.

Poza zastosowaniem po udarze terapia CI oka-
zala sig bardzo obiecujaca u oséb z jednostron-
nym postepujacym SM, ktére doswiadczajg znacz-
nego ostabienia lub trudnosci z poruszaniem
po jednej stronie ciata*. W niedawnym badaniu
klinicznym stwierdzono, ze CIMT przynosi ,bar-
dzo duza poprawe w uzywaniu koniczyn i wywo-
tuje zmiany substancji biatej” u tych pacjentéw?®.

Terapia CI ma réwniez pozytywny wplyw
na uzywanie rgk/ramion u dzieci z poraze-
niem moézgowym?®, jak réwniez na zmiany
strukturalne w ich mézgach, swiadcza-
ce o wzroscie i proliferacji neuronéw’.

Niezaleznie od tego, jak wczeénie badz
jak p6zno pacjenci zgltaszajg sig na re-
habilitacje metoda CI, twierdzg zgod-
nie, Ze jest to terapia intensywna.

— Wczeséniej miatam mozliwoéé ruchu w lewej
rece, ale nie byta ona funkcjonalna — wspomina
Madeline. — Te sesje byly bardzo duzym wyzwa-
niem i meczyly mnie bardzo, ale bylam gotowa
wlozy¢ w nie wiele wysitku. Dzi§ zadania funkcjo-
nalne, do ktérych uzywam reki, nie wygladajg tak
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Wskaznikiudaru

Oznaki udaru s3 takie same u kobiet

i mezczyzn:

» Nagte odretwienie lub ostabienie
w twarzy, ramieniu lub nodze, szczegdl-
nie po jednej stronie ciata
» Nagta dezorientacja umystowa

» Trudnosci w méwieniu lub rozumieniu
mowy innych
» Nagte zaburzenia widzenia jednym lub
dwojgiem oczu
» Nagte trudnosci z chodzeniem, ktérym to-
warzyszg zawroty glowy, utrata rownowagi
i/lub brak koordynacji

* Nagty poczatek dotkliwego bélu gtowy
bez znanej przyczyny

Jezeli podejrzewasz, ze Ty lub kto$ z Twego oto-
czenia wiasnie doznat udaru, natychmiast
wezwij pomoc medyczna. Czas ma tu
zasadnicze znaczenie. Najskuteczniej-
sze sposoby leczenia udaru muszg zostac
wdrozone w ciggu pierwszych 3 godz. od wysta-
pienia objawdw, by mogty zadziata¢ w sposéb
optymalny. Natychmiastowe rozpoczecie terapii
moze zmniejszy¢ uszkodzenia mézgu i stac sie
czynnikiem decydujgcym o tym, czy pacjenta cze-
ka ciezsza niepetnosprawnosc¢ poudarowa, czy
tez skutki tatwiej poddajace sie rehabilitacji.

chowe wykazuje dana osoba, typowa ,,daw-
ka” CIMT to obecnie ok. 3,5-4 godz. kazdego
dnia, 5 dni w tygodniu, przez 2-3 tygodnie.

— To duzo, ale gdy pacjenci opuszczaja mnie
po okresie, w ktérym przebywali ze mng co-
dziennie, ich terapia nie konczy sie. To do-
piero poczatek, poniewaz muszg wrocicé
do domu i uzywac tam reki czy ramienia.

Cho¢ praca ta bywa bardzo cigzka, Mary
Bowman wyznaje, Ze nic nie moze réwnac
sig z widokiem pacjenta osiagajacego popra-
we — szczegblnie, gdy jest to pacjent, ktéry
przez cale lata cierpiat z powodu przewle-
klego paralizu i nieuzywania konczyny.

— Czasami gdy kto$ doznaje udaru, odklada
zyciowe sprawy na pézniej — opowiada Mary
Bowman. — Na przyklad nie bedzie chcial wypro-
wadzi¢ sie z domu, cho¢ wczeéniej to planowat,
nie zatozy rodziny, cho¢ miat taki zamiar, lub tez
bedzie miat poczucie, ze nie powinien wracac
do pracy, poniewaz nie jest pewien, czy sobie
w niej poradzi. U kazdego pacjenta przystepujemy
od razu do terapii CI, przechodzac wprost do tych
obszaréw, ktérymi pragnie sig zajaé, i zapewnia-
jac mu jak najwiecej do$wiadczen z zadaniami,
jakie napotka w zyciu. Sporo razy zdarzyto mi sie,
ze pacjenci wyjezdzali, a potem, 2 miesiace pdz-
niej, przysylali zdjecia i opisywali, jak zmienito
sie ich zycie. Dla mnie jako terapeuty ogladanie
takich przemian jest ekscytujacym przezyciem.
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[ ]
Zylaki
awet 20% populacji
cierpi na zylaki'.
W przebiegu tego
schorzenia zyly ulegaja
skreceniu i spuchnieciu, ponie-
waz krew nie przeptywa przez nie
w prawidtowy sposé6b. Problem
moze rozwinaé sie w dowolnym
miejscu, ale najczesciej pojawia sie
na nogach, poniewaz tam zyly musza
dodatkowo walczy¢ z grawitacja.

Dla wielu os6b dotknietych ta przy-
padloscia zylaki sa po prostu proble-
mem kosmetycznym. Mogg jednak
stanowi¢ tez oznake przewleklej
niewydolnosci zylnej (PNZ) — poste-
pujacej choroby, w ktorej zastawki
zylne przestaja prawidtowo funk-
cjonowac. Potencjalne przyczyny
PNZ to m.in. nadci$nienie, dtugo-
trwale siedzenie, urazy nég, zabu-
rzenia réwnowagi hormonalnej oraz
nadwaga. Oprécz zylakéw do obja-
woéw PNZ zaliczamy opuchlizne, bél,
swedzenie i uczucie cigzkosci nég.

W bardziej zaawansowanych stadiach
choroby moga pojawi¢ sie owrzodze-
nia oraz zakrzepica zyt glebokich.

Terapie konwencjonalne sg zalezne
od stopnia zaawansowania choroby:
mogg obejmowac ingerencje chirur-
giczne, laser oraz skleroterapie, w kt6-
rej do zylakéow wstrzykuje sie zwiazki
chemiczne powodujace zapadnigcie
sig $cian naczynia krwiono$nego.
Techniki takie jak ablacja przezskérna
i leczenie laserem wewnatrznaczynio-
wym sg obecnie preferowane przez
lekarzy, poniewaz charakteryzuja
sig minimalng inwazyjnoscig i groza
mniejszg liczbg powiktani w poréw-
naniu z operacjg’. Mimo to moga
przynosi¢ skutki uboczne, takie jak
bél, odbarwienia czy uczucie ucisku
wokot leczonego miejsca®, a ponadto
nie zawsze rozwigzuja problem.

Poniczochy uciskowe stuzace
poprawieniu przeplywu krwi czg-
sto stosuje sie jako terapie pierw-
szego rzutu, ale wielu pacjentom
nie odpowiada ich noszenie®.

Na szczescie istnieje wiele innych
opcji, ktére mozna rozwazyc.
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6 SPOSOBOW NA

ezne barwniki roslinne przyj-
e codziennie jako suplement
teczne na zylaki i PNZ. Oto
kilka najbardziej przydatnych.
Dostepny
w handlu preparat na bazie tego skiad-
nika po miesigcu stosowania przynosit
poprawe w kwestii zylakéw i opuchlizny w trakcie
pewnego badania kontrolowanego placebo®.
Sugerowana dawka: 100-200 mg wyciggu
z pestek grejpfruta dziennie.

AGTEL T AL R F Jest bezpiecz-

ny i skuteczny w walce z kilkoma objawa-
mi PNZ, w tym opuchlizng i bélem ndg®.
Sugerowana dawka: 360 mg dziennie.

Ekstrakt z kory sosny nadmorskiej (pycnogenol)

Jak sugeruje kilka badan, ten standaryzowany ekstrakt
jest przydatny w terapii PNZ i powigzanych schorzen
zy¥. Podczas jednej préby pycnogenol okazat sig bar-
dziej efektywny w tagodzeniu objawéw PNZ niz pon-
czochy uciskowe, a potgczenie tych metod byto jesz-

cze skuteczniejsze niz ktérakolwiek z nich osobno®.
Sugerowana dawka: 150 mg dziennie.

Mieszanka flawo-

noidéw zawierajgca te sktadniki okazata sie
skuteczna nawet w zaawansowanych stadiach
PNZ°. Diosmina i hesperydyna znajdujg sie w wie-
lu dostepnych w handlu suplementach.
Sugerowana dawka: zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu.

Jak wskazujz yCiggi z tego ziela to dobry
$rodek na PN aty oparte na $wiezym su-
rowcu roslinnym w postaci ekstraktu z kasztanowca
redukuja opuchlizne, bél i inne objawy zylakéw i PNZ".
Wiecej na ten temat piszemy w , Zielniku” na s. 121.
Sugerowana dawka: zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Myszoptoch kolczasty (Ruscus aculeatus)[ {14

tego ziela tagodzi objawy PNZ, zwtaszcza opuchlizne nég'.

Sugerowana dawka: zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu.

FELTi40] Najprawdopodobniej
ma ona korzystny wplyw na tkan-
ki taczne w zylakach®, a poza
tym pomaga fagodzic wiele
oznak i objawéw PNZ*.
Sugerowana dawka:
60-120 mg dziennie ekstraktu
z wakroty lub w postaci naparu
(patrz ramka po prawej).

\
11

Naparz gotu kola

Zielarz Meilyr James
zaleca przyrzadzanie
naparu z suszonego
ziela wakroty azjatyckiej:
zalej czubatg tyzeczke
kubkiem wrzatku i za-
parzaj przez 10 min.
Pij 1-3 razy dziennie.
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T JABLKOWY

ne domowe lekarstwo przebadano
kutecznosci przeciwko zylakom
entach, ktérzy oprdcz stosowa-
nia terapii konwencjonalnej przepisanej
przez lekarza naktadali ocet miejscowo
na zmieniony chorobg obszar. W poréw-
naniu do grupy kontrolnej zaobserwo-
wali oni znaczng poprawe objawéw
takich jak skurcze ndg, swedzenie,
opuchlizna i uczucie ciezkosci®.

DROTERAPIA

apia, ktéra zazwyczaj po-

a cwiczeniach w wodzie,

dukowac opuchlizne nég

i inne objawy zylakéw'®. Poza tym
jej odmiana o nazwie balneoterapia - ka-

piel w wodach termalnych badz mineralnych

— moze by¢ skuteczna na rézne objawy PNZ".

NNIK

w btonnik czesto zaleca
zylakami i PNZ. Niedobor
teg ze prowadzi¢ do zapar¢
i wyprdznien wymagajgcych nadmiernego
wysitku, co z kolei zwieksza ci$nienie wy-
wierane na zyty w nizszych partiach nég .

Dobre zrédta btonnika to m.in. owo-

ce, warzywa, orzechy i ziarna.

N L 7T
i i 1_ i /, w.

Dobre rady

Nastepujace sposoby dbania o siebie
pomoga w zapobieganiu zylakom lub
zatrzymywaniu postepéw choroby.

Regularnie sie ruszaj, aby wspomac kragzenie
krwi. Najlepiej sprawdzg sie spaceryiinne
czynnosci, ktére wymagaja ruchu nog.

0dciaz nogi poprzez unikanie
diugotrwatego stania
i nadmiernego dzwigania.

Unos nogi nad gtowe W celu poprawienia
krazenia warto kilka razy w ciggu dnia
robic sobie przerwy i unosic nogi ponad
poziom serca poprzez np. potozenie

sie i oparcie ich na 3-4 poduszkach.

Nie krzyzuj nég podczas siedzenia, gdyz
moze to spowolnic przeptyw krwi do gory
oraz zwiekszac cis$nienie na zyty w nogach.

Réb sobie masaz — na sucho
szczotka — lub wyprébuj inne terapie,
ktore poprawiaja krazenie.

Unikaj szpilek Buty na niskim obcasie
wymagaja wiekszej pracy migsni tydek,
co jest lepsze dla kragzenia krwi w zytach.

m utrudniac przeptyw krwi.

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
1
2
13
14
6. ODPOWIEDNIA 5
MASA CIALA —
Nadwaga moze przyczyniac sie do rozwo- 17
ju zylakéw?®, a wérdd os6b juz cierpigcych na te llg
przypadioéé wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem
PNZ?°, Warto zrzuci¢ zbedne kilogramy za po- 20

moca zdrowej diety i ¢wiczen fizycznych.

istych ubran wokoét pasa, nég i krocza,
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zeniamiz lekgjifizyki,
aleterapeucinacatyms$wiecie
odkrywajgichzdolnos¢leczenia
szerokiego zakresu choréb
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0 26. r.z. Danielle Pilarninos sadzita,

ze jej stan zdrowia jest zasadniczo dobry.
Az pewnego ranka, po nocy pelnej bélu,
obudzila sig z bardzo mocno opuch-
nietym i obolalym lewym bicepsem. Przekonana,
ze doszlo do zakrzepu krwi w ramieniu, udata sie
do szpitala, gdzie pracowala jako operator USG,
wykonujac badania ultrasonograficzne w cia-

zach wysokiego ryzyka. Lekarz bezzwlocznie
skierowat jg na oddzial naglych przypadkow.

— Zrobili skan i nie bylo na nim wida¢ skrzepu
krwi, wszystko byto w porzadku — opowiada Da-
nielle. — Ale badanie krwi wykazalo bardzo wysoki
poziom CPK (kinazy fosfokreatynowej — enzymu,
ktéry pojawia sie we krwi, gdy obumiera migsieni).

Zdiagnozowano u niej rabdomiolize, ktéra
- jak wyjasnia Danielle — jest madrze brzmig-
cym slowem, oznaczajacym obumieranie migsni.
Oproécz tego rozpoznano takze bedacy skutkiem
obrzeku zespét ciasnoty przedzialéw powiezio-
wych — bolesne schorzenie, ktére pojawia sie, gdy
wzrasta ci$nienie wewnatrz tkanki mig§niowej,
zmniejszajac przepltyw krwi i uniemozliwia-
jac sktadnikom odzywczym i tlenowi dociera-
nie do komérek nerwowych i migsniowych.

Danielle hospitalizowano na 5 dni, by zapewni¢
nawodnienie jej organizmu i zapobiec niewydolno-
$ci nerek na skutek przenikniecia do krwi wszyst-
kich toksyn z obumartych komérek migsniowych,
a na koniec wreszcie podano jej przypuszczalng
przyczyne schorzenia: zbyt intensywnie ¢wiczyta.

— W tamtym czasie przebiegalam tygodniowo
od 30 do 45 km, regularnie podnositam cigzary
i uprawiatam joge. Bytam naprawde w dobrej
formie fizycznej. A poniewaz znalam swdj orga-
nizm, wiedzialam, Ze nie ¢wiczytam zbyt duzo.

Po powrocie do domu Danielle byla skrajnie
zmeczona. Odczuwala tak intensywny bél sta-
wow i migéni, ze nie mogta chodzi¢. Praktycznie
z dnia na dzieni z bardzo aktywnej osoby zmie-
nila sie w kogos, kto nie byl w stanie przejs¢
dookota bloku. To bylo co$ niewiarygodnego.

Skierowano ja do kilku specjalistéw od choréb
zakaznych i do reumatologa, a w pewnym mo-
mencie pobrano jej naraz 21 fiolek krwi, by spraw-
dzi¢ wszelkie mozliwe podejrzenia. Ale wszyst-
kie badania przyniosty negatywne wyniki.

Na tym etapie lekarze poddali sie, stwier-
dzajac, ze prawdopodobnie jest to infekcja,

Ze nie sa w stanie nic zrobi¢ i najprawdopo-
dobniej w pewnym momencie sama ustapi.

Po 6 miesigcach bélu i niesprawnosci objawy
rzeczywiscie ustapily i wydawalo sie, ze wszystko
wrécito do normy. Ale ten stan nie trwat diugo.

W rok po pierwszym ataku rabdomiolizy Da-
nielle obudzila sie ponownie z identycznymi
objawami, ale tym razem byly one bardziej na-
silone. Podczas hospitalizacji wystano jg do spe-
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Terapia magnetyczna przybiera wiele réznych form.

0d tysiecy lat stosuje sie jej ,statyczng” forme,

w ktdérej magnesy o r6znej mocy (lub ich poprzed-

nicy, kawatki magnetytu) umieszczane s w réz-

nych punktach na ciele w celu mobilizacji gojenia.
Na Wschodzie magnesy wykorzystuje sie od co

najmniej 1000 lat do stymulacji punktéw akupunk-

turowych i potudnikéw energetycznych. Obecnie

na Zachodzie lekarze stosuja kilka wariantéw tera-

pii polem magnetycznym na zewnatrz ciata:

* uzywanie magnesow statycznych,

* podwyzszanie skutecznos$ci akupunktury po-
przez wykorzystanie magneséw wraz z iglami

* pulsacyjne pola elektromagnetyczne (PEMF),

* terapia par biomagnetycznych (BPT), znana réw-
niez jako biomagnetyzm medyczny.

cjalisty neuromie$niowego, a on zdiagnozowat

u niej miopatie mieSniowa, schorzenie, w ktérym
komorki miesniowe organizmu nie sg zdolne

do prawidtowego metabolizowania sktadnikéw
odzywczych i umierajg $miercig glodowa.

— Powiedziano mi, ze mam ,brak tolerancji
na ¢wiczenia” — wspomina Danielle. — Od-
partam, Ze to chyba zZarty. Jak to mozliwe?

W ciagu kolejnych 3 lat diagnozowano
u Danielle catq liste najr6zniejszych choréb:
chroniczne zmeczenie, przewlekly obrzek
limfatyczny, schorzenie zwane zespotem po-
sturalnej tachykardii ortostatycznej (POTS),

a nawet chorobe Raynauda, w ktérej mniej-
sze tetnice, doprowadzajace krew do skéry
(gtéwnie w dloniach), zwezaja sie, ograni-
czajac krazenie krwi w tych obszarach.

Danielle rozpoczeta stosowanie protokotu auto-
immunologicznego i diety paleo. Pila soki, oczysz-
czala jelita, chodzita do sauny, zaczeta spozywac
produkty organiczne i pozbyla sie wszelkich
chemikaliéw z domu. Odwiedzata alternatyw-
nych terapeutéw, a takze specjaliste od borelio-
zy z Nowego Jorku. Nic jednak nie pomagato,

a w 2016 r. jej organizm zaczal sig poddawac.

— Pewnego razu podchodziliSmy z mezem
do naszych drzwi, a ja nagle przewrdécitam sig
i zaczetam zwijaé w konwulsjach — opowiada
Danielle. — Zaczelo sie to zdarza¢ regularnie,
wiec dostalam chodzik i ustyszalam, ze wkroét-
ce bede jezdzi¢ na wézku inwalidzkim.

Wtedy starszy brat wspomniat jej o terapii par
biomagnetycznych (BPT) i powiedzial, Ze dr Luis
Garcia, jeden z najwybitniejszych terapeutéw,
przyjmuje w New Jersey, zaledwie 3 godz. jazdy
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od niej. Danielle nigdy wczes$niej nie styszala o tej
terapii, ale byla gotowa sprébowac wszystkiego.

Jej pierwsza wizyta u dr. Garcii trwata
4 godz., a poranek po pierwszym przyjeciu te-
rapii BPT byl momentem wielkiej zmiany.

— Zeszlam na do6l, a moja mama, ktéra wtedy
mieszkala z nami, bo ja niewiele bytam w stanie
robi¢, potarta moje lewe ramie i powiedziata: ,ko-
chanie, wydaje mi sie, Zze opuchlizna zmniejszy-
1a sig”. Obrzek limfatyczny zdecydowanie zelzat,
obie zaczety$my plakaé, poniewaz po raz pierw-
szy zrobilam co$, co okazato sie skuteczne.

Po tej pierwszej wizycie Danielle juz nigdy sie nie
przewrdécila. Przez kolejny rok odwiedzila dr. Gar-
cie jakie$ 10 razy, a po kazdej wizycie znikalo coraz
wiecej jej probleméw zdrowotnych. W ciggu roku
pozbyla sie wszystkich, a po kilkunastu miesigcach,
jak opowiada, odzyskala swe dawne zycie, a stan jej
zdrowia byt lepszy niz kiedykolwiek wczesniej.

Biomagnetyzm

BPT wykorzystuje 2 magnesy . ]

o przeciwnych biegunach, two- PO plerWSZEJ

rzace pary biomagnetyczne, . . . . .
Ktbre umieszcza sig na kon- wizycie Danielle juz
kretnych obszarach ciata n|gdy S|e nie DI’ZGWI’OCI*a,

w okreslonych kombina-
cjach, by zmieni¢ wartosci
pH w narzgdach docelo-

zmowi optymalne zwalczanie

patogenéw, takich jak bakterie, JeJ prObleméW
wirusy, pasozyty i grzyby. 7 d row Otny Ch

BPT jest stosunkowo nowa b
metodg i jak dotad przeprowa-
dzono niewiele badan klinicznych
jej skutecznosci. Jednakze te nielicz-
ne, ktére wykonano, okazaly sie obiecujace.
Udowodniono przyktadowo, ze terapia jest wyso-
ce skuteczna w usuwaniu bakterii Salmonella typhi
(wywolujacej tyfus). W jednym z badan 10 sposréd
13 pacjentéw mialo wynik negatywny juz po jednej
krétkiej sesji leczniczej, a wszyscy pacjenci odczu-
li poprawe w zakresie objaw6w klinicznych'.
W innym badaniu z wykorzystaniem BPT u 9 pa-
cjentéw z zaawansowanymi guzami przerzutowymi
2 osoby doznaty pelnej remisji klinicznej, a 3 do-
swiadczyly czeSciowych efektéw terapeutycznych?.
Same magnesy maja dtuga historie uzycia w celach
terapeutycznych (patrz ramka). Udowodniono klinicz-
nie, ze takze inne formy terapii magnetycznej przyno-

szg szereg efektéw leczniczych w organizmie ludzkim.

Przyktadowo pola magnetyczne wykazaty obie-
cujace rezultaty w leczeniu stanéw zapalnych
i w gojeniu ran’, a w kilku randomizowanych
badaniach z grupa kontrolng wykazano, ze przy-
ktadanie statycznych (pojedynczych, stacjonar-
nych) magnes6w ma dziatanie przeciwbélowe®.
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a po kazdej kolejnej
wych, umozliwiajac organi- Znika*o coraz W|eCEJ

3 miesigce po urodzeniu pierwszego dziecka Jackie
spedzata wraz z mezem urlop w Republice Domi-
nikany, a tam wybrata sie na wycieczke potgczong
z nurkowaniem z klifu w wodach laguny. W trakcie
skoku przyjeta pozycje siedzacy, a gdy lgdowala

w wodzie, jej kregostup ulegt kompresji i kreg T12
zostat pogruchotany. Nie funkcjonowaty tam
stuzby ewakuacji medyczne;j i Jackie doswiadczyta
mnéstwa wstrzaséw, nim wywieziono jg z dzungli,
zbadano w kilku kolejnych szpitalach i klinikach,
az wreszcie przetransportowano z powrotem

do Nowego Jorku.

— Lekarze powiedzieli mi, ze to bardzo skomplikowa-
na operacja, wiec prosza zadbac wczesniej o wszystkie
swoje zyciowe sprawy — wspomina Jackie.

Chirurdzy zbudowali wokét kregu T12 klatke
ze szpilek, dla lepszego dostepu usuwajgc jedno
z zeber, zespolili kregi i wyjeli czes¢ kosci z jej lewe-
go biodra, by wykorzystac ja jako przeszczep kostny
do odbudowania kregostupa.

Po operacji odestano ja do domu calg w gipsie,

z pieluchami dla dorostych, a przez caty nastepny
rok byta praktycznie unieruchomiona.

- Przez kilka lat czutam tak dotkliwy bdl fizyczny,
Ze nie mogtam funkcjonowac - méwi.

Wydata tysigce dolaréw, prébujac metod alterna-
tywnych, lecz zadna nie byla skuteczna. W koricu
udata sie do dr. Luisa Garcii i sprobowata terapii par
biomagnetycznych.

- Po pierwszej sesji wysztam stamtad i nagle
bytam w stanie oddycha¢, a klatka piersiowa juz
mnie nie bolata - opowiada Jackie. - Pomyslatam:
»0kej, nie rozumiem tego cztowieka, ale cokolwiek
on robi, zamierzam do niego wréci¢”. Po drugiej
sesji ustgpity migreny, a po trzeciej zniknat bol
i ucisk w zatokach. Za kazdym razem, gdy go od-
wiedzatam, odpadaly kolejna warstwa i kolejny
zestaw dolegliwosci.

Dzi$ Jackie twierdzi, Ze nigdy wczes$niej nie czuta
sie lepiej i wiasnie jest w cigzy z trzecim dzieckiem.

Obwodowa rMS (powtarzalna stymu-
lacja magnetyczna) ma pozytywne krot-
ko- i §rednioterminowe skutki terapeu-
tyczne w bolu miesniowo-powieziowym?®,
a statyczne pola magnetyczne wykazaly
swa skutecznos¢ r6wniez w obnizaniu in-
tensywnosci bélu u oséb z fibromialgia®.
Leczenie pulsacyjnym polem magnetycznym
zmniejsza bol i niesprawno$é u pacjentéw
cierpiacych na chorobe zwyrodnieniows sta-
wow kolanowych” i przewlekly b6l krzyza®.
Przezczaszkowa stymulacja magnetycz-
na (TMS) wykorzystuje pola magnetyczne
do pobudzania komérek nerwowych w mé-
zgu, pomagajac w tagodzeniu depres;ji’.
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Leczenie pulsacyjnym
polem magnetycznym
zmniejsza bol i niesprawnos¢
U pacjentéw cierpigcych

Tego terminu uzywa sie do opisania zaréwno interak-

iani ¢ji zywych organizmoéw z zewnetrznymi polami ma-
na ChOI’Obe ZWYI’OdnlemOWQ gnetycznymi, jak i endogennego wytwarzania pol
A magnetycznych przez same organizmy zywe.
stawow k0|a nOWYCh . Pole magnetyczne powstaje wszedzie tam, gdzie porusza-
| DfZEWlEk*y b0| dOlneJ 4 ja sie natadowane czastki, takie jak elektrony lub protony:

w strumieniach elektrycznosci, ptyngcych w roztopionym

jadrze Ziemi, w elektrycznych przewodach lub urzadzeniach,

a takze w réznego rodzaju komérkach ludzkiego organizmu,

m.in. w neuronach, komérkach endokrynnych i miesniowych.
Pole magnetyczne Ziemi przy jej powierzchni na réwniku wyno-

si od 0,25 do 0,65 gausa. W poréwnaniu z nim pole magnetyczne

zwyktego magnesu na lodéwke jest ogromne — ok. 100 gauséw.
Pola magnetyczne wytwarzane przez ludzkie ciato

czesci plecow

Statyczne pola magnetyczne uzywane s rowniez, s3 znacznie mniejsze, w zakresie od 10° do 10~ gausa, i mie-
by zmniejszy¢ przeptyw krwi i przyleganie piytek rzy¢ je mozna tylko czutym detektorem magnetycznym,
krwi (sprzyjajace wzrostowi raka i przerzutom) zwanym SQUID (superconducting quantum interference
w mikronaczyniach guz(’)w nowotworowych”'. deViCE, nadprZeWOdZacy interferometr kWantOWy). Naj'

bardziej znane zastosowania SQUID to magnetoencefa-

lografia (MEG) i magnetokardiografia (MCG), gdzie mierzy

sie pola magnetyczne odpowiednio w mézgu i w sercu.
—Wiasne pola magnetyczne organizmu generowane s3 przez

— Poddanie organizmu dzialaniu p6l magne-
tycznych zwieksza fadunek elektryczny czer-
wonych krwinek i zmniejsza ilo§¢ tych komoé-

rek sklejajacych sig w stosiki, zwane réwniez niezwykla ilos¢ wewnetrznej aktywnosci elektrycznej, ktora
formacja rouleaux - méwi dr Luis Garcia, na- utrzymuje nasze ciata przy zyciu — méwi dr William Paw-
uczyciel terapii BPT. Nawigzuje on do artykutu luk, lekarz z wiasna praktyka w okolicach Baltimore w sta-
naukowego z 2013 r., w ktérym stwierdzono, nie Maryland i jeden z autorytetéw w dziedzinie stosowania

terapii pulsacyjnym polem elektromagnetycznym. — Te pola
biomagnetyczne wchodzg we wzajemne oddziatywania

ze wszystkimi innymi polami magnetycznymi na naszej plane-
cie i sterujg naszymi zasadniczymi reakcjami chemicznymi.

ze wystawienie organizmu na naturalne pola ma-
gnetyczne Ziemi zwigksza tadunek powierzch-
niowy na czerwonych krwinkach i w ten sposéb

zmniejsza lepkos¢ krwi i sklejanie sig krwinek'. Aktywnos¢ elektryczna ciata odbywa sie przede wszystkim
— Przychodzily do mnie osoby z objawami, wokoét btony komérkowej. Komoérki zachowuja na niej poten-

ktére klinicznie wygladaty na dusznice, a gdy cjat elektryczny mierzony w woltach, z wysokim stezeniem

wychodzity, wszelki bél i ucisk w klatce pier- jonéw dodatnich po jednej stronie i jonéw ujemnych po dru-

giej (jon to kazda natadowana elektrycznie czasteczka lub
atom, a komdrki najczesciej wykorzystujg w tym celu séd,
wapn i potas). Komarki wytwarzaja to napiecie, pompujac jony

siowej byly znaczaco zmniejszone — opowiada
dr Garcia. W wielu przypadkach osoby te miaty

stan zapalny: czy to osierdzia (blony otaczajacej przez btone komérkowa wyspecjalizowanymi kanatami.

serce), wywotany przez infekcje gronkowcowa, Gdy neuron ,odpala” sygnat elektryczny lub miesier kurczy sie,
czy to paciorkowcowsq infekcje tetnicy wienco- kanaly te otwierajg sie, jony pedzg przez nie, a to generuje ener-
wej, czy tez z innych przyczyn, ktére, jak twierdzi gie elektryczna na podobnej zasadzie, jak w dziatajacej baterii.
dr Garcia, mozna zidentyfikowaé i zréwnowazyé Jednakze ten ztoZony proces jest wysoce podatny na zaktdcenia.

— Jesli komorka ulegnie urazowi lub z innego powo-
du nie funkcjonuje prawidtowo, ta aktywno$¢ zwalnia lub
zatrzymuje sie — méwi Pawluk. — Poddanie ciata dzia-

Za pomoca precyzyjnego zastosowania tej terapii.
— Inni odczuwali kolatanie serca i zaburzenia jego

rytmu, ktére réwniez same regulowaty sig po se- laniu zewnetrznego leczniczego pola magnetycznego
sjach biomagnetyzmu — méwi dr Garcia. Twierdzi wspiera te funkcje poprzez zaopatrzenie komérki w ener-
on, ze te i inne schorzenia mozna zidentyfikowac gie, ktdrej nie jest w stanie sama wytworzyc.

poprawnie na podstawie sposobu, w jaki organizm
reaguje na przylozenie magneséw i w jaki pa-
cjent reaguje po zakonczeniu terapii.
Sam proces terapii BPT jest doé¢
prosty. Po analizie energetycznej
calosciowego profilu zdrowot-
nego danej osoby, dokonywane;j
metoda stosowanej kinezjologii,
poprzez badanie sily i slabosci
mieéni lub zmian dtugosci nég
pod dziataniem réznorodnych

substancji (patrz ramka), terapeuta jest
na og6t w stanie zidentyfikowaé okreslo-
ne patogeny lub brak zréwnowazenia
fizycznego. Kierujac sie wskazéwkami,
jakich udziela organizm (ponownie
na podstawie badania mie$ni), od-
dzialuje sie na pierwotny patogen
i dotkniete przez niego organy, umiesz-
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czajac na ciele 2 magnesy w Scisle okres§lonych
miejscach (,pary”): jeden skierowany w strong
ciata biegunem ujemnym, a drugi — dodatnim.

Jak m6wi dr Garcia, przez 13 lat bada-
nia, stosowania i nauczania terapii BPT
zidentyfikowal na ludzkim ciele ponad
800 par odpowiadajacych objawom.

— Magnesy powoduja krazenie w ciele protonéw
wodoru — wyjasnia. — Podwoéjnie rozmieszczone
magnesy przyciagajg ich energig od jednego ma-
gnesu do drugiego. W przypadku stanu zapalnego,
infekcji lub dysfunkcji w danej okolicy mozna uzy¢
magnesoéw, by przyciagnaé protony w to miejsce lub
odciagnacé je od niego, zwiekszajac w ten sposdb
krazenie, zmniejszajac stan zapalny, przywracajac
naturalne pH w tym obszarze i w ten sposéb reak-
tywujac prawidlowe funkcjonowanie organizmu.

Aby wyjasni¢ proces BPT, dr Garcia wykorzystuje
przyklad osoby z bélem glowy:.

— Zal6zmy, ze wykryje-
my gruzlice lub wirus
Epsteina-Barr, czyli
czeste infekcje,
wywierajace ca-
losciowy wplyw
na ludzki orga-
nizm. Po przy-
lozeniu 2 ma-
gnes6w w celu
przesuniecia
i ustabilizowa-
nia miejscowych
stanéw zapalnych,
ktére pozwolily tym
konkretnym patogenom
na przezycie, nastepnie
umieszcza sie magnes tam, gdzie
istnial bél glowy. Teraz mozna obserwowac
nieréwnowage wystepujaca wlasnie w tym miejscu.

W przypadku Danielle, jak méwi dr Gar-
cia, organizm byl w ogromnym stopniu
niezréwnowazony i moglo by¢ w nim obec-
nych nawet 100 ré6znych infekcji, tacznie
z wirusem Epsteina-Barr, gruzlicg i innymi
bakteriami, cytomegalowirusem, pasozytami
i grzybami. Nalezato je wszystkie usunaé
etapami zharmonizowanymi z organizmem,
by mégt on osiagngé homeostaze, ktéra
stanowi fundament dobrego zdrowia.

Przez 13 lat badania,
stosowania i nauczania
terapii BPT dr Garcia
zidentyfikowat na ludzkim
ciele ponad
800 par magnesow
odpowiadajacych ¢
objawom :

/.

Znaczenie pH
Jednym z najbardziej zaskakujacych odkry¢ BPT
jest zmienno$¢ i ptynnosé pozioméw pH w or-
ganizmie oraz ich udzial w infekcjach i stanach
chorobowych. Warto$¢ pH jest miarg stezenia
jonéw wodoru (protonéw) w danej substancji.
Skala pH rozciaga sie od wartosci silnie kwa-
$nej (0) po silnie alkaliczng (14), a 7 oznacza
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HISTORIABPT

W latach 70. dr Richard Broeringmeyer pracowat w NASA,
badajac skutki dziatania pél magnetycznych. Astronautom
grozit powrdt z kosmosu z jedng nogg krétsza od drugiej,
poniewaz przebywanie poza polem magnetycznym Zie-
mi wywotywato zaburzenia réwnowagi w ich fizjologii.

Broeringmeyer doszedt do tego, jak przywracac réwno-
wage w organizmach astronautdw za pomocg magnesow.
Nauczyt sie tez, jak uzywac¢ magnesow jako diagnostycz-
nego urzadzenia badajgcego miesnie. Odkryt takze kore-
lacje miedzy réwnowagg pH narzaddw ciata a polami ma-
gnetycznymi i zaczat przekazywac to wszystko innym.

W Meksyku w 1988 r. w kursie prowadzonym przez Broering-
meyera uczestniczyt dr Isaac Goiz. Intuicyjnie byt przekonany,
ze skoro magnesy wystepuja w parach, a jeden umieszczony
na ciele moze pomdc w korygowaniu dysfunkcji i choroby,
to 2, dziatajace w tandemie, bedg jeszcze bardziej skuteczne.

Wyprébowat swa teorie na mezczyznie z pozytywnym wy-
nikiem testu na HIV, ktéremu dawano mniej niz rok zycia. Ma-
gnesem z biegunem ujemnym, skierowanym w strone ciata,
dr Goiz przesuwat po catym ciele pacjenta, by sprawdzi¢, czy
wystapi reakcja miesni — skrdécenie lub wydtuzenie jednej z nég.

Badanie miesni to metoda, ktdrej wielu lekarzy uzywa do okre-
$lania, gdzie w organizmie tkwig schorzenia. Terapeuta testuje
site mieénia (zazwyczaj ramie pacjenta), ktéry pozostaje silny,
gdy nie ma ktopotéw zdrowotnych, lecz stabnie, gdy dotknie sie
problematycznego obszaru. Lekarz moze tez zaobserwowac
wydtuzenie lub skrdcenie jednej nogi w reakcji na dotknie-
cie chorej okolicy, w tym przypadku za pomoca magnesu.

Dr Goiz odnotowat ,trafienie”, gdy magnes dotart do grasi-
cy w klatce piersiowej. Wtedy przesunat drugim magnesem,
skierowanym biegunem dodatnim w strone ciata, wzdtuz
plecéw mezczyzny. Tym razem zaobserwowat drugie ,trafie-
nie” przy odbytnicy. Pozostawit magnesy w tych miejscach
przez ok. 25 min. Pacjent powrdcit tydzien pézniej, méwiac,
ze przytyt 2,5 kg i czuje sie doskonale. Po kilku miesig-
cach wykonat test na HIV, ktdry dat wynik negatywny.

Z tego zaskakujacego pierwszego przypadku dr Goiz wysnut
teorie, iz patogeny dobieraja sie w pary i wzajemnie wzmac-
niajg sie energetycznie. Jego zdaniem badany mezczyzna
byt zakazony takze E. coli, nie tylko HIV: jeden z patogenéw
umiejscowiony byt przy odbytnicy, a drugi przy grasicy. By or-
ganizm powrdcit do zdrowia, niezbedne byto usuniecie obu.

Do dzi$ brak jest dowoddw klinicznych, ze patogeny 13-
cza sie w pary” w taki sposob, lecz dr Goiz, a obecnie takze
dr Garcia, w dalszym ciggu pogtebiajg swe zrozumienie par
magnetycznych, katalogujac jednoczesnie liste powigzanych
patogendw i punktéw anatomicznych dziatajacych w korelaciji.

Dopdki nie ma mozliwosci przeprowadzenia ta-
kich badan, o skutecznosci tej metody $wiadczy¢ beda
poszczegodlne przypadki oséb, ktdre, tak jak Daniel-
le, dzieki magnesom pokonaty powazna chorobe.

w niej punkt neutralny. Ludzka krew ma prawidlowy
odczyn lekko zasadowy, o typowej wartosci pH wahaja-
cej sie od ok. 7,35 do 7,45. Kwas zotadkowy natomiast
ma $rednig warto$¢ miedzy 1,5 a 3,5 w skali pH.

Wigkszo$¢ z nas nie zdaje sobie jednak sprawy z tego,
ze uraz moze zmieni¢ pH w poszczeg6lnych narzadach
i obszarach ciata, wytracajac je ze stanu homeostazy.
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Na przyklad zar6wno niedokrwisto$¢ spowodo-

wana silng utratg krwi, jak réwniez skurcz naczyn

krwiono$nych w odpowiedzi na hipotermig lub

tez ograniczenie pracy serca moze silnie zaklé6cié

dostarczanie tlenu do tkanek catego organizmu,

co spowoduje wytwarzanie kwasu mlekowego, kt6-

ry obnizy pH krwi do warto$ci bardziej kwasnej'”.
— W komorkach nieustannie odbywa sig tego

rodzaju komunikacja bioelektryczna miedzy wne-

Sharon cierpiata na dotkliwe, chroniczne wy-
sypki i obrzeki na twarzy, szyi, ramionach i re-
kach, ktére czasem byty tak dokuczliwe, Ze nie
pozwalaly jej spac. Odwiedzita wielu lekarzy,

trzem komérek, a tym, co na zewnatrz, polegajaca ktdrzy przepisywali jej antybiotyki, a potem
na ciggtej wymianie jonéw — wyjaénia Caitlin Poli- steroidy, ale nie udato jej sie pozby¢ objawdw,
castro, dyrektor kliniczny Nowojorskiego Osrodka dopéki nie sprébowata BPT. Juz po jednej sesji
Medycyny Innowacyjnej w Huntington w stanie zauwazyta, ze skéra oczyscita sie w ok. 30%.

- BPT pomogta wyjawi¢, ze pod warstwami
nadwrazliwosci, wspétinfekcji i opancerzenia
emocjonalnego nagromadzit sie¢ u mnie znaczny

Nowy Jork. - Jesli r6bwnowaga nie jest zachowana,
jesli jakis obszar jest odrobine zbyt kwasny lub zbyt

zasadowy, pojawia sie dysfunkcja. Gdy jakas czes$é poziom arsenu — méwi Sharon. — Bingo! To byly
ciala jest np. bardzo zakwaszona, moze stac sie korzenie mojego problemu. Potrzeba byto
wylegarnia okreslonych infekcji i patogenow. Ale ok. 10 sesji na przestrzeni catego roku, aby méj
zachodzi takze sytuacja odwrotna, gdy jest ona zbyt uktad odpornosciowy zréwnowazyt sie wystar-
zasadowa, czyli hiperalkaliczna, co r6w- czajaco, by usunac toksyny. Musiatam tez dokonac

pewnych zmian w diecie, aby unika¢ produk-
téw zanieczyszczonych arsenem. Ale na koniec
Najciekawsze roku wysypki zniknety wreszcie zupetnie!

niez moze by¢ przyczynag problemoéw.
Istotnie, udokumentowano juz
dobrze, ze pH wywiera wplyw

na zachowanie komérek, Iacz- W Stosowanlu BPT JeSt

nie z ruchem i kurczeniem

sie cytoplazmy we wnetrzu to, 2e k|edy Z4 Cznie S|e Wprawdzie wiadomo, Ze magnesy majq zdol-
kazdej z nich'®. R6zne struk- , . . no$¢ zmiany pH wody', jednak jak dotad nie
tury — zar6wno chorobo- rownowazyc energ|e udowodniono w sposéb bezposredni, ze to

tworcze bakterie lub grzyby,
jak 1 komérki ludzkiego

wlasnie zmiana pH w tkankach za pomocg
magnesu powoduje redukcje patogenow.

w ciatach pacjentéw

ciala — majg r6zne optymalne | przywra ca(’: réwnowage Odkryto jednakze, iz magnesy zmniejszaja

zakresy pH i srodowiskowe . ! ilos¢ lub calkowicie eliminujg bakterie i wirusy.

wartosci wykraczajgce poza ten Organlzm |eczy ¢ Wykazano przykladowo, ze ich uzycie powoduje

zakres beda wplywac negatywnie % . gwattowny spadek liczby mikroorganizméw w ja-

na ich zdolno$é do przyjmowania Sle Sam mie ustnej, jak réwniez zabija bakterie E. coli'.

sktadnikéw odzywczych i utrzy- . — Najciekawsze w stosowaniu BPT jest

manie prawidlowego funkcjonowania. to, ze kiedy zacznie sie r6wnowazy¢ ener-
Poniewaz pH oddzialuje r6wniez na aktyw- gie i pH w cialach pacjentéw, przywraca-

no$¢ komérek odpornosciowych i kluczowych jac réwnowage, organizm leczy sie sam

enzymow, jego zmiany mogg pogarszac zdro- — moéwi dr Garcia. - To jest az tak proste.

wie narzadéw i tkanek, czyniac je bardziej
podatnymi na dysfunkcje i infekcje.
Przykladowo w skérze, ktéra normalnie utrzymuje
na swej zewnetrznej powierzchni kwasowy odczyn,
majacy dziataé jako bariera przeciwko szkodliwym BIBLIOGRAFIA
drobnoustrojom, wzrost pH moze zwiekszy¢ po- MedAcupunct,2017;29:308-12
datno$¢ na stany zapalne i infekcje Candida™ AnnClinCaseRep, 2015, 1647
y zap ) 5 AlternTherHealth Med, 2013;19:47-54
|Altern ComplementMed,2005;11:495-509
ClinNeurophysiol,2003;114:350-8
JAlternComplementMed, 2001;7:53-64
CurrMedResOpin,2001;17:190-6
| PainSymptom Manage,2007; 34:434-45
| ClinPsychiatry,2014;75:477-89
CancerBiol Ther,2008;7:814-9
JAlternComplementMed, 2013;19:102-11
JEmergMedServices,2014;39:4.2.14
- | CellBiol, 1962;15:201-9
.. 14 CurrProblDermatol,2018;54L87-94
. ¥ 15 EnvironSciTechnol,1999;33:1280-5;AsianRes)|
Agric,2018;8:1-7
16 )ApplOralSci.2015Mar-Apr; 23(2):179-186;]Magn
1Maﬂfn Mater, 2091:; 272:2449-4

e . 4
‘k' L O -
TN R
- e '.- ™
N L% T oz _zozﬁ OCZYMLEKARZE... 95
e B b W WAL T

pERLooNourwN=

r



gayserce
J}e ha r Ka

POJaW|aJa S|e rzadko [ penle dlateg anowua a duze wyzwane
dla onkologéw. Nowotwory mieénia sercowego zaréwno pierwotne,
jak i wtdorne - trudno wykry¢, a jeszcze trudniej wyleczyc.
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dy myslimy o raku, przed
oczami mamy zwykle te naj-
czestsze i najgroZniejsze przy-
padki. Nic dziwnego — ich
powszechno$é i/lub stabe rokowania
napawaja nas lekiem i kaza przyjrzeé
sig tematowi blizej. Czasem jednak
to, co pozornie mato prawdopodobne,
jest niczym cios w serce — i to dostow-
ny. Bo cho¢ nowotwory w obrebie tego
narzadu stanowig niezwykle rzadkie
zjawisko, to jako latwe do przeocze-
nia mogg by¢ szczegdlnie grozne.

66 W przypadku miesaka naczyn krwionosnych
rokowania sg zte: mediana przezycia wynosi
25 miesiecy, ale sposrdd chorych, u ktérych nie
wykonano resekcji, 90% umiera w ciggu roku 99

pulowane, ruchome, o nieregu-
larnej powierzchni. Wiékniak
brodawczakowaty najczesciej nie
daje objaw6w, ale moze by¢ zré-
dlem systemowych zatoréw’.

guzéw serca. Wystepuje zwykle

u starszych oséb. Typowym umiej-
scowieniem jest wsierdzie zastawki
aortalnej lub mitralnej. Sg to guzy
male, o wymiarach 0,5-2 cm, uszy-

Poznaj wroga
Nowotwory serca to rzadkie guzy
— stwierdza sie je z czestoscia
3 na 10 tys. autopsji. W 75% przy-
padkéw maja one charakter tagodny.
Cho¢ przerzuty nowotworowe do serca
(zazwyczaj osierdzia) sg nawet 100 razy
czestsze, to nadal pozostaje ono lokaliza-
cja zaledwie 5% ognisk przerzutowych.
Zmiany pierwotne (fagodne lub zto-
sliwe) wywodzg sie ze struktur serca
i dajg objawy hemodynamiczne zwig-
zane z upo$ledzeniem napelniania lub
oprézniania, natomiast wtérne to inaczej
guzy przerzutowe'. W praktyce klinicz-
nej wazne jest odréznienie ich od skrze-
plin, ktére sg zmianami o zupelnie
innym charakterze i odmiennym spo-
sobie leczenia. Nie jest to latwe, o czym
swiadczy fakt, ze wiekszo$¢é nowotwo-
row serca stwierdza sie dopiero w bada-
niach autopsyjnych lub podczas ocen
okolooperacyjnych. Jednak zaréwno
rozpoznawalno$¢, jak i czesto$é poszcze-
gblnych guzéw zaleza od ich rodzaju.
Sluzak jest najczestszym tagodnym
nowotworem serca (ok. 50% przypad-
kéw). Jego rozpoznanie zwykle nie sta-
nowi wiekszego problemu, gdy podrecz-
nikowy pojedynczy guz o homogennej
strukturze jest duzy i ruchomy, ma gtad-
ki obrys oraz gczy sie za pomocg szy-
puly z przegroda miedzyprzedsionkowa.
W ok. 75% przypadkéw §luzaki umiej-
scowione sg w lewym przedsionku,
aw 15-20% — w prawym. Trudnosci
diagnostycznych moze przysporzy¢
mniej typowa lokalizacja, np. w prawej
komorze, czy tez strzepiasta struktura
guza mocno zwigzanego ze $ciang serca.
Zmiany tego typu wystepuja zwykle
miedzy 30. a 60. r.z., czesciej u kobiet”.
Wiékniak brodawczakowaty
stanowi kolejne 10% wszystkich

Miedzy niewydolnoscia a nowotworem

W badaniu kliniczno-kontrolnym wykazano, ze w 8-letniej obserwacji ryzyko wystapienia
nowotworu byto o 68% wieksze u chorych ze $wiezo rozpoznang niewydolnoscia serca
(heart failure, HF) niz u 0séb bez tego schorzenia'. Jako ze pacjenci z HF s3 obcigzeni licz-
nymi chorobami wspétistniejgcymi i czesciej poddawani réznym badaniom diagnostycz-
nym, mozna przypuszczac, ze zwieksza to szanse na wczesniejsze wykrycie u nich raka
w poréwnaniu ze zdrowg populacja. Podwyzszone ryzyko wystepowania nowotworow
moze by¢ uwarunkowane czynnikami wspdlnymi dla catej populacji, np. paleniem papie-
rosow, przewlekia chorobg nerek czy otyloscig. Zaktada sie takze udziat stresu wynikaja-
cego z przewlekiego przebiegu niewydolnosci serca oraz innych mechanizméw majacych
zwigzek z jej patofizjologig, takich jak stan zapalny, hipoksja (niedotlenienie) tkanek

czy aktywacja hormonalna.

Co wiecej, w przypadku wielu nowotwordw rokowanie zalezy od wspétistniejgcych cho-
réb sercowo-naczyniowych, ktdre czesto sg wywotywanie przez skutecznga, ale agresywna
i toksyczna radio- lub chemioterapie?. Do powiktan leczenia zaliczajg sie uszkodzenia serca,
dysfunkcja lewej komory i objawowa niewydolnos¢, w ktérej rokowanie jest szczegolnie
zte. Smiertelno$¢ w przypadku HF spowodowanej leczeniem przeciwnowotworowym jest
nawet 3,5 razy wieksza niz w przebiegu idiopatycznej kardiomiopatii. Dlatego tez w ra-
mach monitorowania pacjentéw leczonych onkologicznie
nalezy wykonywac regularne pomiary LVEF. Zalecang
obecnie metoda - jako najdoktadniejszg — jest echokar-
diografia tréjwymiarowa*.
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Pozostate, rzadsze zmiany, to przede
wszystkim tluszczaki, potwornia-
ki, naczyniaki, torbiele wezta przed-
sionkowo-komorowego oraz guzy
endokrynne i histiocytoidalne.

Ztosliwa kompania
Przewazajaca wiekszo$¢ (95%) wszyst-
kich pierwotnych nowotworéw zlosli-
wych serca to rézne typy migsakow,
a pozostate 5% przypada na chtoniaki.
Cechg odrézniajacg je od tagodnych
zmian jest brak wyraZnego odgranicze-
nia od otaczajacego je serca, co wyni-
ka z naciekania zdrowych tkanek. Tak
zaatakowany miesienn wykazuje zabu-
rzenia kurczliwosci, a w wielu przy-
padkach zajete jest réwniez osierdzie.
Migsak naczyn krwionoénych jest
najczestszg zmiang zlosliwa, w % przy-
padkéw zlokalizowang w prawej cze-
§ci serca (zwykle wlasnie w niej dia-
gnozuje sie wszystkie zlosliwe guzy).
W jego przypadku rokowania sg zte:
mediana przezycia wynosi 25 miesieg-
cy*, ale spoéréd chorych, u ktérych nie
wykonano resekcji, nawet 90% umiera
w ciaggu roku. Ten miesak zazwyczaj

66 Przez uktad limfatyczny docierajg do serca
nacieki biataczkowe i chtoniaki, z kolei pierwotne
guzy nerek, tarczycy, watroby oraz nadnerczy
rozsiewaja sie przez naczynia zylne 99

rozrasta sig bowiem w obrebie Sciany
przedsionka, catkowicie jg zastepujac
i wypelniajac jame przedsionka. Moze
tez nacieka¢ sasiadujace struktury,
takie jak wielkie naczynia krwiono-
$ne, zastawka tréjdzielna, wolna $ciana
prawej komory, przegroda migdzyko-
morowa i prawa tetnica wieficowa.
W wigkszosci przypadkéw rozpozna-
wany jest dopiero w stadium rozsiewu
do ptuc, watroby lub mézgu. Chorzy
moga mie¢ wéwczas objawy zapasci
krazeniowej lub krwotoku plucnego.
W ostatnich dekadach wzrosla tez
czestoéé zachorowan na pierwotne
chloniaki, zlokalizowane zwykle w pra-
wym przedsionku®. Te tendencje wigze
sie gléwnie z rosnaca liczba pacjen-
téw z obnizong odpornoscia, zar6wno
w przebiegu infekcji HIV, jak i leczenia

immunosupresyjnego. Chloniak uwa-
zany jest za stan naglacy w onkologii,
a wczesne rozpoznanie i leczenie majg
zasadnicze znaczenie (mediana prze-
zycia stanowi zaledwie 7 miesiecy).

Goscie z daleka

Ogélny wzrost zapadalno$ci na nowo-
twory powoduje zwigkszenie liczby
chorych z przerzutami odlegtymi, w tym
do mie$nia sercowego i osierdzia. Liczba
przypadkéw guzéw o takim charakterze
znacznie przekracza czesto$¢ wystepo-
wania pierwotnych (nawet 100 razy)°.
Jednak nietypowy obraz kliniczny

i czesto nieustalone zrédio powoduja,

Ze rozpoznanie przerzutéw nowotwo-
rowych do serca za zycia pacjenta nie
przekracza 10% przypadkéw stwierdza-
nych dopiero w badaniach sekcyjnych.

e Ta e B i *""1_".:1""t"’r o

Mata czarna rozpuszczalna

,_ 0 dobroczynnym wptywie kawy na serce i caty organizm

wiadomo od dawna. Jako jej niewatpliwe zalety mozna
wymieni¢ chocby to, Ze spozywana w liczbie 3-4 filiza-
nek dziennie zmniejsza ryzyko $mierci ze wszystkich
przyczyn o 17% oraz w wyniku choréb sercowo-naczy-
niowych o 19%. Co ciekawe okazuje sig, ze kofeina, uwa-

Zana czesto za przyczyne zaburzen pracy serca, pomaga
unikna¢ atakéw arytmii. Mechanizm tego dziatania

Zwigzany jest z jej podobienstwem do adenozyny,
nukleotydu purynowego petnigcego w naszym orga-
nizmie m.in. funkcje neuroprzekaznika, ktory
reguluje przewodzenie impulséw w sercu.
Zapobiega on réwniez powstawaniu
dodatkowych pobudzen elektrycznych,
ktore rozregulowuja prace tego narzadu.

Kofeina juz po niecatej godzinie
od wypicia kawy wigze sie trwale
z receptorami adenozyny na bto-
nach komérkowych, zastepujac
ja w dziataniu i uspokajajac
serce2. Wazny jest jednak umiar
- protekcyjny efekt dajg 2-3 fili-
zanki napoju dziennie.
Spozycie kawy wigze sie
tez z redukcjg zagrozenia
choroba nowotworowa. We-
dtug aktualnych doniesien do-
tyczy to m.in. raka jamy ustnej,

gardta, watroby, okreznicy, prostaty,
endometrium i czerniaka.
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W badaniach zwykle analizuje sie wiasciwosci kla-
sycznej, najlepiej $wiezo mielonej i parzonej kawy.
To jej przypisuje sie wszystkie zdrowotne wiasciwo-
$ci. Co jednak z rozpuszczalng wersjg napoju? Zdania
sg podzielone. Z jednej strony przez lata pokutowato
przekonanie, ze w zwigzku z procesami rozdrabniania,
ktérym podlega ona w czasie produkcji, moze tra-
ci¢ sktadniki odpowiedzialne za korzystne dziatanie.
Jednak tak naprawde kawe rozpuszczalng pozyskuje
sie w wyniku metod fizycznych, takich jak liofilizacja,
suszenie rozpytowe i aglomeryzacja. Méwigc w uprosz-
czeniu, wykorzystuje sie w nich po prostu temperature
i cisnienie. Co wiecej, kawa rozpuszczalna jest forma
koncentratu, w zwigzku z czym stezenie substan-
¢ji prozdrowotnych moze by¢ w niej nawet wyzsze,
co sugerujq badania, w ktérych jej potencjat antyok-
sydacyjny okazat sie wiekszy niz kawy sypanej“.
Jednak najwiekszg obawa zwigzang z rozpuszczalng
matq czarng jest zawartosc toksycznego akrylamidu,
substancji rakotwodrczej, ktdra powstaje w czasie ob-
rébki termicznej. Wystepuje ona w kazdej kawie, ale
w rozpuszczalnej jej ilosci
sg ok. 2 razy wieksze niz
w ziarnistej®. Ale bez obaw! gm}ﬁgﬂ@%ﬁﬁgﬁ%

WCciaz sg one zbyt mate, 2. Perm J. 2011 Summer; 15(3):19-

aby zwiekszy¢ ryzvko 25; | Am Heart Assoc. 2019 Aug
v € VRV 7 6; 8(15): e012862

raka, a ponadto obecnos¢ 3. St Rep. 2016; 6:33711

przeciwnowotworo- 4. | Food Sci Technol. 2017;

54(8):2324-2331
5. Rocz Panstwowego Zaktadu
Hig. 2013; 64(3):173-181

wych substancji niweluje
potencjalne ryzyko.



Wedlug r6znych
opracowan odse-
tek guzéw wtér-
nych serca siega
do 20% pacjentéw
z chorobg nowotwo-
rowg, w zalezno$ci
od jej pochodze-
nia’. Do tych, ktére
najczesciej daja prze-
rzuty, nalezg: czerniak -
zlosliwy (az w polowie
przypadkéw), nowotwo-
ry wywodzace sig z komo-
rek rozrodczych, uktadu
krwiotwérczego i limfatycznego,
a takze rak ptuca, przetyku i piersi.
Pozostate charakteryzuja sig znacz-
nie rzadszym rozsiewem do serca.
Guzy przerzutowe najczesciej umiej-
scawiajg sie w osierdziu (62-81% przy-
padkéw), rzadziej we wsierdziu. Loka-
lizacja zmian wtérnych w obrebie serca
uwarunkowana jest m.in. sposobem
ich szerzenia. Ekspansja przez cia-
glosé to sposéb rozprzestrzeniania sie
guzéw wywodzacych sig pierwotnie
z pluc, sutka, przelyku i srédpiersia.
Droga krwioobiegu rozprzestrzeniaja sig
za$ przede wszystkim: czerniak, guzy
pochodzace z przewodu pokarmowe-
go, ale takze pierwotny guz ptuc lub
§rédpiersia. Przez uktad limfatyczny
docierajg do serca nacieki biataczko-
we i chioniaki. Z kolei pierwotne guzy
nerek, tarczycy, watroby oraz nadnerczy
rozsiewaja sie przez naczynia zylne®.

Nietatwa diagnostyka
Rozpoznanie nowotworu serca opie-

ra sig gtéwnie na technikach obra-
zowych, takich jak echokardiografia,
tomografia komputerowa (CT) czy
rezonans magnetyczny (MR). ECHO
serca pozwala ustali¢ zasieg, morfolo-
gie oraz lokalizacje nowotworu, jednak
nalezy podkresli¢, ze réznicowanie
patologicznych mas w obrebie serca

i osierdzia jedynie na podstawie obrazu
echokardiograficznego nie zawsze jest
mozliwe’. Uznaje sie, ze CT i MR lepiej
uwidaczniajg osierdzie i duze naczy-
nia, a dodatkowo w przypadku guzéw
przerzutowych obie techniki pozwalajg
na wykrycie ogniska pierwotnego w klat-
ce piersiowej czy tez w jamie brzusz-
nej. Badanie MR jest metodg z wyboru
w ocenie naciekania mie$nia sercowe-

go, umozliwia odréznienie nowotwo-
ru od skrzepliny, a niekiedy pozwala
oceni¢ budowe histologiczna guza'.

Cichy zabojca

Jak to sie dzieje, ze mimo kilku dosé
doktadnych technik obrazowania
weciaz tak rzadko rozpoznaje sie nowo-
twory serca? Problemem jest brak
typowych objawéw. Bo chociaz guz
nalezy podejrzewac przy zatorowo-
$ci, niewydolnosci serca, omdleniach
oraz wywiadzie rodzinnym w tym
kierunku, to nie ma on swoistych
oznak klinicznych (z wyjatkiem guzéw
obturujacych ujscia przedsionkowo-ko-
morowe i powodujacych zaburzenia
hemodynamiczne). Sg one po prostu
niecharakterystyczne — najczesciej
pojawiajg sie postepujaca dusznosé

i cechy niewydolnosci serca. W osier-
dziu czesto gromadzi sie ptyn wysie-
kowy, ktéry moze spowodowaé tam-
ponade serca. Przerzuty do migénia
sercowego rzadko imitujg tez zawat'!.
Ich rozwéj moze przebiegaé z obja-
wami klinicznymi sugerujacymi
zapalenie migénia sercowego i osier-
dzia lub pod postacig réznorodnych
zaburzen rytmu i przewodzenia.

Co wazne wystgpienie zaburzen rytmu
serca, dusznosci lub spadku tolerancji
wysitku u chorego z procesem nowo-
tworowym jest wskazaniem do wyko-
nania badania TTE w celu wyklucze-
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nia przerzutu do serca.
Interwencja chirurgiczna
na odpowiednio wcze-
snym etapie moze
bowiem uratowac zycie.

Wyciac i zastapic
Chirurgicznym zabiegiem
z wyboru jest catkowita
resekcja guza, polgczona
z zabiegiem rekonstrukcyjnym,

jesli jest konieczny. Przykta-

dowo w przypadku usuniecia
zastawek badz innych struktur
wszczepia sig proteze lub stymulator.
Coraz czesciej zamiast standardo-
wej sternotomii stosowane sg tech-
niki maloinwazyjne (minitorakoto-
mia), ktére nie powodujg wydluzenia
czasu trwania zabiegu ani wzrostu
czestoéci powaznych powiktan,
natomiast (jak wynika z obserwacji)
gwarantujg szybszy powrét do zdro-
wia'?. Pomocne w resekcji pierwot-
nych nowotwordéw serca sg techni-
ki wspomagane endoskopowo®’.

Niestety trzeba pamietad, ze jedna
z gléwnych przyczyn $mierci pacjen-
tow poddawanych operacjom, w tym
onkologicznym, sg zgony sercowe,
spowodowane ostra niewydolnoscia
i ostrymi zespolami wiecowymi.
Wynika to z zachwiania réwnowagi
uktadu krazenia przez znieczulenie
i zabieg operacyjny (z reguly wigze
sie on z utratg noénika tlenu, jakim
sg erytrocyty i zawarta w nich hemo-
globina), naglymi wahaniami ci$nienia
tetniczego, zaburzeniami hemostazy
i odstawieniem lekéw kardiologicz-
nych na czas operacji. Umieralno$é
Z przyczyn sercowo-naczyniowych
pacjentéw poddawanych powaznym
zabiegom chirurgicznym ocenia sie
na blisko 1%, a przebycie zawatu
w okresie okolooperacyjnym zwiek-
sza $miertelno$¢ wewnatrzszpitalng
0 20%. Laczne ryzyko powtérnego
zawalu i zgonu w tej grupie chorych
w ciggu 6 miesiecy od zabiegu wyno-
siaz 18%'*. Wszystkie te problemy
sg jeszcze bardziej wyrazne w przy-
padku zabiegéw onkologicznych.
Laczy sie to z jednej strony z naj-
czesciej zwiekszong krzepliwoscia
krwi, ktéra sprzyja powiklaniom
zakrzepowo-zatorowym, a z drugiej
— z wyzszym ryzykiem krwawien.
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Serce jak dzwon

Bez wzgledu na to, czy obawiasz si¢ nowotworu, czy chcesz unikngé schorzen kardiologicznych, mozesz

poprawi¢ kondycje swego serca, siegajac po sprawdzone skiadniki odzywcze, ktore dzigki roznym mechanizmom

dziatania chronig je i wzmacniaja

DTS Warto zacza¢ od podstawowych zasad. Sercu stuzy grecki
jadtospis, oparty na duzej ilo$¢ warzyw i owocéw oraz dobrych
ttuszczach (rybach i oliwie z oliwek). Ponadto badania dowo-
dza, ze dieta niskoglikemicza moze uregulowa¢ metabolizm,
wspomoc redukcje masy ciata, obnizy¢ poziom glukozy i in-
suliny we krwi oraz ci$nienie tetnicze, a tym samym wptywac
pozytywnie na czynniki ryzyka chordb kardiologicznych'.

Oba dziataja jak inhibitory ACE
- hamujg hormony uktadu renina-angiotensyna, ktére regu-
lujg ci$nienie tetnicze. Jesli w wyniku nadmiernej aktywno-
$ci uktadu dokrewnego wydziela sie za duzo angiotensyny,
naczynia krwiono$ne obkurczajg sie?. Aby jednak zauwazy¢
pozytywne rezultaty, po ocet nalezy siegac codziennie.

moze rozszerzaé kapilary — malen-
kie naczynia krwiono$ne biegnace miedzy tetnicami i zy-
tami. W jednym z badan suplementy z |-cytruling (jego
najwazniejszym sktadnikiem aktywnym) powodowaty zna-
czacq redukcje wystapienia ryzyka powaznych zdarzen ser-
cowych u otytych dorostych z nadcisnieniem tetniczym?.
Przeglad 11 badan wykazat, ze preparaty zawiera-
jace ten skiadnik znaczaco redukuja nadci$nienie tetnicze“.
U pacjentéw, ktérym codziennie podawano
250 mg preparatu w postaci kapsutek zelowych zawiera-
jacych 15 mg likopenu i innych karotenoidéw, po 2 miesia-
cach nastapito znaczace obnizenie ciSnienia tetniczego®.
BT Cho¢ uchodza za produkty ttuste i stone,
zdaniem ekspertéw z Penn State University
ich obecnos¢ w diecie pozytywnie wptywa
na poziom sodu w organizmie. Moze to ttu-
maczyc¢, dlaczego osoby spozywajace duzo
nabiatu majg nizsze ci$nienie krwi i lepiej
funkcjonujacy uktad kragzenia. Naukow-
Cy Uwazaja, ze biatka i sktadniki
odzywcze obecne w serach moga
chroni¢ naczynia krwiono$ne
przed niektorymi negatywnymi
skutkami zbyt wysokiego ste-
Zenia sodu w organizmie®.
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[XP% Ich skutecznos¢ w profilaktyce choréb sercowo-naczynio-
wych potwierdzono w niezliczonych badaniach. Glony obnizajg
poziom lipidéow we krwi oraz redukujg stan zapalny i stres ok-
sydacyjny. Sg skuteczne w profilaktyce wielu choréb o podiozu
metabolicznym i zapalnym, takich jak cukrzyca i miazdzyca’.

CITIEEEE, pozyskiwana z ananasa, moze ztagodzi¢ duszni-
ce bolesna i rézne inne schorzenia sercowo-naczyniowe®.

[Migdatecznik arjuna (Terminalia arjuna) SR GHILE
lecznicza, moze ograniczac objawy niewydolnosci serca®.

Jego poziom w organizmie ma wplyw na steze-
nie cholesterolu we krwi, ci$nienie tetnicze i wapnienie tetnic,
a niedobdr to znany czynnik ryzyka wystgpienia migotania
przedsionkdéw. Sugeruje to, ze wszystkie pozornie odrebne
choroby serca mogg pojawiac sie po prostu w wyniku nieodpo-
wiedniej podazy magnezu, poniewaz ogranicza ona mozliwos¢
miesni gtadkich i miesnia sercowego do rozluzniania. Dodat-
kowo przy niedoborach rosnie ryzyko wystapienia migotania
przedsionkdw, nadcisnienia tetniczego oraz nagtego kurczenia
sie wiencowych i mézgowych naczyn krwionosnych, co poten-
cjalnie prowadzi do zatrzymania akcji serca i udaru mézgu®.

A zatem diety zasobne w warzywa i owoce, orzechy, na-
siona i ziarna zb6z, zalecane obecnie w pro-
filaktyce tego typu schorzen, nieprzy-
padkowo obfitujg w magnez.

[T to drugi pierwiastek
niezbedny do prawidtowego funkcjono-
wania migsénia sercowego, zwiaszcza
w zakresie produkowania w mitochon-
driach i dostarczania mu energii ATP.

W jednym z badan obserwacyjnych

wykazano, ze stezenie CoQ10 byto nie-

zaleznym czynnikiem prognostycznym

catkowitej $miertelnosci wsréd 236 pa-

cjentéw z przewlekty niewydolnoscig

serca'. Z kolei analiza zbiorcza 13 badan

nad zastosowaniem koenzymu Q10 w lecze-

niu zastoinowej niewydolnosci serca wykazata,

ze moze on zwiekszy¢ u chorych wydolnos¢ lewej komory*.

(el 4:0{1:)%:] obnizajg poziom homocysteiny — aminokwa-

su, ktérego nadmiar wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem miazdzycy,

udaru i choréb serca®®. Dodatkowo niacyna podwyzsza stezenie
»dobrego” cholesterolu HDL
i redukuje prawdopodo-
bienstwo wystapienia zda-
rzen sercowo-naczynio-
wych w grupie wysokiego
ryzyka (np. po udarze).
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66 Zwapnienia i zwezenia u pacjentow
po radioterapii najczesciej stwierdza
sie w lewej tetnicy wiencowej. Moga

one by¢ przyczyna przewlektej choroby

wiencowej i zawatu serca. 99

Oczywiscie pacjent moze nie wyrazi¢ zgody na zabieg
— wowczas stosuje sie jedynie leczenie przeciwza-
krzepowe, ktére zmniejsza ryzyko zatorowosci.

Ograniczone mozliwosci

To jednak nie koniec przeszkdd, na jakie trafiaja pacjen-

ci z nowotworami serca. Mozliwosci resekcji guzéw komér

sg ograniczone ze wzgledu na brak odpowiedniego mate-

rialu do uzupelniania ubytkéw miesni. I chociaz transplan-

tacja serca jest technicznie mozliwa, to jednak nie zaleca

sig jej u chorych na nowotwory w jego obrebie ze wzgledu

na malg liczbe dawcow, dtugg liste oczekujacych na przesz-

czep, zachorowalno$c¢ i $miertelno$¢ zwigzane z immuno-

supresja, jak réwniez jej potencjalny wplyw na pozostawio-

ne komoérki nowotworowe. Dodatkowo przezycia odlegte

chorych na nowotwory inne niz tagodne sg ograniczone,

co sprawia, ze przeszczep serca jest zlym rozwigzaniem®.
Podobnie rzecz ma sie z chemio- i radioterapia. Zasto-

sowanie ich jako metod pierwszego rzutu jest ograniczone

chocby dlatego, ze nie wszystkie rodzaje guzéw podda-

ja sie takiemu leczeniu. Ponadto jednym z grozniejszych

powiklan, nie tylko w przypadku antracyklin, lecz takze

innych grup lekéw przeciwnowotworowych, jest jatrogen-

na kardiomiopatia, ktéra w cigzszych przypadkach prowa-

dzi w nieodlegltym czasie do zgonu na skutek zaawansowa-

nej niewydolnosci serca. Szacuje sie, ze potowa pacjentow

umiera w ciagu 4 lat od postawienia takiego rozpoznania'®.
Réwniez napromienianie $rédpiersia wiaze sie z ryzykiem

powiklan kardiologicznych. Uwaza sie, ze pdZne odczyny

popromienne moga powo-

dowac uszkodzenie nasier-

drioneych odeinkiw tgnic§ St e

wienicowych po roku lub 1031; Am | Med 1975; 59: 713-720

kilku latach od radiotera- . Ann Thorac Surg, 2005; 80: 1712-718
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sig w lewej tetnicy wien-

cowej. Mogg one by¢ przy-
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nianie jego komorek.
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Zakwaszenie

ytanie: W ostatnich

tygodniach zmienitam
swoj styl zycia i codzien-
ny jadfospis. Siedzaca
praca zdalna i brak regu-
larnego ruchu znacznie
ostabity moje krazenie,
a przez to ciaggle jest
mi zimno. W efekcie chet-
nie siegam po rozgrze-
wajace, ciezkie potrawy
— niestety czesto sg to
zamawiane w pobliskich
restauracjach pizze, ham-
burgery i smazone kur-
czaki z dodatkiem frytek
i sporg porcja majonezu.
Jednak te kilka dodatko-
wych kilogramoéw, ktére
zyskatam, nie martwi
mnie tak, jak kiepska
kondycja zdrowotna.
Czesto boli mnie gtowa,
tatwo sie mecze, mam
problemy z koncentracja,
a wlosy zaczety wypadac
mi gar$ciami. Czy moga
to by¢ objawy zakwasze-
nia wywotanego zaburze-
niem réwnowagi miedzy
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migsem a warzywami
w diecie? I co robi¢,
by z tego wyjs¢?

dpowiedz: Rzeczywi-
Scie wyglada na to,
ze kaloryczna, przetworzo-
na i miesna dieta nie stuzy
Twojemu organizmowi,
powodujac wspomnia-
ne objawy. Zresztg nic
w tym dziwnego: gotowe
positki to bomba nie tylko
pustych kalorii, ale przede
wszystkim szkodliwych
thuszczéw nasyconych
i utwardzonych, ktére
sprzyjaja nagromadzeniu
w organizmie wolnych
rodnikéw i stanéw zapal-
nych. Jednoczesnie braku-
je w nich alkalizujgcych
mineral6éw, ktére neutra-
lizowatyby ten wplyw.
Mechanizm réwno-
wagi kwasowo-zasado-
wej opiera sie bowiem
na tym, by kwasy dostar-
czane z pozywieniem lub
powstajace w wyniku
proces6w metabolicznych

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktore — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

zostaly zneutralizowa-
ne przez zasady pocho-
dzace ze sktadnikéw
diety, takich jak swieze
warzywa, owoce i biatko
pochodzenia roélinnego.
Niestety badania nie
pozostawiaja ztudzen:
w dzisiejszej diecie stosu-
nek potasu i sodu wyno-
si ok. 1:36 (za czaséw
naszych przodkéw byto
to 10:1), a stopniowo wzra-
sta w niej ilo$¢ zakwasza-
jacych chlorkéw w poréw-
naniu do alkalizujacych
wodoroweglanéw'. Spo-
zywamy tez w nadmiarze
tluszcze nasycone i cukry
proste, a brakuje nam
magnezu, potasu i bton-
nika. Tymczasem wtasnie
sktadniki mineralne i pier-
wiastki §ladowe (gléwnie
wap1, magnez i potas)
to kluczowe skladniki pro-
duktéw alkalizujacych,
ktére sa wykorzystywane
w organizmie jako swego
rodzaju bufory utrzymuja-
ce wartoSci pH w normie.

Musze jednak zazna-
czy¢, o ktérym pH mowa,
poniewaz oznacza sig
je w r6znych ptynach
ustrojowych organizmu
i co wiecej — powinno
mie¢ w nich inng war-
tos¢! Przyktadowo pra-
widlowe pH krwi wynosi
ok. 7,4 (7,35-7,45). Kiedy
w wyniku choroby doj-
dzie do uszkodzenia
narzadéw uczestnicza-
cych w wydalaniu tok-
syn, np. ptuc lub nerek,
nadmiar kwaséw odklada
sie w tkankach, a pH krwi
spada. Wéwczas méwimy
o potencjalnie $émiertelnej
kwasicy metabolicznej,

a zadna zmiana diety czy
nawykéw nie pomoze.

Istnieje jednak réwniez
przewlekla kwasica meta-
boliczna niskiego stopnia
(low grade metabolic aci-
dosis, LGMA). To sytuacja
oznaczajaca niewielki
spadek pH krwi (w zakre-
sie uwazanym za prawi-
dlowy), ktérej gléwnym
czynnikiem jest nadmierne
spozywanie kwasotwérczej
zywno§ci (biatka zwie-
rzecego, rafinowanych
zb6z i cukréow prostych),
a zbyt mate — alkalizuja-
cych warzyw i owocéw?.
Wtasnie ten stan mozemy
potocznie nazwaé zakwa-
szeniem. Wéréd charak-
terystycznych dla niego
symptoméw wymienia sig
m.in. zaburzenia rytmu
pracy serca; podwyzszone
stezenie glukozy we krwi;
ostabienie sprawnosci
fizycznej, szybsze mecze-
nie sig oraz skurcze mie-
$ni; dolegliwosci uktadu
pokarmowego (biegunki,
nudno$ci, wymioty, béle
brzucha, brak apetytu,
zapalenie jelit), zwiekszo-
ng podatnos¢ na infekcje,
migreny i zawroty glowy;
obnizenie libido czy
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zmiany skérne (wypryski,
zaczerwienienia, peka-
nie kacikdw ust, sucha
skdra), wypadanie wloséw
oraz famliwe paznokcie.
Jesli zakwaszenie
bedzie przewlekle, moze
powodowaé nieréwno-
wage metaboliczng, nio-
sac ryzyko tworzenia sie
kamieni nerkowych, nad-
miernej resorpcji kosci
i utraty masy mieSniowej,
a takze zwiekszajac praw-
dopodobienistwo choréb
przewlektych, takich jak
cukrzyca typu 2, nadci-
$nienie i niealkoholowe
sttuszczenie watroby®.
Wszystkie te negatywne
skutki wynikajg z faktu,
ze odpowiedni stosunek
kwaséw do zasad warun-
kuje prawidtowy metabo-
lizm, strukture i funkcje
biatek, przepuszczalnosé
bton komérkowych, efek-
tywne dziatanie enzymow
i hormonéw, dystrybucje
elektrolitéw oraz funk-
cje tkanki facznej*.
OczywiScie w organizmie
dziala cata sie¢ mecha-
nizméw regulacyjnych,
ktére dbajg o utrzymanie
tej niezbednej rownowagi
(zaliczamy do nich m.in.
bufory krwi i tkanek,
wydalanie nadmiaru CO2
przez pluca oraz usuwa-
nie kwas6w badZ zasad
przez nerki). Jednak nawet
polowa kwaséw nieweglo-
wych jest neutralizowana
nie przez owe wewnetrz-
ne bufory, a przez zasady,
ktére powinni$my dostar-
czy¢ sobie z dieta. Jesli
jemy zbyt mato warzyw
i owocéw, w organizmie
zmniejsza sig produkcja
wodoroweglanéw niezbed-
nych w tym procesie’.
Niestety we wspélcze-
snym $wiecie dos¢ tatwo
dochodzi do zaburzen tej
rownowagi, za co w zde-

cydowanie najwiekszym
stopniu odpowiada typo-
wa zachodnia dieta. Wraz
z rewolucjg rolniczg
i masowa produkcja jedze-
nia nastapily istotne zmia-
ny zaburzajace réwnowage
skladnikéw odzywczych
w diecie. Tymczasem wla-
$nie sktadniki mineralne
i pierwiastki §ladowe,
przede wszystkim wapn,
magnez i potas, sg wyko-
rzystywane w organizmie
jako swego rodzaju bufo-
ry utrzymujace wartosci
pH w normie, a ich naj-
wieksze ilosci znajduja sie
w warzywach i owocach.
Z kolei za sktadniki
zakwaszajgce uznaje sie
biatko (zwlaszcza zwie-
rzece, ktére powoduje
wiekszg produkcje kwasu
solnego w zoladku niz
roélinne) i weglowodany.

Nie mozna réwniez zapo-

minac, ze wraz ze starze-
niem sie organizmu naste-
puje stopniowe ostabienie
funkcji regulujacych nerek
i wynikajacy z tego wzrost
zakwaszenia organizmu®.
Istotng role odgrywaja
tez stres, brak ruchu i snu
oraz niewystarczajace
nawodnienie — wszystkie
te elementy utrudniajg
pozbywanie sie resztek
kwasowych bedacych
efektem ubocznym prze-
miany materii. Z drugiej
strony zaburzenie row-
nowagi kwasowo-za-
sadowej w organizmie
wplywa na produkcje kor-
tyzolu: gdy spada poziom
wodoroweglanu, nerki
zwiekszajg aktywnosé
glutaminazy i wyzwalaja
produkcje tego hormo-
nu. Jego poziom w suro-
wicy i §linie znacznie
wzrasta w ciagu kilku
godzin po positku wyso-
kobiatkowym, a catkowita
zawarto$¢ biatka w die-

JAK SOBIE RADZIC Z...

Zielewua ua/siluie/ alkalizu/e orqawizw, 8 przy

tym dostarcza wv

potezua dawke witamiu

(C, E 1 z grupy B), aufqo/sydauféw oraz
wineratéw (siarki, mauqauv, wolibdeuv, jodv,
kobaltu, selewv, chromv, wapmé, z’e‘laza, cyuku,
potasu). Sigqe| zwlaszcza po szpiuk, uatke
piefruszki, awokado, seler, kapusfg { brokuty.

cie wptywa na og6lne
stezenie kortyzolu’.
Poniewaz niektére
mineraly pomagajg utrzy-
mac¢ odczyn zasadowy,
a biatko dziata odwrot-
nie, znajac ich zawar-
tos¢ w danym produkcie,
mozna obliczy¢, jak bedzie
on wplywat na réwnowage
kwasowo-zasadowg orga-
nizmu. Eksperci nazwali
to potencjalng zdolno-
$cig obcigzenia kwasem
nerek (PRAL)?. Wskaznik
ten uwzglednia nie tylko
zawarto$¢ poszczeg6lnych
sktadnikéw, ale réwniez
ich $rednig biodostepnosé
w organizmie. Warto-
$ci powyzej 0 oznaczajg
wlasciwosci zakwasza-

jace produktu, z te poni-
zej 0 — odkwaszajace.

Moéwiac najog6lnie;j,
warzywa, owoce i soki
OWOCOWe Oraz napo-
je bogate w alkalizujace
pierwiastki i z niskim ste-
zeniem fosforu (np. czer-
wone i biale wino, wody
mineralne) dziatajg zasa-
dotwdrczo. Z kolei pro-
dukty zbozowe i mleczne,
migso, ryby, jasne piwa
czy kakao charakteryzujg
sig stosunkowo wysokim
obcigzeniem kwasem®.

Za najbardziej zakwa-
szajace produkty wedlug
wskaznika PRAL naukow-
cy uznali parmezan, ser
topiony, cheddar i gouda,
peklowana woltowine,
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Szczegblue owoce cytrusowe, daktyle
i rodzyuki sa bardzo zasadotwéreze

. [ | ‘U.
| woga pombe W zapobieqauiv zakwaszew

Silue whasdcinodei alkalizujace
waj2 réwuiez suszoue Sliwki.

twardg, pstraga, konserwy
miesne, mieso indyka i cie-
lecineg. Z kolei na przeciw-
legtym konicu tej listy zna-
lazly sie rodzynki, szpinak,
suszone §liwki, natka pie-
truszki, awokado, chrzan,
czarna porzeczka, banan,
seler, marchew, ziemnia-
ki, baktazan i pomidor.

Dieta alkaliczua
Zgodnie z obliczeniami
do utrzymania réwno-
wagi kwasowo-zasado-
wej wystarczy, by zyw-
nos$¢ zasadowa stanowila
80% dziennego jadlospisu.
Przeglad badan opubli-
kowany w 2012 r. wykazat,
ze zrOwnowazenie pH orga-
nizmu poprzez diete alka-
liczng moze by¢ pomocne
w zmniejszeniu zachoro-
walnosci i $miertelnosci
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z powodu licznych prze-
wleklych choréb, takich
jak nadci$nienie, cukrzyca,
zapalenie staw6w czy pro-
wadzacy do osteoporo-

zy niski poziom gegstosci
mineralnej kosci'’. Okazuje
sig, ze jadtospis obfitu-
jacy w zywno$c¢ o duzej
alkalicznos$ci — przede
wszystkim §wieze warzy-
wa, owoce i nieprzetwo-
rzone biatko pochodzenia
ros$linnego — powoduje
bardziej zasadowy poziom
pH moczu, co pomaga
chroni¢ zdrowe komoérki

i r6wnowazy¢ podstawo-
we poziomy mineraléw.

Zielowe ua talerze!
Zielenina najsilniej alka-
lizuje organizm, a przy

tym dostarcza mu potez-

ng dawke witamin (C, E

i z grupy B), antyoksydan-
tow oraz mineralow (siar-
ki, manganu, molibdenu,
jodu, kobaltu, selenu,
chromu, wapnia, zelaza,
cynku, potasu)''. Dodat-
kowo wiele warzyw z tej
grupy (np. kolendra, kapu-
sta, brokuty) absorbuje
oraz usuwa oléw i inne
metale ciezkie. To zastuga
przede wszystkim duzej
zawarto$ci chlorofilu, ktéry
wiaze sie z toksycznymi
substancjami w jelitach

i ulatwia ich wydalanie'.

Sok z cytryuy

Nie bez przyczyny w die-
cie alkalicznej zaleca sig
rozpoczynanie kazdego
dnia od wypicia szklanki
cieptej wody z cytryna.
Ma to wptyw nie tylko na
pH moczu - sok z cytryny
jest bardzo silnym antyok-
sydantem, bogatym w wita-
mine C i zwiekszajacym
wchlanianie niektérych
mineratéw, w tym zelaza.
Ponadto niektére badania
donosza, ze regularne jego
spozywanie moze pomaoc
w zapobieganiu tworzeniu
sie kamieni nerkowych®.

Woda alkaliczua

Odpowiednie nawodnie-
nie jest szczegodlnie istotne,
poniewaz zalezg od niego
tempo detoksykacji organi-
zmu oraz aktywny transport
jonéw wodoroweglano-
wych (czyli zasadowych)

w calym organizmie. Nalezy
zatem pamieta¢ o wypijaniu
ok. 2-2,5 1 wody mineral-
nej, najlepiej z duzg iloscia
wodoroweglanéw (powyzej
500 mg/l) lub alkalicznej.

W badaniu z udzialem

30 mlodych kobiet przez

4 tygodnie potowa uczest-
niczek wypijala codzien-
nie 1,5 1 alkalicznej wody

o duzej zawartosci wodo-
roweglanéw i ujemnym

PRAL, a pozostale taka
samg ilo§¢ wody mineral-
nej bogatej w wapn, jed-
nak o dodatnim potencjale
kwasowym. Po miesigcu
W pierwszej grupie stwier-
dzono wzrost pH moczu
oraz zwigkszone wydala-
nie wodoroweglanéw'*.

Szatwia Spéfka

Zgodnie z badaniem

przeprowadzonym

w 2010 r. wiekszo$¢é herbat

ziotowych jest alkalicz-

na. Przyktadowo napar

z kopru wloskiego ma

pHod 6,7 do 7,1, w zalezno-

$ci od czasu zaparzania (im

dtuzej, tym nizsze). War-

tos¢ pH herbaty migtowej

wynosi od 6,6 do 7,2, nato-

miast rumiankowej

- 6,5-7. podobnie wypadty

szalwia, pokrzywa i lipa.

Z kolei poréwnywane

z nimi herbaty owocowe

mialy pH od 2,7 do 3,4".
W innym badaniu

naukowcy stwierdzili,

ze yerba mate i parzo-

ne herbaty, w tym czar-

na, z trawy cytrynowej,

rumiankowa i zielona,

mialy najwyzsze war-

tosci pH i mozna uzna¢

je za alkaliczne'.

Soki z SUPerfoods
Zielone warzywa i trawy
(np. pszeniczna) to dosko-
nale Zrédta chlorofilu

— barwnika, ktéry zwigk-
sza poziom tlenu we krwi,
alkalizuje ja, a takze
oczyszcza jelita, dzieki
czemu odtruwa zdrowe
komérki organizmu. Wyka-
zano przyktadowo, Ze ma
on potencjal przeciwu-
tleniajacy, dzieki czemu
chroni przed toksycznoscia
wywolana przez azotan
sodu, a ze wzgledu na duza
biodostepnosé moze mieé
istotne znaczenie w zapew-
nianiu dlugowiecznosci'’.
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By zwigkszy¢ iloé¢ chlo-
rofilu w codziennej diecie,
siegaj po soki z zielonych
warzyw, trawy pszenicznej
i alg (np. spiruliny). Najle-
piej bedzie przygotowywac
je na biezgco, gdyz alkali-
zujace skladniki odzywcze
szybko ulegajg utlenianiu.

Zdrowe ttuszcze
W odkwaszajgcej diecie
nie powinno zabrakna¢
oliwy z oliwek, oleju
kokosowego, Inianego

i z awokado. Zawierajq
one duze ilosci zdrowych
kwas6w ttuszczowych
omega-3, ktére oddzialujg
korzystnie na funkcjono-
wanie calego organizmu.
Przede wszystkim maja
silne dzialanie prze-
ciwzapalne i wplywajg
pozytywnie na poziom
cukru we krwi'®.

Przypraw
Kazdy positek warto wzbo-
gacic o ziola, takie jak
szczypiorek, pietruszka,
koper, bazylia, mieta czy
majeranek — sg nie tylko
zdrowe i smaczne, ale
rowniez silnie zasadowe.
Szczegblnie polecana
jest kapsaicyna — w kap-
sutkach lub pieprzu -
ktéra tagodzi stany zapal-
ne i béle glowy, poprawia
metabolizm, przyspie-
sza odchudzanie i ma
dziatanie alkalizujgce.

Kietki

Urozmaicenie diety moga
stanowi¢ kietki pszeni-
cy, rzezuchy, lucerny,
soczewicy, rzodkiewki
czy stonecznika, ktére
pomagaja zachowaé réw-
nowage kwasowo-zasado-
wa, a ponadto stanowig

prawdziwg bombe sktad-
nikéw odzywczych.

Kwasue 1 suszoue
Wigkszo$¢ owocow, ktére
sg kwasne w smaku,

np. grejpfruty czy wspo-
mniana juz cytryna, nie
powoduje kwasowosci

w organizmie. Dzialaja
WTeCZz przeciwnie — przy-
czyniaja sie do utrzymania
srodowiska alkalicznego.
W badaniach wykazano,
ze szczegblnie owoce cytru-
sowe, daktyle i rodzynki
sg bardzo zasadotwércze

i moga pom6c w zapobie-
ganiu zakwaszeniu'. Wta-
sciwodci alkalizujgce majag
réwniez suszone §liwki.

Spirvlua

Ta alga zawiera pelnowar-
toSciowe biatko oraz duze
stezenia antyoksydantéw,

ey |..-|y.ﬂu.l‘:

SIBELIUS™ SAGE -

ctandaryzowany ekstrakl
z lIsci szatwil

kenay
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witamin i fitosktadni-

kéw, m.in. beta-karoten
niezbedny dla zdrowe;j
skéry, wzroku i odporno-
$ci, witaming B12, ktéra
bierze udzial w tworzeniu
czerwonych krwinek, funk-
cjach neurologicznych oraz
syntezie DNA, jak réwniez
zeaksantyne neutralizuja-
ca uszkodzenia wywolane
przez wolne rodniki. Jest
jednoczesnie jednym z naj-
silniejszych sktadnikéw
oczyszczajacych — pozwala
pozby¢ sie z organizmu nie
tylko nadmiaru kwaséw, ale
rowniez takich toksyn jak
kadm, otéw czy arszenik®.

Astaksautyua

Zwlaszcza na poczatko-
wym etapie odkwaszania
warto wspomaéc organizm
za pomocy silnych prze-
ciwutleniaczy, takich jak
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glutation i astaksanty-

na. Zwalczaja one wolne
rodniki, wspomagaja
oczyszczanie i wzmacnia-
ja naturalne sily obronne.
Dodatkowo produkowana
przez algi, drozdze i bak-
terie astaksantyna dziata
przeciwzapalnie, wspoma-
ga regeneracje, przyspiesza
spalanie tkanki ttuszczowej
i zapewnia lepszg prze-
miane kwaséw ttuszczo-
wych w organizmie®'.

Myeralue
supleweut:
Jedna z przyczyn kwa-
sotwérczego charakteru
typowej zachodniej diety
jest niskie spozycie pod-
stawowych mineratéw,
takich jak potas, magnez
i wapn. Dlatego naukow-
cy postanowili sprawdzié,
jak suplementacja prepa-
ratem multimineralnym
wplynie na regulacje row-
nowagi kwasowo-zasado-
wej, analizujac pH krwi,
moczu i §liny. Produkt
zawieral potas (600 mg),
miedz (1000 ug), wapn
(500 mg), cynk (5 mg),
magnez (200 mg), zela-
zo (5 mg), s6d (200 mg),
chrom (60 ug), moli-
bden (80 ug) i selen
(30 png). Analizy pokazaty,
ze pH moczu uczestnikow
wzrosto bardzo wyraz-
nie -z 5,94 do 6,57%.
Takie wspomaganie moze
by¢ szczegblnie pomocne
na poczatkowym etapie
wprowadzania zmian stylu
zycia lub podczas okreséw
wzmozonego stresu itp.

Dobry seu

Cho¢ dieta to podsta-

wa, bez prawidltowych
nawykéw nie uda sie
odzyskaé¢ r6wnowagi
kwasowo-zasadowej. Bar-
dzo wazne jest chodze-
nie do t6zka nie pdzZniej
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niz o godz. 23, poniewaz
ok. 2-3 w nocy oczysz-
cza sie najwiekszy narzad
detoksykacyjny organizmu,
czyli watroba. Brak snu
po p6inocy uniemozliwia
jej regeneracje oraz eli-
minacje toksyn i kwaséw,
przez co gromadzg sie one
W organizmie w posta-

ci ztogow zétciowych.

Kowec
z uz’{/wkam:./
Wiele réznych lekéw, che-
mikaliéw, zanieczyszczen
i toksyn moze zaburzac
réwnowage pH i przyczy-
niac sie do kwasowosci
—nalezg do nich aceta-
zolamid, opioidy, srodki
uspokajajace, inhibito-
ry anhydrazy weglowej,
niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne i aspiryna®.
Réwniez sigganie
po uzywki, takie jak niko-
tyna, kawa czy alkohol,
sprzyja zaburzeniu gospo-
darki kwasowo-zasadowe;j.

Zwalcz stres

Nie mozna zapomnie¢,

ze rownowaga kwasowo-
-zasadowa w duzej mierze
zalezy od kondycji psy-
chicznej. Przewlekle napie-
cia i stresy uniemozliwiajg
oczyszczanie organizmu,

a wrecz sprzyjaja sieganiu
po uzywki czy niezdrowe
przekaski. Dlatego warto
poswieci¢ troche czasu

na medytacje, joge, trening
na §wiezym powietrzu

czy pobyt w saunie (by
przy okazji wydali¢ czesé¢
kwaséw przez skére)*.

Ktopoty oddechowe
ytanie: Mam 57 lat,

a maz 68. Oboje mamy
stabe ptuca. Ja zima czesto
fapie zapalenia oskrzeli,

a maz ma astme. Dlate-
go, gdy zaczeta sie pan-
demia i potwierdzono,

ze covid-19 atakuje ptuca,
ograniczytam kontakty
towarzyskie i wycho-
dzenie z domu do nie-
zbednego minimum.
Mimo to w listopadzie
maz przeszedt zapalenie
oskrzeli. Natomiast gdy ja
przed Swietami zabratam
sie za porzadki, okazato
sie, ze szybko sie mecze,
a po wejsciu na strych
mam zadyszke. Zasta-
nawiam sie, czy da sie
wzmocnic ptuca i popra-
wi¢ wydolnos¢ oddecho-
wa? A jesli tak, to jak?

dpowiedz: Paradok-

salnie zastosowanie
tak restrykcyjnej izola-
cji mogto przyczynic sig
do spadku Waszej odpor-
nosci. Stres i brak ruchu
z pewnos$cig wplynety
na oslabienie sity miesni,
a co za tym idzie wydol-
nosci ptuc. Z kolei rzadkie
przebywanie na stonicu
i zwigzany z tym defi-
cyt witaminy D3 mogly
oslabi¢ dzialanie ukta-
du immunologicznego.
Naukowcy z Uniwer-
sytetu Kopenhaskiego
odkryli, ze odkrywa ona
kluczowa role w aktywa-
cji limfocytéw T — ot6z
wskazuje im patogeny,
ktére nalezy unicestwic.
Gdy jest jej za mato, te
komoérki odpornoscio-
we pozostaja uspione’.

Co wiecej, badacze
wskazujg na fakt, ze nie-
dobory stonecznej witami-
ny moga zwigkszaé ryzyko
zakazenia SARS-CoV-2.
Jednak sg tez i dobre

wiadomosci. Mimo
ze wydolnos¢ pluc
zmniejsza sie z wiekiem,
a dotkliwiej odczuwa-
ja to osoby, u ktérych
narzad ten szwanku-
je, to jednak mozna
temu przeciwdziatac.

Pluca skladajg sie
z 300 mln pecherzykéw
plucnych. Jednorazowo
mieszcza ok. 5 1 powie-
trza. Sg na tyle silne,
by dziata¢ bez prze-
rwy, a jednoczesnie tak
delikatne, Ze czynniki
zewnetrzne tatwo zabu-
rzajg rytm ich pracy.

Doprowadzajace powie-
trze do ptuc oskrzela
i oskrzeliki wygladaja
jak drzewo odwrécone
korong w dét. Nawet naj-
drobniejsze jego galezie
oplecione sg siecig mie-
$ni, ktére moga, zaleznie
od potrzeb, kurczy¢ sie
i rozkurczacé. Wszystkie
oskrzeliki zakoniczone
sg gronami pecherzykéw
plucnych — niewielkimi
przestrzeniami o cienkich
Scianach, otoczonymi
wlosowatymi naczy-
niami krwiono$nymi
— ktére niestrudzenie
24 godz. na dobe pro-
wadzg wymiang gazo-
wa, doprowadzajac
do komorek tlen i odda-
jac dwutlenek wegla.

W srodku kazdego
pecherzyka znajduje sig
pusta przestrzen, ktérg
wysciela cienki nablonek,
zbudowany z 3 rodzajéw
komorek. Najwiecej, bo az
90%, zajmujg pneumocy-
ty typu I odpowiedzial-
ne sg za szybki transport
gazow miedzy wnetrzem
pecherzyka a pokrywa-
jacymi go naczyniami
wlosowatymi. Pneumocy-
ty typu II odpowiedzial-
ne sa m.in. za procesy
naprawcze i synteze sur-
faktantu. Ten ostatni sktada
sig gtéwnie z tluszczéw
i specyficznych biatek. Jest
on niezbedny do prawidlo-
wego funkcjonowania ptuc
—w trakcie wydechu zabez-
piecza je przed zapadaniem
sie, natomiast podczas
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wdechu umozliwia ich roz-
szerzanie’. Ponadto to sur-
faktant zapobiega infekcjom
bakteryjnym i wirusowym
(stanowi swego rodzaju
funkcjonalng bariere, ktéra
chroni przed agresywnymi
czasteczkami probujgcymi
wtargnaé do niego wraz
z wdychanym do ptuc
powietrzem) oraz mode-
luje aktywnoé¢ immuno-
logiczng wielu komorek
drég oddechowych®.
Badania na zwierzetach
potwierdzity, ze 2 spo-
sr6d 4 biatek wyizolo-
wanych z surfaktantu
(SP-A i SP-D) maja zdol-
no$¢ eliminowania pato-
genéw, a ich brak w orga-
nizmie powoduje wieksza
podatnos$é na infekcje
bakteryjne i wirusowe
oraz wigkszy odczyn
zapalny w plucach®.

Wydanie extra

Uodpornij sie
na infekcje

Jednak na linii obrony
pluc przed czynnikami
zewnetrznymi stoja przede
wszystkim makrofagi
pecherzykowe. Reguluja
one odpowiedz zapalna,
ktérej zaburzenie moze
prowadzi¢ nawet do nie-
odwracalnego uszkodze-
nia migzszu plucnego®.
Jesli jest ona zbyt staba,
nie odeprze ataku wro-
gich drobnoustrojow,

z kolei zbyt silna moze
uszkodzi¢ komorki peche-
rzykow plucnych.

W szczytowej for-
mie zZycia mamy ponad
300 mln pecherzykéw. Jed-
nak po 40. r.z. ich liczba
zmniejsza sie, a co za tym
idzie pojemno$¢ pluc obni-
za sig $rednio o 10%, nato-
miast po 60. 1.z. — 0 25%.

Czynnos¢ uktadu
oddechowego pogarsza

sie zatem wraz z wie-
kiem®. Nastepuja tez
zmiany w budowie ptuc,
m.in. po 40. r.Z. Zznacza-
co zmniejsza sie Swiatlo
oskrzelikéw o $redniej
wielkosci’. Uwaza sie,

ze przyczyna tego zjawiska
moze by¢ zmiana w budo-
wie i skladzie macierzy
pozakomérkowe;j tkanki
Iacznej (budowie widkien
kolagenowych i innych
elementéw stanowiagcych
o jej elastycznosci), ktéra
stanowi rusztowanie drég
oddechowych i zapo-
biega ich zapadaniu sie.

Z uplywem lat oskrzeliki
powiekszajg sie, podczas
gdy przestrzenie pecherzy-
kowe ulegaja splyceniu,
co prowadzi do zmniej-
szenia sie stosunku
powierzchni powietrznej
do objetosci organu®.
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Na przebieg niekorzyst-
nych zmian w aparacie
oddechowym ma wplyw
szereg czynnikow, w tym
zanieczyszczenie powie-
trza, palenie papiero-
s6w, a nawet siedzacy
styl zycia. Wszystkie one
moga nasila¢ lub spo-
walnia¢ tempo degene-
racji tkanki ptucne;j.

Na szczeScie nie jeste-
$my calkiem bezradni.
Dysponujemy potwier-
dzonymi naukowo meto-
dami, ktére pozwolg
podniesé wydolnosé
oddechowa, wzmocnig
pluca i pomoga im wyka-
raskac sie z infekcji.

Pzuvé paleuie

Nal6g ten zwigksza ryzyko
zachorowania na raka ptuc
az 15-30 razy. W dymie
papierosowym jest ponad
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Mikroskopi/'ue czasteczki rozpc/loue/ ‘s{ou.e/' |
wody poprewiaja wawilzewe Sluzéwki, dzigki
czemu sfa/e Sig oua m'eprzepuszczal@

dla bakterii oraz wirusbw, Wspowaqa|g
tes leczewie staubw zapaluych

4 tys. szkodliwych zwiaz-
kéw, ktorych czasteczki
trafiajg do ptuc. Chcac
je zutylizowadé, uktad
immunologiczny produ-
kuje trypsyne, ktéra przy
okazji niszczy nablonek
wyscietajacy ptuca’.
Toksyny mobilizujg
pluca do obrony, czyli
do wytwarzania wiekszej
ilosci $luzu. Jednak czesé
z nich blokuje ruch rze-
sek i niszczy je, pozba-
wiajac ptuca mozliwosci
samooczyszczania. Roz-
wija sig wtedy przewle-
kie zapalenie oskrzeli.
Dzieki odstawieniu
papieroséw zyskasz
10-15 lat zycia, a takze
spowolnisz postep dege-
neracji miagzszu plucne-
go i unikniesz §mierci
przez uduszenie w wyni-
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ku rozwoju rozedmy,
POChP czy raka pluc.

Uwaza| ua swoq
Nawet jesli nie palimy,
nasze pluca moze uszka-
dza¢ smog. 33 z 50 miast
Unii Europejskiej o naj-
wiekszym stezeniu zanie-
czyszczen powietrza znaj-
duje sie w Polsce. Smog
zasnuwa Krakéw, Nowy
Targ, Nowy Sacz, Gliwice,
Zabrze, Sosnowiec czy
Katowice. Najbardziej nie-
bezpieczne sg pyly o $red-
nicy 2,5 um, bowiem
docieraja do pecherzykéow
plucnych oraz do naczyn
krwionoénych, szkodzac
zaré6wno uktadowi odde-
chowemu, jak i krgzenia.
Australijscy naukowcy,
wykorzystujac techni-
ke spektrometrii maso-

wej, postanowili zbadag,
w jaki spos6b, na pozio-
mie molekularnym, cza-
steczki smogu reaguja
z biatkami ptuc. Okazalo
sig, ze pobudzajg zawar-
ty w nich aminokwas
— cysteing. W obecno-
§ci smogu staje sie ona
niezwykle reaktywna,
co wywotluje lawing wol-
nych rodnikéw, ktéra
powoduje uszkodzenia
prowadzace do rozwoju
stanu zapalnego oraz trud-
nosci z oddychaniem!.
Réwniez niedoleczone
przeziebienie lub grypa
moga spowodowac obni-
zenie wydolnoéci pluc'.
Objawia sie ono napadami
dusznosci, ktdre poja-
wiajg sig przede wszyst-
kim nocg lub nad ranem
(ale takze po wysitku
fizycznym), §wiszcza-
cym oddechem, uczu-
ciem $ciskania w klat-
ce piersiowej, a takze
suchym kaszlem (z gesta,
trudng do odkrztusze-
nia wydzieling).

Wzwocui
odporuoéé

Pomocny w tym bedzie
sadziec konopiasty (Eupa-
torium cannabinum).
Zawarte w nim flawono-
idy, olejki eteryczne oraz
nietoksyczne alkaloidy
majg wlasciwosci immu-
nologiczne, antybakteryj-
ne, przeciwzapalne oraz
pobudzajace wzrost komé-
rek. Przeciwbakteryjne
wlasnosci olejku z sadzca
konopiastego sprawdzo-
no w przypadku 8 bakte-
rii Gram-dodatnich oraz
Gram-ujemnych, tacznie

z gronkowcem zlocistym,
paciorkowcami, lasecz-
kami bakterii siennych,
pateczkami okreznicy oraz
durem brzusznym. Wyciag
z sadZca reaguje aktywnie

na wszystkie powyzsze
gatunki, a szczegdlnie
odmiany Gram-dodatnie.
Ostatnio uznano stymulu-
jacy wplyw tej rosliny
na uklad odpornosciowy,
pomagajacy organizmo-
wi odzyskaé sprawno$é
po ostrym wirusowym
zapaleniu pluc oraz
innych infekcjach'z.

Jedz uad worze
Przesycone solg i jodem
powietrze nad Battykiem
lub w tezni znakomicie
zregeneruje caly uklad
oddechowy. Mikroskopij-
ne czasteczki rozpylonej
stonej wody majg ujem-
ny ladunek elektryczny
i z fatwoscig przedostaja
sie przez blony $luzo-
we — penetrujgc gardlo,
zatoki 1 krtan, docie-
raja do oskrzeli i ptuc.
Poprawiajg nawilzenie
sluzowki, dzieki czemu
staje sig ona nieprze-
puszczalna dla bakterii
oraz wiruséw, wspo-
magaja tez leczenie
stanéw zapalnych'.

Pelargouia

ua oskrzela
Pochodzaca z Potudniowej
Afryki pelargonia afrykan-
ska (Pelargonium sidoides)
zostata przebadana w ran-
domizowanej prébie kon-
trolowanej. Opublikowane
w literaturze medycznej
wyniki zbiorczej analizy
6 grup pacjentéw z ostrym
zapaleniem oskrzeli
dowiodly efektywne-
go dziatania tej rosliny
w poréwnaniu z placebo.
Ekstrakt z korzenia
pelargonii afrykanskiej
stymuluje uktad immuno-
logiczny do ochrony przed
bakteriami i wirusami
oraz przynosi ulge w przy-
padku takich objawéw jak
wzmozone wydzielanie
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Sluzu. Jest bezpieczny
dla calej rodziny (nawet
rocznych dzieci)'.

Pokocha| ruch

Liczne badania potwier-
dzaja role wysitku
fizycznego nie tylko
w zapobieganiu choro-
bom obturacyjnym, ale
réwniez w lagodzeniu
ich przebiegu'®. Osoby
prowadzace aktywny
tryb zycia majg wieksza
wydolno$é oddechowa.
Pluca érednio aktyw-
nego mMezCczyzny maja
pojemnosc ok. 6 1, kobiety
—ok. 4,5 . Jednak mozna
to zmieni¢, bo uklad
oddechowy dostosowuje
sig do naszych potrzeb.
Zawodowi sportowcy,
Spiewacy i muzycy gra-
jacy na instrumentach
detych wypracowuja
znacznie wieksza pojem-
nos$¢ pluc niz przeciet-
ny czlowiek — plywacy
nawet 11 1'°! W czasie
takiego wysitku zuzywa-
my 3-4-krotnie wiecej
powietrza niz przy nor-
malnym oddychaniu’,
dzieki czemu we krwi
znajduje sie wigcej tlenu,
co daje energie. Chcac
zwiekszy¢ pojemnosé
pluc, zacznijcie jezdzi¢
na rowerze lub trenowac
marszobiegi, bieganie czy
plywanie. Przeznaczcie
na to 3 godz. tygodniowo.
Powstrzymajcie sie
jednak od éwiczen
na zewnatrz, gdy smog
unosi si¢ w powietrzu.
W czasie treningu oddy-
chamy szybciej i glebiej,
a przez to wciggamy wig-
cej szkodliwych pyléow
do ptuc. To za$ moze
prowadzi¢ do rozwoju
lub zaostrzenia astmy,
alergii oraz POChP. Nie
do$¢ na tym — moze
tez stymulowac rozwoj

nowotwor6éw ptuc, peche-
rza, macicy i mézgu'®!

J4
Cwicz oddech

Terapeutyczne wykorzy-
stanie okreslonego sposo-
bu oddychania ma swoje
poczatki w tradycyjne;j
medycynie chinskiej oraz
hinduskiej. Jako element
systemu leczniczego
i medytacyjnego ¢wicze-
nia oddechowe rozwi-
nieto w jodze. W medy-
cynie europejskiej na ich
przydatno$é zwrécono
uwage dopiero pod koniec
XIX w. w zwigzku z roz-
wojem przyrodolecznic-
twa i gimnastyki leczni-
czej. Przeplyw powietrza
ma wplyw na usuwanie
wydzieliny z oskrzeli
oraz utrzymanie drozno-
$ci dr6g oddechowych.

Cwiczenia oddechowe
moga poprawiaé dostar-
czanie powietrza do pluc,
a takze zwiegkszac site
i wytrzymalo$¢ miesni
oddechowych oraz moz-
liwosci ruchowe klatki
piersiowej, poprawia-
jac komfort oddychania
przez dluzszy okres.

Stan przed lustrem
na lekko rozstawionych
nogach, obejmij dlohmi
boki klatki piersiowej (na
wysokosci dolnej czesci
zeber) tak, aby kciuki byly
zwré6cone do tylu. Wyko-
naj szybki, pelny wdech
ustami i nosem, napnij
miesnie brzucha, zatrzy-
mujac przez moment
wciagnigte powietrze,
a potem rozpocznij faze
wydechu, wypuszczajac
je wolno i réwnomier-
nie. Cwiczenie powtorz,
wymawiajac przy wyde-
chu gloske ,f” lub ,,s”.
W ten sposéb zwigkszysz
pojemnosc¢ ptuc i popra-
wisz przeplyw powietrza.
Trening oddechowy nalezy

REKLAMA
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

plyn doustny, lek roglinny
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® Przezigbienie
B Kaszel

® Bdl gardia

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosd od nasilenia
objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej fyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezighieniu
z towarzyszacym kaszlem,

Przeciwwskazania: Jesli u pagjenta wystepuje nadwrazliwosc na ktorykol-
wiek ze skfadnikdw produktu leczniczego lub na mentol, tymal oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzied po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medyeyny Naturalngj BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Praed uiyeiem zapaema sie 2 ulotks, kida zawiera wskazania, preeciwwskazania, dane dotyczaee daiatan
niepozadanych | dawkowanie oraz informacje dotyceace stosowania produktu lecniczego, badd skonsultuj
sie 2 lekareem lub farmaceuts, dyz ek niswhasyie stosowany zagraia Fwojemu zyciu lub dnwiu,

h60al2d9

Do nabycia; apteki i zielarmie w calym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED 2ywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/
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Osoby prowadzace aktywuy tryb z'c/a}a ma/'a‘c
wigksza wydoluosé odde.cho»_vac. W czasie qu-r‘fku
zuzywamy 3-4-krotwe wigce| powietrza w2

przy uormaluyw oddqchauig, dzigki czemv
we krwi zua/du/e sig wigee| f‘leuu, co daje
ewerqig. Cheac zwigkszyé pO/emuoéé ptoe

zaczu

i/'cie /'ez'dzié ua rowerze lub trewowal

warszobieq, blegawe czy plywawe.

wykonywacé 2 razy dzien-
nie, najlepiej przed jedze-
niem lub przynajmnie;j
godzine po positku'.

Poszukiwaua
witawaua D

Jak juz wspomnialem
wyzej, aktywuje ona lim-
focyty T. Ma tez wplyw
na rozwdj i funkcjono-
wanie pluc. Testy poka-
zaly, ze astma i POChP
przebiegaja ciezej u oséb
wykazujacych zbyt niski
poziom stonecznej wita-
miny. Nie udowodnity
jednak, ze wtagnie ten
niedobdr stanowi bez-
posrednig przyczyne
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probleméw plucnych.
Naukowcy z Telethon
Institute for Child Health
Research w Subiaco

w Australii przepro-
wadzili eksperymenty

na myszach. Poréwnali
stan pluc gryzoni cierpia-
cych na niedob6r witami-
ny D i tych z wlasciwym
jej poziomem pod katem
objetosci i funkcjonowa-
nia narzadu. Okazalo sie,
ze u myszy z niedoborem
witaminy D odnotowano
mniejszg objetosé pluc,

a jednoczes$nie wieksza
obturacje oskrzeli (gor-
szy przeplyw powietrza
w drogach oddecho-

wych z powodu nie-
droznosci oskrzeli)?.

Weyprébu) porosty
Plucnica lekarska (Cet-
raria islandica) jest
porostem uzywanym
w Norwegii, Laponii
i Islandii od XVII w. jako
skuteczny lek wykrztusny
w przypadku zapalenia
drég oddechowych oraz
zapalenia oskrzeli*'.
Sugerowana dawka:
wywar z 2 g suszonego
porostu lub 1,5 ml nalew-
ki (rozcieficzonej w sto-
sunku 1:5 w 40% alko-
holu), 3 razy dziennie.

Zaopatrz sig
w tymiauek
Badania nad olejkiem
eterycznym z tymianku
(Thymus vulgaris) dowo-
dza, ze potrafi on redu-
kowa¢ uczucie swoistego
swedzenia w plucach,
ktére odpowiada za przy-
rost wydzieliny w postaci
§luzu, kaszel oraz skurcz
oskrzeli, utrudniaja-
cy przeplyw powietrza
w obrebie drég oddecho-
wych. Olejek ten wyka-
zuje silne dzialanie prze-
ciwbakteryjne, niszczy tez
wirusy, ktére odpowiada-
ja za powstanie kaszlu.
W dodatku zawarte w nim
flawonoidy sg w stanie
tagodzi¢ kaszel spa-
zmatyczny, terpeny za$
ulatwiaja pozbycie sie
z organizmu flegmy®.
Wskazany jest szczeg6l-
nie dla astmatykéw.
Wiele badan klinicz-
nych dowodzi, ze wia-
§ciwo$ci rozpuszczajace
$luz, ktére ma tymianek,
stajg sie silniejsze w pola-
czeniu z korzeniem
pierwiosnka lekarskiego
(Primulae radix). Przyjmo-
wanie preparatéw, ktére
zawierajg te 2 sktadniki,

znaczaco redukuje ostre
zapalenie oskrzeli oraz
skraca czas jego trwania®.
Sugerowane dawki:
3 filizanki dziennie (przyj-
mowane w réwnych
odstepach czasu w ciggu
dnia). Napar z jednej
tyzki stolowej Swiezego
organicznego tymian-
ku zalej 250 ml wrzacej
wody, pozostaw do nacia-
gniecia przez 5 min;

Rzepik 1 szatwia
Ziele rzepiku pospolitego
(Aremonia agrimonoides)
uszczelnia blony §luzowe
przewodu oddechowego,
przeciwdziala zapaleniom
pluc oraz hamuje namna-
zanie i wzrost ilosci bak-
terii, a takze przynosi
ulge w przypadku upo-
rczywego bélu gardia.
Sugerowana dawka:
1,5 tyzki stotowej
Swiezych zi6t zalej
150 ml wrzacej wody,
zaparzaj 15 min, potem
odcedz. Uzywaj lekko cie-
plego naparu do ptukania
gardla przez ok. 1 min.
Szalwia lekarska (Salvia
officinalis) — przyjmowa-
na pod postacig aerozolu
— jest dobrze tolerowa-
na, dziata szybko i efek-
tywnie (przynosi ulge
w ciggu 2 godz.) w przy-
padku ostrego wiruso-
wego lub grzybiczego
zapalenia gardia®.
Mozna tez zaparzy¢
1 czubata lyzke sto-
towa $wiezych lisci
szatwii lekarskiej,
zostawi¢ na 3 min,
by napar naciagnal, i po
tym czasie wypic.
Sugerowana dawka:
3 filizanki dziennie.

Dewaskator
Wirusy atakujace drogi
oddechowe maskuja sig,
aby utrudnic¢ obroneg
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komérkom, ktére prébu-

ja zainfekowaé. Z donie-
siefi naukowych wyni-

ka, ze w tym przypadku
pomocny moze by¢ czystek
(Cistus incanus). Zawiera
naturalne inhibitory, ktére
hamujg inwazje patogendw,
zmieniajac ich struktury,
co sprawia, ze uktad immu-
nologiczny moze je latwiej
rozpoznac. Ponadto jest
bogatym zrédiem polife-
noli, ktére niszcza wiru-

sy, zwlaszcza grypy*.

W testach biatko C-re-
aktywne (wykorzystywa-
ne do oznaczania stanéw
zapalnych) u pacjen-
tow z infekcjami uktadu
oddechowego wykazy-
walo najwieksza reakcje
na czystek, co skutko-
walo znacznym spad-
kiem objawéw w poréw-
naniu do placebo”.

Sugerowana dawka:
zanurz 3 tyzki stoto-
we ziota w 1 1 wrzatku
i zostaw napar, by nacia-
gnal 3 min; pij 5 filiza-
nek dziennie (znowu
w réwnych odstepach
w ciggu dnia)*.

Syrop ua kaszel
Badania potwierdzaja,
ze plynne leki zawie-
rajace ekstrakt z babki
lancetowatej (Plantago
lanceolata) stanowia nie-
zwykle skuteczne reme-
dium na kaszel**. Moga
to by¢ apteczne syropy
lub domowe napary.
Sugerowana dawka:
3 g suchych zi6t zalej
150 ml wrzacej wody,
zaparzaj przez 10 min, pij
3 filizanki dziennie.
Wspowaqauie
w kapsutce
Plucom stuzy dieta
bogata w antyoksy-

danty. Mozna nieco
podrasowaé menu,

przyjmujac przeciwu-
tleniacze w tabletkach.
Dobrze dobrane suple-
menty diety nie tylko
wzmocnig odpornos¢,
ale tez pozwolg op6z-
ni¢ procesy starzenia
i degeneracji narzadu.
EEETTERITE zapobie-
ga degradacji kolagenu,
a takze zmniejsza kosz-
ty stresu oksydacyjnego.
Ponadto moze wzmacnia¢
uktad odpornosciowy orga-
nizmu oraz kontrolowaé
tzw. ciche stany zapalne.
PterostilbenyRlERENE
najaktywniejsza formg
resweratrolu, spowalniaja
proces starzenia i wzmac-
niajg odporno$¢. Wskazane
sa dla natogowych palaczy,
poniewaz maja silne wia-
Sciwosci blokowania cyto-
chromu 450, ktéry aktywu-
je szkodliwy wplyw dymu
papierosowego i pesty-
dycéw w organizmie.
powstrzy-
ma przedwczesne sta-
rzenie sig. Ten zwigzek
przetwarza inne antyok-
sydanty — witaminy C i E.
Jego najlepiej przyswaja-
ng forma jest ubichinol,
ktéry doskonale neutra-
lizuje wolne rodniki.

Schuduiy!

Otylos¢ brzuszna powo-
duje ottuszczenie narza-
déw wewnetrznych, moze
uposledza¢ wentylacje
pluc, zwieksza bowiem
nacisk na przepone

i utrudnia jej prace.

Wietrz

1 oczyszcza
Regularnie czys¢ klima-
tyzacje w biurze i samo-
chodzie. W brudnym
nawiewie moga kry¢ sie
bakterie Legionella lub
zarodniki grzybéw. I jedne,
i drugie sa w stanie wywo-
ta¢ zapalenie ptuc.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Olejek eteryczuy z tywiauko Poi'rafi redvkowaé
vezucie swoisteqo swedzewa W Ffucach, kfér.e
odpowiada za Przqrosf wydzieluy W posfac:

dluzv, kaszel oraz s

kurcz oskrzeli. quazu/e

tes silue dziatawe Przeciwbakferq/ue oraz
wiszczy wirvsy, ktére udvkuja kaszel.

Unikaj tez uzywania
rozpylaczy antykurzo-
wych. Zawierajq one
formaldehydy, ktére szko-
dzg ptucom. W wielu
kosmetykach odgrywaja
one role §rodka kon-
serwujacego. Mozna
je znalez¢ w szam-
ponach i zelach pod
prysznic, pudrach oraz
srodkach do makijazu.

Podobnie rzecz ma sie
z proszkami do prania,
srodkami zmiekczajacymi
i detergentami, ktére naj-
cze$ciej przechowujemy
w cieplych i wilgotnych
fazienkach, co sprzyja
wydobywaniu sie z nich
lotnych zwigzkéw orga-
nicznych (LZ0O), szko-
dliwych dla zdrowia.

Kolejng grupg produk-
téw obcigzajacych ptuca
i organizm sg odswie-
zacze powietrza oraz
wszelkie perfumowane
plyny do czyszczenia
—w 80% to pochodne ropy
naftowej, jak cho¢by ben-
zen czy aldehyd octowy.

Przyczyna zanieczysz-
czen szkodliwych dla ukla-
du oddechowego moga by¢
takze... meble czy zawarte
w podlogach winylowych
plastyfikatory i farby.
Nawet tkaniny dekoracyj-
ne sg bardzo czesto ulep-
szane, przez co latwiej
absorbujg unoszace sie
w powietrzu zwigzki
chemiczne, a nastep-
nie wydzielajg kolejne
szkodliwe substancje.

STYCZEN 2021 | OCZYMLEKARZE...

111



JAK SOBIE RADZIC Z...

Skrzqd%okwiaf doskouale poaMauia lotue

azki y y ektére
zwiazki orqawiczue wydzielaue przez wiekt:

wasy szpachlowe, kle/e, farby oraz lakiery

. '
quorzqsﬁ/waue przy rewontach wieszkau

Pogorszenie jakosci
powietrza w domach
wynikaé moze réwniez
ze stosowanego w nich
ogrzewania. Urzadzenia
grzewcze lub spalajace
paliwa gazowe wydzie-
laja tlenek wegla.

Jezeli palisz w piecu,
zrezygnuj z muléw
weglowych. Nie spa-
laj tez $mieci.

Kilka razy dzien-
nie wietrz mieszkanie
przynajmniej przez
10-15 min. Uzywaj fil-
tréw i nawilzaczy powie-
trza. Pamietaj, ze gdy
wilgotno$¢ w pomiesz-
czeniu spada ponizej
40%, do ptuc przedostaje

sie wiecej zanieczyszczen.

Stabe nawilZenie poznasz
po suchos$ci w nosie,
uczuciu $ciagniecia skéry
oraz wzmozonym pra-
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gnieniu, jednak staraj sie
do nich nie dopuscié.

Zieloue filfr(/
Zadbaj, aby w Wa-
szym domu znalazly
sig roéliny zielone.
LY polecane jest
do tazienek i kuchni, gdyz
wlasnie w tych pomiesz-
czeniach stosuje sig naj-
wiecej produktéow na bazie
amoniaku. A kwiat ten
wedlug klasyfikacji NASA
znajduje sie na drugim
miejscu, jesli chodzi o jego
pochlanianie. Ponadto
usuwa z powietrza ksylen.
YA plasuje sig z kolei
na czele listy roslin
badanych przez NASA
pod katem ich skutecz-
nosci w pochlanianiu
tych substancji. Warto
wstawiaé ja do §wiezo
pomalowanych pokojow

oraz miejsc, w ktérych
stoja meble z plyt wié-
rowych (czesto wydzie-
laja one formaldehyd).
Figowiec Benjamina
absorbuje amoniak.
(M swietnie poradzi
sobie z formaldehydem.
Wykazano, ze w mniej-
szym stopniu oczysz-
cza powietrze réwniez
z benzenu, trichloroeta-
nu, toluenu i ksylenu.
Dracena obrzezonal
jak dowodza francuscy
naukowcy, unieszko-
dliwia wiele zwigz-
kéw znajdujacych sie
w dymie papierosowym.
HIETINRTIET nato-
miast doskonale pochtania
lotne zwigzki organiczne
wydzielane przez nie-
ktére masy szpachlowe,
kleje, farby oraz lakiery
wykorzystywane przy
remontach mieszkan®.
Py wapar
2 plerwiosuka
Napé6j ma wlasciwosci
wykrztusne i przyczynia
sie do usuniecia z pluc
zalegajacej w nich flegmy.
Zawiera takze saponidy,
ktore stymulujg rozw6j
rzadkiej wydzieliny
z oskrzeli, mogacej ata-
kowa¢ drogi oddechowe.
Zwiazki te wplywajg
réwniez pozytywnie na od-
porno$¢ organizmu oraz
chronig przed infekcjami.
Sugerowana dawka:
3 filizanki dziennie (przyj-
mowane w réwnych odste-
pach czasu w ciggu dnia).

Miodek cebulowy

Szklanke utartej cebuli
wymieszaj ze szklanka
miodu. Odstaw na godzi-
ne, potem zagotuj, a na
koniec przecedz miksture
przez sitko. Warto uzy¢
miodu gryczanego. Nie tyl-
ko wzmacnia odpornos¢,

ale takze dziala wykrztu-
$nie i utatwia zasypianie.
W badaniu przeprowa-
dzonym wsrdd ponad setki
dzieci i mlodziezy w wieku
od 2 do 18 lat udowodnio-
no, ze osoby otrzymujace
pojedyncza dawke miodu
gryczanego mialy mniej
probleméw ze snem niz
reszta, ktéra przyjmowa-
fa leki przeciwkaszlowe
lub nie stosowata zad-
nych medykamentéw.
Sugerowana dawka:
2 razy dziennie
po 1 tyzce, ktéra mozesz
rozpuszczaé w cieplej
wodzie lub mleku.

Jezbwka

Cze$¢ naukowcéw dowo-
dzi, ze jezéwka (Echinacea
purpurea) jest szczegblnie
przydatna w przypadku
grypy. Jej efektywnosé
zostata udowodniona
w 5 z 6 prob klinicznych.
Ziolo znaczaco tagodzi
symptomy grypy i skra-
ca czas trwania choroby
do 4 dni. W postaci her-
batki zdaje sie skuteczne
w zwalczaniu objawoéw
przeziebienia. Najlepiej
pi¢ napar z jezowki juz
przy pierwszych objawach.
Lyzke rozdrobnionych ko-
rzeni rosliny zalej szklankg
cieptej wody i zagotuj.
Trzymaj pod przykryciem
przez 10-15 min, odstaw
na kwadrans i przecedz.
Sugerowana dawka:
3 razy dziennie po p6l
szklanki na wzmocnienie,
podczas przezigbienia lub
uporczywego kaszlu.

Syrop z szyszek
Wiosng zbierz jeszcze
zielone szyszki sosno-
we, oczy$c je z pylu, ale
ich nie ptucz. Przekréj
na poléwki, nastepnie
wrzué do duzego sloja.
Zasyp obficie cukrem.
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Liscie aloesu
wl6z do lodowki
na 10 dni. Nastepnie
zmiksuyj je i zalej 0,5 1
czerwonego wytrawnego
wina, dodaj 50 g miodu
ina 3-5 dni odstaw
w ciemne miejsce. Prze-

Przykryj gaza, a potem
odstaw w nastonecznione
miejsce na ok. 2 miesiace.
Po tym czasie przecedz
powstaly syrop i przelej
do buteleczek. Pomoze on
nie tylko udrozni¢ drogi
oddechowe, ale takze

nim réwniez postodzié
herbate lub stosowac
do smarowania chleba.

’

Cwicz sitg
wydwmochu

Mozesz to robié przez caty
rok. Zima wydechem gas

sie tak, bo procesy oddy-
chania i trawienia sg ze
sobg Scisle powigzane.
Jesli wiec chcesz zrzucié
nadmiarowe kilogra-

my, w ciggu dnia kilka
razy zatrzymuj oddech
na 30 s. Dzieki temu moz-

JUdUdidieiddddiiiddddivie

wzmocni¢ odpornosé.
Sugerowana dawka:

cedz i wiéz do lodowki.
Powstaly nap6j ma nie

$wieczki lub pompuj balo-
ny, a od wiosny do jesieni

na schudna¢ 2-4 kg w za-
ledwie 2 miesigce.

dorosli — 4 razy dziennie tylko dziatanie wzmac- zdmuchuj dmuchawce.
po jednej lyzeczce, dzieci niajace, ale takze wzma- Poszukaj ich w parku lub 1. Nature Immunology

— 3 razy dziennie po jed-

gajace apetyt. Moze by¢

na face. Wez kwiat w dton

volume 11, pages344-349(2010)

s ’ . e / 2. Biochim.Biophys.Acta 1998;
nej lyzeczce, profilak- pomocny w przypadku i sprébuj go zdmuchnaé 1408 (2-3): 79-89
tycznie — jednag tyzeczke choroby wrzodowe;j. serig krétkich, przery- = ég{‘_‘gsnfvphys'm PIE(5EE
przed positkiem lub jako Sugerowana dawka: wanych wydechéw, bez 4. Am.|.Physiol 1994; 267 (5 Pt 1):P
. . . . . i . L489-L497
dod?ltek do herba.lty, wody 3 razy dziennie po ]e'd- nable?an.la pOW}etrza mie- 5. Immunity 2006; 24 (4): 366-368
lub innych napojéw. nej tyzeczce co godzine dzy nimi. Powtérz 5 razy. 6. Pol Arch Med. Wewn. 2008; 118

Sosuowa Zywica
To nieco prostszy wa-
riant powyzszej kuracji.
Szklanke koziego mle-
ka podgrzej na matym

przed jedzeniem w pierw-
szym tygodniu stoso-
wania, nastepnie 3 razy
dziennie po lyzce sto-
towej przez 4 tygodnie

i na koniec znowu 3 razy

Warto wiedzie¢, ze pra-
widlowe oddychanie
pomaga schudna¢. Dzieje

BIBLIOGRAFIA
ZAKWASZENIE

7

10.

(Suppl): 63-69
https://czelej.com.pl/images/
media/fragmenty%20ksiazek/
Geriatria%20rozdz.30.pdf

. Virchows Arch A Pathol Anat

Histopathol.1989;415(2):137-44.

. Am Rev Respir Dis. 1982

Jul;126(1):177-9
Journal of Food and Drug

1. Am | Clin Nutr. 2002;76(6):1308- .
ogniu (nie doprowa- dziennie po jednej tyzecz- 1316 . ) 1 ?E;Ir\;inslgg[g]blhx.r 22[21%7 1095-
dzajac do wrzenia), ce przez 4 tygodnie. 2. Am. . Physiol. Ren. Physiol. 1096
2007, 293, F521-F525; ). Nutr. 0 Bi h Lett. 2013: 18:
wi6z do niego kawate- " . 2008; 138:4135-4145 R BRI ac RS
czek zywicy sosnowej Mibd z _“‘“152/(3 3 ygﬂﬁggsgzo%ﬁgbg%%ge 13. https://goo.gl/vSZW74, https://
N . . l ka rSkl eqo e - g00.gl/61k3ve

ok. 1_'1’.5 CI'IL Mlesza]., € . - q B ?gvlzsgsl_lznstggr Med 2006; 14. Committee on Herbal Medicinal
dopdki sie nie rozpusci, Przy infekcjach gérnych T . Products (HMPC). ‘Assessment

d d L. drég oddech h dosk 5. 4 Am | Clin Nutr 2002; report on Pelargonium sidoides
odstaw do przestygniecia. rog oddechowych dosko- - 26.1398-13t1E|; DC afnd /or pe|arg03ium )

. Lo . . Experimenta reniforme Curt., radix’. London,
Cieply napdj pij na noc. nale sprawdza sie preparat Gerontology, 1986:21(4-5); UK. European Medicines Agency,
Nastepnie natrzyj klatke z popularnego w Polsce 379-406 2013: 25-6

o I X ) . q a 7. Nutr Metab (Lond). 2012; 9:72 15. Am | Respir Crit Care Med 2007;
RLEISLOWE L plecy balsa mmszk.a lekarsklego, kFOI‘y 8. Journal of the American Dietetic 175: 458-463
mem rozgrzewajacym czesto jest traktowany jak Association. 1995;95(7):791-797 16. Rev Port Pneumol (2006). 2016

0 £1s _ 9. Seminars May-Jun;22(3):151-6
Fpt?chodz.enla .rosl}nnego] zwykly Chwasti tymcza in Dialysis. 2000;13(4):221-226 17. | Appl Physiol. 1994, 77: 1500
i cieplo sig ubierz®'. sem ma wspaniale wla- 10. | Environ Public Health. 2012; -1506
P P ‘s 2012:727630 18. Int ] Environ Res Public Health.
. SCIWOSC1 WZIhacnlajgce 11. | Agric Food Chem, 2010; 2015 Nov; 12(11):14887-14897
WMO aloeSOWe organizm. Zbierz sporg 58:2980-7 19. https://goo.gl/Mb4bIN
. L .2 o 12. | Nutr Sci Vitaminol (Tokyo) 20. Am | Respir Crit Care Med. 2011;
Naulfowcy Z Labolat.or}um garsé tych zoityc}} kwia 1995; 41:671-85; 4. Int | Mol Sci, 183 (10). 13361343
Carringtona w USA juz tow (ok. 1 1), zalej takg — l2101|1;Q 12:7273&7[1) R 21. Committee on Herbal Medicinal
. = T q q . Urol Res. ec; :313- Products (HMPC). ‘Assessment
pf)(.i 1?011160 lat 80. UdOW_Od .Samq .11030121 Z1INg) WOdy 14. Bone 2009; 44(1):120-4 report on Cetraria islandica (L.)
nili, ze zawarty w aloesie i gotuj przez kwadrans 15. OHDMBSC 2010; 9(2):75-78 ﬁchgrius LSIKI IEhallus' [dﬁ\fa]: ]
acemannon ma Wlaéc.iwo- na matym ogniu. NaS’[Q.pI.lie 16. 5583355’:32”‘“’ Odontol. 2014; A;gng?’zm'h:%r?g ean Hecicines
$ci antywirusowe (dziala odstaw w chtodnym miej- 17. Arch N:ed Reg, 201|2; 43(5):356- g IF.):etSu ], 5013 1;]5 96;331;9287 -
: : 62; | Clin Epidemiol, 1995; . Phytomedicine, , 4 d
m.ln..na koronaw1rusy), SCI na}dobq. PC_) 24 gOdZ.' 48(11):1379-90; | Am Coll Nutr, 24. Schilcher H, Kammerer S.
a takze w ogromnym odcedz przez sito, dodaj 2007; 26:39-48 LeiFt’f;denhthtoth&rap_ieh[Guide
. . . i - 81(1):86- to Phytot ! b
stopniu podnosi odpor- sok z 2 cytryn oraz ki- 18. Kidney Int. 2012; 81(1):86-93 o L?rrggr\\/]& At
P! _ _ 19. | Toxicol. 2016; 2016: 8515089; y: Urk
no$¢ organizmu na in- logram cukru. Wszystko Peer]. 2016; 4: e1879. — \E/erllar%i Zdogo- 1%‘6% ‘1'?120 -
PN . .. . 20. | Zhejiang Univ Sci B 2005; . kurjMed Res, ; 112 20-
fekcje i inne choroby. dobrze wymieszaj i gotuj 6171 A; ]gToxicol Sci 2011, 26. Antiviral Res, 2007; 76: 38-47
Natomiast inny sktadnik ok. 2 godz. na maltym ogniu 36:121-6 27. Antiviral Res, 2009; 84: 267-71

413 _ Cad . _ 21. | Agric Food Chem 2013 Apr 24; 28. Phytother Res, 2010; 24: 96-100
roéliny bet:a 51toste.rol do czasu uz.yskanla .kon 61(16):3842-51 29, | Ethnopharmacol, 2013 149:
— ma potencjal przeciwza- systencji lejacego miodu. 22. Nutr|. 2009; 8:23 750-71

AL s g . 23. (Clin Endocrinol Metab 1983; 30. A. Boixiére-Asseray i G. Chaudet
palny. Wyprobu] przepis Sug?rowe'ma. dawka: 12(2)391-411 Rogliny oczyszczajace
na specjalng nalewke, 2-3 tyzeczki miodu 24. Eva-Maria Kraske, ,Réwnowaga powietrze. Zielone filtry

zeby usprawnic¢ swoj
uktad immunologiczny.

z mniszka lekarskie-
go dziennie. Mozna

kwasowo-zasadowa”,
Wydawnictwo Jednos¢, Kielce
2016

31

antysmogowe”, wydawnictwo
Muza, 2018
https://goo.gl/FIvFCV

STYCZEN 2021 | OCZYMLEKARZE...



https://czelej.com.pl/images/
https://goo.gl/vSZW74
https://goo.gl/61k3ve
https://goo.gl/61k3ve
https://goo.gl/Mb4bJN
https://goo.gl/F1vFCV

Zimowa pielegnacja

Gdy na zewnatrz wieje, a temperatura
spada, warto zadbac o ciato i wiosy,
by nie ulegty przesuszeniu i zniszczeniu

Nasze ciato nie lubi chtodnej aury. Duze r6znice temperatur,
ogrzewanie w pomieszczeniach czy wilgotnosé sprzyjaja
utracie wody. W efekcie skdra szybko sie przesusza i podraznia.
Z czasem prowadzi to do utraty jej elastycznosci i przyspiesza
procesy starzenia. Dotyczy to szczeg6lnie twarzy i wyjgtkowo
wrazliwych ust, dlatego dobrej jakosci pomadka ochronna

to podstawa zimowej pielegnacji!

Nie mozna tez zapominac o balsamie, ktéry bedzie chronit
skdre (zwilaszcza dtoni) przed szkodliwymi czynnikami zewnetrz-
nymi - nie tylko wiatrem i mrozem, ale réwniez smogiem, ktory
szczegdlnie teraz unosi sie w powietrzu.

Na koniec nie zapominajmy, ze zimowa aura odbija sie takze
na kondycji naszych wtoséw. Nie warto rezygnowac z czapki, ale
jej noszenie przyczynia sie do ostabienia tusek, dlatego to dobry
moment na ich wzmocnienie.

J/

LiP CARE
it DTROT IR

Usta pod ochrong

Kneipp

balsam do ust
Bogata Pielegnacja
Wanilia

Cena: ok. 17 zt (4,7 g)
www.kneipp.com

SUTACL N VANELLA
LTI ChR

Ten niezwykle odzywczy balsam do pielegnacji ust jest w 100%
oparty na naturalnych skiadnikach pochodzacych z upraw
ekologicznych. Wosk z boréwki w potgczeniu z olejkiem
kokosowym, mastem shea i cupuacu oraz olejkiem jojoba
ma doskonate wiasciwosci nawilzajace, odbudowujace
i ochronne. Delikatny zapach wanilii zostat pozyskany
z naturalnego ekstraktu.

Opakowania balsaméw do ust marki Kneipp sg w catosci
wykonane z widkien trawy, w 100% biodegradowalne oraz
bezpieczne dla $rodowiska.

\.

Czapki z gtow!

Batiste

suchy szampon Damage Control
Cena: ok. 18 zt (200 ml)
www.batiste.pl

Damage Control to suchy szampon, ktéry
nie tylko szybko d$wiezy fryzure w sytu-
acjach awaryjnych, ale i dokarmi jg spora
dawka substancji odzywczych. Jest idealny
do wtoséw ostabionych i zniszczonych

(np. stylizacja i farbowaniem) — wzmacnia je dzieki zawartosci
keratyny. Zawiera olejek abisynski, awokado i witamine E. Nowa
formuta absorbuje sebum, od$wiezajac pukle, a jednoczesnie
chroni przed wptywem czynnikdw zewnetrznych, takich jak

-| uu.--l:,#'

wiatr i niska temperatura.

y,
——
-
W trosce
o Twoje '_
ciato g
Nuev®

Wygladzajacy balsam do ciata i dtoni
Cena: 37 zt (200 ml)
www.nuev.pl

Dzieki zawartosci stworzonego w Polsce po raz pierwszy

na $wiecie sktadnika Chitathione balsam zapewnia skérze
ochrone przed szkodliwymi pytami PM 2.5 i jonami metali od-
powiedzialnych za podraznienia i alergie, a takze zapobiega
utracie wody. Odzywcze i nawilzajgce skitadniki, takie jak masto
shea, wyciag z aloesu, prowitamina E i emolienty, poprawiaja
elastyczno$¢, nattuszczenie i nawilzenie skoéry. Produkt idealny
do codziennej pielegnaciji ciata i dioni.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

114 0CZYMLEKARZE...

| STYCZEN 2021



http://www.nuev.pl
http://www.kneipp.com
http://www.batiste.pl

1 Czamy Imbir
[ SIRTMAX*
t{' SUplmOrt dery
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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.

Liposomalne
zelazo !

Kenay T—
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzigki zastosowaniu

liposomow, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.

J
4 4
| Omega-3 EPAIDHA
‘U Emega MAX
° { I Suipernent ety
. Bezpieczne i —
Spirulina s rodbo kwass P i )
[ 4
z Hawajow zrodto kwasow i 3
omega-3 Ll gorren | Snes
Kenay =
Spirulina Hawaiian Kenay
Cena: 63 zi (100 tabl.) Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
www.kenay.com.pl Cena: 108 zi (60 kaps.)
www.kenay.com.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
do $wiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
wiele innych cennych skiadnikéw odzywczych. Produkt dostep- Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
\ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek. y tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERIOR
SELEN FORTE
ORGANIC
H-'-‘:;Hrrﬂ-nu-:lm
Ochrona przed
infekcjami
Singularis "SOPLEMEHT CETY

Selen Forte Organic 200 ug
Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczng forme selenu - sladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
oraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokeci.

J/

SIMGULARIET

S

.\ CYTRYNIAN MAGNEZY
+WITAMINA B6
PR ey T by o TSRS

Pokonaj zmeczenie

Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzg porcje organicznych jonéw ma-
gnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witami-
ne B6, dzieki ktdorej zwieksza sie wchianianie tego pierwiastka
z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki powle-
kanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia przetama-
nie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla 0s6b
dorostych i mtodziezy po 12.r.z.

TREPINERT T AT ITRRMIIT IR
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Wzmocnij
odpornos¢

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

J/

3 5
L= l?u?m,ux =

. : AMINA C 1000 =
Witamina C ; mt;ﬂjml’l RINE' o =
o zwiekszonym =
wchtanianiu £
Singularis g
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 warunkujacego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

J

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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Curcumin in Kambinaticn mit
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Mito-Pharma

CurcuZym-Intercell®
Cena: 95 zt (30 kaps.), 226 zt (100 kaps.)
www.mito-pharma.pl

CurcuZym-Intercell® to przetom w biodostepnosci kurkuminy,
az 4,5-krotnie wyzszej niz w innych dostepnych preparatach!

Unikalne potaczenie z enzymami roslinnymi — bromelaing
i papaing - oraz resweratrolem, witaming D, cynkiem i selenem
nie tylko niweluje stany zapalne, ale takze wykazuje szerokie
spektrum oddziatywania na organizm.

Badania dowodza, iz kurkumina poprawia stan 0séb z choro-
ba Alzheimera, zapobiega tworzeniu kamieni zétciowych oraz
wspiera uktad immunologiczny w walce z infekcjami wiruso-
wymi. Jest takze jednym z najsilniejszych, udokumentowanych,
naturalnych obrorficdw naszego organizmu przed rozwojem

komorek nowotworowych. Zalecana dzienna porcja: 1 kapsutka.

curcuZym-Intercell’ &

J

_i A
OZON przy _“

maseczkach ‘“
i odkazaniu

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len
Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Otarcia, odparzenia, zakazenia wirusowe czy grzybicze

- to wszystko moze nas spotkac przy dtugotrwatym noszeniu
maseczki ochronnej. Ozonella stanowi naturalng bariere przed
drobnoustrojami (bakteriami, wirusami, grzybami). Regeneruje
skore, przenikajac do jej gtebokich warstw. Zmniejsza uczucie
$wiadu i zapobiega wtdrnym zakazeniom. Przywraca bariere
hydrolipidowg i prawidtowe pH skéry. Tworzy na niej delikatny
film, ktéry chroni przed niekorzystnym wptywem wszelkich
czynnikéw zewnetrznych.

e o
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HE B

Sita adaptogenow

- wzmochienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chirski) to gatunek grzyba od lat
stosowany w tradycyjnej chifiskiej medycynie. Z kolei cytryniec
chinski i traganek btoniasty to rosliny adaptogenne, bogate

w kwasy organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy.
Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt
Kompleks wzmacnia odpornos¢, wspiera uktad oddechowy

i krazenia, reguluje przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie.
Jest polecany w okresach ostabienia, przemeczenia,

stresu i rekonwalescencji.

p ,,
Rownowaga zamknieta |

w kropli wody

Wody Karpackie
Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1I) 5
www.javawoda.pl sl JA\(A
Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu  —__ @ .
organizmu, ktére zaburza jego funkcjono- T

wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, %\ o
nadcis$nienia, dny moczanowej czy kamicy e
nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga cie-

szy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna
o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze Zrédta w jed-
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi
aktywnych - udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
podczas wysitku fizycznego i po nim.

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa

J

reakcji utleniajgco-regeneracyjnych dla ptynéw).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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PRENUMERATA .
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Prenumerataroczna:
pfaciszza 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numer gratis!
Cena: 152,90zt
Twole zdravie wiweichekach —_— A Prenumeratadwuletnia:
Fssarin s %E‘: e = ptaciszza 18 wydan, a dostajesz 24, czyli 6 wydan gratis!
‘" Cena: 250,20zt
Qs

Sekrety diugowiec®

Jako Prenumeratorzyskujesz:
-rabat 50% naroczna prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70z}),

+0d 30 do 50% znizki na stronie
www.UlubionyKiosk.pl (wystarczy podczas

skfadania zamdwienia powotac sie na numer swojej
prenumeraty)

Inne opcje prenumeraty:

+e-prenumerata roczna (wysytana mailowo
jako plikPDF)-111,00zt

o . +e-prenumeratadwuletnia-199,80zt
\‘Q\&% » Prenumeratorzy wersji drukowanejza
i rownolegte e-wydania ptaca jedynie
20% ceny:optata za e-prenumerate
rownolegta wynosi 26,60 zt/rok

i53,20z/2 lata.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, poczta elektroniczng — prenumerata@avt.pl,
na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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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
U Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

4 )

&
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

tel. 71 372 45 50

-

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl

-

czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

/

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

ysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
U 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.zielamiasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89

Radom

Q Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielamnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnoé¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wroclaw
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 Zaablalloy
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Juz teraz zamow |utowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport Specjalny:
Sen bez zaklécen

e Temat Numeru: Zdrowy

uktad krazenia

e Odzyskaj forme po covid-19

e Czy mikrobiom ochroni nas

przed rakiem?

® Gdy hormony tarczycy

atakuja stawy
e Jak sobie radzic z...

obnizeniem libido

zapaleniem drég zélciowych

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCL0221
W przedsprzedazy zawsze taniej:

12,50 zt zamiast 13,90 z{!
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NASZ ZIELNIK

KASZTANOWIEC ZWYCZAINY (AESCULUS HIPPOCASTANUM)

To drzewo nalezy do gatunkdw, z ktdrych przeciwobrzekowych
| przeciwzylakowych wiasciwosci mozna korzystac niemal
przez caly rok, siegajac po rozne surowce

bierane jesienig kasztany to nie tylko
$wietny materiat do zabawy dla dzieci.
Zar6wno owoce, jak i kora czy liscie drze-
wa zawierajg bowiem sktadniki czesto sto-
sowane zaréwno w medycynie, jak i kosmetyce.
To w nich znajduje sie najistotniejszy sktadnik
aktywny, czyli escyna. Jest to mieszanina saponin
triterpenowych o dziataniu przeciwobrzekowym,
przeciwwysiekowym i zwiekszajacym kurczli-
wos$é naczyn zylnych'. Waznymi sktadnikami kory
i nasion kasztanoweca sg takze eskulina, flawonoidy,
kwercetyna, kemferol, astragalina, izokwercytyna,
rutyna, olejki (kwas oleinowy i kwas linolenowy),
aminokwasy (adenozyna, adenina, guanina), alan-
toina, cholina, kwas cytrynowy, tanina i skrobia®.
Wiele z nich ma silne dziatanie antyoksydacyjne.

Na przewlekia niewydolnos¢ zylng
Skutecznos¢ stosowania escyny w zmniejszaniu
objawéw PNZ zostala potwierdzona w kilku bada-
niach kontrolowanych placebo. W jednej z meta-
analiz podsumowano, Ze stosowanie tego surowca
zmniejsza nasilenie b6lu tydek i objetosci podudzi®.
W innym przegladzie 19 badan stwierdzono,
ze dzienne dawki 600 mg ekstraktu z kaszta-
nowca, zawierajace 50 mg escyny, przyjmowa-
ne przez okres do 8 tygodni, zmniejszajg objawy
choroby, w tym boél, obrzek i swedzenie nég*.
Réwniez inne sktadniki kasztanoweca, takie jak
eskulina, wywieraja korzystny wptyw na PNZ.

Na zylaki i pajaczki

Poniewaz wyciag z nasion kasztanowca poprawia
napiecie zylne i przeplyw krwi w nogach, moze
by¢ szczegblnie skuteczny w przypadku zylakéw.
W 8-tygodniowym badaniu 58% uczestnikéw, kto-
rzy 3 razy dziennie zazywali tabletki i 2 razy dzien-
nie stosowali miejscowo 2% zel z tym skladnikiem,
zgltosilo zlagodzenie ich objawdéw, takich jak bél
nog, obrzek, uczucie cigzkosci i przebarwienia’.

Na hemoroidy

Wyciagi z kasztanowca okazuja sie skuteczne
w lagodzeniu guzkéw krwawniczych — obecne
w nich escyna i eskulina normalizujg przepusz-
czalnoé¢ $cian krwionoénych oraz poprawia-

ja ich szczelnosc i elastycznosé. Wlasciwosci
przeciwzapalne ekstraktu z nasion mogg
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poméc zlagodzi¢ objawy hemoro-
id6w takze poprzez zmniejszenie
stanu zapalnego i obrzeku zyt°.

Zawarte w kasztanowcu garbniki,
flawonoidy, zywice i saponiny dzia-
tajg Sciagajaco, przeciwbakteryjnie,

Nalewka do smarowania

8-9 zmielonych kasztandw zalej w ciem-
nym naczyniu ¥ litrem wodki, odstaw

na 2 tygodnie w ciemne, chtodne miejsce.
Stosuj nalewke zewnetrznie, wciera-
jac ja w bolesne miejsca w przypadku
reumatoidalnego zapalenia stawéw

i innych choréb zwyrodnieniowych.

Nalewka do picia

Wrzu¢ do stoja gars¢ suszonych, roz-
tartych w dtoniach kwiatéw i 10 kasz-
tanéw. Zalej alkoholem 45% i odstaw
na 14 dni. Potrzasaj stojem przynajmniej
raz dziennie, a po 2 tygodniach przefiltruj
nalewke i przelej do ciemnych bute-

lek. Pij 2 razy dziennie po 10-20 kropli
na kieliszek wody, by wzmocni¢ naczy-
nia krwionos$ne i zmniejszy¢ obrzeki.
Odwar

1tyzke ususzonej kory zalej 2 szklan-
kami wody i gotuj ok. 5 min. Po przece-
dzeniu pij 2 razy dziennie na kwadrans
przed jedzeniem. Taki odwar wspo-
maga leczenie hemoroidéw, zylakéw

i biegunek oraz poprawia trawienie.

Macerat olejowy

Swieze lub suszone kwiaty kaszta-

nowca utéz na dnie czystego stoika

i zalej olejem stonecznikowym, tak

by przykry¢ je w catosci. Stoik za-

krec i zostaw w zacienionym miejscu

na 2 tygodnie. Nastepnie przelej gotowy

macerat, oddzielajac go od kwiatéw.
Olejek mozna wykorzystywac

do smarowania twarzy przy cerze

naczynkowej lub ciata w miejscu wy-

stepowania zylakéw i pajgczkow.

Kapiel kwiatowa

3-4 kwiatostany kasztanowca wrzuc

do garnka i zalej 2 | wody. Gotuj na ma-

tym ogniu pod przykryciem do wrzenia,

po czym wlej do letniej wody w wannie.
Taka kapiel odpreza, tagodzi zaczerwie-

nienia i wzmacnia naczynka, usprawnia

krazenie krwi oraz zmniejsza obrzeki.

antyseptycznie i przeciwzapalnie,
pomagaja kontrolowaé wydzielanie
sebum oraz regulujg rogowacenie

w przypadku tradziku ré6zowatego
lub pekajacych naczynek’. Dodatko-
wo antyoksydacyjne bioflawonoidy
dzialajg uszczelniajaco i wzmacnia-
jaco na Sciany naczyn krwionosnych,
przeciwobrzekowo i fagodzaco®.

Obecne w kasztanowcu flawono-
idy, saponiny i garbniki, ktérych
zadaniem jest m.in. poprawienie
przeptywu krwi i limfy, pozwa-
lajg zapobiega¢ przedostawaniu
sig plynu do przestrzeni miedzy-
komérkowych i tworzeniu sig
obrzekéw, a jednoczesnie wply-
wajg na poprawe mikrokrgze-
nia. Wigze sie to z ulatwieniem
wydalania przez komoérki pro-
duktéw przemiany materii oraz
oczyszczeniem organizmu z tok-
syn w kazdej postaci cellulitu’.

Jedng z przyczyn trudnoéci ze splo-
dzeniem potomstwa sg zyla-

ki powrézka nasiennego, czyli
obrzek zyl w poblizu jader. Trwaja-
ce 2 miesigce badanie z udziatem
ponad 100 mezczyzn z tym proble-
mem wykazalo, ze przyjmowanie
30 mg escyny co 12 godz. nie tylko
zmniejszyto zylaki, ale tez popra-
wito gestosé i ruchliwosé plem-
nikéw oraz jako$¢ nasienia'.

Badania wykazaly, Ze escyna moze
znacznie zmniejszy¢ wzrost nie-
ktérych komérek nowotworowych,
w tym raka watroby, ptuc i trzustki
oraz biataczki i szpiczaka mnogie-
go''. Wykorzystywano w nich jednak
skoncentrowane dawki tego zwiaz-
ku, wiec nie wiadomo, czy ilo$é¢
znajdujgca sie w ekstrakcie z kasz-
tanowca daje takie same skutki.

Badanie laboratoryjne z 2006 r. wyka-
zalo, ze ekstrakt z kasztanowca

moze pomé6c w indukowaniu skur-
cz6éw w fibroblastach, co potencjal-
nie przyspiesza gojenie sie ran'’.

Wyciag z nasion kasztanowca
moze poprawiac prace uktadu
pokarmowego, poniewaz hamu-
je spontaniczny skurcz miesni
okreznych izolowanego jelita cien-
kiego i miesni podtuznych jelita.
Escyna ogranicza tez wydzielanie
kwasu solnego u szczuréw oraz
zapobiega wystapieniu wrzodéw
zotadka, a takze zmniejsza nasile-
nie objaw6éw choroby wrzodowe;j
i liczby powstajacych wrzodoéw'.

Wystepowanie: kasztanowiec
zwyczajny zostat rozpowszechniony
w Europie (w Polsce prawdopodob-
nie w XVI w.) jako drzewo ozdobne.
Z upraw dziczeje, stad mozna
spotkac go w lasach.

Surowiec: kwiaty (Hippocastani
flos), kora (H. cortex), nasiona

(H. semen), owoc (H. fructus).

Pora zbioru: liScie i kore z mtodych
gatazek pozyskuje sie na wio-

sne (miedzy lutym a kwietniem);
biate kwiaty w okresie kwitnienia
(w maju), niedojrzate owoce (naj-
bardziej wartosciowe odzywczo)
pod koniec lipca; a nasiona z doj-
rzatych kasztandéw we wrzesniu

i w pazdzierniku.

Wazne: spozywane na Surowo
surowce moga by¢ toksyczne, ale
dostepne na rynku suplementy
zawierajgce odpowiednie eks-
trakty s catkowicie bezpieczne.
Nie powinny ich jednak stosowac
osoby z ostra niewydolnoscia nerek
oraz kobiety w cigzy i w czasie
karmienia. Escyna moze nasili¢
dziatanie doustnych lekéw prze-
ciwzakrzepowych i nefrotoksyczne
wiasciwosci aminoglikozyddw.
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GRASICA
KLUCZ DO ODPORNOSCI

Rozmowa o odpornosci z Prof. dr hab. med. Aleksandrem B. Skotnickim
specjalistg hematalogii, transplantelogil | chargb wewnetranych, bkisrownikiem Katedry i Klinki Hematologil Wydzialu Lekarskiego
Urnwersytatu Jagiellonskiego = Collegum Medicum i b, ordynator Kliniki Hematologi Szpitala Unmwarsytackiego w Krakowie,
Autor | wspédautor bliske 300 publikadii 12 ksiazek z zakresu medyeyny.

Jlak mozna najprosciej opisac role grasicy w ochronie
naszego organizmu?

Grasica jest jak stonce, ktore dostarcza w swych promieniach
cieplo i energie chroniaca terytorium naszego organizmu
przed wirusami, grzybami, pasozytami | nowotworami, Gdy
dzialanie grasicy jest oslabione przez stres, wiek, przeme-
czenie i czynniki zewnetrzne — organizm staje sie wtedy
hezbronny | narazony na liczne zagrozenia chorohowe.

Od czego zalezy sprawnos< uktadu odpornosciowego
i jaka role pelni w nim grasica?

Te komérki edpornosciowe, ktore tworza ,parasol ochron-
ny’, zaleza od aktywnosci grasicy, a jak wiemy, wraz
z wiekiem i wphywem czynnikdw zewnetrznych grasica
zanika. Wtedy — zwlaszcza w wieku srednim i starszym — ten
parasol zostaje znacznie ostabiony. Wraz ze spadkiem pozio-
mu hormondw grasicznych wzrasta czestosd wyslepowania
chorab autoimmunologicznych, infekcyjnych | nowotworo-
wych, Grasiczozalezna odpornosc jest zatem bardzo wazna.
Jesli ulega ona osfabieniu, ryzyko tych charob werasta,

Na czym polega dzialanie ukiadu edpornosciowego?
Prawidlowo dziatajacy uklad immunologiczny rozpoznaje
i odrzuca w organizmie wszystko, co jest obce, a toleruje to,
co jest wiasne Taka jest norma, kiora nazywamy czasem
«parasolem supresyjnym autoagresji” — oznacza to, ze nasz
arganizm nie niszczy wiasnych komdrek, a usuvra to, co mu
zagraza,

Czy ukiad odpornosciowy ma wplyw na ochrone przed
nowotworami?

Jak wiadomo, nastepstwem niedoboru immuneologicznego
53 nie tylka choroby Infekeyjne, ale | nowotworowe, Oczywi-
scie jest to pevine uproszezenie, ale sprawny uklad cdpormo-
sciowy jest jednym z wazniejszych mechanizmaw chronia-
cych organizm przed nowotworem. Podawanie preparatow
grasiczopochodnych  mode zmniejszy¢  ryzyko  nawrotu
choroby po usunieciu guza drogg radioterapii, chemioterapii
czy chirurgiczna.

Cdbudowa | wzmacenianie ukladu immunalagicznego nie
ma skutkow ubocznych, a daje efekt zmniejszajgcy podat-
nosc na rozmaite infekcje.

Czy odpornosé ma wplyw na skutecznosc szczepien?

W Stanach Zjednoczonych przeprowadzono badania, ktare
pokazaly, 2e stosujac przy szczepieniach przeciwgrypowych
- zwiaszeza U starszych ludzi - tymozyne, czyli wyizolowany
hormon grasiczy, zwigkszamy poziom przeciwcial przeciw
wirusowi grypy.

Co zatem daje suplementacja preparatami grasiczymi?
Preparaty grasiczopochodne daja mozliwosd uzupeinienia
niedoboraw wynikajacych z zaniku gruczotu grasicy, a przez
to daja cenne wsparcie dla odbudowy | wzmacniania nasze-
go ukladu odpornosciowego, preyczyniajgc sig do zmniej-
szenia podatnosci na infekcje, chorcby autoimmunalogiczne
i nowotwaorowe.

Wskazaniami do suplementacji b
wyciggiem z grasicy s3 m.in.: Langsteiner

choroby zakazne, infekcje bakteryjne
oraz grzybicze zwiazane z nieprawidtowym
funkcjonowaniem uktadu odpornosciowego,
nieprawidtowym funkcjonowaniem

uktadu kostnego, skory etc.
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Jedyny na Sw preparat

a wszystkie rodzaje grzybicy juz w Pol

NIE LEKCEWAZ OBJAWOW

GRZYBICY!

ZACZYNA SIE NIEWINNIE, MOZE SKONCZYC
INFEKCJA PLUC, WATROBY | MOZGU

Dzieki nowatorskiej formule w 7 dni pozbedziesz sie
grzybow raz na zawsze!

Grzybica najczesciej atakuje skare, stopy, paznokcie i miejsca intymne, a 1 osoba z objawami che-
roby mozie zarazic nawet calg rodzine! Szacuje sie, ze grzybica wystepuje ai u 89,6% Polakow co
najmniej raz w zyciu, przy czym dopiero u co 5. osohy grzyby zostaly cathowicie usunigte! Te, kto-

re pozostaty na skorze, w przysztosci zaatakujg z 2x wieksza sila...

Grzybica - zmora
XX1 wieku

Grzyhica przenosi sie przez
mikroskopijne grzyby i dorma-
tofity. Lubig cieple | wilgotne
srodowisko, dlatego najczg-
sciej gniezdzy sie w hasenach,
publicznych toaletach, prysz-
nicach, podiogach, recznikach czy
grzebieniach i cayhajg, aby gdy
tylko pojawi sie cxowiek, natych-
miast zaatakowac.

Wedlug Michigan Institute of
Medicine, w grupie ryeyka jest az
82 5% spoleczenstwa. Choroba naj-
crescie) datyka dzieci, osoby po 50
roku #ycia oraz cierpigce na takio
schorzenia, jak cukrzyca, miazdzy
ra, otytosé, nadmiema potliwose,
zaburzenia kraienia araz problemy
hormonalng | immunologiczne

Prof. Maczynski:
»Dziatania trzeba
podjac natychmiast”

LA2 8110 oséb prrvenaje, fe lekce-
whaiy objawy grzybicy, To niedopusz-

Grzybu.q stop taraiitern sie na ba-
senie. Dermatolodzy rozktadali rece
- nie: nie bylo wostanie wyeliminowad

tegn paskudztwa, grzybica weiaz
powracata. Inacze] bylo 2 tg nows
kuracja, Zadzialata byskawicenie! Juz
po 1 dniu zniknat bdl, stan zapalny pa-
znokei | pieczenie stdp, a po tygodniu
dolegliwosci catkowicie zniknety! Od
zakoriczone] kuracji mingly 3 miesig-
e, a po graybicy nie ma 4ladul

Bartosz K. (63 1.), Etk

czalny blgd!" - mowi
prof, Tomasz Maczyni-
ski, ,Cfektem niedo-
|leczonej grzybicy s3
Uparcie nawracajyce
infekcje. Czesto roe-
przestrzenia si¢ takie
na sasiednie tkanki,
a w najgarszym przypadku moze za-
atakowac narzady wewnetrzne, np.
ptuca, nerki czy mozg. Dlatego ko
meczne jest nierwloczne usunigcie
abjawaw | ich prayczyn.

Thuste masci, olejki | antybioty-
ki sq preepisywane w zaleznosci
od rodraju greybow, Trudne trafic
na ten, ktory pomoze danemu pa-
cientowi. W dodatku dajg ane ulge
tylko w trakcie ich stosowania, a na
elekty trzeba crekac nawet 3 miesia-
ce. W 79% preypadkow grryby i tak
zostaja woarganizmie, poniewai 53
wyatkowo aporne na znane dotych-
czas sradki farmakologiczne. Pacjent
zostaje ¢ &7 preparatami, pustym
portfelem i kolejna infekcja”.

Nowatorskie odkrycie
NOKAUTUJE grzybice!

superinnowacyjna formula Zostala
stwarzona przee respol cenionych
naukowcow 2z Michigan Institute
of Medicine, W ciggu 2 tyvgodni
kuracja ekspresowo wyparla rynek
antybiotykdw | maseci, poniewa:
jako jedyna natychmiast zwalcza
graybice bez wzgledu na miejsce
jej wystepowania. Jej skutecznosc
wynosi az 98,1% i tostala poparta
2-letnimi badaniami klinicznymi.
JJo prawdziwa rewolucja w wal-
ce z grzybicg” — komentuje prof
Macrynski. Preparat jest stworzony
ze 100% naturalnych skladnikow,
a jednoczesnie 3x mocniejszy od
swyklych antybiotykow, diigki cze-
mu jui po 7 dniach dosiceetnie ali-
minuje wszystkie dermatofity”

Grzybice stap przynidst syn | zainfeko-
wal reszte rodziny. U mnie i carki za-
atakowala paznokcie. Nowy preparat
polecila mi mama — w 24h poczuli-
smy ulge, objawy przeszty od razul
Niestety, wezesnie| podczas stosunku
zarazitam meza, ktory dostat graybicy
cztonka. U niego tez wykorzystalismy
metode. Wezesniej nie wiedziatam,
e deziala na kaidy rodzaj greybicy)
Maz szybko wrocit do zdrowia—po &
dniach ustahy wszystkie abjawy!

Malwina 5. (381.), bodi

Dziala szybko,
bezpiecznie i skutecznie

E * w 24h usuwa stany zapalne

i * w 100% lkwiduje zmiany grzybi-
cIe na poziomie komarkowym

* prryspiesza regeneracje
thanek o 230%

*po 1 zastosowaniu usuwa swigd,
pieczenie | swedzenie

= w 7 dni edbudowuje plytke
paznckcia oraz przywraca mu
prawidtows barwe

* natychmiast usuwa nadwrailiwodé

Pierwsze efekty
widoczne po 48h

Rewelacy/na formula dzlalz natych-
riast. W ciggu 1 doby do zainfekowa-
rych tkanek wiikajg bioskladniki, kidre
majq wiasciwosci bakterio- | grzybe-
bajeze. Seybko hamuja rozmnaianie
dermatofitaw, likwidujac jednoczesnie

stany zapalne. W ciggu 48h ustepu-

je Swiad, pieczenie i zaczerwienie-
nia. Wsirod badarmych, 98/100 osdb

. * eliminuje ryzyka nawrotow graybicy ]

Sprawdz, czy te objawy
dotycza tez Ciebie

(] SKORA: swedzenie i piecze-
nie, wilgotny | rozpulchniony
naskorek, pojawiajy sie pek-
niecia | brzydkie zapachy

D PAZNOKCIE: przebarwienie
phytki, bruzdy | fatdy, edcho-
dzenie paznokeia od lozyska,
tamliwosc | rogowacenie
skary pod plytka
STOPY: luszczaca sie skdra,
pecherzyki micdzy palcami,
swiad | gaczerwienienie stop
araz ich nadmicrne pocenie

D JAMA USTNA: biaty nalot
na jezyku | padniebieniu,
owrzodzenia i nadzerki, bal
i pieczenie Mony sluzowej
MIEJSCA INTYMNE: bol, swedze-
nie i pleczenia, racierwienienia,
bialy nalot w kroczu, uczucie
dyskomfortu podezas stosunku

potwizrdzito zniknigcie biahyeh nalo-
tdw i obrzzkdw po 3 dniach.

Prof. Matzyriski: | Tawarte w preparacie
elstrakty rabljaja kaida komdrky der-
matofity, dopaki wseystkie nie zostang
catkowicie usuniete, Daeki temi cho-
roba nie rozwinie sig na nowo. Moim
pacientormn polecam tylko ten preparat
— zaden z nich nie wrocil z nawrotem”,

Nie pozwdl grzybom
karmic€ sie Twoim cialem!

Z nowoczesne] metody skorzysta-
to juz 145 tys. Polakdw, a w 4 dni
preparat pobit rekordy sprzedaiy
w LSA | zdobywa popularnosé na
catym swiccie. Deicki zabiegom praf
Maczynskiego, produkt od niedawna
jest dostepny takie w Polsce wy-
lacznie w spraodazy

telefoniczne], W ra- Hlmm !
mach [ENEIEEE B
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do
27.01.2021 r. otriy-
friasz go ¢ 3% znitka!




