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Jod + Selen probio
Jod z alg morskich, selen, witamina
B12 oraz miliardy bakterii probio dla
przyswajania tych sktadnikow w jeli-
tach, gdyz czesto przyczyna proble-
maw z tarczyca jest zte wehianianie.
Skfadniki dla odpornosci.

Witamina
Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozyiaceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow,skory, naczyn.

Kurkumin Fosfolipidy
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do mo-
zgu, gdzie wzmaga dziatanie DHA,
ktére jest wazne dla prawidtowego
funkcjonowanie neurondw.

Wiedza w stuzbie zdrowiu

Zelazo
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
5ci, energii, funkgji poznawczych.

Woprarauag

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytryniandw. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, koscii zebow, migsni,
nerwow. Nie zmienia pH zotadka i jelit.

Witamina D3K2
D3 zlanoliny, K2 z roslinnych olejkdw
eterycznych. Az 600 porcji po 50 g
(2000 j.m.) D3 i 50 pg Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, odpornosci oraz wital-
nosci. tatwe porcjowanie dla catej
rodziny, takze niemowlat.
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Granaimun J

Granaimun

Skiadniki dla silnej odpornosci:
polifenole z granatu i czarnego bzu,
cynk, selen oraz witamina B3. Dziata
na pierwsze] linii obrony - wchia-
nia sie juz w jamie ustnej i gardle.
Wzmacnia i uszczelnia btony sluzowe.

Prostalovit
| mnpraly

Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu i testoste-
ronu. Palma sabatowa, pokrzywa,
wierzbowka, granat, $liwa afrykan-
ska, beta-sitosterol, kurkumina, bor,
Qio, cynk, seleniinne.
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B12 Fosfolipidy FORTE
Liposomalna witamina Bi2 w najlep-
szej formie metylo- oraz hydroksyko-
balaminy. Az 500 porcji po 50 pug Bia.
Dla uktadu nerwowego, energii, od-
pornosci, funkeji psychologicznych,
tworzenia krwinek czerwonych,

DHA-EPA

Weganiskie kwasy Omega-3 DHA oraz
EPA dla funkcji mdzgu, dobrego wi-
dzenia, pracy serca, koncentracji i pa-
mieci. W ciazy i laktacji: dla rozwoju
ukladu nerwowego i oczu dziecka.
Wazne dla utrzymania odpornosci.

Lactacholin

Lactacholin

Cholina dla pracy, oczyszczania i wi-
talnosci watroby, sprawnego trawie-
nia thuszczéw. Witaminy z grupy B
i niacyna dla energii i nerwow. Kwas
mlekowy dla prawidlowego pH jelit
i odzywienia flory jelitowej.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
600 porcji po: 240 ug (800 jm.) A;
20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofero-
le); 20 ug Kz MK-7. Dla wzroku, silnej
odpornosci, skéry i blon sluzowych,
zdrowych kosci i zebow.

Witaminy Dr. Jacob’s majq forme kropli podjezykowych, co zapenia praktycznie 100% wchianiania juz w jamie ustnej!
Sa juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa lub stonecznikowym z kwasem oleinowym Omega-9.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez doktoréw
medycyny, produkowane z najlepszej jakosci skfadnikéw i standaryzowane.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zamoéw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 3fechd57ca


http://sklep.drjacobs.pl

Jestes Marzeniem
Wszechswiata
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W aksamitnej czerni pola nieskoriczonych mozliwosci
rozbtysto kolejne swiatto. Pojawit sie wazny, brakujacy
element. Tym wiasnie jest ta ksigzka. Ofiarowuje zro-
zumienie fundamentalnych, ludzkich proceséw. Daje
praktyczng wiedze dotyczaca budowy naszych emocjo-
nalnych struktur i w sposéb przejrzysty opisuje ich funk-
cjonowanie. Jej dar to samopoznanie. Znajomosc¢ opisa-
nych w niej praw i wcielanie ich w zycie to ,kolejny krok

w ewolucji samoswiadomosci”. Krok ten jest nieunikniony.

Wielu z nas przyszto na te planete po to, zeby go zro-
bic. [...]"

Wewnetrzny Dorosty to kolejny krok
w ewolucji samoswiadomosci

Nasza Zachodnia kultura od dziecka uczy nas jak zadowa-
la¢ swiat zewnetrzny i spetniac¢ jego normy oraz wyma-
gania. Nie ma w tym miejsca na pielegnowanie relacji ze
soba, z potencjatem z ktérym przyszlismy na $wiat, czyli
ze swoim gtebokim Ja. Po latach budzimy sie z pustka

w $rodku, ktéra jest zrodtem lekow, depresji, uzalez-
nien, wypalenia zyciowego i braku satysfakgji z osia-
gnie¢, jak réwniez choréb fizycznych.

Osoby zajmujace sie samorozwojem czesto stysza

o potrzebie samoakceptacji, jako warunku zdrowia psy-
chicznego i fizycznego. Jednak wiekszos¢ tak naprawde
nie wie na czym to polega w praktyce i jak ma sie przeto-
zy¢ na doswiadczanie dnia codziennego. Temat niejedno-
krotnie pozostaje w oderwanej od rzeczywistosci sferze
tzw. duchowosci i nie wptywa na jakos¢ naszej przyziem-
nej rutyny. Strach przed tym, ze,cos$ sie stanie, co$ poj-
dzie nie tak’, czyli zycie w stresie i napieciu, nadal wiedzie
prym i wynika z braku kontaktu ze swoim wnetrzem.

Wiedza zawarta w tej ksiazce przynosi
oswiecenie i zrozumienie

[...] Otwiera mozliwos¢ przejscia ze stanu emocjonalnego
dzieciectwa, w stan dorostosci. Jesli wybierzemy te droge,
pozostawimy za soba aktualny model postepowania,
cztowieka dziatajacego z poziomu wewnetrznych blokad,
traum i brakow. [...] Od kontaktu z naszym wnetrzem

i punktu osadzenia uwagi, zaleze¢ bedzie nasze zycie,
umiejetnos¢ sprawnego i precyzyjnego nawigowania po
oceanie réznie wibrujacych wariantéw rzeczywistosci.

To, czego w obecnym momencie historii potrzeba nam
najbardziej, to przebudzonych dorostych. Dopdki ten
etap ewolucji nie zostanie dopetniony, zadne zmiany
rzadéw, ustroju lub ekonomii, nie zdadza sie na nic.

By zobaczy¢ prawde, trzeba stana¢ w prawdzie ze soba,
uzyskac swiadomos¢ i klarownos¢ wiasnych wewnetrz-
nych proceséw.[...]”

Do ksiazki dotaczonych jest 25 praktycznych ¢wiczen
Metody EFT, dzieki ktérym czytelnik nie tylko zrozumie
swoje mechanizmy, ale poczuje je gtebiej w sobie.

Zobacz spis tresci: https://katarzynadodd.net/
jestes-marzeniem-wszechswiata/

Kup ksiazke: https://bialywiatr.com/produkt/
jestes-marzeniem-wszechswiata/

’, Ksigzka Katarzyny Dodd to zaréwno psychote-
rapia w pigutce dla tych ktorzy jej potrzebujq,
a nie chcq latami siedziec¢ i mieli¢ swoich proble-
mow z poziomu nieskutecznej Swiadomosci, jak
i przestrzen dla tych wszystkich, ktérzy juz czujq
i rozpoznajq, ze idzie nowa ziemia i nowy cztowiek. ’ ,

Ewa Bartczak-Varela

Katarzyna Dodd - z wyksztatcenia psycholog kliniczny, z zawodu terapeuta. W trakcie
swojej edukacji uzyskata réwniez stopien magistra z teologii o kierunku duchowosci.
Swoja praktyke wzbogaca niekonwencjonalnym podejsciem z zakresu funkcjonowania
cztowieka na poziomie wewnetrznym, stosujgc techniki pracy z emocjami
wybiegajace w przysztos¢ gtdbwnego nurtu terapii.
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

JEFFREY P. CALLEN, lekarz, profesor
medycyny i szef wydzialu dermatologii

w School of Medicine, Uniwersity of Louisville
w stanie Kentucky. Jest wspotwydawca ksiazki
»Dermatological Signs of Systemic Disease’,

autorem lub wspétautorem ponad 400
publikacji naukowych i laureatem nagrody Master
Dermatologist Award, przyznawanej przez Amerykanska
Akademie Dermatologii

JIANGUO CHENG, dr n. med., wykladowca
anestezjologii i dyrektor Multidisciplinary Pain
Medicine Fellowship Program w Cleveland Clinic
oraz przewodniczacy American Academy of Pain

Medicine; uznany przez portal medyczny Becker’s
Review za jednego z 70 najlepszych lekarzy
zajmujacych sie zwalczaniem bélu; Dr Cheng opublikowat
ponad 200 prac naukowych, artykuléw i ksigzek

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and

Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastal na Kubie,
w kulturze, ktora efektywnie wykorzystuje napary ziotowe
i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przezigbienia

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkowki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwigzku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sg publikowane

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American

Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisata ksigzke pt. ,,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com

4 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2022

JOSEPH TIERI, doktor osteopatii, profesor
nadzwyczajny w Touro College of Osteopathic
Medicine w Middletown, stan Nowy York,

i wspotwlasciciel Stone Ridge Healing Arts

w Stone Ridge, réwniez w stanie Nowy Jork.
Dr Tieri jest autorem popularnych w USA
ksigzek: ,,End Everyday Pain for 50” i ,,A 10-Minute-a-Day
Program of Stretching, Strengthening and Movement

to Break the Grip of Pain”; EndEverydayPain.com

FREDRIC L. COE, lekarz nefrolog, wykladowca
medycyny w University of Chicago Pritzker
School of Medicine (USA). Dr Coe opublikowat
ponad 250 recenzowanych artykutow

w periodykach medycznych i ponad 200 prac
przegladowych, jest takze autorem ksigzek
cieszacych si¢ uznaniem $rodowiska lekarskiego

STEVEN WEINIGER, chiropraktyk, partner
zarzadzajacy i instruktor w BodyZone.com,
organizacji, ktorej celem jest propagowanie
zachowania prawidlowej postawy ciala jako

sposobu na zdrowe i dlugie Zycie.

Dr Weiniger jest réwniez autorem ksigzki
»Stand Taller — Live Longer: An Anit-Aging Strategy”
oraz tworca aplikacji PostureZone

JONATHAN F. DAY, profesor
i wyktadowca entomologii medycznej na
University of Florida w Vero Beach,

zwigzany z Florida Medical Entomology
Laboratory Research and Education Center.
Opublikowat ponad 100 recenzowanych
artykuléw naukowych na temat komaréw i przenoszonych
przez nie choréb

KEVIN T. STRANG, mgr zoologii, dr nauk
fizjologicznych, pracownik naukowy na
Wydziale Neurobiologii w Madison School of
Medicine and Public Health przy University of
Wisconsin, gdzie prowadzi badania

w dziedzinie neurobiologii i fizjologii.

Dr Strang jest wspélautorem ,Vander’s Human Physiology’,
jednej z najbardziej cenionych na $wiecie ksigzek na temat
fizjologii cztowieka
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popularyzuje wiedze o osiaggnigciach
lekarzy i naukowcéw w dziedzinie
medycyny holistycznej, taczacej
dorobek medycyny konwencjo-
nalnej (nazywanej czesto naukowa)
i medycyny alternatywnej, odwo-
tujacej sie do terapii tradycyjnych.
Artykuly w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentuja bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Pora-
dy lekarzy holistycznych skfadaja
sie na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana biblio-
grafig Zrédiowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematow kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegdlnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg wybitni ame-
rykanscy eksperci, renomowani
specjalisci ze wszystkich dzie-
dzin medycyny, ktérych cechuje
holistyczne podejscie do proble-
mdw zdrowotnych i niezaleznos¢
- nie s3 powiazani ze zlecenio-
dawcami badan.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dolozyliémy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed

Od redakdji

Jak niewiele trzeba...

...zeby by¢ zdrowym. ,,Twoje zdrowie w Twoich rekach” to znany
wszystkim slogan medycyny holistycznej. Przektada si¢ on na szereg
wskazowek, jak zy¢, by pozy¢ sobie najdluzej w dobrym zdrowiu. Wia-
domo, ze przede wszystkim trzeba zadba¢ o trzy sfery naszego zycia:
sen, diete i ruch. Wszystko, co o $nie trzeba wiedzie¢, napisalismy
ostatnio w obszernym dossier. Dietg zajmujemy si¢ w naszym magazy-
nie bez konca, bo jest to temat tyle wazny, co kontrowersyjny i niewy-

czerpalny. Najmniej piszemy o ruchu, zostawiajgc te kwesti¢ segmen-

towi medidéw zajmujacych si¢ kulturg fizyczna, fitnessem, joggingiem,

>

triatlonem itp. To domena typowych zobowigzan noworocznych: ,zaczne biegal’, ,bede ¢wiczyé
joge’, »zapisze si¢ na sitowni¢” itd. Zwykle zapalu starcza na pare tygodni. Zabraklo sily woli, nie

dali$my rady, bo poprzeczke postawiliémy za wysoko. Zobowiazanie noworoczne poszto w kat,
bo bylo zbyt heroiczne dla nas, ale nie odwolali$my Zyczenia, ktéremu realizacja tego zobowig-
zania miata stuzy¢. Nadal zyczymy sobie zy¢ dlugo w dobrym zdrowiu.

Okazuje sie, ze nie trzeba by¢ herosem, by zadowoli¢ organizm dawka ruchu, zbawienna dla
metabolizmu. Wystarczy wykona¢ 15 krokéw. Tak nisko stawiajg nam poprzeczke badacze

ze sztokholmskiego Karolinska Institute. Wykonali oni tzw. male badanie, ktérego wyniki
powinny nas przekona¢ do wielkiej rzeczy, bo zachowanie zdrowia ma dla kazdego z nas
najwyzsza wage. Otdz zespot pod kierownictwem prof. Erika Naslunda przebadat grupe

16 pracownikéw biurowych w §rednim wieku, mezczyzn i kobiet, zagrozonych cukrzyca typu 2
i zmagajacych sie z otytoscia. Najpierw poproszono uczestnikéw tego badania o zatozenie
monitoréw aktywnosci fizycznej, by przez tydzien zapisywaé parametry, ktére mialy postuzy¢
jako punkt odniesienia. Nastepnie podzielono ich na 2 grupy po 8 osoéb. Jedna grupa nie zmie-
nila swojego trybu zycia i postuzyta jako grupa kontrolna. Druga grupa, zgodnie z poleceniem
badaczy, zainstalowala w smartfonach aplikacje, ktéra co pot godziny przypominala, ze trzeba
wsta¢ od biurka i éwiczyé przez 3 minuty. ,Cwiczy¢” to nawet za duzo powiedziane, po prostu
porusza¢ si¢ — maszerowa¢ w miejscu, robiac co najmniej 15 krokdw, przejsé sie po schodach,
podskakiwac¢, stowem, rozprostowac kosci i poruszac sie na tyle, na ile okolicznoéci pozwalaja,
by nie przeszkadza¢ innym wspoétpracownikom biurowym. Ten tryb Zycia, tj. przerwa w pracy
siedzacej co pdt godziny na 3 minuty ruchu, trwal 3 tygodnie. Zaobserwowano korzystne
zmiany u 0séb ¢wiczacych. W poréwnaniu do grupy kontrolnej wzrést poziom dobrego chole-

sterolu HDL i obnizyl sie poziom cukru we krwi mierzony rano, na czczo, co wskazuje na lepszy

metabolizm w czasie snu nocnego. Réwniez w ciaggu dnia mniejsze byly skoki poziomu cukru
we krwi, zar6wno w gore, jak i w d6l. Wytlumaczenie tych pozytywnych efektow jest proste.
Miesnie nog, najdluzsze mieénie naszego ciata, zwykle sg aktywne i zuzywaja duzo paliwa,

tj. cukru z krwi, ale w pozycji siedzacej sg skurczone i nie pracujg, zatem spalaja mniej cukru

i nie wytwarzajg substancji biochemicznych sprzyjajacych rozkladowi kwaséw thuszczowych.
Dlatego podczas dlugotrwalego pozostawania w pozycji siedzacej podnosi si¢ we krwi poziom
cukru i cholesterolu. Nawet krotkie, ale czeste (co pét godziny) przerwy w siedzeniu, jesli

sa przeznaczone na kilka minut ruchu, majg istotny wplyw na zmniejszenie ryzyka zachorowa-
nia na cukrzyce typu 2, poniewaz obnizaja poziom cukru i ztego cholesterolu LDL we krwi.
Dodam jeszcze co$ od siebie. Jako osoba dawniejsza (czy kto$ pamigta jeszcze Jerzego
Waldorffa, ktéry méwit o sobie, Ze nie jest osobg starsza, tylko dawniejszg), z dolegliwo$ciami
niedokrwienno-nerkowymi, zmagam sie z problemem puchnacych stop. Po kazdej dluzszej
nasiadéwce przy biurku z komputerem stopy nie mieszczg sie w obuwiu. Madra masazystka
powieziowa nauczyla mnie, by co jaki$ czas wstac i oprze¢ sie rekoma o $ciane, a nastepnie przez
minute stawaé na palcach i opada¢ na piety. Cwiczenie pieta-palce, pieta-palce nalezy powtorzy¢

Fot. depositphotos.com

podjeciem jakichkolwiek dziatan wielokrotnie. Skutki sg rewelacyjne. Polecam. Czasami naprawde niewiele trzeba, by sobie poméc

terapeutycznych zawsze nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.

i jednoczesnie op6zni¢ ten moment, gdy nasz los znajdzie sie wytacznie w rekach stuzby zdrowia.
WYDAWCA
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SPIS tresc

TEMAT NUMERU

22 Postaw na jako$¢ zycia!

Czy mozna cofnac genetyczny zegar? Jak zahamowac proces starzenia
sie organizmu? Poznaj prosty i skuteczny plan dziatania, ktory pozwoli
ci zachowac zdrowie i cieszy¢ sie zyciem

TOP NEWS

10 Naprawi¢ genom
Lek genetyczny przygotowany dla 7-letniej Mili otworzyt

przed naukowcami i lekarzami niezwykte mozliwosci...

11 Szczepionka na raka
Australijscy naukowcy opracowali preparat,
ktory niszczy komérki raka, nie uszkadzajac zdrowych tkanek

EKSTRAKT Z BADAN

12 Post interwalowy to jest to!
Okresowe nieprzyjmowanie pokarmu moze rozwiaza¢ wiele
probleméw zdrowotnych. Ale uwaga na wyjatki!

WEBINARIUM

16 Co by tu zjeéé... | jakie suplementy przyjmowa¢?
Czy wsrod produktéw spozywezych uznawanych za cenne
dla zdrowia sq tez takie, ktérych lepiej unikac?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

34 Jak walczy¢ z chorobami zakaznymi?

Doktor Sarah Myhill udowodnita, ze jej metoda leczenia jest skuteczna
nawet w przypadku zakaZenia gronkowcem ztocistym opornym

na metycyling, znanym jako MRSA

T0, CO DOBRE DLA URODY

36 Aktywna sita kosmetykow
Czy warto wybiera¢ kremy, ktére powstaty na bazie substangiji
biozgodnych ze skéra? Czego szukac na etykietach kosmetykéw?
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Pokonaj stres!

0d stresu pozytywnego do szkodliwego (54)

Fizjologia stresu (56)
Jakie sa konsekwencje stresu (58)

Na kazdego dziata inaczej (60)

Praca wewnetrzna (62)

05 jelita-stres (64)
Dieta antystresowa (66)
FAKTY | MITY Stres, niepokéj i emocje u dziecka (68)

40 Ach te zylaki!
Zylaki wystepuja u co czwartej dorostej osoby.

Sprawdz, co faktycznie przeciwdziata ich rozwojowi

RAPORT

46 Ztap réwnowage i odzyskaj sity!
Tarczyca rzadzi niemal catym organizmem. Jak za pomoca diety
wspierac jej prawidtowe dziatanie, by odzyskac witalnos¢ i sity?

KU POKRZEPIENIU SERC

82 Poddac¢ sie? To nie dla mnie!

Atopowe zapalenie skéry to choroba, ktéra ani na chwile nie
pozwala o sobie zapomnie¢. Ale bohaterce naszego reportazu
udato sie stawic jej czoto

MIND

86 Kto chce zadowoli¢ caly swiat?
Rozmowa z psychoterapeutka Sylwia Wojtysiak o syndromie
zadowalacza. Dlaczego asertywnosc¢ poptaca?

PORADY | OPINIE
EKSPERTOW

Rozciagnij swéj bél (71)
tatwe cwiczenia, ktdre skutecznie usuwajq béle
miesniowo-szkieletowe

WYKLADY To warto wiedzie¢! (73)
DR MYH I LL Witamina D zapobiega atakom astmy, pomidory

nie lubig lodéwki, a w przypadku osteoporozy
Doktor Sahra Myhill nalezy do czotowej grupy lekarek i lekarzy f?;;lzeergleenrglllvme lloprmmonanelelcw
praktykujacych medycyne ekologiczna, jest wybitng specjalistka
w dziedzinie leczenia zespotu chronicznego zmeczenia.
W publikowanych na naszych tamach wykfadach dr Myhill, ktére
powstaty na podstawie jej ksiazki ,Ecological Medicine’, napisanej
we wspotpracy Craigiem Robinsonem, znajduje sie odpowiedz
na pytanie, co sami mozemy zrobi¢, by zachowa¢ zdrowie.

WYKLAD 3

Mechanizmy zmeczenia (90)
Mechanizmy: sen (95)

Zatrucia (97)

Mechanizmy stanéw zapalnych (100)
Uszkodzenia mechaniczne (104)

Zatacznik 3. Groundhog Acute (106)

Co skéra méwi o naszym zdrowiu? (74)
Sprawd?Z, jakie sygnaty wysytane przez skore
mogq swiadczy¢ o rozwoju cukrzycy, wirusowego
zapalenia wqtroby typu Ci choroby Hashimoto

Poznaj naturalne srodki na kaszel, ktére
dziataja lepiej niz leki (76)

Jakich preparatéw na kaszel unikac i czym je

- zastqpic, by w krétkim czasie pozby¢ sie problemu?

Wszystko, co musisz wiedzie¢

~ 0 zwyrodnieniu plamki zéttej (78)

~ Jak zwiekszy¢ szanse na to, by terapia zakoriczyta

~ sie powodzeniem i by nie doszfo do utraty wzroku?

ZAPYTAJ EKSPERTA (80)
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Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Zabojcze liscie

Uwielbiam spacery po lesie,

wiec zafascynowala mnie

niedawno przeczytana informa-
cja. Otoz kluczowa role w funkcjonowa-
niu naszego organizmu odgrywajg
ujemnie nafadowane jony (aniony):
oddajg one ,,niepotrzebny” elektron,
ktory faczy sie np. z dodatnim jonem
tlenu, czyli jego reaktywng forma
(wolnym rodnikiem). W ten sposéb
zneutralizowany wrdg nie moze niszczy¢
naszych komarek. Podobno juz oddy-
chanie powietrzem, w ktorym stezenie
tych ujemnych jonéw przekracza dwa
tysigce na centymetr szescienny,
poprawia 0goiny stan organizmu.
Tymczasem w lesie mamy az trzy tysigce
anionow na centymetr szescienny!
Przebywanie wsrod drzew korzystnie
wplywa na ukfad oddechowy, a nawet
fagodzi stany niepokoju i pozwala sie
wyciszy¢. Sama bardzo doceniam
znaczenie przyrody w naszym Zyciu,
wiec ucieszyfam sie niezmiernie, gdy
dziadkowie zaproponowali, bym przejefa
opieke nad ich ogrodem. Mam kilkuna-
stomiesigczne dziecko, wigc oczami
wyobrazni widziafam je juz pomykajace
miedzy krzewami hortensji i Snieguliczki,
bawigce sie 0bok starego bukszpanu,
Jjednym stowem, nabierajgce odporno-
sci. Dziecko, ktore czasem Skubnie
agrest z krzaczka, a czasem bedzie zufo
Zdzbfo trawy niczym Tomek Sawyer. Na
moje i jego szczescie postanowitam
przeczytac co nieco, zanim przystapie
do prac. Kiedy tylko zaczetam szukac
informacji o konkretnych roslinach,
trafifam w Internecie na prace pogla-
dowa pod wiele mowigcym tytutem:
. Krzewy o wfasciwosciach trujgcych”.
Autorki w spos6b niepozostawiajgcy
watpliwosci przedstawify w tabelce
konkretne rosliny i mozliwe skutki ich
Szkodliwego oddziatywania na luazi.
A mnie w miarg czytania rzedfa mina.
Hortensja (odmiana Siebold) zawiera
saponiny i zwigzki cyjanowodorowe
— caly krzew stanowi zagrozZenie, nawet
dotknigcie go moze byc niebezpieczne.
W bukszpanie wiecznie zielonym grozne
sq liscie, kora i owoce. Nieco lepigj jest

ze snieguliczka: ,tylko” jej owoce
zawierajg alkaloidy, ale ich sok moze
podraznic skore (w dziecinstwie kazdy
Z nas rysowat nimi wzory na chodniku).
Tuja — ta tuja, ktorg chciatam zamasko-
wac pfot od wewnetrznej strony ogrodu,
jest w tym zestawieniu chyba najgroz-
nigjsza: gdybym choc na chwilg stracifa
mojego brzdaca z oczu, mogfabym juz
nigdy go nie przytulic. Spozyte gatqzki
tui wywotujg nie tylko biegunke

i wymioty, ale w duzych dawkach moga
tez prowadzi¢ do porazenia ukfadu
nerwowego, a nawet Smierci. A mySsla-
fam, Ze z losem igrajg sqsiedzi, ktorzy
posadzili wokot pfotu wywotujgce
oparzenia stoneczne sumaki. Nie
zZmienifam planow. Postaram sig
zaniedbany ogrod przemieni¢ w raj na
ziemi, do ktdrego, mam nadziejg, moj
synek czesto bedzie wracat myslami.
Ale nie posaaze zadnego z planowanych
krzewow. Przyjefam zasade: drzewa tak,
krzewy nie. Brzozy i lipy kojarza mi sig
ze szczesliwym dzieciristwem. Niech
0ziecinstwo mojego malenstwa rowniez
bedzie szczesliwe i bezpieczne.  J.G.

Lepsza dla zdrowia

Chciatabym sie podzieli¢

przemysleniami, ktore miafam po

rozmowie z mojg 13-letnig corkg,
marzgcq o kolejnym smartfonie, jeszcze
bardziej ,,wypasionym” niz ten, ktory ma
teraz. Kasia wpadfa na pomyst, aby
Z okazji jej urodzin roazina zrobifa zrzutke,
bo telefon, ktory chciataby kupic, nie jest
tani. W pierwszej chwili wydafo mi sie,
Ze mysli prawidfowo, takie rozwigzanie
przyspieszy bowiem spefnienie jej
marzenia. A potem naszfa mnie refleksja,
Ze corka nie znajdzie pefnego obrazu
Swiata ani w komoarce, z ktorej tak chetnie
korzysta, ani w mediach spofecznoscio-
wych czy grach, tylko w ksigzkach.
W dodatku niedawno obejrzafam film
przedstawiajacy w piguice wiedze
dotyczacq tego, co z naszym ciatem robig
telefony komdrkowe. Okazuje sie, ze
uzywanie ich zmienia frwale nasza
postawe (patrzymy w ekran, pochylajgc
glowe) i jest przyczyng bolow kregostupa.



Fot. OpenClipar-Vectors

Ponadto korzystanie z komorki prowadzi
do kratkowzrocznosci — w latach 70.
wade te miato jedynie 25% spofeczern-
stwa, a teraz ma jg az 50-80%.

Co wigcej, granie w gry na telefonie
wyzwala w mozgu wydzielanie dopaminy
— dziafa tu system nagrody za wykonanie
zadania, co prowadzi do takiego uzalez-
nienia jak w przypadku kazdego innego
nafogu. Korzystanie z komadrek zmienia
ponadto nasze fale mézgowe, ostabiajac
te, ktdre sg odpowiedzialne za logiczne
myslenie i uczenie sie. Poazielifam sie tg
wiedzg z Kasia, chociaz nie wiem, na co
liczytam. Ze zrezygnuje z supertelefonu,
ktéry ma juz pewnie pofowa jej klasy?

A potem przypomniafam sobie, Ze jeszcze
kilka lat temu sama zmieniatam telefony
na coraz nowoczesniejsze, bo gwaranto-
waty mi lepszy dostep do Internetu, miafy
szybsze procesory | wigksze wyswigtla-
cze. taczyly mnie ze Swiatem. Tak wtedy
myslafam, zupefnie nie doceniajac
czasopism czy ksigzek. Moje spojrzenie
zmienif wykfad amerykariskiej dziennikarki
Lisy Bu, ktora uroqzifa sie w Chinach i juz
Jako dziecko, nie mogac spefniac swoich
marzen (chciafa zostac Spiewaczkg
operowg, ale wybor tego zawodu w jej
ojczystym kraju jest przeszkodg w zakwa-
lifikowaniu sig do kategorii dobrego
obywatela), stafa sie molem ksigzkowym.
Lisa przyznaje, Ze dzieki ksigzkom, ktdre
2aszczepily w nief ciekawosc Swiata,
Zdobyla sie na odwage, ruszyla do
Ameryki i odmienita swoje Zycie.

Ta historia uzmystowifa mi wtedy, co
trace, spedzajgc czas z glowg w telefonie.
Mam nadzieje, ze Kasia uswiadomi to
sobie szybciej niz ja, postaram sig jej

w tym pomac. Na urodziny zasile jej
Skarbonke, ale kupie jej tez ciekawa
ksigzke. Jesli po nig siegnie, nie wszystko
Jjeszcze stracone...  R.S.

Ewolucja z naszej winy
Codziennie media donosza
0 negatywnym wptywie, jaki
wywieramy na Srodowisko,
w tym o efekcie cieplarnianym i zanie-
czyszezeniu powietrza. Ale czy ktokolwiek
Z nas zdaje sobie sprawe z tego, ze

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Z naszej winy ewoluuja zwierzeta? Mowie
0 winie, bo jest to efekt naszych dziatari,
niekorzystny dla samych zwierzat.
Obejrzatem ostatnio film o sfoniach
afrykariskich. Okazuje sie, ze wystarczyfo
Zzaledwie kilkadziesiat lat kiusownictwa, by
zaczety one ewoluowac — w kolejnych
pokoleniach rodzi sig coraz wigcej Stoni
bez ciosow. Tak zadzialafa natura.
Poniewaz szanse na przetrwanie

i wydanie na Swiat potomstwa miaty
Jjedynie osobniki pozbawione pieknych
ciosow, nieatrakcyjne dla kfusownikow,

w populacji stoni na niektorych obszarach
wyksztafcit sie gen odpowiedzialny za ich
zanik. Jest on przekazywany w linii
Zeriskigj, przez matki na potomstwo, i 0 ile
w populacjach niezagrozonych kifusownic-
twem odsetek samic bez efektownych
ciosow wynosi maksymalnie 6%, o tyle

w rejonach polowari to az 50%. A przeciez
natura obdarzyfa nimi sfonie nie bez
przyczyny. To wiasnie za pomocg cioséw
Stonie dokopuja sie do wody i wydoby-
waja spod ziemi korzenie, stuzg one takze
do obrony przed drapieznikami. Jaki
beadzie to miato wplyw na dalsze losy

Osoby, ktore nadestaty
listy opublikowane
w tym numerze
naszego magazynu,

otrzymajg zestaw —
kosmetykow o |
AA PURE DERMA D)
>
PDEJQF?E
o
e

stoni? Strach pomyslec. Ale te pigkne
Zwierzeta to nigjedyne ofiary naszej
aziafalnosci. Wiele gatunkow znajduje sie
na granicy wymarcia lub trwale zmienia
swaoje przyzwyczajenia, by unikngc
Smierci. Trafiajgce do waod antybiotyki
niszczg roznorodnosc biologiczng
zbiornikow, metabolity antydepresantow
wplywajg na zachowania ryb, ktore
przestajg uciekac przed drapieznikami

i Stajg sie przez to fatwym fupem, a srodki
antykoncepcyjne, trafiajgce do srodowi-
Ska wraz z moczem przyjmujacych je
kobiet, zaburzajg rozwaj pfciowy wielu
organizmow. Zwierzeta zamieszkujgce
nasze lasy zmieniajg habitaty, coraz
smielej podchodzg do ludzi, nikng ich
naturalne instynkty. W tym Swietle prawda
wydaje sig twierazenie biologow, Ze nasze
wnuki 0 niektorych przedstawicielach
fauny beda mogty poczytac jedynie

w Internecie. Diatego wydaje mi sig,

Ze czas na Szersze spojrzenie na to, jaki
wplyw mamy na srodowisko, nie tylko

w kontekscie walki z ociepleniem klimatu
i emisjg CO2. Taki bedziemy mieli Swiat,
Jjakim go sobie uczynimy. R.G.
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NORMALIZUJACA
WODA MICELARNA

HORMALIZUUACY
TONIK !

HIPGALERGICINA

?"

Linia kosmetykow oczyszczajacych AA PURE DERMA jest przeznaczona do pielegnacii
skory normalnej, mieszanej, wrazliwej i alergicznej. Ptyn micelarny, zel do twarzy
i tonik tacza w sobie skutecznosc i bezpieczenstwo, potwierdzone badaniami.
Catosciowy, hipoalergiczny program do demakijazu, oczyszczania i tonizacji AA PURE
DERMA nie zawiera mikroplastiku, alkoholu etylowego i kompozyciji zapachowych.
www.kosmetykiaa.pl

STYCZEN-LUTY 2022 | H? | HOLISTIC HEALTH 9


http://www.kosmetykiaa.pl
http://www.avt.pl/prenumerata

Dzigki nim bedziemy mogli niehawem leczy¢ nie tyl
ktore wystepuja powszechnie, w tym nowotwory.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

N aukowcy z Boston Children’s Hospi-
tal (USA) podijeli sie trzy lata temu
bardzo trudnego zadania — w krétkim
czasie opracowali, przetestowali i podali
lek genetyczny matej pacjentce, 7-letniej
Mili. U dziewczynki stwierdzono niezwy-
kle rzadka mutacje genetyczna, ktéra
skutkowata postepujacymi zmianami
degeneracyjnymi mézgu. Zanim Mila
zostata poddana terapii, choroba zdazyta
odebrac jej wzrok i zdolno$¢ porusza-
nia sie, a ponadto powodowata czeste
napady padaczki.

Jak zmieni¢ geny?

Dokonanie trwatej zmiany w DNA jadra
komorek jest trudne i nadal pozostaje
przedmiotem badan. O wiele tatwiej
manipulowac RNA, czyli materiatem
genetycznym, ktéry opuszcza jadro

i wydostaje sie do cytoplazmy. Organizm
chroni DNA przed przypadkowym uszko-
dzeniem i zmianami w kodzie, dlatego
komorki nie moga dowolnie korzysta¢

z zapisanych w nim informacji. Za kazdym
razem, gdy potrzebujg danych z nici DNA,
sg one przepisywane wiasnie na RNA

- proces ten mozna poréwnac do przepi-
sania na kartke przepisu z ksigzki kuchar-
skiej. Komorki do wytworzenia biatek
wykorzystuja zatem te notatke, czyli RNA,
ktore wydostaje sie z jadra i przemieszcza
w cytoplazmie do odpowiednich orga-
nelli, a nastepnie zostaje odczytane. Dzia-
fanie lekéw genetycznych mozna zatem
poréwna¢ do nanoszenia korekty btedéw
W naszej notatce, a te btedy to wiasnie
mutacje bedace podtozem choréb.

Genetyczny korektor
Za chorobe Mili odpowiadata dodat-
kowa, niepotrzebna sekwencja
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nukleotydéw budujacych ni¢ DNA,
pojawiajaca sie w okreslonym genie.
Wierna kopia DNA, jaka jest ni¢ RNA,
réwniez zawierata ten btad, a to zabu-
rzato proces wytwarzania pewnych
biatek w organizmie dziewczynki.
Lekarze stworzyli zatem krétkie nici
oligonukleotydéw antysensownych
(ASO), ktérych zadaniem byto doktadne
zakrycie, niczym zamazanie korekto-
rem, niepotrzebnej sekwencji na etapie
odczytywania danych z RNA przez
mechanizmy komérkowe tworzace
biatka. Lek podano dziewczynce pro-
sto do ptynu mézgowo-rdzeniowego.
Cho¢ w krétkim czasie zaobserwowano
poprawe stanu pacjentki — doszto

do zwiekszenia sity miesni i zmniejszyta
sie czestotliwos¢ napadédw padaczki,
lek nie mégt cofnac trwatych uszko-
dzen moézgu. Z powodu zaawansowa-
nia choroby dziewczynka zmarta, ale
do dr. Tima Yu, leczacego Mile, zaczeli
zgtaszac sie kolejni zdesperowani
rodzice chorych dzieci, wobec ktérych
medycyna byta bezradna. Decydowali
sie na ten krok, mimo ze nowatorska
operacja wigzata sie z duzym ryzykiem,
bo na drugiej szali byta niepetnospraw-
nos¢ lub smier¢ ich dziecka.

Wsrédd szukajacych pomocy u dr. Yu zna-
leZli sie réwniez rodzice 3-letniej Ipek,
cierpigcej na zesp6t ataksji-teleangiekta-
zji, czyli postepujaca chorobe skutkujaca
m.in. problemami neurologicznymi,
opoéznieniem rozwoju i niedoborami
immunologicznymi. Dziewczynka

od dwdéch lat otrzymuje ASO i jej stan
nie ulega pogorszeniu. Lekarze uwaznie
i z nadzieja obserwuja rozwdj Ipek, a jej
rodzice, rzeczowo podchodzacy do cho-
roby cérki, podkreslaja, ze oddalenie

w czasie niepetnosprawnosci ich dziecka
samo w sobie bedzie wielkim sukcesem.

@ oparte na RNA.
ne, lecz rowniez te,

Uzasadniony optymizm
Amerykanscy lekarze podaja obecnie
ASO takze chorym na stwardnienie
zanikowe boczne (SLA - postepujaca
choroba neurodegeneracyjna) i dzieciom
z zespotem Angelmana, ktéry objawia
sie m.in. niepetnosprawnoscia intelektu-
alng, napadami padaczki i zaburzeniami
motoryki. ASO sg takze przedmiotem
badan onkologdw, ktérzy staraja sie

za ich pomoca wyciszy¢ onkogeny
pobudzajgce komérki do niekontrolowa-
nego wzrostu. Prowadzone sg réwniez
eksperymenty polegajace na wykorzy-
staniu ASO i innych metod ingerencji

w RNA w leczeniu hemofilii, miazdzycy,
mukowiscydozy, alzheimera, parkin-
sona i degeneracji siatkéwki oka czy
AIDS. Wyniki dotychczasowych badan
pozwalaja na ostrozny optymizm, ale
przed naukowcami jeszcze daleka droga
do ogtoszenia petnego sukcesu. Cho¢
zdarzaly sie niepowodzenia, wielu cho-
rych bioracych udziat w eksperymentach
wykazuje oznaki poprawy, a to, ze w licz-
nych przypadkach doszto do zahamo-
wanie postepu choroby, nalezy uzna¢

za olbrzymi sukces.

Jak zawsze, wazne jest jak najszyb-

sze postawienie diagnozy, poniewaz

im szybciej pacjenci, a w szczegdlno-
$ci obarczone wadami genetycznymi
dzieci, otrzymaja lek, tym wieksze

s szanse na niedopuszczenie do dal-
szego rozwoju choroby'2
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Szczepionka na raka

Po obiecujacych
wynikach uzyskanych
w badaniach

na zwierzetach,
szczepionka na raka
wchodzi w faze testow
z udziatem ludzi.
Czyzby niebhawem
miat nastapic przetom

w leczeniu?
—

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

aukowcy z Translational Research
Institute (Australia) opracowali
wraz ze swoimi kolegami z University
of Queensland (Australia) szczepionke,
ktéra dziata precyzyjnie na komorki
nowotworowe, nie reagujac z innymi
komérkami naszego organizmu, co daje
nadzieje na opracowanie terapii o zni-
komych skutkach ubocznych. Jest
to o tyle wazne, ze kazda ze stosowanych
obecnie metod walki z nowotworami
niesie ze sobg ryzyko powaznych dziatan
niepozadanych, ktére utrudniaja pro-
ces leczenia.

Szczepionka jak lek

Nowy preparat nazwano szczepionka,
cho¢ jego dziatanie nie ogranicza sie

do zabezpieczenia przed zachorowa-
niem na raka - preparat wspomaga takze
leczenie. Jego zadaniem jest wspieranie
ukfadu immunologicznego w rozpozna-
waniu i niszczeniu komoérek nowotwo-
rowych. Dziatanie nowej szczepionki
sprawdzono juz w badaniach na myszach
i na liniach ludzkich komérek. Naukowcy
prognozuja, ze okaze sie ona pomocna
w leczeniu nowotworow krwi, takich

jak szpiczak mnogi, biataczka szpikowa,
chtfoniak ziarniczy i jedna sposréd bia-
faczek wystepujacych u matych dzieci,

a takze nowotworoéw piersi, ptuc, nerek,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

jajnikéw i raka trzustki, niezwykle odpor-
nego na stosowane obecnie terapie.

Jak ona dziata?

Ot6z tym, co faczy wymienione

rodzaje nowotwordw, jest obecnos¢

na powierzchni ich komérek pewnych
biatek, okreslanych symbolem WT1.
Wyizolowano je i wraz z pewnym rodza-
jem przeciwciat podano zwierzetom.
Okazato sie, ze po wniknieciu do orga-
nizmu biatko WT1 zostato zaprezento-
wane specyficznemu rodzajowi biatych
krwinek (komérki dendrytyczne), kt6-
rych zadaniem jest m.in. uruchamianie
odpowiedzi immunologicznej. W tym
przypadku naukowcy mieli nadzieje,

ze komorki dendrytyczne aktywuja lim-
focyty CD8+, nazywane rowniez limfo-
cytami cytotoksycznymi, odpowiadajace
przede wszystkim za niszczenie wtasnie
komérek nowotworowych. Podczas
eksperymentu okazato sig, ze podanie
preparatu wyzwala pozadana reakcje
odpornosciowa, dzieki czemu orga-
nizm otrzymuje narzedzie do walki

z nowotworem.

Nadzieja na wygrana
Szczepionka opracowana przez
australijskich naukowcéw ma szanse

‘Top news

zrewolucjonizowac leczenie przeciwno-
wotworowe. Niezwykle waznym aspek-
tem tej eksperymentalnej terapii jest
to, ze mozna jg uznac za uniwersalna,

a jesli testy na ludziach przebiegng
pomyslnie, mozliwe bedzie, bez wiel-
kich naktadéw finansowych, wytwo-
rzenie preparatu do powszechnego
stosowania. Obecnie wiele wykorzysty-
wanych immunoterapii, majacych takze
na celu pobudzanie uktadu odporno-
Sciowego do zwalczenia zagrozenia,

to kosztowne terapie indywidualne,
tworzone dla konkretnego chorego.
Dodajmy, ze szczepionka aktywuje
komorki pamieci immunologicznej,
ktore przez dtugie lata moga przecho-
wywac informacje o tym, w jaki sposéb
zwalcza¢ nowotwdr. Jest to istotne
szczegolnie dla pacjentéw, ktérzy

sg obarczeni ryzykiem wznowy. Kolejne
miesigce moga sie zatem okazac
przetomowe dla swiatowej onkologii.
Badania z udziatem ludzi maja réwniez
na celu wykazanie skutecznosci szcze-
pionki w zapobieganiu nowotworom

u 0s6b zdrowych'.
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Ehstrakit 7 badan

Post interwafowy to jest to!

Jezeli poscic, to z glowa - i z planem przygotowanym przez specjalistow.
Intermittent Fasting (IF), czyli post interwatowy, poprawia stan catego
organizmu, a moze nawet wydtuza zycie... Warto wyprobowac go zwlaszcza

wtedy, gdy zotadek potrzebuje wytchnienia.

Pora przestac ignorowac ten cichy
gtos, ktory nakazuje zadbac o siebie.
Organizmowi przyda sie reset, na
przyktad w postaci postu, jakkolwiek
to niejedyny sposob na odczucie
ulgi po $wigtecznym ucztowaniu.
Wachlarz diet jest szeroki i fatwo
ulec modnym trendom, ale... nie
wszystko ztoto, co sie swieci. Dieta,
ktéra pomogta twojej kolezance,
niekoniecznie jest dobra dla ciebie,
zwiaszcza jesli uwzglednia element
gtodoéwki. Na szczescie z pomocy
przychodzg specjalisci, ktéorym udato
sie ustali¢, jakie plany zywieniowe
sg faktycznie najkorzystniejsze i czy
nadaja sie dla kazdej osoby.

Istnieje kilka modeli i wariantéw
postu IF, nazywanego tez postem
okresowym lub przerywanym. Sa to
miedzy innymi:

TRF (Time-Restricted Feeding)

- dietetyczne podejscie do zywienia,

polegajace na tym, ze po kilkuna-

stogodzinnym poscie rozpoczyna

sie, zwykle koto potudnia, tzw. okno

zywieniowe, czyli okres, w ktérym

dozwolone jest spozywanie normal-

nych positkéw; w godzinach postu

mozna przyjmowac jedynie ptyny,

takie jak woda, gorzka herbata

i kawa'2. Odmiany TRF:

e 16/8 (16 godzin postu i 8 godzin
okna zywieniowego);

e 18/6 (18 godzin postu i 6 godzin
okna zywieniowego);

® 20/4 (20 godzin postu i 4 godziny
okna zywieniowego).

ADF (Alternate-Day Fasting)

- dietetyczne podejscie do zywienia,
okreslane jako post naprzemienny,
poniewaz okresy normalnego
odzywiania sie sg przerywane

przez postne dni, dopuszczajace
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przyjmowanie 400-600 kalorii
dziennie. ADF moze by¢ stosowany
w nastepujacych interwatach:
® 5:2 (5 dnijedzeniai 2 dni postu);

® 4:3 (4 dni jedzenia i 3 dni postu)’.

Chociaz taki sposéb zywienia moze

budzi¢ kontrowersje, nie brakuje

dowodow na jego pozytywny

wplyw na organizm.

W jaki sposob post interwatowy

(IF) przyczynia sie

do polepszenia zdrowia?

IF pozwala schudna¢

o Niemal wszystkie badania
poswiecone IF wykazujg, ze

pomaga on
zredukowac tkanke ttuszczowa
0 2,5-9,9% (zaleznie od badania);
o W jednym z badan ochotnicy
z prawidtowym BMI, stosujacy
ADF przez 22 dni, zmniejszyli
$rednio o0 2,5% mase ciafa i zredu-
kowali 0 4% tkanke ttuszczowsa;
» Badani w dni gtodowki
nie przyjmowali zadnych
pokarmow3.

IF moze chroni¢ przed incyden-

tami sercowo-naczyniowymi

e W 2010r. przeprowadzono
badanie na szczurach.




Zwierzeta byly przez 3 miesiace
odzywiane wedtug schematu IF
(grupa badana) lub tradycyjnie
(grupa kontrolna);
Stwierdzono, ze w poréwnaniu
z dietg tradycyjna okresowy
post IF gwarantowat lepsza
kontrole glikemii, a takze ochrone
serca przed stanem zapal-

nym i uszkodzeniem komoérek
w wyniku niedokrwienia®*.

W okresach nieprzyjmowania pokarmu dozwolone jest picie
wody i naparow ziotowych, a takze niestodzonej herbaty i kawy.
Zabronione jest zas spozywanie sokow owocowych i warzywnych,
mieka i jego przetwordw, takich jak kefir i jogurt®

o U kobiet z tej grupy zauwazono
niewielkie zaburzenia metabo-
lizmu glukozy, ktére jednak nie
wystapity u mezczyzn;

o U mezczyzn zaobserwowano

watroby i objawdw zespotu
metabolicznego;

» Wymienionych korzysci nie

zaobserwowano u gryzoni ze
zubozona biota jelitowa, dla-

znaczne zmniejszenie odpowiedzi
komoérek na insuline, do czego nie
doszto u kobiet.

Naukowy podejrzewaja, ze post IF

(zwflaszcza ADF) moze zmniejszac

stres oksydacyjny u zwierzat labora-

toryjnych, jednak przeprowadzone
dotad badania nie daja w tej materii
jednoznacznych wynikéw.

o W jednym z eksperymentéw
okazato sie, ze post naprzemienny
ADF zmniejsza u 8-miesiecznych
myszy ryzyko rozwoju chto-
niaka, jednak podczas innego

tego tez autorzy pracy podej-
rzewaja, ze bakterie jelitowe
odgrywaja w tym przypadku
wazna role3.
Jak widag¢, stosowanie okreso-
wego postu wptywa korzystnie
na organizm, ale czy zawsze i dla
kazdego jest bezpieczne? Wpraw-
dzie z koniecznosci poscili juz nasi
paleolityczni praprzodkowie (czesto
musieli pokona¢ duze odlegtosci,
zanim udato im sie znalez¢ co$
do jedzenia), a wiele religii wska-
zuje okresowy post jako droge do
badania zaobserwowano, ze oczyszczenia ciata i umystu, niemniej
w przypadku 8-tygodniowych zrezygnuj z IF, jesli:
szczuréw, ktére przez 32 tygodnie e jeste$ w cigzy lub karmisz

IF prawdopodobnie wydtuza zycie
e W jednym z badan u 11 ochotni-
kéw (mezczyzn i kobiet), beda-
cych na diecie ADF, zauwazono
zwiekszong ekspresje SIRT1,

enzymu z grupy sirtuin;

» Sirtuiny maja nie tylko zdol-
nos¢ wyciszania genéw powia-
zanych z choroba Parkinsona
i alzheimerem, lecz réwniez
przyczyniaja sie do ekspresji
gendéw dtugowiecznosci;

Fot. nattanan23  Fot. kechn

(e es
Co jes¢ podczas
okna zywieniowego?

Specijalisci ze szpitala Johns

Hopkins Medicine w Baltimore

(USA) rekomenduja, by podczas
stosowania IF odzywiac sie zgodnie

z zaleceniami diety Srodziemnomorskiej,
oczywiscie w przewidzianych oknach
Zywieniowych. Badania potwierdzaja,

karmiono wedtug zasad ADF,

nastapito pogorszenie toleran-

¢ji glukozy i zwiekszenie stresu
oksydacyjnego;

» Specjalisci podejrzewaja, ze
prawdopodobnie nie bez zna-
czenia byt w tym przypadku
wiek zwierzat i ich gatunek?.

dziecko piersia;

przyjmujesz leki obnizajace
poziom glukozy we krwi;

masz ponad 60 lat lub nie masz
skoriczonych jeszcze 18 lat;
cierpisz na zaburzenia
odzywiania’.

Nawet wtedy, gdy jestes osoba

Ze jest to jedna z najzdrowszych diet
w skali Swiata, wigc nie porzucaj
jej, nawet jesli stwierdzisz, ze nie

odpowiada ci zaden z wariantow
Mostu okresowego IF

zdrowa i nie dotyczy cie zadne

z kryteriow wykluczenia, skonsultuj
sie ze swoim lekarzem lub dietety-
kiem, zanim przejdziesz na sposéb
zywienia zgodny z zatozeniami IF.
By¢ moze w twoim przypadku ist-
nieja inne niz wymienione powody,
by z postu okresowego jednak

IF moze korzystnie oddziatywa¢

na mikrobiom jelitowy

o Wstepne badanie na myszach
sugeruje, ze post IF moze wply-

/ wac na mikrobiom, a posrednio

takze na niektdre procesy zacho-

dzace w organizmie.

» U zwierzat zywionych wedtug zrezygnowac.
zasad ADF zaobserwowano
zmiane biatej tkanki thuszczo-
wej w bezowa (podtyp tkanki BIBLIOGRAFIA

tluszczowej brazowej, znanej

ze zdolnosci do spalania kalo-

rii), zmniejszenie masy ciata

i zmiane proporcji miedzy

szczepami bakterii jelitowych;
» Jednoczesnie stwierdzono,

ze u badanych myszy doszto

do zmniejszenia stluszczenia

. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/diety/diety_alternatyw-
ne/193794, dieta-intermittent-fasting-skuteczna-dieta-czy-
-trend-zywieniowy

. https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-
-prevention/intermittent-fasting-what-is-it-and-how-do-
es-it-work

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5959807/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2854256/

. https://mito-med.pl/artykul/jak-stosowac-post-przerywa-
ny-najczestsze-pytania
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Ruszajmy sie, na zlosc rakowi

Badania prowadzone przez amerykanskich naukowcéow jak i kwasy ttuszczowe z tkanki ttuszczowej. Dzieki temu
dowodzg, ze umiarkowana aktywnos¢ fizyczna skutecz- dochodzi do uregulowania metabolizmu cukréw i tusz-
nie zapobiega nowotworom. Wystarczy ¢wiczy¢ czbéw, wiec zmniejsza sie ryzyko powstania nadwagi,
5 godzin tygodniowo, by zmniejszy¢ ryzyko W ktéra powodujac zmiany hormonalne, przyczynia
zachorowania na raka. | nie chodzi tu o trening > - sie do zwiekszenia ryzyka rozwoju nowo-
wyczynowy, ale o umiarkowang aktywnos¢ na 510) ;’ tworow. Ulega tez pobudzeniu i zwieksza
miare naszych mozliwosci: spacer, ptywanie, nor- J \ & sie wytwarzanie limfocytéw, takze tych,

dic walking czy regularne korzystanie z sitowni = &-_-"_;Q\ ktére sa odpowiedzialne za rozpoznawanie
lub uczestnictwo w zajeciach fitnessu. Jak ) i unicestwianie komorek nowotworowych

na wczesnym etapie kancerogenezy. Podczas
¢wiczen limfocyty te wydostaja sie z weztow
chtonnych do krwi i kraza po organizmie niczym
patrol gotowy do natychmiastowej reakcji.
Aktywnos¢ fizyczna zwieksza tez wydzielanie
endorfin, czyli hormondw szczescia. Dzieki nim
po treningu odczuwamy zadowolenie, a nawet
lekka euforie, a to z kolei obniza poziom
powigzanego ze stresem kortyzolu. Pod
jego wptywem dochodzi do nadmiernego
Podczas aktywnosci fizycznej zuzywamy wytwarzania wolnych rodnikéw tlenowych,
rezerwy energetyczne, zarébwno glukoze ktore uszkadzajac DNA, moga doprowadzi¢ do
zmagazynowana w watrobie i miesniach, zapoczatkowania procesu nowotworowego'~.

Wzmacnia, uodparnia i wyszczupla
Por to doskonate warzywo dla oséb ’ ’

pragnacych wzmocni¢ zima odpornos¢
organizmu. Zawiera duze ilosci zelaza

donosza naukowcy z American Cancer Society
(USA), az 6,5% przypadkow raka piersi

u kobiet zwigzane jest z brakiem aktyw-
nosci fizycznej i wywotywanymi przez
to zmianami w organizmie. Podobna
zaleznos¢ obserwuje sie m.in. w odnie-
sieniu do raka zotgdka (16,9%), raka
okreznicy (9,3%), raka nerki (11%) i raka
przetyku (8,1%). W jaki sposdb ¢wiczenia
zapobiegajg nowotworom?

(2,10 mg/100 g), ktére zapobiegajac ane- Kto przyjmuje
mii, dodaje nam sit, ale tez wspiera ukfad - : -
immunologiczny i wspomaga utrzymanie lekii zanledbule
prawidtowej temperatury ciata. Ponadto diete, marnuje
w porze wystepuja zwiazki siarki, dziata-

jace bakteriobdjczo i immunomodulujaco, umiejetnosci
oraz niezbedny w procesie aktywacji bia- lekarza

tych krwinek cynk i podnoszace odpornos¢
witaminy A, Ci E. Por powinien réwniez e
znalez¢ sie na talerzu oséb pragnacych przysfowie chiriskie
zachowac szczuptg sylwetke, poniewaz jest
cennym zroédtem btonnika, ktéry reguluje
przemiane materii, a wspomniane zwigzki
siarki pobudzaja prace przewodu pokar-

mowego. Przy czym 100 g tego warzywa ’ ’
dostarcza jedynie 29 kcal®.
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metra dlugosci ma jelito grube dorostego cztowieka.
Zamieszkuje je ponad 800 gatunkéw réznych bakterii,
odpowiadajgcych miedzy innymi za trawienie i wchtanianie
sktadnikéw odzywczych, odpornosc¢ i samopoczucie
psychiczne. Mozemy zadbac o mikrobiom jelitowy, stosujac

’ zbilansowana diete, bogata w btonnik i naturalne probiotyki®.

ZE SWIATA MEDYCYNY

Klerunek: ksenotransplantacja

Naukowcy z NYU Langone Health (USA)
wszczepili pacjentce nerke pocho-
dzaca od swini. Zabieg miat charakter
eksperymentu, ktérego celem byto
sprawdzenie mozliwosci dokonywania
ksenotransplantacji, czyli przeszcze-
piania chorym organéw obcogatunko-
wych. Swiat nauki wrécit tym samym

- wobec braku dawcéw i trudnosci
technologicznych, jakie napotykaja
tworcy sztucznych narzadéw - do
pomystu zarzuconego z przyczyn
etycznych kilkadziesiat lat temu. Swinie
sg obiektem badan transplantologéw

z kilku powodow. Po pierwsze,
wspotdzielimy z tymi zwie-
rzetami az 94% gendw,

ich organy sa zblizone
wielkoscig do naszych

i funkcjonuja niemal iden-
tycznie jak ludzkie. Nerka
zostata pobrana od

$wini modyfikowanej
genetycznie, dzieki
czemu jej organy

zostaty pozbawione
biatek odpowiedzialnych
za odrzucanie przeszczepow,

a nastepnie pofgczono ja, na podstawie
zgody rodziny, z kilkoma duzymi naczy-
niami krwiono$nymi pacjentki bedacej
w stanie Smierci mézgowej i zakwali-
fikowanej do odtgczenia od aparatury
podtrzymujgcej funkcje zyciowe. Nerka
pozostawata wiec poza jej organizmem
(byta pokryta specjalnym, zabezpiecza-
jacym materiatem). Lekarze obserwo-
wali pacjentke przez 54 godziny. W tym
czasie nerka pracowata bez zaktocen,
a wszystkie parametry krwi okreslajace
stan i wydajnos¢ organu utrzymywaty
sie w normie. Co najwazniejsze, nie
zaobserwowano zadnych symptomoéw
$wiadczacych o odrzuceniu
narzadu. Prowadzacy ekspe-
ryment dr Montgomery,
ktory sam zyje dzieki
transplantacji serca,

wiasnie w kseno-

transplantacjach

upatruje ratunku dla

tysiecy chorych cze-

kajacych na przesz-
czep. Udana préba

z nerka otwiera nowy

rozdziat w transplantologii®.

Pigwa na przeziebienie

Zima tatwo o wychtodzenie i przeziebienie, dlatego warto
siegac po rozgrzewajaca herbate z dodatkiem pigwy.
Jej owoce nie tylko wspomagaja uktad odpornosciowy,
ale dziafaja takze przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo,
wzmacniajg organizm i zmniejszaja stany zapalne, dzieki
- czemu zapobiegajg przeziebieniom oraz wspomagajq
% nas w walce z choroba. A jednoczesnie tagodza objawy
= gastryczne, takie jak nudnosci i wymioty, ktére czesto
towarzysza infekcjom. Wystarczy dodac do goracej her-
- baty kilka plasterkéw suszonej lub kandyzowanej pigwy
(doskonale zastepuje ona cukier)’.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Grozny mikroplastik
Cho¢ wiekszos¢ mikropla-
stiku, ktory przedostaje sie

do naszego organizmu wraz

z pozywieniem, wydalamy

z katem, naukowcy z Arizona
State University (USA) odkryli
obecnos¢ zwigzkéw wchodza-
cych w sktad jego drobinek

w ludzkich organach wewnetrz-
nych, m.in. w ptucach, watro-
bie, sledzionie i nerkach. Moze
to skutkowac uszkodzeniem
tych narzadéw i rozwojem
stanow zapalnych. Szczegélnie
grozny jest rakotworczy bisfe-
nol A (BPA). Stwierdzono tez
wystepowanie mikroplastiku
w ludzkim tozysku. Budujace
go substancje chemiczne zabu-
rzajq dziatanie hormondw, co
moze powodowac poronienia
lub uszkodzenia ptodéw i sta-
nowi zagrozenie dla zdrowia
matki. Do Zzrédel mikroplastiku
W naszym pozywieniu zalicza
sie m.in. wode i ryby, ktére
pobieraja go wraz z pokarmem
Z zanieczyszczonego srodo-
wiska. Dlatego tak wazna jest
segregacja odpadéw, umozli-
wiajaca utylizacje i recykling
plastiku, podobnie jak wybie-
ranie produktéw w opakowa-
niach biodegradowalnych lub
wielokrotnego uzytku. Trwaja
badania nad wykorzystaniem
pewnych gatunkow bakterii do
rozktadania plastiku, podejmo-
wane s3 tez préby stworzenia
degradujacych go enzymoéws.
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTubie stanowig pasjonujacy
materiat, zwtaszcza gdy dotycza kwestii zdrowotnych, czesto wywotujacych spory.
Systematycznie przegladamy webinaria oraz publikacje i badania naukowe, szukajac
informadji o skutecznych terapiach i sposobach zapobiegania

chorobom. Przekazujemy je Wam za posrednictwem

tej rubryki. W tym wydaniu naszego magazynu
przedstawiamy wyniki badan
naukowych dotyczacych ‘
zdrowego zywienia.

Zapraszamy do lektury!

CO BY TU ZJESC...

[ JAKIE SUPLEMENTY EXNE

PRZYIMOWAC:

26 produktow i substancji, ktorym warto przyjrzec si¢ z bliska

NIESTETY NAWET ZROWNOWAZONA DIETA NIE ZAWSZE JEST NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA WYROWNANIE
NIEDOBOROW ZYWIENIOWYCH. CO NAM WTEDY POZOSTAJE? SA DWA ROZWIAZANIA. MOZNA ZWIEKSZYC SPOZYCIE
PEWNYCH PRODUKTOW SPOZYWCZYCH BEDACYCH BOGATYM ZRODLEM SUBSTANCJI, KTORYCH NAM BRAKUJE

W ORGANIZMIE, LUB SIEGNAC PO SUPLEMENTY. W PIERWSZYM PRZYPADKU KURACJA BEDZIE W STU PROCENTACH
NATURALNA, W DRUGIM — NA EFEKTY NIE BEDZIEMY MUSIELI DtUGO CZEKAC.

PRAWDA CZY MIT?

e | ikopen wchfania sie najlepiej wiedy,
gdy przyjmujemy go wraz z ttuszczami

o \Vitaminy z grupy B wspierajg funkcjonowanie
mozgu i serca

e |zotiocyjaniany i witaminy chronig przed
rozwojem nowotworu pecherza

e | izyna tagodzi bole migrenowe, zapobiega
chorobie Alzheimera i wspiera dziafanie
uktadu krgzenia

e (cet kokosowy sprawdza sie jako zabojca bakterii
E.coli, odpowiadajgcych za zatrucia pokarmowe
e Korzen lukrecji poprawia prace zotgdka
i dwunastnicy oraz ogolny metabolizm organizmu
e Kurkumina jako jeden z najsilniejszych
antyoksydantow chroni srodbtonek naczyniowy,
a tym samym caty uktad krazenia
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maja znaczenie dla zdrowia. Sprawdz, po ktére z nich

siegac jak najczesciej, a z ktorych lepiej zrezygnowac.
Lista powstata na podstawie wynikéw badan naukowych
i analiz opracowanych przez niezaleznych amerykanskich
ekspertow w dziedzinie Zywienia, ktorych artykuly publi-
kujemy w kazdym numerze naszego magazynu (zobacz tez:
»Holistic Health” nr 5/2021 i 6/2021, dostepnych w wersji
papierowej i elektronicznej na www.ulubionykiosk.pl)

Surowizna: Zly interes?

Diety bazujace na produktach surowych, na ktére co jakis
czas przychodzi moda, nie sa tak naprawde niczym nowym:
Sylvester Graham, od ktérego nazwiska pochodzi nazwa
bulek grahamek, promowat je 150 lat temu, podobnie jak
dzisiaj robig to niektorzy szefowie kuchni, ksigzki kuchar-
skie, celebryci i strony internetowe. Co do zalet: diety

te zachecaja do spozywania duzych ilo$ci §wiezych warzyw,
owocow, orzechéw i innych produktéw spozywczych,
bogatych w sktadniki odzywcze, btonnik i rézne dobro-
czynne substancje, ale wolnych od ttuszczéw nasyconych,
cholesterolu i sodu. Cho¢ niewiele jest badaf poréwnuja-
cych tzw. diete surowa (witarianiskg) do innych wzorcéw
zywieniowych, ten sposob odzywiania wigze sie z nizszym

Przedstawiamy trzecig cze$¢ listy produktow, ktdre



http://www.ulubionykiosk.pl

Fot.galyafanaseva

poziomem ztego cholesterolu LDL i tréjglicerydow we krwi
oraz z mniejszg masg ciata. W jednym z badan obserwa-
cyjnych wykazano, ze osoby spozywajace wigcej surowych
warzyw krzyzowych niz gotowanych sa w mniejszym stop-
niu zagrozone nowotworem pecherza — prawdopodobnie
dlatego, ze surowe warzywa zachowujg wiecej izotiocyja-
nianéw i witamin. Co do wad: niektére sktadniki odzywcze
i zwigzki roslinne sg mniej dostepne dla organizmu, jesli
pochodzg z produktéw w stanie surowym (do uwolnienia
ich ze $cian komorek roéliny potrzebne jest ciepto). Na przy-
ktad gotowanie marchewki uwalnia dodatkowy beta-karo-
ten, a gotowanie pomidoréw - likopen. Warto tez wiedzie¢,
ze spozywanie niektérych niegotowanych i niepasteryzowa-
nych produktéw grozi zatruciem pokarmowym, ktdre jest
szczegOlnie niebezpieczne dla kobiet w ciazy, matych dzieci,
0s6b w starszym wieku i z obnizong odpornoscig lub cho-
robg przewlekly. Podczas gotowania lub pasteryzacji wysoka
temperatura niszczy drobnoustroje. Osoby bedace na diecie,
w ktérej dominujg surowe produkty, moga mie¢ niedobory
wapnia, zelaza, cynku czy witaminy B12.

Podsumujmy: Surowe owoce i warzywa, a takze orzechy
czy nasiona z pewnoscig sg zdrowe. Nie mozna jednak
zaklada¢, ze ich spozywanie jest sposobem na zapobiegnie-
cie jakiej$ chorobie lub jej wyleczenie, poniewaz brakuje

na to jednoznacznych dowodéw. Poza tym trudno tego
rodzaju diety przestrzegaé przez diuzszy czas, zwlaszcza

ze pozbawia nas ona niektorych z najbardziej odzywczych

i smacznych produktéw, takich jak gotowana fasolka, stod-
kie ziemniaki i wiekszo$¢ pelnych ziaren.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Naukowcy potwierdzili, ze...

Te substancje s niezhedne
dla zdrowia

0Osoby na tzw. diecie surowej, opierajacej sie giownie

na produktach roslinnych — surowych warzywach i owocach
oraz orzechach, nasionach, ziarnach i kietkach, moga
potrzebowac suplementacii niektorymi sktadnikami odzywczymi.
Jednym z nich jest wapi. Pierwiastek ten jest niezbedny

dla zdrowia kosci i do skurczOw mig$ni (w tym mig$nia
sercowego), bierze rowniez udziat w procesach krzepnigcia
krwi, obnizania ci$nienia oraz wytwarzania licznych enzymow.
Kolejny pierwiastek, ktorego niedobory moga wystapi¢ u 0sob
przestrzegajacych zasad diety surowej, to Zelazo. Nasz
organizm potrzebuje go do wytwarzania hemoglobiny, ktora
transportuje tlen z ptuc do wszystkich komorek organizmu,
mioglobiny (biatka zapewniajacego tien migdniom) oraz
nigktorych hormonoéw. Suplementacja zelazem moze by¢ takze
nigzbedna u wegetarian, kobiet w cigzy i nastolatkow, kobiet

z obfitymi miesigczkami, niemowlat (zwfaszcza wezesniakow),
dawcow krwi, pacjentow nowotworowych i 0s6b z zaburzeniami
zotadkowo-jelitowymi lub niewydolnoscig serca. Do objawow
nigdoboru Zelaza naleza: ostabienie, meczliwos¢, brak

energii, zaburzenia Zotadkowo-jelitowe, problemy z pamiecia

i koncentracjg oraz podatno$¢ na infekcje. Istotnym dla
zdrowia skfadnikiem odzywczym jest rowniez beta-karoten.
W przegladzie badan obserwacyjnych z 2016 r. czytamy,

Ze zauwaza sie zwigzek wysokiego poziomu tego
przeciwutleniacza we krwi z matym ryzykiem przedwczesnej
$mierci z dowolnej przyczyny. Wedtug badan zaréwno jedzenie
pomidordw, jak i suplementacja likopenem moze zmniejsza¢
ryzyko rozwoju chor6b sercowo--naczyniowych, a takze
zredukowac stres oksydacyjny, stan zapalny i cisnienie tetnicze
oraz poprawiac funkcje Srodbtonka i metabolizm ttuszczow.
Wykazano rownoczesnie, Ze jego wchianianie jest najwieksze,
gdy przyjmujemy go wraz z tuszczami. (kb)

Zrodta: Calcium: Health benefits, foods, and deficiency
(medicalnewstoday.com); Iron — Consumer (nih.gov); Zhao
L.G. etal., Sci Rep. 2016; 6: 26983; Burton-Freeman B.M.,

Sesso H.D., Adv Nutr. 2014 Sep; 5(5): 457-485
\- J
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Webinarium

Ocet Wiele zalet

Wytwarzany z jablek, zbdz, ziemniakéw, melasy lub wina
znajduje wiele zastosowan - od 62 do 1001, w zalezno-

$ci od tego, na jakiej stronie internetowej to sprawdzimy.
Gléwnym skladnikiem octu (oprécz wody) jest kwas
octowy; plyn ten nie zawiera witamin, a mineraty s3 w nim
obecne w bardzo niewielkiej ilo$ci. Ocet stanowi nieod-
taczny sktadnik soséw do satatek, znany jest réwniez z tego,
ze dzieki kwasnemu odczynowi zabija bakterie w pro-
duktach spozywczych, czyli stanowi doskonaly $rodek
konserwujacy, uzywany do marynowania. Jest on réwniez
porecznym domowym $rodkiem czyszczacym, zdolnym

do rozpuszczania osadoéw z mydta i rdzy oraz usuwania

z odziezy niektorych plam. Mozemy nim czysci¢ lodéwke,
blaty, a nawet ekspres do kawy. Ale czy ocet oczysci nasze
zatoki, zwalczy przeziebienie i zapalenie stawow, pomoze
schudng¢, obnizy¢ cholesterol i cukier we krwi, wspomoze
watrobe, poprawi trawienie, wyleczy tupiez i suchos¢ skory,
zlikwiduje czkawke, usunie toksyny z organizmu i poprawi
nasze zdrowie na dziesigtki innych sposobdw, jak uwazaja
niektérzy? Brakuje na to naukowych dowoddéw, zaledwie
kilka niewielkich badan sugeruje, ze spozywanie octu moze
pomdc w zmniejszeniu skokéw poziomu cukru we krwi.

Podsumujmy: Warto dodawa¢ ocet do potraw i wykorzy-
stywac¢ go jako $rodek czyszczacy, ale nie jest on lekarstwem.
Whasciwosci octu zaleza ponadto od jego rodzaju. Na przy-
ktad ocet kokosowy $wietnie sprawdza si¢ jako zabdjca bak-
terii E.coli, bedacej przyczyna zatru¢ pokarmowych, a ocet
jablkowy pomaga w usuwaniu toksycznych ztogéw jelitowych
i sprzyja osiedlaniu si¢ w jelitach dobroczynnych bakterii.

~
Naukowcy potwierdzili, ze...

Kwas octowy dziata jak antybiotyk

Krople do uszu zawierajace kwas octowy moga bardzo
skutecznie leczy¢ stan zapalny ucha. W pakistaniskim badaniu
sprawdzono, jak takie krople dziafajg u pacjentow z przewleklym
ropnym zapaleniem ucha Srodkowego. Okazaly sig one znacznie
skuteczniejsze niz krople z antybiotykiem (ciprofloksacyna)

— W grupie stosujacej kwas octowy wyzdrowiato 74% pacjentow,
aw grupie korzystajacej z ciprofloksacyny tylko 23%. (kb)
Zrodto: Akhtar A. et al., Gomal Journal of Medical Sciences,
2019 Jul-Sep; 17(3): 90

N J

Lukrecja Lek czy po prostu rodzaj stodyczy?

Lukrecja, nazywa w medycynie ludowej stodkim korze-
niem, od dawna stosowana jest jako dodatek smakowy oraz
ziolowy lek na kaszel, rozstrdj zotadka i inne dolegliwosci.
Zidentyfikowano setki zwigzkéw czynnych wystepujacych
w tej bylinie, migdzy innymi takie, ktore majg wiasciwosci
antyoksydacyjne, antynowotworowe i przeciwwirusowe.
Ale kij ma dwa konice, ot6z gléwny sktadnik lukrecji, glicy-
ryzyna, znana jako stodzik (jest 100 razy stodsza od cukru)
moze zaburza¢ rdwnowage sodowo-wodng w organizmie.
Regularne spozywanie tej substancji w umiarkowanej
ilosci (55-85 g dziennie) prowadzi niekiedy, zwlaszcza
u 0s6b podatnych na dzialanie glicyryzyny, do obnize-
nia poziomu potasu, zatrzymania plynéw w organizmie,
niebezpiecznego wzrostu ci$nienia tetniczego i proble-
mow z sercem. Bardzo duze spozycie glicyryzyny wplywa
ponadto na gospodarke hormonalna - badania potwier-
dzaja, ze obniza ona na przyklad poziom
ify, testosteronu u mezczyzn.
: Korzen lukrecji jest nie tylko surow-
cem do produkcji wloskiego
likieru sambuca, lecz
réwniez cukierkow. Ale
trzeba czytad etykiety!
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Nasz cukierek moze zawiera¢ niewiele naturalnej lukrecji,
moze tez nie zawierac jej wcale, co dotyczy gtéwnie rynku
amerykanskiego. W Europie czesciej sa dostepne auten-
tyczne czarne cukierki lukrecjowe — majg wtedy w skladzie,
wyszczegolnionym na etykiecie, ekstrakt z lukrecji lub spro-
szkowany korzen lukrecji, chociaz ich koncentracja moze
by¢ rézna w zaleznosci od marki. Korzen lukrecji dostepny
jest réwniez jako suplement diety korzystnie wptywajacy
na prawidlowg prace zotadka i dwunastnicy oraz wspoma-
gajacy czynno$ci metaboliczne organizmu i trawienie.
Podsumujmy: Warto siega¢ po cukierki lukrecjowe, ale
nie mozna ich spozywa¢ w nadmiernych ilo$ciach, ponie-
waz — jak wszystkie cukierki — zawierajg one duzo cukru,

a ponadto wystepuje w nich glicyryzyna. Jesli kto$ cierpi
na nadci$nienie tetnicze lub chorobe serca, przyjmuje diu-
retyki lub rozrzedzajaca krew warfaryne, niech lepiej unika
lukrecji. Dotyczy to rowniez kobiet w ciazy i karmigcych
piersig. W przypadku przyjmowania jakichkolwiek lekéw
najlepiej zapytac lekarza lub farmaceutg, czy nie wchodza
one w interakgje z glicyryzyna. Zalecana dawka korzenia
lukrecji wynosi 5-15 graméw dziennie. W celach leczni-
czych mozna przyjmowac suplementy lub przygotowany

w domu wywar. Bez konsultacji z lekarzem nie nalezy
stosowac kuracji dluzej niz szes¢ tygodni.

Cukierki lukrecjowe wabig kolorami, ale w przypadku problemow trawiennych
lepiej siegac po ekstrakt z korzenia lukreciji. Regeneruje on $luzowke zofadka i jelit
oraz hamuje rozwoj bakterii Helicobacter pylori, ktore odpowiadajg za chorobg
wrzodowg oraz nowotwory zotadka i dwunastnicy

Fot. Shirley810
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Jadalne owady Smacznego!
Jesli bedziemy w stanie podej$¢ do sprawy bez obrzydze-
nia, mozemy zacza¢ dostrzega¢ atrakcyjno$¢ spozywania

owadéw (praktyki znanej jako entomofagia). Wiele owadow

zawiera przeciez duzo bialka i dostarcza takich sktadnikéw
odzywczych, jak zelazo, cynk, miedz i potas — wraz ze zdro-
wymi thuszczami i blonnikiem (chityna). Ponadto owady
stanowia pokarm bardziej zréwnowazony ekologicznie niz
mieso i drob, a jego pozyskanie wedtug Organizacji Naro-
déw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO)
wymaga znacznie mniej energii i wody niz konwencjonalny
chéw zwierzat gospodarskich i wiaze sie z mniejszym
wytwarzaniem odpad6w oraz gazéw cieplarnianych.
Szacuje sie, ze okolo dwoch miliardow ludzi na catym
$wiecie, gléwnie w regionach tropikalnych, spozywa owady,
w tym chrzaszcze, gasienice, mréwki, pasikoniki, szaraficze

i $wierszcze. W regionach tropikalnych jadalne gatunki owa-
dow zbierane s3 w $rodowisku naturalnym sezonowo, ale
FAO jako rozwiazanie przysztosciowe promuje zaktadanie
hodowli, bo umozliwitoby to wykarmienie jeszcze wiekszej
rzeszy ludzi przy niewielkich nakladach. Minusem takiego
sposobu zywienia jest to, Ze niektére owady akumuluja
toksyny ze $rodowiska, a obecnie niewiele jest w skali §wiata
regulacji prawnych odnosnie do zbierania, hodowli i sprze-
dazy owadéw. Niemniej niektore firmy dysponuja dokumen-
tacja zaswiadczajaca, ze oferowane przez nie owady i pro-
dukty na bazie owadéw nie zawieraja bakterii, drozdzakéw,
plesni, metali ciezkich ani innych zanieczyszczen.

Jak smakuja owady? Czasem jak kurczak (oczywiscie!), ale
maja tez smak orzechowy i gorzki, bywaja poréwnywane
do maslanego popcornu, solonych bananéw, migsa kra-
béw, jaj, niedosmazonego boczku i sera gorgonzola. Czesto
po prostu przyjmuja smak dodanych do nich przypraw.
Podsumujmy: W Azji, Afryce i Ameryce Lacinskiej owady
uchodzg za przysmak, osiggajac wysokie ceny - takie jak
wolowina. U nas mozna je kupi¢ w niektérych sklepach inter-
netowych - zywe, mrozone lub gotowe do spozycia. Mieli sie
je réwniez na proszek (robi si¢ z niego takze pasty), doda-
wany do innych produktéw spozywczych, takich jak batony
energetyzujace (zawieraja np. make ze $wierszczy).

0 by tu zjesc... I.jakie
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Kefir Wigcej niz jogurt

Kefir to mleczny produkt fermentowany pochodzacy z Kau-
kazu. Jego zwolennicy nazywaja go ,cudownym mlekiem”
ze wzgledu na przypisywane mu dziatanie zdrowotne.
Tradycyjnie kefir wytwarza sie, jak wiadomo, fermentu-

jac mleko przy uzyciu tzw. ziaren kefirowych — mieszanki
bakterii i drozdzy o galaretowatej strukturze. Otrzymany
produkt jest bardziej kwaskowy niz jogurt, ale moze

by¢ réwniez lekko alkoholowy i gazowany, w zaleznosci

od czasu i techniki fermentacji. Ze wzgledu na koniecznosé¢
standaryzacji produktéw wiekszos¢ kefiréw dostepnych

w sprzedazy jest wytwarzana z zastosowaniem sproszko-
wanych kultur drobnoustrojéw zamiast ziaren (jogurt jest
natomiast fermentowany za pomoca réznych szczepow
bakterii, ale bez drozdzy).

Podobnie jak jogurt, kefir zawiera bakterie probiotyczne,
ktore moga zmniejsza¢ biegunke wywotang antybiotyko-
terapig i pomaga¢ w przypadku wielu innych probleméw
jelitowych. Zawiera on wiecej szczepdw bakterii niz jogurt,

a ponadto wystepuja w nim drozdze, dlatego uwaza sie,

ze korzysci wynikajace z jego spozywania sg wigksze niz

w przypadku jogurtu. Jednak brakuje wiarygodnych dowo-
dow, ktdre potwierdzatyby te przewage kefiru nad jogurtem.
Podsumujmy: Kefir to odzywczy napoj, bogaty w biatko,
wapn i inne sktadniki mineralne, ale cudéw nie czyni.
Niemniej pewne jest to, Ze stanowi on zrédlo cennych dla
zdrowia bakterii probiotycznych, ktorym przypisuje sie dzisiaj
na podstawie badan naukowych wiele istotnych funkeji
pozwalajacych zachowa¢ homeostaze organizmu. Dotyczy

to zreszta wszystkich produktéw probiotycznych, w tym
jogurtu. By zmniejszy¢ liczbe przyjmowanych kalorii, wybie-
rajcie produkty niskotluszczowe lub bezttuszczowe. Dostepny
jest rowniez kefir z mleka sojowego. Tradycyjny kefir nie jest
stodki, ale moze zawiera¢ dodany cukier (sprawdzajcie ety-
kiety!) i owoce (lub dodatki o smaku owocéw).

Chityna spozywcza nie ulega strawieniu, ale wptywa korzystnie
na prace przewodu pokarmowego — dziata jak btonnik.
Suplementy diety zawierajg zazwyczaj chitosan (chitozan), ktory
jest zmodyfikowang forma chityny, o duzej bioprzyswajalnosci
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Quinoa: Dlaczego tak jg lubimy

Inkowie nazywali ja ,matka wszystkich zbdz” i uwa-
zali za roéling $wieta. Quinoa (wymawiaj: kinta),
czyli komosa ryzowa, uprawiana jest od ponad

5 tys. lat w Andach, gdzie jej ziarna sg cenione

jako Zrédto wysokiej jakosci biatka. Liczacymi sie
producentami komosy ryzowej sa Boliwia i Peru,
gdzie uprawiana jest w wiekszosci przez drobnych
rolnikéw. Niewielka jej ilo$¢ uprawia sie réwniez

w Gorach Skalistych w stanie Kolorado, gdzie
warunki klimatyczne sg podobne do panujacych

w Andach, a takze w Indiach i Europie.

Podobnie jak gryka i amarantus komosa ryzowa nie
jest zbozem, cho¢ je przypomina i w podobny sposéb
wykorzystuje sie¢ ja jako produkt spozywczy. Roslina
ta jest spokrewniona raczej z warzywami liscia-
stymi, takimi jak burak lisciowy czy szpinak. Istnieje
ponad 120 jej odmian w wielu réznych kolorach.
Najpopularniejsza jest quinoa bladozétta (zwana
bialag komosg ryzowa lub po prostu komosg ryzows),
jednak to quinoa czerwona zawiera znacznie wiecej
polifenoli i ma silniejsze dzialanie antyoksydacyjne.
W odréznieniu od wiekszosci zbdz quinoa jest
bogata w lizyne i inne aminokwasy, ktore potrzebne
sa do syntezy wielu bialek w organizmie. Komosa
ryzowa zawiera rowniez witaminy z grupy B, wita-
mine E, zelazo, magnez, potas, cynk i blonnik.

Samo ziarno komosy ryzowej po ugotowaniu jest
miekkie i kremowe, o orzechowym posmaku. Jako
ze pokryte jest naturalnie gorzkimi zwigzkami
(saponinami, ktdre stanowig ochrone przed roslino-
zercami i owadami), nalezy je przed gotowaniem
przemy¢. Nawet jesli na opakowaniu napisano,

ze ziarna zostaly umyte, dobrze bedzie je przeptukad,
by pozby¢ sie resztek goryczy.

Podsumujmy: Organizacja Narodéw Zjednoczo-
nych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) promuje
komosg ryzowa ze wzgledu na jej profil odzywczy

i mozliwo$¢ zwigkszenia bezpieczenstwa zywno-
$ciowego na $wiecie. Nadaje si¢ ona do jedzenia
jako dodatek do potraw (wymiennie z ryzem czy
kaszami) lub jako danie gléwne, z dowolnymi
dodatkami. Platki z komosy ryzowej mozna goto-
wac podobnie jak owsianke, a otrzymywang z niej
make wykorzystywa¢ do robienia muffinek i innych
wypiekéw. Kupowanie komosy ryzowej oznaczonej
etykieta ,,sprawiedliwy handel” wspiera drobnych
rolnikéw w Ameryce Poludniowej czy Indiach (od
ktorych skupuje sie komose po uczciwych cenach
rynkowych) oraz zréwnowazone praktyki srodo-
wiskowe. Mniej znana, ale réwniez warta wypro-
bowania jest o polowe drobniejsza kuzynka quinoi
- kaniwa, ktéra, nawiasem méwiac, nie wymaga
plukania przed gotowaniem, poniewaz nie zawiera
gorzkich zwigzkéw. B
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Naukowcy potwierdzili, ze...

Lizyna, cynk i witaminy z grupy B
kompleksowo chronia zdrowie

Komosa ryzowa jest skarbnica cennych skfadnikow odzywczych.

Zawarta w niej lizyna jest aminokwasem o szerokim spektrum dziatania.

Wedtug przegladu badan z 2011 r. przyjmowanie lizyny moze:

» zapobiega¢ nawrotom opryszczki, powodowanej przez wirus HSV
(skrot od Herpes simplex virus), a takze fagodzi¢ jej objawy;

» poprawiac stan tkanki kostnej;

» dziata¢ przeciwlgkowo;

» fagodzic bole migrenowe;

» zapobiegac chorobie Alzheimera;

» zapobiega¢ wypadaniu wiosow (dzigki poprawie absorpcji
niektorych pierwiastkow, w tym zelaza i cynku);

» pomagac w leczeniu nowotworéw (wspomaga fototerapig);

» wspiera¢ zdrowie ukfadu krazenia;

» pomagac w zachowaniu mfodego wygladu (jest niezbedna
do wytwarzania kolagenu).

Wystepujgce w komosie ryzowej witaminy z grupy B s3 niezbedne

dla zdrowia, poniewaz wspierajg funkcjonowania narzadow, takich jak

m0zg i serce, a takze metabolizowanie ttuszczow i lekow, prawidtowe

dziafanie uktadu nerwowego, uktadu pokarmowego oraz uktadu

odpornosciowego, zdrowie skory, wtosow i paznokci. Uczestnicza tez

w wytwarzaniu czerwonych krwinek, a ponadto zapobiegajg anemii.

Suplementacja witaminami z grupy B:

» zmnigjsza czestotliwos¢ atakow migreny;

» pomaga 0sobom z zaburzeniami lekowymi i zaburzeniami nastroju;

» przyspiesza gojenie sie ran;

» tagodzi objawy zespotu napigcia przedmiesiaczkowego.

Quinoa jest rowniez jednym z najbogatszych zradef cynku, ktory

wykazuje wiele wiasciwosci zdrowotnych:

» Wzmacniania odpornosc;

» zmniejsza ryzyko przedwczesnego porodu;

» WSpiera procesy wzrostu w dziecinstwie;

» reguluje poziom cukru we krwi;

» spowalnia postep degeneracji plamki zottej;

» tagodzi objawy tradziku;

» poprawia lipidogram. (kb)

Zrodta: Singh M. et al., Int J Res Pharm Sci. 2011; 2(4): 637-642;

Vitamin B complex: Benefits, uses, side effects, risks, and dosage

(medicalnewstoday.com); What Are the Potential Benefits of Zinc

Supplements? Everyday Health
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POSTAW NNA JAKOSC ZYCIA!

W ciggu 100 lat przecietna dtugos¢ zycia cztowieka wydtuzyta sie

az o 30 lat i tym samym, jak twierdza naukowcy, osiggneliSmy w tym
zakresie ewolucyjny cel. Nasze wysitki powinny sie teraz skupic

na tym, by ten czas przezyc¢ w jak najlepszym zdrowiu.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

medycyny, dzigki ktéremu zapanowaliémy nad rozprze-

strzenianiem si¢ chordb, w tym zbierajacych najwigksze
zniwo chordb zakaznych, a takze mozemy skutecznie leczy¢
choroby przewlekte i dokonywa¢ skomplikowanych operacji.
Jak donosza naukowcy z University of Illinois (USA), kluczowa
byta takze mozliwos¢ zwiekszenia higieny osobistej. Dzigki
postepowi i gwattownemu skokowi cywilizacyjnemu, jaki
dokonat si¢ w minionym wieku, mnéstwo ludzi zyskalo dostep
do biezgcej wody, toalet i srodkéw higienicznych. Uprze-

X mystowienie produkcji zywnosci takze wplyneto

na wydluzenie naszego zycia. Zdaniem amery-
an

N a wydluzenie ludzkiego zycia wplynat niewatpliwie rozwoj

kanskich naukowcéw osiagniecie jego diugosci
(tzw. lifespanu) na $rednim poziomie 75 lat
wyczerpuje biologiczne mozliwosci naszego orga-
. nizmu i dalsze dzialania w tym zakresie nie maja
uzasadnienia. Dlatego naszym celem, wspieranym
przez nowoczesng medycyne klasyczng i naturalng,
powinien by¢ teraz healthspan, czyli zycie w zdro-
wiu i dobrej kondycji psychicznej oraz odsunig-
cie jak najdalej w czasie wszelkich probleméw
zdrowotnych zwigzanych z wiekiem. Co musimy
wiedzie¢ o naszym organizmie i jak postepowac,
by nam sie to udato'?

Genetyczny zegar

mozna cofngc

Zdaniem wielu naukowcow dtu-
go$¢ zycia zapisana jest w genach.
To one, sterujgc metabolizmem
organizmu, majg wplyw na to,
w jakim tempie si¢ starzejemy
ijak szybko wystapia u nas zwia-
zane z tym procesem choroby.
A gdyby$my tak mogli ingerowaé
w geny i tym samym nie tylko wydtu-
zy¢ swoje zycie, ale takze poprawi¢ jego
jako$¢? Pierwszy krok w tym kierunku
wykonat ponad 30 lat temu Amerykanski

)
-
&
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Instytut Zdrowia (NIH), zapoczatkowujac migedzynarodowe
badania, ktérych celem byto dokladne poznanie i opisanie
ludzkiego genomu, czyli kompletnej informacji genetycz-
nej zawartej w jadrze komérkowym. Sekwencjonowanie
ludzkiego genomu zakonczono w 2003 roku wraz z oglosze-
niem, iz naukowcom udalo si¢ opisa¢ 99% gendéw czlowieka
z dokladnoscig 99,99%. Od tamtej pory wysitki naukowcow
koncentruja si¢ na wykorzystaniu tej wiedzy i rozwijaniu
technik manipulacji genami, abysmy mogli wyrwa¢ naturze
tajemnice wiecznej mtodoéci i zdrowia. I catkiem sporo
udalo si¢ nam juz w tej dziedzinie osiggnac, a o dziataniu
genow wiemy coraz wiece;j.

Dlugo$¢ nici DNA, znajdujacej sie w ludzkiej komorce,

to dwa metry. Aby mogla si¢ ona zmiesci¢ w mikrosko-
pijnym jadrze komérkowym, ulegla nie tylko spiralnemu
skreceniu, ale i uorganizowaniu w forme chromosomow.
Maja one ksztalt zblizony do litery X (u mezczyzn jeden

z chromosoméw ma ksztalt litery Y), a w kazdej komoérce
naszego ciala jest ich 46. Ni¢ DNA zawiera wszystkie infor-
macje o budowie i funkcjonowaniu naszego ciata, dlatego
podlega szczegélnej ochronie. Newralgicznym momentem
w zyciu kazdej komorKki jest jej podzial, ktéry poprzedza
skopiowanie catej nici DNA, aby nowo powstata komadrka
mogla otrzymac¢ komplet materiatu genetycznego, i kazdo-
razowe przepisywanie DNA na RNA w celu wytworzenia
okreslonych biatek?.

. |
s
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Healthspan w sposob naturalny przyczynia
sig do stopniowego wydtuzania lifespanu,
dlatego naukowcy wyrazaja nadzieje, ze juz

za kilka lat liczba seniordw cieszacych sie

dobrym zdrowiem, zaréwno fizycznym, jak

i psychicznym, wzro$nie. 0 jako$¢ swojego
zycia warto zadbac juz w mtodosci!

Straznicy genow
Nagroda Nobla z medycyny trafita w 2009 roku do trzech
amerykanskich naukowcéw, ktérzy odkryli, ze kazda
komoérka ma swego rodzaju licznik podzialéw — moze si¢
ona podzieli¢ okreslong liczbe razy, po czym umiera w pro-
cesie apoptozy, czyli programowanej $mierci komdrkowe;j.
Role tego licznika pelnig zakonczenia chromosomoéw,
zwane telomerami - po kazdym podziale komdrki ule-
gaja one skrdceniu. Noblisci odkryli réwniez, ze telomery
chronig material genetyczny przed uszkodzeniem podczas
podziatu komoérki i ze nasz organizm, dzieki specjalnemu
enzymowi, telomerazie, moze odbudowywa¢ skrécone telo-
mery, wydluzajac tym samym dlugos¢ zycia komorek.
Jakie znaczenie mialo to odkrycie? Otéz zrozumieli$my,
ze wiele choréb zwigzanych z wiekiem, a takze postepujace
REKLAMA
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pogorszenie samopoczucia i starzenie si¢ samo w sobie,

ma zwigzek z procesami genetycznymi. W kodzie genetycz-
nym starzejacych si¢ komorek pojawiaja si¢ bowiem bledy,
bedace konsekwencja m.in. skracania sie stabilizujacych
genom telomerdw, ktdre z kolei skutkuja zaburzeniami meta-
bolicznymi, a czasem nawet przedwczesna $miercig komorki.
Co gorsza, moga one takze przyczynic si¢ do wzbudzenia
procesu nowotworowego. Kolejne badania wykazaly, ze nie
jeste$my jednak niewolnikami naszej genetyki — mozemy
cofng¢ zegar genetyczny i wydluzy¢ zycie komorek, zwiek-
szajac aktywnos¢ odbudowujacej telomery telomerazy.

W 2019 roku greccy naukowcy, we wspolpracy z osrodkami
naukowymi w Rumunii i Rosji, przeprowadzili ekspery-
ment, ktérego celem bylto odkrycie czynnikéw zwieksza-
jacych aktywnos¢ telomerazy. Okazalo sie, ze sposrod ziot
najlepiej sprawdzila si¢ wakrotka azjatycka, znana medy-
cynie dalekowschodniej pod nazwa gotu kola, i traganek
bloniasty, dzigki zawartemu w nim cykloastragenolowi.
Wzrost aktywno$ci telomerazy zaobserwowano réwniez

po poddaniu komoérek dziataniu kwasu oleanowego. Co cie-
kawe, w toku eksperymentu sprawdzono réwniez wplyw
specjalnie przygotowanej odzywki, ktora zawierala kom-
pozycje witamin (C, E, A, K2, D3 i witaminy z grupy B),
mikroelementéw (magnez, potas, cynk, mangan, fosfor,
chrom, miedz, selen, molibden) i aminokwaséw. Oka-

zalo sig, ze i ona powodowatla znaczny wzrost aktywnosci
telomerazy, przy czym naukowcy zwrdcili uwage na fakt,

iz pojedyncze skladniki nie dzialaly tak skutecznie, jak
odzywka. A ze jej skladniki to tak naprawde elementy zdro-
wej diety, wysnuto wniosek, ze zbilansowana dieta wplywa
w sposob decydujacy na aktywnos¢ telomerazy, a co za tym
idzie, moze skutecznie wspomaga¢ organizm i wydtuzaé
zycie oraz odsuna¢ w czasie choroby przewlekle i zwigzane
z podesztym wiekiem’.

Hamulec procesu starzenia sig

Jak juz wiemy, organizm w sposdb szczegdlny chroni mate-
rial genetyczny jadra komérkowego przed przypadkowym
uszkodzeniem i mutacja. Dlatego, cho¢ to wlasnie DNA
zawiera wszystkie informacje, ktore sa niezbedne do wytwa-
rzania potrzebnych komorce substancji, i instrukcje funkcjo-
nowania organizmu, komoérki nie korzystajg z niego bezpo-
$rednio. Za kazdym razem, gdy istnieje potrzeba siegniecia
po geny, zostajg one przepisane na ni¢ RNA i dopiero w tej
formie genetyczny zapis trafia do odpowiednich organelli

w cytoplazmie komdrki, gdzie dochodzi do jego odczytania.
Dostepne obecnie technologie, nawet te najnowocze$niejsze,
stwarzajg tymczasem niewielkie mozliwosci ingerowania

w genom jadra komérkowego. O wiele fatwiej jest nam ste-
rowaé procesami przepisywania informacji z DNA na RNA
oraz procesami ich odczytywania. I nie sa potrzebne tu wcale
skomplikowane narzedzia molekularne - wycisza¢ i aktywo-
wac geny, a tym samym wplywac nie tylko na wydtuzenie
zycia, ale i na jego jako$¢, mozemy dzieki... diecie.

Natura wyposazyla nas bowiem w sirtuiny, czyli biatka
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[ Sposobem na pobudzenie wytwarzania sirtuin,
biatek aktywujacych tzw. geny dtugowiecznosci,
jest ograniczenie spozycia kalorii 0 30-50%
w stosunku do zapotrzebowania dobowego,
a takze sigganie po roslinne polifenole,

\_ np. resweratrol i kurkumineg )

enzymatyczne obecne w jadrze komérkowym, cytoplazmie
i wytwarzajacych energie mitochondriach. Ich zadaniem
jest kontrola ekspresji genéw (czyli niejako decydowanie

o tym, ktére zostang odczytane, a ktére nalezy wyciszy¢),
uruchamianie mechanizméw naprawczych genomu,
modyfikacja wytwarzanych przez komorki biatek i regulacja
proceséw metabolicznych. Co wazne, sirtuiny kontrolujg
takze proces apoptozy, czyli programowanej §mierci, ktory
uruchamiany jest wtedy, gdy komérka nie moze juz pelni¢
swojej funkcji, np. wskutek mutacji genetycznej, uszko-
dzenia czy zestarzenia si¢. To takze one chronig nas przed
chorobami cywilizacyjnymi (zaburzenia metaboliczne,
cukrzyca, choroby neurodegeneracyjne i ukfadu krazenia),
a tym samym pomagajg zachowac zdrowie i sprawnos¢

do pdinej staro$ci — maja zdolnos¢ aktywowania tzw.
genow dlugowiecznosci, ktdre odpowiadaja za wytwarza-
nie biatek FOXO, kontrolujacych, podobnie jak sirtuiny,
podzial i réznicowanie komérek, ich cykl zyciowy i procesy
naprawcze oraz apoptoze. Bialka te s3 jednym z gléwnych
narzedzi utrzymania homeostazy, czyli zdrowej réwnowagi
w organizmie. Zatem ich prawidlowe funkcjonowanie jest
kluczem do healthspanu. Jak zatem sprawic, by w organi-
zmie nie zabraklo sirtuin?

Trzeba wlaczy¢ do diety skladniki, ktére zwigkszajg ich
wytwarzanie. Wedlug naukowcéw z uniwersytetu w Surrey
(Wielka Brytania), ktorzy stworzyli i opisali diete SIRT,
majaca na celu wlasnie stymulacje wytwarzania sirtuin,
wystarczy jedynie dokona¢ kilku zmian w jadlospisie i wia-
czy¢ do niego konkretne produkty, w tym warzywa (kapary,
jarmuz, pietruszka, rukola, cykoria, czerwona cebula,

Fot. DanaTentis
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Niektore substancje, takie jak pirolochinolinochinon, antyoksydant chronigcy mitochondria
i uczestniczacy w ich biogenezie, przyczyniaja sie tez do aktywacii sirtuin

soja, seler naciowy), owoce (truskawki, boréwki, ciemne
winogrona, daktyle), ziota i przyprawy (lubczyk, kurkuma),
kasze gryczang, gorzka czekolade, oliwe, orzechy wloskie,
kakao, kawe, zielong herbate i czerwone wino*>.

Skuteczna ochrona

Nasz genom ma poteznego wroga, ktéry codziennie atakuje
m.in. wiagnie DNA komoérek. To wolne rodniki tlenowe.

Te aktywne formy tlenu powstaja w komérkach naszego
ciala w sposdb naturalny, w mitochondriach, podczas
wytwarzania energii. Majg niesparowany elektron, ktory
usilnie dazac do réwnowagi energetycznej, probuje przyta-
czac si¢ do czasteczek bialek lub lipidow. Jesli mu sie to uda,
taka czgsteczka ulega uszkodzeniu i nie moze juz pelni¢
swojej funkcji w komorce.

Na celowniku wolnych rodnikéw tlenowych sg réwniez kwasy
nukleinowe tworzace nici DNA i RNA. Uszkodzenie tych
struktur prowadzi do mutacji, ktdre z kolei zaburzaja metabo-
lizm komérki, co moze przyspieszac jej starzenie sie i apoptozg,
a takze skutkowa¢ zainicjowaniem procesu nowotworowego.

O ile z fizjologiczng liczba wolnych rodnikéw organizm
radzi sobie doskonale, o tyle ich nadmierne powstawanie
wprowadza komoérke w stan tzw. stresu oksydacyjnego.

Wzrasta wtedy znacznie ryzyko uszkodzenia genomu,
a tym samym pogorszenia zdrowia i skrdcenia Zycia.
Niestety nielatwo wyeliminowac¢ czynniki powodujace
stres oksydacyjny. Najczesciej jest to bowiem przewlekly
stres, z ktérym trudno si¢ upora¢. Ponadto do zwigkszenia
wytwarzania wolnych rodnikéw przyczynia sie zta dieta,
a w szczegdlnosci zawarte w zywnos$ci wysokoprzetworzo-
nej sztuczne barwniki, konserwanty i polepszacze smaku,
oraz wszechobecna chemia, w tym metale ci¢zkie, ktore
przedostaja si¢ do naszego ciata wraz z zanieczyszczonym
pokarmem, wodg i powietrzem.
Mozemy jednak wspomoc organizm w walce z wolnymi
rodnikami tlenowymi. Wystarczy wprowadzi¢ do diety
antyoksydanty, czyli naturalne sktadniki, ktére eliminuja
je z organizmu lub stuza do wytwarzania wewnatrz-
komorkowych antyoksydantéw. Naleza do nich: wita-
mina A (podroby, ryby, jaja, nabial), witamina C (papryka,
porzeczki, owoce dzikiej rozy, jarmuz) i witamina E (oleje
roélinne, pestki, orzechy), oraz mikroelementy, takie jak
selen (ryz, jaja, ryby morskie) i mangan (orzechy, cie-
cierzyca, kasze). W walce z aktywnymi formami tlenu
wspomac nas mogga takze algi spirulina (Spirulina platen-
sis), ktére dodatkowo doskonale usuwaja metale cigzkie
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z organizmu, i zeaksantyna (fiotek tréjbarwny, pomidory,
kukurydza, brokuty, brukselka) oraz glutation (szpinak,
awokado, kurkuma, cebula, czosnek)®.

Sekret miodogci thwi w komorkach

Cho¢ proces apoptozy, wspomniany juz w odniesieniu

do dzialania telomerazy i sirtuin, prowadzi do usmiercenia
komorki, nie jest szkodliwy dla organizmu i stanowi natu-
ralny mechanizm chronigcy nas przed chorobami. Dzieki
badaniom amerykanskich naukowcéw z Mayo Clinic,
opublikowanym w 2019 roku, wiemy jednak, ze nie zawsze
przebiega on prawidtowo. O co chodzi?

Mimo ze jeste§my wyposazeni w wiele skomplikowanych
mechanizméw ochronnych, ktére zapobiegaja powstawaniu
bledéw w DNA, zaden z nich nie jest doskonaly i takie bledy
jednak powstaja. Ich liczba narasta, poniewaz zdolnosci
naprawcze organizmu ulegajg ostabieniu wraz z wiekiem.

A wtedy kazdy ,,przeoczony”, nawet niewielki btad pociaga
za sobg kolejne, az komorka traci zdolno$¢ do prawidto-
wego funkcjonowania, czego nastepstwem jest uposledzenie
dziatania tkanek. Co gorsza, komérka ta moze zamienic si¢
W nowotworows i stanowi¢ zagrozenie dla calego organi-
zmu, wiec inicjuje on apoptoze, a uSémiercong komorke
zastepuje nowa, zdrowa. Amerykanscy naukowcy wykazali,
ze takie nieprawidlowe komorki zamiast umrze¢, zamieniajg
sie czasem w tzw. komorki zombie i gromadza si¢ w orga-
nizmie, w réznych tkankach, czego nastepstwem sa liczne
dolegliwoéci i dysfunkcje narzagdéw wewnetrznych.

Aby odkry¢ mechanizm dziatania komérek zombie,
naukowcy wszczepili je mtodym myszom. Wkrétce

po zabiegu stan zwierzat zaczal sie pogarszac i wykazywaly
one objawy charakterystyczne dla mysich senioréw: byty
ostabione, gorzej chwytaly przedmioty, mialy trudnosci

z poruszaniem si¢ i przedwczes$nie umieraly. Przyczyna bylo
nie tyle samo wystepowanie w ich ciele komoérek zombie,
ile wptyw, jaki mialy one na sasiednie zdrowe komérki.
Wskutek dziatania enzyméw i czynnikéw prozapalnych,
wydzielanych przez komorki zombie, ulegaly one bowiem
uszkodzeniu, a tym samym narzady, w ktérych si¢ znajdo-
waly, nie mogty pracowa¢ prawidtowo.

Myszy uratowal stosowany w leczeniu biataczki desatynib,
lek o dziataniu senolitycznym, czyli wybidrczo niszczacy
tylko komérki zombie. Po jego podaniu zwierzeta odzyski-
waly sprawnos$¢ (fizyczng i psychiczng), niezaleznie od tego,
jak wielkie spustoszenie w ich organizmie zdazyly zrobi¢
komorki zombie. Jednak podawanie ludziom w celu wydtu-
zenia lifespanu i poprawy zdrowia jakiegokolwiek leku

na chorobe, ktéra u nich nie wystepuje, nie jest mozliwe

z uwagi na skutki uboczne takiej terapii. Dlatego naukowcy
poszukiwali naturalnych senolitykéw, ktdre mozna byloby
bez zadnego ryzyka stosowac¢ profilaktycznie. Okazalo sig,

Przerwanie ciagtosci Srodbtonka prowadzi do powstawania obrzekow, stanu zapalnego i skrzeplin,
ktore sq przyczyna udaréw, zatorowosci ptucnej i zawatow
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Senolityki to substancje bioaktywne
niszczace komorki zombie, ktore wywotuja
stany zapalne prowadzace do rozwoju
chordh. Co wazne, senolityki nie wykazujg
szkodliwego wptyw na zdrowe komorki

-

ze podobne do desatynibu dziatanie wykazuje roslinny
flawonoid - kwercetyna, wystepujaca w owocach (aronia,
wisnie, czarna porzeczka, jagody, boréwki, §liwki, jablka,
cytrusy) i warzywach (brokuly, cebula, papryka, brukselka,
szpinak, czerwona kapusta), a takze teaflawiny, polifenole
obecne w czarnej herbacie, i fitesyna (jablaka, cebula)’.

Ukdad krwionogny wymaga wsparcia

Niestety dopoki nie wystapia niepokojace objawy powigza-
nych z nim choréb, jest na 0ogét zaniedbywany. Tymczasem
statystyki sg niepokojace. W 2020 roku na choroby serca
zmarto ponad 200 tys. Polakéw, a réwnie duzej liczby oséb
dotyczy wysokie ryzyko choroby i $§mierci z powodu niewy-
dolnosci uktadu krazenia. Co istotne, w grupie wysokiego
ryzyka znajduje si¢ coraz wiecej ludzi mlodych, przed

50. rokiem Zycia, za co najczesciej odpowiadajg takie czyn-
niki jak siedzacy tryb zycia i niewtasciwa dieta. Wielu z nich
nie zdaje sobie sprawy z zagrozenia, poniewaz nie wykonuje
badan kontrolnych. W konsekwencji niewydolno$¢ uktadu
krazenia jest najczestsza (ponad 50%) przyczyna utraty
sprawnosci, hospitalizacji i przedwczesnej $mierci Polakow.
Warto zatem zadbac o serce i krazenie, by nie tylko wydtu-
zy¢ swoje zycia, ale takze poprawi¢ jego jako$¢®.

Cholesterol w normie

Najczgstszg przyczyng choréb uktadu krazenia jest hiperchole-
sterolemia. Poziom cholesterolu catkowitego powyzej 190 mg/dl
stwierdza sie juz u 18 mln Polakéw, a to ponad polowa popu-
lacji naszego kraju. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy z ist-
nienia choroby, ktdra po cichu i podst¢pnie niszczy naczynia
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krwionosne i obcigza serce. Co mozemy zatem zrobic¢?

Przede wszystkim nalezy regularnie bada¢ poziom lipidéw
we krwi i konsultowa¢ wyniki z lekarzem, a jesli to konieczne,
przyjmowac statyny, czyli leki obnizajace poziom choleste-
rolu. Profilaktycznie i w poczatkowej fazie choroby mozna
za zgoda lekarza stosowac §rodki naturalne, do ktérych
nalezg fitosterole. Wystepuja one w nasionach i wytlaczanych
z nich olejach, a najwigksze znaczenie dla naszego zdrowia
majg: kampesterol, stigmasterol i beta-sitosterol. Dzialanie
fitosteroli polega na tym, ze wchlaniajg si¢ one szybciej niz
cholesterol i uniemozliwiajg absorpcje tego lipidu komérkom
nablonka jelitowego, a wtedy zostaje on wydalony z orga-
nizmu wraz z kalem. Co wazne, sg one skuteczne jedynie

w odpowiednim stezeniu, ktdrego osiggniecie nawet przy
doskonale zbilansowanej diecie jest w zasadzie niemozliwe.
Dlatego poza suplementami diety zawierajacymi fitosterole
stworzono takze tzw. zywno$¢ funkcjonalng, wzbogacong

w fitosterole (masto, margaryna, sery). Wlaczajac ja do jadto-
spisu, mozemy obnizy¢ poziom cholesterolu nawet o 10-45%,
ale efekt ten jest widoczny dopiero po mniej wiecej miesigcu
i nie udaje sie go osiagnac bez jednoczesnego stosowania
diety opierajacej sie na warzywach i owocach. Warto réw-
niez zmieni¢ tryb zycia i zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczna,

co nie tylko obniza poziom cholesterolu we krwi i korzystnie
wplywa na prace ukladu krazenia, ale takze przyczynia si¢

do ogdlnej poprawy metabolizmu®.

Postaw na jakos¢ zycia!

Zdrowy Srodbtonek

Istotna przyczyna klopotéw z ukltadem krazenia sg nieko-
rzystne zmiany zachodzace w naczyniach krwionosnych,
prowadzace do miazdzycy i zaburzen w przeptywie krwi.
Niezaleznie od ich umiejscowienia wszystkie zaczynaja si¢
od jednego - uszkodzenia komoérek $rédbtonka.

Naukowcy opisuja srédbtonek jako narzad rozproszony,
pojedyncza warstwe komoérek wyscielajacych wszystkie
naczynia krwionosne, od gtéwnych zy! i tetnic po mikrosko-
pijne naczynia wlosowate. To wla$nie komoérki srédblonka
majg bezposredni kontakt z krwig i uczestnicza w przekazy-
waniu substancji odzywczych i tlenu z krwi do tkanek oraz
odbieraja z nich metabolity i dwutlenek wegla. Wydzielaja
takze substancje wplywajace na ci$nienie krwi, w tym roz-
kurczajacy naczynia krwionosne tlenek azotu (NO), ktory
dodatkowo zapobiega powstawaniu zakrzepdw i odktadaniu
sie zlogdw w $wietle naczyn oraz unieszkodliwia wolne rod-
niki tlenowe. Ponadto komoérki §rédblonka wydzielaja dzia-
tajaca podobnie jak NO prostacykling, a takze endoteline,
ktéra z kolei dziala przeciwstawnie i obkurcza naczynia.
Dzieki temu mozliwe jest zachowanie zdrowej réwnowagi
pomiedzy obkurczaniem i rozszerzaniem si¢ naczyn krwio-
noénych, co gwarantuje odpowiednie ukrwienie wszystkich
tkanek i utrzymanie prawidlowego ci$nienia krwi. Te same
komorki §rédbtonka wytwarzajg jednoczesnie czynnik VII
ukladu krzepniecia i selektyne-P, dzieki ktorym dochodzi
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Funkcjonowanie Srodbtonka wspieraja: L-arginina,
witamina C, resweratrol i kwercetyna, ktora
_uszczelnia potaczenia migdzy jego komorkami.
Srddbtonek potrzebuje takze rutyny, wystepujacej
m.in. w rucie zwyczajnej, berberysie pospolitym,
miecie pieprzowej i dziurawcu

do zahamowania krwawien, i trombomoduline, zapobie-
gajaca tworzeniu sie¢ skrzepéw. Mozna zatem powiedzie¢,
ze $rédblonek, odpowiadajac za wydzielanie przeciwstawnie
dziatajacych substancji, jest jednym z najwazniejszych kon-
troleréw homeostazy. Jak zatem zadba¢ o tak wazng tkanke?
Dzieki odpowiedniej diecie lub stosowaniu suplementéw
mozna dostarczy¢ do organizmu zaréwno sktadniki nie-
zbedne komérkom $rédblonka do wytwarzania NO, w tym
L-argining (mieso, Zelatyna, soja, nasiona stonecznika, soi,
dyni, jaja, nabial), jak i te, ktére stymulujac jego wydzielanie,
zapobiegajg nadci$nieniu i poprawiaja ukrwienie tkanek,
a wiec m.in. witamine C i resweratrol (winogrona, rdesto-
wiec ostrokonczysty, czarna porzeczka) oraz kwercetyne,
ktéra uszczelnia polaczenia miedzy komérkami §rédblonka.
Wspomniana witamina C jest takze niezbedna do wytwa-
rzania kolagenu, czyli bialka budujacego btone podstawna,
na ktérej znajduja si¢ komoérki $rédblonka. Uszczelnia ona
naczynia i zapobiega powstawaniu obrzekdw. Zwigzkiem,
ktorego potrzebuje srodblonek i na ktéry warto zwrdcié
szczegoOlna uwage, jest takze rutyna. Jej doskonatym zrédtem
sg ziota (ruta zwyczajna, peretkowiec japonski, a konkretnie
jego paki, berberys pospolity, mieta pieprzowa, dziurawiec,
kwiaty czarnego bzu), owoce (cytrusy, jagody, winogrona)
i warzywa (pomidory, bataty, marchewka, cebula). Rutyna
wzmacnia §rédblonek i uszczelnia go, zapobiega obrzekom
i odkladaniu si¢ blaszki miazdzycowej, a takze zwigksza
elastycznos¢ naczyn krwionosnych. Wprowadzajac z kolei
do diety antyoksydanty, zapobiegamy uszkodzeniom
$rédblonka wywotanym przez wolne rodniki tlenowe.
Srédblonek to takze pierwsza linia obrony przed miaz-
dzyca. Poczatkiem tej choroby jest zazwyczaj wzrost
poziomu lipidéw we krwi, ktéry zaburza wydzielnicza
funkecje srodbtonka, czego nastepstwem jest aktywa-
cja makrofagéw. Te komoérki uktadu odpornosciowego
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przedostaja si¢ do $wiatta naczyn i - przyczepione do ich
wewnetrznej powierzchni - zaczynaja pochlania¢ czastki
cholesterolu, stajac sie zaczatkiem blaszki miazdzycowe;.
Natomiast w uciskanym przez blaszke srodbtonku rozwija
sie stan zapalny, ktéry utrudnia wydzielanie substancji
regulujacych ci$nienie krwi - tak powstaje samonapedza-
jacy si¢ mechanizm postepujacych zmian miazdzycowych.
Dlatego, planujac dlugie i zdrowe zycie, nie mozemy zapo-
mina¢ o profilaktyce hipercholesterolemii’.

Do zachowania zdrowia pofrzehujemy energii

Wedlug teorii endosymbiozy, opisanej przez prof. Lynn
Margulis w ksigzce ,,The Origin of Mitosing Eukaryotic Cells”
(O pochodzeniu mitozujacych komérek eukariotycznych),
wszystkie Zywe organizmy potrzebuja energii i to wlasnie
zdobycie jej wydajnego zrédta stalo si¢ motorem ewolucji
czlowieka. Nasi jednokomérkowi praprzodkowie pozyskali
energie dzieki wejsciu w symbioze z bakteriami tlenowymi
(przez wchlonigcie ich do swojego wnetrza). Bakterie te mialy
niezwykle wydajne mechanizmy wytwarzania energii, a z cza-
sem ulegly przeksztalceniu w mitochondria, organelle obecne
w kazdej komorce i wyspecjalizowane w przemianie glukozy
w energie. Ponadto mitochondria decyduja niejako o dtu-
gosci zycia komorki, poniewaz aktywacja procesu apoptozy,
jesli komorka traci zdolno$¢ wytwarzania energii lub doszlo
w niej do mutacji genomu czy uszkodzenia szlakéw metabo-
licznych, zachodzi wtasnie z ich udziatem™.

Od tych mikroskopijnych struktur zalezy nie tylko to, czy
bedziemy mieli site, by rano wsta¢ z tézka. Dzieki nim

w komdrkach naszego ciata zachodza wszystkie pro-

cesy metaboliczne, neurony moga przekazywa¢ impulsy
sterujgce organizmem, a ukiad odporno$ciowy stoi

na strazy naszego organizmu. Zatem wszelkie ograniczenia
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i niedobory energetyczne szybko znajduja odzwierciedlenie
w pogorszeniu zdrowia i samopoczucia. Sg one réwniez
uwazane za przyczyne wielu choréb cywilizacyjnych. Dla-
tego, aby zachowa¢ zdrowie i tym samym wydtuzy¢ zycie,
powinni$my zatroszczy¢ sie o mitochondria.

Najbardziej potrzebuja one ochrony przed wspomnianymi
juz wolnymi rodnikami, ktére wlasnie w nich powstaja.
Dlatego warto zadbac o to, by w naszej diecie znalazly si¢
antyoksydanty, a takze trzeba zapanowa¢ nad stresem.
Mitochondriom szkodzi tez elektrosmog, czyli otaczajace
nas zewszad pole elektromagnetyczne emitowane przez
urzadzenia elektroniczne. Moze ono bowiem prowadzi¢

do uszkodzenia bton mitochondriéw i w konsekwencji

do apoptozy tych organelli. Skutkuje to powaznymi nie-
doborami energetycznymi, wskutek ktérych moze takze
dojs$¢ do apoptozy calej komorki. A to z kolei powoduje
dysfunkeje tkanek i narzagdéw, moze sie¢ réwniez przyczynié
do rozwoju choréb przewleklych. Dlatego warto rozwazy¢
wylaczenie telefonu komoérkowego, routera wi-fi i zbednych
urzadzen elektrycznych przed snem, aby chociaz przez
kilka godzin organizm mégt odpocza¢ od elektrosmogu

i zregenerowac si¢. Mozna tez zaopatrzy¢ sie w odpro-
mienniki, takie jak plytki szungitowe (rodzaj mineratu,
ktéry ma zdolnos¢ pochlaniania pola elektromagnetycz-
nego), koce chronigce ciato przed promieniowaniem czy
zastony wykonane ze specjalnego materialtu, zapobiegajace

UBICHINOL

V100

Postaw na jakosc¢ zycial!

Mitochondria do wytwarzania enetrgii,
potrzebnej kazdej komorce ciata,

wykorzystuja koenzym Q10. Wystepuije on
rowniez w postaci ubichinolu, bedacego
silnym antyoksydantem

przenikaniu do mieszkania promieniowania z zewnatrz.
Warto réwniez zadba¢ o to, by mitochondriom nie zabra-
kio substancji potrzebnych do wytwarzania energii. Unik-
niemy zatem jej niedoboréw, jesli w diecie znajda sie zrédta
magnezu (zielone warzywa i owoce), ktéry umozliwia wyko-
rzystanie adenozynotrifosforanu (ATP), wytwarzanego przez
mitochondria jako zrédlo energii, i potasu (banany, buraki,
szpinak, pomidory), dbajacego m.in. o utrzymanie w komor-
kach réwnowagi kwasowo-zasadowej, bez ktdrej zaden pro-
ces, w tym wytwarzanie energii, nie moze zachodzi¢ prawi-
dlowo. Powinni$my réwniez zatroszczy¢ si¢ o odpowiednig
podaz cynku (owoce morza, ryby, cebula, czosnek), molib-
denu (fasola, jaja, podroby, groch), zelaza (podroby, migso,
jaja, kakao) i witamin z grupy B (nabial, jaja, podroby),
poniewaz sg one niezbedne w reakcjach tancucha oddecho-
wego, zachodzacych wlasnie w mitochondriach. Mitochon-
driom potrzebny jest takze koenzym Q10 (szpinak, tofu,
drozdze, ryby), ktdry bierze udzial w przemianach glukozy,
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Naszym sprzymierzencem
w walce ze stresem sq ziota,
takie jak lawenda, rumianek czy
arcydziegiel, ktére pomagaja
wyciszy¢ sie i odprezyc, a takze
rosliny adaptogenne, przywracajace .
\_ w organizmie homeostaze Yy

i kwasy ttuszczowe omega-3 (oleje roslinne, ryby, tran,
orzechy, masto), stabilizujgce ich blony, na ktérych zachodza
przemiany metaboliczne''.

Stres pogarsza jakosc zycia

Fizjologiczna reakcja na stres ma jeden cel - chroni¢ nasze
zdrowie i zycie. Amerykanski fizjolog, neurolog i psycholog
Walter Cannon, ten sam, ktéry do medycyny wprowadzit
pojecie zdrowej réwnowagi organizmu, czyli homeostazy,
nie bez przyczyny nazwal te reakcje ,,uciekaj albo walcz”
Okazuje si¢ bowiem, zZe pod wplywem stresora w ciagu
kilkunastu sekund zachodza w organizmie zmiany majace
na celu adaptacje naszego ciala do szybkiej ucieczki lub
walki. Aktywowana zostaje wspotczulna cz¢$¢ autonomicz-
nego uktadu nerwowego i cialo migdatowate w mozgu,
dochodzi takze do wyrzutu hormonéw, w tym adrenaliny,
kortyzolu i dopaminy. Dzigki temu zwi¢ksza si¢ nasza per-
cepcja przy jednoczesnym ograniczeniu logicznego mysle-
nia na rzecz dzialan instynktownych. Uruchomione zostaja
rezerwy glukozy i podwyzsza si¢ jej poziom we krwi,
aby$my mieli dostateczng ilo§¢ energii do dzialania. Krew
zostaje przepompowana gléwnie do szybko bijacego w sytu-
acji stresu serca i do migéni, kosztem niedotlenienia pozo-
stalych tkanek. Z kolei na poziomie komérkowym wszystkie
sily organizmu zostajg zaangazowane w wytwarzanie ener-
gii, a tym samym zwigksza si¢ znacznie w organizmie liczba
wolnych rodnikéw tlenowych, co skutkuje wprowadzeniem
komorek w stan wspomnianego juz stresu oksydacyjnego.
Reakgcja ta, o ile zachodzi raz na jakis czas, nie jest dla nas
grozna. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy przewlekly stres
wprowadza organizm w stan permanentnej mobilizacji.
Nasze cialo nie ma wéwczas czasu na regeneracje, a to
powoduje powazne konsekwencje.

Przede wszystkim uposledzeniu ulega metabolizm niedo-
tlenionych tkanek, co w dluzszej perspektywie moze staé

sie przyczyng choréb przewleklych, takich jak cukrzyca czy
nadci$nienie. W $wiecie, w ktérym stres stal si¢ nieodtacz-
nym towarzyszem naszego zycia, nie bez powodu zalicza

sie je zatem do tzw. choréb cywilizacyjnych. Do rozwoju
cukrzycy przyczynia si¢ takze stale podwyzszony w sto-
sunku do wartosci referencyjnych poziom glukozy. Ponadto
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niedotlenienie przewodu pokarmowego i zahamowanie jego
pracy moze prowadzi¢ do zaburzen w skladzie mikrobioty,
co przeklada sie nie tylko na problemy gastryczne, dobrze
znane osobom zestresowanym, ale takze na samopoczu-

cie psychiczne, poniewaz az 80% serotoniny, hormonu
regulujacego nasze emocje, wytwarzane jest wlasnie przez
mikrobiote.

Warto réowniez zwrdci¢ uwage na to, co dzieje sie z komor-
kami, jedli nie moga si¢ upora¢ z nadmiarem wolnych
rodnikéw tlenowych. Ot6z wskutek ich dziatania docho-
dzi do sukcesywnego uszkadzania struktur komérkowych
i zaczyna sie rozwijac¢ stan zapalny. Proces ten ma charak-
ter rozsiany. Uklad odpornosciowy mobilizuje si¢ wtedy
do zwalczania stanu zapalnego i staje sie $lepy na pozo-
stale zagrozenia, jakie stanowia np. wirusy czy bakterie.
To wlasnie dlatego u 0s6b zestresowanych obserwuje si¢
znaczne zmniejszenie odpornosci - zasoby ukladu immu-
nologicznego nie s3 niewyczerpalne.

Nieprzypadkowo stres uwazany jest wiec za gléwny czynnik
skracajacy nam zycie i pogarszajacy jego jako$¢. Przyczynia
sie on do tego, ze coraz mlodsi ludzie cierpig na choroby
jeszcze do niedawna utozsamiane z pozna starosci, takie jak
nadci$nienie, choroba wienicowa czy cukrzyca, ktdre utrud-
niajg zycie i uchodzg za czgsty przyczyne przedwczesnych
zgondw. Badania naukowe potwierdzaja, ze w przypadku
0s6b permanentnie zestresowanych ulega skréceniu zaréwno
lifespan, jak i healthspan. Na szczg¢$cie mozemy ochroni¢
organizm przed zgubnymi skutkami stresu. Od czego zaczac?
Z wolnymi rodnikami tlenowymi najlepiej rozprawi¢ si¢

za pomocg wspomnianej juz diety, bogatej w warzywa

i owoce dostarczajace antyoksydantow. Warto tez zadba¢

o to, by w menu znalazto si¢ dobrej jako$ci biatko zwie-
rzece — budujace je aminokwasy sg jak cegielki, dzieki
ktérym organizm moze odbudowa¢ uszkodzone wskutek
stresu oksydacyjnego struktury. Ponadto warto do diety
wprowadzi¢ kwasy omega-3, ktdre nie tylko stabilizujg
blony komoérkowe, lecz réwniez zmniejszaja stany zapalne
i uczestnicza w procesach regeneracji komorek.

Skutki stresu udaje sie réwniez zmniejszy¢ za pomoca
adaptogenodw, czyli substancji naturalnych o udowodnio-
nym korzystnym dziataniu na organizm. Ich zadaniem jest
przywrécenie homeostazy i uruchomienie w organizmie

Fot. AdinaVoicu
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Badania naukowe potwierdzaja, ze organizm potrzebuje chwili wytchnienia, by zaadaptowac
sie do stresu i uniknac jego zgubnych konsekwencji. Nadmierna reakcja fizjologiczna na stres
moze doprowadzi¢ nawet do Smierci'

proceséw naprawczych, a takze przystosowanie go do zycia
w stresie. Warto zatem siggna¢ po dobrze znang medycynie
dalekowschodniej witani¢ ospalg (ashwagandha), zen-szen,
cytryniec chinski (schizandra), targanek bloniasty, szczo-
drak krokoszowaty, rozeniec gorski, eleuterkok kolczasty,
pieprzyce peruwianska (korzen maca), bakope drobnolistng
lub wakrotke azjatycka (gotu kola).

Mozna réwniez sprébowaé wyciszy¢ organizm w sposéb
naturalny za pomocg ziél. Zawarte w nich olejki eteryczne,
fenolokwasy, glikozydy, terpeny, kumaryny i flawonoidy
pomagaja nie tylko uspokoic sie i odprezy¢, ale takze uta-
twiajg zasypianie. Sprawiajg tez, ze sen faktycznie daje odpo-
czynek i ukojenie, wyciszaja uklad nerwowy, przeciwdzialajg
lekom i nadpobudliwo$ci oraz poprawiajg samopoczucie
psychiczne. Warto zatem siggna¢ po kozlek lekarski, rumia-
nek szlachetny, chmiel zwyczajny, lawende lekarska, melise
lekarska lub arcydziegiel. Pomocna jest réwniez modlitwa,
medytacja i trening autogenny Schultza, ktére uczg wyci-
szania negatywnych emocji i opanowania. Dobre efekty
przynosi tez joga, czyli medytacja polaczona z ruchem, oraz
tai-chi lub qigong i trening uwaznoéci (mindfulness)*2.

UWOLNLJ SIE *

0D STRESU STRESU

AR |

3

NAJWYZSZEJ JAKOSCI

‘SUPLEMENTY DIETY
s, @) A

kenayD

| ASHWAGANDHA BIO
| pomocna w stanach
napiecia, niepokoju

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 62 757 3588 | 62 757 35 89

Rozsadne budowanie odpornoSci

Pandemia COVID-19 u$wiadomita nam, jak wielkie znacze-
nie ma naturalna odporno$¢ organizmu i ze nietatwo ja zbu-
dowa¢ oraz utrzyma¢. Na nic si¢ zda przyjmowanie suple-
mentow, jesli nie zmienimy trybu zycia i nie wzbogacimy
swojej diety w warzywa, owoce, dobrej jakosci migso i ryby.

Menu dla uktadu odpornoSciowego

Pierwszg linie obrony organizmu stanowig btony $luzowe,

ktére wydzielajac $luz i powlekajac nim powierzchnie

drég oddechowych, tworzg mechaniczng przeszkode dla

atakujacych nas patogenéw. Tak wigc zarazki przyklejaja

sie do $luzu i dzieki temu podczas kaszlu i kichania zostajg

usuniete z organizmu, zanim wyrzadzg nam krzywde.

A tym, czego komorki nablonkowe potrzebuja najbardziej

do wytwarzania $luzu, jest woda, ktdra stanowi jego gléwny

skladnik. Dlatego za kazdym razem, gdy odczuwamy

pragnienie, warto siegna¢ po szklanke wody. Jest to wazne

zwlaszcza wtedy, gdy wieksza cze$¢ dnia spedzamy w ogrze-

wanych lub klimatyzowanych pomieszczeniach, w ktérych
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wilgotno$¢ powietrza jest niewielka, a wigc dochodzi

do przesuszenia $luzéwek. Staja si¢ one wtedy podatne

na uszkodzenia, bedace wrotami zakazen, a ponadto gesty
$luz jest doskonatg pozywka dla bakterii. Warto réwniez
siega¢ po ziola, takie jak mieta, podbial, tymianek i pra-
woslaz, ktére dzialtaja nawilzajaco i pobudzajg wydzielanie
ochronnego $luzu. Z kolei podraznienia i stany zapalne
zfagodzi rumianek, szatwia lub nagietek'.

Wsparcia potrzebujg takze biale krwinki. Stanowig one trzon
naszej odpornosci, s jak armia wyspecjalizowana w zwalcza-
niu zagrozenia, a kazdy rodzaj biatych krwinek petni w tym
skomplikowanym mechanizmie okre$lona funkcje. Laczy

je to, ze majg podobne potrzeby, ktére mozemy tatwo zaspo-
koi¢, wprowadzajac do diety odpowiednie skladniki.

Biate krwinki potrzebuja przede wszystkim kwaséw omega-3
i witamin z grupy B, ktére wspomagaja funkcjonowanie
szpiku kostnego, czyli tkanki wytwarzajacej krwinki, oraz
andrografolidéw (brodziuszka wiechowata), zwiekszajacych
wytwarzanie limfocytéw i przyspieszajacych ich dojrzewanie.
Do niezbednych sktadnikéw zalicza sie tez selen (kasza gry-
czana, ryby, jaja, podroby), ktéry zwigksza zdolno$¢ biatych
krwinek do rozpoznania patogendw, i witamina D, pobudza-
jaca je do dzialania (jaja, nabial, ryby, podroby).

Jak donoszg naukowcy z uniwersytetu w Sao Paulo (Bra-
zylia), dbajac o mitochondria, troszczymy si¢ jednoczesnie
o biafe krwinki, poniewaz potrzebuja one duzych ilosci
energii do petnienia swoich funkgcji. Dodajmy, Ze organelle
te sterujg takimi procesami odpornosciowymi zacho-
dzacymi z udziatem bialych krwinek, jak wytwarzanie
niszczacego patogeny nadtlenku wodoru i lizozymu czy
powstawanie unieruchamiajacych zarazki sieci neutrofi-
lowych. Mitochondria aktywuja takze poszczegélne klasy
krwinek i pobudzajg je do wydzielania cytokin. Zdrowe

i prawidtowo dziatajace mitochondria to takze warunek
przeksztalcenia si¢ limfocytéw w komorki pamieci immu-
nologicznej, dzieki ktérej mozliwe jest szybkie zwalczenie
powtornej infekeji wywotanej danym patogenem™.

O to, aby biale krwinki potrafily odrézni¢ patogen od pozy-
tecznych bakterii i od komdrek wlasnych organizmu, dba
mikrobiota jelitowa. To ona, pobudzajac zakonczenia
komoérek dendrytycznych, znajdujacych si¢ w $cianie

blony §luzowej jelit, uczy uklad immunologiczny, kto jest
wrogiem, a kto przyjacielem, zapobiegajac w ten sposéb
jego nadmiernemu pobudzeniu i chorobom autoimmu-
nologicznym, ktére w ostatnich latach staly sie istng plaga,
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
przeznaczanie na aktywnos$¢ fizyczng
przynajmniej 150 minut tygodniowo wydtuza
zycie i zapobiega chorobom cywilizacyjnym,
tymczasem az 28% dorostych mozna okresli¢
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11. Kukliriski B., Mitochondria, diagnostyka uszkodzer mitochondrial-
nych i skuteczne metody terapii, 2017
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\_ jako osoby nieaktywne fizycznie

szczegblnie wsréd mtodych ludzi, i majg olbrzymi wplyw
nie tylko na jako$¢ zycia, ale i w konsekwencji na jego
dlugos$¢. Niektore szczepy bakterii sama swojg obecnoscig
w jelitach pobudzaja nabtonek jelitowy do wydzielania
ochronnego $luzu, a to zapobiega przeciekaniu jelit, czyli
przedostawaniu si¢ komplekséw biatkowych i patogendw
do krwi, uchodzacemu za jedna z gtéwnych przyczyn cho-
réb autoimmunologicznych i uogdlnionego stanu zapal-
nego, zmniejszajacego nasza odpornos$¢. Jesli wiec chcemy
jak najdluzej zachowa¢ zdrowie, powinni$my wprowadzi¢
do diety kefir, jogurt, kiszonki warzywne i kombuche, czyli
produkty, ktére sg zZrédlem przydatnych bakterii. Mozna tez
przyjmowac probiotyki w postaci suplementéw diety".

Zdrowy tryb Zycia

Gdy wykonamy juz pierwszy krok i zmienimy diete, warto
pojs¢ dalej i stopniowo wprowadzaé kolejne korzystne
zmiany, a zwlaszcza zrezygnowac z uzywek (alkohol,
papierosy, dopalacze), o ktérych szkodliwosci nikogo

nie trzeba przekonywa¢. Sg one silnym stresorem i przy-
czyna stresu oksydacyjnego, zachodzacego na poziomie
komoérkowym. Ponadto zaburzaja prace uktadu krwiono-
$nego i znacznie zwiekszajg ryzyko wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych.

Kolejng zmiang powinno by¢ zwigkszenie aktywnosci fizycz-
nej. Nie chodzi o to, by trenowaé wyczynowo, wystarczy
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zazywac¢ ruchu na miare wlasnych mozliwosci. Wazne jest
jedynie to, aby robic¢ to regularnie, poniewaz nasze cialo jest
stworzone do ruchu i wszystkie gtéwne narzady potrzebuja
go do prawidlowego funkcjonowania. Jesli do tego bedzie

on odbywal si¢ na §wiezym powietrzu, dodatkowo dotlenimy
organizm, a w miesigcach letnich zadbamy w ten sposob

o odpowiedni poziom witaminy D, wytwarzanej pod wply-
wem promieni stonecznych przez naszg skdre. Co wiecej, jak
donoszg naukowcy, regularne ¢wiczenia opdzniajg rozwoj
alzheimera i choroby Parkinsona, a ponadto zmniejszaja
ryzyko udaru, zapobiegaja chorobom serca i obnizaja poziom
cholesterolu, czyli wplywaja nie tylko na jako$¢, lecz réwniez
dtugos¢ naszego zycia. Codzienne ¢wiczenia mozna zastgpic
np. joga czy tai-chi lub codziennym spacerem, co pomoze
wyciszy¢ sie po calym dniu'S.

Szczesliwe zycie po japoishu

Wisréd wszystkich narodéw $wiata najbardziej diugo-
wieczng nacjg sg Japonczycy. Co ciekawe, nawet po osia-
gnieciu wieku senioralnego wielu z nich prowadzi aktywne
i satysfakcjonujace zycie, a tylko nieliczni cierpig na cho-
roby przewlekle. W ich organizmach powstaje stosun-
kowo niewiele wolnych rodnikéw tlenowych, a ponadto
wyrdznia ich niski poziom wolnych hormonéw stresu.
Czemu to zawdzieczaja?
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Autorzy ksiazki ,,Ikigai. Japonski sekret dlugiego i szcze-
Sliwego zycia’, badajacy od lat zwyczaje ludzi, twierdza,
ze dopiero w Japonii odkryli Zrédto mlodosci i dobrego
zdrowia. Jest nim ikigai, czyli ,,szczgécie z bycia stale zajetym’,
polaczone z tworzeniem silnych wigzi rodzinnych i spotecz-
nych, dajacych poczucie bezpieczenstwa. Tradycja ikigai
zacheca do posiadania pasji i oddawania si¢ jej niezaleznie
od tego, co przynosi zycie. Laczy ona spotecznosci, ktore
w trudnych chwilach wspierajg si¢ zaréwno psychicznie,
jak i materialnie. Dzi¢ki temu obnizeniu ulega poziom
hormonéw stresu, podczas gdy poziom hormondw, ktére
s3 wydzielane w stanach zadowolenia (endorfiny), podnosi
sie. Zmniejsza si¢ réwniez powstawanie wolnych rodnikéw
tlenowych. Ponadto Japonczycy chetnie oddaja si¢ aktywno-
$ci na $wiezym powietrzu i dbajg o to, by stale by¢ w ruchu.
Ikigai to zatem kompleksowa filozofia, wplywajaca na kazdy
aspekt zycia i bedaca sposobem nie tylko na zwigkszenie
odpornosci organizmu, lecz réwniez korzystnie wplywajaca
na dlugos¢ i jako$¢ zycia. Japonczycy upatruja ponadto zZrédla
zdrowia w diecie, a przede wszystkim unikaja objadania sie,
poniewaz zgodnie z wielowiekowg tradycja wierza, ze osoby,
ktore koncza positek, zanim najedzg sie do syta, sg zdrowsze.
Jednoczesnie ich dieta nalezy do najbardziej urozmaiconych,
a ponad 30% kalorii pochodzi w niej z warzyw. Moze warto
zatem wzig¢ przyklad z mieszkancéw Kraju Kwitnacej Wisni,
by cieszy¢ si¢ dlugim i zdrowym zyciem'”? m
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

7 - DOKTOR SARAH MYHILL
"i]' jest brytyjska lekarka praktykuja-

p ' ca medycyne integracyjna,

- autorka cenionych ksiazek

" w dotyczacych leczenia zespotu
e chronicznego zmeczenia,

cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”
(patrz: str. 90), opracowane na podstawie ksigzki
»Ecological Medicine’, z ktdrej pochodza

réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkéw, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektdre z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam poznie;.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwacii i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczegGtowo stynnym
technikom dedukc;ji Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadingd prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i czfowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opiséw

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacje dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiaf diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
L,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczy¢”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Jak walczy¢ z chorobami zakaznymi?

MRSA czyli gronkowiec
ziocisty oporny na metycyling
Przypadek Marty

TekSTSARAH MYHILL

ieta paleo-ketogeniczna (PK)
jest jednym z najpotezniej-
szych czynnikéw wplywaja-
cych na nasze zdrowie. Bez tej
solidnej podstawy wszelkie wysitki
zwigzane z budowaniem zdrowia
maja niewielkie szanse na powo-
dzenie. W leczeniu wszystkich
choréb dotykajacych mieszkancow
Zachodu dieta PK jest bezdyskusyj-
nie nieodzowna. Dzieki jej wprowa-
dzeniu znacznie wzrasta skutecz-
nos¢ stosowanych réwnolegle
naturalnych $rodkéw leczniczych.
Przyjrzyjmy sie przypadkowi
31-letniej Marty, ktéry pomoze
to zobrazowa’. Zglosita si¢ ona
do mnie z ogromnym, zakazonym,
ciekngcym i cuchngcym ropniem
pod pachg (w dole pachowym).
Problem zaczal si¢ w 2006 roku
od pojawienia si¢ tam cysty, ktora
nastepnie przerodzita sie w torbiel
wlosowa. Tego rodzaju torbiele
wystepuja zazwyczaj w szczelinie
pomiedzy posladkami, ale tak
naprawde moga powsta¢ wszedzie,
gdzie skora jest owlosiona. Tor-
biel zostala wycieta, jednak to nie
wystarczylo do zwalczenia zakaze-
nia. Podjeto terapie antybiotykowa,
ktora ztagodzita minimalnie stan
zapalny, ale nigdy nie wyleczyla
go do konca. W 2017 r. Marta
przeszla, pod narkoza, kolejna
i jeszcze powazniejsza operacje,
ktora miata na celu usuniecie calej

zakazonej tkanki. Niestety i tym
razem nic to nie dato. Gdy zglosita
sie do mnie, po przejéciu licznych
terapii antybiotykowych, pod pacha
miala wielka owrzodzong dziure,

a wokol niej grudkowate, objete
stanem zapalnym otwarte rany.
Bardzo cierpiala, w dodatku rana
podchodzita ropa. Nie goila sie,
mimo ze byta regularnie oczysz-
czana i opatrywana. Skoro leczenie
antybiotykami nie przynosito zad-
nych efektéw, bylo jasne, ze miata
MRSA (gronkowca ztocistego opor-
nego na metycyling). Marta powie-
dziata mi, ze jej lekarz byl ,,zanie-
pokojony”. Ja bylam przerazona!

W swojej pracy skupiam sie przede
wszystkim na pacjentach dotknie-
tych syndromem chronicznego
zmeczenia. Coraz bardziej wydaje
mi si¢ oczywiste, ze w wiekszosci
przypadkdéw wine za ich stan pono-
szg przewlekle zakazenia. Thumaczy
to kwestie zmeczenia (zasoby ener-
gii zuzywane sg przez ukfad odpor-
nosciowy do zwalczania infekcji)

i objawy stanu zapalnego (m.in. bél,
taki jak w fibromialgii). Zdarzato
mi sie mie¢ do czynienia z pacjen-
tami, u ktérych - mimo zdiagnozo-
wanego zakazenia - leczenie §rod-
kami przeciwdrobnoustrojowymi
nie bylo efektywne. Zaczelam zatem
zastanawiac sie, jak najskuteczniej
zwalcza¢ infekcje w organizmie,

i dosztam do wniosku, ze zycie



Fot. Skullman

to nieustanny wyscig zbrojen. Ludzki
organizm to nic innego, jak darmowy
posilek dla milionéw drobnoustrojow,
ktore z milg checig zadomowityby sie
w naszych apetycznych ciatach (razem
z Craigiem napisali$my ksigzke pt.
»Ihe Infection Game”, ktéra pode;j-
muje ten temat).

Organizm Marty stat si¢ domem dla
milionéw bakterii, ktérym zylo si¢

MRSA, czyli gronkowiec ztocisty oporny na metycyline

$wietnie, w cieple i ze staltymi dosta-
wami pokarmu. Mogty cieszy¢ sie
nieskrepowanym zyciem seksualnym,
rozmnazajac sie jak przystowiowe
kroliki. Tak bardzo si¢ zadomowity,
ze zadna dawka antybiotyku, nawet

o mocy bomby atomowej, nie byta

w stanie ich pokonac.

Zrobilam wstepny wywiad i szybko
stalo sie jasne, ze wszystkie choroby
przewlekte, od raka czy wiencowki
po demencje i choroby zwyrodnie-
niowe, majg za wspdlnika infekcje.
Mysle réwniez, ze te spolki nie

sg przypadkowe, ale przyczynowe.
Dotarlo to do mnie podczas rozmowy
z jednym z moich zaprzyjaznionych
weterynarzy, ktory zauwazyl, ze zna-
komita wiekszo$¢ chordb dopadaja-
cych zwierzeta domowe ma podloze
infekcyjne. Co zatem powoduje tak
powazne ostabienie ukladu odporno-
$ciowego, ze pozornie zdrowa, mtoda
kobieta moze pas¢ ofiarg infekcji,
ktéra krok po kroku pozera jej ciato?
A przede wszystkim, jak mozemy
temu zaradzi¢?

Nasz system immunologiczny

jest jak wojsko, a wiec i tu maja

Przypadek Nicka i Jacoba

(Swinka oporna na szczepionke

U niektorych osob szczepionka przeciwko Swince (a dokfadnie trojsktadnikowa

N

szczepionka MMR przeciwko odrze, Swince i rozyczce), zamiast zapobiegac tej
chorobie, jedynie opdznia jej wystapienie. Spotkatam sig z przypadkiem mfodego
mezczyzny, po dwudziestce, ktory byt zaszczepiony przeciwko $wince, ale mimo

to wystapifo u niego ostre zapalenie jader. Diagnoza byta do$¢ oczywista — pamigtam
jak Nick wszedt do mojego gabinetu krokiem zawodowego dzokeja, z rozstawionymi,
wykoSlawionymi nogami, probujac unikng¢ chocby najmniejszego nacisku na dwa
grejpfruty, ktore wezesniej nazywat ,klejnotami”, znajdujace sie migdzy jego nogami.
Na szczescie Nickowi udato sie powrdcic¢ do zdrowia i zostac ojcem dwojga dzieci.
Gdy kolejny raz zetkngtam sig ze $winka, od razu wiedziatam, co robi¢. Tym razem
chodzito 0 mojego sasiada, Jacoba, ktérego niemal nie poznatam, gdy pojawit sig
przed moimi drzwiami. Wygladem przypominat takomego chomika. W ciggu zaledwie
jednej doby wystapit u niego dwustronny obrzek gruczotow $linowych, z ktérych
kazdy odpowiadat wielko$cig pofowie awokado i sprawiat, ze pfatki uszu Jacoba byty
lekko uniesione i wysunigte do przodu.

Podatam mezczyznie konska, 10-gramowa dawke witaminy C, kt6rg rozpu$citam

w szklance wody, i zalecitam mu, by takg samg dawke przyjmowat co godzing az do
wystapienia biegunki. W opuchlizne wmasowatam jodyne i poinstruowatam Jacoba,
Ze sam ma nadal to robi¢, tak czesto, jak okaze sig to koniczne, by policzki byty ciggle

Z0tte. Efekt? Nastepnego dnia — tak, juz kolejnego dnia — wszystkie objawy ustapity

y
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zastosowanie sprawdzone taktyki mili-
tarne. Nieprzyjaciela mozna zagtodzi¢
na $mier¢, metoda spalonej ziemi, lub
wystrzeli¢ w jego kierunku caly zapas
dostepnej amunicji. Taka tez strategie
przyjetam wraz z Marta.
Drobnoustroje, by przetrwa¢, potrze-
buja cukréw i weglowodanéw. Diabe-
tycy sa wyjatkowo podatni na wszel-
kie zakazenia z powodu wysokiego
poziom cukru, bedacego pozywka

dla bakteryjnych najezdzcéw. Bio-
logicznym odpowiednikiem ,,spa-
lonej ziemi” jest dieta ketogeniczna.
Przejscie na nig bylo dla Marty,

ktéra okazala si¢ ,,owocozercy’, nie
lada wyzwaniem. Oczywiscie owoce
to bomby cukrowe, ktére bakterie,

a przede wszystkim drozdzaki, ocho-
czo fermentujg. Kiedy to méwie moim
pacjentom, czesto mi nie dowie-
rzaja. Przypominam im wtedy, Ze to
dokladnie taki sam proces, jaki jest
niezbedny do wytworzenia wina czy
cydru. Marte udalo mi sie przekona¢.
Przeszta na diete PK, by wygtodzi¢
MRSA i inne szkodliwe bakterie.

Po tym, jak pozbawily$émy drob-
noustroje ich ulubionych positkow,
nastepnym krokiem bylo wybicie tych
matych drani witaming C. Ustalenie
wlasciwej dawki zawsze jest kwestig
kluczowa. Marta potrzebowata 30 gra-
moéw witaminy C dziennie. Zazwyczaj
podaje sie 4-15 gramow, wiec fatwo
wyobrazi¢ sobie, jak bardzo zaawan-
sowane bylo u niej zakazenie. Idac

za ciosem, zastosowaly$my miejscowo
jodyne, barwiacg skore na zotto.
Zaréwno jodyna, jak i witamina C
niszczg drobnoustroje - zaden sie

nie uratuje, nawet MRSA. Co wigcej,
$rodki te nie sg toksyczne, wigc proces
gojenia i leczenia mégt postepo-

wac réwnolegle.

Jaki byt efekt? Otwarte rany na ciele
Marty przestaly podchodzi¢ ropa,
zniknal przykry zapach i dziewczyna
po raz pierwszy od 12 lat zaczela
dochodzi¢ do zdrowia bez antybioty-
kéw. Pie¢ miesiecy pdzniej po ranach
nie bylo $ladu, a skéra kompletnie

sie zregenerowata. Dzi§ Marta nadal
ma si¢ $wietnie i wyglada na to, ze tak
juz pozostanie. Uf, co za ulga!
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W kosmetykach
wystepujg skiadniki 75
bazowe, takie jak
woda, alkohol i inne
rozpuszczalniki czy
emulgatory, oraz
substancje aktywne,
ktére odpowiadajg
za wiasciwosci
pielegnacyjne badz
terapeutyczne
danego produktu.
Jak one dziatajg,
Czy sg rzeczywiscie
skuteczne?

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

Aktywna

w produkeji kreméw, tonikéw

czy balsaméw z coraz to nowszy-
mi substancjami, majacymi pomoéc
w zachowaniu mlodosci oraz dobrego
samopoczucia. Jedne op6zniajg pro-
cesy starzenia oraz pobudzaja proces
odbudowy skéry, inne poprawiaja
jej koloryt lub zapobiegaja stanom
zapalnym. A poniewaz za wlasciwo-
$ci danego kosmetyku odpowiadaja
skladniki aktywne, ktdre sg pochodze-
nia naturalnego lub powstaja w wy-
niku proceséw chemicznych, warto
poswieci¢ im nieco uwagi.
W kosmetykach do ciata znajduja
sie trzy rodzaje substancji czynnych,
réznigce sie miejscem oddziatywa-
nia w obrebie skory. Jedne wykonuja
swoje zadania na jej powierzchni lub
w warstwie rogowej, czyli najbardziej
zewnetrznej, ktora nieustannie pod-
lega procesowi ztuszczania. Kosmetyki

Firmy kosmetyczne przescigaja sie
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sifa kosmetykow

dzialaja wowczas w sposob fizyczny.
Do tej grupy mozemy zaliczy¢

na przyklad ceramidy, lipidy i masta
(takie jak shea czy kakaowe), ktére
pelnig funkcje ochronne i nawilzajace.
Drugie wnikaja w glebsze warstwy
skory - sg to witaminy, fitohormony

i retinoidy, dziatajace w sposéb
fizyczny i chemiczny. Z kolei przeciw-
utleniacze, stanowiace oddzielna,

w tym przypadku trzecig grupe
substancji aktywnych wystepujacych
w kosmetykach, wykonujg swoja prace
na poziomie komérkowym, pobudza-
jac skore do regeneracji. Ich dziatanie
ma charakter biochemiczny'.
Rezultatem wystepowania okreslonych
substancji czynnych w kosmetykach

sg okre$lone efekty fizjologiczne, poja-
wiajgce si¢ w roznych warstwach skory.
Dlatego dobdr kosmetykéw do pie-
legnacji twarzy powinien by¢ uzalez-
niony od rodzaju cery i zwigzanych

z nig probleméw. Jednak w przypadku
proby dokonania klarownego podziatu
substancji czynnych trafiamy na trud-
noéci zwiazane z szerokim zakresem
ich dziatania, kwalifikujagcym je do
wielu kategorii. Warto tez wiedzie(, ze
do kosmetykéw sg dodawane sktadniki
pomocnicze, odpowiedzialne miedzy
innymi za przyspieszenie transportu
substancji aktywnych w gtab skory.

Skora sucha

Do pielegnacji skory suchej i zmeczo-
nej nadaja sie zwlaszcza kosmetyki
zawierajace takie substancje aktywne
jak witaminy A, E, C i B22. Doda-
wane sg do nich takze naturalne oleje
i masta, ktorych dzialanie polega

na zatrzymywaniu wody w naskérku,
czyli zapobiegaja one niepozadanemu
parowaniu wody ze skory.

Witaminy wplywaja na skore wie-
lokierunkowo: reguluja procesy

Fot. silvarita
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rogowacenia, uszczelniajg naczynia

i chronig przed wolnymi rodnikami.
Wystepuja w wigkszosci kosmetykow

i czesto majg naturalne pochodzenie,
pozyskuje sie je z roélin. I tak na przy-
ktad bardzo zasobny w witamine C

i mikroelementy jest ekstrakt z aceroli,
czyli egzotycznego owocu pochodza-
cego z Barbadosu. Nie tylko eliminuje
on zaczerwienienia i stany zapalne, ale
réwniez nawilza i regeneruje naskorek.
Jest to takze silny przeciwutleniacz,
zwalczajacy oznaki starzenia.

Niestety witamina C wykazuje duza
niestabilno$¢ chemiczng w roztwo-
rach wodnych. Ponadto utlenia si¢
pod wplywem wysokiej temperatury,
niszczy ja réwniez $wiatlo. Dlatego

w kosmetykach znajdujg si¢ zazwyczaj
bardziej trwale jej pochodne, na przy-
ktad palmitynian askorbylu i steary-
nian askorbylu.

Inna aktywng substancja, ktorej
warto szuka¢ w kosmetykach do cery
suchej, jest D-pantenol, wykazujacy
duza aktywnos¢ biologiczng. Ma on
zaréwno wlasciwosci nawilzajace

i wygladzajace, jak i regenerujace.
Dzieki stosowaniu produktéw z tym
skladnikiem cera nabiera deli-
katnosci i elastycznosci, staje sie
sprezysta i wyglada zdrowo.

Do tego rodzaju cery idealnie

nadaja si¢ réwniez kosmetyki
zawierajgce witamine PP, czyli

Witamina C nalezy
do najskuteczniejszych

antyoksydantow i przyczynia
sie do spowalniania procesow

starzenia si¢ komorek ciata. Jest

jednak niestabilna chemicznie,

dlatego do produkcji kosmetykow

wykorzystuje sie bardziej
trwate jej pochodne, takie jak
np. palmitynian askorbylu.

Idealnym zrédtem witaminy C jest

ekstrakt z aceroli

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

niacyne. Zapobiega ona nie tylko utra-
cie wilgotnosci, lecz réwniez tuszcze-
niu sie skory, a ponadto aktywizuje
wytwarzanie kolagenu i elastyny, przez
co ja regeneruje. Witamina PP likwi-
duje réwniez obrzeki i cellulit.

Skora ttusta

Na cere tlustg, a szczeg6lnie ze sklon-
noscig do wypryskéw, dobrze dziataja
arnika i lukrecja, ktére majg wiasci-
wosci antyseptyczne. Niszczg one
bakterie znajdujace sie bezposrednio
na skorze i wywolujace stan zapalny.
W sktad kosmetykow do cery tlustej
czesto wchodzi tez cynk, ktory
likwiduje uszkodzenia i podraznienia
oraz wspiera prawidtowe funkcjono-
wanie skory, zapobiegajac tym samym
powstawaniu zaskdrnikéw i tradziku.
Pod wplywem tego pierwiastka skora
ulega wiec wygladzeniu, co popra-
wia jej wyglad. Cynk stoi réwniez

na strazy mtodosci, poniewaz neutra-
lizuje wolne rodniki.

W kosmetykach przeznaczonych

do pielegnacji skory ttustej znajdziemy

takze witaminy z grupy B. Co wig-
cej, preparaty zawierajace kompleks

Aktywna sita kosmetykow

witamin B s3 czgsto stosowane w tera-
piach tojotokowego zapalenia skory.
Szczegblnie przydatna w hamowaniu
wytwarzania sebum, aktywizacji
proceséw odnowy skory i usuwaniu
standw zapalnych jest witamina B5.
Z kolei witamina B6 zwalcza tradzik
oraz przeciwdziala podraznieniom,

a ponadto chroni skére przed pro-
mieniowaniem UV. Ale wykazuje ona
tego rodzaju wlasciwosci tylko wtedy,
gdy jest sktadnikiem kosmetykow

i aplikuje sie jg zewnetrznie. Jesli jest
stosowana doustnie, czyli w postaci
suplement6w diety, nie powoduje
wymienionych efektow.

Skora dojrzata

Wraz z uplywajacym czasem skora
staje sie coraz bardziej wrazliwa

i wymagajaca, a wtedy do jej piele-
gnacji warto uzywac kosmetykow

z substancjami aktywnymi, ktére nie
tylko splycaja zmarszczki i rozja-
$niajg cere, co zmniejsza widocznosé
przebarwien, lecz rdwniez zatrzymuja
w skorze wode, jak np. ostawiony kwas
hialuronowy. Ma on unikalne wtasci-
woéci, jedli chodzi o zatrzymywanie
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wody w tkance tacznej, ale wypetnia
tez przestrzen miedzy wtdéknami kola-
genowymi, co ma ogromne znaczenie
dla zachowania elastycznosci skory.
Innym skladnikiem produktéw
kosmetycznych, majacym odmfia-
dzajacy wplyw na skore dojrzala,

jest koenzym Q10, zaliczany

do najsilniejszych przeciwutlenia-
czy. Uczestniczy on w wytwarzaniu
w komorkach energii, niezbednej

do ich prawidtowego funkcjonowa-
nia. Pobudza réwniez synteze ela-
styny i kolagenu w skorze, likwiduje
obrzeki i poprawia koloryt skory.
Substancja dobrze oddzialujaca

na skore dojrzal, czesto wykorzysty-
wang przez producentéw kosmety-
koéw, jest retinol, czyli czynna postaé
witaminy A. Pobudza on wytwarza-
nie kolagenu w skorze, delikatnie
zluszcza martwy naskdrek, reguluje
wydzielanie sebum i poprawia cykl
odnowy komorkowej. Nie tylko
splyca istniejace juz zmarszczki,

Wyciagi roslinne s cenionym

surowcem kosmetycznym.
Wykazujq wszechstronne

dziatanie, nie tylko fagodza

podraznienia skory, lecz

rowniez nawilzajq ja, odzywiaja

| regeneruja, a nawet
chronig przed szkodliwym

wptywem promieniowania U\.

Na przyktad ekstrakt

Z kwiatow hibiskusa wzmacni

i uelastycznia naczynia

wiosowate, a wyciag z aloesu

pobudza w skorze synteze
kolagenu i elastyny
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lecz réwniez op6znia powstawanie
nowych. Jest to wyjatkowo skuteczny
sktadnik kosmetykow, odmladza-
jacy i regenerujacy skore. Jednak
tylko retinol przeksztatcony w kwas
retinowy ma zdolno$¢ oddzialywa-
nia na komorki skory. Dlatego tak
wazna jest odpowiednia formuta tego
sktadnika w kosmetyku, a takze jego
ochrona przed utlenianiem - jest sub-
stancja wyjatkowo niestabilng, szybko
ulegajaca rozpadowi pod wplywem
promieniowania UV i tlenu z powie-
trza. W zwigzku z tym w kosmetykach
najczesciej wystepuja pochodne reti-
nolu, np. estry, ktore wykazuja nieco
mniejsza aktywno$¢ biologiczna, ale
sg za to bardziej trwale.

W walce ze starzeniem si¢ skory,
szczegolnie po 45. roku zycia,
pomocne okazujg si¢ fitoestrogeny,
czyli rodlinne hormony bedace regu-
latorem wzrostu i rozwoju roslin. Ich
dzialanie jest zblizone do zenskich
hormondw plciowych, ale nieco

eprasa.pl

stabsze. W ostatnich latach coraz cze-
$ciej zwraca si¢ uwage na to, ze istnieje
mozliwo$¢ zastepowania estrogenow
fitoestrogenami. W ten sposéb udaje
sie np. opdzni¢ niekorzystne zmiany
w skorze, ktéra u kobiet w okresie
okotomenopauzalnym i starszych staje
si¢ ciensza, wysuszona i mniej sprezy-
sta. Wykazano na przyklad, ze fito-
estrogeny z soi, stonecznika i zielonej
herbaty uczestnicza w odradzaniu si¢
komorek, a tym samym przyczyniaja
sie do poprawy elastycznosci i kolo-
rytu skory. Fitohormony pozyskiwane
s3 z soi, siemienia Inianego, soczewicy,
ziaren zboz czy brokuléw. Bogatym
zrodlem tych zwigzkow sg takze:
koniczyna czerwona, szpinak,

lucerna, soczewica, orzechy ziemne,
jablka, rabarbar, czosnek, czeresnie

i owoce granatu.

Cera naczynkowa
Aby wysitki zwigzane z pielegnacja
skory przyniosly satysfakcjonujace
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Substancje aktywne wchodzace
w sktad kosmetykow nie
zadziataja, jesli nie beda
mogty wnikna¢ w skore.
Dlatego nalezy pamigtac

0 systematycznym wykonywaniu

peelingu i stosowaniu
kosmetykow wytwarzanych
na bazach biozgodnych ze
skora, zwigkszajacych site ich
oddziatywania

efekty, warto wybiera¢ kosmetyki
z filtrami chronigcymi przed szko-
dliwym dziataniem promieniowa-
nia UV i naturalnymi substancjami
zwalczajagcymi wolne rodniki oraz
usuwajacymi ze skory zanieczysz-
czenia pochodzace ze $rodowiska’.
Jest to szczegdlnie wazne w przy-
padku cery naczynkowej, na ktd-
rej wystepuja liczne ,,pajaczki”

i rumienice, spowodowane przez
rozszerzajace si¢ i pekajace

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

naczynia wlosowate. Takim uni-
wersalnym skladnikiem kremoéw,
maseczek i tonikéw przeznaczo-
nych do jej pielegnacji jest ekstrakt
z kasztanowca, wzmacniajacy

i uszczelniajacy naczynia krwio-
noséne. Usprawnienie przeptywu
krwi wiaze sie z lepszym odzy-
wieniem komorek skory, co oczy-
wiscie poprawia wyglad kazdego
rodzaju skory.

Bezcenna biozgodnos¢
Warunkiem zadziatania substancji
aktywnych wchodzacych w skiad
kosmetykdow jest m.in. zapewnienie
im mozliwosci wnikniecia w skdre

i dotarcia do odpowiedniego recep-
tora. Dlatego tak wazne jest regularne
zluszczanie naskorka i stosowanie
kosmetykow zawierajacych substan-
cje o jak najwiekszej biozgodnosci

ze skorg, czyli w jak najwigkszym
zakresie zblizonych do substancji
naturalnie w niej wystepujacych. Nie
tylko ulega wtedy zwigkszeniu wchta-
nianie w glab skéry dobroczynnych

substancji, co ma znaczenie, jesli
chodzi o skuteczno$¢ ich dzialania,
lecz réwniez zmniejsza sie ryzyko
rozwoju alergii, gdyz organizm
uznaje te skfadniki za wlasne*.
Poszczegolne substancje aktywne
majg szerokie spektrum dzialania.
Dlatego w produktach przeznaczo-
nych do pielegnacji poszczegdlnych
rodzajow skéry mozna znalezé
podobne sktadniki. Warto wiec
wiedzie¢, jakie jest ich dzialanie

i w jakich proporcjach wystepuja

w konkretnym kosmetyku, ktory nas
interesuje. W ten sposdb zyskamy
pewnos¢, ze mozemy go uzywac. ll
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Rozwijajg si¢ powoli i dlugo nie dajg
zadnych objawow. Zauwazamy je dopiero
wtedy, gdy na stale zagoszcza na naszych
nogach. Zylaki to zmora ponad 10 mln
Polakdw. Jak sobie z nimi poradzi¢?

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Kazdego roku okoto 200 tys. pacjentow zgtasza
sie do lekarza z objawami sugerujgcymi roz-

woj zylakow. Jest to zatem jedna z najbardziej
powszechnych choréb uktadu krazenia. Pro-

blem narasta wraz z wiekiem - zylaki stwier-

dza sie az u 50% osob powyzej 60. roku zycia.

Co takiego dzieje sie z naszymi zytami, ze pod
skorg tworzg sie te dokuczliwe ,,paciorki”?

Krew, po oddaniu w tkankach tlenu, wraca zytami
w Kierunku serca. Niewielkie zytki tgczg sie w coraz
wieksze, niczym strumyki tworzgce dorzecze rzeki.
Trzymajac sie tej przenosni, mozna powiedziec,

ze az 70% zylakow dotyczy dorzecza zyty odpisz-
czelowej (biegnie od kostki wzdtuz wewnetrz-

nej strony podudzia i uda, az do pachwiny),

a 20% dorzecza zyty odstrzatkowej (biegnie

od kostki po tylnej czesci tydki i taczy sie z zyta
odpiszczelowa w kolanie). Sa to dwie najwazniejsze
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zyty powierzchowne w obrebie ndg, znajdujgce

sie pomiedzy skorg a miesniami. Zaktada sie,

ze 10% przypadkdw ma zwigzek z nieprawidtowym
naptywem krwi z miednicy, wrodzonymi anomaliami
zylnymi i nieprawidtowo dziatajgcymi perforatorami,
czyli zytami tgczacymi wspomniane dwa naczynia
z zytami gtebokimi, biegngcymi pod miesniami.

W przeciwienstwie do tetnic zyty majg zdecydowa-
nie mniej sprezyste i cienisze sciany, sg za to wypo-
sazone w zastawki, ktorych zadaniem jest zapo-
bieganie cofaniu sie krwi i prowadzenie jej z uktadu
powierzchownego do zyt gtebokich. Jesli nie dzia-
tajg one prawidtowo, krew na powrot wlewa sie

do zyt powierzchownych i dochodzi do jej zastoju'.
Co do zasady, zylaki powstajg w zytach na skutek
utrudnionego przeptywu krwi. Jego przyczyna jest
najczesciej wspomniana niewydolnos¢ zastawek
zylnych, prowadzgca do cofania sie krwi w Kie-
runku stopy, a takze ucisk z zewnatrz lub zakrzep
blokujacy naczynie krwionosne. Gromadzenie sie
krwi w zytach powoduje wtedy ich wrzecionowate
poszerzenie i wydtuzenie. W zaleznosci od rodzaju
zyty, zylaki moga miec postac teleangiektazji, czyli
tzw. pajgczkdw, utworzonych przez poszerzone
mikronaczynia, ktére sq widoczne jako ciemnoczer-
wone lub fioletowe nitkowate wzory na skorze. Jesli
utworzg sie na sredniej wielkosci zytach, przybie-
rajg postac zylakow siatkowatych, czyli niewielkich



kretych, fioletowych struktur widocznych pod

skora. Najczesciej jednak mamy do czynienia z zyla-
kami gtéwnych pni zylnych, widocznymi jako roznej
wielkosci guzy pod skora. Objawy towarzyszace
tworzeniu sie zylakow to uczucie ciezkosci, obrzek
okolicy kostek, dretwienie i skurcze miesni tydek.

Z czasem dotaczaja do nich swiad lub bol, narasta-
jacy w miare chodzenia, a pdzniej zmiany zapalne
widoczne jako zaczerwienienie skory w okolicy
pojawienia sie zylakow.

Pacjent, ktory podejrzewa u siebie zylaki, powinien
zgtosic sie do lekarza pierwszego kontaktu i po
uzyskaniu skierowania udac sie do flebologa. Spe-
cjalista na podstawie wywiadu i badania klinicznego
zleca zazwyczaj dodatkowe badania obrazowe, takie
jak USG dopplerowskie, uwidaczniajgce przeptyw

w naczyniach krwionosnych, flebografie, polegajaca
na podaniu kontrastu do zyty i wykonaniu zdjecia
rentgenowskiego, wewnatrznaczyniowe USG (bada-
nie IVUS), wykonywane poprzez wprowadzenie sondy
do swiatta naczynia, lub wenografie przy uzyciu
rezonansu magnetycznego albo tomografu kompute-
rowego. Ich wynik decyduje o sposobie leczenia?.

O przyczynach powstawania zylakow, sposobie
postepowania z nimi i leczeniu powstato wiele
mitow. A jaka jest prawda? Jak zapobiegac zylakom
i jak je skutecznie leczyc¢? Zacznijmy od rozprawie-
Nia sie z najbardziej powszechnym z mitow.

Zylaki to choroba starszych ludzi

. Ten mit sprawia, ze wielu mtodych
. ludzi bagatelizuje pierwsze objawy
zylakow. Choc najczesciej poja-
//T§ wiaja sie one dopiero po czter-
/ dziestce, moga rozwingc sie
’f’ w kazdym wieku. Jesli w naszej
rodzinie wystepowaty zylaki, istnieje
duze, siegajgce 90% prawdopodobien-
stwo, ze i nas dopadnie ta choroba. Dlatego poja-
wienie sie pajgczkow na skorze, obrzekow wokot
kostek czy uczucia ciezkosci ndg powinno sktonic
do jak najszybszej wizyty u lekarza nawet 20-latkow.
Rodzice powinni zas mie¢ swiadomosc, ze wpraw-
dzie sporadycznie, ale takze u matych dzieci diagno-
zuje sie zylaki. Problem dotyczy zwtaszcza dzieci
z nadwaga i otytych, spedzajgcych duzo czasu przed
komputerem (nasze pociechy czesto nie siedzg
wtedy prawidtowo, co utrudnia przeptyw krwi)
oraz trenujgcych wyczynowo. Leczenie niezalez-
nie od wieku pacjenta przebiega podobnie, jednak
w przypadku dzieci w pierwszej kolejnosci zaleca sie
zmiane trybu zycia i postepowanie terapeutyczne,
ktore nie jest zwigzane z ingerencjg chirurgiczng
- zabieg jest ostatecznosciag?®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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(CZV zylaki wykluczaja
uprawiania sportu?

Co do zasady, kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej jest wskazany
zarowno w profilaktyce, jak i leczeniu zylakow. Wazne, by byta
ona umiarkowana i dostosowana do mozliwosci chorego,

nie jest bowiem korzystne przetrenowanie, kiore mogtoby
skutkowac przekrwieniem koriczyn i obrzgkami.

Flebolodzy sg zgodni, Ze najlepsza formg aktywnosci

53 sporty ogdlnorozwojowe, takie jak jogging, ptywanie czy
jazda na rowerze. Przeptyw Zylny w nogach usprawniaja
takze spacery, aerobik, fitness i taniec. Chorzy powinni
unikac jedynie sportéw przeciazajacych nogi i wymagajacych
intensywnej pracy stopy, czyli tenisa, siatkdwki, koszykowki,
jazdy na nartach lub snowboardzie i jazdy konnej?

NS J
Zylakl to jedyme defekt kosmetyczny

Niestety wiele oséb uwaza zylaki
nog za niegrozng przypa-

dtos¢, tymczasem u jej pod-

| toza lezg powazne schorzema,

' aisame zylaki moga doprowa-
dzi¢ do groznych dla zdrowia

i zycia powiktan.

Jednga z przyczyn powstawania zylakow moze

by¢ zakrzepica zyt gtebokich, czyli gtéwnych
odbiorcow krwi z naszych nég, ktore taczac sie

z zytami powierzchownymi, tworzg dorzecze zyty
udowej, prowadzacej krew przez zyte gtéwna
dolna do serca. U chorego na zakrzepice organizm
stara sie, pomimo przeszkdd w postaci zakrzepow,
odprowadzi¢ krew zylng do serca, wiec zaczyna
ona ptynac niewielkimi naczyniami krgzenia pod-
skornego. Jest jej jednak zbyt wiele, dlatego ulegaja
one poszerzeniu i tworzg sie zylaki - moga one byc¢
rowniez spowodowane cofaniem sie krwi z naczyn
gtebokich do podskérnych. Wsrod wielu skutkow
nieleczonej zakrzepicy zyt gtebokich najpowazniej-
szym jest zator ptucny. Dochodzi do niego wtedy,
gdy oderwany fragment skrzepliny trafia poprzez
serce do ptuc i zatyka tetnice ptucne, co moze
doprowadzi¢ nawet do $mierci chorego.

Kolejnym schorzeniem, objawiajgcym sie m.in. zyla-
kami, jest przewlekta niewydolnosc¢ zylna, bedaca
wynikiem nieprawidtowosci w budowie zyt i nad-
cisnienia zylnego, do ktérego rozwoju przyczynia
sie m.in. siedzacy tryby zycia, otytosc¢ i nadcisnienie
tetnicze. W jej wyniku mogg pojawic sie obrzeki nog,
zmiany w tkankach, owrzodzenia grozace powaz-
nym zakazeniem i zakrzepica. Niekiedy powodem
zaburzen w przeptywie krwi w nogach jest nowo-
twor zlokalizowany w miednicy?.
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Jesli przyjrzymy sie konsekwencjom nieleczenia
zylakow, to okaze sie, ze jednga z najpowazniejszych
jest owrzodzenie zylakowe, ktore pojawia sie najcze-
sciej na skorze wokot kostki lub na podudziu, czyli

w miejscach ponizej wystepowania zylakow, w kto-
rych na skutek przesieku z naczyn rozwija sie stan
zapalny. Owrzodzenia sg obrzekniete, bolesne, sacza
sie i trudno goja. Sa tez wrotami zakazenia, ktore
moze objac okoliczne tkanki, a nawet caty organizm.
Nieleczone moga obejmowac swoim zasiegiem
gtebsze tkanki i prowadzi¢ do przerwania naczyn
krwionosnych, co grozi krwotokiem. Dlatego nie
nalezy bagatelizowac zylakdw, tylko jak najszybciej
zgtosic sie do lekarza, ktory nie tylko zaradzi niees-
tetycznym pajgczkom czy guzom podskornym, ale
rowniez ustali pierwotng przyczyne zylakow i zasto-
suje odpowiednie leczenie”.

Zylaki wystepuja przede wszystkim u kobiet

N To prawda, zylaki konczyn dolnych
7 < diagnozuje sie piec razy czesciej
> - U kobiet niz u mezczyzn. Ponadto
U pan rozwijajg sie one szybciej niz
/U pandw. Poza czynnikami gene-
°/ tycznymi odpowiadaja za to mie-
"z sieczne wahania poziomu hormondw,
estrogenu i progesteronu, ktore nie tylko
regulujg cykl menstruacyjny, ale takze wptywaja
na krzepliwosc krwi i zaburzajg gospodarke pty-
nami, co sprzyja gromadzeniu sie wody w orga-
nizmie, szczegolnie przed miesigczka. To z kolei
obcigza uktad zylny i moze prowadzi¢ do powstania
zylakow. Warto tez zauwazy¢, ze podobny efekt
wywierajg na organizm kobiety doustne srodki
antykoncepcyjne i hormonalna terapia zastep-
cza, stosowana w okresie okotomenopauzalnym,
dlatego panie przyjmujgce te preparaty sa bardziej
narazone na pojawienie sie zylakow?.
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Dieta ukierunkowana na uktad krazenia
zapobiega zylakom

i podczas leczenia, nie mozemy
, zapominac, ze s one wynikiem
7 nieprawidtowosci w ukfadzie
krazenia i dlatego nasza uwaga
; powinna sie skupic¢ przede wszyst-
" kim na nim, a nie tylko na nogach.
Co mozemy zatem zrobi¢? W naszej
diecie powinny znalez¢ sie Swieze warzywa
(papryka, pietruszka, brukselka, kalarepa, brokuty,
pomidory) i owoce (cytrusy, porzeczki, truskawki,
owoce jagodowe) oraz kiszonki (kiszona kapusta),
Z uwagi na to, ze zawieraja witamine C, ktora jest
niezbedna do wytwarzania kolagenu, biatka stano-
wigcego jeden z najwazniejszych budulcéw Scian
naczyn krwionosnych i zastawek zylnych. Nadaje
ono zytom sprezystosc i przeciwdziata nadmier-
nemu rozcigganiu, co zapobiega powstawaniu
zylakow. W owocach, warzywach i ziotach (jabtka,
zZurawina, szparagi, gtég, imbir, owoce dzikiej rozy)
znajduja sie ponadto flawonoidy, takie jak rutyna,
ktora uszczelniajac naczynia krwionosne, zapobiega
wysiekom, stanom zapalnym i powstawaniu obrze-
kow oraz dba o prawidtowe krazenie, a spowalniajgc
utlenianie witaminy C - wydtuza czas jej dziatania.
Warto réwniez wprowadzi¢ do diety zapobiegajgce
powstawaniu zakrzepdw ziota (rumianek, koniczyna,
kozieradka, szatwia i arcydziegiel) i owoce (aronia,
papaja i ananas), czosnek i imbir. W przypadku zyla-
kow pomocne sg takze preparaty zawierajgce owoce
jarzebiny (niejadalne w postaci surowej) i rokitnik
(jego owoce mozna tez spozywac na surowo).
Warzywa i owoce sg takze bogatym zrdodtem
antyoksydantow, ktore chronig przed uszkodze-
niem delikatny srodbtonek wyscietajgcy naczynia
krwionosne, a przez to zapobiegajg powstawaniu
skrzepow i usprawniajg krgzenie. Nalezy jednocze-
snie ograniczy¢ spozycie takich produktow, jak olej
rzepakowy, boc¢wina, bazylia, satata, brzoskwinie,
kalafior, karczochy, jarmuz, szpinak, watroba wotowa
i jaja - zawierajg one przyczyniajacy sie do powsta-
wania zakrzepdéw witamine K>,

Do jadtospisu warto wprowadzi¢
produkty zapobiegajace powstawaniu
zakrzepow. W tym przypadku naszym

sprzymierzencem okaza sie takie rosliny
jak koniczyna, rumianek, kozieradka,
szatwia i arcydziegiel

Fot. gefrorene_wand
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Witamina C uczestniczy w wytwarzaniu
kolagenu, ktory nadaje zytom sprezystosc, a tym
samym zapobiega rozwojowi zylakow. Rosliny
szczegolnie bogate w te witaming to m.in.
rokitnik, dzika roza i skrzyp poliny, ale warto tez
pamietac o... natce pietruszki

Siedzacy tryb zycia wiaze sie
zrozwojem zylakow

Jestesmy stworzeni do ruchu. Kazdy
uktad w naszym ciele wspotdziata
. Z Sitami przyciggania ziemskiego
7 i skonstruowany jest w taki sposéb,
// ze do efektywnej pracy potrzebuje
/7 aktywnosci fizycznej. Nie inaczej jest
w przypadku uktadu zylnego. Serce
nie ma bowiem wystarczajgco duzo sity,
aby wyrzuci¢ krew pod takim cisnieniem, by wro-
cita do niego sitg rozpedu. W tym zadaniu wspieraja
je miesnie naszych nog, ktoére masujac zyty podczas
ruchu, przepychaja rytmicznie krew z dolnych partii

ciata w kierunku serca. Nad tym, aby sie ona nie cofata

pod wptywem sity ciezkosci, czuwajg zastawki, ale
bez wsparcia ze strony miesni nie sg one w stanie

zapobiec cofaniu sie krwi i zastojom, odpowiadajgcym

za zylaki. Podobne skutki powoduje dtugotrwate sta-
nie - co prawda miesnie ndg sq wtedy napiete, ale nie
wystepuje efekt masowania zyt, a krew pod wptywem
sity grawitacji sptywa w Kierunku stop.

Aby zatem krew mogta krgzyc¢ prawidtowo,
potrzebna jest nam codzienna dawka ruchu. Jesli
nasza praca wymaga pozycji siedzacej, trzeba raz
na jakis czas wstac, przespacerowac sie, rozciggnac
miesnie, a siedzac - rytmicznie je napinac. Po pracy
warto choc¢ kawatek drogi do domu pokonac pie-
szo, a w wolnych chwilach chodzi¢ na spacery,
praktykowac joge lub inne ¢wiczenia pomagajace
usprawni¢ przeptyw krwi. Z siedzgcym trybem zycia
nieroztgcznie zwigzane sg takze nadwaga i otytos¢,
ktore naleza do gtownych czynnikow wptywajacych
na rozwoj zylakdw. Szczegdlnie grozna jest otytosc
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Fakty i Mity

brzuszna. Powoduje ona zaréwno przecigzenie
uktadu krwionosnego, jak i konczyn, a ponadto
utrudnia odptyw krwi z miednicy. Dlatego nad-
rzedng zasada zapobiegania zylakom i ich nawro-

tom po operacji jest pozbycie sie zbednych kilogra-
mow i utrzymywanie prawidtowej masy ciata®.

Noszenie niewtasciwych ubran
moze skutkowa¢ zylakami

Jedng z przeszkod w swobodnym

—. przeptywie krwi z nég w strone

, serca moze by¢ nasza garderoba,

1 aw szczegolnoéci zbyt obci-

ste spodnie i majtki, skarpetki

czy podkolandwki z mocnym

Sciggaczem. Gdy siadamy w obci-
stych spodniach, materiat wpija sie

w pachwiny i uciska zyty udowe, ktore zbierajg krew

Z nog. Znane sg przypadki, gdy ucisk na te naczy-

nia i przebiegajgce wzdtuz nich nerwy powodowat

u nastolatek nagty niedowtad nog i powazne zabu-

rzenia w ukrwieniu konczyn. Z kolei skarpetki z moc-

nym s$ciggaczem potrafig skutecznie zablokowac

przeptyw krwi na wysokosci kostki i piszczeli. Nieko-

rzystnie na uktad zylny moze wptywac takze obuwie

- zbyt wysokie obcasy lub catkiem ptaskie prowadza

do niefizjologicznego napiecia miesni stopy i podu-

dzia, ktére moze skutkowac zastojem krwi w zytach.

Podobnie dziata zaktadanie nogi na noge podczas

siedzenia, kucanie i siad na pietach?.

Zylaki mozna leczy¢ metodami naturalnymi

«. 10 prawda, ale dotyczy to jedynie

. zylakéw w bardzo wczesnym sta-
, dium. W zaawansowanej chorobie
» = metody naturalne jedynie wspie-
raja leczenie farmakologiczne lub
operacyjne oraz moga zapobiegac
nawrotom. Naturalne leki wspoma-

gajg bowiem krazenie, wzmacniaja

naczynia krwionosne i zwalczajg obrzeki, bedace
wynikiem zastoju krwi, ale nie sa niestety w stanie
cofngc¢ zaawansowanych zmian w zytach.
Sposrod wielu dostepnych na rynku preparatow
na zylaki warto wybierac te, ktore zawierajg nasiona
kasztanowca, bogate w escyne. Zwigzek ten poprawia
napiecie scian naczyn, dzieki czemu utatwia przeptyw
krwi, a takze ma wtasciwosci przeciwzapalne i przeciw-
obrzekowe. Podobnie dziataja jagody, arnika i wyciagg
z mitorzebu japonskiego, ktory dodatkowo zapobiega
zakrzepom. Warto réwniez siegnac po kwiaty i owoce
gtogu, ktére dzieki zawartosci flawonoiddw obnizaja
cisnienie krwi i wzmacniajg naczynia krwionosne.
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Czy zylaki pojawiajq sie
jedynie na nogach?

To prawda, ze najczeSciej diagnozuje sie zylaki koiczyn
dolnych, jednak patologiczne poszerzenie zyt moze pojawi¢
sie takze w innych migjscach. U jednej na 8 ciezarnych
kobiet stwierdza sig na przyktad zylaki okolic intymnych
(moga wystapic rowniez u kobiet niebgdacych w ciazy).
Zylaki krocza i sromu to nie tylko defekt estetyczny,
$wiadczg one bowiem o0 niewydolnosci zylnej
miednicy, ktorej przyczyna sa utrudnienia w odptywie
krwi z dna miednicy w kierunku serca. Zylaki

moga rozwinac¢ sie takze w $cianach pochwy

i na posladkach, a nawet w gornych partiach

ud. Do najczestszych objawow zylakdw krocza

i sromu zalicza sig zaczerwienienie, bol podczas
stosunku, pieczenie i $wigd w okolicach intymnych,
niezwigzane z infekcja.

Zylaki narzadow rodnych najczesciej pojawiaja sie w ciazy,
gdy powiekszona macica uciska zyly i blokuje przeptyw
krwi. Majg tez, niestety, tendencje do nawracania przy
kolejnych cigzach. Ponadto przyczyng ich powstawania
s3 wrodzone dysfunkcje zyt i otyto$¢. Ten rodzaj zylakow
diagnozuje sig i leczy podobnie jak zylaki ndg. Warto

tez pamietac, Ze pojawienie sig zylakow sromu czesto
wyprzedza pojawienie sie zylakow na nogach’.

Grozne dla zdrowia i zycia zylaki mogg rozwing¢ sie
takze w przetyku jako powikfanie chorob watroby
(stfuszczenie, marskosc, choroby drog zofciowych).
Zazwyczaj nie powoduja zadnych objawow, az do
momentu, kiedy zaczynaja krwawi¢. Wtedy obserwuje
sie anemie, omdlenia, krwiste wymioty lub smoliste
(zawierajace strawiong krew) stolce. Pekniecie zylaka
przetyku jest stanem zagrozenia zycia i wymaga
natychmiastowego wezwania pogotowia — pacjent
moze sie wykrwawic lub zachtysna¢ krwig. Terapia
polega na zamknigciu Swiatta poszerzonych zyt,
stosowaniu lekow przeciwkrwotocznych i obnizajgcych
ci$nienie krwi oraz leczeniu bezposredniej przyczyny,

czyli chordb watroby?

N\
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Z kolei owoce cytrusowe to bogate zrodto hespery-
dyny, ktéra zmniejsza przepuszczalnos¢ zyt i naczyn
witosowatych oraz bierze udziat w syntezie kolagenu,

a takze diosminy, ktora wzmacnia sciany naczyn krwio-
nosnych i zmniejsza ich przepuszczalnosc.

Istnieja preparaty zawierajgce wspomniane juz zwigzki
(hesperydyne, diosmine i rutyne) oraz przeciwzakrze-
powa i przeciwbolowg trokserutyne, naturalnie wyste-
pujaca m.in. w peretkowcu japonskim. Dobre efekty daje
takze stosowanie na skore wyciggdw z oczaru wirginij-
skiego, ktory dziata Sciggajaco i wzmacnia sciany zyt.
Do naturalnych metod leczenia zylakow zalicza sie
rowniez terapie polegajaca na noszeniu specjalnych
poriczoch przeciwzylakowych, ktére dzieki odpo-
wiedniej sile ucisku zapewniajg masaz zyt podobny
do tego, jaki wykonujg miesnie ndg, oraz zapobie-
gaja powstawaniu obrzekdws®.

Skuteczne leczenie zapewnia tylko operacja

*y,  Prawda jest, ze czasami klasyczna
) Operacja usuniecia chorobowo

- zmienionych zyt, odpiszczelowej
lub odstrzatkowej, jest po prostu
/ koniecznoscia. Nie jest to jednak

jedyny sposob usuwania zylakow.
Niewielkie zylaki i pajgczki usuwa sie
przez wstrzykniecie do nich ptynu, ktory powoduje
zamkniecie sie naczynia krwionosnego - jego funkcje
przejmujg sasiednie zdrowe naczynia. Zabieg ten nie
wymaga znieczulenia. Podobnie dziata tzw. klejenie
zylakow, polegajgce na iniekcji bezposrednio do zylaka
kleju tkankowego, zamykajgcego Swiatto naczynia.
Skuteczna jest rowniez metoda kriochirurgiczna, ktdra
polega na usunieciu zylakdéw za pomoca wprowadzo-
nej do wnetrza zyt sondy zamrazajacej, ktora chtodzac
miejsce zabiegu, zapobiega obrzekom pooperacyjnym
i powstawaniu krwiakéw oraz przyspiesza gojenie.
Zylaki mozna zamykac takze przy uzyciu wysokiej tem-
peratury - tak dziata terapia laserowa i falami radio-
wymi. Ale zaden zabieg nie gwarantuje, ze zylaki nie
powrocy, jesli nie zmienimy trybu zycia na bardziej
aktywny i nie zaczniemy leczyc ich pierwotnej przy-
czyny, np. otytosci czy zakrzepicy?.
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zielarnia
WEN

Rzesz6w, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14

Rzesz6w, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14

Rzeszo6w, 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.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepéw Jelenia Gora Poznanh
Naturalna Medycyna, » Sklep Zielarsko-Medyczny » Republika Ziét
www.sklep-naturalna-medycyna.pl ,Naturalnie” ul. Strzeszyriska 61

tel. 666 544 830

ul. 5zkolna 12 www.republika-ziol.pl

Gdynia
» W Zgodzie z Natura Kalisz Rzeszow

Wojciech Dzikowski » Kenay Sklep > Zielarnia. ITawenda

ul. Morska 112 A/85 - Zdrowe i Naturalne ul. Métejkl 18

ul. Rejtana 67

tel. 587144214 Suplementy Diety ul. Broniewskiego 34
Hawa www.kenay.com.pl www.zielarnia24.pl
» Kampai Gabinet Zdrowia. tel 62757 3588 SOChacz.ew

Olsztyn » Sklep zielarsko-medyczny

Pracowania biorezonansu . . .
. N » Ziotowa Farmacja Zielarnia Zdrowia
i bioterapii ul. Warszawska 17

ul. Sobieskiego 18 B Sklep Zielarsko-Medyczny www.zielarniazdrowia.pl
ul. Grunwaldzka 23/9

tel. 53393 2299
) tel. 510 297 656 Warszawa =~
www.kampai.pl » S.M. Zdrowa Zywnos¢
Piaseczno Plac Przymierza 4
Jarostaw i .
: . > 'SEZAM sk.lep 2|ell:f1rsko medyczny Wroclaw
» Zielarnia Lawenda i zdrowa zywnos¢ » Pachnaca Ksiegarnia
ul. Sobieskiego 1 ul. Czajewicza 1 ul. Wita Stwosza 14
www.zielarnia24.pl tel. 506 767 474 tel. 71 37245 50

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska/wspotpracaB2B/, tel. 22 257 84 14, agnieszka.piekarzewska@avt.pl
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ZtAP ROWNOWAGE
| ODZYSKAJ SItY!

Pojecie wzglednosci swietnie pasuje do tarczycy. Z jednej strony
to najwiekszy gruczot wydzielania wewnetrznego, z drugiej
— jeden z najmniejszych narzagddw naszego ciata. Jednak tarczyca

jest nam bezwzglednie potrzebna do zachowania homeostazy,
czyli wewnetrznej rownowagi organizmu. Dlatego warto wiedziec,
jak ja chronic i co mozna zrobi¢, gdy zaczyna szwankowac.

TekSTANNA JAROSZ

laczego tarczyca jest tak waznym narzadem?
Odpowiedz jest prosta: wydziela hormony ste-
rujagce niemal calym organizmem. Uczestnicza
one w ogdlnie pojetym metabolizmie, wplywaja
na prace ukladu pokarmowego, nerwowego i kostno-stawo-
wego oraz synteze waznych biatek (na przyklad hormonu
wzrostu czy bialek budujacych miesnie), a takze na funk-
cjonowanie serca i gospodarke wapniowo-fosforanowg, nie
mowiac juz o wygladzie wloséw i skéry. Od hormondw tych
zalezy nawet to, jak dzialajg komorki nablonka jelit.
Zaburzenia w funkcjonowaniu tarczycy wywoluja niespecy-
ficzne objawy, wiec zwykle nie faczymy ich z tym narzadem.
W wigkszosci przypadkéw nawet lekarzom trudno orzec,
co jest zrodlem probleméw. A to wystarczajacy powdd, aby
dowiedzie¢ sie, co powinno nas zaniepokoi¢, gdzie szuka¢
pomocy i co mozemy dla tarczycy zrobi¢ sami.

1. To, czego nie widac

Tarczyca znajduje si¢ w dolnej cze$ci szyi, ponizej krtani.
Zbudowana jest z dwoch platéw. Narzad ten ma niewiel-
kie rozmiary - dlugos¢ ok. 5 cm, szerokos¢ ok. 3 cm,
grubos$¢ ok. 2 cm. Wazy od 30 do 60 graméw i wytwarza
hormony - tyroksyne (T4) i tréjjodotyronine (T3) - ktdre
sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania wszystkich
tkanek i komérek w organizmie, a u ptodu i u noworodkéw
decyduja o prawidlowym rozwoju ukladu nerwowego,

w tym moézgu. Méwiac bardziej obrazowo, od wloséw

az do piet — wszedzie potrzebne s3 hormony tarczycy'.

Gdy zaczyna zle pracowaé

Choroby tarczycy sg do$¢ powszechne, ale ich objawy
czesto bywaja niespecyficzne i zalezg od tego, czy tarczyca
wytwarza za duzo hormondw, czy za malo. Osoba, ktorej
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tarczyca zle pracuje, orientuje sie, ze co$ jest nie tak, ale
czesto nie potrafi okresli¢, na czym polega jej zle samopo-
czucie. Takie stany sg szczeg6lnie niebezpieczne u starszych
0sob, kiedy rézne niedyspozycje przypisuje sie procesowi
starzenia sie organizmu, nie doszukujac si¢ ich prawdzi-
wych przyczyn. Na szczescie $wiadomos¢ spoteczna chordb
tarczycy jest coraz wieksza, a metody ich diagnozowania

sa dzi§ powszechnie dostepne. Wystarczy z probki krwi
oznaczy¢ TSH i hormony tarczycy, czyli T3 i T4.
Wyjasnijmy, ze TSH to tyreotropina, hormon uwalniany
przez przysadke pod wplywem tyreoliberyny (TRH), beda-
cej hormonem wydzielanym przez podwzgorze. Pobudza
ona tarczyce do wytwarzania tyroksyny (T3) i tréjjodo-
tyroniny (T4), hormondéw, ktére maja ciekawa wiasci-

wos¢ — gdy ich poziom we krwi jest zbyt wysoki, hamuja
na zasadzie sprzgzenia zwrotnego wydzielanie TRH i TSH.
Tak funkcjonuje 0§ podwzgoérze—przysadka—tarczyca.

Ale dlaczego coraz czgéciej cierpimy na choroby tarczycy?
Na tak postawione pytanie nie ma jednej prostej odpowie-
dzi. Wiemy juz, ze tarczyca dziata w naszym organizmie

w ukladzie sprzezenia zwrotnego, a jej aktywnos¢ jest regu-
lowana przez hormony tropowe, wytwarzane przez przedni
plat przysadki mézgowej pod wplywem dziatania hormo-
néw podwzgdrza. W zwigzku z tym choroby tarczycy moga
wynika¢ z zaburzen pracy przysadki lub podwzgérza albo
z niedomagan samego gruczotu tarczycowego, co zdarza
sie najczesciej. Polska jest obszarem o umiarkowanym
niedoborze jodu (ten problem w najmniejszym stopniu
dotyczy terenéw nadmorskich). Tarczyca, chcac nadazyé

za potrzebami organizmu i lepiej wchtania¢ jod, reaguje
patologicznym rozrastaniem sie, czyli powstaje wole.
Tworzg sie wtedy takze guzki. Wedtug danych szacunko-
wych z powodu niedoboru jodu nieprawidlowo rozwi-
nietg tarczyce ma okoto 9 mln Polakéw. To bardzo duzo.



Najczeéciej zaburzenie to stwierdza sie obecnie u pacjen-
tow piecdziesiecioletnich i starszych. Wiekszo$¢ oséb
nawet nie podejrzewa, ze ten problem ich dotyczy, bo nie-
prawidlowe funkcjonowanie tarczycy nie musi i$¢ w parze
z jej wygladem. Dodajmy, ze nawet przy duzym wolu
wytwarzanie hormonéw moze przebiega¢ prawidtowo.

Nadczynnos¢ i niedoczynnosS¢

Nadmierne wytwarzanie hormonéw oznacza nadczyn-
nos¢ tarczycy. Moze ona wynika¢ z obecnosci guzkow,
ktére wymykaja sie spod kontroli przysadki i podwzgérza,
a wtedy wytwarzajg tyle hormondw; ile chca.

Kazdy z nas ma w tarczycy okolo 10% komérek autono-
micznych. W masie komdrek prawidtowych nie sg one
grozne. Jesli jednak dojdzie do powstania guza, ktory

ma okreslong mase i skfada sie z komérek autonomicz-
nych, tyroksyna (T4) moze by¢ wytwarzana w nadmier-
nych ilo$ciach. Drugim powodem nadczynnosci tarczycy
sa zaburzenia autoimmunologiczne. Moze si¢ rozwina¢
choroba Gravesa-Basedowa badz choroba Hashimoto,
jakkolwiek w ponad 90% Hashimoto jest powigzane z nie-
doczynnoécia tarczycy?.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

‘ i leczenia. Wiele 0s6b, zwtaszcza po 50. roku zycia,

Ztap rownowage i odzyskaj sity!

Warto jq badaé

Kazdy, kto ukonczyt 55-60 lat powinien dla wtasnego
bezpieczenstwa oznaczaé co kilka lat poziom TSH,

aby upewnic sie, czy tarczyca jest w dobrym stanie

i Czy nic zfego sig z nig nie dzieje. Podstawowym
badaniem jest oznaczenie z probki krwi hormonu TSH.
Jesli lekarz stwierdzi, ze tarczyca jest powigkszona,
nalezy zrobi¢ badanie USG (konieczne jest skierowanie
od endokrynologa). Nie wszystkie zmiany uwidocznione
w badaniu USG wymagaja dalszej diagnostyki

ma w tarczycy zmiany ogniskowe, ktore sg tagodne,
wiec Zadna terapia nie jest potrzebna. Ale stowo guzek
budzi niepokoj, bo kojarzy si¢ z chorobg nowotworowa.
Dlatego interpretacje wyniku USG trzeba pozostawi¢
specijaliscie, ktory zdecyduje, co robic¢ dalej. Jesli
guzek jest podejrzany, wykonuje sie biopsje i pobiera
materiat do badania histopatologicznego. Jesli komorki
sg prawidiowe, zaleca si¢ tylko obserwacijg’

y

Pelnoobjawowa nadczynnos¢ tarczycy przejawia sie
m.in. nerwowoscia, chudnieciem, przyspieszonym
biciem serca, czasami zaburzeniami rytmu serca.
Zdarzaja si¢ zaburzenia koncentracji, bezsennos¢, bie-
gunki, podwyzszona temperatura ciata, drzenie lub ostabie-
nie miesniowe. Kolejny symptom to stale wilgotna skéra.
Ale zwlaszcza we wczesnym okresie rozwoju choroby
objawy nie sg oczywiste i tatwo je zbagatelizowa¢ - trudno
stwierdzi¢, czy to, ze kto$ jest stale podenerwowany,
wynika ze stresu, czy oznacza poczatek choroby.

Podobnie jest z niedoczynnoscig tarczycy, ktora najczesciej
dotyczy 0s6b w starszym wieku. Pierwsze objawy sa malo
charakterystyczne - zaburzenia koncentracji, niedostuch,
spowolnienie, zapominanie.
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Dopiero rozwinieta niedoczynnosc¢ tarczycy mani-
festuje sie wypadaniem wloséw, rzes i brwi, twarz
staje sie nalana, blada.

Chory tyje, ma zaburzenia metaboliczne, czesto ane-

mie, nerki Zle pracuja. Tak przedstawiajg sie najczesciej
wstepujace objawy’.

Pierwotna niedoczynno$¢ tarczycy ma rézne przyczyny,

ale w przypadku Polakdw jest zwykle spowodowana
chorobg Hashimoto, czyli przewleklym autoimmunolo-
gicznym zapaleniem tarczycy. Moze by¢ takze nastepstwem
catkowitego lub czesciowego usuniecia tego gruczotu lub
leczenia jodem radioaktywnym.

Pelnoobjawowa niedoczynno$¢ badz nadczynnos¢ tarczycy
mozna latwo zdiagnozowa¢. Niedoczynnos¢ leczy sie doé¢
szybko i skutecznie, ale w przypadku nadczynnosci powo-
dzenie kuracji wymaga od pacjenta wiekszej cierpliwosci.
Rozpoznanie kliniczne potwierdza si¢ poprzez oznacze-
nie hormonéw tarczycowych. Najczulszym testem jest
oznaczenie TSH, ktdry nasila wychwytywanie jodu przez
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gruczot tarczycowy. Ale warto tu doda¢, ze nie zawsze
wynik ksztaltujacy sie ponizej wartosci referencyjnych
TSH oznacza patologie. Lekarz powinien wiec pamietaé,
ze nie nalezy leczy¢ wynikéw, tylko pacjenta.

Hashimoto kroluje

Choroba Hashimoto (przewlekle autoimmunologiczne
zapalenie tarczycy) jest zaliczana do schorzen z autoagresji.
U jej podstaw nie lezy zle funkcjonowanie samej tarczycy,
odpowiadajg za nig zaburzenia w ukladzie immunolo-
gicznym, ktdry z nieznanych przyczyn zaczyna wytwarzac
przeciwciata przeciwko enzymom zaangazowanym w pra-
widlowa synteze tyroksyny (T4), czyli jednego z hormo-
ndw tarczycy. Odbija si¢ to niekorzystnie na stanie tarczycy
i dochodzi do rozwoju jej niedoczynnosci.

Choroba Hashimoto czesto wystepuje rodzinnie,
przebiega z okresami zaostrzen i remisji, przez
wiele lat rozwija sie podstepnie, nie wptywa-

jac na funkcjonowanie tarczycy.

W niektorych przypadkach doprowadza do nad-
czynnoéci tarczycy. Czesciej skutkuje jednak niedoczynno-
$cig tego gruczotu, jego destrukeja, czasem wystapieniem
wola. Im mniej mamy czynnych komorek tarczycy i hor-
monoéw tarczycy, tym silniej jest stymulowana przysadka

i tym wieksze staje sie stezenie TSH. Hormon ten nie tylko
pobudza tarczyce do wytwarzania hormonéw, lecz réwniez
przyczynia sie do przerostu jej komoérek, czego nastep-
stwem jest powstanie wola*.

Samo wystapienie choroby Hashimoto nie jest powo-
dem do zamartwiania si¢. Jesli obecnos¢ przeciwcial nie
wplywa na funkcjonowanie tarczycy, pacjenta wystarczy
obserwowac¢. Leczenie podejmuje si¢ wtedy, gdy tarczyca
zaczyna zle pracowad (np. z powodu duzego stezenia
TSH), poniewaz moze to prowadzi¢ do rozwoju wola.
Jesli w wyniku choroby Hashimoto dojdzie do nie-
doczynnosci tarczycy, pacjentowi podaje sie tyroksyne
(syntetyczny hormon, identyczny z wytwarzanym przez
ten gruczol). Lek dobierany jest indywidualnie i nalezy
go przyjmowac¢ do konca zycia.

Nie wszyscy wiedzg, ze choroba Hashimoto moze
powodowal powiklania cigzy, a takze utrudniad zajécie
w ciaze, o czym trzeba pamietaé przy rozpoznawa-

niu przyczyn nieptodnosci. Hashimoto moze réwniez
prowadzi¢ do poronien, przedwczesnych porodéw lub
wad rozwojowych ptodu. Dlatego kobiety, ktdére planuja
macierzynstwo, zacheca sie do sprawdzenia, czy nie maja
przeciwcial tarczycowych.

W przypadku niedoczynnos$ci tarczycy wazna
jest aktywnosc fizyczna. Poranny wysitek
aerobowy, na przykfad marsz, bieganie
czy ptywanie, przyspiesza metabolizm

Fot. roxanawilliams



Fot. miligiverova  Fot. dadoka84

2. Tarczyca dobrze nakarmiona

Od dawna wiadomo, ze styl zycia, w tym sposéb odzy-
wiania, wplywa na stan catego organizmu. Choroby
tarczycy maja rézne przyczyny, ale duza role w zapobie-
ganiu im i w ich leczeniu odgrywa wlasnie dieta, ktdra
powinna by¢ dostosowana do stanu klinicznego pacjenta,
czyli uzalezniona od tego, czy cierpi on na nadczynnoéé
czy niedoczynnos¢ tarczycy.

Niedoczynnos¢ tarczycy

Przy niedoczynnosci tarczycy nalezy zadba¢ o to, by do
organizmu byl dostarczany w odpowiedniej iloéci jod.
Optymalna, rekomendowana dzienna dawka jodu

dla przecietnego dorostego cztowieka wynosi 150 pg.
Najlepszym jego zrédlem sg ryby, a w szczegdlnosci

. dorsz, toso$ i makrela. Warto tez uzywac jodo-

.. Wwanej soli kuchenne;j. Zrédtem jodu moga
~ by¢ réwniez wody mineralne zawierajace
ten pierwiastek.

Wazne jest takze to, by w diecie wystepo-
walo biatko, ale powinno ono pokrywa¢ nie
wiecej niz 15-20% zapotrzebowania organizmu
na energie. Wigksza ilo$¢ tego sktadnika pokar-

mowego dziata katabolicznie i powoduje zakwasze-
nie organizmu. W przypadku niedoczynnosci tarczycy
bialko powinno pochodzi¢ gtéwnie z takich produk-
tow jak chude migso drobiowe i wotowe, jajka, ryby
i przetwory mleczne. Co jeszcze mozesz zrobi¢ dla
tarczycy? Porozmawiajmy o... drobnoustrojach.
Zapobiegaj dysbiozie Zaburzenie ilosci i sktadu naszej
naturalnej mikrobioty jelitowej, czyli drobnoustrojéw
zamieszkujacych jelita, okresla si¢ jako dysbioze jeli-
towa. Moze ona przyczynia¢ si¢ do tzw. przeciekania
jelit, a wtedy nie sg one juz tak dobrze chronione
przez warstwe mikrobioty, wiec przez tworzace
: sie w nich dziurki przedostaja sie nawet wieksze
. antygeny pokarmowe. Tymczasem jelita, jak
N wiadomo, maja swoj uktad immunologiczny
” (szacuje sie, ze okoto 80% wszystkich
komorek odporno$ciowych organizmu
znajduje sie wlasnie w jelitach i to one reguluja
odpowiedz immunologiczng), wiec w konsekwencji
powstaja kompleksy immunologiczne, ktére przyczy-
niajg si¢ do rozwoju stanéw zapalnych.
Coraz czgéciej podkredla si¢ znaczenie czynnika mikro-
biologicznego w zapobieganiu chorobie Hashimoto,
a pacjenci przyjmujacy odpowiednie probiotyki dekla-
ruja, ze zmniejszyly si¢ w ich przypadku wzdecia i zapar-
cia, bardzo czgsto towarzyszace niedoczynnosci tarczycy.
Naturalne probiotyki znajdujace si¢ w kiszonkach réw-
niez pomoga wzmocni¢ mikrobiote jelitowa.
Pamietaj o btonniku Blonnik pokarmowy to kolejny
wazny skladnik diety, niezbedny w walce z zaparciami
(sa one jedna z najczestszych dolegliwosci w przypadku
niedoczynnos¢ tarczycy). Szczegolnie bogate w blonnik
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Raport

s3 warzywa, owoce i produkty zbozowe (otreby zbozowe,
kasze, nietuskany ryz), a takze nasiona roslin straczkowych.
Przyjmuj odpowiednie witaminy Oto lista tych, ktére
w najwiekszym zakresie wspieraja prace tarczycy:
Witamina A - jej doskonalym Zrédlem sg jaja i nabial oraz
tran i podroby. Odpowiada ona za stan wloséw i skdry
oraz reguluje wzrost i regeneracje komorek, co ma
niebagatelne znaczenie przy spowolnionym
metabolizmie;

Witamina B12 - jest obecna w pro-
duktach pochodzenia zwierzecego,

a uczestniczy m.in. w wytwarzaniu
erytrocytow i pelni wazng funkcje

w przemianie weglowodanow, bialek

i ttuszczow. Niski poziom tej witaminy
stwierdza sie czesto u 0sob z chorobg
Hashimoto;

Witamina C - to silny przeciwutle- \jf

niacz, majacy wplyw na zachowanie potencjatu
oksydacyjnego w komoérkach. Oprécz tego witamina

ta odpowiada za synteze tyrozyny, ktérej niedobér powo-
duje niedoczynnos¢ tarczycy. Wbrew powszechnej opinii
owoce cytrusowe nie sg najlepszym jej Zrédtem. Z powo-
dzeniem konkuruje z nimi pietruszka, papryka i czarna
porzeczka oraz truskawka;

Witamina D - pelni kluczowg funkcje w gospodarce
wapniowo-fosforanowej, jej niedobdr powoduje tamli-
wo$¢ wlosow i paznokci, co jest takze jednym z objawdw
niedoczynnosci tarczycy. Najlepszym zrodlem witaminy D
sg tluste ryby (foso$, tuniczyk, makrela, §ledz, wegorz) i olej
rybi. Wystepuje ona takze w serze biatym (twa-

rég) i zOttym, w jajkach i miesie, zwlaszcza
w podrobach (gtéwnie w watrobie).
Warto wiedzie¢, ze pod wplywem
$wiatla stonecznego w ludzkiej

skorze powstaje aktywna forma tej
witaminy (D3). Poza sezonem let-
nim witamine D trzeba przyjmowa¢
w postaci suplementdw;

Witamina K - reguluje procesy
krzepniecia krwi i gospodarke wap-
niowa. W niedoczynnosci tarczycy jej
odpowiednia podaz jest bardzo wazna, jednak

nalezy pamietac, ze warzywa, w ktorych jest jej najwie-

cej (kapusta, brokuly, rzepa), naleza do tzw. produktow
wolotworczych, gdyz zawierajg siarkocyjany i goitrogeny,
ktére wigza jod, uniemozliwiajac jego przemiany w ustroju,
a tym samym moga przyczyniac sie do przerostu wola.

Na szczescie to niejedyne Zrédta witaminy K. Wystepuje
ona rowniez w jajach kurzych, ziemniakach i awokado.
Witamina E - jest bardzo silnym przeciwutleniaczem,
czyli chroni komérki przed wolnymi rodnikami, zapobie-
gajac tym samym ich wyniszczaniu. Witamina E wzmac-
nia $ciane naczyn krwionoénych, co odgrywa istotna

role w zmniejszaniu obrzekdw, ktdre czesto towarzysza
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niedoczynnosci tarczycy. Doskonalym jej zrodlem sg oleje
rodlinne, orzechy i migdaly.
Nie lekcewaz mikroelementéw Mikroelementy
(pierwiastki ladowe) s niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu i musza by¢ dostarczane wraz
z pokarmem. Spo$réd wszystkich pierwiastkow sladowych
w przypadku chorych na niedoczynno$¢ tarczycy
na szczegdlng uwage zastuguja trzy z nich:
Zelazo - tyreoperoksydaza, ktdra jest
kluczowym enzymem w szlaku syntezy
hormondéw tarczycy, ma w swojej czasteczce
zelazo. Pierwiastek ten jest ponadto sklad-
nikiem hemoglobiny, ktérej poziom bywa
obnizony w niedoczynnosci tarczycy.
Produkty bogate w zelazo to czerwone
migso, watroba, ryby, zéttko jaj, pestki dyni,
orzechy, soja, biala fasola, suszone morele
i zielone warzywa. Jego przyswajanie zwieksza
witamina C. Zelazo odpowiada réwniez za prawidlowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i odpornosciowego
oraz zmniejsza uczucie zmeczenia.
Selen - jest pierwiastkiem o niezwyktych wlasciwosciach:
przyczynia sie do zwiekszenia odpornosci organizmu,
hamuje proliferacje komdrek nowotworowych, dziala
wzmacniajaco na miesien sercowy i naczynia krwionosne,
a nawet chroni neurony. Co wazne, selen wspéltworzy
aminokwasy, czyli czasteczki budujace kluczowe dla prze-
mian metabolicznych enzymy. Jego atomy wchodzg m.in.
w sklad enzyméw o nazwie selenoproteinazy. W ludzkim
organizmie jeden z nich (oksydaza jodotyroninowa)
odpowiada za odjodowanie tyroksyny (T4), czyli
przeksztalcenie jej w trojjodotyronine (T3),
co polega na odlaczeniu od T4 czgsteczki
jodu. Z pierwiastkiem tym od dawna
wigzano wielkie nadzieje, jezeli chodzi
o leczenie choréb tarczycy. Selen znaj-
dziemy w zbozu, migsie, nabiale, jajach,
rybach i kietkach warzyw. Jego wchtania-
nie zwigkszaja witaminy A, C i E.
Cynk — pierwiastek ten wchodzi w sktad
bialek receptorowych tréjjodotyroniny (T3).
Jego niedobdr uniemozliwia prawidlowe wigzanie
tego hormonu. Cynk reguluje takze wydzielanie insu-
liny przez trzustke i stezenie cholesterolu we krwi. Najlepsze
zrédia cynku to mieso, jaja i przetwory mleczne.
W przypadku niedoczynnosci tarczycy warto
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zainteresowac sie takze produktami, ktdre stymuluja
czynnosci tego gruczotu. Nalezy do nich m.in morszczyn
pecherzykowaty (plecha). Przyjmujac zawierajace go suple-
menty, nalezy pamietac o systematycznym kontrolowaniu
poziomu hormondw tarczycy. Mozna tez wyprobowaé
gronorosty, czyli glony morskie z rodziny brunatnic.
Osoby chorujace na niedoczynnos¢ tarczycy maja sklon-
no$¢ do tycia. W staraniach o zachowanie prawidiowej
masy ciala pomocne okazg si¢: zielona herbata, figa
indyjska, ortosyfon groniasty i karczoch. Melisa lekar-
ska, dziurawiec zwyczajny, dzika réza, dziegiel litwor,
koztek lekarski, zen-szen i rozmaryn lekarski ukoja za$
nerwy i zmniejsza uczucie rozdraznienia. Na sucho$¢
skory pomoze olej z ogorecznika lekarskiego i z wie-
siotka lekarskiego®.

Nadczynnos¢ tarczycy

Przy nadczynnosci tarczycy dieta jest niezwykle wazna

ze wzgledu na przyspieszony metabolizm. Powinna dostar-
cza¢ dziennie o 300-500 kcal wiecej, niz wynosza zalecenia
dla os6b zdrowych.

Nie stron od biatka Nalezy je spozywa¢ codziennie

(90-100 g). Za najbardziej warto$ciowe uchodzi biatko pocho-
dzenia zwierzecego (wskazane jest sieganie po mieso kurczaka,
indyka, wolowing i jaja), ale nie zapominajmy, ze stosunkowo
dobrym jego Zrédlem s3 réwniez przetwory mleczne.

Ztap rownowage i odzyskaj sity!

Licza sie witaminy Przy nadczynnosci tarczycy powstaje
wiecej wolnych rodnikéw, warto wiec przyjmowac takie
witaminy, jak A, C i E, ktére naleza do najskuteczniejszych
antyoksydantéw. Znajdziemy je w warzywach, owocach

i olejach roélinnych. Witamina E wystepuje ponadto

w duzych ilociach w orzechach i migdatach.

Niezbedny jest wapn Przyjmowanie zawierajacych

go suplement6w jest konieczne, poniewaz nadczynnosé
tarczycy powoduje zaburzenia gospodarki wapniowej, a co
za tym idzie, przyczynia sie do powstania osteopenii i oste-
oporozy. W diecie nie powinno réwniez brakowa¢ nabiatu.
Pomoga kwasy omega-3 Dostarczanie ich do orga-
nizmu w przypadku nadczynno$ci tarczycy jest bardzo
wazne, poniewaz przeciwdzialajg stanom zapalnym. Zré-
dlem tego sktadnika diety sg oleje roélinne, orzechy, pestki,
nasiona, awokado i ttuste ryby morskie.

Osoby z nadczynno$cig tarczycy powinny unikaé napojow
energetyzujacych, gdyz zawarta w nich kofeina dodatkowo
pobudza organizm, co moze poglebia¢ problemy zdrowotne
powigzane z tg chorobg, np. zaburzenia rytmu serca. Positki
powinny by¢ lekkostrawne, a wiec nalezy unika¢ potraw
smazonych, zastepujac je gotowanymi i przyrzadzanymi

na parze. Lepiej tez stroni¢ od potraw i produktéw powodu-
jacych wzdecia, np. kapusty, grochu czy bobu®. l
Informacje o czynnikach warunkujacych prawidlowa

prace tarczycy znajdziesz tez na str. 92 w tabeli 1.
REKLAMA
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DOSSIER

Pokonaj stres! (1)

dy utrzymuje sie krétko, mobilizuje nas

do dziatania i dodaje zyciu kolorytu. Jesli nie

udaje sie nad nim zapanowac, powoduje
w diuzszej perspektywie katastrofalne skutki
zdrowotne. Czy mozna zaadaptowac sie do stresu?
Jak sie na niego uodporni¢? Odpowiedzi na te pytania
udziela Marine Dodet, stynna francuska badaczka
I naturopatka. W jej opinii zrozumienie istoty stresu
| towarzyszacych mu reakcji organizmu to podstawa.
Kolejnym krokiem jest podjecie okreslonych dziatan,
ktérych scenariusz przedstawimy w nastepnym
wydaniu naszego magazynu.
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Srodowisko wewnetrzne,
homeostaza i stres

Zyjacy w dziewietnastym wieku prof. Claude
Bemard (1813-1878), francuski lekarz i specijalista
w dziedzinie fizjologii, zauwazyt, ze w warunkach
Zmieniajgcego sie Srodowiska zewnetrznego
utrzymanie zycia jest zalezne od zachowania statego
$rodowiska wewngtrznego organizmu (termin
,Srodowisko wewnetrzne” do dzi$ jest kojarzony

7 jego nazwiskiem).

W jednej ze swoich kluczowych prac prof. Bernard
napisat: ,Niezmienno$¢ Srodowiska wewnetrznego
jest warunkiem wolnego i samodzielnego zycia”.
Stwierdzenie to stanowi zasadnicze prawo
homeostazy, cho¢ samo pojecie homeostazy nie
byto temu szacownemu badaczowi znane. Niemnigj
zostato stworzone i wprowadzone do medycyny

na podstawie przyjetych przez niego zatozen,

w odniesieniu do wspomnianego juz ,,$rodowiska
wewnetrznego”. Dokonat tego w pierwszej potowie
ubiegtego wieku wybitny amerykanski fizjolog,
neurolog i psycholog Walter Cannon. Wspétczesnie
definiuje sie homeostaze jako zjawisko
samoregulacji procesow biologicznych.

Pojecie homeostazy jest stosowane rowniez

w psychologii, w kontekScie mechanizmu
adaptacyjnego powigzanego ze stresem. A pojeciem
stresu, do przedstawienia skutkow tego wszystkiego,
C0 powaznie zagraza homeostazie, postuzyt sie

jako pierwszy, w 1956 roku, Hans Selye, wybitny
fizjopatolog i endokrynolog.

Chociaz nasze reakcje na stres (powodowany

przez bodzce zewngtrzne i wewnetrze) ewoluuja
jako procesy adaptacyjne, Selye zaobserwowat,

ze qdy utrzymuja sie dtugo, moga prowadzi¢ do
uszkodzenia tkanek i rozwoju chordb. Podgjmowane
wspatczesnie badania potwierdzajg te teze. Ale stres
nigjedno ma imig. Czytaj dalej!

ZRODLO
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/
PMC2568977/
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DOSSIER Pokonaj stres!

Od stresu pozytywnego
do szkodliwego: kwestia adaptacji

Wsrod postanowien, ktore czesto podejmujemy na poczatku roku kalendarzowego, jedno
znajduje sie zazwyczaj wysoko na liscie (zaraz po odchudzaniu!), a jest nim skupienie sie
na medytagji, ¢wiczeniach oddechowych... Krotko modwiac, na uwolnieniu sie od stresu.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

Stres jest wszechohecny

Stres postrzegany jest jako zlo tego stulecia, dlatego wszyst-
kie techniki stuzace jego ograniczeniu ciesza si¢ coraz
wigkszym zainteresowaniem. I stusznie, jesli wezmiemy pod
uwage wszelkie patologie i problemy zdrowotne, za ktére
jest on bezposrednio lub posrednio odpowiedzialny:
chorobe wrzodowa, egzeme i tuszczyce, astme, zaburzenia
trawienia, problemy ze snem, choroby ukladu krgzenia

i inne choroby cywilizacyjne, takie jak nowotwory, cukrzyca
czy schorzenia autoimmunologiczne.

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze stres jest wszechobecny

i towarzyszy nam permanentnie... Jest tematem rozmow

w czasie spotkan z przyjaciétmi, dyskutuje si¢ o nim sze-
roko w mediach. Nieustannie docierajg do nas komunikaty
od bliskich i znajomych: ,,jestem zestresowany”, ,mam
stresujaca prace’, ,to mnie stresuje’.

Jednak nawet wtedy, gdy stres dopada nas samych, nie zapo-
minajmy, Ze jest on naturalnym elementem naszego zycia!

Stresor niejedno ma imie

Stres to fizjologiczna reakcja organizmu na czynniki stre-
sogenne, czyli stresory. Tak wigc jego zrodltem moze by¢
zaréwno awaria budzika (spdznie si¢ do pracy!), jak i desz-
czowa pogoda (nic nie wida¢ przez te mgle, zaraz wjade

do rowu!) czy zlodliwy szef (znowu si¢ czepia, on na pewno
chce mnie zwolnic!). Aby lepiej wyjasnic, co sie z nami
dzieje, gdy jesteSmy w stresie, i jak sobie z tym radzi¢,
postaram sie rozrézniaé te dwa terminy: stres i stresor.
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Stres jest rzecza normalng i naturaing

Leki, obawy i zmartwienia towarzysza nam od zawsze.
Reakcja naszego organizmu na owe zagrozenia i leki — czyli
wlasnie stres — ma charakter fizjologiczny i pozwala nam
przetrwac. Co wiecej, triada ,,uciekaj, walcz lub st6j”, bedaca
odpowiedzig na czynnik stresujacy, jest dobrze znana

w $wiecie zwierzat. I tak jak kaze zwierze, czlowiek reaguje
na réznorakie bodzce fizjologicznie. Jest to warunkiem
przystosowania sie, zachowania zycia i gatunku.

Stres jest wiec odpowiedzig adaptacyjng na pewne wyda-
rzenie, najczesciej zewnetrzne. Jednak ludzie majg réwniez
zdolnoé¢ do tworzenia psychologicznych czynnikéw streso-
gennych, ktére mozna okresli¢ jako wewnetrzne.

Stres dohny i ziy

Stres bywa wigc pozyteczny. Pozwala nam przetrwad, a takze
- co wazne — ewoluowa¢ w zmieniajacym si¢ otoczeniu.

W $rodowisku zawodowym, podobnie jak w sferze pry-
watnej, tzw. dobry stres, czyli eustres, umozliwia nam
przekroczenie swoich granic i poprawienie wynikéw pracy.
Pobudza i pozwala i§¢ naprzdd.

Zupelny brak stresu jest szkodliwy, prowadzi do nudy i bez-
czynnosci. Jednak gdy stres pod wptywem nieustannego
dziatania czynnikéw stresogennych staje si¢ nadmierny
i/lub przewlekly, a nasza zdolno$¢ adaptacji zostaje wyczer-
pana, jego konsekwencje majg wymiar zaréwno fizjolo-
giczny, jak i emocjonalny i umystowy.

Stres przeradza si¢ w niepokdj, ktérego nastepstwa
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przekiadaja si¢ na Zycie nasze i naszej rodziny, a ponadto
moga mie¢ takze powazne konsekwencje spoteczne. Tak
wigc mozna zalozy¢, Ze istnieje optymalny poziom stresu
i jego obnizenie pozbawia zycie kolorytu, a podwyzszenie
- czyni zycie zbyt ciezkim i wymagajacym.

Stosunek czynnikow stresogennych
o indywidualnych mozliwosci adaptacyjnych

Nie istnieje jednak jeden uniwersalny poziomu stresu,
po przekroczeniu ktérego negatywne skutki przewazajg nad
pozytywnymi. Granica ta jest specyficzna dla kazdej osoby.
To samo stresujace wydarzenie nie bedzie zatem przezy-
wane w ten sam sposob i nie bedzie mie¢ takich samych
umystowych, emocjonalnych czy nawet fizycznych konse-
kwencji u dwoch réznych oséb.
Trudnos¢ pojawia si¢ wiec, gdy rownowaga miedzy czyn-
nikami stresogennymi i naszymi indywidualnymi zdolno-
$ciami do adaptacji zostaje zaburzona. Aby zapanowac w tej
sytuacji nad stresem, mamy dwie mozliwosci dziatania,
do ktérych naleza:
» redukowanie czynnikéw stresogennych;
» i/lub zwigkszanie swoich indywidualnych zdolnosci

do odpowiadania na nie.
Nasze zdolnoéci adaptacyjne mogg zosta¢ istotnie ulep-
szone, i to na réznych plaszczyznach: fizycznej, emocjonal-
nej i umystowej. Jednak maja one i wcigz bedg mialty swoje
granice, dlatego warto mie¢ $wiadomo$¢ znaczenia czynni-
koéw stresogennych i starac sie ich unikac.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jest tematem rozmow
Z przyjaciotmi i przy

ekspresie do kawy w pracy,
szeroko dyskutuje sie 0 nim
w mediach. Pojecie stresu

| Zwigzane ze stresem
problemy towarzysza nam

niemal codziennie

Imieniajace Sig i coraz hardziej
wymagajace Srodowisko

W ostatnich dziesiecioleciach zaszly dwie powazne zmiany,
ktére czgsciowo wyjasniajg, dlaczego tak czesto towarzyszy
nam niepokdj i co najczesciej jest jego zrodlem. Otoz sze-
roko rozumiane srodowisko zawodowe zostalo opanowane
przez oczekiwania: ,,coraz wigcej’, ,,coraz lepiej” i — przede
wszystkim - ,,coraz szybciej”

Kult osiagnig¢ i przekraczania swoich granic, zwigzany

z wy$cigiem z czasem, jest w duzej mierze odpowiedzialny
za liczne zaburzenia adaptacyjne, ktére dotykaja dzi$ sred-
nio 10% oséb we Francji (Iek uogdlniony, ataki paniki, stres
pourazowy, wypalenie zawodowe itp.).

Z drugiej strony, o ile w przeszlosci bylismy $wiadomi
jedynie wydarzen lokalnych, o tyle dzisiaj, wskutek rozwoju
$rodkéw komunikacji masowej, jestesmy nieustannie bom-
bardowani niepokojacymi informacjami z calego $wiata.
Mozna powiedzie¢, ze skala krajowa zamienila si¢ w glo-
balng, a my nieprzerwanie otrzymujemy informacje, naj-
cze$ciej negatywne. Dlatego musimy nauczy¢ si¢ zarzadzaé
stresujagcymi wiadomosciami. Dzigki temu uda si¢ nam
zredukowa¢ powigzany z nimi stres i jego niekorzystne dla
organizmu skutki, obejmujace m.in. powazne choroby.

W kierunku homeostazy

Podobnie jak w przypadku kazdego procesu fizjologicz-
nego, ktéry staramy si¢ uregulowaé, tym, co powinni$my
osiggna¢ w walce ze stresem, jest homeostaza — stan dyna-
micznej réwnowagi naszego srodowiska wewnetrznego,
zaréwno fizycznego, jak i umystowego oraz emocjonal-
nego, bedacy gwarantem ,,dobrego zdrowia”. Nasze dossier
na pewno okaze si¢ w tym przypadku pomocne.

ZRODLO
- Légeron P, Le stress au travail, un enjeu de société, Editions Odile Jacob, 2015
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DOSSIER Pokonaj stres!

Fizjologia stresu

,Gdy naprezenia osiggng wartosc¢ krytyczng, charakterystyczng dla danego materiaty,
nastepuje pekniecie”. Wyktad na temat wytrzymatosci materiatow, Jean Courbon.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

pierwotnie byl uzywanym w fizyce i odnosi si¢ do naci-

sku wywieranego na dany material, prowadzacego
do jego uszkodzenia lub zniszczenia. Biologia zaanekto-
wala ten termin w XX wieku, kiedy Hans Selye, kanadyjski
fizjolog endokrynolog, badat, jak hormony nadnerczy
reaguja w odpowiedzi na dziatanie bodZzcoéw zewnetrznych,
w tym gwaltowng agresje. Termin ,,stres” oznacza wigc
poczatkowo pekniecie, wstrzas, granice migedzy dwoma
réznymi stanami, stad niewatpliwie ma on dzi$ konotacje
negatywna. A przeciez stres nie jest choroba! Jest to reakcja
fizjologiczna - ani negatywna, ani pozytywna — na czyn-
nik zewnetrzny, innymi stowy na brak réwnowagi miedzy
poziomem wymagan a zdolnoscig ich spetniania. Cialo
adaptuje sie i odpowiada na te nieréwnowage poprzez uklad
nerwowy i hormonalny.

Pojgcie naprezenia (fr. stress) jest wiec terminem, ktéry

Ogalny zespot adaptacyjny

Selye nazywa ,,0gélnym zespotem adaptacyjnym” pro-
ces reakcji hormonalnej, skladajacy sie¢ z trzech naste-
pujacych po sobie faz: fazy alarmowej, fazy odpornosci

i fazy wyczerpania.

W fazie alarmowej, ktdra jest zazwyczaj krotka, ciato
przechodzi w stan gotowosci: uwalniana adrenalina i norad-
renalina przyczyniaja sie wspdlnie do przyspieszenia akeji
serca i poprawiaja napiecie mieéni, przygotowujac nas

do ucieczki lub walki.

Jesli czynnik stresogenny si¢ utrzymuje, faza odpornosci
buduje odpowiedz fizjologiczng bardziej dostosowang

do danej sytuacji: uwalniany jest kortyzol, ktéry aktywuje
réznorodne szlaki metaboliczne, takie jak glukoneogeneza
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(synteza glukozy w watrobie), proteoliza (rozktad biatek)
czy metabolizm lipidéw. W ten sposéb organizm uzyskuje
dodatkows energie. Dzieki wiaczeniu tej fazy i powro-
towi do wzglednego spokoju nie dochodzi do przegrzania
ukladu adrenergicznego.

Ta faza reakcji nie moze jednak trwaé¢ w nieskonczo-
no$¢. Kortyzol, skuteczny, gdy dziata w krétkimi czasie,
powoduje negatywne skutki w dluzszej perspektywie,

a nierozwigzana sytuacja stresowa moze w koncu
spowodowa¢ zmeczenie nadnerczy. Faza wyczerpania
zachodzi wiec wtedy, gdy konczg si¢ mozliwos$ci adap-
tacji do stresora. Organizm permanentnie wystawiony
na dziatanie stresu w dluzszym czasie traci zdolno$¢é

do walki i regeneracji. W rezultacie odpornos¢ ulega
zalamaniu i zwigksza si¢ nasza podatnos¢ na choroby.
Przewlekly stres szkodzi nam wigc zaréwno pod wzgle-
dem psychicznym, jak i fizycznym.

Z zespotem adaptacyjnym mamy do czynienia niezalez-
nie od tego, jakie czynniki stresogenne na nas oddzialuja.
I niezaleznie od tego, czy mamy do czynienia ze stresorem
fizycznym (hatas, promieniowanie, przekraczanie stref cza-
sowych), psychicznym (konflikty, zagrozenia) badz socjo-
logicznym (relacje interpersonalne), nasza reakcja fizjolo-
giczna jest zawsze powigzana z takimi samymi reakcjami

Stres nie jest choroba! To reakcja
fizjologiczna, ani negatywna, ani pozytywna,
na czynnik zewnetrzny. Innymi stowy, na brak

rownowagi migdzy poziomem wymagan
a zdolnoscig ich spefniania



Fot. Public DomainePictures

nerwowymi i hormonalnymi (nie liczac tych, ktére sg spe-
cyficzne dla poszczegdlnych typow stresordw).

Pamietajmy, ze cho¢ faza wyczerpania jest ewidentnie szko-
dliwa, to jednak stres jest istota zycia...

Skoro zycie nie jest niczym innym jak tylko nieustannym
dostosowywaniem si¢ do sytuacji srodowiskowych i spo-
fecznych, nieustannie si¢ zmieniajacych, to zmiana jest
nieodlgcznym elementem zycia i cztowieczenstwa.

iedy nasze zdoinoSci ataptacyjne
108tang przekroczone

Niektdrzy, aby lepiej odzwierciedli¢ zlozonos¢ reak-
cji na stres w ludzkiej fizjologii, wola dzi$ redukowa¢
6w ogdlny syndrom adaptacyjny do dwdch etapow:
» ztozonej adaptacyjnej odpowiedzi alarmowej i aktywacji,
ktéra reprezentuje pierwsze dwa etapy Selye’a;
» przedluzajacej si¢ odpowiedzi organizmu na stres,
prowadzacej do probleméw zdrowotnych
i emocjonalnych. Nie chodzi juz o wyczerpanie
wskutek aktywacji czasteczek przekaznikowych
stresu, ale o utrzymujaca sie nadmierng aktywacje
tych czasteczek takze wtedy, gdy sytuacja kryzysowa
i zagrozenie zniknely.
Zauwazmy tez, ze kortyzol wydzielany przez nadnercza
w odpowiedzi na dzialanie okreslonego stresora moze
zmniejsza¢ nasze mozliwosci radzenie sobie z innymi czyn-
nikami stresogennymi. Krotko méwiac, przewlekte oddzia-
tywanie stresora na organizm ma powazne negatywne
skutku i ostabia organizm.
W gruncie rzeczy nie chodzi jednak o unikanie stresu,
tylko o przezywanie ,,stresu bez zmartwien, jak wskazuje
tytul jednej z ksiazek Selye’a (,,Stress without distress”).
W drugiej cze$ci swojej pracy autor stara sie skorygowa¢
»dziennikarski” wizerunek stresu jako zjawiska wyjatko-
wego i negatywnego.

ZRODLO
« https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(5915631/
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Na tropie stresu

Hans Selye (1907-1982) jest uwazany za tworce teorii

stresu, ktorego badaniem zajmowat sig przez ponad 50 lat.
Byt pierwszym naukowcem, ktory opisat stres jako zjawisko
lezace u podstaw niespecyficznych oznak i symptomow
choroby. Postawit hipoteze, ze wiele chordb somatycznych,
takich jak wrzody Zotadka czy nadcisnienie tetnicze, jest
skutkiem niezdolnosci cztowieka do radzenia sobie ze stresem.
Zjawisko to okreslit jako ,niewydolno$¢ zespotu ogoinej
adaptacji” i opisaf je w 1956 r. w ksigzce ,The Stress of Life”.
Uwazat, Ze do rozwoju chorob przyczyniajg sie roznorodne
stresory, a cena, jaka ptacimy za przystosowywanie Sig

do stresu, sg takze zaburzenia natury psychologiczne;.

Na podstawie prowadzonych przez siebie badan gtosi,

Ze stres jest nieodtaczng czescig ludzkiego zycia, co ujat

w nastepujacych stowach: ,Catkowita wolno$¢ od stresu

to Smierc, gdyz stres obecny jest w kazdym ludzkim dziafaniu”.
Selye przypisat stresowi dwa oblicza, oddzielajac

stres pozytywny (eustres) od negatywnego (distres),

bedacego rezultatem stymulacii przekraczajacej zdolnosci
przystosowawcze organizmu i niejako pochfaniajacego nasza
energie zyciowa. A systematyczne wyczerpywanie sig zasobow
energii przyspiesza proces starzenia sig i powoduje rozwoj
réznorodnych schorzen. Wprawdzie odpoczynek czy sen
pomagaja odbudowac odporno$c i przystosowac sie do sytuacii
i zdarzen stresogennych, jednak nie w stu procentach.

Swoje pierwsze odkrycia Selye zawdzigcza eksperymentom,
jakie prowadzit w latach 30. ubiegtego wieku w celu
Zidentyfikowania nowych hormonow. Naukowiec podawat
myszom ekstrakt przygotowany z jajnikow krow, a reakcije

ich organizmu powigzat z dziataniem nieznanego wczesniej
hormonu ptciowego. U gryzoni powiekszata sie kora
nadnerczy, a ponadto zwigkszata sie u nich odpowiedz ukfadu
immunologicznego. Selye uznat, ze to wtasnie nowy hormon
ptciowy powoduie te fizjologiczne zmiany. Wkrotce odkryt
jednak, Ze za reakcjg organizmu gryzoni nie odpowiadat
podawany im ekstrakt, tylko szok powodowany przez zastrzyki

- J
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DOSSIER Pokonaj stres!

Jakie sa konsekwencje stresu?

Stres jest odpowiedzig organizmu na zagrozenie jego homeostazy, czyli rownowagi

wewnetrznej. Okresla sie go rowniez jako reakcje adaptacyjng, dzieki ktorej ludzkos,

podobnie jak wiekszos¢ innych gatunkdw zyjgcych na tej planecie, byta i jest w stanie
przetrwac. Trudno wiec zgodzi¢ sie ze stwierdzeniem, ze stres jest wytgcznie szkodnikiem.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

Oddziafywanie stresu na ciafo

Zauwazmy, Ze jedynym sposobem umozliwiajacym stre-
sorowi oddzialywania na nasze cialo (w tym moézg) jest
wywotlanie odpowiedzi biologicznej organizmu. Chociaz

w proces ten zaangazowanych jest wiele czynnikéw, gtow-
nymi graczami sg adrenalina i noradrenalina, uwalniane
przez wspétczulny uktad nerwowy, oraz kortyzol, uwal-
niany wskutek aktywacji osi podwzgdrze-nadnercza.
Poniewaz niemal wszystkie komdrki ciala majg receptory
przynajmniej dla jednego z tych hormonéw, moga one wywo-
tywa¢ zmiany w prawie kazdej tkance i informowac ja tym
samym o zagrozeniu dla réwnowagi wewnetrznej organizmu.
Na przykiad ostry stres wywoluje zmiany w funkcjonowa-
niu uktadu immunologicznego, wzmacniajac zaréwno jego
odpowiedz wrodzona, jak i nabyta. Z kolei umiarkowany
stres prawdopodobnie poprawia pamie¢, rezultaty pracy
intelektualnej i wyniki sportowe.

Stres ostry czy przewlekiy?

Oczywiscie chroniczny stres jest szkodliwy, poniewaz jego
skutki biologiczne, co potwierdzaja badania naukowe,

sg trwale. Wazne jest, aby to dobrze zrozumie¢.

Stres krétkotrwaty utrzymuje sie od kilku minut do kilku
godzin, podczas gdy stres przewlekly dokucza nam przez
wiele godzin dziennie calymi tygodniami lub miesigcami.
Nalezy zauwazy¢, ze istnieja znaczne réznice indywidualne
W postrzeganiu, traktowaniu, ocenie i adaptacji do stresu.
Zostalo to potwierdzone badaniami, ktére wykazaly duze
réznice w kinetyce i szczytowych poziomach krazacych
we krwi hormondw stresu, a takze w odniesieniu do czasu,
w ktérym poziomy tych hormonéw sg podwyzszone.
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Wydaje sie, ze w réznicach migdzyosobniczych role odgry-
wajg zaréwno czynniki genetyczne, jak i Srodowiskowe.
Podobnie jak w przypadku kazdego problemu zdrowot-
nego, nalezy zatem uwzgledni¢ predyspozycje osobnicze:
nie wszyscy mamy takie same zdolnosci adaptacyjne, nawet
jesli stoimy w obliczu identycznego zagrozenia.

FizinInFiuzne konsekwencje
przewlekieqo stresu

Badania wykazuja, ze to wlasnie dlugotrwala deregulacja
wydzielania kortyzolu wywotuje szkodliwe skutki przewle-
kiego stresu.

Zacznijmy od tego, ze przewlekly stres zwigksza immu-
nosupresje¢ (hamowanie procesu wytwarzania przeciwciat

i komérek odpornosciowych przez rézne czynniki, zwane
immunosupresorami), zmniejszajac liczbe bialych krwinek,
zmieniajgc ich funkcje i powodujac ich szybsze wyniszczanie.
Skutkuje to wigkszg podatno$cig na infekcje (bakteryjne,
wirusowe, grzybicze), a w szczegdlnoéci na nowotwory.
Jednoczesnie przewlekly stres moze rowniez zwigkszac
wydzielanie cytokin prozapalnych, nasilajac w ten sposéb
objawy choréb zapalnych i autoimmunologicznych.
Oczywiscie skutki przewleklego stresu nie ograniczaja si¢

do ukladu odpornosciowego i wplywaja na caly organizm,

w tym uktad sercowo-naczyniowy (cho¢ w tym przypadku
réwnie grozny jest ostry stres, powigzany z kolataniem serca
czy zawatem), uktad pokarmowy (niezyt zotadka, owrzo-
dzenia zotadka i dwunastnicy, zaburzenia pasazu jelitowego
i zaburzenia apetytu, ktére moga mie¢ zrédlo w stanach
zapalnych jelit), uklad endokrynologiczny (insulinoopornos¢,
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Umiarkowany stres prawdopodobnie poprawia pamiec,
rezultaty pracy intelektualnej i wyniki sportowe

otylos¢, cukrzyca), zenski uktad rozrodczy (zesp6t napigcia
przedmiesigczkowego, bole menstruacyjne, niektdre rodzaje
nieplodnodci, spadek libido) i skére (zapalenie skory, egzema,
tuszczyca, opryszczka). Dorzuémy jeszcze do kompletu béle
miesni, fibromialgie, zaburzenia snu...

Wszystkie te zaburzenia i patologie nie sg wynikiem jedy-
nie przewleklego stresu, odpowiadajg za nie réznorakie
czynniki, niemniej dlugotrwaty stres przyczynia si¢ do ich
rozwoju, ponadto moze nasila¢ ich objawy.

Psvnhnlu?iczna konsekwencie
przewlekiego stresu

Psychologiczne skutki stresu prawdopodobnie dwa razy
cze$ciej dotyczg kobiet niz mezczyzn, nawet jesli ci ostatni
nie sg przez stres oszczedzani.

Niespokojny sen, niepokéj, drazliwos¢, dramatyzowanie,
zaburzenia koncentracji i pamigci, nieprawidtowo pojmo-
wany perfekcjonizm czy nieadekwatne do sytuacji rozumo-
wanie pojawiaja si¢ stopniowo. Psychologiczne zaburzenia
adaptacyjne objawiaja si¢ w pelni, gdy reakcja emocjonalna
staje sie patologiczna. Mozemy wtedy zaobserwowac objawy
zespotu leku uogolnionego (zaburzenia snu i pamieci,
problemy z koncentracja, drazliwo$¢, zmeczenie, niepokoj
ruchowy, wzmozone napiecie migéni, silna reakcja na zasko-
czenie czy hatas), stresu pourazowego (koszmary senne,
izolacja, zamkniecia si¢ w sobie) i wypalenia zawodowego.
Nierzadko dochodzi do atakéw paniki, definiowanych jako
nagly napad nieuzasadnionego, obezwtadniajacego leku.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Rok 2020

Przewlekty stres zwigzany z COVID-19 dat asumpt do licz-
nych badan nad psychopatologicznymi konsekwencjami
okreséw odosobnienia. Ich wyniki podkreslaja wystepo-
wanie probleméw powiazanych z nuda, izolacjg spoteczna,
stresem i brakiem snu (znanymi juz konsekwencjami
odosobnienia), ale takze z lekiem, zaburzeniami streso-
wymi pourazowymi, depresja, myslami samobdjczymi

i zachowaniami uzaleznieniowymi...

Mechanizmy powstawania tych zaburzen nie s3 jeszcze
dobrze poznane, przeanalizowania wymagajg réwniez ich
wzajemne powigzania.

Jesli chodzi o konsekwencje fizyczne dtugotrwalego stresu,
ktére moga by¢ naszym udziatem w pandemii, sg one nadal
badane. Wedlug doniesien medialnych Francuzki i Fran-
cuzi w ostatnim roku przytyli §rednio o kilka kilogramoéw,
a to skutkuje nadwaga i otyloscia, zaliczang do chordéb
cywilizacyjnych. Konsekwencje przewleklego stresu sg nie-
stety dlugofalowe i na pewno okazg si¢ jeszcze bardziej
niepokojace, niz nam si¢ teraz wydaje.
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Na kazdego dziala inaczej

Nasze reakcje na stresujgce zdarzenia i sytuacje zalezg od wielu czynnikow...
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w artykule ,,Fizjologia stresu”, s3 uniwersalne. Fizjolo-
giczng reakcje na czynnik stresogenny mozna w zasa-
dzie réwniez okresli¢ jako uniwersalng.
Wszystkie te mechanizmy sg jednak modyfikowane przez
czynniki genetyczne i powigzane z naszymi zyciowymi
doswiadczeniami, ktére wspélnie zmieniajg nie tyle same
procesy, ile dynamike czasowa i amplitude reakcji na stres.
Innymi stowy, nie wszyscy mamy taka samg odpornoé¢
na stres, przy czym odporno$¢ definiuje si¢ jako proces sku-
tecznej adaptacji w obliczu przeciwnodci, traumy, tragedii,
zagrozen i innych zrédet stresu.
Przyjrzyjmy si¢ wybranym czynnikom, takim jak pte¢ czy
wiek, ktére mogg ksztaltowac reakcje na stres.

M echanizmy neurohormonalne, ktére przedstawilam

Gzynniki genetyczne i biologiczne

Ple¢ Pomiedzy plciami istnieje zasadnicza réznica, jesli
chodzi o nasilenie i czas trwania reakeji na stres, ksztatto-
wanej w duzej mierze przez meskie (testosteron) i zefiskie
(estrogen, progesteron) hormony piciowe.

Ogodlnie rzecz biorac, testosteron hamuje reaktywnos¢

na stres, podczas gdy estrogen zwigksza reakcje nadnerczy,
a tym samym wytwarzanie przez nie kortyzolu.

Zostalo to potwierdzone badaniami epidemiologicznymi,
ktére ogdlnie wykazuja, ze wigcej kobiet niz mezczyzn
doswiadcza stresujacych sytuacji w pracy.

Zauwazmy, Ze plec jest réznicowana nie tylko przez hor-
mony, ale takze przez jej spoleczne postrzeganie. W kon-
sekwencji mezczyzni i kobiety nie sg wrazliwi na te same
rodzaje czynnikéw stresogennych: stres zwigzany z wydaj-
noécig dotyka bardziej mezczyzn, a stres zwigzany z odrzu-
ceniem spofecznym - kobiety.

Ponadto stres wigze si¢ z r6znymi patologiami, w zaleznosci
od pici: kobiety sg bardziej podatne na choroby autoim-
munologiczne i zaburzenia lgkowe, depresje, fobie i ataki
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paniki, podczas gdy mezczyzni s bardziej narazeni na cho-
roby ukfadu krazenia i zakazne, a takze na rozwdj zachowan
antyspotecznych i uzaleznien.

Wiek Reakcja na stres rozni si¢ znacznie w zaleznosci

od wieku. Na przyktad, chociaz reakcje na stres, ktérym
towarzyszy wydzielanie kortyzolu, obserwuje si¢ juz

u noworodkéw, wrazliwos$¢ ta zmniejsza si¢ po pierwszym
roku zycia i jest stosunkowo niewielka w okresie dziecin-
stwa. Jednak badania na gryzoniach sugeruja, ze moze

to ulec zmianie po oddzieleniu zwierzecia od matki.
Chociaz przedstawiony mechanizm nie zostal jeszcze
dobrze zbadany u ludzi, wydaje sie, ze dtugos¢ okresu
mniejszej wrazliwosci na stres moze réwniez w tym
przypadku zaleze¢ od opieki rodzicielskiej, a takze

od stymulacji spotecznej.

Sugeruje to, Ze niewystepowanie wymienionych czynnikéw
(opieka rodzicielska, stymulacja spoteczna) moze zaburza¢
prawidtowy rozwoj reakcji na stres. Co ciekawe, opieka
macierzynska skutkuje prawdopodobnie mniejsza reaktyw-
noécig na stres u dzieci w pdzniejszym okresie zycia.
Jednak reakcja na stres zwigzana z wytwarzaniem gliko-
kortykoid6éw jest wazna dla przetrwania i musi by¢ wystar-
czajaca do tego, aby umozliwi¢ organizmowi radzenie

sobie z rzeczywistymi lub tak postrzeganymi wyzwaniami.
Prawda jest, ze dlugotrwala i nadmierna sekrecja tych
hormonéw uszkadza kluczowe uktady fizjologiczne (a takze
neurony, zwlaszcza w hipokampie). Jednak nieadekwatna
do potrzeb aktywnos¢ glikokortykoidowa w warunkach
silnego stresu sprawia, Ze jednostka jest zle przygotowana
do sprostania wyzwaniom zagrazajacym zyciu. Przykfa-
dowo, u ludzi staba reakcja na stres wrozy zwigkszong
podatno$¢ na rozwoj stresu pourazowego. Kluczowa jest
wigc odpowiednia reakcja na stresor.

U ludzi, dodajmy, starzenie si¢ jest powigzane z podwyz-
szonym poziomem kortyzolu, szczegélnie w odpowiedzi

na wyzwania poznawcze.



Fot. TheDigital Artist

Gzynniki spoteczne i historyczne

Ludzie nie sg zdeterminowani wylacznie przez genetyke.
Zyjemy w okreslonym $rodowisku spotecznym, ktore nie
jest takie samo w réznych zakatkach $wiata, zresztg roznice
mozna dostrzec nawet w swoim najblizszym otoczeniu...

I kazda historia Zycia jest inna, to oczywiste. Reagujemy
réznie w zaleznosci od tego, czy juz wczesniej bylismy
poddani dzialaniu danego czynnika stresogennego (cho-
dzi o powtarzalnos¢ stresujacych zdarzen) i w jaki sposéb
to przezyli$my (rozwigzanie pozytywne lub negatywne).
Znaczenie ma wiec osobiste doswiadczenie.

Z definicji historia naszego Zycia nieustannie ewoluuje,
podobnie jak sposéb, w jaki postrzegamy wydarzenia, ktore
nas zaskoczyly. Takze kulturowo kazdy z nas jest inaczej
przygotowany do reagowania na rézne stresory. Nikogo nie
powinno jednak dziwi¢, ze sigganie po kawe i papierosy

w odpowiedzi na stres nie wywola takich samych skutkéw
jak korzystna dla zdrowia medytacja czy relaks.

W kierunku Swiadomych wyborow

Chociaz nie mozna poming¢ znaczenia genetyki, to jed-
nak $rodowisko, w szerokim tego stowa znaczeniu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Nasze reakcje w obliczu stresujacego wydarzenia sq w duzym zakresie modulowane
przez doSwiadczenia zyciowe i uwarunkowania kulturowe

(historia naszego zycia, wyksztalcenie, przekonania,
zdolnoéci i predyspozycje, uwarunkowania kulturowe

i wszystko, co czyni nas tymi, kim jestesmy dzisiaj),

w duzym stopniu moduluje naszg podatno$¢ na stres

i nasze sposoby reakcji w obliczu niepojacego wydarzenia
czy trudnej sytuacji.

Jak ujal to Henri Laborit: ,,zahamowanie dziatania powo-
duje wyczerpanie organizmu”. P6Zniej badania neurobio-
logiczne potwierdzity zas, ze zdolno$¢ do dziatania jest
kluczowym pojeciem, jesli chodzi o odporno$¢ na stres.
Ale ja posunelabym sie dalej. Uwazam, ze mamy pewna
swobode: mozemy dazy¢ do tego, by zastapic¢ ,,reakcj¢”
na stres $wiadoma ,,akcjq’, poprzez nasze codzienne
wybory. Wymaga to jednak prawdziwego zaangazowania
i pracy wewnetrznej nad naszymi uwarunkowaniami,
wartoéciami i przekonaniami, a takze zdobycia prak-
tycznych narzedzi, ktére pozwolg nam ruszy¢ z miejsca
W spos6b zaangazowany.

ZRODLA

- (Cathomas F. et al., Neurabiology of resilience: interface between mind and body, Biol. Psychiatry 2019, 86(6):
410-420

« Herman J.P. et al., Regulation of the hypothalamic-pituitary-adrenocortical stress response, Compr. Physiol.
2016, 6(2): 603-621

« Viévard L., Des stress et moi, Fondation April, Collection: Déméler le vrai du faux, 2015

STYCZEN-LUTY 2022 | HZ | HOLISTIC HEALTH 61


http://www.avt.pl/prenumerata

DOSSIER Pokonaj stres!

Praca wewnetrzna

Nie wszyscy jestesmy tak samo wrazliwi na stres, a tym samym roznimy sie pod wzgledem
odpornosci organizmu. Jest ona wprawdzie uwarunkowana genetycznie, ale stanowi takze
owoc historii naszego zycia i naszych zdolnosci poznawczych.
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zumieniem réznic osobniczych w reakcjach na stres

i daja nadziej¢ na pozyskanie informacji przydatnych
do opracowania nowych terapii, ktére nasladowa¢ beda
naturalne mechanizmy odpornosci organizmu.

Badania skoncentrowane na odpornosci wiazg si¢ ze zro-

PodejScie kognitywno-behawioralne

Wiele rodzajéw terapii poznawczo-behawioralnej (CBT)
stuzy pracy nad stanami umystowymi, ktére czgsto nie
przystaja do obiektywnej rzeczywisto$ci.

Wedlug dr. Jacquesa Fradina, behawiorysty i kognitywisty
z Instytutu Medycyny Srodowiskowej w Paryzu, stres moze
by¢: ,,interpretowany jako informacja wskazujgca nam,

ze popelniamy blad w naszym rozumowaniu, na poziomie
intencji, postawy lub zachowania, ze jestesmy na zlej drodze
i ze niewatpliwie istniejg inne sposoby postrzegania danej
sytuacji (rzeczywisto$ci) oraz radzenia sobie z nig”

Taki sposob postrzegania stresu, kladacy akcent na per-
cepcje stresoréw, daje swobode w zakresie indywidualnych
dzialan, co pozwala nam wplywa¢ na nasze postrzeganie
wszelkich czynnikéw stresogennych i zmniejsza¢ fadunek
stresu, jaki ze sobg niosa.

Najnowsze badania nad stresem i wydajnos$cia pracy wska-
zujg réwniez na znaczenie swobody dziatania i autonomii,
odpowiedzialno$ci (nie poczucia winy), ducha zespolowego
i poczucia sensu.

Na poziomie indywidualnym podstawy dzialania

s3 mniej wiecej takie same: cofniecie sie o krok, odcigcie
sie od nawracajacych negatywnych mysli, modyfikacja
wlasnych wyobrazen i dzialanie w zgodzie z wlasnymi
warto$ciami. Innymi stowy, chodzi o zwigkszanie wlasnej
elastyczno$ci poznawczej i sily dzialania.
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Iwigkszanie elastycznoSci poznawczej

Obszary dzialania s3 w tym przypadku liczne. Ich przedsta-
wienie w tym miejscu moze by¢ jedynie fragmentaryczne.
Jesli wiec kogos$ przytlacza stres, z ktérym nie potrafi sobie
poradzi¢, a lektura tego artykulu nie dostarczy mu odpo-
wiednich narzedzi i wiedzy do rozwigzania tego problemu,
najlepiej zasiegna¢ porady specjalisty.

Jako mieszkancy Zachodu w wigkszosci (ale niestety nie
wszyscy) nie walczymy juz o zapelnienie swoich tale-

rzy, stres jest wiec przede wszystkim kwestig naszych
wyobrazen. Bardzo czgsto zrodtem naszego niepokoju

jest to, Ze napotkane trudnosci oceniamy jako niemoz-
liwe do pokonania, a postrzegamy je tak dlatego, ze... nie
doceniamy wtasnych zasoboéw, dzieki ktérym bylibysmy

w stanie usunac je ze swojej drogi.

Praca nad wlasnym rozumowaniem i przekonaniami,

nad organizacjg i zarzgdzaniem czasem lub nad wiarg

w siebie, sg obiecujacymi $ciezkami, prowadzacymi

do rozwigzywania probleméw.

Oto kilka zaskakujacych ciekawostek.

Krag wplywu Wiele 0os6b ma (zly) nawyk niepokojenia sie,
a wiec stresowania wydarzeniami lub sprawami, na ktére
nie moze w zaden sposéb wplywac. Przyczynia si¢ to do
znacznej utraty energii i w dluzszej perspektywie moze
prowadzi¢, jak kazdy czynnik stresogenny, do szkodliwych
konsekwencji psychofizjologicznych. Pierwsza rzecza, jaka
nalezy zatem zrobic, jest zadanie sobie pytania, co od nas
zalezy, a co nie. W praktyce polega to na zapomnieniu

o tym, co stanowi cze$¢ naszego kregu zainteresowan, ale
nie nalezy do naszego kregu wplywu, i... skoncentrowaniu
sie wylacznie na tym, na co mamy wplyw i co w zwigzku

z tym mozemy sami zdzialac.
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Samowspolczucie Ta niezwykla kompetencja przycia-
gneta niedawno uwage naukowcéw z powodu swojej
pozytywnej korelacji ze szcze$ciem. Wiadomo réwniez,

ze samowspOlczucie prowadzi do zmniejszenia proble-
méw emocjonalnych i ogranicza sktonno$¢ do roztrzgsan,
stresu i wchodzenia w stan wyostrzonej uwagi. Oczywidcie
samowspolczucie nie ma nic wspdlnego z uzalaniem sie¢
nad soba, to raczej empatia, zyczliwo$¢, wsparcie i serdecz-
no$¢ okazywane samej/samemu sobie.

Badania wykazaly, ze samowspdlczucie wiaze si¢ ze zmniej-
szeniem poczucia izolacji i lepsza jako$cig zycia spotecznego,
poniewaz zacheca do zrezygnowania z nierealnych ocze-
kiwan, zaréwno wobec siebie, jak i w stosunku do innych.
Co wazne, przepedza ono perfekcjonizm, oczywiste zrédto
rozczarowan i przyczyne nieodczuwania szczescia...
Praktykowanie samowspolczucia zacheca ponadto do nie-
osadzajacego zdania sobie sprawy z wlasnych emocji. Jak
wykazano w badaniach nad petng $wiadomoscia (mind-
fulness), praktyka ta ma olbrzymi potencjal, jesli chodzi

o zmniejszanie stresu, zwiekszanie empatii i podnoszenie
poziomu szczegscia.

Samowspdlczucie to umiejetnosé, ktdrej rozwijania mozna
sie nauczy¢. Cwiczenie inteligencji emocjonalnej zwieksza
w efekcie takze zdolnos$¢ wspotodczuwania, co przeklada
sie na pozytywne doswiadczenia i - ogdlnie rzecz ujmujac
- poczucie szczgscia.

Badania przeprowadzone wéréd pracownikéw stuzby
zdrowia i studentéw wykazaty, ze osoby z duzg inteligencja
emocjonalng wyroézniajg si¢ wieksza wydajnoscia i lep-
szym radzeniem sobie z problemami, a ponadto sg bardziej
oddane firmie, w ktérej pracuja, i deklarujg, ze odczuwaja
szczgscie i satysfakeje z zycia.

Akceptacja Samowspolczucie poprzez akceptacje emocji bez
ich osadzania ma dla nas kluczowe znaczenie. Lepsze samo-
poczucie czy odczuwanie szcze$cia, wbrew powszechnemu
mniemaniu, nie jest rOwnoznaczne z brakiem trudnosci badz
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Bardzo czesto za postrzeganie
trudnosci jako niemozliwych
do pokonania odpowiada to,
ze nie doceniamy wiasnych

zasobow i mozliwosci

emocji uwazanych za negatywne, takich jak zto$¢, strach czy
smutek. Jakkolwiek to zabrzmi, szczgécie nie polega na byciu
szczesliwym przez caly czas, a wspomniane emocje, podob-
nie jak stres, maja swoja racje bytu — wskazujg nam, ze co$
jest nie tak. Ignorowanie ich lub przeksztalcanie za wszelka
cene w tatwiejsze do przezycia jedynie zastania migajace

na desce rozdzielczej czerwone $wiatetko...

W przypadku stresu najwazniejsze jest zaakceptowanie
swoich emocji i uznanie, zZe pojawiajg si¢ one z jakiego$
powodu. Oczywiscie akceptacja nie oznacza rezygnacji.
Jest przede wszystkim rozpoznaniem sytuacji, umozliwia-
jacym jej neutralne przeanalizowanie i wyciagniecie lekcji,
potrzebnej do dziatania w sposéb bardziej funkcjonalny,
czyli skuteczniejszy, jesli chodzi o osigganie swoich celow
zgodnie z wyznawanymi warto$ciami.

Oczywiscie mozna by duzo méwic o terapeutycznych
podejéciach pozwalajacych na redukeje stresu i jego szko-
dliwych skutkéw. Zapraszam do zainteresowania si¢ ACT,
terapig akceptacji i zaangazowania. Zanurzenie si¢ w niej
gwarantuje efektywng pomoc.

Zagadnienie szczgécia jest dzi§ waznym obszarem badan.
Wiele z nich wykazalo, Ze na odczuwanie szcze¢$cia maja
wplyw takie czynniki jak duchowo$¢, wsparcie spoteczne
czy $wiadomos¢ osobistych potrzeb emocjonalnych

i fizycznych. Inne badania podkreslaja réwniez znaczenie
zachowan zwigzanych z samozarzadzaniem, takich jak
racjonalne odzywianie si¢ i ¢wiczenia fizyczne, ktére pozy-
tywnie wplywaja na ogélne samopoczucie, a tym samym
zwiekszaja odczuwanie szczgscia.
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Os jelita-stres

Wszystkie choroby zaczynaja sie w jelitach”, te stowa przypisuje sie Hipokratesowi.
Zdaje sie, ze wspotczesna nauka przyznaje mu racje.
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tycznej” osi mézgowo-jelitowej dla zdrowia umystowego

(oraz fizycznego, ale nie o nim tutaj méwimy). O ile
jelita, nazywane naszym drugim modzgiem, sg ze wzgledu
na nasze zdrowie nieustannie omawiane w mediach dla
szerszej publicznosci, o tyle badania naukowe czynia
postepy w wyjasnianiu fizjologicznych powigzan miedzy
naszymi dwoma moézgami.
Dawno juz minely czasy, kiedy sadzili$my, ze za nasze umie-
jetno$ci poznawcze, a wiec za zdolno$¢ myslenia i sposob,
w jaki to robimy, odpowiada wylacznie uktad nerwowy...

Coraz wiecej badan wskazuje na znaczenie ,,mikrobio-

Fizjologiczne powigzania jelito-mozy

Przypomnijmy, ze okreslenie mikrobiota jelitowa odnosi si¢

do mikroorganizméw (gléwnie bakterii, ale takze wiruséw

i grzybow), ktére zamieszkujg nasze jelita i na nie oddziatuja.

Dzi$ juz wiemy, ze mikrobiota nie tylko wplywa na procesy

trawienne i decyduje o stanie naszych jelit, lecz réwniez moze

zaburza¢ funkcjonowanie naszego mézgu, co odbywa sie

z wykorzystaniem réznych mozliwosci, takich jak:

» droga neuronalna (nerwy i neurony, a w szczegdlnosci
nerw bledny);

» droga endokrynologiczna (hormony we krwi);

» droga immunologiczna (komérki i czasteczki
odpornos$ciowe).

Podsumujmy zatem: 0§ moézgowo-jelitowa sklada si¢

z dwukierunkowej sygnalizacji biochemicznej (przez krew)

i neuronalnej (przez nerwy) pomiedzy przewodem

pokarmowym a mézgiem.

Mikrobiota jelitowa moze na przyklad, w przypadku

braku réwnowagi gatunkowej (zwanej dysbioza), niszczy¢

integralno$¢ bariery jelitowej. Powstajaca w ten sposob

hiperprzepuszczalnos¢ przyczynia si¢ do przemieszczania si¢
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cytokin (czasteczek sygnalowych zaangazowanych posrednio
w odpowiedz ukladu odpornosciowego), ktére sg w stanie
przedostac si¢ do krwiobiegu i przekroczy¢ bariere krew-
-mozg, a tym samym modyfikowa¢ funkcjonowanie moézgu.
Mozg z kolei moze wptywac na mikrobiote jelitowa
drogami neuronalnymi i endokrynologicznymi, a takze
poprzez nasze codzienne zachowania: odzywianie, stres,
aktywnos¢ fizyczng, sen itp.

Zatem przewlekly stres wprowadza ilo$ciowe zmiany

w skladzie mikrobioty, co powoduje przewage
paciorkowcow kosztem bifidobakterii i bakterii z rodzaju
Firmicutes. Tymczasem kazde zachwianie réwnowagi
miedzy gatunkami bakterii, ktore zasiedlaja nasze jelita,
prowadzi potencjalnie do zaburzen fizjologicznych i moze
powodowa¢ problemy zdrowotne.

Badania interwencyjne ujawniaja zwiazek
migdzy mikrohiota a stresem

Coraz wiecej badan wykazuje, ze bakterie jelitowe wplywaja
na fizjologie i zdrowie cztowieka oraz — co istotne — na roz-
woj i funkcjonowanie mézgu.

» Probiotyki W eksperymentach klinicznych,
poréwnujacych skutki spozywania przez co najmniej
cztery tygodnie wielogatunkowych probiotykéw
z przyjmowaniem placebo, okazalo sie, ze dzieki
stosowaniu probiotykéw u mtodych zdrowych oséb
(studentéw) nastgpita poprawa stanu psychicznego,
nastroju i jakosci snu, a takze zmniejszyto si¢ u nich
wystepowanie atakéw paniki, leku i niepokoju.

Odpowiednio dluga suplementacja priobiotykami ma wigc

ewidentny wplyw na regulacje nastroju i zmniejsza psycho-

logiczne skutki przewleklego stresu.
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Ponadto badania kliniczno-kontrolne wykazalty, ze pacjen-

tow z uogdlnionymi zaburzeniami lekowymi cechowata

- w poréwnaniu z grupg kontrolng - mniejsza rézno-

rodno$¢ bakterii kalowych, a w szczegélnosci bakterii

z rodziny Firmicutes i Tenericutes.

» Przeszczep kalu (inaczej: przeszczep mikrobioty
jelitowej) Ostatnio coraz wiecej mowi sie o tej metodzie,
polegajacej de facto na dojelitowym podaniu bakterii,
ktére pochodzg z jelita zdrowego czltowieka, osobie
cierpigcej na chorobe wynikajacg ze zniszczenia flory
jelitowej. Procedura ta jest obecnie wykorzystywana
jedynie w przypadku leczenia zakazenn wywotanych
przez bakterie Clostridium difficile.

Przedstawiona metoda umozliwia przywrdcenie réwnowagi

mikrobioty poprzez ponowne zasiedlenie jelit odpowied-

nimi bakteriami. Sam transfer wykonywany jest najczesciej
jako zabieg endoskopowy lub za pomoca lewatywy. Trzecia
mozliwo$¢ to doustne podanie materiatu liofilizowanego.

Metoda ta jest obecnie wykorzystywana w leczeniu zaburzen

zotagdkowo-jelitowych i psychiatrycznych, ale bada si¢ ja row-

niez pod katem mozliwoséci leczenia zaburzen metabolicz-
nych, autyzmu, stwardnienia rozsianego i choroby Parkinsona.

Naukowcy wykazali takze, ze kiedy mikrobiota jelitowa

pochodzaca od pacjentéw cierpigcych na kliniczng depre-

sje trafia do myszy pozbawionych bakterii, przenoszone

sa réwniez behawioralne i fizjologiczne cechy depresji,

co wskazuje na ewidentny zwigzek mi¢dzy sktadem mikro-

bioty a depresja.

O ile powigzania miedzy mikrobiota jelitowa (i szerze;j:

stanem jelit) a zdrowiem psychicznym nie budza juz dzi$

zadnych watpliwosci, to sposoby dzialania i mechanizmy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Mikrobiota nie tylko oddziatuje
bezposrednio na zdolno$ci
trawienne i stan jelit, lecz

moze rowniez wptywac
na funkcjonowanie naszego
mozgu. Mikroorganizmy
bytujace w jelicie wydzielaja
bowiem rozmaite substancje
chemiczne, ktore dziataja
na nerw biedny, taczacy mozg
z uktadem pokarmowym

lezace u ich podloza muszg dopiero zostaé wyjasnione.
Wydaje sig, Ze znaczenie majg w tym przypadku takie
czynniki jak wytwarzanie serotoniny (90% tego hormonu
w naszym ciele jest wydzielane przez komorki jelitowe),
odpowiedz immunologiczna i, bardziej ogdlnie, procesy
metaboliczne zachodzgce w organizmie.

Wzajemne zaleznosci na linii stres-jelta

W $wietle tych ostatnich ustalen troska o jelita i jako$¢
mikrobioty, jesli chcemy lepiej reagowa¢ na zmieniajace si¢
i stresujace $rodowisko, nie jest jedynie opcja, ale wymo-
giem. Stosowanie probiotykow jest skutecznym podejsciem,
ktére jednak musi by¢ polaczone z przestrzeganiem diety
warunkujacej utrzymanie réwnowagi sktadu mikrobioty.
Przejécie na diete opierajaca sie gtéwnie na roélinach,
bogata w owoce i warzywa oraz blonnik jest konieczne, ale
moze by¢ niewystarczajace do osiagniecia celu. Dlatego

nie wolno zapomina¢ o innych aspektach zyciowej higieny,
ktére sprzyjaja rozwojowi pozytecznych bakterii jelitowych,
czyli o aktywnosci fizycznej, prawidtowym oddychaniu,
relaksie, dobrym jako$ciowo $nie. Wszystkie wymienione
czynniki majg oczywicie znaczenie dla naszych zdolnosci
adaptacyjnych, a wiec przeciwdzialaja stresowi.

ZRODLA

« Cenit M.C. etal., Influence of qut microbiota on neuropsychiatric disorders, Gastroenterol. 2017, 23(30):
5486-5498

- Jarbrink-Sehgal E., Andreasson A., The gut microbiota and mental health in adults. Current opinion in Neuro-
biology, 2020, 62: 102-114

« Meyyappan A. C. et al., Effect of fecal microbiota transplant on symptoms of psychiatric disorders : a systematic
review, BMC Psychiatry 2020, 20: 299

« ZhusS. etal.,The progress of qut microbiome research related to brain disorders. ). Neuroinfl, 2020, 17: 25
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DOSSIER Pokonaj stres!

Dieta antystresowa

,Jak sobie radzisz ze stresem?”. Jesli zadamy to pytanie przypadkowo spotkanym osobom
lub zajrzymy do wielkonaktadowego czasopisma, ktére akurat porusza ten temat, wszystkie
odpowiedzi bedg sie odnosity do relaksu, prawidtowego oddychania, medytacji, jogi, tai chi...

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

sto pomijaja fundamentalny obszar, nieobojetny dla

dobrego samopoczucia: zawarto$¢ naszego talerza,
czyli powigzanie stresu z dieta, ktore jest juz dzisiaj dobrze
udokumentowane.

Oczywis’cie te odpowiedzi sg trafne, ale bardzo cze-

Nieodpowiednia dieta lmlaguie sires,
{0 niezaprzeczalny fak

Obecnie badania wykazuja, ze mate wskazniki zaburzen psy-
chicznych (w tym depresji, stresu i niepokoju), jak réwniez
duze wskazniki zdrowia umystowego (zdolnos¢ do jasnego,
logicznego myslenia), a takze odczuwanie satysfakeji z zycia,
pozytywny nastrdj czy poczucie spetnienia sg w duzym stop-
niu skorelowane ze spozyciem owocow i warzyw. Co wiecej,
wydaje sie, ze istnieje zwiazek dawka-odpowiedz, wedle
ktérego kazda dodatkowa porcja spozywanych owocédw

i warzyw ma w tym kontekscie duze znaczenie.

Ale dlaczego?

Przypomnijmy najpierw, ze niedobory sktadnikéw mineral-
nych (mikro- i makroelementéw) oraz witamin sg obecnie
powszechne i to z wielu powoddéw (zmniejszenie spozycia
zywnoéci o duzej wartosci odzywczej na rzecz produktow
wysokoprzetworzonych, intensywne rolnictwo ukierun-
kowane na maksymalizacje plonéw, uprawianie roslin

o mniejszej zawartosci skladnikéw odzywczych, zakwa-
szone czy zubozale gleby itp.).

Do wyczerpania rezerw mikroelementéw i witamin w orga-
nizmie prowadzi réwniez przewlekty stres. Wezmy na przy-
kiad pod uwage magnez. Stres powoduje, Ze magnez znika
z komorek i jest wydalany z moczem. W rezultacie mamy
do czynienia z niedoborem magnezu, ktéry sam w sobie
stanowi zrédlo stresu. Otéz magnez reguluje pobudliwo$¢
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ukladu nerwowego i hamuje uwalnianie z zakonczen
nerwowych hormonéw stresu: adrenaliny i noradrenaliny.
Wiasnie dlatego jego niedobér odpowiada miedzy innymi
za zwiekszong wrazliwo$¢ na stres.

Prawdziwe bigdne kofo!

Magnez jest usuwany z organizmu pod wpltywem réznych
czynnikéw, a zwolnione miejsce w komérkach zajmuja
wtedy zelazo i wapn. Jest to powigzane ze zwigkszong
emisjg wolnych rodnikéw do wnetrza komoérki, co prowadzi
do niszczenia witaminy E (antyoksydantu) i wielonienasy-
conych kwaséw tluszczowych, a to z kolei poteguje komor-
kowe straty magnezu!

Stres jeszcze bardziej poglebia réznice miedzy rzeczywistym
spozyciem a zapotrzebowaniem na mikroelementy. Jak juz
wspomnialam, magnez wydatnie zmniejsza wydzielanie
katecholamin (adrenalina i noradrenalina) oraz kortyzolu,
przeciwdzialajac w ten sposéb szkodliwym skutkom stresu.
Zalezno$¢, jaka rozwija sie miedzy dietg ubogg w skladniki
odzywcze a stresem, przypomina bledne kolo i musi zostaé
przerwana. Innymi stowy, konieczne jest zweryfikowanie
wlasnych wyboréw zywieniowych, by dieta obfitowata

w mikroelementy.

Iywieniowy model antystresowy

Prowadzone obecnie badania koncentrujg si¢ na roli diety
jako modulatora procesu zapalnego. Sposdb zywienia moze
mie¢ bowiem zaréwno przeciwzapalny, jak i prozapalny
wplyw na nasz organizm.

Przeprowadzony niedawno przeglad systematyczny
piSmiennictwa po$wieconego temu tematowi wykazal
zwigzek pomiedzy potencjalem zapalnym diety a ryzykiem
rozwoju zaburzen zdrowia psychicznego, dotyczacym réw-
niez niewystarczajacej adaptacji do stresu. Zaobserwowano
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Srodziemnomorski model zywienia zaktada duze spozycie oliwy, bogatej w polifenole, ktdre

chronig komorki ciata, w tym nerwowe, przed uszkadzajacymi je wolnymi rodnikami tlenowymi.
Cennym zrodtem polifenoli sg rowniez warzywa i owoce

istotng zalezno$¢ miedzy stosowaniem diety prozapalnej,
takiej jak np. dieta zachodnia, czyli bogata w tluszcze
nasycone, cukier i Zywno$¢ przetworzong, a zwiekszonym
ryzykiem wystapienia zaburzen psychicznych. Dodajmy,

ze grupa poréwnawcza byla na diecie przeciwzapalnej,

a konkretnie §rédziemnomorskiej, bazujacej na oliwie, pet-
nych ziarnach, warzywach, owocach i biatku wysokiej jako-
$ci, w tym matych tlustych rybach, roslinach straczkowych
i jajkach. Po raz kolejny potwierdzono wigc, ze ten rodzaj
zywienia jest dla nas korzystny, takze w podejéciu do stresu.
W tym przypadku znaczenie maja dwa wazne mechanizmy.
» Dieta w stuzbie mozgu

Jedzenie surowych i gtéwnie roslinnych produktéw
dostarcza do organizmu duze ilo$ci witamin, pierwiastkow
§ladowych i przeciwutleniaczy niezbednych do prawidio-
wego funkcjonowania mézgu, w tym magnezu i witamin

z grupy B. Ponadto klasyczna dieta §rédziemnomorska jest
bogata w wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
(wystepuja m.in. w matych tlustych rybach), wykazujace
wlasciwosci przeciwzapalne i niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania uktadu nerwowego.

Z kolei oliwa jest Zrédlem nie tylko przyczyniajacych si¢
do ochrony serca kwasow ttuszczowych omega-9, ale takze
dziatajacych antyoksydacyjnie polifenoli, ktére chronig
komorki, w szczegdlnosci nerwowe.

» Dieta w stuzbie jelit

Dieta z przewaga surowych warzyw dostarcza réwniez,

ku wielkiej radoséci mikrobioty jelitowej, duzych iloéci blon-
nika, niezbednego do zachowania jej ilosciowej i jakoscio-
wej réwnowagi.

Jesli unikamy pokarmow, ktére szkodza florze bakteryj-

nej (thuszcze nasycone, weglowodany rafinowane), za to
przyjmujemy wraz z dietg substancje niezbedne do zacho-
wania jej zdrowej réwnowagi (blonnik, probiotyki w postaci

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

warzyw poddanych fermentacji mlekowej, oliwki w solance),
przyczyniamy sie do prawidlowego funkcjonowania naszego
mozgu i zwiekszamy jego zdolnosci adaptacyjne.

Wprawdzie eksponuje tu srodziemnomorski model zywie-
nia, ale robie to tylko dlatego, Ze jest on nam najblizszy. Nie
zmienia to faktu, ze wiele innych tradycyjnych diet ma takie
same wlasciwosci ochronne. Zalicza si¢ do nich stynna juz
dieta mieszkancéw Okinawy, nazywana okinawska, zaleca-
jaca spozywanie duzych ilosci warzyw i ryb. Positki musza
by¢ bogate m.in. w wapn i kwasy ttuszczowe omega-3.
Niestety faktem jest to, ze wiele 0s6b z réznych powodoéw
lekcewazy zalecenia dietetyczne. Czgsto odpowiada za to
brak wiedzy lub czasu na przygotowywanie pelnowarto-
$ciowych positkéw. Wtedy wskazana jest odpowiednio
dostosowana i ukierunkowana suplementacja (porozma-
wiaj o tym ze swoim lekarzem), jakkolwiek pierwszym
wyborem powinny by¢ zawsze wartosciowe, czyli bogate

w skladniki odzywcze, produkty zywnos$ciowe.

W polaczeniu z zasadniczg reformg stylu zycia (zmiana
wlasnego rytmu okotodobowego i... spojrzenia na $wiat)
przedstawione $rodki pozwolg unikngé wyczerpania
organizmu (wypalenie zawodowe, depresja) i przyczynia si¢
do uzyskania zasobéw niezbednych do zycia wypelnionego
poczuciem sensu, gdzie stres takze istnieje, ale jest punk-
towy, stymulujacy i... nie moze nam zaszkodzic!

ZRODLA

« Alfreeh L. etal., Association between the inflammatory potential of diet and stress among female college
students, Nutrients 2020, 12: 2389

- Curtay J-P, Nutrithérapie — Bases scientifiques et pratique médicale, Collection NutriDoc, Testez éditions, 2008

« Hoare E. et al., Does fruit and vegetable consumption during adolescence predict adult depression? A longitudi-
nal study of US adolescents. Frontiers in Psychiatry 2018, 9: 581

« Ippoliti F. et al., Work-related stress, over-nutrition and cognitive disability, Clin. Ter. 2017, 168(1):e42-47.

« Kiecolt-Glaser J., Stress, food, and inflammation: psychoneuroimmunology and nutrition at the cutting Fdge,
Psychosom. Med. 2010, 72(4)

« Lopez-Olivares M. et al., Mediterranean diet and the emotional well-being of students of the campus of Melilla
(University of Granada). Nutrients, 2020, 12:1826.
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DOSSIER Pokonaj stres!

Stres, niepokoj
i emocje u dziecka

Proces rozwoju dziecka obejmuje wiaczanie emocji do zbierania informacji o swicie

NINA BROSSARD, NATUROPATKA PRAKTYKUJACA METODE 3D (HOLISTYCZNE TOWARZYSZENIE NADWRAZLIWOSCI)

szym stopniu chlong atmosfere wokot siebie i komu-
nikaty wysylane przez otoczenie, zaréwno stowne,
jak i niewerbalne. Sg réwniez bardziej emocjonalne, w tym
sensie, ze nie maja jeszcze wyksztalconej pelnej zdolnosci
do spokojnego przezywania emocji. I to z wielu powoddw.
Pierwszym z nich jest to, ze dziecko nie jest fizjologicz-
nie wyposazone we wszystkie struktury mézgu, ktére
odpowiadaja za t¢ zdolnos¢. Od urodzenia do széstego,
a nawet siddmego roku zycia dominuje u niego tzw. moézg
emocjonalny (uktad limbiczny) wraz z mézgiem ,,archa-
icznym” (pienn mézgu). Reakcje emocjonalne sg wiec silne,
intensywne i niepohamowane, czesto wydajg si¢ dorostym
nieproporcjonalne w stosunku do sytuacji. Dopiero okolo
7. roku zycia dziecka jego kora przedczolowa staje si¢
na tyle rozwinigta, ze potrafi ono zarzadza¢ swoimi emo-
cjami, czyli rozumie ich przyczyny, panuje nad ich inten-
sywnoscig, jest w stanie przezwyciezy¢ je i umie si¢ wycofac.
Nalezy pamietac, ze w chwili narodzin dziecka jego struk-
tury mézgowe nie s3 jeszcze w pelni rozwinigte. Polaczenia
neuronalne tworzg si¢ w miare uczenia sie i zdobywa-
nia nowych umiejetnos$ci. Kazdego dnia mézg koduje
i zapamietuje wiele informacji, tworzac nowe obwody
neuronalne. Zanim dziecko bedzie w stanie odpowiednio
zareagowac¢ na kazda sytuacje, spokojnie wyrazi¢ swoje
potrzeby, przezwyciezy¢ leki i poczuc si¢ bezpiecznie,
a nawet zanim zrozumie, ze jego podstawowe potrzeby
(jedzenie, sen, czuloé¢) zostang niechybnie zaspokojone,
doswiadcza silnych emocji zwigzanych z potrzeba przetrwa-
nia, nad ktérymi nie moze zapanowa¢. Maluszek musi wiele
razy przezy¢ t¢ sama sytuacje, aby nauczyc¢ si¢ ja rozpo-
znawac i aby jego mozg osiagnal pewna dojrzatosé¢, dzieki

W poréwnaniu z osobami dorostymi dzieci w wiek-
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ktorej ta sytuacja bedzie dla niego mniej niepokojaca.

Tak jak nie mozemy oczekiwa¢, ze trzymiesieczny osesek
bedzie chodzi¢, tak nie mozemy liczy¢ na to, ze kilkuletnie
dziecko opanuje swoje emocje. Jego niedojrzaly jeszcze mozg
(i caty uklad nerwowy) po prostu mu na to nie pozwala.

To normalne, ze dziecko reaguje emocjonalnie i nie kon-
troluje swoich emocji, zaréwno pozytywnych (rados¢), jak
i negatywnych (zlos¢, strach czy smutek). Aby bylo zdolne
do zarzadzania nimi, musi przej$¢ przez wiele etapdw
rozwoju. Na kazdym z nich buduje siebie, ksztaltuje siebie
i... uczy si¢ od swojego otoczenia. W miare rozwoju dziecko
staje sie coraz bardziej $wiadome, a wtedy moga pojawi¢

sie u niego rézne leki (przed ciemnoscia, przed pewnymi
osobami, przed hatasem, ktéry do tej pory mu nie przeszka-
dzal, przed $miercig, potworami lub innymi wytworami
wyobrazni). To normalny etapy rozwoju, ale zdarza si,

ze leki mogg wykraczaé poza ,,czyste” emocje. Niekiedy
stuza do konstruowania relacji i budowania siebie. Moga
wiec by¢ $rodkiem do przeciwstawiania sie innym, zaist-
nienia, sprawdzenia wlasnej mocy lub granic... Zadaniem
rodzicéw i wychowawcow jest zrozumienie ich znaczenia.

Uzytecznosé emocii

Wielu rodzicéw nie wie, co zrobi¢, gdy ich dziecko przezywa
przyplyw emocji. Przede wszystkim powinni wtedy pamieta¢,
ze emocje s3 niezbedne do Zzycia. Termin ,,emocja’, wywodzacy
sie z tacinskiego motio (ruch), oznacza automatyczny adapta-
cyjny mechanizm odruchowy. Emocje rodzg si¢ w nastep-
stwie zdarzenia, ktére zakldcilo stan naszej réwnowagi,

a takze wtedy, gdy nasze potrzeby zostaly zaspokojone lub nie
s3 zaspokajane. Sg barometrem, ktéry ocenia sytuacje.
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na to, Ze kilkuletnie dziecko opanuje swoje emocje. Jego niedojrzaty jeszcze mozg (i caty uktad
nerwowy) po prostu mu na to nie pozwala

Kiedy sytuacja nie odpowiada danej osobie lub jest przez nig
postrzegana jako zagrozenie, emocje mobilizujg ja do szuka-
nia rozwigzan i strategii, ktdre pozwolg zareagowac i stawi¢
czolo trudnosciom. To zbawienny i konieczny proces - bez
emocji naszemu gatunkowi nie udatoby sie¢ przetrwac.

Z bogatej palety emocji wymienimy cztery fundamentalne,

okreslane jako podstawowe, ktére dzielimy ze zwierzetami:

strach, zto$¢, radoé¢ i smutek. Kazda z nich odgrywa szcze-
g6lng role w naszym zyciu.

» Strach pozwala nam sygnalizowaé niebezpieczenstwo
i stawi¢ mu czolo. Uruchamia mechanizmy ucieczki,
ataku lub paralizu (niektdre zwierzeta udajg martwe,
aby uchronic¢ si¢ przed drapieznikiem).

» Zlos¢ mobilizuje nas do pokonania wszelkich
przeszkdd, ktére napotykamy na swojej drodze, a takze
do zaspokojenia naszych indywidualnych potrzeb.

» Rados$¢ wydatnie pomaga nam budowa¢ wiezi
spoleczne. Sygnalizuje zadowolenie i umozliwia
komunikacje, wskazujac innym, Ze ich dziatania
sg dla nas niewatpliwie dobre.

» Smutek jest naturalng odpowiedzig na poczucie
straty (osoby, celu) i wywoluje empatie. Ulatwia nam
odtworzenie utraconej wigzi spoleczne;j.

Emocje sg jak sygnaly ostrzegawcze, barometry, ktdre

pozwalaja nam zglebi¢ sytuacje, odpowiednio na nig

zareagowac i powroci¢ do stanu réwnowagi.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Niezaleznie od tego, czy postrzegamy je jako pozytywne badz
negatywne (ocena wlasnych emocji wiele méwi o nas samych),
wszystkie s3 potrzebne i zbawienne. Co wazne, pozwalaja nam
rozwija¢ swoje umiejetnosci spoleczne i umozliwiajg integracje
z innymi ludzmi. Dzigki emocjom mozemy sie komunikowac,
wchodzi¢ w interakcje z otoczeniem, zy¢ w zgodzie z innymi

i zaspokaja¢ swoje fundamentalne potrzeby.

Trudno nie zgodzi¢ si¢ z tym, Ze emocje sg uzyteczne. To nie
one stanowig wiec problem, tylko sposéb ich przezywania.

Stres, niepokoj, nadwrazliwose...

Dziecko, ktére nie wyraza emocji, daje wigkszy powdd

do niepokoju niz takie, z ktoérego emocje wprost sie wyle-
waja. Ujawnianie przez dziecko dreczacych je lekow i obaw
nie oznacza, ze dzieje si¢ z nim co$ ztego! Wrecz prze-
ciwnie! Tego rodzaju otwarto$¢ cechuje dzieci, ktdre nie
krepuja si¢ wyraza¢ wlasnych uczud.

Niektore maluchy sg bardziej emocjonalne, empatyczne

i wrazliwe niz inne. Dzieci o zwigkszonych potrzebach
(HNB - high need babys), dzieci-zebry (zbyt inteligentne,
aby mogly by¢ szczeéliwe), dzieci o duzym potencjale
emocjonalnym (nadwrazliwcy)... Rozwiniete zdolnosci
emocjonalne, charakteryzujace wszystkie te dzieci, nie

sg patologig, tylko specyfika, osobliwoscig, ktora ma wiele
zalet, ale wymaga zrozumienia i prawidtowego wspierania
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DOSSIER Pokonaj stres!

Zdolnosc do panowania nad emocjami rozwija si¢ stopniowo. Dziecko musi najpierw nauczy¢ sie
emocje rozpoznawac, nazywac i wyrazac, a takze — rozumie¢ sytuacje, ktore je wywotuja

przez otoczenie. Holistyczna metoda 3D okaze si¢ w tym
przypadku bardzo pomocna (wiecej o metodzie 3D:
www.hypersensibles.com).

Stres, definiowany jako stan adaptacyjny w obliczu bodzca
wywolujacego reakcje organizmu (dotyczy to takze reak-

cji o charakterze emocjonalnym), moze by¢ pozytywnym
(eustres) lub negatywnym (distres) motorem dziatania.
Jednak przez naduzycie jezykowe, mdéwiac o stresie, zazwy-
czaj odnosimy sie do jego negatywnej strony: leku, niepo-
koju, czasem zdenerwowania lub rozdraznienia... Nalezy
zatem przyjrzec sie blizej temu, co kryje sie za tym stowem.
Niepokdj jest powigzany z uczuciem niepewnosci, strachu

i mniej lub bardziej swiadomej obawy przed zagrozeniami

i problemami, ktére moga nadejs¢, a tym samym generuje
wewnetrzne napigcie. Podobnie jak strach jest uzyteczny, gdy
zwraca uwage na realne zagrozenia lub ryzykowne sytuacje.
Jesli jednak utrzymuje sie przez dtuzszy czas (ponad 6 mie-
sigcy) lub staje si¢ niekontrolowany i nieproporcjonalny do rze-
czywistosci, zaczynamy mowic o zaburzeniach lekowych.
Powré¢émy jednak do dzieci. Kazda emocja powinna

by¢ przejsciowa. Jesli trwa dlugo i generuje przewlekly
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niepokdj, zaleca sie konsultacje z psychiatra dziecigcym lub
psychologiem, aby zrozumie¢, co si¢ dzieje i poméc dziecku
odzyska¢ wewnetrzng rownowage.

Pomoz dziecku w rozwijaniu umigjgtnosci
emocjonalnych

Tak jak dziecko uczy si¢ samodzielnie je$¢, chodzi¢, méwic,
liczy¢ i czyta¢, tak samo powinno w miare rozwoju nauczy¢
sie radzi¢ sobie z emocjami. A wychowawcy, rodzice

i dziadkowie powinni mu w tym pomaga¢, podobnie jak
robig to w przypadku rozwijania jego zdolnosci poznaw-
czych i motorycznych.

Zdolno$¢ do panowania nad emocjami rozwija si¢ stop-
niowo: dziecko musi najpierw nauczy¢ si¢ emocje rozpo-
znawad, nazywac i wyraza¢, a takze rozumie¢ sytuacje,
ktére je wywolujg. Z czasem pozwoli mu to na podejmo-
wanie odpowiednich dzialan w celu rozwigzania problemu
u zrodla oraz na znalezienie sposobu na spokojniejsze
przezywanie kazdego zdarzenia.

Fot. PublicDomain Pictures
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Bole miesniowo-szkieletowe bardzo czesto sa przypisywane
artretyzmowi. Tymczasem w rzeczywistosci schorzenie

to o wiele rzadziej, niz nam sie wydaje, jest powodem

tego typu dolegliwosci. Co zatem za nie odpowiada i jak

im przeciwdziatac?

Rozciagnij swaj hol
To tylko kilka minut dziennie...
JOSEPH TIERI, DOKTOR OSTEOPATII

Oczywiscie twoj lekarz moze skie-
rowa¢ cie na badanie rezonansem
magnetycznym, dzigki ktéremu
odkryje, ze masz artretyzm lub
wysuniety dysk, ktéry uciska nerwy,

i bedzie obwiniat ten problem zdro-
wotny za wystapienie béléw mieénio-
wo-szkieletowych. Tymczasem studia
przypadkéw wykazuja, ze na nagra-
niach z rezonansu magnetycznego
uwidaczniane sg zmiany zwyrodnie-
niowe stawow u pacjentéw w $red-
nim i starszym wieku, ktérzy nie
doswiadczajg dolegliwosci bolowych.
B4l migéni szkieletowych powiazany
z wiekiem i wynikajacy z ucisku lub
niewspotosiowosci w stawach jest

o wiele czestszym zjawiskiem niz
artretyzm, ale nie da si¢ jego przyczyn
dostrzec na nagraniu z rezonansu.

A to sprawia, ze wielu pacjentéw
rozpoczyna leczenie lub nawet pod-
daje si¢ zabiegowi chirurgicznemu,
podczas gdy prawdziwg przyczyna
bolu nie s3 ani przesunigte dyski,

ani artretyzm.

Przyczyny dolegliwosci bardzo czgsto
sg zwigzane ze zlg postawg ciata

i brakiem aktywno$ci fizycznej. Zbyt
rzadko uzywane stawy sztywnieja i sa
zrodlem bélu, niezaleznie od tego, czy
chodzi o ramiona, biodra badz plecy.

DOBRA WIADOMOSC Wystarczy
wykonywa¢ zaledwie przez kilka minut
dziennie ¢wiczenia wzmacniajace,
rozciagajace i zwiekszajace ruchomosé
stawdw, by mieénie byly elastyczne,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

a stawy nasmarowane, i by bol trzy-
ma¢ na dystans. Postaraj si¢, aby tego
rodzaju aktywno$¢ fizyczna stala sig
twoja codzienng rutyna, jedli chcesz
zapobiec dolegliwo$ciom bélowym
lub je zlagodzi¢. Zapamigtaj: jesli masz
mniej niz 65 lat, wytrzymaj w kazdej
pozycji rozciagajacej stawy i migénie
30 sekund, a jesli jeste$ w starszym
wieku, staraj sie wytrzymac 60 sekund.
Wiekszoé¢ korzysci przynosi pierwsze
rozciggniecie, wigc jedno powtorze-
nie ¢wiczenia wystarczy. Ale mozesz
wykonywa¢ przedstawione ¢wiczenia
kilkakrotnie w ciagu dnia, kiedy tylko
odczuwasz sztywno$¢ lub $ciggniecie
miesni plecow, szyi, bioder czy ramion.
® Rozcigganie ramion i klatki

piersiowej To ¢wiczenie jest

jednym z najwazniejszych

(i najlatwiejszych), jakie mozesz

wykonywa¢, by poprawi¢ postawe

ciala w przypadku zgarbionych

plecéw, co jest problemem

wielu oséb.
CO ROBIC? Poléz sie na plecach
na podtodze (mozesz roztozy¢ mate
do ¢wiczen). Twarz skieruj prosto
w gore, rece uldz prostopadle do tuto-
wia, z dfonmi skierowanymi ku gorze.
I to wszystko! Nawet jesli wydaje ci si¢
to niewiarygodne, to proste ¢wicze-
nie rozciggajace pozwala uwolni¢ si¢
od przykurczu migéni z przodu szyi
i ramion oraz mig$ni klatki piersiowe;.
® Rozcigganie szyi W tym

przypadku chodzi o to, aby

dzigki stretchingowi zmniejszy¢

=

napiecie mig$ni spowodowane
nadmiernym wysunigciem
gltowy do przodu, za co czesto
odpowiada nieprawidlowa pozycja
ciala, przyjmowana na przykltad
w czasie prowadzenia samochodu
lub pisania na komputerze.
Proponowane ¢wiczenie
rozciaga szyje, stwarzajac
miejsce dla dyskéw, co zmniejsza
prawdopodobienstwo przepukliny
kregostupa, okreslanej tez jako
wypadniecie dysku.
CO ROBIC? Rozpocznij éwiczenie
od ulozenia si¢ na plecach, na tézku
lub na rozlozonej na podlodze macie
(ta w ksztalcie klina moze zapewni¢
wigkszy komfort osobom w starszym
wieku). Pozwdl miesniom glowy i szyi
zrelaksowac sig, nie napinaj ich przez
kilka sekund. Nastepnie wsun palce
obu dloni pod kark w taki sposéb,
by zetknely sie opuszkami, po czym
przesun dionie ku podstawie gtowy.
Teraz unie$ palce ku gérze i uciénij
szyje u podstawy czaszki. Powinno
to wywola¢ uczucie rozluznienia
mieéni szyi, jakby ulegta ona roz-
ciagnieciu. Zapamietaj: cwiczenie
to moze wymuszac lekkie pochylenie
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gltowy do przodu, nie powinno jednak
powodowa¢ podniesienia jej z 16zka
czy maty do ¢wiczen.
® Rozciaganie miesni biodrowo-
-ledzwiowych Choc¢ to jedne
z najwazniejszych mie$ni, tak
naprawde niewiele os6b w pelni
rozumie ich znaczenie - taczg
one kregostup z koscig udows,
a takze wspdtpracuja z innymi
mie$niami przy stabilizacji dolnego
odcinka kregostupa i wspieraja
prawidiowa postawe calego ciata.
Migénie te zwykle stabng z wiekiem
i wskutek braku aktywnosci
fizycznej, co prowadzi do bolu
dolnego odcinka plecéw i bioder
oraz do zlej postawy ciata.
CO ROBIC? Rozpocznij éwiczenie
w pozycji lezacej na brzuchu (mozesz
roztozy¢ na podlodze mate do ¢wi-
czen). Oprzyj czoto na skrzyzowanych
dloniach (uldz je grzbietem do gory).
Rozluznij migénie brzucha i zwroé
uwage na to, jak naturalnie uklada sie
wtedy odcinek ledzwiowy kregostupa.
Dla wielu starszych pacjentéw taka
pozycja to juz wystarczajacy stretching
— jesli tak jest rowniez w twoim przy-
padku, powtarzaj to ¢wiczenie przez
1-2 tygodnie. Kiedy uznasz, ze mozesz
wykona¢ nastepny krok, zainteresuj
sie pozycja Sfinksa. Przyjmij pozycje
wyjéciows, czyli uldz sie na brzuchu,
i powoli unie$ tuléw na rekach zgietych
w lokciach lub oprzyj si¢ na przedra-
mionach (pozycja weza). Pamietaj,
by podczas rozciggania migéni ledzwio-
wych rozluzni¢ mig¢énie brzucha - jest
to wazniejsze niz dazenie do tego,
by jak najwyzej unies¢ tutow.
® Rozciaganie mie¢$ni
gruszkowatych Sa to niewielkie
mie$nie biegngce od miednicy
mniejszej ku kosciom udowym,
odpowiadajace m.in. za rotacje
i stabilizacje stawu biodrowego.
Asymetria w tym obszarze
ciala jest czgstym problemem
u kierowcéw (powstaje wskutek
wieloletniego prowadzenia
samochodu, wymagajacego
nieustannego trzymania stopy
na pedale gazu). Moze ja roéwniez
spowodowacé krzyzowanie nog
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Na pewno pomoze ci joga

W Kolumbii Brytyjskiej, najdalej wysunietej na zachdd prowincji Kanady, przeprowadzono
na University of British Columbia metaanalize badan poswigconych skutecznosci jogi

w usuwaniu przewlektego bolu kregostupa. Naukowcow zmobilizowaty do tej pracy
ponure statystki, z ktorych wynika, ze az 20% dorostych Kanadyjczykow w wieku
produkcyjnym odczuwa tego typu dolegliwosci. Pomimo szerokiej gamy dostepnych opcji
leczenia farmakologicznego i chirurgicznego, wielu pacjentow po zakoriczeniu terapii
nadal odczuwa silny bol. Wytyczne American College of Physicians i American Pain
Society sugeruja tymczasem, by wtedy, gdy bl plecow nie ustepuje po standardowe;
terapii farmakologicznej, rozwazy¢ leczenie nigfarmakologiczne. Postepuje tak okofo

40% Kanadyjczykow. Ich zainteresowaniem ciesza sig takie techniki jak masaz,
refleksologia i akupunktura. Takze joga jest coraz czesciej postrzegana w tym kraju

jako alternatywa w leczeniu chorob przewlektych, w tym chronicznego bolu. | stusznie,
poniewaz metaanaliza wykazafa, ze rowniez w przypadku pacjentow z bolem plecow
moze ona zwigkszy¢ site migsni i stawow oraz uelastyczni¢ kregostup. Okazuje sig
ponadto, Ze zajecia grupowe zapewniajg pacjentom poczucie przynaleznosci i sg zrodiem
emocjonainego wsparcia, co pozytywnie wptywa na efektywnos¢ kazdego rodzaju terapii.
Zrédto: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3805350/

zawsze w ten sam sposob czy
spanie kazdej nocy w tej samej
pozycji. W rezultacie pojawia si¢

Joseph Tieri, doktor
osteopatii, profesor

R . L nadzwyczajny w Touro
bol blofha 1.l§d,zw1. , . College of Osteopathic
CO ROBIC? Usigdz na krzesle, obie Medicine w Middletown,

stopy oprzyj na podlodze. Teraz zal6z stan Nowy York,

i wspotwlasciciel Stone
Ridge Healing Arts w Stone Ridge,
roéwniez w stanie Nowy Jork. Dr Tieri
jest autorem popularnych w USA
ksigzek: ,End Everyday Pain for
50” i ,,A 10-Minute-a-Day Program
of Stretching, Strengthening and
Movement to Break the Grip of Pain”;
EndEverydayPain.com

prawa noge na lews tak, by kostka
prawej nogi opierala si¢ na udzie lewej,
nieco powyzej kolana. Pamietajac o tym,
ze plecy powinny by¢ wyprostowane,
pochylaj si¢ powoli do przodu, az poczu-
jesz rozciggniecie migéni prawego uda

i posladka. Powtérz ¢wiczenie, ale tym
razem zaldz lewa noge na praws.

Fot. Sarajobling
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TO WARTO WIEDZIEC!

Starasz sie schudnac¢? Jest na to prosty sposdb!

Zmien drugie $niadanie w swoj gtéwny positek i jedz mniej na obiad. To wlasnie sugeruja
iranscy naukowcy, na podstawie badania, ktérego wyniki zostaly niedawno opublikowane
na famach ,, American Journal of Clinical Nutrition”. W sumie 69 zdrowych ochotniczek
z nadwagg lub umiarkowang otyloscig wzieto udzial w klinicznym programie zmniej-
szenia masy ciala; potowa z nich miala zmieni¢ drugie $niadanie w swoj gléwny posi-

tek, a pozostate nadal miaty tak traktowaé obiad. Wszystkie uczestniczki badania same
wybieraly to, co jadly, ale przestrzegaly zalecen dietetykdéw i zachecano je do ¢wiczen.
Chociaz nie odnotowano miedzy grupami znaczacej réznicy w podazy kalorii czy sklad-
nikéw ozywczych, po 12 tygodniach kobiety z grupy ,,powiekszonego $niadania” schudty
$rednio o 1,5 kg wigcej niz grupa ,,obiadowa” (odpowiednio 5,6 kg i 4,3 kg). U ochotni-
czek z pierwszej grupy odnotowano tez wieksza wrazliwos$¢ na insuline. Potrzebne beda

Fot. pexels  Fot. Sponchia

dodatkowe badania, by ustali¢, czy wyniki te utrzymujg sie w dluzszym czasie.

Witamina D zapobiega

atakom astmy

Jesli chorujesz na astme, suplementy

z witaming D przyjmowane wraz

z lekami pomogg ci unikna¢ jej atakow.
To opinia specjalistow z Instytutu
Cochrane, ktérzy przeanalizowali

9 badan klinicznych z udzialem doro-
stych i dzieci, sposrdd ktérych wigk-
szo$¢ miata umiarkowane objawy cho-
roby. Nie tylko okazalo si¢, ze osoby,
ktore przyjmowaly suplementy, miaty
mniej atakéw astmy niz grupa przyj-
mujaca placebo, ale tez stwierdzono,
ze obnizylo si¢ u nich o0 30% ryzyko
atakow wymagajacych przyjecia
sterydow, a ryzyko atakéw wymagaja-
cych hospitalizacji - nawet o 60%. Nie
udalo si¢ jednak powigzaé witaminy D
z poprawa pracy pluc czy zfagodze-
niem ,,zwyklych” objawéw astmy. Nie
wiadomo tez, jaka dawka jest opty-
malna dla chorych (te wymienione

w badaniach wynosity od 400 j.m.

do 4000 j.m. dziennie) ani jak poczat-
kowy poziom tej witaminy u ochot-
nikéw wptywat na wyniki badania.
Ponadto korzysci z takiej terapii byty
widoczne gtéwnie u dorostych, tak
wiec potrzebne beda kolejne badania,
zwlaszcza nad astmg dziecieca.

Pomidory nie lubig lodowki
Zastanawialiscie sie kiedykolwiek,
dlaczego przechowywane w lodéwce
pomidory tracg smak? Nowe badanie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

opublikowane na famach czasopisma
PNAS ujawnilo, ze przechowywanie
pomidoréw w temperaturze poni-

zej 12 st. C redukuje ekspresje kilku
genow zaangazowanych w synteze
substancji odpowiedzialnych za smak
- w rezultacie owoce stajg si¢ bardziej
wodniste. Badacze chlodzili pomi-
dory nalezace do kilku odmian przez
1-7 dni. Im dluzej warzywa byly
przechowywane w niskiej tempera-

turze, tym bardziej tracily substancje
smakowe. Po 7 dniach w chlodzie
sktadniki odpowiedzialne za smak
byty zredukowane az o dwie trzecie;
poiniejsze przechowywanie warzyw
w temperaturze pokojowej nie przy-
wrocilo pierwotnego stezenia wspo-
mnianych substancji. Panel konsu-
mencki ocenil schlodzone wczeéniej
pomidory (po 1 dniu w temperaturze
pokojowej) jako zdecydowanie zbyt
malo wyraziste wzgledem tych, ktére
nie byly w ogéle chtodzone. Co cie-
kawe, zawarto$¢ cukrow i kwasow

w pomidorach nie ulegta zmianie
mimo przechowywania ich w lodéwce.

Nie tylko leki wzmacniaja kosSci
Nawet jesli przyjmujesz leki na oste-
oporoze, nadal pamigtaj o nawykach
dobrych dla kosci. O ile leki zmniej-
szaja ryzyko zlamania, o tyle nie
eliminuja go catkowicie, jak zauwa-
zono na famach czasopisma ,,Bone”
w podsumowaniu badania z udziatem
7,4 tys. kobiet w wieku 50 lat i star-
szych, ktére przyjmowaly doustnie
bisfosfoniany (najpopularniejsze leki
na osteoporoze¢) przez co najmniej

2 lata. Pomimo terapii jedna trzecia
pan wciaz byla w grupie podwyzszo-
nego ryzyka ztaman powigzanych

Z osteoporoza, poniewaz nie popra-
wita sie u nich - albo wrecz pogor-
szyla — gestos¢ kosci lub doswiadczyly
zfamania podczas farmakoterapii.
Dlatego znaczenie ma réwniez zdrowy
styl zycia, obejmujacy rzucenie
palenia, ¢wiczenia z obcigzeniem,
przyjmowanie zalecanych dawek
wapnia (przynajmniej 1500 mg dzien-
nie dla kobiet po menopauzie i 0s6b
w wieku podeszlym) oraz witaminy D
(w Polsce to 800-2000 j.m. dziennie),
a takze podejmowanie dziatan zmniej-
szajacych ryzyko upadku, w tym
usuwanie przeszkod i poprawianie
o$wietlenia w domu oraz uzywanie
lasek i innych pomocnych przyrza-
dow, jezeli zachodzi taka potrzeba.
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Nasz najwiekszy organ, czyli skora, nie tylko stanowi
zewnetrzng powtoke ciata, chroniaca organizm przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, lecz réwniez petni
funkgje... informatora o stanie naszego zdrowia. 0 czym

konkretnie nas powiadamia?

Co skora mowi o naszym zdrowiu
Poznaj oznaki ukrytej chorobhy
JEFFREY P. CALLEN, LEKARZ, UNIVERSITY OF LOUISVILLE, SCHOOL OF MEDICINE

Czerwona swedzaca wysypka, male
z6lte guzki, bardzo sucha skora...
Liste zmian skérnych mozna wydtu-
zaé bez konca. Ale czy wiedzielicie,
ze problem ze skorg nie zawsze tak
naprawde dotyczy skdry? Moze ona
informowac nas o zaburzeniach

w funkcjonowaniu organizmu, kt6-
rymi powinien zajg¢ si¢ lekarz.

Co wiecej, niektore zmiany skorne
moga wskazywa¢ na podwyzszone
ryzyko wystapienia okreslonych choréb
(wykazano na przyktad, ze fuszczyca
zwieksza prawdopodobienistwo roz-
woju choréb sercowo-naczyniowych).
Warto o tym wiedzie¢, by w razie
potrzeby podja¢ odpowiednie kroki.

Objawy zewnetrzne,

choroba wewnetrzna

Oto choroby, ktérym czesto towarzy-
szg problemy skorne. Jesli zauwazysz
u siebie ktéragkolwiek z wymienio-
nych tutaj zmian skérnych, udaj si¢
na badanie do lekarza podstawowe;j
opieki zdrowotnej lub dermatologa.

Choroby uktadu krazenia (CVD)
CVD (ang. cardiovascular disease)
charakteryzuja si¢ zwezeniem lub
zablokowaniem naczyn krwiono-
$nych, ktére moze doprowadzi¢

do zawalu serca lub udaru. W wielu
przypadkach pierwszym rozpozna-
walnym ich objawem jest bol w klatce
piersiowej, zawal serca lub udar. Jed-
nak na zwigkszone ryzyko CVD moze
wskazywac tez wiele zmian skérnych.
® Zolte grudki na powiekach
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Te woskowate narosle (znane
jako kepki z6lte) pojawiaja sie
gltéwnie na powiekach gérnych.
Moga $wiadczy¢ o podwyzszonym
poziomie cholesterolu, ktéry
stanowi czynnik ryzyka choréb
ukladu krazenia. W niektorych
przypadkach zastosowanie lekow
obnizajacych cholesterol przyczynia
sie do ich zniknigcia.

® Spuchniete i swedzace nogi
U pacjentéw z zastoinowa
niewydolnoscia serca nadmiar
zgromadzonego w tkankach plynu
czesto skutkuje obrzekiem nog
(opuchlizng). Jesli choroba nie jest
leczona, moze wystapi¢ wyprysk
grawitacyjny (stasis dermatitis),
charakteryzujacy si¢ swedzeniem
i zaczerwienieniem skory. Leczenie
wspierajgce prace serca wraz
z poniczochami uciskowymi
i stosowaniem miejscowym
kortykosteroidéw pomaga tagodzi¢
objawy i zapobiega¢ ponownemu
wystapieniu problemu.

Cukrzyca

Przewlekta hiperglikemia, czyli
utrzymujacy si¢ podwyzszony poziom
cukru (glukozy) we krwi, drastycznie
zwigksza ryzyko wystagpienia choréb
serca, udaru, alzheimera i wielu innych
schorzen, takich jak niewydolno$¢
nerek, $lepota czy stopa cukrzycowa.
Jednak miliony ludzi maja niezdiagno-
zowana cukrzyce lub stan przedcu-
krzycowy (faze wstepna tej choroby).
Uwazajcie na te zmiany skoérne, ktére

mogg sygnalizowac problemy z kontro-

lowaniem poziomu cukru.

® Zoltoczerwone guzki
na ramionach i nogach Znane
sg jako zo6ltaki wysiewne i moga
pojawi¢ sie w dowolnym miejscu
na ciele, ale szczegélnie czesto
wystepuja na posladkach, barkach,
ramionach i nogach. Wywoluje
je bardzo wysoki poziom
tréjgliceryddéw, ktory czesto
towarzyszy insulinoopornosci
— zaburzeniu metabolicznemu,
skutkujacemu nadmiarem
cukru we krwi i prowadzacemu
do stanu przedcukrzycowego
oraz cukrzycy. Po wdrozeniu
leczenia poziom tréjglicerydow
czgsto sie normalizuje, a zmiany
skoérne ustepuja.

Wirusowe zapalenie watroby
typu C (WZW C) Ta choroba,
wywolywana przez wirus zapalenia
watroby typu C (HCV), ktéry przenosi
sie przez krew, zwigksza ryzyko
rozwoju marskosci i nowotworu
watroby. Zastosowanie odpowiednich
lekéw pomaga ja wyleczy¢, tyle ze

w trzech przypadkach na cztery jej
przebieg jest bezobjawowy. Wczesne
sygnaly wysyla nam czasem skora.
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@ Delikatna, pokryta pecherzami
skora na grzbietach dloni Ten
problem moze by¢ objawem
WZW C. Nosi nazwe porfirii
skornej pdznej (porphyria
cutanea tarda), a charakteryzuje
sie wrazliwoscig na $wiatto
stoneczne. Obserwowany réwniez
u alkoholikéw, moze wystapi¢
jako skutek uboczny stosowania
lekéw, zwlaszceza niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych, takich
jak aspiryna czy ibuprofen.
Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze po skutecznym wdrozeniu
leczenia WZW C problem
skorny znika.

® Czerwone tkliwe plamy
na dolnych czes$ciach nég Moga
one by¢ spowodowane stanem
zapalnym naczyn krwionosnych,
ktéry wystepuje u niektérych
0s6b z WZW C. Podobnie jak
porfiria skérna pézna objaw
ten ustepuje po wyleczeniu
zapalenia watroby.

Przewlekte zapalenie tarczycy
(choroba Hashimoto) Ta choroba
autoimmunologiczna jest jedna
z najczestszych przyczyn niedoczynnosci
tarczycy - stanu, w ktérym gruczot
ten nie wytwarza wystarczajacej iloéci
hormonéw, potrzebnych do zachowania
homeostazy organizmu. Liczbe
Amerykandw cierpigcych na te chorobe
szacuje si¢ na 14 milionéw - i wiekszoé¢
z nich nie jest jej $wiadoma. Na alarm
moze uderzy¢ nasza skora.
® Sucho$¢ skéry Niedoczynno$é
tarczycy moze powodowac
wiele objawdw, facznie
z chronicznym zmeczeniem,
bolem miegsni i stawdw,
depresja, ocigzalo$ciag
umysfowa, obnizeniem libido,
tyciem, zaparciami, zimnymi
dlonmi i stopami, suchymi,
szorstkimi wlosami, a takze
- suchoscia skory, ktéra nalezy
do najpowszechniejszych sygnalow
ostrzegawczych.
® Wypadanie brwi To czesty
objaw niedoczynnosci tarczycy.
Wypadanie brwi powinno ulec
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Problemy skorne powigzane
z chorobg Hashimoto,
dotykajacg gtownie kobiety
w $rednim wieku, ustepuja
zwykle po zastosowaniu
odpowiedniego leczenia
niedoczynnosci tarczycy

zahamowaniu w nastepstwie
terapii usuwajacej zaburzenia
czynnosci tarczycy.

Po wdrozeniu standardowego leczenia
niedoczynnodci tarczycy (przyjmo-
wanie hormonéw tarczycy) problemy
skoérne zwykle ustepuja.

Ryzyko zwigzane

z problemami skdrnymi

Jesli dotyczy nas jeden z przedstawio-
nych probleméw skérnych, powin-
ni$my by¢ swiadomi ewentualnych
zagrozen zdrowotnych, jakie s3 z nim
zwigzane, by jak najszybciej podjaé
odpowiednie leczenie.

Luszczyca Ta autoimmunologiczna
choroba zapalna atakuje komoérki
skory, co powoduje pojawianie si¢

na jej powierzchni srebrzystych tusek
oraz uwypuklonych czerwonych plam,
ktére moga by¢ bolesne i swedzace.
Stan zapalny zwigzany z luszczyca
moze zwigkszac ryzyko nadci$nienia,
ataku serca, udaru, choroby tetnic
obwodowych (stabego krazenia

w nogach) i cukrzycy.

CO ROBIC? Standardowe leczenie
tuszczycy obejmuje leki, takie jak
sterydy, a takze terapie $wiatlem

i przeciwdziatanie stresowi. Cho¢
istnieja dowody na to, ze prawidtowe
leczenie tuszczycy moze zmniejszy¢
ryzyko rozwoju choréb sercowo-na-
czyniowych, warto oszacowa¢ wraz

z lekarzem prawdopodobienstwo ich
wystapienia, by podja¢ dodatkowe
kroki, takie jak zmniejszenie masy
ciala, regularne wykonywanie ¢wiczen,
rzucenie palenia. Lekarz moze réwniez
w razie potrzeby przepisaé leki kontro-
lujace czynniki ryzyka choréb uktadu
krazenia, w tym nadci$nienie tetnicze
i podwyzszony poziom cholesterolu.

Porady i opinie ekspertow

Toczen To potoczna nazwa tocznia
rumieniowatego uktadowego (TRU,
ang. systemic lupus erythematosus

- SLE), zaliczanego do choréb auto-
immunologicznych. W przypadku
tocznia uklad odpornosciowy atakuje
rézne tkanki i organy, w tym skore.

U pacjentow z TRU czesto pojawia
sie na obu policzkach czerwona
wysypka w ksztalcie skrzydel motyla.
Moga wystapic tez inne zmiany
skorne, ktorych stan pogarsza sie

po wystawieniu na stonce.

W przypadku oséb z toczniem zwigk-
sza si¢ prawdopodobienstwo rozwoju
choréb serca, nerek i kosci, a takze
zachorowania na nowotwor i wysta-
pienia udaru.

CO ROBIC? Jedli cierpisz na toczen,
musisz z lekarzem stworzy¢ plan
zminimalizowania ryzyka zachorowa-
nia na inne choroby. Elementy takiego
planu powinny obejmowa¢ utrzymy-
wanie ci$nienia krwi i cholesterolu

na odpowiednim poziomie, za pomocg
sposobdw zwigzanych ze stylem zycia
(dieta, regularna aktywno$¢ fizyczna)

i ewentualnie lekéw, a takze systema-
tyczne przeprowadzanie badan kontro-
Inych w celu wykluczenia nowotworu

i sprawdzenia stanu nerek oraz gestosci
mineralnej ko$ci.

Jeffrey P. Callen, lekarz,
profesor medycyny i szef
wydziatu dermatologii

w School of Medicine,
Uniwersity of Louisville

w stanie Kentucky. Jest
wspotwydawca ksigzki
»Dermatological Signs of Systemic
Disease’, autorem lub wspotautorem
ponad 400 publikacji naukowych
ilaureatem nagrody Master Dermatologist
Award, przyznawanej przez Amerykaniska
Akademie Dermatologii
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Gdy dopada nas
przeziebienie, jednym

z bardziej ucigzliwych
objawow jest kaszel.
Biegniemy wtedy do apteki,
aby zaopatrzyc sie w jakis
rzekomo skuteczny preparat,
najczesciej znany z reklamy.
Czy to ma sens?

Poznaj naturaine srodki na kaszel,
ktore dziaiaja lepiej niz leki

GUSTAVO FERRER, LEKARZ, PULMONOLOG Z PRYWATNA PRAKTYKA W WESTON (FLORYDA)

Od tego widoku moze zakreci¢ sie

w glowie - setki pudetek i butele-

czek zapelniajace apteczne pétki

sa obietnicg szybkiego wyleczenia

ci¢ z kaszlu... I pewnie jeszcze z prze-
krwienia klatki piersiowej, flegmy

w gardle, kataru i innych powigzanych
z przeziebieniem objawéw. Ameryka-
nie wydajg rocznie miliardy dolaréw
(a Polacy miliardy zfotych) na leki bez
recepty, majace pomoc w przypadku
probleméw z drogami oddechowymi.
Chodzi przede wszystkim o preparaty
na kaszel, leki zmniejszajace prze-
krwienie i §rodki przeciwhistaminowe.
Kaszel jest rowniez jednym z gléwnych
powodow wizyt u lekarza.

A teraz niespodzianka. W wiekszo$ci

przypadkéw wizyta u lekarza jest zbedna.

Dlaczego? Ot6z kaszel towarzyszacy
grypie czy przeziebieniu mija samoistnie
w ciggu kilku dni i nie wymaga inter-
wengji lekarza. Czasem jednak nie chce
ming¢ przez 2-3 tygodnie, siegasz wiec
po cos, co przyniesie ci ulgg...
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A TERAZ REWELACJA Wigkszos¢
lekéw, ktore mozna naby¢ bez recepty,
czyli tzw. OTC (ang. over the coun-
ter), nie dziala! W 2006 r. American
College of Chest Physicians uznal,

ze brakuje dowoddéw na efektywnos¢
zdecydowanej wigkszo$ci dostepnych
w aptekach lekéw na kaszel. Przygo-
towany w 2014 r. przez organizacje
Cochrane przeglad 29 badan kli-
nicznych, w ktérych wzieto udzial
prawie 5 tys. ochotnikéw, zawiera taka
sama konkluzje. Ale tego rodzaju leki
sg intensywnie reklamowane, dla-
tego... ludzie je kupuja.

Biorac jednak pod uwage to, ze wiele
0s6b deklaruje, iz kupione bez recepty
$rodki na kaszel im pomogly, nie
martw sie, jesli juz w nie zainwestowa-
tes. Niektére preparaty OTC naprawde
przynosza ulge w kaszlu, chociaz nie
w taki sposdb, jak si¢ spodziewasz.
Naturalne leki sg jeszcze lepsze, ponie-
waz zawieraja skladniki, ktore sg jed-
noczesnie efektywne i bezpieczne.

Te leki 0TC moga pomadc

W 9 przypadkach na 10 ostry kaszl
zaostrza si¢ z powodu flegmy w gar-
dle - tej denerwujacej wydzieliny,
sptywajacej po tylnej $cianie gardta.
Oto leki OTC, ktére zmniejszaja jej
wytwarzanie i pozwalaja zapanowaé
nad sytuacja.

@ Leki przeciwhistaminowe
Loratadyna, feksofenadyna,
cetyryzyna i difenhydramina
blokujg wyrzut histaminy, zwigzku
chemicznego, ktérego obecnosé
zwieksza wytwarzanie wydzieliny.
Wymienione leki wysuszaja $luz
i zmniejszaja jego wydzielanie
w nosie — nawet jesli nie masz
alergii. Ale uwaga, dziataniem
ubocznym moze by¢ zatrzymanie
wody w organizmie. Unikaj tych
lekéw, jezeli cierpisz na jaskre,
stwierdzono u ciebie powiekszenie

prostaty lub przyjmujesz diuretyki.

Ponadto leki przeciwhistaminowe

Fot. RitaE



starszej generacji mogg niekiedy
wywolywac sennoé¢. Moja rada:
przyjmuj potowe zalecanej dawki
nie diuzej niz przez tydzien.

® Sprej do nosa z roztworem soli
S6li woda — nie ma bardziej
naturalnych $rodkéw na zatkany
nos, to niezaprzeczalny fakt.
Wprowadzenie tej mieszanki do
kanaléw nosowych bardzo szybko
przynosi ulge i - co najwazniejsze
- ulatwia oddychanie, a takze
chroni przed zaostrzeniem sie
innych objawdéw powiazanych
z zatkanym nosem. Uzywaj
spreju, w ktérym wystepuja tylko
te 2 sktadniki! Unikaj sprejow
zawierajacych oksymetazoline,
fenylefryne czy ksylometazolin,
poniewaz ich odstawienie zwykle
powoduje ponowne zatkanie nosa.

Skuteczne naturalne leki

Oto naturalne sposoby przynoszace

ulge w przypadku kaszlu, ktére okaza

sie najlepszym wyborem réwniez dla

ciebie. Lagodzg podraznienie gardta,

zmniejszajg ilo$¢ wydzieliny i wspo-

magajg uklad odpornosciowy — w bez-

pieczny sposéb. Przedstawiam moich

ulubiencow.

® Goracy napdj z cytryny i miodu
manuka Na pewno slyszeliscie
o polaczeniu miodu i cytryny,
ktére jednoczesnie tagodzi kaszel
i skutecznie usuwa wydzieline.
Mozna jeszcze bardziej zwiekszy¢
jego efektywnos¢, uzywajac
miodu manuka, specjalnego
produktu z Nowej Zelandii,
ktéry wykazuje silne dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe, a wigc
chroni przed odpowiadajacymi
za przezigbienie wirusami.
Zmieszaj jedna lyzke stotowa
miodu z sokiem z polowy
cytryny i dodaj do szklanki
ze §wiezo zagotowang wodg. Dla
optymalnych korzysci pij napdj
tuz przed snem, kiedy kaszel
najczesciej sie nasila, i rano.

® Gorzka czekolada Wiekszo$¢ osob
nie orientuje sie, ze jeden z ich
ulubionych przysmakdw, czekola-
da, jest rowniez naturalnym $rod-
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prawdopodobienstwo uszkodzenia watroby

-
Preparaty na kaszel,
ktorych lepiej unikac

Srodki hamujace kaszel Czesto ich sktadnikiem jest
dekstrometorfan (DXM), wprowadzony na rynek 60 lat
temu. Mozna go znalez¢ w popularnych lekach, tymczasem
brakuje dowoddw na jego skuteczno$¢. Co wiecej, leki
zawierajace DXM wywotujg niekiedy stany podobne do tych,
w jakie wprowadzaja ludzi narkotyki, zwtaszcza jesli stosuje sie
je w duzych ilosciach, a to moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Srodki wykrztusne Zawieraja gwajafenezyne, substancije aktywna, ktora nie wywotuje
wspomnianych wyzej objawow, ale wcigz nie ma dowodow na jej skutecznosc.

Leki kombinowane Wigkszo$¢ Srodkow dostepnych bez recepty faczy kilka sktadnikow,

by leczy¢ szerszy wachlarz objawow (na przykiad DXM, gwajafenezyne, zwigzki
przeciwhistaminowe plus paracetamol). Taka ,specjalnos¢ szefa kuchni” to zty pomyst

— leczysz nig objawy, ktérych nie masz, substancjami, ktorych nie potrzebujesz. A co

w tym szkodliwego? Przyjmijmy, ze zazywasz paracetamol z powodu bolu gfowy Iub
goraczki i nie masz Swiadomosci, Ze jest on rowniez skfadnikiem leku na kaszel, ktory takze
stosujesz... Mozesz w ten sposob przekroczy¢ bezpieczng dzienng dawke, co zwigksza

J

kiem przeciwkaszlowym - dzigki
teobrominie, organicznemu
zwigzkowi chemicznemu, ktérego
zrédtem sg ziarna kakaowca.

i grype. Dziala jak lek wykrztusny
i ma wlasciwosci przeciwwirusowe
i przeciwgrypowe. Pij ten sok
zgodnie z zaleceniami na etykiecie,

Im ciemniejszy jest ten smakotyk,
tym wigcej teobrominy w nim wys-
tepuje, dlatego siegaj po czekolade
z zawartoscig kakao powyzej 65%.
Jedz maty kawalek, 15-30 gramow,
dwa lub trzy razy dziennie.
Uwaga: czekolada zawiera kofeine,
nie spozywaj jej zatem wieczorem.
@ Sok z buraka lub ananasa Oba
sa skuteczne, jesli chodzi o walke
z kaszlem w przebiegu zapalenia
oskrzeli. Oba wspomagaja tez
rozszerzanie sie oskrzeli i ulatwiaja
wykrztuszanie wydzieliny.
Niezaleznie od tego, ktéry sok
wybierzesz, pij mniej wiecej pot

Zapamietaj: jezeli lekarz zalecit
ci ograniczenie Zrédet azotanow
w diecie, unikaj soku z buraka.
® Syrop z czarnego bzu Mozna
go kupi¢ w sklepach ze zdrowa
zywnoscig, jest naturalnym

remedium na przeziebienie, kaszel

szklanki dwa lub trzy razy dziennie.

nie cze$ciej niz 3 razy dziennie.
Jesli jego smak wyda ci sig zbyt
cierpki, rozciencz go woda.

WAZNE! Skontaktuj si¢ z lekarzem,
jezeli kaszel utrzymuje sie dluzej niz
trzy tygodnie lub towarzysza mu takie
objawy jak odkrztuszanie z krwia,
znaczne skrécenie oddechu, bdl

w klatce piersiowej czy utrzymujgca
sie goraczka.

Gustavo Ferrer, lekarz,
pulmonolog z prywatna
praktyka w Weston
(Floryda). Jest autorem
ksigzki pt. ,,Cough Cures:
The Complete Guide

to the Best Natural
Remedies and Over-the Counter

Drugs for Acute and Chronic Coughs”.
Dr Ferrer dorastal na Kubie, w kulturze,
ktéra efektywnie wykorzystuje napary
ziolowe i inne metody naturalne

do zwalczania kaszlu i przezigbienia
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Choc konsekwencje tej
choroby oczu, polegajacej
na uszkodzeniu plamki
26ttej, czyli centralnej
czesci siatkowki, sa bardzo
powazne, wiele osob zbyt
pozno podejmuje leczenie.
Jak chroni¢ wzrok?

Wszystko, co musisz wiedzie¢
0 zwyrodnieniu plamki zoite)

MRINALI PATEL GUPTA, LEKARKA, ADIUNKT WYDZIALU OKULISTYKI W WEILL CORNELL MEDICINE, NOWY JORK

Naukowcy z Johns Hopkins Uni-
versity zadali uczestnikom badania
pytanie, jak by sie czuli, gdyby stracili
wzrok. W odpowiedzi niemal potowa
ankietowanych odpowiedziata, ze to
najgorsze, co mogloby sie¢ im przytra-
fi¢, jesli chodzi o zdrowie. Jak na iro-
nie réwniez potowa respondentéw nic
nie wiedziata na temat zwigzanego

z wiekiem zwyrodnienia plamki zottej
(ang. age-related macular degene-
ration - AMD), gléwnej przyczyny
$lepoty w Stanach Zjednoczonych.

Podstawowe informacje

0 zwyrodnieniu plamki zottej
Stowo ,,wiek” w nazwie schorzenia nie
oznacza w tym przypadku, ze dotyczy
ono wylacznie oséb w podesztym
wieku. Chodzi raczej o to, Ze zapa-
dalnos¢ na te chorobe wzrasta wraz

z wiekiem. Doktadne przyczyny AMD
nie sg znane, ale zidentyfikowano
niektdre czynniki ryzyka, takie jak
wiek, ple¢ (kobiety choruja czedciej niz
mezczyzni) i rasa (przedstawiciele rasy
bialej sa w wigkszym stopniu narazeni
na rozwéj AMD niz przedstawiciele
pozostalych ras). Do czynnikéw ryzyka
zalicza si¢ tez niebieskie oczy, otytos¢

i nadci$nienie. Najlepszym sposobem
na zmniejszenie zagrozenia ta chorobg
jest prowadzenie zdrowego stylu Zycia,
a takze niepalenie papieroséw i stoso-
wanie odzywczej diety.
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Sucha i mokra posta¢ AMD
Zwyrodnienie plamki z6ltej zwigzane
z wiekiem to choroba bezposrednio
dotyczaca centralnej czesci siatkowki,
czyli plamki (nazywanej plamka z6tta),
ktéra odpowiada za ostre widzenie
obserwowanych przedmiotéw, czyli
widzenie centralne (innymi stowy,
umozliwia dostrzeganie szczeg6iow).
Istnieja dwie odmiany AMD - sucha

i mokra. Pierwsza z nich odpowiada
za 90% przypadkow zwigzanego

z wiekiem zwyrodnienia plamki
26ltej. We wezesnych stadiach sucha
posta¢ AMD moze nie dawac¢ zadnych
objawow ze strony wzroku, dlatego dla
postawienia diagnozy wazne s3 ruty-
nowe badania oczu. W pézniejszych
stadiach choroby pacjenci czgsto
doswiadczajg subtelnych zmian lub
znieksztalcen w widzeniu centralnym,
jak na przykiad falowanie prostych linii
lub wrazenie braku liter w zapisanych
stowach. W bardziej zaawansowanych
przypadkach suche AMD moze takze
powodowac¢ znaczne pogorszenie
wzroku, wplywajace na jako$¢ zycia.
Jednak generalnie ta posta¢ choroby
rozwija sie powoli, zwykle przez wiele
lat, a niektérzy pacjenci nigdy nie
doznaja utraty wzroku.

Mokra posta¢é AMD charakteryzuje
sie nieprawidlowymi naczyniami
krwionoénymi rozrastajacymi sie

pod siatkéwka i w jej obrebie. Z tych

naczyn krwionos$nych moze wycieka¢
krew i ptyn, ktére ograniczaja zdolno$¢
widzenia i uszkadzaja siatkdwke. Mokra
posta¢ AMD jest przyczyna wigkszo$ci
przypadkéw zwigzanej z AMD §lepoty
i moze postepowac szybko.

Sucha posta¢ AMD przechodzi
niekiedy w posta¢ mokra, czyli
wysigkowa — prawdopodobienstwo,
ze nastapi to w ciagu 5 lat, wynosi
14-20%. Poczatkowo nie wywoluje

to zadnych objawdéw. Po pewnym cza-
sie pacjenci mogg zauwazac opisane
powyzej subtelne zmiany widzenia.
Moze tez jednak dojs¢ do drastycz-
nego pogorszenia wzroku lub poja-
wienia si¢ duzego ciemnego obszaru
w polu widzenia, zwlaszcza jesli
mokra posta¢ zwyrodnienia plamki
z6ltej nie jest leczona.

Diagnoza AMD

Jako ze wiekszo$¢ 0sdb z suchg posta-
cig AMD moze nie mie¢ objawdw,
wazne s regularne badania oczu

w celu wykrycia wezesnych oznak
choroby. Zwyrodnienie plamki z6ltej
moze by¢ zdiagnozowane podczas
rutynowego badania oczu, przeprowa-
dzanego przez okulist¢ lub optometre.
American Academy of Ophthalmology
zaleca przeprowadzenie gruntownego
badania oczu w wieku 40 lat (lub wcze-
$niej, jesli cierpimy na chorobe oczu
badz dotyczy nas ryzyko zachorowania
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Porady i opinie ekspertow

Badania Kkliniczne wykazaty, ze doszklistkowe (w gatke oczng) iniekcje lekdw blokujacych VEGF, czyli czynnik
wzrostu srodbfonka naczyniowego, poprawiajg zdolnos¢ widzenia w przypadku mokrej postaci AMD

na takg chorobe), a nastepnie podda-
wanie sie badaniu wzroku raz na rok
lub - po ukonczeniu 65 lat — dwa razy
w roku. Jednakze w zalezno$ci od
konkretnego przypadku lekarz

moze zaleci¢ czestsze badania.

Jesli doswiadczamy jakichkolwiek
postepujacych zmian widzenia

(w ciagu kilku tygodni lub mie-
siecy), nie zwlekajmy z udaniem

sie na badanie do okulisty. A jesli
doswiadczymy powaznej i naglej
utraty wzroku, skontaktujmy sie

ze specjalista natychmiast, najlepiej
tego samego dnia, by mozliwe bylo jak
najszybsze podjecie decyzji odnosnie
do sposobu leczenia, gdyby okazato

sie, ze jest ono konieczne.

Leczenie suchej postaci AMD
Jesli chodzi o suchg posta¢ zwyrodnie-
nia plamki z6ttej, nie ma jeszcze lekéw
na te¢ chorobe, ale mozna wdrozy¢
odpowiednie postepowanie zapobie-
gajace jej progresji. Co mozesz zrobic?
® Prowadz zdrowy tryb zycia - nie
pal i jedz odzywcze positki;
® Badaj oczy raz lub dwa razy
w roku — warto skorzysta¢
z OCT (ang. optical coherence
tomography — optyczna tomografia
koherencyjna), by oceni¢
progresje w zakresie przejécia
suchej postaci AMD w mokra.
To nieinwazyjne badanie obrazowe
pozwala na bardzo wczesnym
etapie wykry¢ nieprawidlowe
naczynia krwionosne w siatkowece,
typowe dla mokrej formy AMD.
Jest ono réwniez narzedziem
monitorowania mokrej postaci
zwyrodnienia plamki z6ttej.
@ Samodzielnie monitoruj stan
swoich oczu — pomocna okaze
sie siatka Amslera, bedaca
kwadratem o bokach 10 na 10 cm,
podzielonym czarnymi liniami
na mniejsze kwadraty (5 na 5 mm).
Najlepiej korzysta¢ z niej kilka razy
w tygodniu, by sprawdza¢, czy nie
ma subtelnych zmian w widzeniu
kazdym okiem. Jesli patrzac

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

na siatke, mamy wrazenie, ze cos$ si¢
w niej zmienilo, na przyktad linie
proste wydaja si¢ powyginane czy
falujace lub czes¢ siatki zniknela,
powinni$émy skontaktowac si¢

ze specjalistg. Siatke Amslera moza
$ciggna¢ ze strony AmslerGrid.org,
dostepne sg rowniez siatki w formie
aplikacji na smartfona.

Wazine! W przypadku niektérych
pacjentéw dostarczanie do organizmu
odpowiednich skladnikéw odzyw-
czych moze zapobiegaé poglebianiu
sie suchej postaci AMD. Specjalista
doradzi, czy w twoim przypadku
warto stosowac odpowiednie suple-
menty diety, w tym witaminy.

Opinia naukowcéw Duze badanie
Kkliniczne przeprowadzone przez
National Institutes of Health wyka-
zalo, ze w przypadku pacjentéw

z umiarkowanym lub zaawansowanym
zwyrodnieniem plamki zéttej tylko

w jednym oku, ktérzy przyjmowali
kompleks przeciwutleniaczy sklada-
jacy sie z 500 mg witaminy C, 400 j.m.
witaminy E, 15 mg beta-karotenu,

80 mg cynku i 2 mg miedzi (znany
jako formuta AREDS), zmniejszylo si¢
prawdopodobienstwo progresji AMD.
Uwaga! Aktywni lub byli palacze
powinni korzysta¢ z kompleksu
przeciwutleniaczy okreslanego jako
AREDS?2, ktéry zawiera luteine i zeak-
santyne zamiast beta-karotenu - beta-
-karoten moze u palaczy zwiekszy¢
ryzyko rozwoju nowotworu pluc.

Oba suplementy sg dostepne w apte-
kach bez recepty.

Przetomowe zastrzyki
Weczesniej przecietny pacjent z AMD
szybko doznawat duzego pogor-
szenia wzroku (tracil zdolnos¢
odczytywania znakéw z dwdch,
a nawet trzech linii na tablicy
okulistycznej w ciggu zaledwie
dwdch lat). Ale wraz z poja-
wieniem si¢ terapii anty-VEGF
(ang. vascular endothelial growth
factor — czynnik wzrostu $rédbtonka
naczyniowego) u mniej wiecej polowy
pacjentéw wzrok mozna stabilizowaé
lub poprawiac.
Szeroko zakrojone badania kliniczne
wykazaly, ze doszklistkowe (w gatke
oczng) iniekcje lekéw blokujacych
VEGEF, takich jak bewacyzumab i afli-
bercept, w duzym stopniu poprawiaja
zdolnosé¢ widzenia w przypadku
mokrej postaci AMD.
Zabieg przeprowadza si¢ w gabine-
cie okulistycznym w znieczuleniu
miejscowym. Jest on kroétki i zwykle
bezbolesny. Zastrzyki podaje si¢
co miesigc lub rzadziej, w zaleznosci
od stanu pacjenta. Niektdrzy potrze-
buja terapii dlugoterminowej, podczas
gdy inni moga ja skroci¢ lub zarzucic,
ale wymagaja nadal monitorowania,
gdyz czesto konieczne jest dodatkowe
leczenie (gdy mokra posta¢é AMD
ponownie si¢ uaktywni). Terapia
pomaga kontrolowaé mokra postaé
AMD, ale nie moze choroby wyleczy¢.
Ryzyko zwigzane z zastrzykami jest
bardzo male, ale obejmuje za¢me,
odwarstwienie siatkéwki, krwawienie
lub infekcje oraz stan zapalny oka.

Mrinali Patel Gupta,
lekarka, specjalistka
chordb siatkdwki,
adiunkt okulistyki

w Weill Cornell Medicine
w Nowym Jorku.

W zwiazku z pracg nad
AMD w National Eye Institute dr Gupta
otrzymata stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute.
Wyniki prowadzonych przez nig badan
sg publikowane w renomowanych
czasopismach specjalistycznych
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ZAPYTAJ EKSPERTA

Co to jest Coconut
Aminos?

Niedawno znajomi obdarowali

mnie niezwyklym prezentem
przywiezionym z wakacji, mianowicie
sosem Coconut Aminos, wyjasniajgc
mi rownoczesnie, Ze teraz bede miala
pod rekg cos, co moze zastgpic sos
sojowy. Czy rzeczywiscie tak jest?

'I'o przyprawa pochodzaca z Filipin,
reklamowana jako zdrowy, pozba-
wiony GMO zamiennik sosu sojowego.
Wytwarza sie ja z soku pozyskanego

z pakéw kwiatéw palmy kokosowej,
ktéry poddaje sie procesowi fermen-
tacji z dodatkiem soli. Jak sugeruje
nazwa produktu, Coconut Aminos
ma zawierac szereg amikowaséw, czyli
»cegietek” budujacych biatka.
Coconut Aminos przypomina sos
sojowy pod wzgledem koloru, kon-
systencji i wyrazistego smaku umami,
przypisywanego zawartemu w nim
kwasowi glutaminowemu. Od sosu
sojowego odrdznia go delikatna
stodka nuta, nie smakuje on jednak
jak kokos. Jedna tyzka tej przyprawy
zawiera 15 keal.

Przewage Coconut Aminos nad sosem
sojowym stanowi duzo mniejsza
zawarto$¢ sodu: 270 miligraméw

na lyzke, podczas gdy w zwyklym
sosie sojowym jest to okoto 900
miligraméw, a w wariantach nisko-
sodowych - od 400 do 600. Ale

to i tak sporo (prosze jednak zauwa-
zy¢, ze Coconut Aminos wymienia
jedna tyzeczke jako wielkos¢ porcji,
podczas gdy standardowa wielkos¢
porcji sosu sojowego to jedna tyzka).
Krytycy soi zachwalaja Coconut
Aminos jako lepsza alternatywe dla
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sosu sojowego, poniewaz ten pierw-
szy nie zawiera zadnego sposrod
»ztych” zwigzkéw chemicznych,
wystepujacych naturalnie w soi,
takich jak na przyktad kwas fitowy,
ktéry wprawdzie przejawia korzystne
dzialanie (wigze metale cig¢zkie, dzieki
czemu zmniejsza ich wchtanianie

w organizmie) i jest przeciwutlenia-
czem (redukuje wolne rodniki), ale
tez tworzy trwale i nierozpuszczalne
zwigzki (sole) z zelazem, magnezem

" icynkiem, przez co hamuje ich wchta-

nianie z pozywienia. Nie wystepuja
w nim réwniez zwigzki szkodliwe dla
tarczycy. Nie zapominajmy jednak,
ze przetwarzanie soi w celu pozy-
skania sosu redukuje zawartos¢ tych
zwigzkow, sprawiajac, ze nie stanowia
one problemu.

Jesli za$ chodzi o dodawanie Coco-
nut Aminos do potraw ze wzgledu
to, Ze ma niski indeks glikemiczny

i zawiera tylko 3 gramy cukru

na tyzke, trzeba wyjasni¢, ze nie jest
to liczacy si¢ argument, poniewaz
tej przyprawy nie uzywa sie w ilosci
wiekszej niz tyzeczka.

.
-

@

Nie dajmy si¢ zwies$¢ takze innym
twierdzeniom o wiasciwosciach zdro-
wotnych Coconut Aminos: ze moze
obnizy¢ ryzyko rozwoju choréb serca,
cukrzycy czy raka, poméc schudnaé,
wzmocni¢ odpornos¢ czy wspomagac
zdrowie psychiczne. Wszelkie korzysci
zasugerowane w badaniach odnosza
sie do spozywania kokoséw lub oleju
kokosowego, a nie Coconut Aminos.
Nie istnieja zadne opublikowane
badania na temat Coconut Aminos
jako takiego.

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Laurence Grayhills, stomatolozka,
Master of Academy of General
Dentistry, przewodniczaca Florida
Academy of General Dentistry,
dentystka praktykujaca w Welling-
ton na Florydzie

Steven Dayan, chirurg plastyczny
twarzy z praktyka w Chicago, adiunkt
Kliniczny na University of Illinois

w Chicago; DrDayan.com

Julie Golden-Robinson, dr n. med.,
badaczka specjalizujaca sie

w odzywianiu i bezpieczenistwie
zywnosci, North Dakota State
University, Fargo

Deepak L. Bhatt, lekarz,

mgr zdrowia publicznego, dyrektor
programu interwencji sercowo-
-naczyniowych, Brigham and
Women’s Hospital, Boston

Melissa A. Lazar, lekarka, adiunkt
i chirurg w Thomas Jefferson Uni-
versity Hospital, Filadelfia

Virginia Ramachandran, dr n. med.,
audiolozka, prof. nadzwyczajna

i wyktadowczyni nauk o komunikacji
zmystowej na Wayne State University,
Detroit

Eric Ravussin, zastepca dyrektora
wykonawczego ds. naukowych

w Pennington Biomedical Research
Center, Baton Rouge, Luizjana

Niel Schultz, lekarz dermatolog,
prowadzi prywatng praktyke
w New York City
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Co ze sktadnikami odzywczymi?
Mimo ze §wiezy sok kokosowy
zawiera wiele witamin, mineratéw,
przeciwutleniaczy i nieco blonnika,
nie jest jasne, ile czystego soku wyste-
puje w Coconut Aminos. Tak czy
inaczej, raczej nie przyswoimy duzych
ilosci tych sktadnikéw z niewielkich
porcji, w jakich zazwyczaj t¢ przy-
prawe sie stosuje.

Podsumowujac: jesli lubimy smak
Coconut Aminos, mozemy wykorzy-
stywac te przyprawe do doprawiania
sosoéw, marynat i potraw smazonych.
Kilka kropli dodanych np. do prazo-
nej kukurydzy na pewno korzystnie
wplynie na jej smak. Spozyjemy
mniej sodu, niz gdyby$my uzyli sosu
sojowego — ale nie oczekujmy zadnych
szczegdlnych korzysci zdrowotnych.

Uspokajanie nog

Slyszalem o specjalnych opaskach
na stopy, redukujacych objawy
zespolu niespokojnych nég.

Czy to naprawde dziala?

est za wczesénie, by mdc to stwier-

dzi¢. Badanie, przedstawione
w czerwcu ubieglego roku na tamach
»Journal of the American Osteopathic
Association”, dostarczyto niewiele
dowodéw na korzysci, jakie mogloby
przynies$¢ stosowanie jednej z takich
opasek — jednak bylo ono wasko
zakrojone i niewystarczajaco dobrze
zaprojektowane. Zespot niespokoj-
nych nég (RLS - restless leg syn-
drome), na ktéry cierpi w skali §wiata
od 3,5 do 10 procent 0séb doro-
stych, to zaburzenie neurologiczne
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cechujace si¢ nieprzyjemnymi dozna-
niami w nogach, wymuszajacymi
poruszanie nimi. Chodzi o dretwie-
nie, mrowienie czy silny bdl, odczu-
wany gleboko wewnatrz ndg, czesto
w nocy. Nie ma na to lekarstwa,

a radzenie sobie z objawami moze by¢
frustrujace i bezowocne.

W ramach badania 30 0séb z umiar-
kowanymi lub ci¢zkimi objawami
RLS mialo za zadanie zaktada¢
regulowang opaske na obie stopy,
gdy pojawialy sie objawy. Urzadzenie
to wywiera nacisk precyzyjnie na dwa
mie$nie stopy, miesienn odwodziciel
palucha oraz miesien zginacz krotki
palucha. W ciagu 8-tygodniowego
badania uczestnicy zglaszali wyrazne
zmniejszenie si¢ objawéw oraz
poprawe jakosci snu. Deklarowali tez
poprawe samopoczucia psychicznego.
Badajacy spekulowali, ze ,,nacisk

na stope spowodowal reakcje

w mozgu, ktére nastepnie rozluz-
nily mie$nie w nodze, prowadzac

do zmniejszenia si¢ objawow”.
Jednakze z badaniem tym wigzato
sie kilka duzych probleméw, miedzy
innymi to, Ze nie bylo w nim grupy
kontrolnej, ktora wykluczytaby efekt
placebo, nie wiadomo réwniez, czy
wyniki nie zostaly uwarunkowane,
przynajmniej czesciowo, natural-
nym nasilaniem si¢ i zmniejszaniem
objawow RLS.

W 2007 r. w jeszcze mniejszym
badaniu (objeto nim 10 oséb), prze-
prowadzonym przez Walter Reed
Army Medical Center i opubliko-
wanym w czasopi$mie ,Medicine”,
stwierdzono, ze urzadzenie uciskowe
(takie, jakich uzywa sie w celu
zredukowania ryzyka zakrzepicy

zyl glebokich) podobnie wplyneto
na objawy RLS i poprawilo jakos¢
zycia badanych oséb. Uczestnicy
eksperymentu uzywali go codzien-
nie, zakladajac co najmniej

na godzing przed czasem, w ktérym
zazwyczaj pojawialy si¢ objawy.

Zapylaj ekaperia

Do najczg$ciej zalecanych sposo-
bow radzenia sobie z RLS naleza:
zmniejszenie spozycia lub unikanie
kofeiny i alkoholu, unikanie niko-
tyny, regularne wykonywanie ¢wi-
czen, stosowanie masazu i rozciaga-
nie ndg oraz kapiele ciepte i zimne.
Pomdc moze réwniez uzupelnienie
niedoboru zelaza. Dostepnych

jest kilka lekdw na recepte, w tym
dzialajacych na neuroprzekazniki
w mozgu, ale czesto s one nie-
skuteczne i powoduja wiele efek-
tow ubocznych, w tym nudnosci,
zawroty gtowy i sennos¢.

Podsumowujac: sen ma ogromne
znaczenie dla zdrowia, wiec warto
zadba¢ o jego jako$¢. Niestety bada-
nia nad opaskami na stopy i urzadze-
niami uciskowymi zostaly prze-
prowadzone bez grupy kontrolnej,

a wiec nie do konica sg przekonujace.
Niemniej po konsultacji ze swoim
lekarzem warto wyprobowac je, jesli
inne sposoby niewiele pomagaja,

a nie chcemy brac lekéw. Prosze mie¢
jednak na uwadze, ze niektére opaski,
w tym ta, ktdrej dotyczylo przed-
stawione przeze mnie na poczatku
badanie, maja najczgsciej wysoka
cene. Moze wigc warto zaopatrzy¢
si¢ najpierw w mniej kosztowne
skarpety i rekawy uciskowe (w cenie
do 60 dolaréw, czyli ok. 240 z1) lub
nawet rajstopy uciskowe czy bandaz
elastyczny. Czasami najprostsze roz-
wigzania okazujg si¢ najlepsze.

Czas i zdrowie to dwa cenne skarby, ktorych nie rozpoznajemy
i nie doceniamy, dopoki si¢ nie wyczerpig
Denis Vaitley, amerykanski pisarz i méwca motywacyjny
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Tiu potirzepieniu serc

Swigd moze by¢ tak dokuczliwy, ze pragniesz zedrze¢ z siebie catg skore, aby
uwolni¢ sie od tego dojmujgcego uczucia. Nie $pisz, nie jesz, a na mysl o wtozeniu
ubrania dostajesz mdtosci. To tylko jedno z doswiadczen, z ktorym na co dzien
zmagaja sie ludzie chorujacy na atopowe zapalenie skory (AZS).

TeksT ANNA JAROSZ

na skorze i jakie$ zaczerwienienia to przeciez nic

strasznego. Da sie zy¢. Owszem, da sie, ale jest
to Zycie obarczone codziennym cierpieniem, bolem fizycz-
nym i psychicznym, a niekiedy takze nienawiscig do swo-
jego ciata. Katarzyna Jedynak na atopowe zapalenie skory
choruje ponad 18 lat.
— Zachorowaltam po6t roku po urodzeniu dziecka - mowi
Kasia. - Choroba pojawila si¢ nagle, ale sadze, ze jej pierw-
sze symptomy wystapily u mnie juz w dziecinstwie. Tyle
tylko, Ze wéwczas nikt nie przywigzywal wagi do wystepu-
jacych u mnie objawéw. Na postawienie diagnozy czekatam
ponad rok. Wedrowalam od lekarza do lekarza i kazdy miat
swoja wersje mojej choroby. Wreszcie trafitam do lekarki,
ktora wykonata odpowiednie badania i jednoznacznie
stwierdzila, Ze cierpi¢ na atopowe zapalenie skory, czyli AZS.

Niepokorna Skra

- W tej chorobie najtrudniej jest pogodzi¢ sie z faktem,
ze niezaleznie od tego, ile wysitku i staran kazdego dnia wlo-
zysz w pielegnacje skory, ona i tak rzadzi si¢ swoimi prawami

Wiele 0s6b pomysli — duza przesada. Troche krostek
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- méwi otwarcie Kasia. - Na poczatku moich zmagan

z chorobg nie bylo skutecznych lekéw ani tez odpowiednich
srodkéw do pielegnacji skory. To wszystko przektadato sie
na coraz gorszy jej stan. Niestety w Polsce nie ma programu
opieki medycznej nad osobami zmagajacymi si¢ z atopia.
Pacjent musi stale sam si¢ obserwowac i bada¢, na co i jak
zareaguje. Problemem jest i to, zZe kazdy atopik inaczej
reaguje na leczenie, na stosowang diete czy kontakt z zanie-
czyszczonym powietrzem. Stosowanie sterydéw zmniejsza
$wiad i poprawia stan skory, ale to dziala tylko chwilowo.
Wiekszo$¢ chorych ma poczucie bezsilnosci wobec choroby.
To bardzo obcigza psychicznie, bo nie ma nadziei.

Atopowe zapalenie skory wplywa na wszystkie aspekty zycia.
Objawy choroby przyczyniajg sie do niskiej samooceny.

— Zawsze staralam si¢ spychac na dalszy plan myslenie

0 AZS, ale to nie jest proste. Przeciez widzisz w lustrze, jak
wygladasz, co ,wyskakuje” na twojej skorze. Na szczedcie
dla mnie, zaréwno wsrdd bliskich, jak i 0séb, z ktérymi
pracowatam, byli ludzie, dla ktérych wyglad mojej skéry nie
byl najwazniejszy. Liczylo sie to, jakim jestem cztowiekiem

i pracownikiem. Obecnie pracuje w duzej firmie budowlanej



i tez spotykam si¢ z ogromnag zyczliwo$cig szeféw i kolegow.
Jesli potrzebuje wolnego dnia, nikt nie robi mi trudnosci.
Ale to sytuacja wyjatkowa, poniewaz wiem, ze wielu cho-
rych nie znajduje zrozumienia wéréd swoich pracodawcow
nawet wtedy, gdy objawy choroby bardzo si¢ zaostrzaja.

Decytuje psychika

Katarzyna jest silng osobg. Twardo stapa po ziemi i nie
zalamuje si¢. Ale bywa réznie...

- Niekiedy wspominam czasy, gdy mialam 23-24 lata

- wyznaje Kasia. - Bytam mloda mezatka, z malutkim
dzieckiem i na poczatku drogi zawodowej. Zdarzalo si¢
wtedy, ze wygladalam jak zywa pochodnia. Skéra byla

tak zaogniona, Ze mozna bylo straszy¢ moim wygladem.
Wtedy przychodzity mi do glowy mygli, ze to wszystko

nie ma sensu, ze moze ,,co$” z tym trzeba zrobi¢, aby si¢
wyzwoli¢. Nie raz chcialam, by mnie nie bylo. Na szczescie
nie podjetam w tym kierunku zadnych krokéw, niemniej
wsrdd chorych na AZS to pragnienie pojawia si¢ czesto.
Kasia wzieta udziat w badaniach klinicznych nowego
leku biologicznego. Dzieki temu leczeniu nie odczuwata
silnego $wiadu skory, ktory jest jednym z najbardziej
dokuczliwych objawéw AZS.

- Doskonale pamietam, co dzialo si¢ ze mng, zanim zacze-
fam przyjmowac lek biologiczny — méwi Kasia. — Na $wiad
nie ma dobrego lekarstwa. W AZS $wiad i bél skory sg tak
dokuczliwe, ze czlowiek jest gotéw zrobi¢ wszystko, aby

sie ich pozby¢. Ja polewalam cialo goraca woda, bo to bylo
mniej bolesne niz sam $wiad. Pomagato na chwile, ale nawet
ta chwila bez $wiadu dawata wytchnienie. Oczywiscie byly
tez nieprzespane noce, frustracja, depresja. Prawdziwy emo-
cjonalny rollercoaster. Nie wytrzymywalam sama ze sobg.
Psychika odgrywa ogromna role w naszym zyciu, z czego nie
zawsze zdajemy sobie sprawe. Ja wiem, ze gdy jestem wyci-
szona, zrelaksowana, stan mojej skory si¢ poprawia. A kiedy
wpadam w dolek, jej stan sie pogarsza. To biedne koto.

Bez ohcigzen rodzinnych

Kasia jest szczesliwa, Ze nie przekazala synowi atopowego zapa-
lenia skory. Zreszta w jej rodzinie nikt nie ma zadnych proble-
mow skornych. Choroba rozwingta sie po urodzeniu dziecka.

- Poréd byt bardzo cigzki — wyznaje Kasia. — Prawde
moéwigc, bylam jedng noga na tamtym $wiecie. Wydaje

mi sie, Ze stres zwigzany z porodem i fatalny stan zdrowia
po nim doprowadzity do uaktywnienia si¢ choroby, ktdra
pewnie od dawna we mnie siedziala. Zresztg z medidéw
spolecznosciowych wiem, ze podobne do$wiadczenia

maja takze inni chorzy. Stres czy tragiczne doswiadczenia

Nauczytam sie, ze trzeba dac sobie

fory. Nie wszystko musi by zrobione
natychmiast i za wszelka cene

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Poddac sie? To nie dla mnie

p
Atopowe zapalenie skory

To choroba przewlekta, nawrotowa i nieuleczalna. Bywa
mylnie kojarzona z wysypka dziecieca, tymczasem jest
powazng dermatozq alergiczng wystepujaca rowniez u 0sob
dorostych. Do jej rozwoju dochodzi wskutek wspotdziatania
czynnikow genetycznych i Srodowiskowych, uszkodzenia
bariery skornej i zaburzen uktadu immunologicznego. Czesto
u pacjentow z AZS wystepuja réwniez choroby towarzyszace,
takie jak alergiczny niezyt nosa (34%) i astma (20-35%),

au 15% osob z AZS dochodzi do wystapienia klinicznych

objawow alergii pokarmowej. Uwaza sig, ze schorzenie

to moze dotyczy¢ 12—24% catej populacji Europy. Atopowe

zapalenie skory rozpoznawane jest zwykle we wczesnym

dziecinstwie, u ponad potowy chorych pierwsze zmiany
skorne pojawiajg sie w pierwszym roku zycia.

W Polsce na AZS cierpi ok. 860 tys. 0sdb, a 6,5% z nich

ma postac ciezka. Mimo ze zmiany widoczne sg gtownie

na skdrze (w postaci swedzacych i zarazem bolesnych

wypryskow, saczacych sie pecherzykéw czy ran, czesto

ulegajacych wtdrnemu zakazeniu bakteryjnemu), choruje cafe
ciato pacjenta. W okresach zaostrzenia objawow nie udaje
sie normalnie funkcjonowac, pacjenci rezygnujg z pracy

i nie wychodzg z domu, bo wstydzg sie swojego wygladu.

Wielu z nich ma depresje, a nawet mysli samobojcze.

S3 stygmatyzowani, gdyz choroba ta jest uwazana za zakazng,

cho¢ nie mozna sie nig zarazic.

0 tym, jak chorzy i ich opiekunowie postrzegaja zycie

z tym schorzeniem, dowiadujemy si¢ z raportu ,,Wptyw

AZS na zycie rodzinne i zawodowe”, opracowanego przez

Monike Wyrzykowska, prezeske Fundacji Alabaster, i Huberta

Godzigtkowskiego, prezesa Polskiego Towarzystwa Chorob

Atopowych. Na pytania badaczy odpowiedziato 267 0sab.

Z ich odpowiedzi wynika m.in., ze:

* 60% respondentéw musiato dostosowa¢ wiasne zycie
zawodowe do choroby (swojej lub bliskiej osoby);

* 90% zadeklarowato, ze podczas zaostrzen choroby nie
moze wykonywa¢ podstawowych czynnosci (sprzatac, prac,
gotowac, robi¢ zakupow);

* 38% uwaza, ze zycie catej rodziny jest podporzadkowane
chorobie, a atmosfera w domu bywa napieta i nie
do zniesienia;

* 83% uwaza, ze AZS wptywa na ich zycie rodzinne, a tylko
17% nie widzi takiego zwiazku;

* 49% pytanych uwaza, ze wystepowanie AZS w rodzinie
negatywnie wptyneto na ich zycie intymne;

* w ponad 65% gospodarstw domowych choroba byta
powodem ktdtni rodzinnych;

* 55% pytanych wyznato, ze nie zdecydowato sig
na posiadanie dziecka z obawy przed ,przekazaniem”
choroby potomkowi;

* 50% respondentéw przyznaje, ze cierpiato na depresje

z powodu swojej choroby lub choroby dziecka. (aj)

J
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(AZS - i co dalej?

Atopowe zapalenie skory (AZS) to niezwykle absorbujgca
choroba, nieustannie nalezy kontrolowac jej objawy

i zapobiegac zaostrzeniom, by jakoS¢ zycia byta lepsza.
Niestety jedynie 8,5% badanych pacjentw ocenia swojg
terapig jako skuteczna.

Obecnie w przypadku AZS stosuje sig gtownie

leczenie objawowe, z wykorzystaniem migjscowych
glikokortykosteroidow (mGKS) lub miejscowych inhibitoréw
kalcyneuryny (mlK) oraz emolientow, ktdrych zadaniem jest
poprawa czynno$ci bariery naskorkowej. W Srednio nasilonych
i ciezkich postaciach AZS dofgcza sie fototerapie, a u pacjentow
Z najcigzszymi postaciami AZS — leczenie immunosupresyjne.
Niestety nie u wszystkich pacjentow takie postepowanie
medyczne sie sprawdza i nie zawsze jest skuteczne.
Przetomem w leczeniu AZS okazaly sie leki
biologiczne. Jeden z nich, po dtugim oczekiwaniu i wielu
staraniach towarzystw naukowych, lekarzy i organizacji
pacjenckich, trafit 1 listopada 2021 roku na liste lekow
refundowanych. Jego skuteczno$¢ jest duza, a terapia

w krotkim czasie pozwala ztagodzi¢ $wigd i poprawic¢ jakos¢
snu, a tym samym przywrdcic¢ chorym rados$¢ zycia. Miejmy
nadzieje, ze dostep do tego rodzaju leczenia bedzie dla nich
prawdziwym wybawieniem. (a/)

J

sprawiaja, ze organizm jest bardzo oslabiony, a to dla nie-
ktérych z nas konczy si¢ wybuchem choroby.

AZS to bardzo wymagajaca choroba, ktéra nawet na chwile
nie pozwala o sobie zapomnie¢. Wazna jest nie tylko staranna
pielegnacja skory, ale takze dieta i to, w co si¢ ubieramy.

- Wiele uwagi po$wigcam odpowiedniemu komponowa-
niu positkéw — méwi Kasia. — Na poczatku choroby nie
zdawatam sobie sprawy z tego, jak wazna jest dieta. By¢
moze mojg czujno$¢ nieco uspilo takze to, ze zadne testy
nie ujawnily u mnie alergii na jakiekolwiek potrawy czy
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Gdy dobrze sig czuje,

korzystam z zycia,
ale i daje z siebie sto procent

produkty. Zaczetam obserwowac swéj organizm i sama
dosztam do tego, co mi szkodzi. Staram sie jes¢ zdrowo,
unika¢ zywno$ci przetworzonej, stodyczy, alkoholu, cytru-
sow. Nie moge tez je$¢ z6ltego sera, bo nie tylko Zle si¢

po nim czuje, ale i skéra szybko daje zna¢, ze to jej nie sma-
kuje. Podobnie jest z odzieza. Najchetniej wkladam biale,
bawelniane koszulki. Unikam welny i tkanin, ktére moga
podrazni¢ skore. Skora chorych na AZS jest o wiele ciensza
niz u 0s6b zdrowych. Jest niezwykle wrazliwa i delikatna.
W okresach zaostrzenia choroby czuje kazdy najmniejszy
paproszek na skorze, co nie jest przyjemnym doznaniem.

1 zakrgiem jest prosta

Kasia to wojowniczka. Nawet jesli choroba zmuszala

ja do zgiecia karku, szybko stawiata jej czoto. Ogromna
site dawat jej syn Bartek, ktory na poczatku potrzebowat
opieki i uwagi, ale w miare dorastania stal si¢ prawdziwg
podpora i przyjacielem. Kasia przyznaje, ze nie raz stawiat
ja do pionu i nie pozwalat sie poddac.

- Z pewnoécig moja choroba miata wplyw na syna

- moéwi Kasia. — Mysle, ze dzigki temu jest bardzo empa-
tyczny, potrafi zrozumie¢ sytuacje, w ktorych znajduja

sie inni ludzie.

Kasia nie pozwolita, by choroba ja zdominowala i odebrafa
jej che¢ poznawania nowych rzeczy czy pozbawila ciekawo-
$ci $wiata i ludzi.

- Nie realizuje wszystkiego, o czym marzylam czy mysla-
fam - wyznaje. - Ale nauczylam si¢ inaczej patrzec na to,
co dzieje si¢ wokdt mnie. Nauczytam sig, ze trzeba da¢
sobie fory. Nie wszystko musi by¢ zrobione natychmiast

i za wszelka cene. Wazniejszy jest komfort psychiczny

i zrozumienie, co jest istotne. Mam szcze¢écie, bo otaczajg
mnie ludzie zyczliwi, dobrzy i prawdziwi. To tez dodaje

sit do dalszych staran.

Duzym problemem, z ktérym borykaja si¢ chorzy na AZS,
jest pielegnacja skory. Specjalistyczne kosmetyki, bez
ktérych trudno si¢ oby¢, s niezwykle drogie. Powinny by¢
traktowane jak leki i podlega¢ przynajmniej czg$ciowej
refundacji. Tak jednak nie jest i pewnie nie bedzie. Tymcza-
sem na podstawowe kosmetyki do pielegnacji skory chorzy
wydaja miesigcznie okolo tysiaca zlotych.

Kiedy terapia biologiczna przyniosta poprawe samopo-
czucia, Kasia zaczela biega¢. Niestety chora skoéra nie lubi
potu, wiec musiata zrezygnowac z tej formy aktywnosci
fizycznej. Jej miejsce zajeta joga, ktora pozwala si¢ wyci-
szy¢ i inaczej spojrzec na $wiat.

- Nie mam wielkich marzen - wyznaje Kasia. - Chciata-
bym by¢ szczedliwa i pragne, by szczesliwy byt moj syn.



Oczywiscie chciatabym tez by¢ zdrowa, jednak na to,

jak na razie, nie ma szans. Ale nie dopuszczam do siebie
mysli, ze z powodu choroby jestem mniej warto$ciowym
czlowiekiem. Osobg, ktéra musi rezygnowac z zycia.
Nigdy nie czutam si¢ odrzucona z powodu choroby;, ale
wielu chorych jest stygmatyzowanych zaréwno w rodzi-
nie, jak i w sytuacjach zawodowych. Zdrowi nie rozu-
mieja, z czym si¢ zmagamy. Ta choroba jest traktowana
lekcewazaco. A tak nie powinno by¢. W okresie zaostrzen
trudno nawet spojrze¢ w lustro. Zmian, ktdre s widoczne
na skorze, nie da sie ukry¢ pod makijazem. Jesli ktos nie
jest wtajemniczony, patrzac na osobe z atopowym zapale-
niem skory, moze pomysle¢, ze jest strasznie zaniedbana,
moze nawet brudna. Dlatego AZS trzeba sobie pouktada¢
w glowie. W jakims§ sensie pogodzi¢ si¢ z sytuacja i ja
zaakceptowa¢. Gdy dobrze si¢ czuje, korzystam z zycia,
ale i daje z siebie sto procent. Nie zawsze jest latwo, jednak
staram si¢ panowac nad swoja choroba. Od dwdch lat
jestem w nowym zwiazku. Méj partner akceptuje mnie
taka, jaka jestem. To tez dodaje sit i wiary, ze pomimo nie-
doskonato$ci mozna mnie kochaé. Kazdy na to zastuguje,
niezaleznie od tego, z czym si¢ zmaga. Warto wierzy¢,

ze zycie nie musi by¢ czarno-biale. Bywa trudno, czasem
nawet bardzo trudno, ale gdy wprowadzimy do swojego
$wiata troche koloréw, jest tatwiej. Ze szczytu gory zawsze
wida¢ wiecej niz u jej podnoéza. B

ze gdy jestem
WYyciszona,
zrelaksowana,
stan mojej

sie poprawia
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Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnoszg naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z miazszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Pelne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Kto chce zadowoli¢ caty sSwiat?

Niektore osoby pragna przychyli¢ nieba rodzinie, znajomym, nawet wspotpracownikom...
(zy taka postawa wobec otoczenia w ogdle ma sens?

Agnieszka Podolecka: Zastanéwmy sie, dlaczego ludzie
odczuwaja potrzebe zadowalania innych i kiedy ta potrzeba
przestaje by¢ czyms$ zdrowym.

Sylwia Wojtysiak: Na poczatek proponuje rozrozni¢ dwa
rodzaje zadowalania innych. Cze$¢ ludzi pragnie sprawiaé
przyjemno$¢ bliskim z mitosci, nie czyni przy tym krzywdy
sobie. Relacje, ktére tworzg, opierajg si¢ na wzajemnosci,
na takiej wymianie, by wszyscy mogli si¢ rozwija¢ i doj-
rzewac. Czlowiek jest istotg spoteczng, lubi by¢ doceniany,
przynaleze¢ do grupy, w ktérej czuje sie dobrze, bezpiecz-
nie. Zreszta potrzeba akceptacji i przynaleznosci jest
podstawowa potrzeba, bez ktdrej nie mozna si¢ rozwija¢

i trudno przetrwaé. Gdy wzajemnie zaspokajamy swoje
potrzeby, w miare rownomiernie dajemy i bierzemy, budu-
jemy zdrowe relacje. Zadowalanie rodziny, przyjaciot czy
nawet wspotpracownikéw, gdy i oni biorg pod uwage nasze
potrzeby, jest normalna forma wspélzycia spotecznego.
Niestety jest tez duza liczba oséb, dla ktérych zadowalanie
innych, takze kosztem siebie, jest jedynym celem w zyciu.
Nie dokonuja wymiany, jedynie dajg. Takich ludzi mozemy
nazwa¢ ,zadowalaczami’, osobami, ktére stracity z oczu
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siebie, zapomnialy albo nawet nigdy nie odkryly, co jest dla
nich wazne, co je cieszy i co si¢ przyczynia do ich rozwoju,
poniewaz zawsze skupialy si¢ na cudzych potrzebach i na
tym, aby je zaspokajac. I taka che¢ zadowalania jest szko-
dliwa. Jak si¢ okazuje, czesto dla obu stron. Dzieci, ktdre

sg przez rodzicéw uszczgsliwiane na sile, czesto nie majg
szansy stac¢ si¢ samodzielne albo wyrastajg na roszczenio-
wych dorostych, uwazajacych, ze wszystko im si¢ nalezy

i ze nie musza dawac¢ nic w zamian. Rodzice mogg tez
doprowadzi¢ do sytuacji, w ktdrej dzieci zdecydowanie
stawiaja opor i wyznaczajg granice. Wtedy ,,zadowalacze”
mogga sie poczué rozczarowani i uzna¢ dziecko za nie-
wdzigczne. ,,Zadowalacze” powinni sie liczy¢ z mozliwoscia
odrzucenia, bo ludzie nie muszg chcie¢ ich pomocy.
Sytuacja, w ktérej czujemy sie dobrze tylko wtedy, gdy inni
sa zadowoleni, bo spelnili$my ich oczekiwania albo wrecz
je wyprzedzilismy, dajac wigcej, niz oczekiwali, moze by¢
zatem niebezpieczna i dla ,,zadowalacza’, i dla jego bliskich.
Jest ona skutkiem patologicznego mechanizmu, bo nawet
jesli spetnianie oczekiwan innych wywoluje na poczatku
dyskomfort, to po jakims czasie przestaje si¢ go odczuwac,

Fot. silviarita




przestaje sie zauwazac, ze co$ sprawia nam przykrosé. Czlo-
wiek zapomina, jakie ma potrzeby, wszystko w jego zyciu
jest zorganizowane tak, aby zadowala¢ innych.

AP: Znam taka sytuacje: kobieta wychowata dzieci, ktore sg juz
doroste i wyprowadzity sie od niej, opiekowata sie chorym
mezem, potem matka, oboje umarli. Zostata w domu sama

i wpadta w ciezka depresjg, bo nie umie odnalez¢ radosci

w byciu z sama soba. Probuje zmusic dzieci, aby wracity

do domu rodzinnego i daty jej wnuki, bo wtedy miataby sie kim
zajmowac. To strasznie smutne.

SW: Rzeczywiscie smutne i brzmi jak klasyczny przyktad
»zadowalacza’, cztowieka, ktory nie kocha i nie lubi siebie,
nie umie spedza¢ warto$ciowo czasu sam ze sobg. Co wie-
cej, sens wlasnego zycia widzi w tym, Ze jest potrzebny
innym, a w konsekwencji bez innych zy¢ nie potrafi,

bo wewnetrzny glos mu méwi, ze bez nich niewiele

znaczy. To bardzo zlozony mechanizm. Niektérzy ludzie
zajmujg si¢ innymi, aby nie zajmowac sie sobg. Wielu

z nich ma depresj¢ i nawet o tym nie wie. Po§wiecajac caly
swoj czas innym, odbieraja go sobie, nie majg wigc chwili
na my$lenie o wlasnym zyciu i potrzebach ani na skon-
frontowanie si¢ ze swoimi lekami i problemami. Zyja
cudzym zyciem, odrzucajac wtasne. Styszac podzigkowania
od innych, poprawiaja swoja samoocene. Gdy zostaja sami
ze sobg, nie widzg w Zyciu sensu.

AP: Z czego wynika takie zachowanie?
SW: Z bardzo wielu uwarunkowan. Dzieci, ktére nigdy nie
zostaly wystuchane, ktére musialy wychowywa¢ mlodsze
rodzenstwo, zamiast si¢ bawi¢, ktérym nie wolno bylo
okazywa¢ emocji, ktore mialy si¢ zajmowac

Kto chce zadowoli¢ caty Swiat?

Potrzeba akceptacji i przynaleznosci
jest wpisana w nature cziowieka,

bez jej zaspokojenia nie mozna si¢
rozwijac i trudno przetrwac

dziecko od najmlodszych lat jest wychowywane w ten
sposob, ze rozwija si¢ w nim poczucie obowiazku zado-
walania rodzicéw i innych czlonkéw rodziny, w dorostym
zyciu nie bedzie umialo stawia¢ siebie na pierwszym
planie. Zazwyczaj ofiara parentyfikacji w ogéle nie potrafi
zrozumied, jak to jest by¢ waznym i mie¢ prawo do zaspo-
kajania wlasnych potrzeb. Towarzyszy temu wiele réznych
destrukeyjnych i gteboko ukrytych przekonan, miedzy
innymi takie, Ze cierpienie uszlachetnia, ze trzeba nad-
stawia¢ drugi policzek, ze nalezy si¢ poswigci¢ dla dobra
rodziny czy wspotpracownikéw. Osoby wspotuzaleznione
czesto mysla, Ze nie maja zadnych praw, ze w zyciu ,,trzeba
nie$¢ swoj krzyz”. Praca nad przekonaniami i odkrywanie
ich zrédet odgrywa w tym przypadku zasadniczg role.

AP: ,Zadowalacze” czesto zapominaja, kim sa naprawde

i upodabniaja sie do otoczenia. Nie mowia tego, co mysla,

nie robia tego, co im sprawia przyjemnos¢, tylko podazaja

za otoczeniem.

SW: Tak, ,,zadowalacz” pdjdzie na nudne przyjecie, zamiast
poczytac ciekawa ksiazke, bo tego si¢ od niego oczekuje,
bo tak wypada. Bedzie si¢ na tym przyjeciu nudzi¢, ale
bedzie tez mie¢ poczucie dobrze spelnio-

same sobg i nie mogty nikomu ,,zawraca¢
gltowy”, w dorostym zyciu beda stawialy siebie
na ostatnim miejscu, bo nie dostrzega w sobie
zadnej wartosci. Bedg okreslaty siebie poprzez
opinie innych ludzi i poprzez swoja przydat-
noé¢ dla innych. I nie beda potrafily stawiaé
granic, realizowa¢ marzen i zaspokaja¢ swoich
potrzeb. Czgsto ,,zadowalaczami” sg osoby

nego obowiazku. Pokaze sie w takim $wietle,
w jakim chcg go widzie¢ inni... Jesli ktos
pragnie odkry¢, czy jest ,,zadowalaczem’,
powinien przyjrze¢ si¢ sobie i sprawdzi¢,
czy rezygnuje ze swoich pomystéw i pogla-
déw, by lepiej pasowa¢ do otoczenia. Wida¢
to choc¢by podczas dyskusji. Jesli czlowiek
nie ma odwagi, by wyrazi¢ swoja opini¢

wspoluzaleznione, czyli takie, ktore wycho-
waly si¢ na przyktad w rodzinie alkoholikéw
albo sg w zwigzku z uzaleznionym i muszg si¢
podporzadkowywac jego woli, aby nie wywo-
ta¢ jego gniewu i nie sta¢ si¢ obiektem dzialan
odwetowych. ,,Zadowalacze” poswiecaja si¢
dla oprawcy, dopatruja si¢ w tym poswiece-
niu sensu swojego istnienia. Nie s3 w stanie
dostrzec, ze na przyklad odejscie od takiej
osoby byloby poczatkiem lepszego Zycia.

Sa czesto ofiarami parentyfikacji, czyli odwrd-
cenia 16l w rodzinie. Zwlaszcza dziewczynki
wychowuje sie¢ w Polsce tak, by nauczyly si¢
opiekowa¢ innymi cztonkami rodziny, by byty
uprzejme, mile i zdolne do poswiecen. Jesli

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sylwia Wojtysiak
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Poradni Monar w Koninie. Meto-
dyczka nauczania, superwizorka
placédwek oswiatowych, trenerka
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Polskiego Towarzystwa Psycho-
terapii Integratywnej, delegatka
z ramienia PTPI w European
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oraz European Association
for Integrative Psychotherapy.
Autorka psychokinoterapii
- terapeutycznej metody pracy
z filmem

i zgadza sie z innymi dla $wietego spokoju,
to znaczy, ze powinien si¢ nad sobg zasta-
nowi¢. Zapytac siebie, dlaczego innym daje
prawo do prezentacji wlasnych pogladéw,
a sobie go odmawia. Dlaczego si¢ pod-
porzadkowuje. Co na tym zyskuje. A gdy
odpowie sobie na te pytania, powinien sobie
wyobrazié, jak by si¢ poczut, gdyby sytu-
acja byla inna, gdyby zdobyl si¢ na odwage
powiedzenia tego, co mysli, pojécia tam,
dokad chce, a nie tam, gdzie wypada, ubra-
nia si¢ oryginalnie, a nie zgodnie z moda

i obowigzujacym kanonem. Czy wtedy
poczulby sie wolny, szczesliwy? Co w ogdle
oznacza dla niego wolno$¢ i szczgscie?
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Mind

AP: Mysle, ze nie wszyscy ,zadowalacze” beda umieli
odpowiedziec sobie na te pytania.

SW: Zdarza sie, ze ludzie tak bardzo koncentrujg sie

na zaspokajaniu oczekiwan otoczenia i zadowalaniu innych,
ze w konsekwencji nie majg juz pojecia, co ich cieszy.
Wtedy, by to zmieni¢, by odkryé¢, czego pragna od zycia,

by odczu¢ radoé¢ z bycia sobg i by nauczy¢ si¢ spedzania
czasu z samym sobg, mogg skorzystac z psychoterapii.

AP: Na jakie zachowania i cechy charakteru nalezy zwrdci¢
uwage, aby odkryc, czy jesteSmy ,zadowalaczami”?

SW: Warto odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan. Czy poswie-
cam tak duzo czasu innym dlatego, zZe sprawia mi to
autentyczng rado$¢, czy dlatego, ze chce wypelni¢ czas

i nie by¢ sam? Czy to, ze nie mam chwili dla siebie, wynika
z faktu, ze dzieci s3 male, chorowite, a ja facze prace
zawodowg z ich wychowywaniem, czy tez robig¢ wszystko
sama, nie proszac me¢za ani dziadkéw dzieci o pomoc,

by przypadkiem nie pomysleli, ze nie daje sobie rady?
Czy czytanie ksigzek o rodzicielstwie sprawia mi przyjem-
no$¢, czy czytam je po to, aby zadowoli¢ rodzing jeszcze
bardziej? Czy odwiedzam codziennie starszych rodzicow,
bo rzeczywiscie potrzebuja opieki i sprawia mi przyjem-
no$¢ opiekowanie si¢ nimi, czy tez robie to mimo zme-
czenia, aby przypadkiem sie¢ nie obrazili? Czy wigkszo$¢
moich aktywnosci polega na zadowalaniu innych i czy

to poswiecenie jest odwzajemnione. Czy potrafi¢ odlozy¢
co$ na pozniej, odpocza¢é, poleniuchowaé, nabrac sit, czy
tez zawsze dzialam pelna parg, aby wszyscy wokét byli
zadowoleni? Uczciwe odpowiedzenie sobie na te pytania,
zrobienie bilansu dawania i brania, pomaga w nabraniu
orientacji, czy dbam o siebie, czy skupiam si¢ wyltgcznie
na potrzebach innych kosztem siebie.

AP: Brak umiejetnosci odmawiania tez jest symptomem bycia
~zadowalaczem”.

SW: Zdecydowanie tak. Ludzie, ktorzy nie umiejg odma-
wia¢ innym, wyrzadzaja sobie krzywde. Kazdy organizm
potrzebuje wypoczynku, nie mozemy pracowa¢ non stop.
Brak asertywno$ci przeszkadza zaréwno w zyciu prywat-
nym, jak i w pracy zawodowej. Nie powinnismy godzi¢

sie na to, by szef albo koledzy z pracy zrzucali na nas
swoje obowiazki. Nie powinni$my akceptowa¢ tego, ze po
przyjéciu z pracy to my zajmujemy si¢ dzie¢mi i wykonu-
jemy wszystkie prace domowe, podczas gdy partner czy
partnerka po powrocie z biura wylacznie wypoczywa. Jesli

A moze poczuliby$my si¢ wolni
i szczesliwi, gdybysmy zdobyli sie

na odwage hycia sobg i postepowania
wbrew oczekiwaniom otoczenia?
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nie odpowiada nam dana sytuacja, powinnismy stara¢

sie ja zmieni¢. Jesli przestaje nam przeszkadzaé, a zycie
toczy sie jedynie woké! potrzeb rodziny i nie znajdujemy
czasu na wypoczynek, to znaczy, ze stali§my si¢ ,,zadowa-
laczami” i zupelnie zapomnielimy o sobie. Oczywiscie
istnieja kobiety, dla ktérych prace domowe s3 zrédlem
szczg$cia, niemniej najwazniejsze jest to, by odpowiedzie¢
sobie na pytanie, czy rzeczywiscie poswiecanie swojego
czasu wylacznie rodzinie, gotowaniu i sprzataniu sprawia
mi rado$¢, czy jest to jedynie mozolna wedréwka przez
zycie i sprawianie przyjemnosci innym kosztem siebie.
Trzeba by¢ §$wiadomym, samodzielnie ustanowi¢ granice
miedzy tym, co jest obowigzkiem, ale tez sprawia nam przy-
jemno$¢, a tym, co wypelnia nasze zycie, nie dajac czasu
na zadne przemyslenia.

AP: Czyli wazna jest motywacja, to, co nami kieruje?

SW: Tak. Prosty przyktad: czy idgc do kosmetyczki, robie
to, bo poprawianie urody sprawia mi przyjemnos¢, czy
dlatego, by zadowoli¢ meza, ktéry nie chce mie¢ starzejacej
sie zony? Czy $cinajac i farbujac wlosy, robig to, bo podo-
bam si¢ sobie w takiej fryzurze, czy dlatego, ze taka jest
moda i nowy wyglad bedzie pasowat do mojego $rodo-
wiska? Motywacja jest bardzo wazna, lezy u podstaw
naszego zadowolenia z siebie. ,,Zadowalacze” nie robig nic
dla wiasnej przyjemnosci, tylko po to, by dostosowac sie
do wymogéw innych ludzi.

AP: Ktdre jeszcze sposrod naszych zachowan powinny wzbudzi¢
W nas czujnosc?

SW: Warto sie zastanowi¢, czy opinia innych ludzi o nas jest
dla nas wazniejsza niz to, co sami o sobie mys$limy. Trzeba
tez odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan: Jak wazne jest dla
mnie to, co inni o mnie mysla i méwig? Dlaczego w ogole
mnie to obchodzi? Czy mam odwage méwic i robi¢ to,

co chce? Dlaczego odczuwam niepokéj na mysl, ze ktos
moze mnie przesta¢ lubi¢? Dlaczego chce, aby wszyscy
mnie lubili i akceptowali? Dlaczego pozwalam, aby kierowat
mna strach przed opinig innych? Odpowiedz na te pytania,
skonfrontowanie si¢ ze sobg i zmiana sposobu my$lenia

jest czesto cigzka pracg i wymaga dlugiej terapii, zwlaszcza
gdy kto$ polegal na opiniach innych od dziecinstwa i przez
cale zycie zadowalal innych. Gdy boimy si¢ odrzucenia,
czesto uprzedzamy fakty i sami odcinamy sie od innych,

by nie zdazyli tego zrobi¢ przed nami. Nierzadko si¢ zdarza,
ze ,zadowalacz” boi si¢ cudzej agresji, bo sam ja odczuwa,

a przeciez chce by¢ mily, by nie zostal odrzucony z powodu
nieodpowiedniego zachowania. Strach przed me¢zem, Zong
czy dzie¢mi badz innymi czlonkami rodziny jest zjawiskiem
patologicznym. Czlowiek nie powinien ze strachem mysle¢
o bliskich, ich opinii czy reakgji. Jesli jednak do tego docho-
dzi, nalezy albo zmieni¢ relacje w rodzinie i ze znajomymi,
albo zerwa¢ toksyczne, szkodliwe zwigzki z ludzmi, ktérzy
nie chca nas zaakceptowa¢ takimi, jacy jeste$my. Bywa,

ze obawa przed odrzuceniem jest irracjonalna, ze bliscy,




Fot. Pexels

ktérym nagle zaczniemy odmawia¢ pomocy, wcale sie

o to nie obraza, moze wrecz odczujg ulge, ze ,,zadowalacz”
zajal sie soba i przestal ingerowa¢ w ich zycie. Akceptacja
otoczenia i pochwaly sa przyjemne i wzmacniajace, ale nie
powinni$émy budowac¢ na nich poczucia wlasnej wartosci.
Owo poczucie trzeba budowa¢, kochajac i doceniajac siebie,
a nie opierajac si¢ na pogladach innych ludzi na nasz temat.

AP: To, ze akceptacja innych jest dla nas najwazniejsza,
powinno wigc nas zaniepokoic.

SW: Niestety czesto nasze postrzeganie siebie jest zbudo-
wane na pierwszych waznych relacjach w zyciu, np. z rodzi-
cami czy z pierwszg miloscia. Jesli padli$my ofiarg parenty-
fikacji lub wymagano od nas, gdy byliémy bardzo mlodzi,
cigglego poswigcania sie, mamy zwykle trudnosci ze sta-
wianiem siebie na pierwszym miejscu i uzalezniamy opinie
o sobie od opinii innych ludzi. Szukanie akceptacji otocze-
nia to droga donikad. Jesli cztowiek nie zbuduje silnej oso-
bowosci, nie oprze sie na wierze w siebie i stusznos¢ swoich
decyzji oraz nie polubi siebie, to ciagle bedzie szukaé
nowych sposobdéw zyskania czyjej$ aprobaty. I wtedy, gdy
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Kto chce zadowoli¢ caty swiat?

rodzice i malzonek umrs, a dzieci wyprowadzg si¢ z domu,
bedzie zupelnie zagubiony, wpadnie w czarng rozpacz jak
ta kobieta, o ktdrej pani wczesniej wspomniata. Oczywiscie
$wietnie jest mie¢ silne relacje z rodzing i przyjaciéimi, ale
nie mozna budowac¢ poczucia wlasnej wartoéci na pod-
stawie cudzych opinii o nas, nie mozna zaklada¢, ze bliscy
beda zawsze przy nas, bo oni maja prawo péjs¢ swoja droga,
wyprowadzi¢ sie do innego kraju, znalez¢ innych przyjaciot,
spedzaé czas z innymi ludzmi. Gdy podejma takie decyzje,
»zadowalacz” zostanie sam, zupelnie pogubiony, bo bez
ludzi, ktérych potrzeby maégl zaspokajaé, nie bedzie widziat
sensu w zyciu. Opanuje go doglebne poczucie osamotnie-
nia, bycia bez znaczenia, jako ze nigdy nie nadat wartosci
sam sobie. I jesli nie umie tego zrobi¢ i nauczy¢ si¢ zy¢

w harmonii ze sobg, powinien si¢ zdecydowac¢ na terapie

i przyja¢ pomoc specjalisty.

AP: Co mozna zrobi¢, aby przestac by¢,zadowalaczem™?
Dlaczego warto to zrobic?

SW: Ciagle zadowalanie innych nie przynosi nikomu
zysku czy satysfakeji. Ani prawdziwa przyjazn, ani mitos¢,
ani nawet dobra wspdtpraca zawodowa nie opiera si¢

na cigglym dawaniu przez jedng ze stron. Zdrowe rela-
cje opieraja si¢ na wzajemnosci i w pewnej chwili kazdy
obdarowywany moze mie¢ do$¢ ,,zadowalacza’, nawet jesli
»zadowalacz” nie chce nic w zamian. Jesli kto$ jest z nami
w relacji tylko dlatego, ze zaspokajamy jego potrzeby, nie
mozemy liczy¢ na to, Ze odwdzigczy nam si¢ tym samym,
gdy przydarzy nam si¢ co$ ztego. Nie pomoze nam ani

w chorobie, ani w innej potrzebie. Zdarza sie, ze ,,zado-
walacz” w koficu zauwaza, iz osoba, ktéra obdarowuje
atencja, wcale nie jest jego przyjacielem. Zazwyczaj czuje
sie wtedy zdradzony, jest mu przykro. To dobry moment,
aby zmienic¢ relacje nie tylko z tym czlowiekiem, ale tez

z innymi ludzmi, ktérych hojnie obdarowywalismy swoim
czasem oraz pomocs, i skupic si¢ na sobie. Zazwyczaj
trudno to zrobi¢ samemu. Gdy kto$ podporzadkowuje
swoje zachowanie wymaganiom otoczenia, upodabnia

sie do innych, nietatwo mu odnalez¢ prawdziwego siebie.
Dlatego warto przyja¢ pomoc kogos spoza najblizszego
grona, najlepiej profesjonalnego terapeuty. Terapeuta nie
wskaze, jakie bledy pacjent popelnil, ale zada odpowiednie
pytania, ktére pomoga odnalez¢ przyczyne bycia ,,zado-
walaczem”, pomoga przeanalizowaé zaréwno przyczyne,
jak i skutki takiego postepowania, a potem zbudowaé
siebie od nowa i stworzy¢ relacje oparte na wzajemnosci.
Moze si¢ nawet okaza¢, ze robienie rzeczy dla innych daje
tylko ztudne poczucie sensu zycia, ze tak naprawde caly
czas chodzi o che¢ zadowolenia siebie, sprostania swoim
oczekiwaniom i potrzebom.

AP: Jak to rozumie

SW: To taki paradoks: niby cztowiek zyje dla innych, ciagle
stara si¢ im przypodobad, ale tak naprawde jest skupiony
na sobie, pomagajac innym, zaspokaja wlasne potrzeby. B
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WYKEADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksiazce, ,Egological Medicine”, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wykfady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka Scistg, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktadow, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKLAD 3

3.1 Mechanizmy zmeczenia

e pedal gazu... tarczyca
o skrzynia biegow... nadnercza
e przydatne badania

W tej czeéci wyktadu zajmiemy si¢ dwoma mechanizmami
zmeczenia i powstawania chordb, powigzanymi z tarczyca
i nadnerczami, by nauczy¢ si¢ je rozpoznawac i dowiedzie¢
sie, na co zwraca¢ uwage w wynikach badan oraz dlaczego
najprostsze ,,narzedzia pracy” sa najskuteczniejsze.

Silniki pracuja najlepiej, gdy dostawy energii $cisle
pokrywaja sie z zapotrzebowaniem. Swietng analogia jest
tu ,,odsrodkowy regulator obrotéw”, ktéry za pomoca
systemu sprzezenia zwrotnego kontroluje dziatanie silnika
poprzez regulowanie iloéci dostarczanego paliwa. Dzigki
temu utrzymuje stala predkos¢, niezaleznie od obcigzenia
lub warunkéw dostaw paliwa. Pierwsze regulatory obrotow

opracowal w XVII w. Christiaan Huygens. Mialy one

za zadanie regulowa¢ odlegto$¢ miedzy kamieniami mlyn-
skimi i ich nacisk. W 1788 r. James Watt dostosowat je do
sterowania silnikiem parowym, w ktérym reguluja doptyw
pary do cylindra. Zainteresowani znajda na YouTubie wiele
filméw pokazujacych regulatory obrotéw w akcji'.

W organizmie takim regulatorem obrotéw jest wspolna praca
tarczycy i nadnerczy, ktore razem dazg do zapewnienia row-
nowagi miedzy zapotrzebowaniem na energie a jej wytwa-
rzaniem. To regulowanie zapotrzebowania i dostaw energii
ma kluczowe znaczenie dla sukcesu ewolucyjnego. W ten
spos6b mozliwe jest zrobienie zapasdéw na cigzkie czasy.

To gruczot tarczycy ,taduje podstawowe obcigzenie”, aby
umozliwi¢ sen i radzenie sobie ze zmianami p6r roku.
Energie nalezy oszczedza¢, kiedy tylko to mozliwe, i wyko-
rzystywac ja tylko wtedy, gdy to konieczne. Ogrzewamy

sie za dnia, wychtadzamy w nocy, to element mechani-
zmu, ktéry okresla rytm dobowy. W zimie energia jest

' Uwaga: Do idei tej powrdcit Alfred Russel Wallace (1823-1913), ktdry postuzyt si¢ regulatorami w swojej metaforze teo-
rii ewolucji: ,Dziatanie tej zasady jest dokladnie takie samo jak od$rodkowego regulatora silnika parowego, ktéry sprawdza
i koryguje wszelkie nieprawidtowosci, niemalze zanim si¢ one uwidocznig; i w ten sam sposéb zaden niedobdr czy zachwia-
nie réwnowagi nie mogg urosna¢ do znacznych rozmiaréw w krélestwie zwierzat, poniewaz zostatyby wykryte juz przy
pierwszym sygnale ich obecno$ci.
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Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu

zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

oszczedzana poprzez hibernacje — zatem nic dziwnego, jesli
doswiadczamy w tym okresie tagodnych stanéw zmecze-
nia (czy nawet depresji), pozwalajacych nam ograniczy¢
zuzycie energii - stuzy to zwiekszeniu szans na przetrwanie.
Nastepnie wiosnag i latem dostajemy nowy zastrzyk energii,
ktéra pozwala nam na zaopatrzenie si¢ w Zywnos¢.

Pedat gazu tarczycy

Zaréwno nadczynnos¢, jak i niedoczynno$¢ tarczycy zwieksza
ryzyko wystapienia wielu choréb. Obydwie przypadlo$ci majg
powazne znaczenie dla procesu dostaw energii. Przypadki

niedoczynnosci tarczycy sg znacznie czgstsze niz nadczynnosci.

Diagnoza probleméw zdrowotnych powigzanych z czynno-
$cia tarczycy nie jest fatwa. Najczgstszym bledem lekarzy jest
kierowanie si¢ wylacznie wynikami badan. Tymczasem réwnie
wazny jest obraz kliniczny, a w niektérych przypadkach scho-
rzenie mozna stwierdzi¢ jedynie po poddaniu pacjenta probnej
terapii hormonami tarczycy. Pamietaj, ze kazda diagnoza

to tylko hipoteza, ktérg nalezy zweryfikowac.

Obserwujemy obecnie wysyp przypadkéw chordb tarczycy.
Wiadomo, ze okolo 8% ludnosci Wielkiej Brytanii cierpi

na niedoczynnoé¢ tarczycy, ale — podobnie jak w przypadku
cukrzycy - u wielu pacjentéw nie zostata ona zdiagnozo-
wana. Wedlug endokrynologa, dr. Kennetha Blancharda,
moze chorowa¢ na nig nawet okoto 40% zachodniej popu-
lacji — niedoczynnos¢ tarczycy wystepuje niezwykle czesto
u moich pacjentéw z zespolem chronicznego zmeczenia.

Przyczyny wystepowania niedoczynnosci tarczycy
Do prawidlowej pracy tarczycy niezbedne jest zgodne
wspoldziatanie przysadki mézgowej, gruczotu tarczycy,
watroby, serca i mieéni oraz receptoréw hormonalnych,
co obrazuje tabela 1.

Zatrucie i zespot wstrzasu toksycznego
Wirdd zrédel zespolu wstrzasu toksycznego wyrézniamy

halogenki (inne niz jod), takie jak fluorek (woda pitna,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

pasta do zebow i leczenie dentystyczne), bromek, radioak-
tywny jod (leczenie, Czarnobyl, Fukushima).

Za pozostate chemiczne skazenia tarczycy odpowiadaja
nadchlorany (obecne w paliwie rakietowym i proszkach
do prania), ftalany i bisfenol A (wystepuja w plastiko-
wych opakowaniach), pirydyny (ich Zrédlem jest dym
papierosowy), polichlorowane i polibromowane bifenyle
($rodki ogniochronne w meblach z tworzyw migkkich),
filtry UV (blokery przeciwstoneczne), kosmetyki, pesty-
cydy i pewnie wiele innych.

Autoimmunologiczna niedoczynnos¢ tarczycy

Coraz bardziej rozpowszechnia si¢ réwniez autoimmu-
nologiczna niedoczynno$¢ tarczycy. Okolo 20% populacji
Zachodu cierpi na choroby autoimmunologiczne.

Naturalne goitrogeny

Podstawowg informacja, ktéra powinni$my zapamietac,
jest to, ze skutkiem obecnosci w diecie goitrogenéw (sub-
stancji zakldcajacych absorpcje jodu przez tarczyce) jest
niedobdr jodu. Jesli twoja dieta dostarcza wlasciwych ilo$ci
jodu (uwazam, ze 1 mg dziennie to minimum dla zacho-
wania dobrego stanu zdrowia), to nie musisz si¢ martwic¢
potencjalem goitrogennym pokarmoéw, takich jak warzywa
z rodziny kapustowatych, orzeszki ziemne czy soja.

Oznaki i objawy ostabienia funkcji tarczycy

Oznaki stabej czynnoéci tarczycy, takie jak zmeczenie

(fizyczne badz psychiczne), ostabienie mie$ni czy nieto-

lerancja zimna, sg wynikiem probleméw w dostawach

energii. Wystepuja rowniez objawy charakterystyczne dla
niewydolnosci tarczycy, a mianowicie:

e zatrzymywanie wody w organizmie, powodujace
obrzek; jej gromadzenie sie w tkankach przyczynia
sie¢ do powstania opuchlizny - jezyk moze spuchna¢
do tego stopnia, ze widoczne stajg si¢ na nim odciski
zebow; gdy pacjent/pacjentka wysuwa jezyk, wypelnia
on calg przestrzen miedzy wargami; czesto dochodzi
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Tabela 1. Czynniki niezbedne do prawidfowiej pracy tarczycy

Co Dlaczego Przyczyna uszkodzenia Dziatania
lub zablokowania
Przysadka Wytwarza hormon TSH, Uraz glowy Podejrzewam, ze przysadka mézgowa nie jest
mobzgowa ktéry pobudza tarczyce Powazny krwotok w stanie w petni sie zregenerowac po trwatym
do pracy (np. zespét Sheehana) urazie. Poméc moze detoksykacja. Zajmij sie
Zatrucie uzupetnianiem wystepujacych jednoczesnie
Nowotwor niedoboréw hormonalnych, zwtaszcza
w odniesieniu do tarczycy i nadnerczy
Gruczot tarczycy Wytwarza tyroksyne (T4)  Niedobdr mikroelementéw, Podstawowy zestaw suplementéw. Badania

szczegOlnie jodu, cynku,
zelaza i selenu

- nie s3 niezbedne, ale moga by¢ przydatne:
jod w moczu, cynk (wazny w wytwarzaniu
leukocytéw), selen (istotny dla krwinek
czerwonych)

Zatrucie - czytaj tez

na poprzedniej stronie.
Goitrogeny — czytaj tez
na poprzedniej stronie

Unikanie i detoksykacja

Reakcja
autoimmunologiczna

Badania krwi w celu wykrycia autoprzeciwciat;
jesli wynik jest pozytywny, zwieksza sie
ryzyko wystapienia wszelkich choréb
autoimmunologicznych

Reakcje wirusowe,
zwtaszcza wirus opryszczki

Nie znam sposobu na wyleczenie
uszkodzonego gruczotu tarczycy. Pacjenci z tg
przypadtoscig sg zmuszeni do przyjmowania
hormonoéw do korica zycia

Watroba, serce Przetwarzaja nieaktywne

Proces przeksztatcania jest

Unikaj stresu i toksyn, ktére zostaty

i miesnie T4 w aktywne T3 blokowany przez hormony wyszczegoélnione na poprzedniej stronie.
stresu i toksyny, wymienione  Przyjmuj leki na tarczyce zawierajace T3
na poprzedniej stronie.

Niedobér mikroelementéw

Odpowiednie Bez nich hormony nie Sa blokowane przez Unikaj wszelkich toksyn, a zwtaszcza

receptory moga funkcjonowac toksyny (patrz na wymienionych na poprzedniej stronie.

hormonalne prawidtowo poprzedniej stronie: Nie istnieje badanie weryfikujace

Zatrucie i zespot wstrzasu
toksycznego)

funkcjonowanie receptoréw hormonalnych,
oceny dokonuje sie na podstawie obrazu
klinicznego, a T3 dawkuje sie zgodnie z reakcja
na terapie. Badania krwi sg w tym przypadku
czesto zwodnicze

Wszystkie powyzsze przypadki wymagaja
terapii hormonalnej, do czego z catg pewnoscia
powrécimy w kolejnych wyktadach

réwniez do obrzegku strun glosowych (zmiana
glosu), twarzy i struktur ucha srodkowego, co moze o

prowadzi¢ nawet do utraty stuchu;

ucisk nerwu mogacy powodowac zesp6! cieéni o
nadgarstka, porazenie pnia nerwu kulszowego,
neuropatie (zapalenie nerwéw obwodowych),

spowolnienie odruchu ze $ciggna Achillesa,
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czyli odruchu skokowego;
suche i zniszczone wlosy oraz skora, ztuszczajace si¢

plytki paznokei;

spowolnione bicie serca (cz¢sto ponizej 60 uderzen
na minute — wez jednak pod uwagg fakt, ze réwniez
serce zdrowego atlety moze bi¢ wolno, poniewaz jego

uderzenia sg wystarczajaco silne). Prawidltowe tetno



powinno wynosi¢ 70 uderzen na minute w spoczynku;

e wole - obrzek tarczycy powodujacy powstanie
zgrubienia w przedniej czesci szyi;

® sztywno$¢ miesni;

e zaburzenia snu - praca tarczycy jest kluczowa dla
naszego rytmu dobowego; niedoczynno$¢ tarczycy
moze sprawié, ze bedziemy spa¢ malo i nasz sen bedzie
niskiej jakosci, a tym samym bedzie nam towarzyszylo
uczucie, ze powinnismy spac wiecej;

¢ hipoglikemia ketogeniczna (powrdcimy do niej
w kolejnych wyktadach).

Badania czynno$ci tarczycy

Pierwszym krokiem do rozpoczegcia leczenia jest wykonanie
badania krwi w celu sprawdzenia poziomu hormonéw T3,
T4 i TSH. Nalezy jednak pamietac, ze réwnie wazny jest
obraz kliniczny. W mojej opinii testy to tylko wstepna regu-
lacja, a obraz kliniczny to wlasciwe, precyzyjne dostrojenie.
Czesto diagnoze mozna postawi¢ dopiero po wprowadzeniu
probnej terapii hormonami tarczycy, potaczonej z odpo-
wiednig dietg i wzmacnianiem funkcjonowania mitochon-
driéw, ktdre jest powiazane z temperaturg ciata (do tego
tematu powr6cimy w kolejnych wykiadach).

Skrzynia biegow nadnerczy

Tarczyca wykonuje wstepna regulacje, ale to nadnercza
odpowiadaja bezposrednio za wlasciwe dostrojenie

i dopasowanie dostaw energii do zapotrzebowania na nig.
Adrenalina (epinefryna), noradrenalina i dopamina,

takze czeciowo wytwarzana w rdzeniu nadnerczy, moga

w jednej chwili znacznie zwigkszy¢ dostawy energii.
Adrenalina stymuluje uwalnianie glukozy z zapaséw
glikogenu w watrobie i mig$niach, aby zapewni¢ pokazne
zasoby paliwa i zwiekszy¢ wydajno$¢ mitochondriow.

To podstawowa strategia przetrwania, ktora pozwala

nam na jednoczesne osigganie maksimum naszych
mozliwosci fizycznych i radzenie sobie ze stresem, gdy
uciekamy przed chcacym nas rozszarpac tygrysem
szablozebnym. Jesli pogon trwa stosunkowo dlugo,
nastepuje uwolnienie hormonu stresu z kory nadnerczy,
czyli hydrokortyzonu (kortyzolu). To pozwala na ponowne
zwigkszenie dostaw energii poprzez podwyzszenie poziomu
cukru we krwi (i zwigkszenie apetytu) oraz stymulacje
mitochondriéw. Taki przyptyw hormonéw nadnerczy
pozwala mitochondriom zwigkszy¢ produkcje energii

0 200%. To wyjasnia, dlaczego rekordy §wiata padaja zwykle
na zawodach wysokiej rangi, ktdre sg dla startujacych

w nich sportowcéw szczegdlnie stresujace z powodu silnej
rywalizacji. Mozliwe, ze do uzyskania szczytowej formy

i najlepszego wyniku w niektdrych dyscyplinach, takich jak
biegi czy podnoszenie ciezaréw, w ktérych wykorzystywane
sa szybkokurczliwe widkna mig$niowe, niezbedne jest
dwuskladnikowe paliwo, ztozone z ketonéw i glukozy.

Nie moze to by¢ jednak rozwigzaniem dlugoterminowym.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Stale utrzymujacy si¢ wysoki poziom cukru we krwi jest
bardzo szkodliwy. Przewlekly stres skutkuje wyczerpaniem
nadnerczy - to mechanizm majacy na celu ochrong¢ mito-
chondriéw, poniewaz jesli spowalnia si¢ praca mitochon-
driéw, obniza si¢ poziom ATP, a jesli jest on zbyt niski,
komorki obumieraja.

Prawidiowo funkcjonujgce nadnercza s3 nam niezbedne

do zycia - zatrzymanie ich pracy zabija (choroba Addi-

sona), nadmierna aktywnos¢ okalecza (zesp6t Cushinga,

hormony steroidowe). Najczgsciej spotykam sie z wyczerpa-
niem nadnerczy, czyli cze¢éciowa niewydolno$cia wynikajaca

z przewlektego, nieustajacego stresu.

Pewna dawka stresu jest niezbedna do prowadzenia zdro-

wego i produktywnego zycia. Jej wywazenie nie jest jednak

takie tatwe. Stres moze przybierac rdzng postaé. Mysle,

ze objawy stresu ujawniajg sie wtedy, gdy mozg zdaje sobie

sprawe z faktu, ze nie ma wystarczajacych zasobdw energii,

by pokry¢ zapotrzebowanie organizmu. Do gtéwnych czyn-
nikéw stresogennych, powodujacych nadmierne obcigzenie
nadnerczy, naleza:

¢ wahania poziomu cukru we krwi, wynikajace
z uzaleznienia od cukru i innych weglowodandw;

e problemy ze snem - zla jako$¢ snu lub niewystarczajaco
dlugi sen albo jedno i drugie;

e uzaleznienia — alkohol, nikotyna, narkotyki, leki;
stosujemy je do ttumienia objawdw stresu i pozwalamy
W ten sposob naszemu moézgowi na ignorowanie
niepokojacych sygnaléw, a to niebezpieczna praktyka,
ktéra w sposdb oczywisty napedza bledne koto;

e stres psychologiczny i emocjonalny;

e presja czasu i trudna sytuacja finansowa;

e obcigzenie o podtozu infekcyjnym - najczesciej infekcja
wirusowa, ktdéra okazuje sie kropla przepelniajaca
czare i sprawia, Ze osoba z gorzej funkcjonujacymi
nadnerczami staje si¢ w jednej chwili ksigzkowym
przyktadem zespotu chronicznego zmeczenia (rzadko
zdarza si¢, aby wirus byl jedyna przyczyna);

¢ niedobory mikroelementow;

e niewykryte alergie;

e zatrucie i zespdl wstrzasu toksycznego: zanieczyszczone
$rodowisko (przemyst), ryzyko zawodowe (pestycydy),
narazenie na niebezpieczne substancje w produktach
codziennego uzytku (kosmetyki, farby do wloséw),
stosowanie lekdw.

Mozna by jeszcze dtugo wylicza¢... Pierwszym krokiem

do zmierzenia si¢ ze wszystkimi wymienionymi proble-

mami jest wprowadzenie metody Groundhog Basic.

Objawy przeciazenia nadnerczy

Naleza do nich wszystkie typowe oznaki niewydolnosci

procesu dostaw energii (zmeczenie fizyczne i psychiczne,

ostabienie mie$ni, depresja etc.) oraz:

¢ niemoznos$¢ podjecia dzialania i stawienia czola
zadnemu z wyzej wymienionych czynnikéw
stresogennych;
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e brak zapalu do dzialania, co moze si¢ objawia¢
stabym libido (czy raczej, pozwolcie, ze tak to ujme,
niezdolnoscig do ,,staniecia na wysokosci zadania”);

¢ wahania temperatury ciala, czesto potaczone
z nadmierng potliwo$cia (nagle fale ciepla w okresie
okotomenopauzalnym sg duzo bardziej dokuczliwe
w przypadku kobiet, u ktérych wystepuje jednoczesnie
przecigzenie nadnerczy.

Ostabiona czynno$¢ nadnerczy — badania i leczenie
Konwencjonalne badanie nadnerczy okresla si¢ jako test
stymulacji kortykotroping (ACTH). Polega ono na wstrzyk-
nieciu pacjentowi tego hormonu, co daje nadnerczom
porzadnego kopa. Mozna w ten sposob wykry¢ catkowita
niewydolno$¢ kory nadnerczy, taka jak w chorobie Addi-
sona, ale nie czg§ciowa. Profil stresu kory nadnerczy (ASP)
to bardzo przydatne badanie, ktére fatwo wykonaé na pod-
stawie probki §liny i ktére czesto przeprowadza si¢ réwnole-
gle z badaniami czynnodci tarczycy. Zréwnowazenie pracy
tarczycy i nadnerczy umozliwia zoptymalizowanie dostaw
energii. Leczenie jest dwutorowe. W pierwszej kolejnosci
nalezy rozpozna¢ przyczyne i zmierzy¢ si¢ z nia. Nastepnie
trzeba pozwoli¢ gruczolom na powrét do zdrowia, stosujac
w miedzyczasie terapie zastepcza, polegajacg na przyjmowa-
niu suplementéw na bazie ekstraktu z nadnerczy.

Badania krwi na czynno$¢ tarczycy i testy $liny, spraw-
dzajace funkcje nadnerczy, umozliwiajg wstepna regulacje
twojego silnika. Nastepnie trzeba przej$¢ do precyzyj-

nego dostosowania. Przywracanie organizmu do zdrowia
po przebytej chorobie jest jak dyrygowanie orkiestra.
Trzeba znac jej sktad, ale réwnie istotne jest to, aby kazdy

z muzykow gral wlasciwa nute we wlasciwym czasie. Tylko
w ten sposob powstaje melodia. Pamietaj, kazda diagnoza
wychodzi od hipotezy, ktéra nalezy zweryfikowaé, obserwu-
jac reakcje na leczenie.

Radzenie sobie ze stresem

Gdy pojawia sie stres, czgsto siegamy po uzywki, jednak
one jedynie maskuja problemy, dajac nam iluzoryczne
wrazenie, ze sobie z nimi radzimy.

LA

,w-

94 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2022

¢ [luzja Niektére uzywki udajg hormony stresu
i powoduja ztudne wrazanie, ze dysponujemy
ogromnymi zasobami energii. Kokaina, amfetamina
i ecstasy, a w mniejszym stopniu réwniez kofeina,
wykazuja dziatanie podobne do noradrenaliny, ale
daja nam niejako falszywy zastrzyk energii i uczucie,
ze mozemy zrobi¢ wszystko. Gdy przestaja dzialac,
mozg uswiadamia sobie, ze igra z ogniem, bo wlasnie
zuzyl swoje zapasy energii. Dlatego wysyla nam sygnat
w postaci uczucia silnego zmeczenia, by umozliwi¢
organizmowi regeneracje i odzyskanie straconych
zapasow energii. Nazywamy to wycofaniem. Efekt
»train spotting” powstaje w wyniku dlugich okreséw
stosowania danej uzywki i nastepujacych po nich
okresach wycofania. Pamigtaj, ze twdj organizm nie jest
bankiem, nie moze ci ,pozyczy¢” energii, tymczasem
jej catkowite zuzycie powoduje zatrzymanie pracy
mitochondriéw, a w efekcie zgon. Podejrzewam,
ze to wlasnie jeden z mechanizméw, za pomoca
ktérego narkotyki zabijaja. Uwazam, ze w przypadku
narkomanéw, ktérzy przedawkowali, doszto do zgonu,
poniewaz organizm wyczerpal caly zapas energii
niezbednej do Zycia.

e Maskowanie Inne uzaleznienia maskuja nieprzyjemne
objawy stresu, utrzymujac nas w stanie obojetnosci.
Niektore ze spolecznie akceptowanych uzywek
to cukier, alkohol, e-papierosy, nikotyna, $rodki
uspokajajace i (co ciekawe) réwniez opiaty. Obecnie
panuje takze moda na marihuane na recepte. Wiele
lekéw przepisywanych przez lekarzy uzaleznia
i zwyczajnie zastepuje jeden natoég innym.

Uzywki przynosza natychmiastowe odprezenie — kazdy

palacz powie, Ze to uczucie pojawia si¢ juz milisekunde

po pierwszym zaciggnieciu si¢, a nawet wczesniej, na sama

mys$l o nim. Uzaleznienia maskujg objawy, ktére sa sygna-

fami, Ze w organizmie dzieje si¢ co$ niedobrego, i w ten spo-
sob wpedzaja nas w jeszcze cigzsze choroby. Ich dzialanie
nie trwa diugo, dlatego szybko potrzebujemy kolejnej dawki
uzywki, zeby poczu¢ si¢ znéw ,,normalnie”

Te mechanizmy s3g powszechnie znane, ale nie zapobiega

to uzaleznieniom. Potrzeba cho¢by krétkiej emocjonalnej

ulgi jest silniejsza niz jakiekolwiek logiczne rozumowanie.

Do stawienia czola uzaleznieniu niezbedna jest silna wola

i zelazna autodyscyplina.

Na Zachodzie obserwuje si¢ dzis, ze zycie wielu ludzi staje

sie wspinaczka po drabinie uzaleznien, ktéra zaczyna

sie od cukréw i weglowodandw, a nastepne jej stopnie

to nikotyna, alkohol, Cannabis, ecstasy i heroina. Niektorzy

umierajg przedwczesénie, inni u§wiadamiajg sobie swoje

bledy i zawracaja z tej drogi, ale czesto pozostajg na pierw-
szym stopniu drabiny uzaleznien, czyli przy cukrze i weglo-
wodanach rafinowanych. Jesli wezmiemy pod uwage skale
problemu, uzaleznienie to jest najpowazniejsze, poniewaz
lekcewazy sig je i jest ono spolecznie akceptowane.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze adrenalina tez uzaleznia.

Fot. robbrownaustralia



Zatem mozna przyjac strategie polegajaca na zamianie
niezdrowych uzaleznien na zdrowsze, takie jak np. spacery,
pielegnowanie ogrodu, uprawianie sztuki i udziat w kultu-
rze. Zdrowe uzaleznienia daja nam najwiecej adrenaliny,
jesli przewiduja wspdlzawodnictwo. Ja jezdz¢ konno, nara-
zajac sie na upadki i ztamania. Brydzysci ryzykuja, ze part-
ner ich zastrzeli, jesli zagraja niewlasciwg karte”

3.2 Mechanizmy: sen

e dlaczego nasz organizm potrzebuje regularnych napraw

Sen jest ztotym laticuchem tgczgcym
ciato ze zdrowiem
Thomas Dekker, angielski dramaturg
i pamflecista (1572-1632)

Dlaczego warto spac

Podczas snu uklad glimfatyczny, czyli system usuwania
odpadéw z mézgu, uruchamia sie, umozliwiajac oczyszczanie
naszego »centrum dowodzenia” i jego naprawe. Przyktadem
takiego odpadu jest amyloid, patologiczne biatko wystepu-
jace w chorobie Alzheimera. Jest ono usuwane podczas snu.
Jesli mato $pimy, amyloid odktada si¢ w mdzgu. Brak snu jest
prawdopodobnie jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka roz-
woju demencji. Objawy wszelkich choréb ulegaja nasileniu,
jesli si¢ nie wysypiamy. Ponadto brak snu zwigksza ryzyko
zachorowania na dowolng chorobe. Nie mozna dyskutowa¢

z zapotrzebowaniem organizmu na zdrowy sen.

Kazda zywa istota ma w swoim cyklu dobowym przewi-
dziany czas na wylaczenie dziatan zwigzanych z meta-
bolizmem i uruchomienie proceséw leczenia i naprawy.

U ssakéw wyzszych nazywamy to snem. Podczas epide-
mii grypy po I wojnie §wiatowej u kilku chorych doszto

do uszkodzen neurologicznych, w wyniku ktérych utracili
zdolnoé¢ do spania. Wszystkie te osoby zmarly w ciggu
dwdch tygodni. Byl to pierwszy solidny dowdd na to, ze sen
jest absolutnie niezbedny do zycia. Na szczgscie nasz orga-
nizm dysponuje sygnatem alarmowym, ktéry informuje
nas o tym, ile snu potrzebujemy. Nazywa si¢ on zmeczenie
- ignorujesz go na wlasne ryzyko!

Podczas snu odbywa si¢ leczenie i naprawianie, przez reszte
czasu niszczymy komorki. Jesli §pimy za malo, zniszczenia
przewazaja nad naprawami i nasz stan zdrowia stopniowo
sie pogarsza. Niedobor snu jest gtéwnym czynnikiem
ryzyka wszystkich schorzen, od choréb serca po raka

i zaburzenia neurologiczne.

2

Wyktady Doktor Myhill

Jesli notorycznie si¢ nie wysypiamy, wszystkie inne dziata-
nia w celu zachowania zdrowia sg daremne. Méwigc o spa-
niu, nalezy wzig¢ pod uwage trzy aspekty: iloé¢ i jako$¢ snu
oraz jego pory (rytm dobowy).

llos¢ snu

Wspdlczesni mieszkancy Zachodu cierpig na chroniczny
niedobér snu. Spimy $rednio 7,5 godziny, podczas gdy
nasze biologiczne zapotrzebowanie wynosi mniej wie-

cej 9 godzin (moze troch¢ mniej w lecie i troche wigcej

w zimie). Aby wyobrazi¢ sobie, jak tatwo zaburzy¢ réwno-
wage miedzy snem a czuwaniem, pomysl o dniu podzie-
lonym na 12 godzin aktywnosci i 12 godzin odpoczynku.
Zaledwie jedna dodatkowa godzina szkodliwej aktywno-
$ci (13 godzin czuwania) oznacza sen krétszy o godzine

(11 godzin snu), czyli dysproporcja wynosi az dwie godziny!
Nie ma nic wazniejszego niz chodzenie spa¢, gdy czujemy;,
ze potrzebujemy snu, i budzenie sie (bez budzika!) z poczu-
ciem, Ze jesteSmy wypoczeci.

Pory snu (rytm dobowy)

Ewolucyjnie ludzie zostali zaprogramowani tak, aby spac,
gdy jest ciemno, i budzi¢ sie, gdy wstaje dzien. Sen jest
forma hibernacji. Organizm wylacza sie¢ w celu napra-
wienia szkéd wyrzadzonych podczas aktywnosci, oszcze-
dzania energii i ukrywania si¢ przed drapieznikami.
Schemat wypracowany w goragcym klimacie obejmuje
spanie, utrzymywanie cieploty ciala i oszcz¢dzanie energii
podczas zimnych nocy, a nastgpnie ponowny odpoczy-
nek popotudniami, gdy jest zbyt goraco, aby pracowa¢,

i trzeba sie schroni¢ przed potudniowym storicem. Kiedy
ludzie zaczeli migrowa¢ na péinoc od réwnika, schemat
snu powoli ewoluowal, zgodnie z porami roku i zmienia-
jaca si¢ dlugoscia dni. Zimg musimy zwolni¢, aby oszcze-
dza¢ energie — czyli potrzebujemy wiecej snu. Odczuwane
zmeczenie i niewielkie przygnebienie w zimie stuzg
powstrzymaniu nas przed niepotrzebnym trwonieniem
energii. Z kolei w lecie musimy przeznaczaé znaczng cze$¢
energii na zebranie plonéw, aby zgromadzi¢ rezerwy,
ktére pomogg przetrwac zime¢ — potrzebujemy mniej

snu, mozemy dluzej pracowac i jeste$my pelni werwy.
Niemniej potrzeba odpoczynku (a nawet snu) w polowie
dnia nadal si¢ pojawia. Dotyczy to gléwnie malych dzieci
i 0s6b starszych, ktdre czesciej choruja i dla ktérych
ozywcza drzemka jest jak najbardziej wskazana. Korzysta
z niej takze wiele os6b mlodych i zdrowych, ktére chca
mie¢ po poludniu wigcej energii. To bardzo dobry nawyk,
jakkolwiek ze wzgledu na wykonywang prace nie wszyscy
moga sobie na drzemke pozwolié.

Ciekawostka: przypadkiem brydzowego morderstwa, czy ,,sprawa morderstwa przy stole do brydza” nazywano proces

Myrtle Adkins Bennett, gospodyni domowej z Kansas, w sprawie o zabicia m¢za, Johna G. Bennetta, podczas partii brydza
kontraktowego we wrzesniu 1929 roku. Myrtle zmarta w 1992 roku, a jej majatek wyceniono na ponad milion dolaréw.
Wigkszos¢ swojej fortuny zapisata w spadku rodzinie zabitego ponad sze$¢ dekad wezesniej meza.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Srednie dzienne zapotrzebowanie na sen to 9 godzin,
najlepiej, by spa¢ miedzy 21.30 a 6.30, czyli wtedy, gdy
jest ciemno (troche krdcej w lecie i nieco diuzej w zimie).
Godzina snu przed péinocy liczy si¢ jak dwie po péinocy.
Dlaczego? Ludzkie hormony wzrostu sag wytwarzane

w trakcie snu przed pétnocy. Objawy tzw. jet lagu (zme-
czenia spowodowanego podrézg i zwigzang z nig zmiang
strefy czasowej — przyp. thum.) §wietnie obrazuja zabu-
rzenie rytmu dobowego. Rozpoczyna si¢ on wraz z kon-
taktem $wiatla ze skorg (co ciekawe, nie jest konieczne
wykrycie tego $wiatla za posrednictwem wzroku) i wyla-
cza wydzielanie melatoniny. Gdy nastaje ciemno$¢,
ponownie zostaje w organizmie uruchomiona synteza
melatoniny, aby stworzy¢ hormonalne warunki do snu.
Melatonina pobudza przysadke mézgows do wytwarzania
hormonéw stymulujacych tarczyce - za punkt szczytowy
tego procesu uwaza sie poéinoc. Tarczyca zostaje w ten
sposéb zmobilizowana do wydzielania T4 (tyroksyny),

a proces ten przebiega najefektywniej okoto godziny

4 rano. Tyroksyna jest nastepnie przeksztalcana w aktywny
hormon T3, ktérego poziom roénie okoto 5.00. T3 uru-
chamia nadnercza i... podnoszacy si¢ poziom adrenaliny,
kortyzolu i DHEA (dehydroepiandrosteronu) budzi nas
miedzy 6.00 a 7.00. Podejrzewam, ze to wilasnie te zmiany
poziomu hormonéw w ciggu nocy determinujg propor-
cje snu NREM do snu REM i to réwniez ma zasadnicze
znaczenie dla zdrowia. Prawidlowa czynno$¢ tarczycy

i nadnerczy jest kluczowa dla dobrego snu.

Istnieje rowniez bardzo wyrazny zwigzek migdzy snem

a obnizaniem si¢ temperatury glebokiej (wewnetrznej)
ciala. W wyniku snu zwieksza si¢ bowiem przeptyw krwi
do skory, czego nastepstwem jest wydzielanie si¢ ciepla.

Godzina snu przed pétnocq warta jest tyle,
co dwie po potnocy

Znane powiedzenie.... Mama znéw miata racje!

Wezesne chodzenie spac i wczesne
wstawanie czynig cztowieka zdrowym,
maqdrym i bogatym
Benjamin Franklin (1706-1790)

Jakos$¢ snu

Wyrézniamy dwie fazy snu, faze REM, w ktdrej wystepuja
szybkie ruchy galek ocznych, i faze NREM, czyli sen wolno-
talowy. Przewijaja si¢ one w cyklach 90 minutowych. Pierw-
sza faza to NREM, podczas ktorej przegladamy wydarzenia
minionego dnia i archiwizujemy w pamieci te, ktére sg istotne
dla naszego przetrwania. Nastepnie przechodzimy w faze
REM, podczas ktérej $nimy i aktywujemy proces rozwigzy-
wania probleméw. Powstajg najrozniejsze nietypowe pola-
czenia obu faz. Zazwyczaj rozpoczynamy noc z proporcja
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korzystniejsza dla NREM, a konczymy z przewaga fazy REM.
Podejrzewam, Ze te proporcje zaleza od wahan poziomu
melatoniny, hormonéw tarczycy i nadnerczy, ktére zachodza
podczas snu. Jak tatwo zauwazy¢, obie fazy pelnig wazne dla
naszego przetrwania funkcje. Nie chcemy obcigza¢ mézgu
niepotrzebnymi wspomnieniami. Aby skutecznie rozwigzy-
wac¢ problemy, musimy analizowa¢ jak najwigcej przerdznych
mozliwosci. Wiadomo o tym nie od dzis.

W kwestii NREM

Widzi pan - objasniatl - mozg czlowieka
jest dla mnie niby pusty strych, ktory kazdy
winien sobie umeblowac wedtug wlasnego
wyboru. Glupiec zapcha go tandetq,
jaka mu si¢ nawinie pod reke, tak Ze na
wiadomosci, ktére moglyby mu przynies¢
istotny pozytek, nie bedzie miejsca, albo
w najlepszym razie, znajdg sie w takim
chaosie wraz z rézZnemi rzeczami, Ze gdy
nastreczy mu sie sposobnosc skorzystania
z nich, juz ich wcale odnaleZz¢ nie zdola.
Natomiast pracownik zapobiegliwy jest
bardzo ostrozny w zapelnianiu swego
strychu moézgowego. Umiesci w nim tylko
te narzedzia, ktére mogqg mu by¢ uzyteczne
w pracy, ale ma ich dobér obfity i wzorowo
uporzgdkowany. Bledem jest mniemanie,
ze ta mata izdebka ma Sciany rozciggliwe,
ktére moze rozszerzaé dowolnie. Wierzaj
mi pan, iz nadchodzi czas, kiedy w zamian
za kazdy nowy dodatek do swej wiedzy,
czlowiek zapomina cos, o czym wiedziat
poprzednio. Stqd tez niestychanie wazne
jest, by fakty niepotrzebne nie wypieraty
z miejsca pozytecznych.

Arthur Conan Doyle, ,,Studium w szkarlacie”
(tekst polski wedlug edycji z 1906 r.,
pt. ,Czerwonym szlakiem’, przekiad
Bronistawa Neufeldowna)

0 fazie REM

Kluczem do swietnych pomystow jest
generowanie wielu pomystow i wyrzucanie
tych nietrafionych
Linus Pauling, amerykanski chemik,
biochemik i dziatacz pokojowy (1901-1994)

ZRODLA

Halberg F. et al., Transdisciplinary unifying implications ofcircadian findings in the 1950s., Journal of Circadian
Rhythms 2003; 1(2). DOI: http://doi.org/10.1186/1740-3391-1-2 (www.jcircadianrhythms.com/artic-
les/10.1186/1740-3391-1-2/)
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3.3 Zatrucia
¢ skad sie biora i jak sie odtru¢

Szekspir uwazal zloto za najgorsza trucizne dla duszy.

Oto masz zloto, te trucizne zgubng
Dla duszy ludzkiej, ktéra wiecej zabdjstw
Na tym obmierzlym swiecie dokonywa
Niz owe marne preparata, ktorych
Pod karg smierci sprzedac ci nie wolno.
William Szekspir, ,,Romeo i Julia’, przektad
Jozef Paszkowski

Coz, daleka jestem od podwazania stéw wieszcza, ale gdy
moéwimy o ludzkim ciele, trucizny (toksyny) sieja w nim
spustoszenie, dlatego musimy mie¢ gotowy system obrony
na wypadek nieuniknionego wystawienia na ich dziatanie.

Zr6dtem naturalnie wystepujacych w organizmie toksyn sa:

e jelita: zywno$¢ i drobnoustroje;

e mitochondria: wytwarzanie energii;

¢ zapalenia, obejmujace réwniez leczenie i naprawe;

e przetwarzanie surowcow z normalnego metabolizmu.

Ten spory bagaz uzupelniaja toksyny z zanieczyszczonego

$rodowiska, w ktérym zyjemy. W kolejnosci waznosci

(zmieniajacej si¢ w zaleznosci od dawki) sa to:

e produkty spozywcze bogate w cukier i inne
weglowodany rafinowane oraz sztuczne dodatki
(stodziki, barwniki i konserwanty);

e produkty fermentacji w goérnej czesci przewodu
pokarmowego (jesli spozywasz weglowodany, mozesz
spodziewac si¢ ich obecnosci w organizmie);

¢ metale cigzkie pochodzace ze szczepionek, zabiegow
dentystycznych, implantéw chirurgicznych (w tym
réwniez silikonu), garnkéw kuchennych;

e pozostalosci pestycydow w zywnosci;

e palenie - rakotwoércze smoly (kadm, nitrozoaminy,
zwiazki radioaktywne i benzenu), tlenek wegla, tlenki
azotu i cyjanki; facznie zidentyfikowano 3,8 tys.
réznych zwigzkéw. Pamigtaj, ze bierne palenie réwniez
zwieksza ryzyko wystapienia choréb nowotworowych;
nikotyna jest jednym z mniej szkodliwych skladnikéw
papierosow;

e uzywki: alkohol, nikotyna (e-papierosy), kofeina,
dopalacze;

e leki, takze na recepte, zawierajace paracetamol - jedna
z istotniejszych trucizn;

e chemia gospodarcza, $rodki czyszczace;

e kosmetyki, w szczeg6lnosci farby do wloséw,
dezodoranty zawierajace aluminium;

¢ mikotoksyny powstale z powodu wilgoci (zalane
budynki) lub wskutek grzybiczego zakazenia drog
oddechowych lub przewodu pokarmowego;

e ryzyko zawodowe: pestycydy w rolnictwie, chemikalia
stosowane w pomieszczeniach i na zewnatrz.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Endogenne przyczyny zespotu wstrzasu toksycznego

Przyczyny endogenne to te, ktdre sag w nas lub do ktérych
powstania si¢ przyczyniamy.

Jelita: zywnosc i drobnoustroje

Uwazam, ze to najistotniejsza z przyczyn zespotu wstrzasu
toksycznego. Krew odplywajaca z jelit przechodzi

za po$rednictwem zyly wrotnej bezposrednio do watroby,
ktorej zadaniem jest usuwanie toksyn. Przedostanie si¢ tej
krwi bezpos$rednio do ukladu krwionos$nego, oznaczaloby
dla nas $§mier¢ i faktycznie tego typu zatrucie thumaczy
mechanizmy zgonu w wyniku niewydolnosci watroby.
Aby poradzi¢ sobie z tym toksycznym bagazem, watroba
w stanie spoczynku wykorzystuje ogromne poklady energii:
27% swojego catkowitego zuzycia.

Jesli spojrzymy na $wiat oczami roslin, u§wiadomimy
sobie, ze nie zachwyca ich perspektywa, iz zostang zje-
dzone, a zatem dokladajg staran, by sta¢ si¢ tak bardzo
trujacymi, jak to tylko mozliwe. W efekcie znakomita
wiekszo$¢ rodlin na swiecie jest zbyt toksyczna, by nada-
wala si¢ do zjedzenia. Nawet zywnos¢, ktorg spozywamy
na co dzien, zawiera toksyny, takie jak lektyny, alkaloidy
i inne substancje potencjalnie rakotworcze. Nasiona
sagowcow, spozywane przez mieszkancow wyspy Guam,
powoduja choroby neuronu ruchowego, na ktére umiera
okoto 10% lokalnej populacji.

Fermentacja w gérnej czesci przewodu pokarmowego
moze by¢ kolejng przyczyna szoku toksycznego. Blonnik
rodlinny jest zazwyczaj fermentowany w dolnym odcinku
jelita, aby wytworzy¢ paliwo w postaci krétkotancucho-
wych kwasow tluszczowych, z ktorych jeden, maslan sodu,
jest niezbedny do odzywiania wy$ciéiki jelita grubego.
Jesli dochodzi do fermentacji weglowodanéw i biatek

w gérnym odcinku przewodu pokarmowego, powstaje
wiele toksyn, takich jak alkohol etylowy, alkohol propy-
lowy, alkohol butylowy, siarkowodér, D-mleczan, szcza-
wiany, amoniak i wiele innych.

Mitochondria: zarzadzanie produkcja energii

Nie istnieja mechanizmy o stuprocentowej wydajnosci.

W mitochondriach spalanie cukru w obecnosci tlenu
powoduje wytwarzanie toksyn w postaci wolnych rodnikéw,
ktore sa nastepnie usuwane dzigki pracy przeciwutleniaczy
wystepujacych w komdrkach, ptynach pozakomoérkowych

i krwiobiegu. System antyoksydacyjny to bezpieczny sposéb
na radzenie sobie z rodnikami, polegajacy na zwalczaniu ich
przez organizm przeciwutleniaczami z pierwszej linii obrony,
takimi jak koenzym Q10, dysmutaza ponadtlenkowa i pero-
ksydaza glutationowa, nastepnie - z drugiej linii (m.in. wita-
minami B12, A, D i E), a takze, finalnie, witaming C.

Stan zapalny: naprawa i leczenie
Wskutek metabolizmu bialek i weglowodandw, a takze
pracy ukladu odpornosciowego, dziatania hormondw,
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neuroprzekaznikéw i enzymow, wytwarzania hemoglobiny
czy pracy widkien miesniowych (i w nastepstwie wielu
innych funkcji organizmu), powstaja liczne produkty roz-
padu, z ktérych wszystkie, bez wyjatku, musza by¢ poddane

detoksykacji i przetworzeniu lub wydaleniu. Naleza do nich:

mocznik, kreatynina, kwas moczowy, szczawiany, puryny
i porfiryny oraz alkohole, estry i wiele innych.

Przetwarzanie surowcow

Gdy komérki ulegaja zniszczeniu lub przemieszczeniu

w wyniku zuzycia, urazu lub stanu zapalnego, uwalniane
sg czasteczki zbyt duze, by mogly swobodnie przedo-

sta¢ si¢ do krwiobiegu. Proces ich usuwania przebiega

za poérednictwem ukladu limfatycznego - systemu drenéw
biegnacych w calym ciele i mézgu (gdzie nazywany jest
on ukladem glimfatycznym). Nastepnie sg one rozktadane
i przetwarzane w wezlach chtonnych w celu wytworzenia
chlonki. To wlasnie uklad glimfatyczny w mézgu, ktory
uruchamia si¢ podczas snu, umozliwia usuwanie toksyn,
w tym biatek prionowych (czasteczek odpowiedzialnych
za wiele schorzen mdzgu). Jak wiadomo, sen odgrywa nie-
zwykle wazng role w procesie odtruwania organizmu.

Egzogenne toksyny z zanieczyszczonego Srodowiska

Zyjemy w coraz bardziej zanieczyszczonym $wiecie, a tym
samym obcigzamy coraz bardziej nasz system oczyszcza-
nia organizmu. Problem w tym, Ze nie jest on na takie
obcigzenie przygotowany. JesteSmy nieustannie narazeni
na zatrucie pestycydami, lotnymi zwigzkami organicznymi
i metalami cigzkimi, ktére gromadzg si¢ w tkankach. Nie
spotkatam jeszcze osoby z prawidlowymi wynikami biopsji
tkanki tlhuszczowej lub takiej, u ktérej po zazyciu srodkéw
chelatujacych nie wykryto by w moczu metali cigzkich.

Do tego dochodzg jeszcze szkodliwe gazy i promieniowanie
jonizujace (w poprzednim wykladzie przedstawitam przy-
padki obrazéw klinicznych).

Problemy z odtruwaniem, gdy mamy do czynienia
z wieloma toksynami

Niektore toksyny sg fatwe do usunigcia, zwlaszcza gdy
wystepuja pojedynczo, ale jesli mamy do czynienia z wiecej
niz jednym ich rodzajem, moga si¢ pojawi¢ problemy:

o efekt biochemicznego waskiego gardla: do pozbycia sie
kazdej z toksyn organizm uzywa zawsze tych samych
mechanizméw. Potrzeba sporo czasu na redukeje catego
bagazu, jesli toksyn jest wigcej, a wigc pozostaja one
w organizmie dluzej i moga wyrzadzi¢ powazne szkody;

e niebezpieczny miks — pomiedzy poszczegdlnymi
szkodliwymi substancjami zachodzg czesto reakcje,
ktére moga powodowac tworzenie si¢ nowych, jeszcze
bardziej toksycznych zwigzkow;

o clektroskazenia, elektrosmog i nadwrazliwos$¢
elektromagnetyczna poteguja wymienione komplikacje.
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Wszyscy jestesmy zatruci

Jeste$my nieustannie i nieuchronnie narazeni na dziala-
nie szkodliwych substancji, a co gorsza, trudno zapobiec
przenikaniu jakichkolwiek chemikaliéw do organizmu.
Jak juz wspomniatam, wcigz czekam na pierwsza biopsje
lub badanie moczu, przeprowadzone po zastosowaniu
zwigzkow chelatujacych, ktore wykazg brak metali ciezkich
w ciele pacjenta (patrz ponizej: proba DMSA). Zyjemy
w zanieczyszczonym $rodowisku i jedyne, co mozemy
zrobi¢, to starac si¢ utrzymac jak najnizszy poziom tok-
syn w organizmie. Wszystkie dzialania, ktére temu stuza,
wplywaja pozytywnie na nasze mozliwo$ci regeneracyjne.
Doktor Paula Baillie-Hamilton wyjasnia w swojej ksigzce
pt. »The Detox Diet”, jak substancje chemiczne wystepu-
jace w zywnosci i powietrzu wplywaja na nasz metabolizm
i powoduja, Ze stajemy si¢ otyli i ospali. Zwraca tez uwage
na fakt, ze zwierzeta hodowlane sg celowo karmione hormo-
nami, antybiotykami i pestycydami, by miaty wigksza mase
i mniej si¢ ruszaly, a tym samym mniej jadly (co w sumie
daje nam tanie migso). Celowo karmimy zwierzeta w spo-
sob, ktory wywoluje zespot metaboliczny. Wiele substancji
chemicznych na state pozostaje w taicuchu pokarmowym;
niewykluczone, ze jesli wspdlczesny czlowiek Zachodu byltby
zwierzeciem hodowlanym, uznano by go za niejadalnego,
wlasnie ze wzgledu na poziom skazenia.
Whiosek jest jeden: Homo sapiens XXI wieku musi pod-
jac¢ wszystkie mozliwe dziafania, by pozby¢ si¢ zbednego
toksycznego bagazu i wspomdc oczyszczanie organizmu.
I w tym wypadku nalezy podejs¢ do zagadnienia dwuto-
rowo. Postaraj si¢ wigc o to, aby:
e zmniejszy¢ swoj toksyczny bagaz (przede wszystkim
unikaj szkodliwych substancji);
® wspomoc istniejace juz mechanizmy detoksykacyjne
organizmu.

Jak ocenic, czy wielko§¢ naszego toksycznego bagazu
mozemy uzna¢ za klinicznie istotng

PO PIERWSZE, przeéledz doktadnie historie swoich
dolegliwosci. Wez pod uwage obrazy kliniczne i rodzaje
toksycznych zagrozen wyszczegdlnione w moim pierw-
szym wyktadzie. W ten sposéb mozna ustali¢, z jakimi
substancjami mialo si¢ kontakt, a takze zastanowi¢ si¢ nad
tym, ktorych z nich w przysztosci uda sie unikna¢ (lub jak
usunad je z organizmu).

NASTEPNIE wykonaj badania. Moga to by¢ bezpo-
$rednie pomiary toksycznosci lub posrednie pomiary
skutkow skazenia. Pamietaj, ze toksycznos$¢ i immuno-
toksyczno$¢ ida w parze.

Niektore toksyny przedostajg si¢ do organizmu, wyrzadzajg
powazne szkody, a nastepnie ulatniaja sie lub organizm
pozbywa si¢ ich, zanim zdgzymy wykonac test. Naleza

do nich: formaldehyd i szkodliwe gazy, na przyktad tlenek
wegla, dwutlenek siarki czy podtlenek azotu, a takze
szkodliwe promieniowanie. Narkotyki, takie jak heroina,
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marihuana czy ecstasy, moga powodowa¢ trwale szkody
(a nawet prowadzi¢ do $mierci). Czgsto s one jednak nie-
mozliwe do wykrycia w badaniach.

Testy na obecnos¢ metali cigzkich

Badania na obecnos¢ metali ciezkich we krwi, moczu czy
wlosach nie sa miarodajne, poniewaz metale te sg bar-
dzo stabo wydalane i gromadza si¢ w narzadach, takich
jak serce, mozg, szpik kostny i nerki, co uniemozliwia

ich wykrycie. Prawidtowe wyniki badan nie gwarantuja,
ze wszystko jest w porzadku. Rozwigzaniem jest zasto-
sowanie $rodka chelatujacego, takiego jak DMSA (kwas
dimerkaptobursztynowy), ktéry jest dobrze wchianiany

z jelit, a wychwytuje zaréwno toksyczne, jak i przyjazne
substancje, umozliwiajac ich wydalenie wraz z moczem.
Jest niezastagpiony w wykrywaniu obecnosci metali
cigzkich, w tym rteci, otowiu, arsenu, glinu, kadmu czy
niklu (taki test mozna wykona¢ réwniez w domu, jest

on dostepny w Biolaboratorium w Wielkiej Brytanii:
www.biolab.co.uk, oraz w laboratorium diagnostycznym
Genova Diagnostics w USA: www.gdx.net).

W dniu badania nalezy w pierwszej kolejnosci opréz-

ni¢ pecherz, nastepnie trzeba zbieraé mocz przez szesé
godzin, po czym wysta¢ prébke do analizy. DMSA jest
dobrym czynnikiem chelatujacym (stuzacym do zbierania
i wydalania z organizmu okre$lonych substancji), takze

w odniesieniu do przyjaznych mineratéw, wiec spodzie-
waj sie, Ze wynik testu wykaze wysoki poziom niektérych
z nich w moczu, zwlaszcza miedzi, manganu i cynku.

To bardzo pomocne badanie, ktérego wykonanie czgsto
zalecam swoim pacjentom.

Jego trafno$¢ wcigz mnie zadziwia, czgsto wykrywa pro-
blem pomimo braku wyraznych objawéw klinicznych.

To wazne, poniewaz wystapienie pierwszych objawéw moze
oznaczad, ze organizm zostal juz zaatakowany przez nowo-
twor lub ze rozwija si¢ w nim choroba prionowa. Polecam
wykonywanie tego testu, jako badania kontrolnego, wszyst-
kim, ktérzy chcg dozy¢ setki!

Testy na obecnos¢ pestycydow i lotnych zwigzkow

organicznych (LZO0)

W tym przypadku istniejg dwie mozliwosci, ktore wykorzy-

stuje w prowadzonych przez siebie terapiach:

e wspolpracuje z laboratoriami Acumen, ktérych testy
obejmuja m.in. addukty DNA (indywidua chemiczne
mogace powodowa¢ mutacje genetyczne i inicjowac
proces nowotworowy, powstaja wskutek przylaczania
sie zwiazkéw chemicznych do DNA), badania nad
biatkami translokatorowymi (TSPO) i biopsj¢ tkanki
tluszczowej. Biopsja ta jest niezwykle ciekawa,
pestycydy i LZO wystepuja bowiem w naszym tluszczu
w mg/kg. Sa to ilosci poréwnywalne z poziomem
substancji aktywnych stwierdzanych we krwi wskutek
przyjmowanego na state leku! Czg¢$ciowo thumaczy to,
dlaczego wtedy, gdy chudniemy, cz¢éciej chorujemy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

- pobudzone pestycydy powoduja ostre zatrucie;

¢ badanie krwi i moczu GENOVA Toxic Effects
CORE okresdla iloé¢ pestycyddéw i lotnych zwiazkow
organicznych, takich jak alkilofenole, zwigzki
chloroorganiczne, fosforany organiczne, plastyfikatory,
konserwanty i polichlorowane bifenyle (PCB). Testy
mozna zamowic za po$rednictwem Natural Health
Worldwide — naturalhealthworldwide.com.

Testy na obecno$¢ mikotoksyn

Coraz czgsciej korzystam z prostego i tatwo dostepnego
testu moczu o nazwie MycoTox Profile - Mold Exposure,
realizowanego przez Great Plains Laboratory Inc. Wyniki
tego badania w wigkszo$ci przypadkow sa pozytywne.
Wykrywa on toksyczne produkty przemiany materii
grzybow plesniowych, z ktérych znakomita wiekszosé¢
jest bardzo niebezpieczna, przyczyniaja sie one bowiem
do uszkadzania narzgdow ciala i mitochondriow, a takze
sg immunotoksyczne.

Badania na obecno$¢ metali ciezkich powodujacych
immunotoksycznos¢

Swietnym badaniem na obecnoé¢ metali ciezkich

jest opracowany przez dr Vere Stejskal test MELISA
(www.melisa.org/melisa-clinics/), dostepny w Wielkiej
Brytanii za posrednictwem Biolaboratorium. Nalezaloby
wykonywa¢ go w przypadku wszystkich stanéw zapalnych
niewiadomego pochodzenia, wiaczajac w to wszystkie
przypadki autoimmunizacji, artretyzmu, przewleklego
boélu i dolegliwosci, ktore nie ustepuja mimo wprowadze-
nia metody Groundhog Chronic (oméwig ja w kolejnym
wykladzie).

Testy na obecnos$¢ innych szkodliwych substancji
mogacych powodowaé immunotoksycznosé

I w tym przypadku musze przyzna¢, ze mam duzo szczgscia,
poniewaz wykonuje testy immunotoksycznosci (wrazli-
wosci limfocytéw), testy na obecnos¢ pestycydéw i LZO

w laboratoriach Acumen. Obecnie to jedyna mozliwos¢ ich
przeprowadzenia. Jak juz wiemy, toksycznos¢ i immunotok-
syczno$¢ idg w parze, wigc tam, gdzie wystepuje toksyczny
tadunek, zostanie najprawdopodobniej uruchomiony
system odporno$ciowy.
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Jak sprawdzic¢, czy radzimy sobie z toksynami?

Badanie na zdolno$¢ detoksykaciji

Standardowe badania krwi (mocznik i elektrolity, testy

funkeji watroby, testy funkeji nerek itp.) dajg pewne

wyobrazenie w kwestii zdolno$ci do detoksykacji. To pod-
stawowe badania, dlatego wynik w normie nie daje wcale
gwarangcji, Ze wszystko jest w porzadku. Obejmuja one testy
czynnosci watroby (bilirubina, poziom enzymoéw), czyn-
noéci nerek (analiza moczu, mocznik, kreatynina, GFR)

i kwasu moczowego.

e Mocznik i kreatynina to wskazniki czynno$ci nerek.
Istnieje algorytm pozwalajacy obliczy¢ wspdtczynnik
filtracji klebuszkowej (GFR, ang. glomerular filtration
rate) na podstawie kreatyniny, wieku i plci. Idealny
wynik to powyzej 90 ml/min (koniecznie skontaktuj
sie z lekarzem, jesli wynosi mniej niz 60 ml/min).
Poziom kreatyniny we krwi jest uzalezniony od masy
mie$niowej i iloci spozywanego bialka — przy diecie
wysokobiatkowej obserwujemy zwigkszenie poziomu
kreatyniny we krwi, co moze by¢ blednie interpretowane
jako sygnal problemdéw z nerkami (mozna to fatwo
wyjasnié, zmniejszajac spozycie biatka);

e Bilirubina - jedli nie zostala zdiagnozowana zadna
choroba watroby, podwyzszone stezenie bilirubiny
wskazuje na zespdt Gilberta (patrz ponizej);

¢ Gamma-glutamylotranspeptydaza (GGTP)

- to enzym, ktdry reaguje na obcigzenie toksynami,
jego poziom podwyzsza si¢ zazwyczaj w nastepstwie
nadmiernego spozycia alkoholu. Ten sam efekt daja
niektdre leki na recepte, poziom GGTP moze by¢
zawyzony réwniez wskutek wystepowania w organizmie
alkoholi powstajacych w procesie fermentacji jelitowej;
¢ Dehydrogenaza mleczanowa — to enzym niezbedny
do oczyszczenia mleczanu, ktdry powstaje
wskutek metabolizmu beztlenowego, potaczonego
z wytwarzaniem kwasu mlekowego. Podejrzewam,
ze wysoki poziom tego enzymu jest objawem tendencji
do takiego metabolizmu, co wskazuje na niewydolnos¢
mechanizméw dostarczania energii. Moze réwniez
wskazywa¢ na uszkodzenie tkanek i dlatego czgsto
wykorzystuje sie go jako marker nowotworowy.

Wymienione badania nalezg do podstawowych, ich wyniki,

nawet wtedy, gdy odpowiadajg warto$ciom referencyj-

nym, nie gwarantujg jeszcze, ze wszystko jest w porzadku.

Bardziej szczegdtowe badania pozwalajg okresli¢ poziom

takich substangji, jak:

® homocysteina - to znacznik wydajnosci metylacji,
podstawowego procesu detoksykacyjnego;

e glutation - niezbedny w procesie metylacji, stanowi
ostateczne miejsce sktadowania wielu egzogennych
toksyn, ktére przylaczajg si¢ do niego (dotyczy to takze
metali ciezkich), dlatego jego zapasy w organizmie
powinny by¢ spore. Wigkszo$¢ pacjentéw cierpi
na niedobdr tego antyoksydantu. Uwazam, ze skoro
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zyjemy w tak zanieczyszczonym $wiecie, powinnismy
przyjmowac 250 mg glutationu dziennie;

o wskazniki funkcji watroby (panel watrobowy)
- mierzy zdolno$¢ organizmu do wydalania substancji,
takich jak aspiryna, kofeina czy paracetamol,
dzigki czemu mozna wywnioskowac, ktére szlaki
enzymatyczne sg wadliwe.

Catkowita zdoIno$¢ antyoksydacyjna (TAS)

Prostym badaniem kontrolnym jest analiza moczu Genova
Oxidative Stress. Nie daje nam ono odpowiedzi na pytanie,
skad wziely sie problemy, ale sygnalizuje ich wystapienie

i umozliwia podjecie odpowiednich dziatan.

Choroba detoksykacyjna: zespot Gilberta

Zespo! Gilberta dotyka okoto 10% populacji. Chociaz
uchodzi za tagodng anomalie biochemiczna, w rzeczywi-
stosci jest objawem niezdolnosci do detoksykacji poprzez
glukuronidacje (usuwanie z organizmu ksenobiotykéw).
Osoby z tg przypadlo$cia sg bardziej podatne na zatrucie
toksynami, zaréwno endogennymi, jak i egzogennymi.
Wielu ludzi jednoczesnie cierpi na przemeczenie i zespol
Gilberta, co obserwuje takze u moich pacjentéw z syndro-
mem chronicznego zmeczenia, u ktérych poziom bilirubiny
czesto siega gornej granicy normy. Chociaz zespét Gilberta
stwierdzany jest wtedy, gdy poziom bilirubiny przekra-

cza 19 mikromoli na litr (mcmol/1), osobiscie za odpo-
wiedni uznaje wynik ponizej 10 mcmol/l. Leczenie polega
na wspomaganiu innej drogi detoksykacji, ktéra umozliwia
usuniecie z organizmu tych samych toksyn, co glukuroni-
dacja, a mianowicie - szlaku glutationu. Aby to osiagnac,
niezbedne jest przyjmowanie glutationu w dawce 250 mg,
codziennie do konca zycia.

3.4 Mechanizmy stanow zapalnych

® co i wjaki sposob uruchamia uktad odpornosciowy
¢ badania na obecno$¢ stanu zapalnego

Stan zapalny powstaje tam, gdzie nasze regularne wojsko,
czyli system odpornoséciowy, prowadzi swoje dzialania.
Mechanizm bardzo przydatny w walce z infekcjami, w pro-
cesie leczenia i naprawy, ale szkodliwy, jesli pozostaje stale
aktywny, co obserwujemy w przypadku alergii i choréb
autoimmunologicznych. Taka sytuacja przypomina wojne
domowg albo wojskowy zamach stanu.

Uklad odpornosciowy uruchamia sie, jesli wykrywa obec-
no$¢ obeych, ktérzy stanowig potencjalne zagrozenie. Jest
ukladem bezwladnos$ciowym, dlatego wlaczenie si¢ zajmuje
mu troche czasu. W przypadku ostrej infekcji, powiedzmy
odry, daje to wirusowi fory, a wigc choroba si¢ rozwija.

W koncu wirus zostaje jednak zabity i usuniety za pomoca
stanu zapalnego. Uklad odpornosciowy potrafi si¢ uczy¢,
dlatego przy kolejnym ataku wirusa odry bezwladnoé¢
ukladu opornosciowego nie wystapi i wirus od razu



Tabela 2. Mozliwe przyczyny reakcji immunologicznej

Wyktady Doktor Myhill

Czynnik

Czy reakcja odpornosciowa jest wiasciwa.
Czy odpowiedz immunologiczna na dany
czynnik jest zasadniczo czyms dobrym
i pozadanym czy ztym?

Komentarze

Silna infekcja

Odpowiedz immunologiczng mozna w tym
przypadku uznac za co$ dobrego, ale bardzo
wazne jest to, aby infekcja byta zwalczana
na wczesnym etapie i z cata moca

Zycie to wyscig zbrojen, a my, ludzie, jestesmy dla
patogendéw jak darmowy positek. Przepedzmy

je, zanim sie zadomowia i wywotaja przewlekiay
chorobe

Metale ciezkie

Odpowiedz immunologiczna jest
niepozadana, moze prowadzi¢ do reakcji
autoimmunologicznych lub alergii

Zrédtem metali ciezkich moga by¢ szczepionki,
zabiegi dentystyczne (plomby, aparaty
ortodontyczne, mostki, wypetnienia korzeniowe),
piercing, ptytki chirurgiczne, sruby, implanty,
kosmetyki, tatuaze itp. Wykonaj test MELISA,
dostepny za posrednictwem Biolaboratorium

Trujace rosliny

OdpowiedzZ immunologiczna jest pozadana

W ten sposéb uczymy sie, by nie prébowac ich
jes¢ ponownie

Jedzenie, ktére nie jest
bezposrednio trujace

Reakcja odpornosciowa nie jest wtasciwa.

To alergia. W przypadku alergii IgE-zaleznej
reakcja na produkty spozywcze, jak np. orzechy,
wystepuje szybko i moze by¢ $miertelna

Potrzebujemy jedzenia, zeby sie odzywiac...

Podejrzewam, ale nie mam pewnosci,

ze wiekszos¢ opdznionych reakgji alergicznych
to tak naprawde nie sg alergie pokarmowe,
tylko...

...alergie na drobnoustroje w ukfadzie
pokarmowym, ktére fermentuja konkretny pokarm.
To wyjasniatoby opdznienie w reakgji i fakt,

Ze terapia witaming C, stosowang odpowiednio

do poziomu tolerangji jelita, sprawdza sie w tak
wielu przypadkach. Witamina C zabija bowiem
drobnoustroje, a zatem nie pozostaje nic, na co
mozna by by¢ uczulonym

...alergia na toksyny obecne w pokarmie, takie
jak lektyny. Wyjasniatoby to, dlaczego tak wiele
0s0b nie toleruje pszenicy, mimo ze testy nie
wykazujg alergii

Pytki traw i drzew,
siers¢ zwierzat, kurz
i roztocza

Odpowiedz immunologiczna jest w tym
przypadku czyms ztym. Prawdziwe utrapienie.
Te antygeny nie sg niebezpieczne

Ukfad odpornosciowy dziata troche na opak.
Mozliwe, Ze jest to zwigzane z brakiem pasozytow
jelitowych, takich jak robaki, w naszych
organizmach. Mysle, ze uktad odpornosciowy
szuka pasozytéw, nie znajduje ich, widzi natomiast
co$ innego i prébuje pozby¢ sie tego, co znalazt.
Jak wiadomo, alergie na pytki wywotuja takze
spaliny diesla

Plesnie

Reakcja odpornosciowa jest przewaznie
wiasciwa, ale plesnie moga powodowac
przewlekte infekcje

Plesnie coraz czesciej oskarza sie o wywotywanie
przewlekitych infekgji, zwtaszcza drog
oddechowych. Sa jednym z ignorowanych
czynnikéw chorobowych mogacych powodowac
m.in. przewlekte zapalenie zatok i chroniczne
obturacyjne choroby uktadu oddechowego

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Plesnie przyczyniajg sie tez do rozwoju alergii

Chodzi o astme alergiczng i przewlekig
obturacyjna chorobe ptuc, jak tez alergiczne
zapalenie pecherzykéw ptucnych. Podejrzewam,
Ze obstrukcyjna choroba ptuc u koni jest
alergia/infekcja spowodowana plesniag
wystepujaca w wilgotnym sianie

Plesnie wytwarzaja mikotoksyny

Mikotoksyny, takie jak ochratoksyny, fumonizyny

i aflatoksyny, wytwarzane przez grzyby z rodzaju
Aspergillus (kropidlak), Penicillium, Fusarium itp., moga
prowadzi¢ do nowotworéw, powodowac alergie

i choroby autoimmunologiczne, uszkadza¢ narzady
oraz powodowac zesp6t chronicznego zmeczenia

Substancje chemiczne ~ Odpowiedz odpornosciowa jest przewaznie
wilasciwa, poniewaz...

..wiekszo$¢ z nich jest toksyczna i powinnismy
nauczyc sie ich unika¢, a takze podja¢ dziatania,
aby pozby¢ sie ich z organizmu, np. za pomoca
metod zwiekszajacych ich usuwanie wraz z potem

Zdarza sie, ze u niektorych oséb reakcje
wywotuja nawet niewielkie ilosci produktu, zbyt
mate, by mozna byto méwic o toksycznosci

To zjawisko nazywane jest nadwrazliwoscia
chemiczng (MCS). Jest to przypadtos¢ wyjatkowo
uciazliwa i trudna do wyleczenia

Drobnoustroje Reakcja odpornosciowa jest przewaznie
pochodzace niewtfasciwa. Niektore drobnoustroje i tak
z fermentacji przedostang sie do krwiobiegu

w gérnym

odcinku przewodu

pokarmowego

Przyjazne drobnoustroje, ktére sa znane uktadowi
odpornosciowemu, zostang zignorowane
i wydalone z moczem

Nieprzyjazne i nieznane drobnoustroje...

..moga przeniknac do $ciany jelita i wywotac
nieswoiste zapalenie jelit

..moga dostac sie do krwiobiegu, a nastepnie
utkna¢ w miejscach dystalnych, powodujac stan
zapalny...

..w stawach, tkance tagcznej i kosciach: artretyzm,
reumatyzm, fibromialgia, zapalenie kaletki
maziowej, zapalenie $ciegna, zapalenie powiezi

i inne schorzenia

..w uktadzie moczowo-ptciowym: zapalenie nerek,
Srédmiazszowe zapalenie pecherza moczowego,
zapalenie gruczotu krokowego i inne

..w obrebie skéry: przewlekta pokrzywka
i owrzodzenia zylakowe

..w mdzgu: zaburzenia i choroby psychiczne, takie
jak zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD),
autyzm czy demencja

..w systemie odpornosciowym: choroby o podtozu
autoimmunologicznym (najprawdopodobniej
powstate przy udziale mimikry molekularnej)

Elektroskazenia, Reakcja odpornosciowa jest niewtasciwa
powigzane m.in.

z uzytkowaniem

telefonéw

bezprzewodowych,

telefonéw

komorkowych i wi-fi

Zakidcaja otwierane przez zmiane napiecia
btonowego kanaty wapniowe we wszystkich
btonach komérkowych i sprawiaja, ze komorki

sg bardziej,drazliwe’, w wyniku czego obnizajg prog
reakgji na inne czynniki
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zostanie zniszczony. Na tym wtasnie polega odpornos¢

i doktadnie tak powinna ona dziala¢.

Te same zasady stosowane sg wobec innych najezdzcow,
takich jak metale cigzkie, substancje chemiczne, silikony

i inne tworzywa sztuczne. Jesli czynniki te wystepuja

w niewielkiej iloéci, uktad odpornosciowy ignoruje je,

bo nie postrzega ich jako zagrozenia. Ale gdy zostaje
przekroczona krytyczna granica ich obecnosci w organi-
zmie, rozwija si¢ stan zapalny, ktéry ma za zadanie pozby¢
sie intruzéw. Problem w tym, ze metali, silikonéw i wielu
chemikaliéw nie udaje si¢ tak tatwo roztozy¢ i usuna¢.
Uktad odpornoséciowy jest zatem zmuszony do radzenia
sobie z przewleklym stanem zapalnym. Takie zjawisko
nazywamy alergig i jest ono niepozadane. Moze zdarzy¢
sie, zupelnie przez przypadek, ze potaczone dzialanie
drobnoustrojéw, metali cigzkich czy innych substancji
uruchomi niewtasciwa reakcje organizmu na jego wlasne
komorki. Na tym polega autoimmunizacja i ona réwniez
jest zjawiskiem niepozgdanym.

Zatem uklad odpornosciowy moze by¢ uruchamiany z wia-
$ciwych lub niewtasciwych powodéw.

Wprowadz natychmiast metode Groundhog Acute (patrz:
Zalgcznik 3). Jesli nie masz naszej ksigzki ,,The Infection
Game’, uwierz nam na stowo: zapobieganie i wczesne inten-
sywne leczenie jest podstawa. Nie czekaj na diagnoze lekar-
skg - dzialaj od razu. Duzo latwiej odeprze¢ atak najezdz-
cow na plazy, z silnej pozycji, niz wtedy, gdy zdobywaja juz
zamek twojego ciata. Jesli czekasz z zalozonymi rekoma

i pozwalasz, aby wystapil przewlekly stan zapalny, skazu-
jesz si¢ na chorobe do konca zycia i przedwczesng $mier¢.
Stuchaj swojego organizmu, nie thum objawéw, a raczej
zastanow sie nad mechanizmami, ktére je wywoluja,

i zacznij dziala¢, aby zapobiec przejsciu od zdrowia i szcze-
$cia do niepetnosprawnosci i $mierci. Im szybciej to zrobisz,
tym lepiej, ale nigdy nie jest za pdzno, by sie zdecydowac.
Pamietaj, konwencjonalne leki ttumigce objawy jedynie
poglebiaja choroby, pomagaja na krétko, szkodzg na zawsze.
Czas jest tu kluczowy, badz gotéw. U wielu moich pacjen-
tow zespol chronicznego zmeczenia (ME) zostal wywotany
przez mononukleoze zakazng (wirus Epsteina-Barr), czesto
w okresie stresu zwigzanego z egzaminami na studiach,

i byt powigzany ze stosowaniem wykupionych na recepte
lekéw ttumigcych objawy oraz zlekcewazeniem metody
Groundhog Acute (patrz: Zalacznik 3) - teoretyczne zasady
lezace u podstaw tej metody znajdziesz w naszej ksigzce
»The Infection Game”.

A to jeden z moich ulubionych cytatéw:

Bez wzgledu na przypadtos¢ pacjentowi
nalezy podawaé wysokie dawki
witaminy C, a lekarz moze w tym czasie
zastanawiaé si¢ nad diagnozq
Dr Frederick Robert Klenner (1907-1984)

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Jak stwierdzi¢ obecnos$¢ stanu zapalnego
W organizmie

e Sprawdzenie glebokiej (wewnetrznej) temperatury ciata
to badanie bardzo przydatne i przystepne. Goraczka
jest objawem uogdlnionego stanu zapalnego. Pamietaj,
ze z wiekiem trudniej go pokonad, bo ulegaja ostabieniu
mechanizmy dostaw energii. Nie zmienia to faktu,
ze wzrost lub obnizenie sie temperatury wzgledem
normy moze wskazywac na przewlekly stan zapalny.

e Cieplo miejscowe. Termografia jest bardzo przydatnym
i czulym narzedziem do identyfikacji miejscowych
obszaréw stanu zapalnego w ciele. Polega ona
na wykonaniu obrazu ,ciepta” w ciele, a jak wiadomo,
stan zapalny charakteryzuje si¢ podwyzszong
temperaturg. Uwielbiam te technike, poniewaz nie
wykorzystuje ona szkodliwego promieniowania,

a zatem mozna regularnie powtarzaé badanie, aby
obserwowac postepy w leczeniu. Z niecierpliwo$cia
czekam na prostg aplikacje na telefon, ktéra pozwoli
kazdemu na wykonywanie tego rodzaju zdje¢ (na

co czekacie, jajoglowil!).

e Te testy wskazg nam, ze uklad odpornosciowy jest
zajety, ale nie podadza przyczyny:
odczyn Biernackiego (OB), badanie lepkosci osocza,
poziom biatka C-reaktywnego (CRP).

¢ Wolne pozakomoérkowe DNA - to miara DNA
nieznajdujacego si¢ wewnatrz komorki, a fakt,
ze znajduje si¢ poza nig, musi oznaczad, ze pochodzi
z powaznie uszkodzonej komorki. Badanie to jest
bardzo przydatne w przypadku pacjentéw cierpiacych
na chroniczne zmeczenie, poniewaz poziom wolnego
DNA jest u nich zazwyczaj wysoki. Juz samo to badanie
klasyfikuje zesp6t chronicznego zmeczenia jako
powazng chorobe.

¢ Badanie poziomu kalprotektyny w kale. Jej poziom
jest zwykle podwyzszony w przypadku wystgpienia
nieswoistego zapalenia jelit. Moze tez okazac si¢
skuteczniejszym badaniem przesiewowym w kierunku
raka jelita niz szukanie krwi w kale.

¢ Badania na przewlekle infekcje (ich liste przedstawig
i omoéwie w kolejnych wyktadach).

Nalezy pamigta¢, ze w przypadku lekkiego stanu zapalnego

prawdopodobnie zaden z testéw nie bedzie mial pozytyw-

nego wyniku. Ten problem dotyczy szczegdlnie pacjentéw

z zespotem chronicznego zmeczenia, ktdry czesto jest

powiazany z infekcja, ale konwencjonalne badania nie

sg wystarczajaco dokladne lub wlasciwie ukierunkowane,

aby ja wykry¢. Co gorsza, lekarze, ktérzy powinni by¢

tego $wiadomi, informuja pacjentéw, ze nic im nie jest,

poniewaz wyniki ich badan s3 w normie. Ponadto, jako

ze stany zapalne sg powszechne u mieszkancéw Zachodu,

stosujacych wysokoweglowodanowa dietg, zatrutych tok-

synami, majacych wiele uzaleznien i cierpiagcych na nie-
dobér mikroelementéw, zmieniono zakresy normy dla
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wskaznikow stanéw zapalnych. Kiedy studiowatam medy-
cyne, gérna norma OB wynosita 10 mm/h, obecnie wynosi
20 mm/h, a w niektérych laboratoriach nawet 30. Osobiscie
uwazam, Ze poziom OB powinien by¢ ponizej 5. Powrdcimy
do tego tematu w kolejnych wyktadach.

3.5 Uszkodzenia mechaniczne

o struktura
® tarcie
e choroba zwyrodnieniowa

Struktura

Sposréd wszystkich ssakow to czlowiek jest najprawdo-
podobniej najbardziej narazony na urazy mechaniczne,
poniewaz z ewolucyjnego punktu widzenia stosunkowo
niedawno postanowil on (czyli my!) poruszaé sie na dwdch
nogach. Dalo to ludziom ogromng ewolucyjng prze-

wage — chociaz nie jeste$my najszybszym z drapieznikéw,
mogliémy bez nadmiernego zmeczenia pokonywac¢ dtugie
dystanse, by dopas¢ swoja ofiare, a dzieki uwolnionym
ramionom zaczeli$my uzywaé wtdczni. Wszystko to spra-
wilo, ze ludzie stali si¢ znakomitymi fowcami. Gdyby wéréd
ssakow urzadzi¢ igrzyska olimpijskie, ludzie zdobyliby
medale w biegach na dlugie dystanse i rzucie oszczepem,

a gepardy w biegu na 100 metréw.

Pamietajmy jednak, Ze réwniez nasz kregostup, ktdry
ewolucyjnie byl przygotowany do poruszania si¢ w pozycji
horyzontalnej, musial przystosowac si¢ do pozycji pio-
nowej. I radzi sobie z tym zadaniem znakomicie, jednak
pod warunkiem, Ze reszta organizmu dziala bez zarzutu.
Kregostup jest z natury niestabilny, a moze funkcjonowa¢
prawidiowo i bez bélu dzieki poteznemu systemowi mie$ni
i tkanki facznej, ktory go podtrzymuje. Istnieje wiele
dziatan, ktére sa pomocne w jego usprawnieniu, ale temat
ten wykracza poza ramy tych wykladéw. Jako lekarka mam
tendencje do patrzenia na cialo pod katem podstawowych
narzaddw, takich jak mdzg, jelita i serce, ale osteopaci
widza te kwestie odwrotnie - cialo jest fizyczng maszyna,

a mozg, jelita i serce to tylko personel pomocniczy. Jesli
rozwigzemy kwestie fizyczne, struktura wspierajaca sama
sie dostosuje. Podstawa wigkszosci treningéw sportowych
jest zachowanie wlasciwej postury i réwnowagi — taki tre-
ning bylby dobry dla kazdej osoby.

Wigkszo$¢ z nas nie ma prawidlowej sylwetki. Dodatkowo, jesli
zdarzy sie nam uraz, ktéry powoduje bél, probujemy chociaz
krétkotrwale go usmierzy¢, przyjmujac niewlasciwg postawe
ciata. W konsekwencji mozemy swoja sytuacj¢ pogorszy<.
Wszyscy mamy w swoich glowach tréjwymiarowa mape,
obrazujaca, jak powinno wyglada¢ nasze cialo. Jest za nig
odpowiedzialny nasz niezastapiony mézdzek, czuwajacy
nad réwnowaga i postura. Aby$my mogli usta¢ w miejscu,
kazdy miesien musi by¢ odpowiednio napigty. Przypusz-
czam, ze dzialanie wielu technik manipulacyjnych, takich
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jak terapia Bowena i leczenie za pomoca reiki, ktérych
mechanizméw nie udaje si¢ wyjasni¢, mozna wyttumaczy¢
ponownym mapowaniem maézgu. Niewykluczone, ze istniejg
wyuczone skurcze miesni, powstale w reakcji na bdl, ktdore

w dtuzszej perspektywie same staly si¢ jego przyczyna i kto-
rych mozna si¢ oduczy¢ dzigki zastosowaniu odpowiednich
technik, a w konsekwencji odczu¢ ulge w bélu. Jakkolwiek
by to ttumaczy¢, co$ w tym musi by¢, poniewaz spotykam

sie z wieloma osobami, ktdre poczuly si¢ znacznie lepiej
dzieki tym technikom, mimo ze wspdlczesna medycyna nie
potrafi w zaden sposob wyjasni¢ ich dzialania. Moze nie by¢
lekko, ale przyjmij wazng nauke od Owidiusza: exitus acta
probat (wynik potwierdza stusznos¢ czynéw). Dodam jeszcze
na podstawie wlasnych obserwacji, ze zdrowie niejednej
osoby poprawilo sie dzieki zwracaniu uwagi na wlasciwg
postawe ciata i wykonywaniu odpowiednich ¢wiczen.

Tarcie

Poswiecitam wiele czasu na rozwazania o mechanizmach
odczuwania bélu. Pamietajmy, ze bdl tak naprawde nie
objawia si¢ nigdzie w ciele, a jedynie w mézgu. To rodzaj
sztuczki, ktdra stosuje mozg, by sktoni¢ nas do zadbania

o siebie... Trzeba przyznad, ze ten trik jest bardzo skuteczny!
Mysle, ze biologicznie rzecz ujmujac, prawdziwe jest zato-
zenie, iZ bl to objaw tarcia. Najoczywistszym przykladem
jest ztamanie z przemieszczeniem, przy ktérym przesuniety
fragment kosci powoduje silne tarcie i oczywiscie bol.
Tarcie pomiedzy powierzchniami wyrzadza szkody. Skutkuje
zuzyciem materiatéw i energii. Aby unikna¢ tarcia, we wszyst-
kich poruszajacych sie maszynach sg wykorzystywane
najroézniejsze sztuczki, takie jak precyzyjnie zaprojektowane
powierzchnie nosne, fozyska kulkowe czy oleje smarowe.
Organizm ludzki nie jest tu wyjatkiem i on réwniez stosuje
okreslone rozwigzania, aby zminimalizowac tarcie. Nalezg

do nich gladkie powierzchnie stawéw, maz stawowa i kaletki
maziowe, rodzaj woreczkéw, ktdre utatwiajg $lizganie sie

Fot. KaiMiano




Fot. Tumisu

$ciegien wraz z miekka matryca wldknistego/elastycznego
materiatu, ktéry nazywamy kolagenem. Jest on nastepnie
zanurzany w polstalej koloidalnej matrycy sluzowej. Trzeba
wspomnie¢ tez o czwartym stanie skupienia wody, czyli
mechanizmie laczenia si¢ czasteczek wody, na wszystkich
blonach w organizmie, w strukture przypominajgca grafit,
dzigki czemu tworzy si¢ prawie idealnie gladka powierzchnia
styku (zainteresowanych zachgcam do przeczytania ksigzki
»Czwarty stan skupienia wody” Geralda Pollacka).

Calosé¢ nazywamy tkanka taczng’. Co jest wyjatkowo nudng
nazwga dla tego boskiego tworu, dzigki ktéremu nasze
tkanki miekkie moga wyglada¢ wspaniale i funkcjonowa¢
bez zarzutu, mimo Ze s3 zawieszone w sztywnym szkielecie.
Tak wigc istnieje ptynne przejécie od twardej jak skata kosci
do miekkich gietkich mie$ni i narzagdéw wewnetrznych
poprzez $ciggna i elastyczne tkanki.

Tkanki te sg skgpane w masie fadunkéw elektrycznych, ktore
daja im odpowiednia lepko$¢, aby mogly sie ptynnie przesu-
wac jedna po drugiej. Co wiecej, ta lepko$¢ musi by¢ abso-
lutnie jednolita w tkankach, bo w przeciwnym razie obszary
wzglednej sztywnosci skoncentrujg swoje sily, a to zaboli.
Mamy wiele okreslen na takie natezenie bdlu: fibromialgia,
reumatyzm, zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa,
lumbago, choroba Scheuermanna, zapalenie kaletki, zapalenie
$ciegien, zapalenie powiezi, RSI (urazy wynikajace z chronicz-
nego przeciazania miesni i $ciegien) czy sztywno$¢ karku.

We wszystkich wymienionych chorobach znaczenie ma wta-
$ciwe nawodnienie, ktérego podstawa jest nie tylko iloé¢
przyjmowanych plynéw, ale réwniez zdolnos¢ do zatrzy-
mywania wody we wlasciwej przestrzeni komérkowej
organizmu. Do tego potrzebna jest dieta bogata w tluszcze,
s6l i mineraly, a takze cieplo ($liskie, grafitowe wlasciwosci
czwartego stanu skupienia wody wymagaja energii w postaci
promieniowania dalekiej podczerwieni). Warto wiedzie¢,

ze rosot gotowany na miesie i kosciach dostarcza surowcow
do tworzenia nowej tkanki Iacznej. Bez watpienia wspot-
czesna dieta bogata w weglowodany, a uboga w ttuszcz i sdl,
jest winna pogorszenia si¢ naszego stanu fizycznego i spraw-
noéci. Mam wrazenie, Ze obserwujemy epidemiczny wzrost
zachorowalnoéci na zesp6t Ehlersa-Danlosa?, charakteryzu-
jacy sie stabg jako$cig tkanki facznej. Jest on niezwykle czgsty
u moich pacjentéw z zespotem chronicznego zmeczenia

i przypuszczam, ze moze wywolywac zespol nieszczelnego
jelita, dysfunkcje naczyn krwionoénych oraz nieszczel-

noé¢ bariery krew-mozg, co znacznie zwieksza ryzyko
wystapienia innych patologii. Zastanawiam sig, czy zespot

Wyktady Doktor Myhill

Ehlersa-Danlosa nie jest wywolywany zatruciem. Wiemy,

ze cyprofloksacyna (antybiotyk) uszkadza $ciegna. Nie jest
tez tajemnicg, Ze jest ona regularnie podawana zwierzetom
hodowlanym - $winiom i kurczakom, a zatem nieuchron-
nie trafia do fancucha pokarmowego. To kolejny argument

za wybieraniem zZywnosci ekologiczne;.

Uswiadomienie sobie tych niezwyklych wlasciwosci tkanki
facznej pozwala lepiej zrozumie¢, dlaczego istnieje tak wiele
réznych rodzajéw terapii, ktére sg skuteczne. A mam tu na
mys$li m.in. elektrostymulacje pradem - TENS (przezskérna
elektryczna stymulacja nerwéw), akupunkture, masaze,
leczenie magnesami, osteopatie, shiatsu, chiropraktyke

Mc Timoneya-Corleya i wiele innych. Jeszcze raz wspomnij
stowa Owidiusza.

Leczenie i naprawa

Istnieje poglad, ze wraz z wiekiem nasze stawy zuzywaja sie,
a zapalenie staw6w jest nieuniknione. Absurd. Stawy i ko$ci
naszego ciafa nie sg jak kamienie w rzece, ktére stopniowo
pod wplywem wody nieodwracalnie niszczeja. Przeciw-
nie, s3 one podatne na leczenie i naprawianie. Wiemy,

ze tak jest, bo ztamane ko$ci zrastajg si¢, mozna je ze soba
polaczy¢. Potrzebujemy jednak do tego surowcow, energii
do naprawy, wolnosci od toksyn i infekcji, odpowiedniego
bodzca, czasu i dobrego snu. Niezwykle pomocny okaze

sie w tym przypadku Groundhog Basic (patrz: Zalacz-

nik 1, ,Holistic Health” nr 6/21, dostepny w wersji papiero-
wej i elektronicznej na www.ulubionykiosk.pl).

*  Proponuj¢, by nazwe ,tkanka tagczna” zastapié ,,mollic corporal splendidis” (w wolnym thumaczeniu: wspaniate migk-

kie ciato).
4

Mozliwe, ze pierwszy przypadek zespotu Ehlersa-Danlosa opisat juz w 400 r. p.n.e. Hipokrates. Podaje on, ze niekto-

rzy Scytowie ,,nie byli w stanie naciggna¢ tuku, poniewaz ich stawy barkowe byly zbyt luzne”. Scytowie zyli na obszarach
potozonych na pétnoc od Morza Czarnego i byli jednym z pierwszych ludéw, ktory opanowat walke konng z uzyciem
hukéw. Scytowie uchodzili za wielkich konnych tucznikéw i prawdopodobnie dlatego Hipokrates zwrdcit uwage na przy-
padki niemoznos$ci naciggnigcia tuku — przypadtos¢ ta byta niezwykle wstydliwa dla cztonkow tego ludu.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Groundhog Acute

¢ co kazdy z nas powinien zrobi¢ przy pierwszych
oznakach infekcji

Przy pierwszy objawach dowolnej infekeji nalezy od razu

zaczg¢ stosowaé metode Groundhog Acute. Pamigtaj o tym,

co powiedzial dr Frederick Robert Klenner (1907-1984):

»Bez wzgledu na przypadlos¢, pacjentowi nalezy podawa¢

duze dawki witaminy C, a lekarz moze w tym czasie zasta-

nawia¢ si¢ nad diagnozg”

Przejdz od razu do ataku i dzialaj bez skrupuléw, bo czas

jest kluczowym czynnikiem. Przypomne to, co jest

naprawde wazne:

e od razu poczujesz si¢ lepiej;

¢ nie zostanie uruchomiony twoéj uklad odpornosciowy,
unikniesz wiec ryzyka, ze przestanie on dziala¢

prawidiowo. U wielu z moich pacjentéw z zespolem
chronicznego zmeczenia choroba zaczela si¢ od ostrej
infekgji, ktérej nigdy nie udalo im sie wyleczy¢ — ich
uklad odpornosciowy byt zatem permanentnie wiaczony;

e im krotszy i lzejszy przebieg infekeji, tym mniejsze
ryzyko uruchomienia nieodpowiednich reakcji
immunologicznych, takich jak autoimmunizacja. Wiele
wiruséw odpowiada za zapalenia stawéw, na przyktad
za reumatyzm palindromiczny (podejrzewam, ze w tym
przypadku chodzi o alergie wirusowa);

e im krotszy i lzejszy przebieg infekeji, tym mniejsze
ryzyko, ze drobnoustroje postanowia na dobre
zadomowi¢ si¢ w twoim organizmie. Wiele choréb,
od choroby Le$niowskiego-Crohna (ChL-C)

i nowotworéw po polimialgie i parkinsona, zostaje
wywolanych przez czynnik zakazny.

Mozliwe, ze myflisz, iz zastosowanie si¢ do wszystkich wymie-

nionych w tabeli Z3.1 zalecen to lekka przesada, ale kiedy

Tabela Z3.1. Co trzeba natychmiast zrobi¢ w przypadku mrowienia, bélu gardta, kataru, ztego samopoczucia, bélu
gfowy, zapalenia pecherza moczowego, zapalenia skory, ukaszenia owada lub jakiejkolwiek innej infekcii

Co robic...

...jakidlaczego

Stosuj diete paleo-ketogeniczna (PK), bogata w ttuszcze

i bfonnik, a uboga w weglowodany. Spozywaj produkty
zawierajace naturalne probiotyki (kefir i kapusta kiszona).
Unikaj nabiatu i zb6z.

Jedz 2 positki dziennie, nie podjadaj miedzy nimi

Przeczytaj nasza ksigzke ,Cure Diabetes — delicious diets not
dangerous drugs’, aby zrozumie¢, dlaczego dieta PK jest tak
istotna, oraz ksigzke ,The PK cookbook - go paleo-ketogenic
and get the best of both worlds’, by dowiedzie¢ sig, jak
stosowac ja w praktyce.

Rozwaz mozliwos¢ poszczenia — jest kluczowe przy ostrej
infekcji jelitowej

Gtodzimy przezigbienie, gtodzimy goraczke (nie, nie pomylitam
sie — mozna zagtodzi¢ kazda krotkotrwaty infekcje)

Pamietaj, aby pi¢ duzo i bez ograniczen

Stosowanie 5 g suplementu Sunshine salt na litr wody
uzupetnia ponadto niedobér mikroelementéw w organizmie

Witamina C do poziomu tolerancji jelit: zapotrzebowanie

na witamine C znacznie sie zwieksza przy kazdej infekgji.

Co ciekawe, zmienia sie réwniez tolerancja jelit, wiec
potrzebna jest znacznie wieksza dawka, aby w czasie infekcji
uzyskac luzny stolec. Jesli w ciggu godziny od zazycia

10 g kwasu askorbinowego stolec nie bedzie luzny, trzeba
przyjac kolejne 10 g. | tak do skutku, az wystapi biegunka

— wihasnie to mam na mysli, gdy méwie o poziomie tolerancji
jelit. Zazwyczaj potrzebne s3 3-4 dawki po 10 g kazda,

aby pozby¢ sie objawow

Dzieki witaminie C zmniejsza sie zaréwno obcigzenie
organizmu wirusami, jak i wystepowanie drobnoustrojow

w jelitach (pamietaj, ze cze$¢ wiruséw grypy utyka na lepkim
Sluzie, ktdry wyscieta ptuca, po czym sa one odkrztuszane

i zostajg potkniete). Witamina C wspomaga ponadto dziatanie
soku zotadkowego, a takze chroni przed szkodami, ktére
powoduja w uktadzie odpornosciowym wolne rodniki

Poza suplementem Sunshine salt stosuj olej konopny - 1 tyzka
dziennie

Nasiona konopi sg niezwykta bomba sktadnikéw odzywczych
i witamin

Przyjmuj ptyn Lugola 12%, 2 krople w niepetnej szklance
wody co godzine, do ustgpienia objawdw. Przeptucz nim usta
i gardto, wachaj i wdychaj opary

Wystarczy 30 sekund bezposredniego kontaktu z jodem,
by zabi¢ drobnoustroje

W przypadku objawdéw obejmujacych ukfad oddechowy wlej
4 krople ptynu Lugola do inhalatora solnego i wdychaj przez
dwie minuty. Czynno$¢ powtarzaj co najmniej 4 razy dziennie.
Stosuj mas¢ jodowa do smarowania nozdrzy od wewnatrz

Juz 30 sekund bezposredniego kontaktu z jodem wystarcza,
aby zabi¢ drobnoustroje. Inhalator i mas¢ niszcza je wyjatkowo
skutecznie, dzieki czemu nie bedziesz juz zarazac innych

106 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2022



Wyktady Doktor Myhill

Co robic...

...jakidlaczego

Stosuj mas¢ jodowa 10% (np. mas¢ Betadine, 10%) na kazde
ukaszenie owada, pekniecie skéry czy opuchlizne

Wiesz juz, co jod robi z drobnoustrojami

Ziota, przyprawy i grzyby

Jesli infekcja nie mija, zajrzyj do naszej ksigzki,,The Infection
Game’, aby dowiedzie( sie, jak radzi¢ sobie z komplikacjami
wynikajgcymi z infekgji

Odpoczywaj - stuchaj swojego organizmu, nie lekcewaz
objawéw. W trakcie choroby sen jest jeszcze wazniejszy niz
zwykle

Spotykam wiele osob, ktére brng przez ostrg infekcje bez
odpoczynku, opdzniajac tym samym swoj powrdt do zdrowia
i ryzykujac wszystkie mozliwe komplikacje. Aby skutecznie
stawi¢ czoto infekgji, uktad odpornosciowy potrzebuje energii.
Osobiscie dzieki stosowaniu witaminy C, odpowiednio

do poziomu tolerandji jelit, i porzadnemu wysypianiu sie nie
ztapatam przeziebienia ani grypy od 35 lat

Ciepto - ogrzewaj sie

Goraczka zabija drobnoustroje. Niektédrym osobom dobrze robi
wizyta w saunie. Nie wykonuj ¢wiczen fizycznych!

Swiatto - storice to jest to!

Jesli to mozliwe, zazywaj kapieli stonecznych

Mysl nad tym, co robisz — nie maskuj objawéw lekami

Objawy pomagaja organizmowi zwalczy¢ infekcje. Leki
przeciwzapalne uniemozliwiaja leczenie i naprawe - pozwalaja
drobnoustrojom zadomowi¢ sie na dobre w twoim organizmie

Jesli pojawia sie u ciebie inne objawy ostrej infekgiji... czytaj
dalej

przyjdzie ci si¢ zmierzy¢ z powazng infekeja, bedziesz sie cie-
szy¢, ze masz pod reka wszystkie niezbedne narzedzia, by twoja
rodzina, wliczajac ciebie, przyjaciele i sasiedzi mogli przetrwac.

Bgdz przygotowany
Lord Baden-Powell, ,,Skauting dla chtopcow”

Pozwodlcie, ze na koniec przypomne kolejng btyskotliwa
my$l Benjamina Franklina.

Nie przygotowujgc sie, przygotowujesz sie
na porazke

Zawartosc apteczki

John Churchill, pierwszy ksigze Blenheim (1650-1722),

byt odnoszacym wielkie sukcesy generatem, po czesci
dzieki temu, Ze zawsze dbal o to, aby jego Zolnierze byli

w pelni wyposazeni do walki. Trudno nie zgodzi¢ si¢ z tym,
ze przed bitwg najwazniejsze jest, by by¢ do niej odpowied-
nio przygotowanym. Atakowac bezzwlocznie i uderzac¢

z calg sitg! Tak pisal o Johnie Churchillu kapitan Robert
Parker (obecny podczas bitwy pod Blenheim, majacej
miejsce 13 sierpnia 1704 roku): ,,Nigdy nie zdarzyto mu sie
przepuscié okazji do walki”. W naszych osobistych bataliach

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

powinni$my wykazywac¢ taka sama wole walki, a istotng
czedcig tej walecznosci jest gotowos$¢ do ataku, zatem miej
zawsze W swojej ,bojowej” apteczce rodzaje broni wymie-
nione w tabeli Z3.2 na nast¢pnej stronie (i chwytaj za nie
przy pierwszych objawach wrogiego ataku).
Skompletowanie takiej apteczki jest ¢wiczeniem umysto-
wym i zarazem praktycznym, a ten wyktad, podobnie jak
niektére ksigzki, np. ,,The Infection Game - life is an arms
race” i ,Prevent and Cure Diabetes — delicious diets”, daja
intelektualny imperatyw.

Publikowane na tamach naszego magazynu MEDICIN :
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane !
na podstawie ksigzki,Ecological Medicine’,
napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

W nastepnym numerze:

WYKLAD 4

Dr Myhill wyjasnia, dlaczego punktem wyjscia w zapo-
bieganiu wszelkim chorobom powinno by¢ stosowanie
metody Groundhog Basic, ktérej podstawowym elementem
jest dieta paleo-ketogeniczna. Z doswiadczenia dr Myhill
wynika ponadto, ze wiasnie ten sposéb zywienia zapewnia
skuteczna ochrone organizmu przed atakujacymi go pato-
genami. Na czym polega dieta paleo-ketogeniczna? Jak jg
stosowag, by osiggna¢ zamierzone cele zdrowotne?
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Tabela Z3. 2. Co powinno znajdowac sie w twojej ,,bojowej” apteczce

Na ostre infekcje

Witamina C, czyli kwas askorbinowy — co najmniej 500 g (jest rownoczesnie
srodkiem konserwujacym, wiec mozesz przechowywac jg latami).

Ptyn Lugola 15% — co najmniej 50 ml (réwniez sam sie konserwuje i dlatego dtugo
sie nie przeterminuje)

Zapalenie spojéwek lub infekcja oka

Jodowe krople do oczu lub 2 krople ptynu Lugola 15% rozpuszczone w 5 ml wody
(nie szczypie w oczy i jest najskuteczniejszym zabdjca drobnoustrojow)

Infekcje gérnych drég oddechowych

Ptyn Lugola 15% - stosuje sie go, uzywajac inhalatora parowego lub solnego,
kazdorazowo wykorzystujac 4 krople tego ptynu

Uszkodzenia skdry

S6l: 2 tyzeczki (10 g) w 500 ml wody plus 20 ml ptynu Lugola 15% - uzyj tyle,

ile potrzebujesz do oczyszczenia rany. Gdy rana bedzie juz czysta, pozwdl jej
wyschna¢, a nastepnie posmaruj ja olejkiem jodowym (zmieszaj 100 ml oleju
kokosowego z 10 ml ptynu Lugola 15%), oczywiscie pod warunkiem, ze nie masz
alergii na jod. Aby chroni¢ rane, zat6z opatrunek

Ztamania Jesli doszto do pekniecia skory, stosuj sie do powyzszych zalecen. Jesli
to ztamanie konczyny, usztywnij jg za pomoca waty i bandazu.
Nastepny przystanek: ostry dyzur

Oparzenia Postepuj jak w przypadku uszkodzenia skory.

Przy duzych oparzeniach po oczyszczeniu oparzonego miejsca zabezpiecz

je folig spozywcza (posmaruj folie mascia jodowa i przyt6z ja do skory), nastepnie
postepuj jak w przypadku ztamania. Jedli oparzenie jest powazne, takze w tym
wypadku kolejny przystanek to ostry dyzur

Sterylne opatrunki

Melolin, nieprzywierajacy do rany opatrunek chtonny, wata celulozowa,
réznej wielkosci rolki bandazy z krepy bawetnianej, tasma mikroporowa
(do zabezpieczenia uszkodzonego miejsca ciata), samoprzylepny bandaz
weterynaryjny — bardzo przydatny, zwtaszcza jesli jeste$ poza domem,
bo Swietnie trzyma opatrunek

Zakazenia przewodu pokarmowego

Sunshine salt — aby przygotowac doskonale nawadniajacy napoj, tyzeczke tego
suplementu diety rozpus¢ w litrze wody

Zakazenia uktadu moczowego

Testy paskowe Multistix,
D-mannoza i cytrynian potasu

Zastanéw sie nad zaopatrzeniem sie
w antybiotyki, powigzanym z wizyta
u lekarza, oczywiscie wytacznie

do przemyslanego stosowania

Nie powinny by¢ ci potrzebne, jesli bedziesz stosowac na co dzieh metode
Groundhog Basic, a w razie potrzeby — Groundhog Acute. Ale i ja zyje w realnym
Swiecie, nie jestem zadnym wzorem cnét i wiem, ze kazdemu zdarzajg sie
wieksze badZ mniejsze niepowodzenia

Amoksycylina - przy infekcjach zebéw

Cefaleksyna - przy infekcjach otolaryngologicznych i infekcjach drég
oddechowych

Deksycyklina - przy zapaleniu uchytkéw

Trimetoprim — przy zakazeniach uktadu moczowego

Jesli twoj organizm jest wyjatkowo podatny na dang infekcje, pamietaj, by zawsze
miec pod reka stosowny antybiotyk. Im szybciej weZzmiesz sie do leczenia, tym
mniejsze beda szkody. | oczywiscie pamietaj, ze pierwszym wyborem powinna
by¢ metoda Groundhog Acute
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Market holistyczny

Cholesterol w normie

Monolipid K zawiera monakoling, organiczny zwiazek
chemiczny z grupy statyn, a takze fitostatyne pochodzaca
z czerwonych drozdzy ryzu i utrzymujaca, podobnie jak
monakolina, prawidtowy poziom cholesterolu we krwi. Z kolei
witaminy B6, B12 i kwas foliowy, obecne w Monolipidzie
K, regulujg metabolizm homocysteiny odpowiedzialnej

za rozwdj miazdzycy i zmian zakrzepowych, mogacych
prowadzi¢ do udaru i zawatu miesnia sercowego,

a koenzym Q10 chroni komérki przed wolnymi rodnikami.
Produkt polecany dla wegan i wegetarian.

Cena 24,90 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.monolipid.pl

Kompleksowe ws

XeniVIT Witamina B Complex

Premium to kompozycja wszystkich
witamin z grupy B. Zawiera m.in.

aktywna postac takich witamin, jak B12
(metylokobalamine) i B6, a takze kwas
foliowy w postaci L-metylofolianu wapnia
(extrafolate’). Witaminy z grupy B wplywaja
dobroczynnie na funkcjonowanie

uktadu nerwowego i odpornosciowego,
pomagaja w utrzymaniu prawidtowego
metabolizmu homocysteiny, uczestniczg
w wytwarzaniu czerwonych krwinek

i wspomagaja prace serca. Preparat zostat
wzbogacony o inozytol, ktéry reguluje
prace uktadu hormonalnego, i kwas
p-aminobenzoesowy (PABA, witamina
B10), bedacy prekursorem w syntezie
kwasu foliowego w organizmie. Nie
zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny

i laktozy, podobnie jak sztucznych
substancji konserwujacych, zapachowych
i barwigcych. Preparat bezpieczny

dla diabetykow.

Cena ok. 37,50 zt

za opakowanie (90 kapsutek)
www.Xenico.pl

arcie
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Menachinox K2+D3 4000

to zrédto naturalnych

witamin: K2 MK-7
(Vita MK7®), otrzymywanej ¢
z tradycyjnego japoriskiego

natto, oraz D3 (Quali-D®)
pozyskiwanej z lanoliny.

Obie zostaty rozpuszczone

w ttuszczach, dzieki czemu | |
tatwo sie wchtaniaja. i
Witamina K2 jako MK-7 jest
kluczowym czynnikiem

w regulacji gospodarki

wapnhiowej w organizmie,

a witamina D3 normuje
wchtanianie i metabolizm

wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie miesni

i uktadu odpornosciowego.

Cena 26,50 zt za opakowanie

(30 kapsutek)

www.menachinox.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny

preparat zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje
ekstraktu z owocow bergamoty (w najwyzszej dostepne;j
na rynku dawce 500 mg) i ekstraktu z czosnku oraz
witamine C. Bergamil Forte chroni przed chorobami
ukfadu sercowo-naczyniowego, w tym przed miazdzyca,
i wspomaga leczenie sttuszczenia watroby i zespotu
metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli
BPF z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL
nawet 0 40% i rdwnoczesnie podnosi poziom dobrego
cholesterolu HDL, pomaga réwniez utrzymac prawidtowy
poziom glukozy we krwi.

Cena 34,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.bergamil.pl
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Jednym z gtéwnych powodéw siegania
po korzer maca jest jego korzystny wptyw
na libido. Dzieki wystepujacym w nim
mineratom, witaminom i swoistym zwiazkom
chemicznym poprawia on dziatanie ukfadu
wewnatrzwydzielniczego, co przekfada

sie na ogolny stan organizmu, od ktérego
uzaleznione s3 takze funkcje seksualne. Korzen
maca stanowi zdrowy zamiennik napojéw
energetyzujacych i kawy. Maca Ekstrakt
powoduje dtugotrwate, fagodne pobudzenie,
rownoczesnie redukujac poziom stresu, a takze
poprawia sprawnos¢ fizyczng i umystowa oraz
pomaga w zachowaniu witalnosci.

Cena 60 zt za opakowanie (100 kapsutek)
www.sklep.yango.pl
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odkwaszanie

Preparat Dr. Jacob’s pH balans proszek zasadowy
zawiera substancje, ktére przyczyniaja sie do
odkwaszania organizmu, nasycenia komoérek
mineratami i utrzymania réwnowagi kwasowo-
-zasadowej. W ponad 95% skfada sie z naturalnych
cytryniandw (magnezu, wapnia, potasu i cynku)

- site odkwaszania jednej porcji mozna poréwnac
do efektu, jaki powoduje zjedzenie 800 g owocdw.
Czasteczka cytrynianu moze zneutralizowac az trzy
czasteczki kwaséw. Co wazne, nie ulega zmianie
naturalnie kwasne pH zotadka i jelit - preparat dziata
na poziomie komérkowym. Pomaga on réwniez
zachowac zdrowe kosci i zeby oraz prawidtowe
cisnienie krwi. Wspiera prace miesni i komérek
nerwowych, poprawia metabolizm energetyczny,

a takze stan wtoséw i paznokci, buduje odpornosé.
Cena ok. 79 zt za 3009 (60 porcji)

www.DrJacobs.pl
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Market holistyczny

arics J

Bacopa monniera
Bacopin® 50% EU

I N
@ Bistrakt 2 ¥ci bakopy drobnolistne ¥
| (Bacope monmere) standaryzowany ./
| iz Zaveartodt 50% bakoryddw

Bacepin o

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci bakopy
drobnolistnej, ktérego gtéwnym sktadnikiem sg bakozydy
poprawiajace mikrokrazenie w mézgu. Wptywaja

one korzystnie na koncentracje, wspomagaja funkcje
poznawcze, zdolno$¢ uczenia sie i pamieé. Bakozydy
zwiekszaja réwniez synteze neuroprzekaznikéw w uktadzie
nerwowym oraz dziatajg neuroprotekcyjnie, chronigc

nasz mdzg przed niekorzystnym wptywem srodowiska.
Dodatkowo uspokajaja, tagodza objawy depresji i pomagajg
w radzeniu sobie z przewlektym stresem.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Niskoczasteczkowy kwas hialuronowy cechuje
duza biodostepnos¢, dzieki czemu jest on

tatwo wchtaniany w organizmie. Preparat Kwas
Hialuronowy na stawy zawiera ponadto
witamine C, wspierajaca proces powstawania
,biatka mtodosci’, czyli kolagenu, bedacego
gtéwnym sktadnikiem tkanki tacznej, a takze
ekstrakty roslinne, ktore stanowig wsparcie dla
stawdw i tkanki chrzestnej. Szczeg6lne znaczenie
ma wyciag z kadzidtowca indyjskiego, bogaty

w kwasy bosweliowe, ktére wptywaja korzystnie
na elastycznos¢ stawdw i przyczyniaja sie do ich
prawidtowego ukrwienia. Vilcacora, zwana takze
kocim pazurem, wspiera za$ nie tylko zdrowie
stawow, lecz réwniez funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.

Cena 85 zt za opakowanie (90 kapsutek)
www.sklep.yango.pl
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Market holistyczny

‘miodost )

ResQNAD stanowi unikalne potaczenie
trzech substancji o dziataniu
senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny
i NAD+. Senolityki wybidrczo
usuwajg z organizmu tzw. starzejace
sie komorki, okreslane tez jako
komorki zombie (nie dziela sie, ale 9
tez nie umierajg), ktére uznawane I
53 za jedna z gtéwnych przyczyn 0:,;
postepujacej dysfunkgji tkanek §.
?
U
bl

ResQNAD

) Supement diety

i narzadow, co prowadzi do rozwoju
choréb i przedwczesnego starzenia

sie organizmu. Preparat ResQNAD
zawiera nie tylko otrzymywany

w procesie fermentacji drozdzy
trans-Resveratrol, ktory jest silnym
antyoksydantem i wspiera uktad
sercowo-naczyniowy, lecz réwniez
pozyskiwang z peretkowca japonskiego
kwercetyne, ktorej forma fitosomowa
odznacza sie wysokg biodostepnoscia.
Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy
NAD+ jest za$ substancjg niezbedna

do wytwarzania energii w procesie
oddychania komérkowego.

Cena 360 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Ostania DNA KN

W komérkach hawajskich alg
Spirulina Pacifica znajduja

sie naturalne barwniki, takie
jak chlorofil, beta-karoten,
fikocyjanina i zeaksantyna,
ktdre zwalczajac wolne rodniki
tlenowe, chronig DNA przed
uszkodzeniami. Dzieki swoim
wiasciwosciom spirulina
wspomaga tez odchudzanie,
wzmacnia odpornos¢ i opdznia
proces starzenia si¢ organizmu. aus--.me;«r Ty
Algi te sg réwniez cennym 0 tabletek s et 03
Zrédtem petnowartosciowego i
biatka, mikroelementéw

i witamin. Preparat moze by¢
stosowany zaréwno przez
dorostych, jak i dzieci.

Cena 25 zt za opakowanie (60 tabletek)
www.kenay.com.pl

IAD

Verite
QUERCESIT
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Resveratrol & Quercetin & NAD*

Polgcanie senoliyaanych s,
trans-Resveratrol, memtwcayrj
s -

Andrographis ParActin® to BIO
ekstrakt z lisci Andrographis
paniculata, czyli brodziuszki
wiechowatej, standaryzowany

na zawartos¢ 50% andrografolidow
- wystepujacych w tej roslinie
substancji czynnych o szczegdlnych A
wiasciwosciach. To wiasnie dzigki '@ Andrographls

andrografolidom brodziuszka y | ParActin®

wiechowata wykazuje szerokie ‘-; Suplement diety

dziatanie lecznicze, doceniane M} ok e is panicista
. . mnmma!wnamw{ém N

od dawna w medycynie naturalnej, 5 androgafoidén

a obecnie potwierdzone takze M AL%VQ?]

badaniami naukowymi. Wspiera e

ona ukfad odpornosciowy

i oddechowy, pomaga utrzyma¢
prawidtowe krazenie krwi,

wspomaga prace watroby,

przyczynia sie do dobrego

samopoczucia fizycznego i chroni organizm
przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi,
takimi jak wirusy czy bakterie. Produkt
polecany dla wegan i wegetarian.

Cena 58 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Tarczyca bajkalska, znana takze

jako bajkalina (to nazwa jednego
740 flawonoidow wystepujacych

w tej rodlinie) wykazuje wiele
wiasciwosci zdrowotnych. Jest
zrédtem przeciwutleniaczy, ktére
zmniejszaja stres oksydacyjny

w organizmie, a ponadto

chroni stawy i wptywa na
elastycznos¢ sciegien oraz
prawidtowe funkcjonowanie

miesni szkieletowych, co

poprawia mobilnos¢ ruchowa.

W dalekowschodnim zielarstwie
szczegolnie efektywne dziatanie
przypisuje sie suszonemu korzeniowi
tej rosliny, bogatemu we flawonoidy
i nazywanemu w Chinach,

ze wzgledu na charakterystyczny kolor, zéttym ztotem. Zawarte
w tarczycy bajkalskiej sktadniki majg wtasciwosci adaptogenne,
chroniace przed stresem i jego nastepstwami, a takze hamujace
stany zapalne i procesy starzenia sie organizmu.

Cena 77 zt za opakowanie (90 kapsutek)

www.sklep.yango.pl
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Market holistyczny

zarowie TG
% SuonerneE:l‘n:’lJoll
arbonne. . .
|
o o o
arbonne. r A
Fee‘Fit d k J Tedxeq) Exoryan qu;I@ Lyeolet

Pea Protein Shake:

GVER 20 VITAMINS AND HINERAL

{1 MEessanseyHUNGER! T
| Smvsumplewen e Premium Vitamin Complex DLA KOBIET to zestaw witamin
a4 a0z g3 a2k o) ANOREULARIFY . . . . .
B Kapwoer: Do i mineratéw przeznaczony dla kobiet w kazdym wieku. Preparat
S . _m.kw s pomaga pokry¢ dzienne zapotrzebowanie na 23 mikroskfadniki

odzywcze, ktore wystepujg w nim w dobrze przyswajalnej postaci.
Zawiera ponadto wyciag z 29 warzyw, owocdw i ziét bogatych

w polifenole, zwigzki organiczne o wiasciwosciach antyoksydacyjnych,
ktére chronia organizm przed rozwojem powaznych chordb
zwigzanych z uszkadzaniem komérek przez wolne rodniki tlenowe.
Wspomaga funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i kostnego,
przyczynia sie do zachowania zdrowych wtoséw, skéry i paznokci oraz
pomaga zredukowac tkanke thuszczowa.

Cena 49,90 zt za opakowanie (120 kapsutek)

www.aliness.pl

Program 30 dni do zdrowego stylu zycia to szansa

na zastapienie ztych nawykoéw zywieniowych dobrymi,
stuzacymi zdrowiu i urodzie. Pomaga ustali¢, z jakich
elementéw codziennej diety zrezygnowad, by poprawic¢ swoje
samopoczucie, i prowadzi do instynktownego dokonywania
prawidtowych wyboréw, w zaleznosci od potrzeb organizmu.
Zestaw oferuje odpowiednio skomponowane mieszanki
naturalnych skfadnikdw, takich jak np. zen-szen, koenzym Q10,
chrom, kofeina z guarany i zielonej herbaty, lukrecja, imbir,
cholina czy biatka pozyskiwane z grochu, zurawiny i ryzu,

z ktérych przygotowuje sie dobroczynne napoje. Program
skfada sie z 4 etapdw, w kazdym z nich mozemy wybrac kilka
produktéw, m.in.: BeWell Superfood Greens, CleanTox (delikatne
oczyszczanie) i GutHealth (dodatkowa porcja btonnika).
www.arbonne.com/pl/pl

Wzmacnia og

I funkc
fOI‘mlﬂ /\‘ Mumio (ang. shilajit) to substancja

biologiczna pochodzaca z Himalajéw,
bedaca mieszaning organicznych
Premium Vitamin Complex DLA | zwigzkéw chemicznych. Ma postac
MEZCZYZN zawiera kompozycje -‘5 brytek lub krysztatkdw o konsystencji
witamin, substancji mineralnych - zywicy. W jezyku greckim ,mumio”
i sktadnikéw roslinnych, ktérych oznacza ochraniam, oczyszczam. Naturalne
dziatanie obejmuje wazne aspekty e 5 bogactwo pierwiastkow sladowych
meskiego zdrowia - pomaga d//ﬂeSS ' spowodowato, ze mumio od tysigcleci
utrzymac whasciwy poziom , healhbeauty J uchodzi w medycynie tradycyjnej
testosteronu we krwioraz &i': s - za zrédto substancji odzywczych.
i ol
ViTamiN

ornos¢

przyczynia sie do prawidtowego REMIUM GOMBLEX W Mumio Shilajit wystepuje m.in. kwas
dziatania narzadéw ptciowych, == fulwowy, ktéry wspomaga regeneracje
co przekfada sie m.in. na OLA MEZCZYZN d tkanek. Poprawiajac wchfanianie

o, elektrolitéw, spowalnia procesy starzenia
sie komorek. Mumio wspiera funkcje

sprawnosc seksualng. Preparat
wspiera ponadto prawidtowe

Einpeay h@ Lycolex

funkcjonowanie gruczotu prostaty poznawcze, dostarcza duzej dawki

i naturalny wzrost wtoséw. Przyczyniajac sie do przeciwutleniaczy, wzmacnia ukfad
podwyzszenia poziomu tlenku azotu w organizmie, odpornosciowy, wptywa korzystnie na
poprawia przeptyw krwi do miesni i narzadéw oraz kosci i stawy oraz poprawia metabolizm
reguluje prace uktadu sercowo-naczyniowego. weglowodanéw i lipidow.

Cena 49,90 zt za opakowanie (120 kapsutek) Cena 58 zt za opakowanie (90 kapsutek)
www.aliness.pl www.sklep.yango.pl
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wydawnictwo

»

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pi$mie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
sie zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)

-NUM

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%13,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

PREZELOM
w ONKOLOGH

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 55,50 zt (1 e-wydanie gratis),

prenumerata dwuletnia — 99,90 zt

(3 e-wydania gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanej
za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zapfacisz jedynie 41,70 zt! (szczegoty na str. 109)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
o na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem 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 méc 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 dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé 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 odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Jakos¢ potwierdzona badaniami

=

Prosta droga do [ -]

*Witamina D i czosnek wspierajg prawidtowe funkcjonowanie ukiadu odpornosciowego.

Kwasy tluszczowe omega-3 to wazny element
codziennej diety. Ludzki organizm nie
wytwarza ich samodzielnie, dlatego nalezy
regularnie dostarczaé je wraz z pozywieniem.

Kwas DHA przyczynia sie do utrzymania prawidiowego
funkcjonowania moézgu oraz do utrzymania prawidtowego
widzenia'. Kwasy EPA i DHA przyczyniajg sie do prawidiowego

funkecjonowania serca?. Witamina D wspiera prawidiowe SUPLEMENT DIETY T | SUPLEMENT DIETY
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, pomagd

w utrzymaniu zdrowych zebdw, wspomaga prawidtowe OMEGA®
funkcjonowanie miesni oraz korzystnie wptywa na g D3 400 IU dla dz AvDa

wchtanianie wapnia i fosforu.

;O-MG EPA 120 MG DHA | 4 s '
1 = o - : - A 81 MG EPA | 54 MG DHA | 200 [IG A
Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg ! " 2000 1D |2 MG ALLICYNY

DHA dziennie. * Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg DHA i EPA dziennie.

\

60 sz,
KAPSULEK ODPORNOSE
TWIST-GFF Q 60 521,
0 KAPSULEK ODPDANOSE SERCE
SORTGEL

s ODPORNOSE SERCE

Skuteczne wsparcie dla catej rodziny

Preparaty Omega+ dla dorostych sg w formie
wygodnych do potkniecia kapsutek softgel.

OMEGA+
D3 2000 IU + K2 D3 20001V

F60 MG ERA { 40 MG DHA EOMTERA 20043 Ol
L FOOOMIDISOGK oD

D3 BOO U dla &

PN
@ Preparaty Omega+ dla dzieci majq postaé

odkrecanych kapsutek w ksztaicie rybek.

100 MG EPA | 150 MG Dieh

h'“;‘_:jn

w" Yy
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. . . [Suplement diety |
. —————————— ] e
= L5
Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwosci, Zgadnie_z ta ideg pror!ukujemy & ~ Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie; 534 229 890.
supl ty diety - wydobywamy z naturalnych skladnikdw to, co najlepsze. R P Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.
Robimy wszystko, bys mogt w jak najwiekszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury. B
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