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Singularis™ to wyjatkowa marka

dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkcji sa
poddawane szczegotowe] analizie jakosciowej] w celu
dostarczenia najlepszego produktu dla naszych
klientow. Jednak najistotniejszym elementem jest to, iz
Singularis™ dysponuje setkami badan potwierdzajacych
skutecznos¢ terapeutyczng poszczegdlnych substancji.
Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze mowic
o skutecznosci swoich produktow jako fakt. Dodatkowe
uzyte substancje sa standaryzowane oraz nie zawieraja
sztucznych barwnikow czy konserwantow.

Singularis™ mozna znalez¢ w wybranych aptekach
stacjonarnych, internetowych oraz sklepach zielarskich.
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popularyzuje wiedze o osiggnie-
ciach lekarzy i naukowcéw w dzie-
dzinie medycyny holistycznej,
faczacej dorobek medycyny kon-
wencjonalnej (nazywanej czesto
naukowg) i medycyny alterna-
tywnej, odwotujacej sie do terapii
tradycyjnych.

Artykuty w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentujg bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Porady
lekarzy holistycznych sktadajg 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 bi-
bliografig Zzrédtowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematéw kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téow ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegolnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bez-
cennych porad udzielaja eksper-
ci amerykanskiego czasopisma
PALEO. Burzliwie rozwijajacy sie
na Zachodzie ruch paleo nawiazuje
swoja nazwa do diety i trybu zycia
naszych pradawnych przodkéw,
ale w nieortodoksyjnej postaci za-
lecenia paleo idealnie mieszczy
sie w kategoriach regut zycia holi-
stycznego.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dotozylismy 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
podjeciem jakichkolwiek dzialan
terapeutycznych zawsze nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Od redakdji
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Kto Cie wyleczy”
Nasi Czytelnicy czgsto zwracajg nam uwage, ze po lekturze
artykutéw o niekonwencjonalnych terapiach odczuwaja
niedosyt wynikajacy z braku informacji o terapeutach,

do ktorych mogliby sie zwrdci¢ ze swoimi problemami

zdrowotnymi. Zdecydowalismy sie zapelni¢ te luke. Na portalu
www.oczymlekarze.pl uruchamiamy wyszukiwarke pod wiasng domena:

www.ktociewyleczy.pl

Znane wyszukiwarki lekarzy medycyny konwencjonalnej zbudowane

s3 na prostym podziale zbioru lekarzy wedlug ich specjalizacji (ginekolog,
ortopeda, chirurg itp.). Wybor wlasciwej specjalizacji na 0got nie stwarza

nam problemu. Mozemy tez wesprze¢ si¢ konsultacjq u lekarza pierwszego
kontaktu. W dziedzinie medycyny alternatywnej sytuacja jest bardziej
skomplikowana. Raczej brakuje nam wiedzy, do kogo powinnismy si¢ uda¢

z naszym problemem zdrowotnym. Trudno zdecydowac, czy pomoze nam
naturopata, osteopata, zielarz, chiropraktyk, a moze specjalista od medycyny
tybetanskiej. Dlatego w naszej wyszukiwarce proponujemy dwie klasyfikacje.
Pierwsza zawiera liste PROBLEMOW ZDROWOTNYCH, a druga liste
SPECJALIZACJI TERAPEUTYCZNYCH. Osoba wyszukujaca wybiera

jeden atrybut z pierwszej lub drugiej listy. Jesli na przyklad z pierwszej

listy wybierze ,,bol plecow”, to otrzyma zbidr terapeutow, ktorzy deklaruja,

ze ich terapia pomaga na bol plecow. Jesli zas dla przyktadu ktos wybierze

z drugiej listy ,,osteopatie’, to otrzyma zbidr terapeutéw specjalizujacych

sie w osteopatii. Nasz ADRESOWNIK zawiera zaréwno baze terapeutow,

jak tez baze placowek terapeutycznych. A ponadto w wyszukiwarce

znajduje si¢ przewodnik merytoryczny, prezentujacy wyczerpujace

opisy dla kazdego hasta z listy PROBLEMOW ZDROWOTNYCH

i kazdego hasta z listy SPECJALIZAC]I TERAPEUTYCZNYCH.

Prace nad wyszukiwarka sa w toku. Jej otwarcie do uzytku publicznego
planujemy na wrzesien/pazdziernik br. Obecnie zbieramy wpisy terapeutow

do ADRESOWNIKA. Na stronie www.ktociewyleczy.pl znajduje si¢ ankieta

- zgloszenie terapeuty do wpisu w wyszukiwarce. Jedli znasz godnego polecenia
naturopate, zielarza, dietetyka, lekarza medycyny holistycznej, terapeute dowolnej
specjalizacji medycyny alternatywnej, to zache¢ go do wypelnienia ankiety
zgloszeniowej na stronie www.ktociewyleczy.pl. Dla jasnosci dodajmy, ze wpis
do bazy wyszukiwarki jest bezplatny. Przyswieca nam jeden cel. Chcemy pomoc
naszym Czytelnikom i innym osobom zainteresowanym terapiami medycyny

alternatywnej w znalezieniu wlasciwego specjalisty.
Wydawca
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TEMATY Z OKtADKI

Odnalaztam siebie i spokéj P 100

Leki, ktore nam szkodzg P 24

Odruchy Chapmana P 80

Jak pokonac fatszywe estrogeny P 54

Nietypowa terapia raka piersi P 48

Gwiazda sportu prostytutka? » 96

Paradoks metabolizmu P 86

15 sposobdw na dysbioze P 23

SPRAWDZONE PORADY: cukrzyca

u dzieci (70), choroby autoimmunologiczne (19),
zespdt przewlektego zmeczenia (20),

¢wiczenia na zdrowy kregostup u dziecka (90),
alergia (8), naturalne sposoby na kandydoze (78),
bakterie i astma (8), bezcenne awokado (40),
zespot jelita drazliwego (18), grzyby

w jesiennym menu (74), bezglutenowy teff (15)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania informujemy,
ze zamdwienia archiwalnych numeréw magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 85
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24 Leki, ktére szkodza
Jak unikna¢ putapek zwigzanych z przyjmowaniem lekéw?

Czym zastapic farmaceutyki, by skutecznie walczy¢ z choroba?

6 LISTY CZYTELNIKOW

TOP NEWS
8 Mézg rosnie w ciszy

9 Unieszkodliwi¢ wroga
10 Triumf lekarzy i... pacjentéw
EKSTRAKT Z BADAN

12 Oleje roslinne kontra problemy skérne
Sprawdz, jaki olej okaze sie najlepszy dla ciebie

KOMUNIKATY LEKARZY HOLISTYCZNYCH

14 Mikrobiota i emocje
4 Jak usunac pestycydy?
5 Bezglutenowy teff

15 Religia a szczepionki

WEBINARIUM

16 Kiedy jelita decyduja 0 naszym zdrowiu?
Przedstawiamy dowody naukowe na to, ze dysbioza, czyli zaburzenie réwnowagi
bioty jelitowej, jest przyczyna wielu chordb. Jak jej uniknac?

T0, CO DOBRE DLA URODY

40 Aztecki skarb
Nie jesz awokado, bo sie odchudzasz? To btad!

FAKTY I MITY

44 Wiecej mleka czy mniej?
Wyniki najnowszych badarn nad mlekiem krowim sa zaskakujace.

Czy jednak ucisza gtosy jego przeciwnikéw?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

48 Rak mieszka w glowie?
Dunscy specjalisci z The Quality of Life Research Center przekonuja,

e stosowane przez nich metody leczenia nowotoréw piersi powoduja
zmniejszanie sie guzow. Kontrowersyny temat, ale na pewno wart uwagi
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RAPORT

54 Falszywe hormony

Ksenoestrogeny moga rozregulowad nasz uktad hormonalny i sa przyczyna

otytosci. Gdzie wystepuja i jak unikna¢ skutkéw ich dziatania?

NOTATNIK DOSWIADCZONEJ ZIELARK
62 s0s dla skéry

Batalie o jej dobry wyglad warto zacza¢ od kuracji oczyszczajacej organizm.

Zty stan skory swiadczy o zaburzeniach w pracy organéw wewnetrznych

TWOJE ZDROWIE W TWOICH REKACH

70 Epidemia cukrzycy wsrod dzieci?
Co mozesz zrobi¢, by uchronic¢ dziecko przed ta choroba?

MEDYCYNA TRADYCYJINA

74 Grzyby - smak jesieni
Dlaczego warto je$¢ nie tylko chifiskie grzyby?

76 Jeszcze lepszy czosnek
Czy czarny czosnek rzeczywiscie gwarantuje dtugowieczno$¢?

PRZYCHODZI PACJENT DO... NATUROPATY

78 Kandydoza
Czego unika¢ w diecie, by pokonac chorobotwércze drozdzaki?

ZYJ HOLISTYCZNIE

80 Kinezjologia stosowana
Kto powinien skorzystac z tej metody leczenia i diagnozowania?

86 Dlaczego nie chudne?
Jesz mniej, ¢wiczysz wiecej i nie chudniesz? Co z tym spalaniem kalorii?!

MAMA, TATA | JA

90 prawidtowa postawa to podstawa
Jak zacheci¢ dziecko do wykonywnia ¢wiczen? Jest na to sposob!

KU POKRZEPIENIU SERC

96 Prostytutka z przypadku
Stynna amerykanska lekkoatletka zostata prostytutka... wskutek choroby

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Spis treci

TWOJ HABITAT TO PIES?

99 Behawiorysta potrzebny od zaraz
Pies wyczuwa stres opiekuna, a to zmienia jego zachowanie

HOLISTYCZNIE 0 ZYCIU

100 odnalaztam siebie i spokéj
Magdalena Rézczka od wielu lat wspétpracuje z UNICEF jako Ambasadorka

Dobrej Woli. Swoje cérki uczy, ze warto pielegnowac wiasne pasje

106 Taniec daje mi wielka site

Stefano Terrazzino swoje najnowsze przedsiewzigcie zwigzane z taricem
realizuje na Sycylii. Ale z mysla o Polkach

MIND

110 Jak wyleczy¢ psychiczne rany?
Przyktad Magdy i Anastazji dowodzi, ze forma psychoterapii wptywa na tempo,
w jakim radzimy sobie z traumami

118 Bél i choroba naszym sprzymierzencem?
Warto nauczy¢ sie uwaznego stuchania whasnego ciata

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ

117 ciato i duch
Jak doszto do opracowania przez Mabel Todd zasad ideokinezy?

SPIRIT

120 placzego ludzie podrézuja do Afryki?
Afryka ma wiele twarzy... Ktorg z nich pokazuje turystom?

HYDE PARK
125 pziadek David
JAK BYC WZOROWYM PACJENTEM | PRZEZYC?

126 cud komunikacji
Czy los Anny potoczytby sie inaczej, gdyby lekarz jej wystuchat?

W nastepnym numerze
(w kioskach od 18.10.2019.)

P> Prawdziwe przyczyny niestrawnosci
P> Hemoroidy pod kontrola

P> Jedzenie dla serca
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
»Zestresowany pies”
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Reszta naszego zycia
WA Zprzejeciem przeczytalam wstepniak
L 4w ostatnim wydaniu , Holistic Health”.
Bardzo szczery, osobisty tekst
0 umieraniu to rzaadkosc¢ w naszym kraju. Mam
juz swoje lata i wiem, ze prawaziwy test postawy
wobec nadchodzgcej Smierci ma migjsce wieay,
gay lekarze okreslajg afugosc reszty naszego
zycia. Imponuje mi postawa 0séb podejmuja-
cych walke z choroba, szczegalnie tych, ktdre
nie 0apuszczajg i wbrew losowi nie rezygnuja
Z realizacji zyciowych celow, cho¢ majg
do dyspozycji tylko ,,reszte zycia”. Nie wiem, czy
wyrazam sig jasno, bo przeciez kazdy dysponuje
tylko ,reszig zycia”, a nie Zyciem nieskornczo-
nym. Dam przykfad takiej imponujgcej postawy
wziety z ,New York Timesa”(14 June, br.).
W czerweu zmarta na raka 32-letnia amerykari-
Ska lekkoatletka Gabriele Grunewald, osoba
bardziej bohaterska niz najwieksi herosi
Z hollywoodzkich filméw. O tym, ze choruje
na rzadka odmiane raka Slinianki, dowiedziafa
Sie aziesiec lat temu przed mistrzostwami,
na ktorych zresztg ustanowita swoj rekord
zyciowy w biegu na 1500 metrow. Przez 10 lat
przerzuty pojawialy sie wielokrotnie w rdznych
miejscach jej ciata. Za kazdym razem guz byt
wycinany i aplikowano chemioterapie.
| za kazdym razem Gabe wracata na bieznig.
Prébowata zakwalifikowac Sie na olimpiade
w Rio de Janeiro, do czego zabrakfo jej jednego
miejsca — byla czwarta. Zdobyta mistrzostwo
halowe USA na 3000 metrow. Przygotowywata
sig do olimpiady w Tokio (2020 r.). tatwo
rozpoznawalna, z wielkg Szramg pooperacyjng
od piersi do biodra, zawsze uSmiechnieta, byfa
ulubienicg publicznosci i cieszyfa sie wielkim
szacunkiem innych sportowcow. Zachecam
do wyguglania ,Gabriele Grunewald” i poczyta-
nia o niej. Dla mnie to barazo optymistyczny
wzorzec zwycigskiej walki z chorobg. Mozna
przegrac walke o zdrowie, ale zwyciezy¢ w walce
0 jakosc ,reszty naszeqo zycia”. KZ

Zestresowany pies

A Panuje taki poglad, Ze psy upodab-
"' niaja sig pod wieloma wzglgdami

do swoich wiascicieli. Do tej pory

uwazatam to za zart. Jednak natknefam sie

na badanie, ktore sprawito, ze zmienitam zdanie.
Okazuje sie bowiem, Ze poziom Stresu u pSow
jest odzwierciedleniem stresu wiasciciela.
Szwedzcy naukowcy odkryli, ze dfugotrwaly stres
U opiekuna powoduje podwyzszenie poziomu

kortyzolu (hormonu wytwarzanego w stresie)
takze u jego psa. Badacze doszli do wniosku,

76 pomigdzy zwierzetami i ich wiascicielami
dochodzi z czasem do Synchronizacji w tym
Zakresie i to organizm czworonoga dostosowuje
sie do nowej sytuacji. Im silnigjsza wiez faczy
wfasciciela z psem, tym bardziej zwierze reaguje
na stan emocjonalny wfasciciela. Ciekawe jest
tez odkrycie, ze na ilos¢ wytwarzanego

W organizmie czworonoga kortyzolu wptywa
takze 0Sobowosc jego opiekuna. Psy 0s6b

Z natury nerwowych lub impulsywnych

sq bardziej zestresowane i w konsekwencji
Stwarzajg wigcej problemdw wychowawczych.
Wiasciciele nie zdajg sobie jednak sprawy

7 tego, Ze wysyfajac czworonoga na kolejne
Szkolenia, tak naprawde nie rozwigzujg
problemu, poniewaz jego Zrodfem sg ich wiasne
emocje. Okazuje sie rowniez, Ze jesli chodzi

0 zaleznos¢ migazy cztowiekiem a psem

W ZakreSie wydzielania kortyzolu, to jest ona
wieksza w przypadku samicy niz samca.

Dzieki tym badaniom zrozumiafam, dlaczego Spo-
kojny zazwyczaj spacer z moim psem zamienia
sig nigkiedy w istny horror, a grzeczna z requty
sunia juz od wyjscia z domu warczy na wszystko
dookofa i szarpie smycz. Potaczyfam te przykre
epizody z tym, co aktualnie aziafo Sie w moim
2yciu, i odkrytam, ze zawsze zfe zachowanie Niko
byfo skutkiem mojego zdenerwowania. To nie byfa
wiec jej wina. Wyprowadzanie 50-kilogramowego
zestresowanego psa nie jest fatwe, znalaztam
zatem dodatkowg motywacje, by walczyc ze Stre-
sem za pomocg ¢wiczen i medytacyi. J.AR.

Czy Vincent musiat umrzec¢?

.4 Czystajac sig pacjentem, mamy jeszcze
v " wplyw na swdj los, czy weiagnigci

w tryby systemu oddajemy cafos¢
wiadzy nad soba w rece lekarzy? Przyklad
Vincenta Lamberta budzi moje najgorsze obawy.
Vincent 11 lat temu ulegt wypadkowi, po ktorym
zostat sparalizowany i zapadt w Spigczke. Leczenie
i rehabilitacja sprawity jednak, ze chory powrdcit
do stanu okreslanego jako minimalna swiado-
mosc, czyli reagowat na obecnosc cztonkow
rodziny, samoaZzielnie jadt i pit oraz odrdzniat
dzien od nocy. Opiekowafa Sie nim zaréwno zona,
jak i roazice. Jednak po kilku latach byfo juz jasne,
76 nie ma szans na to, by Vincent odzyskat pefng
Swiadomosc i sprawnosc. To podzielifo jego
rodzing. Zona zaczefa zabiegac w sadzie
0 Uznanie dalszej terapii meza za uporczywa,
chciata uzyskac zgode na jej zaprzestanie, rodzice




Fot. OpenClipar-Vectors

z7as pragneli zaopiekowac sie synem. W oczekiwa-
niu na wyrok lekarze odstapili od dalszej
rehabilitacji Vincenta i zaprzestali leczenia
neurologicznego. Czas mijat, a stan pozostawio-
nego bez odpowiedniej opieki medycznej chorego
szybko sig pogarszat. Vincent przestat samodziel-
nie potykac. Od tej pory pokarm i ptyny podawano
mu sondq lub dozylnie. Pierwszy wyrok smierci
na Vincenta zapadt 6 lat temu, a w uzasadnieniu
sqd orzekt, Ze zywienie i pojenie pacjenta jest
uporczywa terapia. Jednak roazice mezczyzny
odwotali sig od tej decyzji i procedure wstrzy-
mano. W tym roku zaréwno Trybunat Praw
Czfowieka, jak i ONZ przychylity sie do wniosku
lekarzy i rozpoczeto procedure usmiercenia
pacjenta. Poniewaz smier¢ wskutek zagfodzenia
Jest jedng z najbolesniejszych, Vincentowi podano
leki usmierzajgce bol i ograniczajgce jego
Swiadomosc. W mojej gtowie zrodzifo sie pytanie
— jak daleko siega wiadza systemu nad
czlowiekiem? Dlaczego nie pozwolono rodzicom
zaopiekowac sie chorym synem? Niepefnospraw-
nosc, nawet cigzka, nie jest przeciez chorobg
Smiertelna, pacjent wymaga jedynie odpowiedniej
Opieki, a taka oferowaty najlepsze osrodki

na catym swiecie. Jednak francuski szpital
odmaowit wydania pacjenta... z obawy o stan jego
zadrowia, jednoczesnie dazgc do jego usmiercenia.
Zgodnie z tym orzecznictwem kazda osoba
niepetnosprawna, kidra trzeba sztucznie karmic,
Jest poddawana uporczywej terapii. Dlaczego
pominigto prawa pacjenta, ktore kazg z nalezyta
froskg i empatia wspierac nawet terminalnie
chorych? Dlaczego pominigto prawo karne, kidre
ograniczenie dostepu do wody i pozywienia uwaza
7a zngcanie sie nad cztowiekiem? Boje sig, Ze to
niebezpieczny precedens i otwarcie furtki

do rozszerzania eutanazji na chorych, ktorzy sami
nie moga sie bronic i s zalezni od pomocy
innych. System uznaf, ze Vincent musi umrzec,

i moze podobnie orzec w przypadku kazdego

7 nas, niezaleznie od naszej woll. L.D.

Fleksitarianizm

.4 Dowiedziatem sie, ze czasowe

"4} odstepstwa od zasad wegetarianizmu

nie sq weale sprzeniewierzeniem sie tej

filozofii zycia. Niepotrzebnie tez miatem wyrzuty
sumienia, Ze z powodu stabej woli nie zawsze
moge Sig oprzec zjedzeniu kawatka migsa.
Po prostu bfednie myslatem o sobie, ze jestem
wegetarianinem — wedfug najnowszej klasyfikacji
upodoban kulinarnych jestem bowiem
fleksitarianinem. Jak odzywiajg sie fleksitarianie?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jedzg to samo, co wegetarianie, jednak raz

na jakis czas pozwalaja sobie na spozywanie
pokarmow migsnych. Przestrzegaja przy tym
zasady, ze migso powinno pochodzic z hodowli
ekologicznych, wolnowybiegowych, gdzie
Zwierzeta zyja w dobrych warunkach i nie

Sq narazone na zfe traktowanie przez cztowieka.
Dzigki takiemu wyborowi fleksitarianie moga
nadal czuc sie wegetarianami, poniewaz taczy ich
Z nimi styl Zycia polegajgcy na dokonywaniu
wybordw, kidre wykluczajg krzywazenie zwierzat.
Cieszy mnie uznanie tego trendu za jedng

Z odmian wegetarianizmu, poniewaz duzo
czytatem o zagrozeniach niedoborami, jakie
moga pojawic sie po catkowitef rezygnacji

Z miesa, jajek i mieka. Teraz, zamiast fykac
suplementy, bez wyrzutow sumienia moge
Zjesc raz na jakis czas Stek i nadal czuc sig

w petni wegetarianinem. TG

Niezwykty tata

%4 Obejrzalam poruszajaca historig, kiora

4§ Zzostata opublikowana w Internecie

7 okazji Dnia Ojca. Poczatkowo

wydawafto mi sig, Ze to opowiesc, jakich w sieci
Jest wiele — syn w krtkim filmiku mowi o mitosci
do swojego taty. Mtody, postawny mezczyzna
wyjasnia w pierwszych sekundach nagrania, ze ma
na imig Sada, jest Syryjczykiem i studiuje
medycyne. Nastepnie wyznaje, Ze... jego ojciec
ma zespdt Downa, po czym zaczyna snuc
opowies¢ o swoim Zyciu. Opowiada o tym, Ze tata
cafe zycie ciezko pracowat w miynie, aby utrzymac
zone i syna. Dowiadujemy Sie takze, ze w lokalnej
spofecznosci jest on lubiany, szanowany i nikt nie
uwaza go za 0sobe niepetnosprawng. Sada opisuje
matzenstwo roazicow jako zgoane, pefne mifosci,
otwartosci i prostoty w wyrazaniu uczuc, ktdra jest
tak charakterystyczna dla 0s6b z zespotem Downa.
Wyznaje tez, ze otrzymywat od ojca jako dziecko,
i nadal otrzymuje, wiele czutosci i wsparcia
emocjonalnego, co pozwolito mu realizowac
marzenia. Przyznaje rowniez, ze to wiasnie ciezka
praca taty umozliwifa mu pojscie na studia.
Najbarazief wzruszyt mnie fragment filmu,

w ktorym Sada mowi, jak wielkg odczuwa radosc,
gay ojciec przedstawia go jako lekarza, poniewaz
widzi, ze rozpiera go wtedy duma. Trudno Sie temu
aziwi¢ — bohater reportazu na pewno wie, ze 0Soby
7 zespotern Downa nigjednokrotnie same
S traktowane jako wymagajace pomocy niczym
azieci, dostownie we wszystkim, podczas gay jego
historia jest zupefnie inna i temu przeczy!
Zastanawiam sie w zwigzku z tym, czy to jedyny taki

przypadek? Dilaczego nie styszy Sie o tym, ze ludzie
7 zespofem Downa rowniezZ zawierajg mafzeristwa
albo wioda samodzielne zycie, nie mowigc juz

0 tym, ze by¢ moze maja i wychowujg azieci.
Oczywiscie zdaje sobie sprawe z tego, Ze stopien
uposleazenia w tym zespole bywa rozny i wielu
dzieciom pomimo osiggniecia petnoletnosci nie
udaje sig usamodzielnic. Ale na pewno sg wyjatki
i trzeba o tym mowic, starac sie takim osobom
pomagac i wspierac je w dazeniu do zycia

na wiasna reke, gay tylko jest to mozliwe. Krotko
mawigc, choazi o to, aby nie skazywac ludzi

7 zespofen Downa na spofeczny niebyt. Przykfad
ojca Sady pokazuje, ze w niektdrych przypackach
mozna miec nadzieje, iz bedg wtedy dla swoich
roazin wsparciem.

Mysle, ze historia Sady Stwarza szanse, aby
0soby, kidrym do tej pory to Sie nie udato,
zmienity swdj stosunek do ludzi chorych i nie-
pefnosprawnych. Jak méwi sam Sada, zycie pod
opieka ojca, ktory zapewnit mu mimo swoich
ograniczen wszystko, czego dziecko moze
potrzebowac, dopinguje go do tego, by by¢
dobrym czfowiekiem. A.G.

4 )
Drodzy Czytelnicy!
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,Holistic Health”.
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‘Top news

Mazg rosnie w ciszy

Okazuje sie, ze przebywanie w spokojnym, cichym otoczeniu wptywa na rozwoj obszarow
mozgu, ktore odpowiadajq za uczenie sie, emocje i pamiec. Do takiego wniosku doszli niemieccy
i amerykanscy naukowcy, badajacy wptyw réznego rodzaju hatasu na komérki nerwowe.
Dlaczego podczas eksperymentu najwiecej neuronow powstato u myszy w hipokampie?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

aukowcy do przeprowadzenia

badan wykorzystali myszy. Podzie-
lono je na cztery grupy, z ktérych kazda
poddawana byta dziataniu innego
rodzaju dzwiekéw. Odizolowane
w dzwiekoszczelnych klatkach, chronia-
cych je przed przypadkowym hatasem,
codziennie przez 2 godziny stuchaty
utworéw Mozarta, biatego szumu lub
odgtoséw miodych myszy - tylko gryzo-
nie z czwartej grupy przebywaty w ciszy,
a jedyne odgtosy, ktére do nich docie-
raty, pochodzity od nich samych’.

Moc dzwiekow

Rodzaje dzwiekéw wybrano nieprzy-
padkowo — utwory Mozarta od dawna
uchodzg za jeden z najbardziej sty-
mulujacych rodzajéw muzyki, ktérej
stuchanie wptywa na inteligencje dzieci.
Z kolei biaty szum, wygtuszajacy inne
dzwieki, utatwia zasypianie i popra-

wia koncentracje. Zastosowanie
odgtoséw mtodych gryzoni miato za$
na celu stworzenie w laboratorium
warunkoéw odpowiadajacych zyciu
myszy w gniezdzie. Myszy przebywa-
jace w ciszy, zaktécanej jedynie odgto-
sami wydawanymi przez nie same,
w zatozeniu eksperymentu miaty by¢
grupa kontrolng, pozbawiona bodz-
cow stuchowych.

Po zakonczeniu badania mézgi
zwierzat poddano sekgji, ktorej
celem byto sprawdzenie, jak
poszczegdlne dzwieki wptynely

na neurogenezeg, czyli proces
powstawania nowych komoérek nerwo-
wych i potaczen pomiedzy nimi. Obsza-
rem moézgu, ktéry najbardziej intereso-
wat naukowcow, byt hipokamp, bedacy
czescia ukfadu limbicznego. Uktad ten
jest odpowiedzialny za uczenie sie,
przenoszenie istotnych wspomnien

z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej
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oraz odczuwanie emocji. Po wykonaniu
badan okazato sie, ze najwiecej nowych
neuronéw powstato w mézgach myszy,
ktére przebywaty w zupetnej ciszy jako
grupa kontrolna, stuzaca do sprawdzenia
poprawnosci wykonania eksperymentu’.

Dzwiek ciszy

Trop prowadzacy do wyjasnienia, dla-
czego to wiasnie cisza pobudzita uktad
limbiczny do wytworzenia nowych neu-
ronéw, naukowcy odnaleZli we wcze-
$niejszych badaniach prowadzonych
przez Institut National de la Santé et de

la Recherche Médicale (Francja), ktérych
wyniki wykazaty, ze wiele obszaréw
w moézgu zwieksza swoja aktywnos¢,
gdy przebywamy w ciszy. Otoz cisza
tylko pozornie jest czasem odpo-
czynku - neurony wtedy intensywnie
pracuja, by wychwyci¢ najmniejsze
nawet bodzce i ustysze¢... dzwiek ciszy.
Aktywnos¢ ,nastuchujacych” komérek
nerwowych jest przy tym poréwnywalna
z tg, jaka wykazuja one, gdy s pobu-
dzane silnymi bodzcami stuchowymi.
W ciszy zwieksza sie takze nasza uwaga,
skupienie i gotowos¢ do odrucho-
wego dziatania. Naukowcy zaczeli wiec
podejrzewad, ze nasilenie aktywnosci
modzgu moze spowodowad powsta-
wanie nowych komoérek nerwowych
i zwiekszenie ilosci potaczen pomiedzy
nimi, by poprawic¢ zdolnos¢ mézgu
do wychwytywania i analizy dostep-
nych mu bodzcéw.
Jednak z oczywistych powodow
francuski eksperyment polegat
jedynie na obserwacji pacjen-
téw, poréwnaniu wynikéw badan
obrazowych mézgu i jego aktywno-
$ci elektrycznej. Badanie na myszach
pozwolito natomiast na zajrzenie w gigb
struktur uktadu nerwowego i ocene
zmian na poziomie komorko-
wym. Wyjasnito jednoczesnie,
dlaczego najwiecej neuronéw
wytworzyto sie wiasnie
w hipokampie?.
Okazuje sie, ze cisza bardziej
pobudzata uktad limbiczny
myszy niz jakiekolwiek dZzwieki,
poniewaz przebywanie w niej jest dla
gryzoni stanem atypowym. W natu-
ralnych warunkach sa one otoczone
dzwiekami wydawanymi przez siebie
i swoich pobratymcéw, a takze odgtosami
przyrody i tymi, ktére wynikaja z obec-
nosci cztowieka. Ich mézg jest nieustan-
nie bombardowany setkami bodzcéw,

Fot. Standuppaddle



Eksperyment na myszach
wykazat, ze przebywanie w ciszy
powoduje rozwdj neuronéw

a instynkt nakazuje wytuskiwac z nich

te, ktére moga swiadczy¢ o zagrozeniu.
Przebywanie w ciszy jest wiec dla myszy
sytuacja skrajnie stresujaca, wywotuje

u nich stan podwyzszonej gotowosci

i poczucie zagrozenia. Konsekwencja

jest powstawanie nowych neuronéw,

by organizm mogt sie zaadaptowac do tej
sytuacji i byt zdolny do szybkiej reakg;ji

na nowe wyzwania. Proces ten najsilniej
zachodzi w hipokampie, poniewaz wia-
$nie ten rejon mézgu odpowiada za przy-
swajanie wiedzy, w tym przypadku

na temat nowej dla gryzoni sytuacji, ktéra
by¢ moze bedzie wymagata nabycia
kolejnych umiejetnosci, by mogty prze-
trwac. Zapamietanie tego, co je spotkato,
jest zas potrzebne, aby wiedziaty, jak sie
zachowa¢, gdyby sytuacja sie powté-
rzyta. Emocje, ktore towarzysza myszom
odcietym od jakichkolwiek dzwiekdw,
pozwolg im w przysztosci podjac instynk-
towne dziatanie.

Obserwacje poczynione podczas ekspe-
rymentu z myszami sg wazne rowniez
dla ludzi. W zupetnie innym swietle sta-
wiajg zalecenia, aby szczegodlnie dzieci
w wieku szkolnym miaty mozliwos¢
wyciszenia sie w ciaggu dnia. Okazuje sie
bowiem, ze minuty spedzane w ciszy

i spokoju nie tylko utatwiaja ttumienie
negatywnych emocji, lecz réwniez
wptywaja na zdolnos¢ koncentracji,
przyswajania wiedzy i zapamietywa-
nia. A poniewaz to wiasnie hipokamp
jest siedliskiem naszych emocji, cisza
pomaga mtodym ludziom w radzeniu
sobie z nimi i rozwija empatie’. l

BIBLIOGRAFIA
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‘Unieszkodliwi¢ wroga

Naukowcom z Uniwersytetu Bazylejskiego w Szwajcarii
udato sie zamienic komorki ztosliwego raka piersi w komorki
ttuszczowe. Osiggniecie to otwiera nowy rozdziat w walce

z nowotworami: mozemy unieszkodliwi¢ wroga, zamiast
szukac sposobow na jego zabircie.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

W eksperymencie wykorzystano
zjawisko zachodzace na poziomie

komérkowym, nazywane przejsciem
epitelialno-mezenchymalnym (EMT).
Polega ono na tym, ze komorka nabton-
kowa (epitelialna) pod wptywem réz-
nych czynnikéw zamienia sie w komorke
mezenchymalna (rodzaj komorki macie-
rzystej), ktéra jest inwazyjna i zyskuje
zdolnos¢ poruszania sie. Mechanizm ten
wykorzystujg m.in. nowotwory w proce-
sie tworzenia przerzutéw. Gdy komorka
mezenchymalna, przemieszczajac sie

po organizmie, osiggnie swoj cel, zamie-
nia sie z powrotem (w procesie przejscia
mezenchymalno-epitelialnego, MET)

w komérke nabtonkowa, ktéra dzielgc
sie, zaczyna tworzy¢ guz przerzutowy.
W trakcie eksperymentu szwajcarscy
naukowcy wszczepili myszom ludzkie
komérki ztosliwego nowotworu piersi,

a nastepnie podali zwierzetom kombi-
nacje dwdch znanych od lat preparatéw:
przeciwcukrzycowego roziglitazonu

i przeciwnowotworowego trametinibu.
Zaobserwowali, ze za kazdym razem, gdy
komoérka nowotworowa dazyta do prze-
ksztatcania sie w jednym z opisanych
proceséw, pod wptywem lekdw zamie-
niata sie w komorke ttuszczowa, ktéra nie
ulegata kolejnym podziatom, wiec guz sie
nie rozrastat. Co wiecej, przemiana okazy-
wata sie trwafa — w czasie eksperymentu

C

zadna z nowo powstatych komoérek ttusz-
czowych nie powrdcita do swojej pierwot-
nej formy, czyli nie stafa sie z powrotem
komérka nowotworowa.

Olbrzymim osiggnieciem jest to,

ze metoda zastosowana u myszy dziatata
nie tylko na guza pierwotnego, blokujac
jego wzrost i rozsiewanie sie komorek
rakowych, lecz réwniez unieszkodliwiata
przemieszczajace sie juz w organizmie
mezenchymalne komérki przerzutowe.
Opracowana eksperymentalnie tera-

pia daje nadzieje nie tyle na catkowite
zniszczenie nowotwory, ile na uczy-
nienie go nieztosliwym i wyeliminowa-
nie ryzyka powstawania przerzutéw.
Naukowcy podkredlaja, ze uzycie

w badaniu na myszach dwdéch zareje-
strowanych juz wczesniej lekéw bardzo
przybliza przeprowadzenie pierwszych
préb z udziatem ochotniczek. Biorac pod
uwage, ze w eksperymencie na gryzo-
niach wykorzystano ludzkie komorki
nowotworowe, prawdopodobienstwo
niepowodzenia badania z udziatem ludzi
jest niewielkie.

W przysztosci unieszkodliwione guzy
beda mogty by¢ usuwane bez obawy

o rozsianie podczas operacji procesu
nowotworowego po organizmie. Co wie-
cej, chorzy beda mogli z nimi zy¢ bez
obaw, ze wyrzadza im szkode. ll
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Pierwsze informacje o tym, ze jest nadzieja

dla osob z porazeniem czterokoriczynowym

na odzyskanie sprawnosci rak, pojawity sie juz
kilka lat temu. Jednak na rezultaty pionierskich
operacji trzeba byto poczekac i dopiero w tym roku
szwedzcy lekarze mogli ogtosic swiatu sukces.

Az 86% pacjentow ocenito, ze operacja znacznie
poprawita jakos¢ ich zycia i sprawnosc.

Fot. Sweetlouise

Triumf lekarzy i... pacjentow

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Jednq z pierwszych pacjentek, ktéra
poddata sie nowatorskiej operacji,
byta Gabriela Pozzi. Kobieta zostata
potracona przez samochéd i w nastep-
stwie wypadku doszto u niej do ztama-
nia 5. kregu szyjnego, co skutkowato
porazeniem czterokonczynowym.
Jedynym ruchem, jaki sparalizowana
od szyi w dot Gabriela mogta wyko-
na¢, byto nieznaczne uniesienie reki.
Cztery lata po wypadku kobieta skon-
taktowata sie ze szwedzkim chirurgiem,
Janem Fridenem, ktory jako pierwszy
dat jej nadzieje na odzyskanie samo-
dzielnosci. Po operacji czekata ja dtuga
rehabilitacja, jednak jej efekty okazaty
sie wrecz spektakularne. Dzi$ Gabriela
moze chwytac dfonig przedmioty, stata
sie bardziej samodzielna i moze poru-
szac sie na wozku inwalidzkim'.
Porazenie czterokoriczynowe (tetraple-
gia) jest najczesciej skutkiem wypadku,
w trakcie ktérego dochodzi do prze-
rwania rdzenia kregowego w odcinku
szyjnym. Im blizej gtowy znajduje

sie miejsce uszkodzenia rdzenia, tym
silniejsze jest porazenie miesni i zabu-
rzenie czucia. Jednak, jak pokazuja
statystyki, w wiekszosci przypadkéw
tetraplegicy, podobnie jak Gabriela
Pozzi, zachowuja cze$ciowo wtadze
nad miesniami barkéw i ramion.
Naukowcy z Sahlgrenska University
Hospital i University of Gothenburg
(Szwecja) wtasnie dla takich pacjentéw
opracowali metode polegajaca na opera-
cyjnym wytworzeniu pofaczen pomiedzy
miesniami, ktére zachowaty unerwie-
nie, i tymi, ktére nalezy uruchomig¢,
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by pacjent mogt poruszac rekoma. W tym
celu lekarze pobieraja sciegna, zazwy-
czaj z ndg, i przeszczepiaja je, tworzac
potaczenie pomiedzy funkcjonujacymi
mies$niami ramion oraz barkéw a prze-
dramionami. Celem operacji w wiekszo-
$ci przypadkow jest odzyskanie mozli-
wosci chwytania dtonia, aby chory mégt
sam trzymac i uzywac przedmiotéw
codziennego uzytku, oraz zwigkszenie
zakresu ruchéw reka. Poczatkowo ruchy
koniczyn sg nieskoordynowane - sparali-
zowane do tej pory miesnie nie potrafia
otrzymywanych impulséw przetozy¢

na odpowiedni ruch. Z reguty po kilku
tygodniach wytworzone operacyjnie
obejscie zaczyna prawidtowo reagowac
na sygnaty wysytane z mézgu, a zada-
niem pacjenta na tym etapie jest naucze-
nie sie na nowo, jak porusza¢ rekoma?.
Podobne operacje przeprowadzaja
rowniez australijscy chirurdzy z Austin
Health Hospital w Melbourne, ktérzy
wykonuja ponadto przeszczepy funkcjo-
nujacych potaczen nerwowych z mie-
$ni barkéw i ramion do przedramion.
Australijscy lekarze twierdza, ze naj-
lepsze efekty odnotowuja wtedy, gdy
do operacji dochodzi maksymalnie

1,5 roku od wypadku?®. W Polsce mozna
sie jej poddac w Szpitalu $w. Jadwigi
Slaskiej w Trzebnicy i w Uniwersyteckim
Szpitalu Klinicznym we Wroctawiu.
Osoby z porazeniem czterokoriczynowym
muszg korzystac¢ z pomocy opiekunéw
nawet przy tak prostych czynnosciach, jak
jedzenie, picie, samodzielna zmiana pozy-
¢ji czy umycie zebdw. Teraz, dzieki nowej
metodzie, moga odzyskac sprawnos¢

rak, a co za tym idzie samodzielnos¢.
Droga do niej jest jednak dtuga i nie
kazdy pacjent kwalifikuje sie do opera-
¢ji. Co wazne, decyduja o tym nie tylko
przestanki medyczne. Wielu pacjentow

z powodu swojej niepetnosprawnosci jest
w bardzo ztej kondycji psychicznej i moze
nie udzwigna¢ ciezaru rehabilitacji w cza-
sie rekonwalescencji. A jest to sprawa
kluczowa, poniewaz sam zabieg nie czyni
cudéw - czasami dopiero lata zmudnej
pracy z fizjoterapeutami zaczynaja przy-
nosi¢ upragniony efekt.

Niektdrzy chorzy, odzyskawszy wiadze
w rekach, moga przesigs¢ sie na wozek
inwalidzki i dzieki temu odzyska¢ mobil-
nos¢, wrécic do pracy i stac sie czynnymi
uczestnikami zycia rodzinnego. Kobiety
czesto zaskakuja swoich lekarzy tym,

ze dzieki rehabilitacji potrafig nawet bez
pomocy wykona¢ make-up - co jest nie
lada wyczynem, poniewaz czynnos¢

ta wymaga bardzo precyzyjnych ruchéw.
Powodzenie operacji ma tez ogromny
wymiar emocjonalny. Dzieki niej tetraple-
gicy moga wchodzi¢ w relacje z innymi
ludzmi, np. podac reke na przywitanie.
To zbliza ich do Swiata 0séb w petni
sprawnych. Sparalizowani dotad rodzice
sg w stanie przytuli¢ znéw swoje dzieci

i czynnie uczestniczy¢ w ich zyciu.
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Prysznic z uzyciem stuchawki wellness pomaga przywrocié¢ rownowage miedzy

jonami ujemnymii dodatnimi. To dobry sposdb na zmniejszanie negatywnego

wplywu smogu elektromagnetycznego na organizm.

% Ergonomiczne sluchawki wellnes (wylewki prysznicowe)
stymuluja energie wody, jonizujac ja ujemnie. S3 wypelnione
zmineralizowanymi kulami turmalinu, germanu i kaolinu. Filtr
skladajacy sie z tych wysoko wibracyjnych mineraléw eliminuje
chlor i obniza stezenie metali cigzkich w wodzie, np. arsenu, kadmu,
ofowiu czy rteci.
Uzywanie stuchawek z jonizacjg jest korzystne dla zdrowia. Taka
kapiel skutecznie oczyszcza cialo, subtelnie wypelnia je wysokimi
wibracjami i wplywa pozytywnie na samopoczucie. Ma nie tylko
relaksujace dzialanie, ale tez pomaga zachowa¢ gtadka i zdrowa
skore oraz chroni wlosy przed uszkodzeniem. Co wazne, dzieki
wykorzystaniu aktywnych zt6z szlachetnych kamieni i mineratéw
woda jest filtrowana w naturalny sposéb.
W kompleksie hotelowym Manor House SPA, ktdry szczyci sie
najlepszym od lat holistycznym SPA w Polsce, stosuje si¢ wiele
naturalnych metod. Wprowadzenie sluchawek prysznicowych,
ktore jonizuja ujemnie wodg, do hotelowych tazienek jest najnowsza
z nich. To warto$ciowe udogodnienie, poniewaz obecnie w powietrzu
wystepuje znaczna przewaga szkodliwych jonéw dodatnich nad
ujemnymi (ich prawidlowy stosunek powinien wynosi¢ 5:4). Niestety
wspolczesne otoczenie czlowieka — zamknigte pomieszczenia z duza
liczba urzadzen elektrycznych generujacych promieniowanie
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elektromagnetyczne, zanieczyszczenie $rodowiska, spaliny czy smog
elektromagnetyczny - zaburza naturalng réwnowage miedzy jonami
ujemnymi a dodatnimi.

Stuchawki wellness z jonizacja doskonale uzupelniaja Pokojowy
Program SPA Manor House SPA, na ktory skladaja si¢: hipoalergiczne
kosmetyki, muzyka relaksacyjna w lazienkach, delikatny aromat
zapachowych kadzidetek, lecznicze sole, masazery stop, dloni, palcow
i glowy, poduszki wypelnione tuska gryczang, jonizujace lampy solne.
W hotelowej sieci TV jest dostepna tez muzyka solfezowa o tak
dobranych czestotliwosciach, by jej stuchanie poprawialo stan zdrowia,
a takze pamie¢, koncentracje, kreatywnos¢, samooceng i pewnosé
siebie, oraz wspomagalo regeneracje organizmu i wyciszenie.

Na szczegdlng uwage zastuguja pokoje ofuro z wysoka wanng
do leczniczych kapieli w japonskim stylu, zwlaszcza wyposazone
w autorska wanne Duo Ofuro by Manor House. Laczy ona
prozdrowotne kapiele z romantycznym czasem we dwoje. Wysokie
wanny umozliwiaja zajecie wygodnej pozycji siedzacej oraz glebokie
zanurzenie w wodzie podczas kapieli (wysoki stup ci$nienia
hydrostatycznego wody wplywa dobroczynnie na organizm).
Hydroterapia jest szeroko stosowana w Manor House SPA. Zabiegi
z wykorzystaniem wody wzmacniajg odporno$¢ organizmu, usuwaja
bole kregostupa i nerwobodle, pomagaja cierpigcym na choroby
stawow, reumatyzm, otyto$¢, cukrzyce i dolegliwosci skorne. Kapiele
uspokajajg, odprezaja i poprawiaja nastroj, niwelujg rowniez stany
przemeczenia, wyczerpania i nadmierny stres. Godne polecenia sg
kapiele mineralne, relaksacyjno-pielegnacyjne i zywiczne. Te ostatnie
sa odmladzajaco-regenerujace, skutecznie oczyszczaja organizm
i uklad kapilarny, przez co poprawiaja przemiane materii, odzywiaja
narzady i usuwaja toksyny.

Ozywiona woda stosowana w calym kompleksie nie wymaga
chlorowania, dzigki czemu mozna odda¢ si¢ przyjemnosci kapieli
w bezchlorowym basenie i Eazniach Rzymskich. Teraz woda jest takze
ujemnie jonizowana przez mineraty w stuchawkach prysznicowych,
co neutralizuje niekorzystne dla zdrowia jony dodatnie.

www.manorhouse.pl
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Ehstrakit 7 badan

OLEJE ROSLINNE

_kontra problemy skorne

-

Kiedy przyjrzymy sie ulotkom kosmetykow

do pielegnacji twarzy i ciata, odkryjemy,

ze wiele z tych produktéow powstato ———
na bazie naturalnych olejow roslinnych. ER
Moze wiec warto zerkna¢ na potke w sklepie
spozywczym, zanim wybierzemy sie
po krem do drogerii?

Naukowcy wzieli pod lupe 15 olejéw wykorzystywanych w kuchni,
ale tez uchodzacych od wiekdw za zrédto substancji o wtasciwosciach
prozdrowotnych, a takze przydatnych w pielegnowaniu urody.
Co takiego odkryli?

Oliwa przyspiesza gojenie sie ran i chroni przed rakiem skéry; zawiera ponad
200 skfadnikéw aktywnych, w tym sterole, ktére zmniejszaja w organizmie
wchtanianie cholesterolu, i karotenoidy — barwniki roslinne nalezace do
naturalnych przeciwutleniaczy neutralizujgcych wolne rodniki

Olej stonecznikowy wspomaga homeostaze skéry, zapobiega rakowi skéry
i poprawia nawodnienie tkanki skérnej'. Zawiera m.in. witamine E, chroniaca
komorki ciata przed stresem oksydacyjnym, co opéznia proces starzenia,

a takze jednonienasycone kwasy ttuszczowe, zwiaszcza oleinowy,

ktory bierze udziat w tworzeniu i regeneracji komérek. Kwasy te wptywaja
tez na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego. Moga stanowi¢
nawet 80% sktadu oleju stonecznikowego?

Olej z pestek winogron przyspiesza gojenie sie ran, a zawarty w nim
resweratrol chroni przed zakazeniami gronkowcem ztocistym, pateczka
ropy btekitnej i Enterococcus faecalis, a ponadto jest skutecznym
antyoksydantem i wraz z witaming E, ktéra w oleju z pestek winogron
wystepuje obficie, hamuje proces starzenia skory

Olej kokosowy zawiera cenne dla skéry kwasy, takie jak: laurynowy (49%),

ktory wspomaga prace uktadu immunologicznego, mirystynowy (18%)

i palmitynowy (8%) — jego sole sg wykorzystywane w przemysle spozywczym

i do produkcji mydet. Aplikowany na skére tagodzi objawy dermatoz, a jeden z jego

sktadnikéw niszczy btone komérkowa bakterii Propionibacterium acnes, gronkowca Masto shea, olej roslinny

ztocistego i Staphylococcus epidermidis. Olej kokosowy w stezeniu 5-40% zwalcza uzyskiwanv Z oOWocow
ateczki ropy btekitnej, E. coli, Proteus vulgaris i Bacillus subtilis ..

P Py BICKIne) J mastosza Parka, zmniejsza

Olej zawokado zawiera kwas linolowy (nawet do 23%) o dziataniu aktywnosc COX-2, enzymu

przeciwmiazdzycowym i odchudzajacym, a takze kwas linolenowy (do 4%) powiazanego

oraz kwas oleinowy (do 70%), chroniacy ukfad sercowo-naczyniowy.
Olej zawokado wspomaga synteze kolagenu i przyspiesza gojenie sie ran

ze stanami zapalnymi’
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Oleje roslinne kontra problemy skorne

Olej arganowy az w 80% sktada sie z nienasyconych kwaséw ttuszczowych,

a takze zawiera przeciwutleniacze chroniace organizm przed szkodliwym Oleje roslinne s bogatym

oddziatywaniem wolnych rodnikéw, takie jak polifenole i tokoferole, oraz 7rodiem nienasyconych

skwalen, ktory jest sktadnikiem ptaszcza lipidowego ludzkiej skéry. Olej arganowy k sw it h

fagodzi objawy zapalenia skory, poprawia jej elastycznos¢ i nawodnienie wasow USZ(.IZOWVC .
Udowodniono,

Olej arachldowy chroni skére przed promlenlowapu.-:‘m UVijest f:iobrze 7e nienasycone kwasy

tolerowany takze przez osoby uczulone na orzeszki ziemne?', zawiera kwas .

oleinowy (nawet do 73%) i witamine E. Stosowany zewnetrznie przynosi ulge tiuszczowe hamqu

nie tylko pacjentom z dermatozami, ale tez ze stanami zapalnymi staw6w? dziatanie tych elementow

Olej sezamowy stosowany bezposrednio na skére tagodzi bél, co umozliwia ukltadu 'odpornpsclowego,

m.in. zmniejszenie dawek niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ) u chorych ktore powiazano

z urazami koriczyn. Chroni tez przed promieniowaniem stonecznym i wspomaga ze stanami zapamymi

dziatanie chemioterapii podczas leczenia niektérych nowotwordw skory

Olej z ogodrecznika jest bogatym zrodtem kwaséw omega-6, niezbednych do odpowiedniego
| nawilzenia skory i zwiekszajacych jej elastycznos$¢. Nalezy do nich kwas gamma-linolenowy,
A ktéry zmniejsza stany zapalne w organizmie i objawy alergii®. Podany doustnie przechodzi
do skéry whasciwej, wzmacnia jg i zapobiega nadmiernej przezskoérnej utracie wody, chroni przed
T’ przepuszczaniem z zewnatrz alergenoéw, toksyn, grzybéw, bakterii. Olej z ogérecznika poprawia
stan skory u dzieci z atopowym zapaleniem skory (AZS)'

Olej jojoba zwieksza absorpcje lekéw stosowanych bezposrednio na skoére,

a takze wspomaga odbudowe skéry w przebiegu wszelkich dermatoz, w tym
egzemy, spowalnia tez proces starzenia sie skory'. Zawiera kwas alfa-linolenowy,
nalezacy do grupy kwaséw omega-3. Poprawia on wyglad skéry, regulujac
gospodarke lipidowa naskdrka. Wykazuje ponadto dziatanie antystarzeniowe®

Olej owsiany skfada sie az w 46% z kwasu linolenowego, zaliczanego do kwaséw ttuszczowych
omega-3, ktdry nie jest w organizmie syntetyzowany, wiec musimy go przyjmowac wraz

z pokarmem. Udowodniono, ze olej owsiany stosowany zewnetrznie zwigksza wytwarzanie
ceramidoéw (zwigzkéw organicznych obecnych w naskérku) nawet o 70%

Olej z pestek granatu w 63% sktada sie z nienasyconych kwaséw
thuszczowych, bezcennych dla naszego zdrowia. Jego naskdérna aplikacja
wzmacnia wchtanianie ketoprofenu, leku o dziataniu przeciwzapalnym.
Udowodniono, ze smarowanie skory olejem z pestek granatu w stezeniu
5% hamuje aktywnos¢ raka skory

Olej migdatowy tagodzi swedzenie skéry i zapobiega szkodliwemu
dziataniu promieni UV'. Az 68% jego sktadu stanowi kwas oleinowy
z grupy kwaséw omega-9, ten sam, ktérego gtéwnym zrédtem jest
oliwa, wiec wykazuje podobne do niej dziatanie®

Olej z pestek moreli gorzkiej jest rozwazany jako naturalne lekarstwo na
tuszczyce', poniewaz hamuje proliferacje (hamnazanie) keranocytéw, komérek
tworzacych naskdrek. Jego gtéwnym sktadnikiem jest aldehyd benzoesowy (75%)’,
ktéry znajduje szerokie zastosowanie w kosmetyce i na rynku spozywczym

Whioski z badania N

Kazdy olej roslinny oddziatuje na skdére we wtasciwy sobie sposéb, co wynika z jego

sktadu i metody, jaka sie go pozyskuje. Podczas zewnetrznego stosowania olejéw BIBLIOGRAFIA

aktywuja sie m.in. trojglicerydy, fosfolipidy i przeciwutleniacze. Oddziatujg one 1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5796020/
na skére, poprawiajac jej homeostaze, zapobiegajac stresowi antyoksydacyjnemu 2. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-375688-6.10130-6

. - s : : 3. https:/doi.org/10.1016/B978-0-443-10403-9.00007-8
ifagodzac stany zapalne. Wykazuja ponadto dziatanie p,rzeawbakteryjne, 4. Clin Dermatol. 2010 Jul-Aug;28(4):440-51. Doi: 10.1016/j
wspomagajg proces gojenia sie ran i wyniszczania komérek rakowych. clindermatol.2010.03.020.

A zatem zewnetrzne stosowanie olejéw roslinnych nie tylko nattuszcza skore 5 Ihttzj:4/‘/‘:Blj/(:‘uzrt;lsaI.orq/index.php/esj/article/down-

. .. . . C e . . 0ai

i chroni jg przed przedwczesnym starzeniem, ale tez — co wazniejsze - fagodzi 6. https://doi.org/10.1016/B978-1-78242-247-1.00004-1

objawy autoimmunologicznych dermatoz j 7. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26971222
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LEKARZY HOLISTYCZNYCH

Mikrobiota | emocie

Zaburzenie rownowagi biomu jelitowego stwierdzono silny stres i traume jako skutek opuszczenia
u dziecka moze warunkowac jego zdrowie przez rodzicéw lub do$wiadczonej przemocy. Naukowcy
psychiczne w dorostym zyciu. Wsrod poréwnali sktad mikroflory jelitowej tych dzieci z mikrobiotg
gtéwnych przyczyn dysbiozy _ dzieci z petnych i szczesliwych rodzin, jednoczesnie

u maluchéw wymienia sie silny stres
i traumatyczne przezycia.

oceniajac rozwdj emocjonalny maluchéw z obu
grup: eksperymentalnej i kontrolnej. Dodat-
kowo wykonano dzieciom badanie aktywnosci
mozgu. Okazato sie, ze bardziej zréznico-
wany i wartosciowy mikrobiom miaty dzieci
szczesliwe. Prawidtowo rozwijaty sie réwniez
ich mézgi. U dzieci po traumie stwierdzono
za$ dysbioze i zaburzenia pracy kory przed-
czotowej. Jednoczesnie zaobserwowano,
ze dominacja pewnych szczepdéw bakterii
zmienia w charakterystyczny sposéb aktyw-
nos¢ mdzgu i zachowanie. Rozwigzaniem

Naukowcy z Columbia University prze-
prowadzili badania, z ktérych wynika,

ze jednym z najczestszych powoddéw
wizyt dzieci u lekarza s zaburzenia

pracy przewodu pokarmowego.

W wiekszosci przypadkéw przyczyna
biegunek, zapar¢, béléw brzucha i wymio-
téw jest dysbioza zwigzana z problemami
emocjonalnymi. Moze ona zaktécac rozwdj

i prace moézgu dziecka, szczegélnie kory przedczo- - jest odpowiednia dieta i przyjmowanie
towej, odpowiedzialnej za emocje i psychike, a to przektada sie ~. probiotykéw. Co wazne, przywré-
na problemy ze zdrowiem psychicznym w dorostym zyciu. cenie prawidtowego dziatania
Zbadano maluchy przebywajace w osrodkach przeda- mobzgu zapobiega problemom
dopcyjnych i wychowankéw doméw dziecka, u ktérych psychicznym w dorostym zyciu’

Jak usungc pestycyady?

Srodowisko naturalne jest tak bardzo zanieczyszczone pestycydami, ze nawet warzywa i owoce
pochodzace z upraw ekologicznych nie sg od nich w stu procentach wolne. Na szczescie wiele _
szkodliwych substancji znika z ich powierzchni wskutek kontaktu Gdy UmyS’f
z biezacg woda, a 10-procentowy roztwor soli kuchennej :

. usuwa z warzyw i owocéw wigkszo$¢ srodkow che- jeSt SpOkOjny
. micznych. Wedtug naukowcéw z uniwersytetu w Mas- | 7 a- t
sachusetts najlepiej jednak zastosowac jed- : JQ y

noprocentowy roztwér wodny pozy’[ywnymi

sody oczyszczonej. Wystar- : , .
czy warzywa i owoce myS|am|,

moczy¢ w nim przez g ‘e
12 minut, by zostaty Ciafu trUdnle]

z nich usuniete . zachorowac
wszelkie pestycydy. :

Roztwor ten mozna Dalajlama
takze wykorzystac

do ptukania produk-
toéw, ktore nie nadaja sie
do moczenia?

Fot. OpenClipart-Vectors

Fot. Angel 1238812



Fot. Ravpixel

kilogramoéw jabtek zjada
w ciggu roku przecietny Polak, :
podczas gdy $rednia w Unii Europejskiej '
to 20 kg na osobe. W dodatku konsumpcja
jabtek w naszym kraju spada, poniewaz
coraz czesciej zastepujemy je owocami
egzotycznymi, ktérych spozycie per capita wynosi obecnie
w Polsce 14 kg. Tymczasem jabtko nalezy do najzdrowszych
owocdw, zawiera btonnik i pektyny korzystnie wptywajace
na trawienie. Jedno jabtko ma tylko 60 kcal®

Teff, czyli mitka abisyriska, to zboze idealne dla chorych
na celiakie oraz nieceliakalng nadwrazliwos$¢ na gluten,
poniewaz jego ziarna nie zawieraja tego biatka. Z mitki
abisynskiej otrzymuje sie make, ktéra doskonale zastepuje
pszenny, tyle ze nadaje potrawom
lekko orzechowy smak. Teff jest
doskonatym zZrédtem zelaza,
magnezu, cynku i wap-
nia, a takze mineratéw
niezbednych do prawi-
dtowego funkcjonowa-
nia organizmu. Zawiera
tez mangan, ktéry jest
potrzebny do wytwa-
rzania mitochondrialnej
dysmutazy ponadtlenko-
wej (SOD), jednego z naj-
wazniejszych enzymoéw zwal-
czajagcym wolne rodniki tlenowe.
W ziarnach mitki abisynskiej znajduje
sie takze walina, aminokwas potrzebny do prawidtowej
pracy uktadu nerwowego. Jak wynika z badan przeprowa-
dzonych w 2018 r. w Japonii, teff zwieksza tolerancje glu-
kozy, uwrazliwiajac jednoczesnie komérki na jej dziatanie.
Dzieki temu mitka abisynska stabilizuje mase ciata i zapo-
biega powstawaniu otytosci, cho¢ jej wartos¢ kaloryczna
jest zblizona do innych zb6z. Japonscy naukowcy, badajacy,
w jaki sposob dieta uwzgledniajaca teff wptywa na meta-
bolizm, stwierdzili u myszy dokarmianych mitka wieksze
stezenie krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych w jeli-
cie. To wiasnie te kwasy, produkty przemian bakteryjnych,
chronig jelito przed przeciekaniem, dziataja przeciwzapalnie
i odzywiajg komorki nabtonka jelitowego*
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Religla a szczepionki

W 2000 r. odra zostata w USA uznana za problem catkowi-
cie rozwigzany, jednak w tym roku zdiagnozowano tam,

a takze w Wielkiej Brytanii i Izraelu, kolejne przypadki
zachorowan wsréd spotecznosci ortodoksyjnych Zydow.
Przeciwnicy szczepionek rozpowszechniaja o nich niepraw-
dziwe informacje, wywotujac lek u rodzicéw matych dzieci.
Ucichty wprawdzie gtosy, ze wskutek wakcynacji rozwija sie
autyzm, ale pojawity sie watpliwosci wéréd oséb gteboko reli-
gijnych odnosnie do sktadu i pochodzenia niektérych szcze-
pionek. Otoz kilka z nich (m.in. przeciwko rézyczce i ospie
wietrznej) powstaje z linii komérkowych MRC-5 i WI-38,
pozyskanych z ptodéw ludzkich. Pomimo ze samo pobranie
komérek miato miejsce kilka dekad temu (linia MRC-5 pocho-
dzi z tkanek pozyskanych w 1964 r., a WI-38 —w 1962 r.), wcigz
wzbudza duze kontrowersje.

Przedstawiciele najwiekszych religii orzekli jednak zgodnie,
ze szczepionki nie naruszaja prawa zydowskiego, islamskiego
ani katolickiego. Jednocze$nie Watykan podkresla, ze kato-
licy powinni mie¢ prawo do wyboru alternatywnej szcze-
pionki, wytwarzanej bez udziatu komorek ludzkich. Sktad
szczepionek nie jest rowniez przeciwwskazaniem do ich
stosowania u ortodoksyjnych Zydéw. Nie narusza on zasad
koszernosci, poniewaz szczepionki sa klasyfikowane jako

lek, a nie zywnos¢. Dodatek zelatyny wieprzowej dozwolony
jest wsrod gteboko religijnych Zydéw
na takich samych zasadach, jak stoso-
wanie insuliny pochodzacej z trzustki
Swinskiej u diabetykéw lub wszcze-
pianie zastawki swinskiej w choro-
bach serca.

Chociaz temat szczepionek wcigz
wzbudza kontrowersje i sprzeciw
niektérych srodowisk, przekaz reli-
gijnych przywédcdw jest jasny: dzieci
powinny by¢ szczepione, gdyz jest
to moralnie uzasadnione jako
potrzeba ochrony milionéw
0s6b, w tym dzieci i kobiet
w ciazy® (kr)

Populacja jest bezpieczna
epidemiologicznie,

jesli odsetek osob
zaszczepionych

wynosi 90-95%

Fot. OpenClipart-Vectors
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTube to pasjonujacy materiat,
szczegodlnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. dysbioza jelitowa.
Przejrzelismy wiele webinaridw oraz innych zrédet internetowych poswieconych temu
tematowi i zebraliSmy argumenty przedstawiane przez wykfadowcow — lekarzy

i farmaceutéw — za i przeciw réznym zwigzanym ;
z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie
prawa do rozstrzygania, ktére poglady wyktadowcow
webinaryjnych sa stuszne.

Naszym zadaniem jest tylko

ich zebranie i zaprezentowanie

e i kontrowersji, rezonujacych spotecznie,
na temat dysbiozy jelitowej.

idEBiNARrUN\

KIEDY JELITA DECYDUIJA
0 naszym zdrowius

CORAZ CZESC IEJ M OW| S|E 0TYM , ZE DROBNOUSTROJE naszyf:h j.elit.ach ’mieszkaj.e} m’%liole' mikrobéw - bakterii,
BYTUJACE W NASZYCH JELITACH MAJA ISTOTNY oy = ilvomghnioay s sichne do papeidiosego
WPEYW NA NASZE ZDROWIE. JESLI RZECZYWISCIE TAK funkcjonowania organizmu. Wspieraja nasze zdrowie: dostarczaja
JEST’ TO NA CZYM ON POLEGA? KTORE BAKTERIE NAM nam eflergii i skl'adnikéw od'Zywczych oraz zapewnivaja} org;:mi—.
S2KODZA, A KTORE NALEZY UZNAC ZA POZYTEGINE? e e owasn kel Do
KOMU ZAGRAZA DYSBIOZA JELITOWA | KIEDY JEST ONA niej te drobnoustroje okreslano mianem mikroflory bakteryjnej,
G ROZN A? JAK JEJ UNIKN AC’) ale po wylaczeniu bakterii i grzybéw z krélestwa roslin, coraz

czesciej uzywa sie nazwy biota jelitowa lub mikrobiota.

TeksT KATARZYNA BOGIEL Skiad mikrobioty rézni sie u poszczegdlnych oséb, jest niepo-
wtarzalny - jak odcisk palca'. Wazne jest to, by przewazaly w niej
mikroorganizmy dobroczynne, chronigce nas przed oddzialywa-
niem szkodliwych mikrobéw, a takze - jak wskazuja najnowsze

P RAWD A c zv M IT? badania - przed licznymi chorobami i dolegliwosciami. Wiadomo,

ze u wiekszosci ludzi mikrobiota skiada sie z pieciu typéw bakterii:

Mikrobiota to inna nazwa mikroﬂory jemOWGj Bacteroidetes, Firmicutes (razem zwykle stanowia 90% calej bioty
7Zaburzenia I'éWﬂOWﬁgi blOty je”towej jelitowej), Actinobacteria, Proteobacteriai Verrucomicrobia® Jesli

przyczyniajg sig do rozwoju raka trzustki, ptuc

skiad mikrobioty jelitowej jest niekorzystny dla zdrowia, mamy
do czynienia ze zjawiskiem dysbiozy jelitowej. Najczesciej jest ona

i jelita grubego definiowana jako patologiczne zaburzenie réwnowagi mikrobioty,
e Przeszczep bioty jelitowej jest szczegolnie czyli jej homeostazy. Czasem dysbioza okresla sie po prostu zmiany
Skuteczny w chorobie LeéniOWSkiego-C rohna w skladzie bioty jelitowej. Czy jej skutki sa zawsze zauwazalne?
e Ustalenie sktadu mikr0bi0ty paCjenta moze byC Sprawdzmy, do rozwoju jakich choréb moze si¢ ona przyczyniac.
biomarkerem w diagnostyce medycznej i i R
e Udowodniono, 7e istnieje zwiazek miedzy 1. Nieswoiste zapalenia jelit
sktadem b|0’[y ]e| itOWBj a OtyTOSCla Jest to grupa przewleklych choréb zapalnych przewodu
e Dieta bOgata W DFOdUkty roélinne pOWOdee pokarmowego (IBD - ang. inflammatory bowel disease),

gléwnie jelita grubego i cienkiego, ktérych przyczyny nie

rozwoj dysbiozy

sa do korica poznane. Przypuszcza sie, ze w przypadku gene-

e Przyjmowanie pre- i probiotykow zmniejsza tycznej sklonnoscei do tych choréb znaczenie ma niewlasciwa
objawy zespotu jelita drazliwego odpowiedz immunologiczna organizmu na drobnoustroje jeli-
° Antyblotykote rapia przyczynia SlQ do I'OZWOjU towe. Do IBD zalicza sie m.in. chorobe Lesniowskiego-Crohna

i wrzodziejace zapalenie jelita grubego.
Wedtug przegladu® z 2018 r. liczba zachorowari na nieswoiste

autyzmu u dzieci

zapalenia jelit obecnie wzrasta. Odpowiedzialnoscia za to obarcza
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sie zmiany w biocie jelitowej, wywolane lacznym oddziatywa-
niem czynnikéw srodowiskowych i genetycznych oraz odpo-
wiedzia immunologiczna organizmu. W IBD mamy do czynienia
z dysbioza jelitowa polegajaca na rozroscie bakterii beztleno-
wych wzglednych z rodziny Enterobacteriaceae. Zwiekszona
jest takze liczba niektérych wiruséw (Caudovirales) i grzybow
(Basidiomycota, Ascomycota i Candida albicans).
Jednym z najwazniejszych czynnikéw wplywajacych na sktad
mikrobioty jest dieta. W naszej czesci Swiata, w spoleczenistwach
zachodnich, sposéb odzywiania przyczynia sie do zmniej-
szenia populacji bakterii Bacteroides w stosunku do bakte-
rii Firmicutes. Wplywa on takze na zwigekszenie podatnosci
na infekcje powodowane przez adherentno-inwazyjna odmiane
E. coli. Niedawny przeglad badan‘ nad rozwojem IBD wykazat
powiazanie miedzy wzrostem zachorowarn na chorobe Lesniow -
skiego-Crohna a zwiekszonym spozyciem produktéw pocho-
dzenia zwierzecego (w tym tluszczéw), piwa i miodu. Czestsze
wystepowanie wrzodziejacego zapalenia jelita grubego zwigzane
bylo zas ze wzrostem spozycia ananaséw
i kawy. Badania na myszach sugeruja,

ze dieta spoleczeristw Zachodu pro-
wadzi do nieodwracalnej dysbiozy,
a spozywanie produktéw o matej
zawartosci blonnika zaostrza
zapalenie jelita grubego
i powoduje ekspansje bakte-
rii niszczacych wewnetrzna
warstwe sluzu pokrywajacego
nabtlonek jelita.
Dieta bedaca bogatym Zrédlem ami-
nokwaséw, cholesterolu, tluszezéw
i produktéw mlecznych zwigksza

liczebnos$é bakterii Bacteroides,
podczas gdy spozywanie cukru
i weglowodandéw ztozonych
Q - populacje bakterii z rodzaju
5 Prevotella. Mikrobiote
wegan, co wykazano
na podstawie badan

Probiotyki
zawierajgce bakterie
nalezace do
gatunkow z rodziny
Bifidobacterium
Sg pomocne
w przypadku alergii,
standw zapalnych
i infekciji zotgdkowo-
jelitowych

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Kiedy jelita decydujg o naszym zdrowiu?

_______________________________________________________

@ ubytek organizmdw dobroczynnych

@ nadmierny rozrost organizmow potencialnie
szkodliwych

@ Uutrata roznorodnoSci mikrobiotyczne;

Moga one wystepowa¢ osobno lub wspotistniec ze sobg

prowadzonych w krajach niezwesternizowanych, cechuje mata
liczba bakterii z gatunku Bifidobacterium - mozna to wytluma-
czy¢ brakiem produktéw mlecznych w diecie.

To, co jemy, wplywa takze na grzyby obecne w jelitach. Zaob-
serwowano, ze w odréznieniu od oséb bedacych na diecie wyso-
koweglowodanowej mikrobiom oséb stosujacych diete bogata

w biatko, kwasy ttuszczowe i aminokwasy charakteryzowat sie
malg liczebnoseig drozdzakéw Candida albicans. Stwierdzono
réwniez podwyzszony poziom Candida albicans u oséb na diecie
roslinnej, a obnizony u oséb, w ktérych jadlospisie przewazaja
produkty pochodzenia zwierzecego. Wszystkie badania podkre-
$laja, ze odpowiedni sposéb zywienia jest warunkiem zachowania
réwnowagi mikrobiomu, niezbednej dla naszego zdrowia.

W leczeniu IBD manipuluje sie mikrobiota za pomoca antybio-
tykéw, pre- i probiotykéw. W chorobie Lesniowskiego-Crohna
leczenie polegajace na podawanie wyselekcjonowanego, jednego
antybiotyku przynosilo poprawe stanu zdrowia, usuwato kompli-
kacje septyczne i zapobiegalo poresekcyjnemu nawrotowi cho-
roby. U pacjentéw z wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego nie
przynosilto ono takich efektéw. Laczenie antybiotykéw w ramach
terapii moze gwarantowac lepsze rezultaty, lecz ich dlugotermi-
nowe stosowanie powoduje, Ze organizm uodpornia sie na nie.
W chorobie Lesniowskiego-Crohna podawanie pre- i pro-
biotykéw przynosito generalnie rozczarowujace wyniki, ale

we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego potaczenie probio-
tykéw (Lactobacillus caset, L. delbrueckii subsp., Bulgaricus,
L. acidophilus, L. plantarum, Bifidobacterium longum,

B. infantis, B. breve i Streptococcus salivarius subsp. oraz
Thermophiles) i szczepu E. coli Nissle 1917 zmniejszalo stan
zapalny i podtrzymywato remisje.

Innym sposobem leczenia powiazanym z mikrobiota jest jej
przeszczep (inaczej transfer), zwany takze przeszczepem katu.
Udowodniono skutecznosé tej metody w przypadku zakazenia
bakteriami Clostridium difficile - wynosi ona ok. 90%. Jesli zas
chodzi o jej zastosowanie w przypadku chorych na IBD, badania
daja niejednoznaczne wyniki. Analiza 18 badan z udzialem

122 pacjentéw podaje, ze remisja choroby dotyczyta 36-45%
pacjentéw, przy czym lepsze rezultaty byly osiaggane w odnie-
sieniu do choroby Lesniowskiego-Crohna (61% skutecznosc)

niz wrzodziejacego zapalenia jelita grubego (22%). W Polsce
przeszczepami katu zajmuje sie m.in. warszawski Osrodek Badari
i Przeszczepiania Mikrobioty Jelitowej w Centrum Medycyny
Zapobiegawczej i Rehabilitacji (wiecej informacji na stronie
clostridium.edu.pl).
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Webinarium

2. Zespot jelita drazliwego

W przegladzie z 2018 r. czytamy: ,,Zespét jelita drazliwego

(IBS - irritable bowel syndrome) to jedno z najpowszechniejszych
funkcjonalnych zaburzen zotadkowo-jelitowych spotykanych

w praktyce klinicznej. Jest on niejednorodnym zaburzeniem

o wieloczynnikowej patogenezie. Najnowsze badania wykazaly,
ze zaburzona réwnowaga Srodowiska bakterii jelitowych, czyli
dysbioza, moze przyczyniaé sie do patofizjologii IBS”s. Gléwne
objawy zespotu jelita drazliwego to béle brzucha, zaburzenia rytmu
wyproznieri (biegunki lub zaparcia) oraz wzdecia. Moga im towa-
rzyszy¢ nudnosci, béle krzyza, miesni i stawéw, czeste oddawanie
moczu, problemy ginekologiczne, a takze lek i depresja®.

Coraz wiecej danych potwierdza hipoteze, ze u niektérych oséb
zaburzenie réwnowagi mikrobioty przyczynia sie do powsta-
nia zespotu jelita drazliwego. Prowadzone sa badania kliniczne
majace na celu ocene przydatnosci terapeutycznej sposobéw
leczenia, ktére polegaja na zmianie sktadu mikrobioty. Naleza
do nich terapie z zastosowaniem pre- i probiotykéw, antybio-
tykéw niewchlanialnych, odpowiedniej diety i przeszczepéw
drobnoustrojéw kalowych. Badania te czesto wykazuja umiar-
kowang, ale statystycznie znaczaca przewage tych terapii nad
placebo, jesli chodzi o zmniejszanie objawéw IBS. Czasem jednak
nie przynosza one korzystnych efektéw. Autorzy przegladu
doszli na tej podstawie do wniosku, ze by¢ moze na zespot jelita
drazliwego sklada sie kilka réznych jednostek chorobowych

o takich samych objawach, co sprawia, ze okreslony sposéb
leczenia tagodzi objawy tylko u czesci chorych.

Ustalenie sktadu mikrobioty pacjenta moze by¢ biomarkerem
bardzo pomocnym w diagnostyce i wyborze terapii. W prze-
prowadzonych niedawno badaniach klinicznych odkryto

na przyklad, ze dzigki analizie mikrobiomu pacjentéw z IBS
mozna przewidzieé, ktérzy z nich zareaguja na terapie dieta

o niskiej zawartosci FODMAP, czyli fermentujacych oligosa-
charydoéw, disacharydéw, monosacharydéw i polioli (wiecej

o diecie FODMAP: ,,Holistic Health” nr 5/2018, dostepny na
www.ulubionykiosk.pl).
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3. Otylosc

Naukowcy zaobserwowali zwiazek miedzy sktadem bioty jelito-
wej a otytoscia. Co wiecej, mozna sadzic, ze to nie otytosé wywo-
tuje dysbioze, tylko jest odwrotnie: dysbioza powoduje otyltosc.
Wskazuje na to eksperyment’, ktérego wyniki opublikowano

W 2006 roku. Poddano mu doroste, wyhodowane w sterylnych
warunkach myszy germ-free (GF), czyli pozbawione bioty jeli-
towej. Czesci z nich przeszczepiono bakterie pobrane od myszy
otylych, pozostalym - od myszy bez nadwagi. Gléwna réznica

W przeszczepianym materiale polegata na tym, ze w mikrobiocie
gryzoni otylych odsetek bakterii typu Firmicutes byt wyzszy niz
u gryzoni chudych. W ciagu dwéch tygodni obie grupy przybraty
na wadze, przy czym pierwsza o wiele bardziej niz druga - przy-
rost tkanki thuszczowej wyniést odpowiednio 47% i 27%.

Inne badanie® wykazalo, ze w mikrobiocie oséb z nadwaga i otytych
(BMI > 25) stosunek bakterii Firmicutes do Bacteroidetes jest wyz-
szy niz u 0séb szczuptych. Mikrobiota otytych uczestnikéw badania
charakteryzowala sie tez wigkszym zréznicowaniem szczepéw
bakterii. Ustalono réwniez, ze gatunki najczesciej wystepujace

w biocie jelitowej oséb otylych to Blautia hydrogenotrophica,
Coprococcus catus, Eubacterium ventriosum, Ruminococcus
bromiii Ruminococcus obeum, a w przypadku oséb bez nadwagi

- Bacteroides faecichinchillae, Bacteroides thetaiotaomicron,
Blautia wexlerae, Clostridium bolteae i Flavonifractor plautii.

Z kolei badanie® z udzialem 134 koreariskich nastolatkéw

nie wykazato zwigzku miedzy liczebnoscia Firmicutes

i Bacteroides a otytoscig. Odkrylo natomiast, ze w mikrobiocie
0s6b otylych bakterii Prevotella w poréwnaniu z bakteriami
Bacteroides jest o wiele wiecej niz u 0séb bez nadwagi. Ponadto
naukowcy zauwazyli, ze nastolatki z duzym udziatem bakterii
Bacteroides w biocie jelitowej charakteryzowat niski poziom
tréjglicerydéw, cholesterolu i biatka C-reaktywnego, podczas
gdy nastolatki z duzym udzialem bakterii Prevotella cechowat
wysoki poziom tego biatka i tréjglicerydéw.

Autorzy przegladu'® badan z 2018 r. pisza, ze rozwdj otylosci
wigze sie z réznymi profilami mikrobioty, lecz wyniki badani

na ten temat nie sg spéjne, najprawdopodobniej z powodu

duzej liczby wplywajacych na nie czynnikéw, jak na przykiad
réznice metodologiczne.

Okazuje sie, ze rezultaty badania moga by¢ diametralnie rézne

w zaleznosci od tego, jaki gatunek bakterii danego rodzaju
wystepuje w biocie jelitowej. Metaanaliza badan nad wplywem
drobnoustrojow z rodzaju Lactobacillus (nalezacego do typu
Firmicutes) na przyrost masy ciala u ludzi i zwierzat wykazala
nawet, ze pewne ich gatunki (L. acidophilus, L. ingluviei czy

L. fermentum) powoduja przybieranie na wadze (w odniesieniu
do ludzi analizowano tylko L. acidophilus), podczas gdy niektére

Niektore osoby cierpigce na zespot jelita
drazliwego dobrze reaguja na produkty
spozywcze o mafej zawartosci FODMAP,
do ktorych zalicza sie m.in. takie owoce jak
winogrona, banany, cytrusy, truskawki i kiwi

Fot. HeVolLi


http://www.ulubionykiosk.pl

W mikrobiocie 0sdb otytych bakterii
Prevotella w porownaniu z bakteriami
Bacteroides jest o wiele wiece;
niz u 0sob bez nadwagi

szczepy L. gasserii L. plantarum (w przypadku L. plantarum
eksperyment prowadzono wylacznie na zwierzetach), stosowane
jako suplementy diety, zmniejszaja nadwage.

Wplyw bakterii L. gasserina otyto$¢ analizowaly podczas badan
klinicznych dwie grupy naukowcdéw, z Japonii i Korei Potudnio-
wej. Japoriczycy'? w 2010 r. przebadali 87 oséb z wysokim indek-
sem masy ciala (24,2-30,7) i otyloscia trzewng. Po 12 tygodniach
przyjmowania przez pacjentéw bakterii Lactobacillus gasseri
SBT2055 i 200 g sfermentowanego mleka dziennie zaobserwo-
wano, ze doszlo u nich do zmniejszenia brzusznej tkanki thusz-
czowej (Srednio o0 4,6%), masy ciala (0 1,4%), indeksu masy ciala
(01,5%), obwodu w pasie (0 1,8%) i obwodu bioder (01,5%).

W grupie kontrolnej, pijacej jedynie sfermentowane mleko, nie
zaobserwowano zadnych zmian tego typu.

Naukowcy koreariscy® przeprowadzili w 2013 r. podobne bada-
nie z udziatem 67 ochotnikéw z otytoscia. Czesci z nich poda-
wano bakterie Lactobacillus gasseri BNR17. Po 12 tygodniach
odnotowano u badanych nieco wieksze niz w grupie kontrolnej
zmniejszenie masy ciata i obwodu talii.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Kiedy jelita decydujg o naszym zdrowiu?

4. Chorobhy autoimmunologiczne

Jak czytamy w przegladzie'* badan z 2019 r., naukowcy dobrze
poznali juz zwiazek miedzy mikrobiota a chorobami autoimmu-
nologicznymi i wiedza, ze u 0séb z pewnym obcigzeniem gene-
tycznym i sSrodowiskowym moze je wywotac¢ dysbioza jelitowa.
Zaobserwowano, ze w zaleznosci od rodzaju schorzenia z autoa-
gresji zmienia sie liczebnos¢ pewnych gatunkéw drobnoustrojow,
np. w stwardnieniu rozsianym obserwuje sie zmniejszenie popu-
lacji bakterii z rodzaju Prevotella, podczas gdy w reumatoidal-
nym zapaleniu stawéw mamy do czynienia z jej zwiekszeniem.
Mozemy wiec podejmowaé préby usmierzania objawéw choréb
autoimmunologicznych za pomoca probiotykéw i bakterii
gram-dodatnich (np. Bifidobacteriaum spp., Lactobacillus spp.,
Lactococcus spp., Pediococcus spp. i niepatogennych szczepéw
E. coli), przywracajacych réwnowage bioty jelitowej. Podobny
efekt daja przeszczepy bakterii kalowych.

Wiele badari na zwierzetach i z udzialem ludzi poswiecono lecze-

niu choréb autoimmunologicznych probiotykami. Wykazaty one

na przyklad, ze:

[ bakterie z rodziny Lactobacillacea moga chronic¢ przed
cukrzyca typu 1 (badanie na myszach);

[ weczesna suplementacja probiotykami moze zapobiegaé pro-
cesowi autoimmunizacji wysp trzustki u dzieci z podwyzszo-
nym genetycznym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 1;

I u pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem stawéw poda-
nie bakterii Bacillus coagulans zmniejsza bél i poprawia
sprawnosc;

[ podanie bakterii L. casei redukuje liczbe molekut prozapal-
nych w zapaleniu stawéw;

[ pateczki Lactobacillus spp. zmniejszaja symptomy tocz-
nia rumieniowatego, redukuja stan zapalny i przywracaja
barierg jelitowa.

Na mikrobiote mozna réwniez wplywac za pomoca antybio-

tykéw. Leki te zubazaja wprawdzie biote jelitows, ale istnieje

wiele dowoddéw na to, ze bywaja pomocne w leczeniu choréb
autoimmunologicznych. Wykazano, ze sa one skuteczne dzieki
wiasciwosciom przeciwzapalnym i immunomodulacyjnym®.

Opracowanie nowych terapii musi by¢ jednak poprzedzone

dalszymi badaniami, ktére dokladniej okresla zwigzek miedzy

chorobami z autoagresji a mikrobiota jelitowa.

W reumatoidalnym
zapaleniem stawow
podanie bakterii
Bacillus coagulans
zmniejsza bol
| poprawia
Sprawnosc
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5. Karcenogeneza

Mikrobiota wplywa takze na procesy nowotworowe. W prze-
gladzie badari'® z 2016 r. czytamy, ze dysbioza jelitowa moze
prowadzié¢ do powstania nowotworu, poniewaz niektére typy
bakterii potrafia modulowac odpowiedz zapalng organizmu,
wytwarzac karcenogenne metabolity i toksyny zakidcajace cykl
komoérkowy. Dzieki badaniom in vitro i in vivo udato si¢ ustalié,
ze istnieje zwiazek przyczynowo-skutkowy miedzy mikrobiota
a niektérymi nowotworami, np. trzustki, ptuc i jelita grubego,
a takze kolczystonablonkowym rakiem jamy ustnej i rakiem
watrobowokomdérkowym.

Autorzy podkreslaja, ze niezbedne sa dalsze badania, by zwery-
fikowac dotychczasowe ustalenia i ostatecznie okresli¢ funkcje
bioty jelitowej w procesach karcenogenezy. Wtedy mozliwe
bedzie zastosowanie tych odkry¢ w diagnostyce i terapii. Nie-
watpliwie jest to nowe pole badawcze warte uwagi.

Zapobieganie dysbiozie jelitowej chroni
przed rozwojem tak powaznych chorab,
jak nowotwor trzustki, ptuc i jelita grubego

6. Neuroprzekazniki

Nasze jelita pokrywa gesta sie¢ neuronéw, dlatego sa nazywane
drugim mézgiem. Termin ten stworzyt dr Michael Gershon,
ktéry odkryl, ze komérek nerwowych w jelitach jest wpraw-
dzie mniej niz w mézgu, ale wiecej niz w rdzeniu kregowym czy
obwodowym ukladzie nerwowym!. Niewatpliwie biota jelitowa
wplywa na stan tego jelitowego ukladu nerwowego i powoduje
jego choroby, podobnie jak w przypadku centralnego uktadu
nerwowego (m.in. zaburzenia motoryki, zaburzenia zachowania,
choroby neurodegeneracyjne, udar naczyniowy mézgu i zabu-
rzenia neurologiczne na tle immunologicznym). Jak to moz-
liwe? Bakterie wytwarzajg i/lub konsumujg wiele naszych
neuroprzekaznikéw, facznie z dopaming, norepinefryna,
serotoning i GABA. Coraz wigcej badan na zwierzetach wskazuje,
ze ta aktywnoscé bakterii moze wplywac na fizjologie gospodarza.
Takze wstepne badania na ludziach potwierdzily, ze manipulo-
wanie mikrobiota moze zmienia¢ poziom neuroprzekaznikéw.
Abysmy mogli wykorzystaé te wiedze w praktyce, nie-

zbedne sa dalsze badania w tej dziedzinie, ktére pozwola

lepiej opisac przepltyw informacji miedzy jelitami

amozgiem'.
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Twadj sprzymierzeniec
— autoszczepionka

Do zwalczenia nawracajacych i opornych na leczenie
zakazen bakteryjnych coraz czesciej stuza
autoszczepionki przygotowane z odpowiadajacych

za te zakazenia patogenow.

Do wytworzenia zwyktej szczepionki wykorzystuje sie materiat
zakazny, ktdry zostat pozbawiony zjadliwosci, lub zabite patogeny,

a czasem takze metabolity bakterii lub ich poszczegoine biatka.
Podanie tak przygotowanego preparatu powoduje, ze w kontakcie

Z rozbrojonymi patogenami organizm uczy sie, jak z nimi

walczy¢. Materiat do wytworzenia szczepionki pochodzi z hodowli
mikrobiologicznych, czyli wszyscy pacjenci otrzymujg szczepionke
0 identycznym skfadzie, uwzgledniajaca konkretny szczep bakterii®’.
Jednak to, co dla wszystkich jest dobre, nigkoniecznie musi pomagac
konkretnemu pacjentowi. Przeciez patogen, z ktérym walczy
organizm, moze by¢ akurat z innego szczepu. Zasada tworzenia
autoszczepionki jest podobna, z tg jednak roznicg, ze materiaf,

7 ktorego ona powstaje, pochodzi od chorego i po obrébce podaje
sie go tylko jemu. Autoszczepionka jest wigc lepszym rozwigzaniem,
to terapia celowana w konkretny patogen konkretnego zywiciela.
Materiat do stworzenia preparatu pobiera Si¢ od pacjenta, a sposrod
kilku patogendw obecnych w migjscu pobrania wybiera sie ten,
ktory zostat uznany za gtéwna przyczyne choroby — zazwyczaj jest

to szczep charakterystyczny dla danego schorzenia lub o najwigkszej
udowodnionej zjadliwo$ci. Pozostate bakterie usuwa sie z organizmu
w standardowy sposdb, np. za pomocg antybiotykow.
Autoszczepionka nie jest lekiem, tylko uczy organizm, jak zwalczac
konkretny patogen. Dzigki wprowadzeniu do organizmu rozbrojonego
wroga, uktad odporno$ciowy moze wyszkoli¢ armie odpowiedniego
rodzaju przeciwciat, by zwalczy¢ rozwijajace sie zakazenie. Umozliwi
to rowniez jego natychmiastowg reakcje w przypadku kolejnego
ataku patogenow?. (ks)
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1. Zespot przewleklego zmeczenia

Zaburzenie réwnowagi bioty jelitowej czesto wspotwystepuje

z zespolem przewleklego zmeczenia. Badania sugeruja, ze prze-
rost niektérych populacji bakteryjnych, np. Lactonifactor

i Alistipes, wiaze sie z patogeneza tej choroby®.

W przegladzie® badan z 2018 r. czytamy, ze zespdt przewleklego
zmeczenia nalezy postrzegac jako chorobe, ktéra moze powo-
dowacé wiele czynnikéw, a wigc zmiany w obrebie mikrobioty
na pewno nie sg jej jedyna przyczyna. Niemniej nie ulega wat-
pliwosci, ze w przypadku tej dolegliwosci wystepuje dysbioza.
Konieczne sa dalsze badania nad mikrobiotycznym podiozem
zespotu przewleklego zmeczenia, ktére umozliwia opracowanie
skutecznej terapii.

N e



8. Alergiaiastma

Zaburzenia w mikrobiocie moga powodowac takze astme
ialergie, zwlaszcza u dzieci. Na przyktad niemowleta, ktérych
jelita zostaly skolonizowane przez bakterie E. coli, s nara-
zone na wieksze ryzyko egzemy, a jesli dokonaty tego bak-
terie C. difficile - na atopowe zapalenie skéry, nawracajace
nieprawidlowe szmery oddechowe i uczulenia. Zasiedlenie
bakterig C. difficile organizmu miesiecznego dziecka wiaze sie
z rozwojem astmy w wieku 6-7 lat. Z kolei leczenie dziecka
antybiotykiem w pierwszym roku zycia zwigksza nieznacznie
ryzyko rozwoju astmy, przy czym wzrasta ono z kazda kolejna
antybiotykoterapia przeprowadzana w tym okresie (ryzyka nie
zwiekszaja tylko sulfonamidy)?.

Badania na myszach potwierdzily takze, ze mikrobiota chroni
przed alergia. Myszy germ-free z alergia mialy bardziej nasilone
objawy choroby niz myszy hodowane konwencjonalnie.

Co wazne, symptomy ustepowaly, gdy myszom przywracano
biote jelitowa. Takze objawy astmy u myszy udalo sie zlagodzié¢
W nastepstwie zastosowania bakterii Lactobacillus reuteri.

Dzieki bakteriologicznemu badaniu probek
stolca i krwi naukowcom udato sie poprawnie
zdiagnozowac zespot chronicznego
zmeczenia u 83% pacjentow

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Kiedy jelita decydujg o naszym zdrowiu?

S

Wywotana antybiotykoterapig dysbioza
moze utatwiac zasiedlenie jelit przez bakterie
odpowiadajace za autyzm

9. Zahurzenia ze spektrum autyzmu

Etiologia zaburzen ze spektrum autyzmu nie jest jeszcze dobrze
poznana. Przypuszcza sig, ze do ich powstawania przyczynia sie
dysbioza jelitowa, ktéra u dzieci z autyzmem polega na zwiek-
szeniu sie populacji bakterii Bacteroidetes i ograniczeniu popu-
lacji bakterii Firmicutes.

U dzieci z autyzmem regresywnym, czyli péznym, stwierdza sie
wigksza liczbe gatunkéw bakterii z rodzaju Clostridium, a takze
beztlenowcéw niewytwarzajacych przetrwalnikéw i bakterii
mikroaerofilnych (potrzebuja do Zycie tlenu w stezeniu mniej-
szym niz w atmosferze ziemskiej), ktorych obecnosci nie stwier-
dza sie u nieautystycznych dzieci. Poniewaz wielu rodzicéw
deklaruje, ze objawy autyzmu regresywnego wystapily po prze-
wlektej biegunce wywotanej antybiotykoterapia, naukowcy
stawiaja hipoteze, ze u niektérych dzieci dysbioza spowodowana
zazywaniem antybiotyku moze ulatwiaé kolonizacje jelit gatun-
kom bakterii, ktére przyczyniaja sie do jego rozwoju. Spraw -
dzono te hipoteze, leczac wankomycyna 10 dzieci z autyzmem

- u 8 z nich zaobserwowano przejsciowa poprawe. Eksperyment
dowodzi, jak wielkie znacznie ma biota jelitowa w zaburzeniach
ze spektrum autyzmu?.
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Przebywanie
w towarzystwie
0s0b szczuptych moze...
przyspieszy¢ proces
odchudzania

Najwazniejsze szczepy bakterii
probiotycznych i ich wiasciwosci
potwierdzone badaniami

@ Bifidobacterium bifidum — leczy biegunke rotawirusowa, przywraca
rownowage bioty jelitowej, ma wtaSciwo$ci przeciwwrzodowe
i eliminuje Helicobacter pylori

@ Bifidobacterium breve Yakult — ma wtasciwosci przeciwwrzodowe,
chroni przed mutagenami pokarmowymi, utrzymuje rownowage
mikrobioty, chroni przed biegunkami

® Lactobacillus acidophilus LCT — stymuluje odpowied?
immunologiczng, zwieksza skutecznoS¢ szczepionek doustnych,
utrzymuje rownowage bioty jelitowej

® Lactobacillus acidophilus NCFO 1748 — zapobiega biegunkom
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Najnowsze badania sugeruja, Ze na mikrobiom jelitowy najwiek-

szy wplyw maja czynniki sSrodowiskowe, takie jak dieta, leki i styl

zycia. Geny danej osoby odgrywaja tu mniejsza role®.

zaparcia, obniza poziom enzymow w kale i Przeszczepiania Mikrobioty Jelitowej w Warszawie*, aby dbac

@ Lactobacillus casei DN 114 001 — stymuluje uktad
odporno$ciowy, zapobiega infekcjom jelitowym i je leczy, zmnigjsza
czestoS¢ i skraca czas trwania ostrych biegunek u dzieci

@ Lactobacillus casei Shirota — hamuije rozwoj powierzchniowego
raka pecherza i jelita grubego, chroni przed zaburzeniami jelitowymi,
leczy biegunki rotawirusowe, utrzymuje rownowage bioty jelitowej,
pomaga leczy¢ raka pecherza moczowego, obniza aktywno$¢
enzymow fekalnych, chroni przed mutagenami pokarmowymi

® Lactobacillus Johnsonie La1 (NCC533) — stymuluje ukfad
odporno$ciowy, pomaga leczy¢ niezyty przewodu pokarmowego

® Lactobacillus reuteri ATC 55730 — obniza poziom enzymow
katowych

® Lactobacillus rhamnosus GG — zapobiega biegunkom
rotawirusowym i je leczy, hamuje nawrotowe biegunki wywotane
przez Clostridium difficile, zapobiega ostrym biegunkom bakteryjnym,
tagodzi przebieg choroby Lesniowskiego-Crohna i dzieciecego
artretyzmu reumatoidalnego, jest antagonista bakterii powodujacych
prochnice zebow, zapobiega nawrotowym zapaleniom pochwy

@ Saccharomyces cerevisiae boulardii — zapobiega biegunkom
podroznych i wywotywanym przez Clostridium difficile, a takze je leczy®

o dobre bakterie i nie dopuszczaé do rozrostu drobnoustrojéw
chorobotwdrczych, nalezy zdecydowanie ograniczy¢ w diecie
ilos¢ produktéw zwierzecych i cukréw prostych, ktérych jednym
ze Zrédel jest czesto dodawany do zywnoscei syrop glukozowo-
-fruktozowy, bedacy zwykle przyczyna wzdeé, a nawet zapa-
lenia jelit. Do rozwoju dobroczynnych bakterii niezbedny jest
btonnik, obecny w owocach, warzywach i nasionach, ale wazne
sq takze cukry ztozone. Dobre pozywienie dla tych mikrobéw
stanowia takie produkty jak cykoria, brokuly, szparagii cebula,
najlepiej surowe lub po krétkiej obrébce termicznej. Bardzo
korzystnie wplywaja na mikrobiote produkty fermentowane:
jogurty (bez cukru) i kiszonki.

Hipokrates powiedzial, ze wszelka choroba ma zrédlo w trzewiach.
Jak pisze Valeria Garcia-Castillo: ,,aby dokona¢ postepu w wiedzy
na temat choréb przewlektych, musimy przyznad, ze istota ludzka
jest holobiontem”, czyli organizmem zlozonym z wielu organizméw.
Mikrobiota cztowieka peini bardzo wazna funkcje w powsta-
waniu, przebiegu i leczeniu wielu choréb. Aby uniknaé dys-
biozy i jej konsekwencji, musimy dbac o drobnoustroje zyjace

w naszym przewodzie pokarmowym. W ten sposéb zadbamy

N e e e e e mmmmmmmmm e —————— - o nasze zdrowie.
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Kiedy jelita decydujg o naszym zdrowiu?

_________________________________________________________________________________________________

Jak mozna zadbac¢ o mikrobiote jelitowa?

(wg BBC Science Focus)®
1. Zwigksz spozycie btonnika 12. Nie badz obsesyjnie higieniczny
2. Jedz roznorodne owoce | warzywa, staraj sie odzywia¢ zgodnie z porg roku 13. Spedzaj czas ze szczuptg 0sobg (wedtug badan na myszach mikroby
3. Wybieraj warzywa o duzej zawartosci btonnika od osobnika szczuptego moga przyczynic sie do zmniejszenia masy
4. Polub potrawy i napoje o wysokiej zawartosci polifenoli ciata u osobnika otytego; mikroby ,otytosci” trudniej przenoszg sie
5. Unikaj podjadania migdzy positkami (dtuzsze przerwy pozwolg na osobniki szczupte)
mikrobom odpocz3c) 14. Unikaj suplementow diety i witamin (zamiast tego staraj sie utrzymywac
6. Spozywaj duzo produktow fermentowanych zawierajacych zywe zrdznicowang diete zapewniajacg wszystkie skfadniki odzywcze)
drobnoustroje (np. jogurt, kefir, kiszonki) 15. Jedz jak plemie Hadza — ci Tanzanczycy charakteryzujg sie jedng
7. Czasem wypij troche alkoholu (w matych iloSciach zwigksza z najbogatszych mikrobiot na Swiecie. Przecigtny czfonek plemienia
roznorodno$¢ mikrobioty, ale w duzych jej szkodzi) spozywa w ciggu roku ok. 600 roznych gatunkow rodlin i zwierzat,
8. Unikaj sztucznych stodzikow (aspartam, sukraloza, sacharyna) podczas gdy dieta przecigtnego mieszkanca Zachodu
9. Spedzaj wigcej czasu na wsi (ludzie Y . obejmuje mniej niz 50 gatunkow

mieszkajacy na obszarach wiejskich
majq lepsze drobnoustroje niz
mieszczuchy)

10. Glaszcz zwierzeta (mikrobiota 0s6b
mieszkajacych z psami charakteryzuje

sie wigkszym zr6znicowaniem) uwzgledni¢ w diecie
11. Nie przyjmuj bez potrzeby antybiotykow ani produkty spoZywcze bogate

innych lekow (np. paracetamolu czy lekow ;
alkalizujgcych) /__, W benC\lli;,rzanyV\gaSZCZél
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LekI, kiore Szkodzq

Leki ratujg nasze zdrowie, a niekiedy nawet zycie, zapobiegajg chorobom,
zwalczajg ich przykre objawy, wspomagajg metabolizm lub odpowiednio
go modyfikuja. To prawda, ale czy zdajemy sobie sprawe z zagrozen
zwigzanych z farmakoterapia? Jak unikngc¢ putapek wynikajacych
z przyjmowania lekow i bezpiecznie walczy¢ z kazdg chorobg?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

nio 4 tabletki réznych lekéw w ciagu dnia. Rocznie Polacy

wydajg na nie ok. 26 mld zl, a az 30% tej kwoty to koszt
lekéw nabywanych bez recepty, oznaczanych skrétem OTC
(z ang. over the counter drug), ktére dobieramy sobie sami
lub z pomoca farmaceuty. Aby zaopatrzy¢ sie w leki receptu-
rowe i OTC oraz zasiggna¢ porady dotyczacej ich stosowania,
najczesciej wybieramy sie do aptek stacjonarnych - czyni tak
az 83,8% Polakéw. Z roku na rok roénie jednak zainteresowa-
nie aptekami internetowymi, ktérych udzial w rynku sprze-
dazy lekéw w 2017 . wynosit juz 15,5%. Ta nowa mozliwos¢
nabywania medykamentow wiaze si¢ jednak z powaznym
zagrozeniem dla pacjentéw. Porade do$wiadczonego farma-
ceuty zastgpil bowiem Internet, ktory nie zawsze jest Zrodlem
wiarygodnych informaciji'.
Optymistyczne jest to, ze Polacy w znakomitej wigkszosci
stosuja sie do zalecen lekarzy odnosnie do ilosci i sposobu
przyjmowania lekéw wydawanych na recepte. Jednak
niektdrzy pacjenci mylnie sadzg, ze skoro lek jest dostepny
bez recepty, to mozna go uznac za calkowicie bezpieczny
i przyjmowac bez zadnych konsekwencji. Nie zdaja sobie
sprawy z zagrozenia i w pogoni za utraconym zdrowiem
przyjmuja facznie leki recepturowe, przepisane przez
lekarza, i samodzielnie dobrane leki OTC, a wtedy wpa-
daja w grozne pulapki zwigzane z przyjmowaniem lekdw.
Jak tych pulapek unikna¢ i leczy¢ si¢ bezpiecznie? Jakich
lekéw w ogdle najlepiej nie przyjmowac?

1. Prawiziwe zagrozenie: pufapki lekowe

Osoba, ktdra zauwaza u siebie niepokojace objawy, udaje si¢
zwykle do lekarza pierwszego kontaktu, ktéry na podstawie
objawéw kieruje ja do specjalisty. Ten zleca z kolei wyko-
nanie odpowiednich badan, ktére w czasie kolejnej wizyty
stuzg postawieniu diagnozy. Chory wychodzi z gabinetu

z receptami w jednej rece i zaleceniami odnoénie do sto-
sowania przepisanych lekéw w drugiej. Recepty realizuje

w aptece i przy okazji dokupuje suplementy oraz preparaty

N ajpierw spojrzmy na statystyki. Dorosly Polak tyka sred-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

dostepne bez recepty, ktore wedlug informacji zawar-
tych na opakowaniu lub znanych mu reklam maja
poprawic jego stan zdrowia. Skrupulatnie zapetnia
wszystkimi kupionymi medykamentami kasetke na leki
i zaczyna przyjmowac je o ustalonych porach. Jesli
cierpi na wiele choréb i realizuje recepty od kilku spe-
cjalistow, przegrodki kasetki zapelniajg si¢ jeszcze bar-
dziej. Niestety w wielu przypadkach, zamiast spodzie-
wanej poprawy samopoczucia, chory zauwaza z czasem,
ze jego stan nie ulega polepszeniu lub nawet si¢ pogar-
sza. Zaczyna wiec zadawac sobie pytania — co robi¢ nie
tak? A moze lekarz przepisal mi zte leki? Czesto wlasnie
wtedy pacjent decyduje si¢ na zmiane lekarza, ale cho¢
otrzymuje od niego nowe leki i zalecenia, jego zdrowie
nadal si¢ nie poprawia. Przyczyna tego stanu rzeczy nie
jest ani btad lekarza, ani zaniedbanie ze strony pacjenta.
Winnymi niepowodzenia terapii sg najczesciej wlasnie
putapki lekowe, takie jak polipragmazja.

Dlaczego wpadamy w Sieci polipragmazji?

Zjawisko to dotyczy pacjentdw cierpigcych réwnoczesnie
na wiele schorzen. Polega ono na tym, ze chory przyj-
muje kilka lub nawet kilkanascie réznych lekéw, ktére
wchodzg ze soba w interakcje. W najlepszym wypadku
terapia nie jest wtedy skuteczna, w najgorszym - zagraza
zdrowiu i zyciu pacjenta. Jedna z przyczyn polipragmazji
jest podzielenie wiedzy medycznej na specjalizacje zaj-
mujace si¢ leczeniem poszczegélnych uktadow w ludz-
kim ciele. Nasz organizm nie jest jednak systemem nie-
powigzanych ze soba ukltadéw - sg one od siebie zalezne,
kazdy z nich wptywa na dzialanie pozostatych. Podobnie
jest z lekami - zaden z nich nie dziata wybidrczo tylko
na konkretny narzad.

Wielu chorym wydaje sie, ze nie musza informowac
lekarza specjalisty o przebiegu leczenia u innego
lekarza, bo co wspolnego moze mieé np. gastrologia

z kardiologia? W konsekwencji pacjent otrzymuje
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zalecenia zwiazane z dang choroba, ale nieuwzglednia-
jace podjetego juz wczesniej leczenia innej przypadlosci.
Przyczyna polipragmazji moze by¢ takze zatajenie przed
lekarzem przyjmowania zi6t lub suplementéw diety. Wiele
0s6b wcigz mysli, ze ziota to takie leki, ktore jesli nawet nie
pomoga, to na pewno nie zaszkodza. Nic bardziej myl-
nego, wystepujace w roélinach substancje aktywne to cze-
sto te same zwiazki, jakie s obecne w lekach dostepnych
jedynie na recepte. Zatem przyjmujac jednoczesnie ziola
ileki, tatwo o przedawkowanie. Podobnie sytuacja wyglada
w odniesieniu do suplementéw diety, ktére moga wchodzié
w interakeje z lekami.

Do polipragmazji prowadzi réwniez przepisywanie chorym
wiekszej liczby lekéw, niz jest to konieczne. Narazone

na to sg zwlaszcza osoby starsze. Dobrym przyktadem jest
tu terapia nadci$nienia tetniczego. Cho¢ statystycznie jest
to schorzenie bardzo czgsto wystepujace u senioréw, czgsé
z nich ma ci$nienie prawidtowe lub nawet duzo nizsze

niz norma, ale efekt ,,bialego fartucha” moze powodowac,
ze w gabinecie lekarskim ono roénie. Wprowadzenie wtedy
do terapii lekéw hipotensyjnych (obnizajacych cinienie
krwi) ze wzgledu na wiek pacjenta moze by¢ grozne dla
jego zdrowia, a nawet Zycia.

Aby zatem unikna¢ polipragmazji, lekarz powinien
przeprowadzac szczegdtowy wywiad i zadawac pacjentowi
réwniez pytania dotyczace leczenia u innych specjalistow,
a pacjent musi drobiazgowo informowac¢ lekarza o swoim
stanie zdrowia, wspolistniejacych chorobach i przyj-
mowanych lekach, ziotach, suplementach i preparatach
dostepnych bez recepty. To réwniez sposéb na unikniecie
kaskady lekowej.

Na czym polega kaskada lekowa?

Dotyczy ona chorych, u ktérych podczas leczenia poja-
wiajg si¢ nowe symptomy, bedace tak naprawde wyni-
kiem interakcji pomiedzy stosowanymi lekami. Objawy
te sg czesto przypisywane nowej jednostce chorobowe;j.
Kasetka na leki pacjenta powigksza si¢ zatem o nowe

tabletki, ktére wchodzac w interakcje z dotychczas
przyjmowanymi, tylko pogarszaja jego stan. Przyktadem
moze tu by¢ stosowanie niesterydowych lekéw prze-
ciwzapalnych (NLPZ), ktérych skutkiem ubocznym jest
wzrost cisnienia krwi. Pacjent otrzymuje wtedy od lekarza,
nieswiadomego przyczyny nadci$nienia, leki hipoten-
syjne, podczas gdy wystarczytoby odstawi¢ NLPZ. Tak
wigc chory powinien informowac¢ lekarzy o wszystkich
przyjmowanych lekach, w tym lekach OTC, oraz samemu
dokladnie czyta¢ ulotki i tabele dzialan niepozadanych.
Dodajmy, ze stosowanie kazdego leku wymaga regularnych
kontroli lekarskich i wraz ze zmiang stanu zdrowia chorego
korygowania dawek lub zmiany leku. Tymczasem wielu
chorych nie pojawia si¢ na kontrolach lekarskich w wyzna-
czonym terminie. Przyczyny tego zjawiska sa dwie. Pierw-
sza z nich to bardzo dlugie kolejki do lekarzy specjalistow.
Niestety nie mamy na nie wplywu, a nie kazdy chory moze
lub chce korzystaé z prywatnej opieki medycznej. Jest to zro-
zumiale, szczegdlnie jesli przez wiele lat leczyl si¢ u jednego,
zaufanego specjalisty, ktory dokladnie zna jego przypadek.
do innego lekarza. Nie jest to dobre dla jego zdrowia, jesli
przyjmowane leki wymagaja zmiany dawkowania. Druga
przyczyna braku kontroli lekarskiej nad przebiegiem leczenia
jest to, ze wielu chorych nie uswiadamia sobie, iz leczenie jest
procesem, ktory nalezy kontrolowa¢. Czgsto pacjenci przyj-
mujg latami te same leki w tych samych dawkach, jakie byly
zalecone na pierwszej wizycie, poniewaz lekarz nie poinfor-
mowal ich o konieczno$ci regularnych kontroli®.

Czy wizyta u geriatry uwolni nas od lekow?

Geriatria kojarzy si¢ nam z leczeniem 0séb w podesztym
wieku, tymczasem powinnismy si¢ do niego udac juz

po przekroczeniu 60. roku zycia. Jednym z najwazniejszych
zadan tego lekarza jest wytlumaczenie pacjentowi, na czym
polega proces starzenia organizmu i ze wiele dolegliwo-

$ci jest zwiazanych nie z chorobg, ale z wiekiem, wigc nie
zawsze wymagaja one leczenia farmakologicznego. Dzigki
opiece geriatry mozna unikng¢ niepotrzebnego przyjmowa-
nia lekéw i ograniczy¢ liczbe wizyt u lekarzy specjalistow’.

A moze lepiej leczy¢ sie samodzielnie?

Zanim udamy sie do lekarza, czgsto stosujemy leki dostepne
bez recepty. Jesli jednak poprawa nie nastepuje w ciagu 7 dni,
nalezy skorzysta¢ z fachowej pomocy, o czym informuja
nawet ulotki dotgczone do wiekszosci lekow OTC. Dtuzsze

‘4 Nawet w stosowaniu witamin trzebha
zachowac umiar, aby... lekarz nie przepisat

> nam kolejnych lekow. Objawy hiperwitaminozy,

takie jak zaburzenia rytmu serca czy hole migsni
| stawow, sugeruja bowiem, ze pacjent cierpi
na powazne choroby ukiadowe



Naszym sprzymierzeficem
w walce z insulinoopornoscia
jest kurkumina. U uczestnikow
badania, ktorzy ja przyjmowali,

stwierdzono poprawe
funkcjonowania komorek beta
trzustki i wydzielania
przez nie insuliny

samodzielne leczenie moze bowiem maskowac objawy
powaznej choroby, a czasami dochodzi nawet do wystapienia
nowych symptomoéw, bedacych skutkiem dlugotrwatego
stosowania lekéw przeznaczonych do uzytku doraznego.
Najczesdciej samodzielne leczenie polega na przyjmowa-

niu lekéw NLPZ lub paracetamolu wskutek odczuwanych
dolegliwosci bélowych. Srodki te co prawda usmierzaja
bdl, jednak nie leczg przyczyn choroby i moga prowadzi¢
do groznych powiklan oraz uszkodzenia narzadow’.

Diaczego lekarz powinien wejSc w skor pacienta?
Wielu lekarzy, czesto nieswiadomie, uzywa wobec chorego
niezrozumiatego jezyka medycznego. Trudne terminy ana-
tomiczne czy zawite zagadnienia dotyczace fizjologii utrud-
niajg pacjentom zrozumienie istoty choroby i moga by¢
przyczyna niewlasciwego przyjmowania lekéw. Dla dobrego
lekarza jest to oczywiste. Jesli jednak trafimy na mniej
empatycznego, zadawajmy mu pytania, gdy cos jest dla nas
niezrozumiale. Moze dzieki temu w kontakcie z nastepnym
pacjentem lekarzowi bedzie latwiej przyjac optyke chorego.
Wiekszos$¢ pacjentéw ma trudnosci z zapamigtaniem nazw
lekéw, a co za tym idzie pdr i sposobu ich przyjmowania.
Wielu chorych, zwtaszcza w starszym wieku, nie wie wiec,
jaki lek przyjmuje, ale pamieta, ze tabletka zazywana rano
jest np. koloru zéttego, a wieczorem — czerwonego. Solidny
lekarz powinien by¢ przygotowany do rozmowy na tym
poziomie i wiedzie¢, jak wygladaja przepisywane przez
niego leki, by méc porozumie¢ si¢ z pacjentem’.

Czy witaminy moga nam Szkodzic?

Nadmierne przyjmowanie preparatéw witaminowo-mine-
ralnych to dzisiaj niemal norma. Czgsto wydaje si¢ nam,

ze witamin nigdy za duzo, zapominamy, ze tak samo grozny
jak niedobdr jest ich nadmiar. Co gorsza, objawy hiper-
witaminozy, takie jak zaburzenia rytmu serca, mdlosci,
wymioty, biegunka, béle migsni i stawdw, zwigkszone odda-
wanie moczu czy zmiany skdrne sugeruja, ze pacjent cierpi
na powazne choroby uktadowe. Jedli z takimi symptomami
zglosimy si¢ do specjalisty, mozemy narazi¢ si¢ na bledna
diagnoze i niepotrzebne przyjmowanie lekdw.
Przypomnijmy wigc, ze wszystkie preparaty witamino-
wo-mineralne nalezy przyjmowac zgodnie z zaleceniami
producentéw. Jesli przyjmujemy na stale leki, powinni§my
poinformowac¢ lekarza o stosowaniu suplementow?.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

2. Groznigjsze niz sama choroba

Niektore leki, zaréwno przepisywane na recepte, jak

i dostepne bez recepty, moga okazac si¢ grozniejsze niz
choroba, ktérg powinny leczy¢. Czgsto przepisywane sg zbyt
pochopnie, w poczatkowej fazie choroby, kiedy wystarczy-
toby jeszcze zastosowanie odpowiedniej diety czy terapii
naturalnej. Ktore leki sg najgrozniejsze? Czy istniejg ich
bezpieczne zamienniki?

Metformina — wrog czy przyjaciel?

Pojawila si¢ na rynku z poczatkiem lat 60. ubieglego wieku
i szybko zostala okrzyknieta cudownym lekiem na cukrzyce
typu 2 i zwiazang z nig insulinoopornos¢ (10), poniewaz
obniza poziom glukozy we krwi, zmniejszajac ryzyko
powiktan towarzyszacych cukrzycy, a ponadto — w przeci-
wienstwie do innych lekéw - jej stosowanie nie grozi nagla
hipoglikemig. Jednoczesnie metformina zwieksza wrazli-
wos¢ komorek na insuline, zmniejsza wchianianie glukozy
w jelitach i obniza poziom ztego cholesterolu oraz trojglice-
rydow we krwi. W watrobie z kolei hamuje glukoneogeneze,
czyli odtwarzanie glukozy z glikogenu, wspomagajac lecze-
nie niealkoholowego stluszczenia watroby, bardzo czgsto
towarzyszacego 10. Skutki uboczne stosowania metforminy
to zaburzenia zoladkowo-jelitowe, w wigkszo$ci przypad-
kéw mijajace po kilku tygodniach terapii. Endokrynolodzy
zaczeli wigce przepisywac ten lek chorym na cukrzyce typu 2
i insulinoopornos¢, a takze kobietom cierpigcym na PCO
(zespdt policystycznych jajnikéw, schorzenie czesto idace

w parze z insulinoopornoscia i nadwaga). Dzigki wlaczeniu
w 1994 r. metforminy do protokolu postepowania w przy-
padku PCO wiele mtodych kobiet uniknelo tez takich
negatywnych skutkéw choroby jak nadwaga i nieptodnos¢.
Niektorzy lekarze przepisywali ja nawet, jako element
terapii odchudzajacej, pacjentom z prawidlowym metabo-
lizmem glukozy, poniewaz zmniejszenie wchtaniania glu-
kozy w jelitach skutkuje redukcja masy ciala. Czyzby zatem
byt to lek doskonaly, pozwalajacy zapanowa¢ nad plagami
naszych czasow, jakimi sg cukrzyca i otylo$¢? Nic bardziej
mylnego — metformina ma takze drugie oblicze*.

Fot.Miiya
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Z opublikowanych w 2009 r. badan wynika, ze dlugotrwate
przyjmowanie metforminy zwieksza wytwarzanie i odkta-
danie si¢ w tkance mdzgowej amyloidu, czego konsekwen-
cja jest choroba Alzheimera.

Oznacza to réwniez przyspieszenie wystapienia pierwszych
objawdéw demencji i zaostrzenie jej przebiegu. Metfor-
mina zaburza ponadto wytwarzanie energii w neuronach,
co z kolei jest przyczyna uporczywych bolow glowy’.
Badania przeprowadzone w 2017 r. przez naukowcéw

z Babol University of Medical Sciences (Iran) wykazaly,

ze dtugotrwate przyjmowanie metforminy moze prowadzi¢
do drastycznego obnizenia poziomu witaminy B12 i kwasu
foliowego, a w konsekwencji do anemii i pogorszenia stanu
psychicznego. Okazalo si¢ rowniez, ze wraz z obnizeniem
poziomu witaminy B12 u pacjentéw leczonych metforming
roé$nie poziom homocysteiny, ktéra w wysokim stezeniu
uszkadza naczynia krwionosne i sprawia, ze traca one swoja
elastyczno$¢, co zwieksza ryzyko wystapienia miazdzycy

i zawalu serca’. Naukowcy sugeruja wiec, ze wszyscy
pacjenci przyjmujacy metforming powinni otrzymywac
réwniez suplementy z witaminami z grupy B. Jesli za$
pacjent zauwazy u siebie takie objawy jak nudnosci, bole
brzucha, wymioty i ogélne ostabienie, po ktérych spada
temperatura ciala, zmniejsza si¢ czestotliwo$¢ pracy serca
oraz wystepuja zaburzenia $wiadomosci, powinien jak naj-
szybciej zglosi¢ si¢ do lekarza. Moze to bowiem oznaczac,
ze rozwija si¢ u niego zagrazajaca zyciu kwasica mlecza-
nowa, bedaca wynikiem nasilenia beztlenowych proceséw
przemiany glukozy”.

AZDZIERNIK 2019

Jak radzono sobie z cukrzycg, zanim zostata
wynaleziona metformina?

Natura kontra insulinoopronos¢

Medycyna tradycyjna zalecala, by osobom cierpigcym

na cukrzyce podawac ziele rutwicy lekarskiej. Zawiera ona
bowiem galegine, ktéra obniza poziom glukozy we krwi

i uwrazliwia komorki na dzialanie insuliny. To wiasnie
dzieki analizie wladciwosci rutwicy naukowcy wpadli

na pomyst stworzenia metforminy’.

Aby unormowa¢ gospodarke weglowodanowa, wystarczy
zala¢ wrzatkiem 1-2 tyzeczki ziela rutwicy lekarskiej i pi¢
napar 2-3 razy dziennie. Po wsparcie w walce z IO warto
udac sie takze... do kuchni. Okazuje sig, ze popularne przy-
prawy dzialaja podobnie lub nawet skuteczniej niz metfor-
mina. Wedlug naukowcéw z Beltsville Human Nutrition
Research Center (USA) wodny roztwdr cynamonu zwieksza
wrazliwos¢ komdrek na ten lek, utatwia transport glukozy
do ich wnetrza i reguluje metabolizm weglowodandw.
Cynamon pobudza takze wytwarzanie tristetraproliny, ktorej
zadaniem jest ochrona organizmu przed insulinoopornoscia
i cukrzyca typu 2. Naukowcy podaja, ze bezpieczna dla doro-
slej osoby dawka dzienna cynamonu wynosi 1-2 gramy?®.
Kolejnym naszym poteznym sprzymierzericem w walce

z 10 jest kurkumina, polifenol nadajacy kurkumie

201ta barwe. Jej wplyw na metabolizm glukozy opisali

w 2010 r. naukowcy z USA i Tajlandii. Przeprowadzili oni
eksperyment z udziatem chorych w stanie przedcukrzy-
cowym, z objawami insulinooporno$ci, u ktérych poziom
glukozy byl podwyzszony, ale nie na tyle, by zakwalifiko-
wac ich jako chorych na cukrzyce. U uczestnikéw badania,
ktorzy przyjmowali kurkumine, stwierdzono poprawe
funkcjonowania komdrek beta trzustki i wydzielania przez
nie insuliny®. Doskonalym, naturalnym zamiennikiem
metforminy jest réwniez berberyna, roslinny alkaloid otrzy-
mywany z berberysu'®. Uwrazliwia on komoérki na dzialanie
insuliny, zmniejsza wchtanianie glukozy w jelitach, reguluje
prace watroby i zapobiega niealkoholowemu sttuszczeniu
watroby, ktdre czgsto towarzyszy 10. Osoby borykajace

sie z insulinooporno$cia powinny tez wlaczy¢ do diety
czarnuszke siewna. Jej nasiona obnizajg bowiem poziom
glukozy we krwi i reguluja jej metabolizm z sila poréwny-
walng do metforminy. Okazuje si¢, ze zawarte w czarnych
nasionkach alkaloidy, sterole, flawonoidy i saponiny chronia
komorki beta trzustki wytwarzajace insuline, regulujg
metabolizm glukozy, zmniejszaja jej wchianianie w jelitach
i hamuja glikoneogeneze w watrobie. Napar z tyzki zmie-
lonych nasion czarnuszki pity dwa razy dziennie dziala
réwnie skutecznie jak metformina i pomaga uporac si¢

z insulinoopornoscig'.

Wchtanianie cholesterolu w jelitach mozna zmniejszy¢ dzieki
fitosterolom, ktorych idealnym Zrodtem sq rosliny straczkowe, ziarna
sezamu, nasiona czarnuszki, kietki pszenicy, soja, olej Iniany i czosnek



Leki, ktore szkodza

Metamizol — ryzykowna wojna z holem

Metamizol, silny lek przeciwbolowy, jest obecny na rynku
od prawie stu lat. W Polsce bardzo dtugo byt dostepny
jedynie na recepte, jednak decyzjg ministra zdrowia

z poczatkiem 2002 r. trafil na liste lekdw OTC i jest przez
naszych rodakéw skwapliwie zazywany. Srodowisko lekarzy
do dzis jest podzielone, jesli chodzi o to, czy byla to stuszna
decyzja, poniewaz w wielu krajach, takich jak Australia,
USA i Wielka Brytania, stosowanie metamizolu jest praw-
nie zakazane. W wigkszosci krajow europejskich moze ten
lek przepisa¢ jedynie lekarz. Dlaczego w Polsce jest inaczej,
z czego to wynika?

Powodem wprowadzenia zakazéw lub ograniczen w sprze-
dazy metamizolu jest ryzyko wystapienia groznego dla
zycia uszkodzenia szpiku kostnego, ktore moze nastapic juz
po jednokrotnym podaniu leku. Takie objawy jak goraczka,
dreszcze, bole stawdw i migsni, a takze zmeczenie, zmiany
na migdatkach przypominajgce angine i owrzodzenie

blon sluzowych jamy ustnej powinny skloni¢ pacjenta

Cynamon utatwia transport glukozy do wnetrza
komorek, a takze pobudza wydzielanie
tristetraproliny, ktora zapobiega
rozwojowi insulinoopornosci i cukrzycy typu 2

naturaln
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przyjmujacego preparat z metamizolem do jak najszyb-
szej wizyty u lekarza. Sg to bowiem pierwsze symptomy
agranulocytozy i towarzyszacego jej zmniejszenia sie liczby
neutrofili (rodzaj biatych krwinek). Zaniechanie leczenia
prowadzi do uogélnionego zakazenia, sepsy i wstrzasu,
ktére moga skonczy¢ si¢ $miercig pacjenta.

Bulgarscy naukowcy badajacy przypadki tego cigzkiego
powiktlania stwierdzili, ze wszyscy pacjenci, u kto-

rych doszto do agranulocytozy, mieli jeden konkretny
haplotyp (grupa genéw odziedziczonych po jednym

z rodzicéw) kodujacy antygeny zgodnosci tkankowej
HLA. Nie stwierdzono go natomiast u osob, ktore
dobrze tolerowaty metamizol. Okazalo sig, ze ten haplo-
typ o wiele rzadziej wystepuje u Polakéw niz w innych
nacjach. Tylko dlatego, czyli jedynie na podstawie badan
statystycznych, metamizol nie zostal u nas zakazany,

a teraz mozemy go kupi¢ nawet bez recepty. Trudno

w to uwierzy¢, ale takie sg fakty'.

NLPZ — jak kufa... w bel

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) to kolejny
rodzaj srodkéw przeciwbdlowych i przeciwgoraczkowych,
po ktore sieggamy chetnie i bez
obaw. NLPZ zawo-
jowaly nasz rynek

farmaceutykow dostepnych bez recepty w latach 90.
ubiegtego wieku. Szybko staly sie panaceum na wszelkie
dolegliwosci bolowe — od menstruacyjnych po migreny.
U$mierzajg tez trudny do zniesienia bdl zebow, dzialajg
przeciwzapalnie i obnizaja goraczke. Naleza do lekow naj-
cze$ciej zapisywanych dzieciom, wygraly z takimi meto-
dami walki z goraczka jak chtodne kapiele czy przyktadanie
zimnego kompresu na glowe. Podanie czopka czy syropu
jest przeciez latwiejsze i gwarantuje skutecznos¢. Jednak
stosowanie niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych nie
jest tak bezpieczne, jak wmawiajg nam lekarze i usmiech-
niete mamy z reklam syropkéw na goraczke. Moga masko-
wac objawy powaznych choréb, wymagajacych pilnej
konsultacji z lekarzem, ktdra nieswiadomy niczego chory,
zadowolony z ustgpienia objawdw, odklada w czasie.
Substancje czynne w tej grupie lekéw rowniez sa grozne
dla naszego zdrowia. Ich dzialanie polega na hamowaniu
cyklooksygenaz prostaglandynowych (COX), enzymdw
odpowiedzialnych z jednej strony za utrzymanie home-
ostazy organizmu, a z drugiej aktywujacych kaskade
procesu zapalnego, ktéremu towarzyszy bol, obrzek
i podwyzszenie temperatury ciata. Enzymy te s3 zaanga-
zowane w takie procesy biologiczne, jak miesiaczkowa-
nie, jajeczkowanie, zaptodnienie i zagniezdzanie zaptod-
nionej komorki jajowej w macicy, a takze reguluja prace
nerek, mozgu, przewodu pokarmowego i uktadu krzep-
nig¢cia krwi. Hamujac zatem dziatanie COX, leki NLPZ
wplywajg na dzialanie calego organizmu, a nie tylko
na szwankujacy narzad. Najpopularniejsze $rodki z tej
grupy to ibuprofen, diklofenak, melo-
ksykam, ketoprofen i aspiryna.

Co takiego dzieje si¢ w naszym

ciele po ich zastosowaniu?

Ibuprofen
USmierza bdl, obniza goraczke i dziata
przeciwzapalnie juz po 30 minutach
od zazycia. Chemicznie jest pochodng
kwasu propionowego, wystepujaca
w dwoch postaciach: lewo- i prawo-
skretnej, przy czym tylko jedna z nich
jest aktywna. Poniewaz rozdzielenie tych
frakcji jest procesem niezwykle kosz-
townym, w jednej tabletce przyjmujemy
zazwyczaj racemat, czyli mieszanine obu.

Czesta przyczyng bolu gtowy jest
napiecie migsni karku i szyi wskutek
wielogodzinnej pracy przy biurku.
Warto wtedy je rozmasowac,
a nastepnie ufozyC si¢ w pozycii
odciazajacej kregostup szyjny



Obecny w cebuli
dwusiarczek alilopropylowy
nie tylko nadaje jej
charakterystyczny zapach,
lecz rowniez dziata dezynfekujaco.
Wtasciwosci przeciwcukrzycowe
cebula zawdzigcza za$ glukokininie,
hormonowi roslinnemu

Niestety okazuje sie, ze forma nieaktywna jest dla nas tok-
syczna i dlatego tez przyjmowanie ibuprofenu moze bardziej
nam zaszkodzi¢, niz pomoc.

Z opublikowanych w 2016 r. badan przeprowadzonych
przez dunskich naukowcéw wynika, ze sposrod NLPZ

to wiasnie ibuprofen jest najczesciej proponowanym przez
lekarzy lekiem, zalecanym az 51% pacjentéw. Okazato

sie réwniez, ze przyjmowanie NLPZ zwigksza az 0 31%
ryzyko wystapienia ataku serca. Diugotrwale przyjmowa-
nie ibuprofenu uszkadza ponadto btone sluzowy zotgdka,
co zwieksza ryzyko powstania wrzodéw i krwawien

w przewodzie pokarmowym'.

Diklofenak

Jest dostepny zaréwno w postaci tabletek, jak i masci.
Diklofenak polecany jest szczegolnie w przypadku
przewleklego zapalenia stawdw i po operacjach orto-
pedycznych. Zaréwno dunscy, jak i amerykanscy leka-
rze wykazali w badaniach opublikowanych w 2018 r.,

ze stosowanie diklofenaku wiaze si¢ ze zwigkszonym
ryzykiem wystapienia zawalu serca, migotania przedsion-
kéw i udaru. Zagrozenie to jest nawet o 20% wigksze niz
w przypadku zazywania ibuprofenu. Dodatkowo diklofe-
nak zwieksza az o 30% ryzyko pojawienia si¢ krwawien

z przewodu pokarmowego. Podnosi réwniez ci$nienie
krwi, co jest szczegolnie grozne dla pacjentow z wcze-
$niej stwierdzonym nadci$nieniem, i dziala toksycznie

na watrobe. Jesli u chorego wystapita w przeszloéci reakcja
alergiczna na aspiryne, moze tez doj$¢ do reakeji krzyzo-
wej na diklofenak'>. W bélach kostno-stawowych zaleca
sie czesto stosowanie tego leku w postaci masci. Taki
sposéb aplikacji zmniejsza jego szkodliwe oddzialywanie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

na organizm, ale niekiedy powoduje miejscowe podraz-
nienie skory. Diklofenak moze takze uczula¢ na swiatlo,

a ekspozycja na promienie stoneczne posmarowanych
mascig miejsc grozi poparzeniami, opuchlizng i glebokim
uszkodzeniem skory.

Ketoprofen

Uczulenie na storice wystepuje takze po zastosowaniu masci
z ketoprofenem, powszechnie rekomendowanej w reuma-
toidalnym zapaleniu stawéw, bolach mig$niowych oraz

po urazach sportowych. Ketoprofen w tabletkach jeszcze
do niedawna byl wydawany jedynie na recepte i to tylko

w przypadku trudnego do u$mierzenia bélu u pacjentow,
ktorzy nie reagowali na inne leki przeciwbdlowe. Dzis
mozemy go kupi¢ bez recepty, co wydaje si¢ jednak wielu
lekarzom niezrozumiale, poniewaz lista dziatan niepozada-
nych jest w tym przypadku diuga. Doustne przyjmowanie
ketoprofenu zwieksza ryzyko wystapienia choroby wrzodo-
wej i zagrazajacych zyciu krwawien z przewodu pokarmo-
wego, ktérym towarzyszy bol brzucha. Ponadto moze dojs¢
do wzrostu cisnienia krwi i powaznych zaburzen rytmu
serca, prowadzacych nawet do omdlen. W wykazie dziatan
niepozadanych znajduja si¢ rowniez: mozliwo$¢ uszkodze-
nia nerek i watroby, z6ttaczka, zaburzenia widzenia i objawy
podobne do tych, jakie towarzysza zapaleniu mézgu. U nie-
ktorych pacjentéw leczenie ketoprofenem moze skutkowac
depresja i zaburzeniami nastroju lub wywola¢ silng reakcje
alergiczna. Jednak pomimo tak wielu zagrozen, decyzja
Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobdw
Medycznych i Produktéw Biobdjczych, lek zawierajacy
ketoprofen zostat w 2017 r. dopuszczony do sprzedazy bez-
recepturowej. Nalozono wprawdzie obostrzenia dotyczace
zawartosci substancji czynnej w tym leku i ilo$ci wydawa-
nych bez recepty tabletek, jednak nic nie stoi na przeszko-
dzie, by pacjent nabyt go w kilku aptekach i przyjmowal

w duzych dawkach. Zdaniem lekarzy decydenci jakby
zapomnieli w tym przypadku, ze czlowiek, ktory cierpi,
zrobi wszystko, by sie pozby¢ bélu, i z reguly siega od razu
po mocniejszy lek, pomijajac stabiej oddzialujace preparaty.
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Sprawdzonym sposobem na bdle
menstruacyjne jest ciepty prysznic.
Skutecznie dziata tez wcieranie
olejku lawendowego w okolice
krzyzowg kregostupa

Dlatego zamiast paracetamolu czy ibuprofenu zazywa
ketoprofen lub metamizol, nie liczac si¢ ze skutkami ubocz-
nymi stosowania tak silnych farmaceutykow'>s.

Meloksykam

Nalezy do lekéw cenionych przez lekarzy reumatologéw,
poniewaz dziala wybidrczo, jedynie w tkankach objetych
stanem zapalnym. Chociaz uwazany jest za lek stosun-
kowo bezpieczny, moze podobnie jak pozostate NLPZ
powodowa¢ owrzodzenia w zoladku i dwunastnicy oraz
krwawienia w przewodzie pokarmowym, a takze zwiek-
szac ryzyko zawalu i podnosi¢ ci$nienie krwi. U chorych
na astme i alergikow jego stosowanie wiaze si¢ z ryzykiem
zaostrzenia objawow. Wedtug danych American Addictions
Center, zajmujacego si¢ uzaleznieniami, ich diagnozowa-
niem i terapig, meloksykam traktowany jest jako mniej
szkodliwa alternatywa dla lekéw opioidowych, stosowa-
nych w leczeniu bolu réznego pochodzenia. Okazuje sie
jednak, Ze substancja ta moze w pewnym stopniu uzalez-
nia¢ zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Pacjenci boja

sie bowiem bdlu, nawet umiarkowanego, a to prowadzi

do naduzywania meloksykamu. Wielu pacjentéw nie potrafi
zrezygnowac ze stosowania meloksykamu, mimo braku
wskazan, w obawie przed nawrotem bélu, mylnie uwazajac
ten lek za bezpieczny".

Aspiryna (kwas acetylosalicylowy)

Jest jednym z najstarszych lekéw o dziataniu przeciwbolo-
wym, przeciwzapalnym i przeciwgoraczkowym. W czasach
starozytnych otrzymywano ja z kory wierzby, a w aptekach
pod postacig tabletek dostepna jest od ponad 100 lat. Obec-
nie stosuje si¢ aspiryne w matych dawkach w profilaktyce
choroby wiencowej, zawatu i udaru, poniewaz hamujac
agregacje plytek krwi, rozrzedza krew i zapobiega powsta-
waniu mikroskrzepéw w naczyniach krwionosénych. Jednak,
jak donosza naukowcy z uniwersytetu w Sydney (Australia),
ktérzy w 2014 r. przeprowadzili badania nad szkodliwoscia
aspiryny, dlugotrwale jej przyjmowanie zwieksza dwukrot-
nie ryzyko zwyrodnienia plamki zé6itej (AMD), ktére prowa-
dzi do utraty wzroku. Coraz wigksze watpliwosci budzi takze
profilaktyczne zazywanie aspiryny. W 2018 r. naukowcy

z Monash University (USA) opublikowali bowiem wyniki
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badan, z ktérych wynika, ze diugotrwale stosowanie kwasu
acetylosalicylowego nie wptywa na obnizenie ryzyka

zawalu i udaru, zwieksza natomiast ryzyko wystapienia
groznych dla zdrowia i Zycia krwotokow's. Jest to tez lek
bardzo niebezpieczny dla dzieci. Przyjmowany pomiedzy

4. a 12. rokiem zycia zwieksza prawdopodobienstwo wysta-
pienia zespotu Reye'a. W jego przebiegu dochodzi do uszko-
dzenia mitochondriéw w narzadach wewnetrznych, gléwnie
w mozgu i watrobie. Pierwsze objawy zespolu Reye’a poja-
wiajg sie juz kilka dni po podaniu aspiryny. Nalezg do nich
wymioty, ospalos$¢ na skutek hipoglikemii, siniaki i wybro-
czyny na ciele, drazliwo$¢, agresywno$¢, utrata przytom-
nosci, dezorientacja i zaburzenia $wiadomosci. W polowie
przypadkow zespot Reyea prowadzi do $mierci, a osoby,
ktore przezyly chorobe, cierpia latami z powodu uszkodze-
nia narzagdéw wewnetrznych®.

Paracetamol (acetaminofen) — lek inny niz NLPZ

Uwazany jest za jeden z najtagodniejszych i najbezpiecz-
niejszych lekéw przeciwbdlowych i obnizajacych goraczke.
Wechodzi w niewiele interakeji, wigc bardzo czesto jest
jedyna opcja dla chorych przyjmujacych na stale inne

leki. Jest takze skladnikiem lekéw ztozonych, przeznaczo-
nych do stosowania w przypadku bardzo silnych bélow,
np. pooperacyjnych. Podaje si¢ go rowniez goraczkuja-
cym niemowletom i kobietom w cigzy. W krajach Europy
Zachodniej paracetamol traktowany jest czgsto jako pana-
ceum na wszystkie przypadiosci i dopiero wtedy, gdy nie
zadziala, lekarze kieruja pacjentéw na dalsze badania.

Aby zrozumie¢, jakie zagrozenia wigza si¢ z przyjmowa-
niem paracetamolu, musimy przyjrze¢ si¢ jego metabo-
lizmowi w watrobie. W mniej wiecej 80% jest on prze-
ksztalcany w nietoksyczne metabolity wydalane razem

z moczem. Okoto 5% leku jest usuwane z organizmu w for-
mie niezmienionej, a pozostate 15% zostaje przeksztalcone
w N-acetylo-4-benzochinonoimine, toksyczny metabolit,
ktéry odpowiada za wystapienie cigzkich zatru¢ paraceta-
molem®. Aby sobie poradzi¢ z tym zagrozeniem, organizm
wykorzystuje glutation, jeden z najsilniejszych przeciwu-
tleniaczy wytwarzanych w naszym organizmie. Powstaje
on w kazdej komorce naszego ciata i chroni przed wol-
nymi rodnikami tlenowymi, bierze udziat w metabolizmie



witamin, reguluje wytwarzanie limfocytéw w odpowiedzi
na zakazenie bakteryjne, wirusowe i grzybicze, usuwa tok-
syny oraz chroni komoérki przed apoptoza, czyli zaprogra-
mowang $miercig. Najwiecej glutationu zmagazynowane
jest w watrobie.

Wkrétce po przyjeciu dawki paracetamolu glutation znaj-
dujacy sie w watrobie zaczyna unieszkodliwia¢ toksyczny
metabolit leku. Reakeja jest tak silna, Ze znacznie zmniejsza
zapasy glutationu zgromadzone w tym narzadzie. Stanowi

to zagrozenie, poniewaz wlasnie w watrobie zachodza
najwazniejsze szlaki przemian metabolicznych i usuwania
toksyn z ustroju. Jesli wiec watrobie zabraknie glutationu, jej
komorki stajg si¢ bezbronne wobec zagrozen, jakie stwarzajg
toksyczne metabolity, wolne rodniki tlenowe i metale ciezkie.
W takiej sytuacji moze dojs¢ do martwicy komorek watroby,
co powaznie zagraza zyciu i zdrowiu pacjenta. Wskutek
wyczerpania rezerw glutationu uszkodzeniu mogg ulec takze
nerki, miesien sercowy, trzustka i hemoglobina znajdujaca si¢
w erytrocytach. W efekcie niewydolnosci wielonarzadowe;j
pacjentowi zagraza $mie¢. Dlatego przyjmujac paracetamol,
nalezy zadbac o to, by nasz organizm mial pod dostatkiem
skladnikéw niezbednych do wytwarzania glutationu. Jednym
z najwazniejszych jest metionina, aminokwas wystepujacy

w mleku i jego przetworach, jajach, migsie, rybach, pestkach
dyni i stonecznika, sezamie, brokutach, awokado, szpinaku
oraz grochu. Synteza glutationu wymaga tez odpowiedniej
ilosci witaminy C i witamin z grupy B, szczegélnie witaminy
B6. Sam glutation dostepny jest rowniez pod postacig suple-
mentow diety?".

Czy metamizol, niesterydowe leki przeciwzapalne

i paracetamol mozna zastagpic¢ naturalnymi
substancjami, skoro dziatajq tak silnie

i w szerokim zakresie? Medycyna naturalna daje nam
caly wachlarz mozliwosci, jesli chodzi o obnizanie goraczki,
zmniejszanie standw zapalnych i usémierzanie bélu.

Sposoby na goraczke - podawanie lekéw przeciwgo-
raczkowych zaleca si¢ dopiero wtedy, gdy temperatura
ciala przekroczy 38,5 st. C. Jesli jest nizsza, warto zacza¢
od zimnych okladéw na czolo, kark, brzuch i wewnetrzng
strone ud, czyli na te miejsca, gdzie pod skorg prze-
biegaja duze naczynia krwiono$ne. Ochladzajac

Nieustannie przybywa
lekarzy specjalizujacych sie
w akupunkturze, co dowodzi,
ze metoda ta zyskuje uznanie

swiata medycyny. Zabiegi
akupunktury lecza lub fagodza
wiele dolegliwosci, w tym bole
migrenowe gfowy
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Leki, ktore szkodza

bowiem krew, obnizamy cieplote calego ciala. Jesli
goraczka ro$nie, mozna wyproébowac chlodng kapiel

- temperatura wody powinna by¢ o jeden, najwyzej dwa
stopnie nizsza niz panujgca w pomieszczeniu.

Warto tez wspomoéc naturalne mechanizmy chfodzenia ciata,
czemu stuzy proces pocenia, a takze picie duzej ilosci wody

i plynéw elektrolitowych. Poniewaz pocenie si¢ jest w tym przy-
padku najbardziej efektywne, warto je zwiekszy¢ za pomoca
odpowiednich zi6t. Skuteczne okazg si¢ napary z czarnego bzu,
malin, fiotka tréjbarwnego, dzikiej rdzy, berberysu lub kwiatu
lipy. Dobrze sprawdza sie takze midd, szczegolnie lipowy, roz-
puszczony w cieplej, ale nie goracej, wodzie z cytryna.
Gorgczka jest z reguly wynikiem infekeji wirusowej lub bak-
teryjnej, dlatego warto diete chorego uzupetni¢ sktadnikami,
ktore dzialaja jak naturalne antybiotyki i podnosza odpornosé
organizmu. Prym wsréd nich wiedzie czosnek, zawierajacy
allicyne, 1 imbir - ze wzgledu na gingerol, substancje o silnym
dziafaniu antybakteryjnym. Zakazenia bakteryjne zwalcza
réwniez olejek z oregano, ktory dodatkowo dziala prze-
ciwgrzybiczo i przeciwwirusowo. Wlasciwosci dezynfekujace
ma réwniez dwusiarczek alilopropylowy, obecny w cebuli.

Z kolei w walce z infekcjami wirusowymi najwazniejsze
jest zwiekszanie odpornosci organizmu. Tutaj pomoze

nam zwlaszcza kurkuma, przyprawa o silnym dziata-

niu przeciwwirusowym, a takze imbir, cebula i wyciag

z jezOwki purpurowej. Nieocenione w walce z wirusami

sg tez produkty pszczele, takie jak midd, pierzga i propolis.
Zawierajg one flawonoidy, leukotrieny, katechiny, kwasy
fenolowe, enzymy i witaminy A, C i E, ktére takze podno-
sza odpornos¢ organizmu na infekcje?. Pamigtajmy tez,

ze ponad 80% naszego ukiadu odpornosciowego znajduje
sie w jelitach. Jak dowodzg m.in. naukowcy z National
Institute of Allergy and Infectious Diseases (USA), biota
jelitowa odpowiada za regulacje odpowiedzi immunolo-
gicznej naszego organizmu na infekcje. Zatem aby podnies¢
naturalng odpornos¢, nalezy zadbaé réwniez o nig. Warto
wzbogaci¢ diete o blonnik, bedacy idealng pozywka dla
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Wiele dolegliwosci, ktore powoduja, ze siegamy po leki,
jest nastepstwem stresu. Tymczasem mozna go fatwo
roztadowac. Stuzy temu spacer na Swiezym powietrzu,

medytacja, rozmowa z przyjaciotmi i... masowanie

w skupieniu ciata za pomocq odpowiednich masazerow

pozytecznych mikroorganizmoéw bytujacych w jelitach.
Mozna tez stosowac pre- i probiotyki®.

Gdy dokucza zab - trzeba po prostu i$¢ do dentysty.
Ale co zrobi¢, by dotrwa¢ do wizyty? Pomocny okaze si¢
olejek gozdzikowy, zawierajacy eugenol, zwiazek o silnych
wlasciwosciach antybakteryjnych i miejscowo znieczula-
jacy. Wystarczy nasaczy¢ nim watke i wlozy¢ ja do ubytku,
jesli to on jest przyczyna bolu. Warto tez uzy¢ zmiazdzo-
nego gozdzika. Jesli wokot zeba jest obrzek lub odczu-
wamy bol przy nagryzaniu, moze to oznaczaé stan zapalny
przyzebia lub ropien. Do czasu wizyty u dentysty nalezy
pluka¢ jame ustng szalwia, ktéra ma silne wlasciwosci
$ciagajace i odkazajace™.

Jesli boli gtowa, a dolegliwosci utrzymujg sie dtuzej
niz 2-3 dni, konieczna jest wizyta u lekarza. Najczesciej
mamy jednak do czynienia z bélami ci$nieniowymi,
napieciowymi i migrenami, z ktérymi mozemy pora-
dzi¢ sobie domowymi sposobami. Najwazniejsze jest
przyjmowanie duzej ilosci ptynéw, poniewaz komorki
nerwowe sg bardzo wrazliwe na odwodnienie. Czasami
bol mija po wypiciu dwoch szklanek wody lub napoju
izotonicznego. Jesli to nie pomaga, warto rozmasowac
szyje i ramiona, a nastepnie utozy¢ sie w wygodnej pozycji
odcigzajacej kregostup szyjny. Czesta przyczyng bolow
glowy jest bowiem napiecie migs$ni karku i szyi, spowodo-
wane wadg postawy, siedzaca pracg i godzinami spedza-
nymi przed komputerem. Jesli podejrzewamy, ze powo-
dem bdlu jest zbyt wysokie ci$nienie tetnicze, najlepiej
wej$¢ na 10-15 minut do cieplej kapieli. Wtedy rozszerza
si¢ naczynia krwiono$ne pod skora i dzigki temu obnizy
sie nieco ci$nienie krwi, a to uwolni nas od bdlu. Jesli
jestesmy niskoci$nieniowcami, w uporaniu si¢ z bélem
gtowy moze pomoéc niezbyt mocna kawa.

W migrenach zaleca si¢ zabiegi akupunktury i akupresury,
a takze glebokie, powolne oddychanie. Skuteczna moze si¢
réwniez okaza¢ aromaterapia. Wystarczy wetrze¢ w skro-
nie olejek z miety pieprzowej, by mite uczucie chfodu oraz
zapach przyniosty ulge. Podobnie skuteczne w przypadku
migreny sg takie olejki jak lawendowy, rozmarynowy

i rumiankowy. Jesli natomiast przyczyna bélu glowy jest
stan zapalny zatok, ulge przyniesie inhalacja olejkiem
eukaliptusowym, ktéry odkaza i dziala $ciagajaco na bione
$§luzowa zatok.

W przypadku bélu glowy mozna tez pi¢ napar z melisy

i koztka lekarskiego (zmniejszajg napiecie mie$ni) oraz

ze zlocienia maruny i mitorzebu (poprawiajg krazenie
mozgowe). Z kolei napar z chmielu i szatwii zmniejsza
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bdl spowodowany zmianami
pogody i wahaniami hormondw,
np. podczas miesigczki*.
UWAGA! Jesli bélowi glowy towarzysza takie objawy
jak zaburzenia widzenia i réwnowagi, utrata $wiado-
mosci, niedowlady konczyn, bol oka lub sztywnosé¢
karku, nalezy niezwlocznie wezwaé pomoc lekarska.
Nie wolno wtedy stosowa¢ domowych sposobéw radze-
nia sobie z bdlem.

W boélu menstruacyjnym, poniewaz jest on spowodo-
wany skurczami macicy, ulge przynosza naturalne $rodki
rozkurczowe, a najlepszym z nich jest ciepto. Wystarczy
przylozy¢ do brzucha cieply termofor lub wzig¢ cieply
prysznic i polewa¢ wodg podbrzusze i okolice krzyza.
Pomocne okazuja sie takze napary z takich zi6t o dziala-
niu rozkurczowym jak koztek lekarski, rumianek, szyszki
chmielu i nagietek. B6l menstruacyjny tagodzi réwniez
wcieranie olejku lawendowego w okolice krzyzowsa. Silny
bol podczas miesigezki odczuwa ponad potowa kobiet*.
Gdy bolg stawy i miesnie, trzeba zadziata¢ u zrédta pro-
blemu. Warto zacza¢ od wizyty u fizjoterapeuty. Juz jedna
sesja masazu przynosi niekiedy odczuwalng ulge i poprawia
sprawnos¢. Nalezy rowniez wyprobowa¢ naturalne $rodki
przeciwbolowe, takie jak plastry i kremy z kapsaicyna,
substancja nadajaca ostry smak papryce. Lagodza one
dolegliwosci w chorobie reumatycznej i zwyrodnieniowej
narzadu ruchu. Jesli bél spowodowany jest naglym urazem
lub stanem zapalnym, nalezy w pierwszej fazie dolegli-
wosci schtodzi¢ bolgce miejsce, by zmniejszy¢ obrzek,

a po 24 godzinach rozgrzewac je, by zwiekszy¢ ukrwienie
tkanek i przyspieszy¢ ich gojenie. Na bolace migénie mozna
zastosowac kojaca mas¢ konska, bogata w olejki eteryczne

i wyciagi ziolowe, ktére w naturalny sposob przyspie-

szg gojenie, zmniejszg obrzek i miejscowo ztagodza bol.
Najczestszg przyczyna bolow kregostupa, stawdw i miesni
sa wady postawy, dyskopatie i zmiany zwyrodnieniowe*".

Statyny — nie dla kazdego

Po przekroczeniu 50. roku zycia lekarze zalecajg przyjmo-
wanie statyn, lekéw obnizajacych poziom cholesterolu.
Wraz z pojawieniem sig¢ tych lekéw na rynku w latach

80. ubiegtego wieku zaczelo by¢ gtosno o badaniach nad
szkodliwym wplywem cholesterolu na uklad krazenia,

a do $wiadomosci spotecznej wprowadzono pojecie ztego
i dobrego cholesterolu. Od tej pory obnizanie poziomu
zlego cholesterolu stalo si¢ jednym z najwazniejszych
zadan lekarzy rodzinnych. Co chwila pojawialy sie

Fot. Cristina Abadia



w mediach doniesienia o kolejnych korzysciach ptyna-
cych z przyjmowania statyn. W zalozeniu miaty jedynie
obniza¢ poziom cholesterolu, ale staly si¢ panaceum

na dlugowiecznos¢. Wedltug lekarzy zmniejszaly bowiem
ryzyko zawatu i udaru, rozrzedzaty krew, dzigki czemu
korzystnie wptywaly na krazenie i zapobiegaly chorobie
wiencowej. Wszystkie problemy zdrowotne starszych
pacjentow rozwigzywal wiec jeden lek — statyny. Poziom
cholesterolu uwazany za zdrowy ulegl obnizeniu. Wysru-
bowane normy sg bardzo trudne do osiagnigcia, nawet
jesli pacjent przyjmuje regularnie statyny, co sprawia,

ze praktycznie kazda osoba po przekroczeniu czter-
dziestki powinien wedtug lekarzy zacza¢ je tykac.
Jednak w tej pogoni za jak najnizszym poziomem chole-
sterolu zapomniano o tym, ze jest on jednak potrzebny
do prawidtowego funkcjonowania organizmu. To wlasnie
z czastek cholesterolu wytwarzamy hormony plciowe,
kortyzol, kwasy zélciowe i witamine D. Pojawiajg si¢ tez
glosy, ze wysoki poziom cholesterolu jest korzystny dla
naszego zdrowia i nie nalezy z nim walczy¢.

Po latach bezkrytycznego przepisywania statyn do opinii
publicznej zaczely sie przebijac glosy czesci lekarzy, ktorzy
w masowej sprzedazy tych lekéw doszukujg si¢ spisku

firm farmaceutycznych i srodowiska medycznego, w mysl
zasady ,,masz lek i chcesz go sprzedac, stwdrz dla niego
chorobg” W 2015 r. naukowcy z University of New Mexico
(USA) opublikowali wyniki badan, z ktérych wynika,

ze masowe stosowanie statyn nie zmniejszylo w ujeciu
populacyjnym czestosci wystepowania choroby wiencowej,
a takze nie ma wplywu na $miertelno$¢ z powodu choréb
serca. A to oczywiscie podsycito watpliwosci®.
Niezaleznie od tego, po ktdrej stronie cholesterolo-

wego sporu stoi pacjent, przyjmowanie statyn naraza

go na powazne skutki uboczne. Najgrozniejszym z nich
jest rabdiomioliza, czyli rozpad wtdkien mig¢§niowych,
ktérego konsekwencja moze by¢ uszkodzenie nerek.
Statyny uszkadzaja rowniez watrobe, przyczyniaja sie

do bdlow glowy i bezsennosci, wywoluja problemy tra-
wienne, a nawet reakcje alergiczne. Zanim rozpoczniemy
ich przyjmowanie, warto sprébowa¢ zapanowa¢ nad
poziomem cholesterolu w sposéb naturalny?.
Doskonatym sposobem na obnizenie poziomu choleste-
rolu jest wlaczenie do diety preparatéw zawierajacych
ekstrakt ze sfermentowanego czerwonego ryzu. Zawiera
on monakoling, naturalng statyne, ktéra hamuje wytwa-
rzanie i wchlanianie cholesterolu w naszym organizmie.
Z kolei izoflawony zawarte w ostropescie plamistym
reguluja poziom cholesterolu i korzystnie wplywaja

na prace watroby. Mozemy réwniez zahamowa¢ wchla-
nianie cholesterolu w jelitach za pomoca naturalnych
steroli roslinnych. Wystepuja one w olejach roslinnych
(jednym z najlepszych jest olej Iniany), a takze w ryzu,
soi, ziarnach sezamu, kietkach pszenicy, nasionach
czarnuszki, awokado, czosnku, grzybach shitake, maku

i roslinach stragczkowych.
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne chor6b nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i ukfadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Pefne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne 53 na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
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Warto tez wlaczy¢ do diety ryby morskie lub suplementy
zawierajace niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe
omega-3, ktore zapobiegaja miazdzycy, obnizajg ci$nie-
nie krwi i poziom tréjglicerydéw. Proporcje pomiedzy
dobrym i ztym cholesterolem poprawia réwniez oliwa,
dzieki naturalnie w niej wystepujacym przeciwutlenia-
czom. Podobnie dziata takze blonnik, ktérego najlepszym
zrodlem sa owoce, warzywa i produkty zbozowe. Osoby,
ktére przyjmujg badz przyjmowaly statyny, powinny
szczegolnie zadbac o swoje serce. Okazuje si¢ bowiem,

ze leki te zmniejszajg wydzielanie w komoérkach ubichi-
nolu, zwanego tez koenzymem Q10, ktory jest niezbedny
do wytwarzania energii w mitochondriach. Intensywnie
pracujace serce zuzywa duzo energii, dlatego wskutek nie-
doboréw ubichinolu moze dojs¢ do niewydolnosci miesnia
sercowego. Do naturalnych zrédet koenzymu Q10 zalicza
sie podroby, migso ryb, orzechy i oleje roslinne. Koenzym
Q10 pozyskiwany w procesie fermentacji drozdzy mozna
przyjmowac réwniez w postaci suplementu®.

Dabigatran — lek niepotrzehnie wyczekiwany

Pacjenci przyjmujacy $rodki przeciwzakrzepowe dlugo,
bo prawie 50 lat, czekali na nowy lek z tej grupy. Gdy

w 2010 r. amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA)
wprowadzila na rynek dabigatran, wielu z nich chetnie,
przy aprobacie swoich lekarzy, zamienito dotychczas
stosowane farmaceutyki na ten nowy i wedtug informacji
producenta bezpieczniejszy lek. Zacheta bylo rowniez to,
ze przyjmowanie go nie wymagato czestych kontroli lekar-
skich i wykonywania badan. Dabigatran jest inhibitorem
trombiny, enzymu bioracego udzial w kaskadzie krzepnie-
cia krwi, i zapobiega tym samym powstawaniu skrzeplin.
Polecany jest zwlaszcza pacjentom z migotaniem przed-
sionkéw, ktdre zwigksza ryzyko udaru, a takze chorym

z zatorowoscia plucng, zakrzepicy zyt glebokich i nie-
wydolnoscig serca. Producenci nowego leku zapewniali,
ze jedyne dzialania niepozadane dabigatranu wynikaja

ze zmniejszonej krzepliwo$ci krwi (niegrozne wybroczyny,
niewielkie krwawienia, siniaki itp.). Jednak z poczat-

kiem 2012 r., zaledwie 3 lata po wprowadzeniu tego

leku na rynek, lekarze z Cleveland Clinic w Ohio (USA)
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opublikowali wyniki badan przeprowadzonych z udzialem
ponad 30 tys. pacjentow. Okazalo sie, ze az u 33% oséb
leczonych dabigatranem wzrosta czgstotliwos¢ bolow

w klatce piersiowej wywolanych niedotlenieniem serca

i sg one bardziej narazeni na ryzyko zawalu serca. Ponadto
do firmy produkujacej lek zaczely zglaszac sie rodziny
pacjentow z zadaniem odszkodowan za $mier¢ ich bliskich
spowodowang krwawieniem po zastosowaniu dabigatranu,
a takze pacjenci, u ktérych doszto do groznych powiktan.
Do tej pory trwaja badania stuzace sprawdzeniu, czy
winnym ponad 4 tys. przypadkéw groznych i $miertelnych
powiklan jest wlasnie dabigatran®.

Jesli lekarz zaleci stosowanie lekéw obnizajacych krzepliwosc,
nie mozna bez jego wiedzy z nich rezygnowac. Jezeli jednak
stan naszego zdrowia na to pozwala, mozemy w profilaktyce
zawaloéw i zakrzepicy stosowac leki naturalne. Prym wiedzie
tu czosnek, ktory zawiera adenozyne, substancje zapobiega-
jacg zlepianiu sie plytek krwi i tworzeniu skrzeplin wewnatrz
naczyn krwionoénych, oraz allicyne, rozszerzajacg naczynia
krwiono$ne i poprawiajacg ukrwienie tkanek. W diecie warto
ponadto uwzgledni¢ produkty zawierajace resweratrol, poli-
fenol pozyskiwany ze skorek winogron. Rozszerza on naczy-
nia krwiono$ne, rozrzedza krew i przeciwdziala powstawaniu
blaszki miazdzycowej oraz skrzepdw. Dzigki temu zapobiega
udarom, chorobie niedokrwiennej serca i zawalom®. Przed
tworzeniem sie skrzeplin chroni réwniez nattokinaza, enzym
pozyskiwany z tradycyjnego japonskiego natto, potrawy
przyrzadzanej na bazie fermentowanych nasion soi. Roz-
rzedza on krew w stopniu poréwnywalnym do dziatania
aspiryny, ale w przeciwienstwie do niej nie wykazuje skutkow
ubocznych. Nattokinaza rozpuszcza tez istniejace juz skrzepy,
co zapobiega udarom i zawatowi serca®.

Leki w wielu przypadkach ratujg nasze zdrowie i zycie.
Wazne, aby stosowac je zgodnie z przeznaczeniem i w zale-
canych dawkach, zawsze w porozumieniu z lekarzem.

Ale nie mniej istotne jest unikanie ich przyjmowania

wtedy, gdy nie sa konieczne, zwlaszcza ze obecne w lekach
substancje o wlasciwo$ciach leczniczych pochodzg na ogoét
z dostepnych nam roélin. Jednak decyzje dotyczaca rodzaju
terapii rowniez nalezy podejmowac wraz z lekarzem.
Pacjencie, nie lecz si¢ sam! m
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Obietnica ™%
Aruzszego zycia

Jednym z najwiekszych marzen ludzkosci jest odkrycie zrodta wiecznej mtodosci.
Na przestrzeni wiekow kolejni Smiatkowie wyruszali na poszukiwanie mitycznej
fontanny mtodosci, ale niestety wracali z niczym. Ich trud byt prézny, poniewaz
sekret dtugowiecznosci kryje sie w komadrkach naszego ciata.

Naukowcy stworzyli wiele teorii dotyczacych starzenia sie or-
ganizmu, probujac wyjasnic przyczyny tego konczacego nasze
zycie procesu. Obecnie coraz czeéciej sktaniajg si¢ ku poglado-
wi, Ze jego tajemnica kryje si¢ w naszym DNA. Czy mozemy
zatem mie¢ wplyw na to, jak szybko sie starzejemy? Czy istnieje
szansa na spowolnienie tego procesu? Okazuje sig, ze tak, jesli
w profilaktyce zdrowotnej nie zapomnimy o naszych genach.
W kazdej komorece ciata znajduja sie dwa rodzaje materiatu ge-
netycznego. Pierwszy z nich to DNA tworzace jadro komérko-
we, w ktérym material genetyczny przechowywany jest w posta-
ci 23 par chromosoméw. To wlasnie w nich, niczym w instrukcji
obstugi, zapisane sa informacje o wszystkich funkcjach, jakie
ma petni¢ komoérka. Drugi to DNA mitochondrialne, znajduja-
ce si¢ w mikroskopijnych strukturach wewnatrzkomorkowych
(organellach) zwanych mitochondriami, ktérych zadaniem jest
wytwarzanie energii i regulacja szlakéw metabolicznych'.
Regeneracja tkanek i narzagdow jest mozliwa dzieki temu,

ze komorki w naszym ciele mogg si¢ dzieli¢, dajac poczatek
kolejnym, ktdre zastepuja uszkodzone i stare, niezdolne juz

do prawidlowego funkcjonowania. Podczas kazdego podziatu
powiela sie i nastepnie dzieli rowniez materiat genetyczny
jadra komdrkowego. Aby nowo powstale komorki miaty odpo-
wiednig liczbe mitochondriéw, organella te rowniez sie dziela.
Precyzyjne mechanizmy kontroli czuwajg nad tym, by po-
dzial przebiegal prawidlowo i by nowe komorki byty w pelni
sprawne i zdrowe, oraz naprawiaja btedy, ktére wtedy czasami
powstaja w DNA komoérkowym i mitochondrialnym. Niestety
z biegiem lat mechanizmy naprawcze stabna i w organizmie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

dochodzi do mutacji, ktére sg przekazywane komérkom po-
tomnym. Skutkiem tego funkcjonujg one coraz gorzej, wiec
uposledzone zostaje rowniez dziatanie tkanek i narzadow, ktore
buduja. Gdy liczba btedéw w DNA narasta i organizm nie jest
juz w stanie ich naprawi¢, w komdrkach uruchamia si¢ mecha-
nizm apoptozy, czyli programowanej $mierci. Czasami jednak
uszkodzone komérki nie umierajg, a wtedy zamieniajg sie

albo w komorki nowotworowe, albo w tzw. komorki zombie,
ktoére mimo ze znajduja si¢ u kresu swojego istnienia, zamiast
obumiera¢ w procesie apoptozy, kumuluja si¢ w tkankach.

Od komoérek nowotworowych rézni je to, ze tracg zdolnosé

do podziatow?.

Gdy komorki nie chca umrze¢

Jesienig 2018 r. naukowcy z Mayo Clinic (USA) opublikowali
wyniki badan, z ktérych wynika, ze to wlasnie komoérki ,,zom-
bie” sg przyczyna dolegliwosci zwigzanych z wiekiem. Zaczy-
naja one wytwarza¢ czynniki prozapalne i enzymy, ktére uszka-
dzaja zdrowe komorki wokot nich, a takze niszczg komorki
macierzyste odpowiedzialne za regeneracje tkanek. Aby zrozu-
mie¢ doktadnie mechanizm starzenia si¢ organizmu i funkcje,
jaka petnig w nim komorki ,,zombie”, amerykanscy naukowcy
przeprowadzili eksperyment na myszach. Mlodym gryzoniom
przeszczepili dostownie kilka komérek ,,zombie” i obserwowali
ich dalszy rozwdj. Szybko okazalo sig, ze zwierzeta zaczely
zapadac na choroby charakterystyczne dla podesztego wieku,
mialy problemy z poruszaniem sig, byly ostabione i gorzej
chwytaly przedmioty. Im wigcej mialy wszczepionych komorek
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»zombie”, w tym gorszym byly stanie. Nawet mlode gryzonie
zaczely cierpie¢ na dolegliwosci charakterystyczne dla mysich
seniorow. Przy tym ryzyko przedwczesnej $mierci wzrosto

u nich az pieciokrotnie. Wynik eksperymentu byl jednoznacz-
ny — komorki ,,zombie” daja poczatek zmianom zwigzanym
ze starzeniem si¢ organizmu’.

Precyzyjne senolityki

Naukowcy z Mayo Clinic znalezli jednak rozwigzanie problemu
komorek ,,zombie”. Badanym gryzoniom podali leki o dziataniu
senolitycznym, czyli polegajacym na wybiérczym niszczeniu
jedynie uszkodzonych komorek: kwercetyne, naturalny flawo-
noid, i dasatynib, lek stosowany w leczeniu biataczki. Terapia
okazala sie skuteczna niezaleznie od tego, jak duze spustoszenie
w cialach gryzoni zdazyly poczyni¢ komorki ,,zombie” Leczone
w ten sposob myszy zyly o 36% dhuzej niz osobniki z grupy
nieleczonej. Odzyskaly ponadto sprawno$¢, byly bardziej wy-
trzymate i ruchliwe. Tak dobre wyniki eksperymentu zachecity
naukowcéw do dalszych poszukiwan. W kolejnych badaniach
udowodnili, ze senolityki usuwajg takze komorki ,,zombie”

z mdzgu, zapobiegajac tym samym chorobom neurodegenera-
cyjnym i zwigzanej ze staroscig demencji. Jednocze$nie dziataja
one niezwykle precyzyjnie, nie szkodzac zdrowym komadrkom?®.
Naukowcy poszukiwali réwniez naturalnej substancji, ktéra
dziatataby podobnie jak wykorzystany w eksperymencie desa-
tynib. Okazalo sie, ze takie wla$ciwosci majg teaflawiny, poli-
fenole wystepujace w czarnej herbacie. Dodatkowo wykazuja
one silne dziatanie antyoksydacyjne i niszcza wolne rodniki
tlenowe, zapobiegajac tym samym uszkodzeniom DNA komor-
kowego i niszczeniu mitochondriéw*.

Gdy mitochondria umieraja za szybko

Naukowcy do dzi$ nie sa pewni, jak mitochondria znalazly si¢
w naszych komoérkach. Podejrzewaja, ze organelle te s3 naszym
spadkiem po organizmach jednokomérkowych, ktore weszty
w symbioze z pewnym gatunkiem baterii. Za ta teorig prze-
mawia fakt, ze mitochondria moga, w zaleznosci od potrzeb
organizmu, namnazac si¢ przez podzial tak samo, jak to robig
wlasnie bakterie. Z kazdym kolejnym podziatem zwigksza sie
jednak ryzyko mutacji w DNA mitochondrialnym i pojawiaja
sie one o wiele czesciej niz w DNA jadra komorki. Dzieje sie
tak dlatego, ze cze$¢ niezbednego do zycia tlenu przeksztalcana
jest w wolne rodniki tlenowe uszkadzajgce material genetycz-
ny. Do mitochondriéw trafia az 90% wdychanego przez nas
tlenu i to wlasnie w nich powstaje najwiecej szkodliwych rod-
nikéw tlenowych. Dlatego tez spowodowane przez nie uszko-
dzenia obejmuja w gléwnej mierze wlasnie DNA mitochon-
drialne. Gdy uszkodzenia sg duze i pojawia si¢ ryzyko przeka-
zania mutacji podczas podziatu mitochondriéw, uruchomione
zostaja mechanizmy mitoptozy, czyli $mierci tych organelli.
Dlatego wraz z wiekiem zmniejsza si¢ w naszych komorkach
liczba mitochondridw, a nasilona mitoptoza moze prowadzi¢
do apoptozy komoérki. Mechanizm ten zostal opisany przez
naukowcow jako mitochondrialna teoria starzenia®.

Wsparcie dla mitochondriow

Energia produkowana w mitochondriach magazynowana jest
pod postacia adenozynotrojfosforanu (ATP). Do jego wytwa-
rzania w procesie oddychania komoérkowego niezbedny jest
dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy, wystepujacy w komor-
kach w dwoch formach: utlenionej (NAD+) i zredukowanej
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(NADH)), oraz glukoza. Z wiekiem dochodzi jednak do upo-
$ledzenia metabolizmu cukréw i mitochondria nie s w stanie
wytworzy¢ odpowiedniej ilosci energii. W tej sytuacji glukoza
ulega przemianom beztlenowym, a powstajace w ich przebiegu
substancje uszkadzaja komoérki. Mozna zapobiegaé tym nieko-
rzystnym zmianom metabolicznym za pomoca wlasnie dinu-
kleotydéw, ktore dostarczane w postaci suplementéw zawiera-
jacych NADH lub rybozyd nikotynamidu (prekursor NAD+)
aktywuja mitochondrialne szlaki oddychania komdrkowego

i hamuja zbyt szybkie starzenie si¢ komorek'.

Aby mitochondria mogty bronic¢ sie przed szkodliwym dziata-
niem wolnych rodnikéw i uszkodzeniom DNA, natura wypo-
sazyla je w niezwykle silng bron — dysmutaze ponadtlenkowa
(SOD), enzym, ktdry unieszkodliwia aktywne formy tlenu,
zamieniajac je w tlen i wode. Zmniejszenie aktywnoséci SOD
nastepuje wraz z wiekiem, a takze towarzyszy niektérym cho-
robom przewleklym. Okazuje si¢ jednak, ze mozemy zwiekszy¢
stezenie tego enzymu w mitochondriach, jesli w naszej diecie
znajdzie si¢ resweratrol, polifenol ro$linny, ktérego natural-
nym zrédlem sg winogrona, owoce jagodowe i rdest japonski®.
Badania przeprowadzone w 2008 r. przez naukowcow z Brock
University (Kanada) wykazaly, ze resweratrol zwieksza steze-
nie SOD w mitochondriach az sze$ciokrotnie. Jest on rowniez
odpowiedzialny za tzw. francuski paradoks, polegajacy na tym,
ze mieszkancy potudnia Europy, pijacy duze ilosci wina, pomi-
mo niezdrowej diety i nieaktywnego trybu zycia zyja dtuzej.
Istnieje rowniez naturalny mechanizm zabezpieczajacy nas
przed utrata mitochondriéw. Czynnikiem, ktéry pobudza ich
podzialy i zwigksza tym samym ich liczbe w komorkach, jest
wytwarzana w tkance ttuszczowej adiponektyna, zwana hormo-
nem miodosci. Pelni ona jednocze$nie niezwykle wazng funk-
cje w regulacji spalania glukozy i kwaséw ttuszczowych, ktore
ma miejsce wla$nie w mitochondriach. Najwiecej receptoréw
dla adiponektyny odkryto w tych tkankach, ktdre zuzywaja naj-
wigcej energii, czyli w miesniach szkieletowych, migéniu serco-
wym, watrobie i mézgu®. Naturalnym odpowiednikiem adipo-
nektyny jest taksyfolina, pochodna kwercetyny, pozyskiwana

z drewna syberyjskich sosen, modrzewi i jodel. Okazuje sie,

ze pobudza ona receptory adiponektyny nawet 10 razy silniej
niz sam hormon, naturalnie wytwarzany w naszym organizmie.
Dzieki taksyfolinie zwigksza si¢ w komorkach liczba mitochon-
driéw i ilo$¢ wytwarzanej przez nie energii. Jest ona takze nie-
zwykle silnym przeciwutleniaczem, unieszkodliwiajagcym wolne
rodniki tlenowe. Dzieki temu chroni DNA komérki i DNA mi-
tochondrialne przed uszkodzeniami i mutacjami, zapobiegajac
tym samym starzeniu si¢ komorek. A jesli w tkance znajduja sie
komorki uszkodzone, niezdolne do dalszych podzialéw, niszczy
je, podobnie jak kwercetyna, i usuwa z organizmu, nie uszka-
dzajac przy tym zdrowych’. B
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To, co dobre dia urody

Aztecki skar

Gdy w XVI wieku hiszpanski konkwistador Hernan Cortés
podbijat tereny dzisiejszego Meksyku, nie przypuszczat nawet,
ze stanie sie poniekgd odkrywcg owocu, kiory obecnie jest
symbolem zrédta zdrowia i mtodosci. Chodzi o smaczliwke
wdzieczng, czyli doskonale znane nam awokado.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

0 jeden z najbardziej kalorycznych
Towocéw - znajduje sie wnim do 40 g
tuszczu (100 g migzszu dostarcza
160 keal, a jeden owoc zawiera $rednio
430 keal). Jednak osoby, ktore unikaja
awokado, bedac na diecie, popelniajg btad.
Okazuje sie, ze smaczliwka to istna
bomba witaminowo-mineralna i cenne
zrédlo aminokwaséw, a obecne w niej
kwasy tluszczowe omega-3 wspoma-
gaja proces odchudzania. To réwniez
jeden z niewielu owocow, ktory nie
zostal poddany modyfikacji genetycz-
nej, wiec bez obaw moga po niego sie-
gac osoby unikajace zywnosci GMO*.
Awokado powinno goéci¢ na naszym
stole rowniez ze wzgledu na obecny
w nim kwas oleinowy, nalezacy
do grupy jednonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych omega-9. Owoc ten
wyrdznia tez to, Ze wystepuja w nim
W proporcji uwazanej za niemal idealng
dla zdrowia kwasy omega-3 i omega-
6. Sg one bezcenne dla zdrowia takze
dlatego, ze umozliwiajg organizmowi
przyswajanie waznych skladnikéw
odzywczych, takich jak likopen
z pomidoréw czy przeksztalcane

w witamine A karotenoidy z marchwi.
Niezbedne nienasycone kwasy thusz-
czowe wspomagaja ponadto procesy
regeneracji komorek i likwidujg stany
zapalne w organizmie, co z kolei
zmniejsza reaktywnos¢ ukladu
odpornosciowego, a w konsekwencji
tagodzi objawy choréb autoimmu-
nologicznych. Kwasy omega-3 wraz

z witaming E zapobiegaja rozwojowi
choroby Alzheimera. Kwas oleinowy
obniza tez poziom zlego cholesterolu
LDL, co w polaczeniu z jego dziala-
niem przeciwzapalnym chroni naczy-
nia przed gromadzeniem sie¢ zlogow

i tworzeniem plytki miazdzycowe;.
Jednonienasycone kwasy tluszczowe
dzigki zmniejszaniu insulinoopornosci
poprawiaja stan zdrowia oséb chorych
na cukrzyce typu 22

Nakarmic¢ nie tylko wnetrze
Awokado pomaga zadba¢ o urode.

Do celéw kosmetycznych wykorzystuje
sie gtéwnie pozyskiwany z niego olej
(ttuszcze to okolo 30-40% masy owocu).
Na bazie oleju tworzy sie kosmetyki

do pielegnacji cery, ciala i wlosow?.

Jak suszy¢ i zamieni¢ w proszek

pestki awokado?

* Po wyjeciu pestki z owocu umyj jg i wytrzyj do sucha
o Wi6z do piekarnika nagrzanego do 120 st. C

na 2 godziny
* Po wyjeciu z piekarnika usun tupinke

* Pokroj pestke i zblenduj j3 lub zetrzyj na tarce
o Qtrzymany proszek przechowuj w suchym pojemniku
i zuzyj jak najszybciej
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4 Aminokwasy )

w 100 g awokado®
Kwas glutaminowy 287 mg
Kwas asparaginowy 236 mg
Leucyna 134 mg
Lizyna 132 mg
Seryna 114 mg
Alanina 109 mg
Walina 107 mg
Glicyna 104 mg
Prolina 98 mg
Fenyloalanina 97 mg
Arginina 88 mg
Zoleucyna 84 mg
Treonina 73 mg
Histydyna 49 mg
Tyrozyna 49 mg
Metionina 38 mg
Cystyna 27 mg

kTryptofan 25mg J

Skora - aksamitna i odzywiona
Preparaty z awokado wygladzaja skore
i tagodza podraznienia. Pomagaja

tez w usuwaniu stanéw zapalnych,
przyspieszaja gojenie si¢ niewiel-

kich ran i biorg udziat w regeneracji
naskorka. Olejek z awokado pobudza
synteze kolagenu odpowiedzial-

nego za jedrno$¢ skory, dlatego jest
sktadnikiem kosmetykow dla kobiet
dojrzalych, zwlaszcza preparatow
przeciwzmarszczkowych. Odbu-
dowuje on ochronng warstwe lipi-
dowa naskorka, ktéra przyczynia sie
do utrzymania odpowiedniej wilgot-
nosci skory. Olejek z awokado wplywa
na skore regenerujaco, a obecne w nim
skladniki odzywiaja komorki i op6z-
niajg starzenie sie skory. Dlatego tez
zawieraja go kosmetyki zmniejszajace
widoczno$éé rozstepdw. Jest ponadto
doskonatym dodatkiem do kreméw
na oparzenia stoneczne, ktére tagodzi’.

Wlosy - wzmocnione i blyszczace
Preparaty z olejkiem z awokado
wzmacniajg wlosy, odzywiaja je, rege-
neruja i wygtadzaja.

Swietnie sprawdzaja sie w przypadku
wlosdw zniszczonych intensywnymi
zabiegami fryzjerskimi. Regularne
wecieranie olejku w skore gtowy



Fot. Robert-Owen-Wahl

Aztecki skarb

Co nam daje awokado?

Karotenoidy dla oczu
Obecne w awokado dwa karotenoidy:
luteina i zeaksantyna, korzystnie wptywajg
na wzrok i chronig przed za¢ma oraz
degeneracija plamki zottej?

Mndéstwo przeciwutleniaczy
Awokado nie ma sobie rownych pod

wzgledem zawartosci witamin. Jest bogatym
zrodtem witamin z grupy B, w tym kwasu
foliowego, a takze witamin: A, C i E, niezwykle
silnych przeciwutleniaczy, ktore dziataja
przeciwnowotworowo i opozniajg proces starzenia
sig organizmu. Witamina E poprawia tez pamig¢

i korzystnie wptywa na prace uktadu rozrodczego.
Witaminowe antyoksydanty wraz z chlorofilem
biorg udziat w procesach detoksykacii

przyspiesza wzrost wlos6w oraz popra-
wia ich strukture, dzieki czemu stajg
sie grube i mocne’.

Wspomaganie leczenia

Awokado i pozyskiwany z niego olejek
znajduja zastosowanie w produkcji
preparatéw medycznych do pielegnacji
chorej skory. Kwas oleinowy, glowny
sktadnik migzszu smaczliwki, dzieki
wladciwosciom przeciwzapalnym jest
wykorzystywany do tagodzenia dole-
gliwosci dermatologicznych, takich
jak $wiad, suchos¢ i pekanie skory,
rogowacenie mieszkowe i egzema.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Potas hezcenny dla serca
Awokado jest idealnym zrodtem potasu, ktory
reguluje prace serca i kontroluje ci$nienie krwi

Panowanie
nad cholesterolem

Beta-sitosterol, nalezacy do grupy fitosteroli,
obniza poziom cholesterolu LDL (ztego)

i trojglicerydow, poniewaz zmniejsza ich
wchtfanianie w przewodzie pokarmowym,

a jednoczesnie podnosi poziom dobrego
cholesterolu HDL oraz reguluje cinienie krwi

Mineraty poprawiajace
metaholizm

Spozywajac awokado, dostarczamy

do organizmu olbrzymie ilo$ci
mikroelementow, takich jak wapn, zelazo,
magnez, fosfor, sod i cynk, ktdre reguluja
procesy metaboliczne organizmu

Bezcenne aminokwasy

Ten owaoc to skarbiec pefen aminokwasow,
bedacych budulcem wszystkich biatek organizmu.
Aminokwasy biorg udziat w setkach procesow
metabolicznych, sg prekursorami wielu substancji
i enzymow w ciele cztowieka. Szczegolnie

wazne jest dostarczanie do organizmu enzymow
egzogennych, czyli takich, ktorych sam nie jest
on w stanie wytworzy¢. Ich bezcennym Zrodiem
jest m.in. awokado?

Zespot naukowcow pod kierunkiem prof. Paula Spagnuolo

z Uniwersytetu Waterloo odkryt w owocach awokado lipid,

ktory jest nadzieja dla chorych na ostrg biataczke szpikowa.
Nowy sktadnik otrzymat nazwe awokatyna B, a lek opracowany
na jego bazie ma zwiekszac przezywalnosc¢ osob cierpigcych

na ten nowotwor i zmniejszac ryzyko wznowy. Jak mowi

prof. Spagnuolo: ,Gtownym czynnikiem odpowiedzialnym

za rozwoj choroby sg komarki macierzyste i to sprawia, ze u tak
wielu pacjentéw dochodzi do nawrotu choroby. Wykonalismy
wiele testow, by zbadac, jak nowy lek oddziatuje na poziomie
molekularnym, i potwierdzilisSmy, ze dziata on selektywnie

i nie uszkadza zdrowych komarek macierzystych”. Naukowcy
przygotowuijg sig wtasnie do pierwszych prob klinicznych nowego
leku. Czyzby$my byli Swiadkami przetomu w onkologii?”
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Poleca sie go takze osobom z atopo-
wym zapaleniem skory. Zmniejsza tez
ryzyko powstania blizn’.

Wyrzuci¢ pestke?

Od niedawna naukowcy interesuja sie
réwniez pestkami awokado. Okazuje
sie, Ze wyrzucajac je, pozbywamy sie
cennego zrodla bonnika, przeciwu-
tleniaczy, witamin i mineraléw - tego
wszystkiego, co zawiera réwniez
migzsz owocu. Niektorzy dietetycy
polecajg dodawanie mielonych pestek
do koktajli lub sosow do satatek.
Mozna takze zaparzy¢ kawalki pestki
jak herbate i pi¢ uzyskany w ten spo-
s6b napar np. do positkow.

Blonnik, czyli wiékno pokarmowe,
reguluje poziom cukru we krwi oraz
wspomaga procesy trawienne, dlatego
powinien by¢ obecny w diecie 0s6b
pragnacych schudna¢ albo zadba¢

o stan jelit. Blonnik jest pozywka

dla mikrobioty, ktéra dzieki niemu

ulega wzmocnieniu, co zapobiega
rozwojowi bakterii chorobotwor-
czych. Sproszkowane pestki awokado
hamujg ponadto biegunke i dziatajg
rozkurczowo, dlatego moga by¢
stosowane jako $rodek tagodzacy bole
menstruacyjne’.

Sproszkowana pestka dodana

do domowych lub gotowych maseczek
do twarzy ma dziatanie ztuszczajace
naskorek, co od$wieza cere. Obecne

w pestce przeciwutleniacze wspo-
magajg wytwarzanie kolagenu, dzieki
czemu przywracajg ciatu jedrnosé

i opozniaja proces starzenia. Popra-
wiajg ponadto stan paznokci i wlo-
sow. Sproszkowane pestki zmieszane

z goraca woda tworzg paste, ktora
usuwa krosty, czyraki i przebarwienia
skory. Dodana do szamponu zmiekcza
wlosy i gleboko je odzywia, a takze
pomaga w zwalczaniu tupiezu?.

W zesztym roku na famach maga-
zynu ,,Health” opublikowano
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Badania przeprowadzone
na uniwersytecie w Teksasie
dowodzg, ze spozywanie awokado
zmniejsza ryzyko wystapienia
nowotworow, w tym raka piersi
i prostaty, oraz wspomaga
leczenie tych chorob®

Badacze z Uniwersytetu Loma
Linda w Kalifornii wykazali,
ze uwzglednienie awokado
w codziennym menu pozwala
kontrolowac apetyt. Dodany
do positku migzsz z potowki
owocu wydtuza okres sytosci,
poniewaz zawiera btonnik, ktory
stabilizuje poziom cukru we krwié

artykul, ktéry nieco studzi entuzjazm
dietetykow zalecajacych spozywa-

nie pestek awokado. Okazuje si¢
bowiem, ze opieraja oni swoje opinie
na wstepnych wynikach niezakonczo-
nych jeszcze badan. Autorzy artykutu
podkreslaja, Ze nie ma naukowych
dowodoéw na to, iz stosowanie pestki
awokado jako dodatku do pozywie-
nia jest zupelnie bezpieczne®.
Wszechstronnos¢ zastosowania

i bogactwo cennych dla zdrowia
sktadnikéw sprawia, ze awokado stato
sie jednym z superfoods naszych
czasow. Kto by pomyslal, ze odkrywcy
Ameryki mieli na wyciagniecie reki
prawdziwy skarb, a jedyne, po co sie-
gali, to ztoto. H

. https://www.healthline.com/nutrition/12-proven-benefits-of-avocado#section1

. https://www.organicfacts.net/health-benefits/fruit/health-benefits-of-avocado.html

. https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/avocado-oil-for-skini#risks-and-warnings
. https:/steptohealth.com/purpose-avocado-seeds-serve/

. https://link.springer.com/article/10.1007/511095-008-9661-9

. https://uwaterloo.ca/science/news/avocados-may-hold-answer-beating-leukemia
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Cwicz jak sportowiec,
0CZyszczaj skore
jak profesjonalistka

Profesjonalne oczyszczanie skory
po treningu

W czasie aktywnosci fizycznej orga-
nizm oczyszcza sie z toksyn, ktére
razem z potem osiadajg na skorze,
sprzyjajac powstawaniu wypryskow.
Dbajmy o nasza skdre twarzy tak
samo, jak dbamy o ciato w czasie tre-
ningu, a odwdzieczy sie nam mtodym
wygladem, wolnym od niedosko-
natosci. LUNA mini 3 to jedyne na
rynku urzadzenie oczyszczajace, ktére
uzupetnia potreningowa pielegnacje
skoéry. Ten kompaktowy model zostat
zaprojektowany z mysla o najbardziej
wymagajacych pasjonatkach sportu.
Delikatne, ale intensywnie dziatajace
pulsacje T-Sonic oraz ultramiekkie,
silikonowe wtoski usuwajg nadmiar
sebum i potu, skutecznie oczyszczaja
oraz odswiezajg cere.

Skuteczne i delikatne oczyszczanie
Oczyszczanie twarzy za pomoca dtoni
nigdy nie bedzie tak skuteczne, jak

za pomoca szczoteczki LUNA mini 3,
ktdéra usuwa 99,5% wszystkich zanie-
czyszczen. W potaczeniu z sonicznymi
pulsacjami, silikonowe wtoski od-
blokowuja pory, a przy regularnym
stosowaniu — zmniejszaja ich widocz-
nosc. Skora staje sie delikatna i gtad-
ka w dotyku.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Poznaj najlepsza metode
oczyszczania po aktywnosci
fizycznej, ktdra odswiezy
Twojq skére i nada jej blasku.

LUNA mini 3 posiada 12 poziomoéw
intensywnosci, dzieki czemu bedzie
idealnym rozwigzaniem zaréwno dla
skory wrazliwej, sktonnej do podraz-
nien, jak réwniez dla cery wymagaja-
Cej mocnego oczyszczania.

Ultrahigieniczny, bezpieczny

dla skory silikon

Szczoteczka jest w 100% wodood-
porna i wykonana z bezpiecznego dla
skory silikonu. Jedno tadowanie za
pomoca USB pozwoli nam uzy¢ ja az
400 razy! Pulsacje T-Sonic to réwniez
dodatkowy masaz, ktéry poprawia
przeptyw transportujacej tlen i cenne
sktadniki odzywcze krwi. Dzieki temu
poprawia wchfanianie produktéw sto-
sowanych do pielegnacji skory, takich
jak tonik, serum czy krem.

Personalizuj oczyszczanie skory
dzieki aplikacji FOREO

Pierwsze uruchomienie szczoteczki
LUNA mini 3 wymaga potaczenia

z aplikacjg FOREO For You. Dzigki temu
urzadzenie zostanie zarejestrowane,

a dodatkowo zyskamy 10-letnig gwa-
rancje jakosci. Ta funkcja pozwala na
upewnienie sie, ze urzagdzenie jest
oryginalne, a Twoja skéra w 100% bez-
pieczna! Poprzez aplikacje mozemy tak-
ze dopasowac intensywnos¢ pulsacji.

frtykut sponsorowany

FOREO Sweden to szwedzka mar-
ka rozwijajaca sie w dziedzinie
hi-tech beauty, oferujaca nowy
standard rozwigzan w zakre-

sie pielegnacji oraz wellbeing.
FOREO Sweden ma odwazne

i niekonwencjonalne podejscie
do biznesu - marka co roku
wprowadza produkty o najwyz-
szym, technologicznym standar-
dzie, rownoczes$nie zapewniajac,
Ze najlepsze rozwiazania nie

s zarezerwowane jedynie dla
wybranych. FOREO afirmuje
pewnosc¢ siebie - gdy czujesz sie
dobrze, wygladasz réwnie do-
brze - misja zakonczona!

LUNA mini 3 dostepna od wrzesnia
na www.foreo.com
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Fakty i Mity

Wiecej mieka

czy mniej?

Czesto slyszymy,

ze mleko krowie jest jednym
z najwazniejszych produktdéw,
jakie powinni$my spozywac.
Czy rzeczywiscie stuzy ono
naszemu zdrowiu?

TeksT BOZENA BORZECKA

FAKT. Mleko ma znaczenie w zywie-

niu dzieci, poniewaz poza biatkiem
dostarcza im dobrze przyswajalnych

witamin i mineratéw, w tym niezbednego

do prawidtowego rozwoju kosci wapnia. Dorosty cztowiek tak
naprawde nie powinien jednak pi¢ stodkiego mleka, ponie-
waz z wiekiem, na co zwracajg uwage dietetycy z Instytutu
Zywnosci i Zywienia w Warszawie, zmniejsza sie dziatanie
laktazy, enzymu rozktadajacego laktoze, czyli cukier mleczny.
A to moze powodowac zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu
trawiennego. Niemniej powolny zanik wytwarzania laktazy
jest naturalnym procesem, w wyniku ktérego rozwija sie
nietolerancja laktozy. Wiekszo$¢ przypadkéw dotyczy osob
po 60. roku zycia, ale dolegliwos¢ ta wystepuje réwniez
u dzieci i mtodziezy. Dobrym wyborem sg wtedy mleczne
produkty fermentowane, takie jak kwasne mleko, jogurt czy
kefir, ktére nie zawierajg laktozy. Dostarczajg one do orga-
nizmu cenne biatko, wapn, fosfor, magnez, potas, lipidy
i niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, a takze witaminy:
A, B12 (iinne zgrupy B), C, D, E, Ki PP.
Znaczenie ma réwniez stan naszych jelit. Jesli przez cate zycie
obcigzamy je niezdrowymi pokarmami, zwieksza sie ryzyko
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Im jestesSmy starsi,
tym mniej mleka potrzebujemy

rozwoju nietolerancji produktow mlecznych. Dodajmy, ze zanik
kosmkow jelitowych wytwarzajgcych laktaze moze by¢ spowo-
dowany powaznymi schorzeniami, takimi jak choroba trzewna,
alergia na biatko mleka krowiego, niedobory odpornosciowe,
bakteryjne i wirusowe infekcje jelitowe, wrodzone uszkodzenia
czy niedobdr kosmkow jelitowych i wiele innych.

Badania wykazuja, ze proces zaniku laktazy w organizmie
cztowieka rozpoczyna sie wczesnie, juz w drugim roku zycia',
ale u kazdej osoby przebiega w innym tempie i z czasem
powoduje (lub nie) okreslone skutki. Nietolerancja laktozy
dotyczy zaledwie 19% mieszkancéw Europy Potnocnej,

w tym réwniez Polski. Odsetek ten wzrasta nawet do 90%

w przypadku Azjatéw. Prawdopodobnie wiasnie dlatego
pojawiaja sie gtosy, ze spozywanie mleka nie jest zgodne

z natura?, a tradycyjna medycyna chiriska stoi na stanowisku,
ze powinnismy zrezygnowac z podawania stodkiego mleka
juz 7-letnim dzieciom.

W wielu przypadkach niedobory laktazy wystepujg czasowo

i moga by¢ spowodowane przyjmowaniem niektérych lekow.
Po zakonczeniu terapii i unormowaniu sie sytuacji pacjent
znowu moze pi¢ mleko. Warto wiedzie¢, ze nietolerancja laktozy
powoduje dolegliwosci juz po wypiciu jednej szklanki mleka’.



H

wszystkimi rodzajami bakterii, ktore tworzg nasza mikrobiote, glukozowo-
gwarantuje prawidtowy przebieg procesoéw trawiennych, . ~fruktozo-
co wigze sie z korzysciami dla catego organizmu, takze jesli © wego.

Dietetycy i naukowcy spieraja sie o to,
czy krowie mleko jest odpowiednim
napojem dla cztowieka. Zdania sa skrajnie
podzielone i zapewne tak juz pozostanie.
Wegetarianie chetnie spozywaja mleko

i jego przetwory jako wartosciowy
zamiennik miesa. Rzeczywiscie wysokiej
jakosci nabiat o duzej zawartosci ttuszczu
pomaga uzupetni¢ w organizmie poziom
biatka, wapnia i witamin z grupy B.
Ostroznos¢ powinny jednak zachowa¢
osoby z nietolerancjami pokarmowymi

i z nadwaga, aby nie doprowadzi¢

do jej zwiekszenia, a w konsekwencji

do komplikacji zdrowotnych®. Mieszkaricy
Europy i Stanéw Zjednoczonych

W przewazajacej czesci nie musza
obawiac sie niedoboru biatka w diecie,
bo i tak spozywaja go za duzo, zwtaszcza
zwierzecego®. Wazne, by mleko
wykorzystywane do produkcji przetworéw
mlecznych byto odpowiedniej jakosci,

bo przektada sie to bezposrednio

na wartos¢ odzywcza seréw, jogurtow
czy kefiréw. Czytajmy etykiety!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

FAKT. Wyroby fermentowane otrzy-
mane z dobrej jakosci mleka maja
pozytywny wptyw na organizm czto-
wieka®. Cho¢ fermentacje opisano dopiero
niecate sto lat temu, istnieje ona i pomaga cztowiekowi

od zarania dziejow. Kiszenie (fermentowanie) mleka to pro-
ces, w ktorym pozyteczne bakterie fermentacyjne inicjujg
reakcje rozktadu biatek i weglowodandw, nie wptywajac przy
tym na witaminy czy mikro- i makroelementy. Z perspektywy
0s0b z nietolerancja laktozy najwazniejsza cecha fermentacji
mleka jest to, ze ten dwucukier zostaje w jej trakcie roztozony
do kwasu mlekowego - dlatego zsiadte mleko nie powoduje
takich objawow gastrycznych, jak zwykte mleko. Do mlecz-
nych produktéw fermentowanych zalicza sie rowniez natu-
ralne jogurty i kefiry, otrzymywane bez dodatku cukru. Cha-
rakteryzuja sie one bardzo dobrg przyswajalnoscia, zwiekszajg
wydzielanie zétci, co utatwia trawienie ttuszczu, i zasiedlaja :
jelita pozadanymi kulturami bakterii. Réwnowaga pomiedzy syropu

Fakty i Mity

Nietolerancja laktozy
wyklucza picie mleka

MIT. Jak zaradzi¢ nietolerancji laktozy i jej fatalnym
objawom? Oté7 jeden ze sposobodw wydaje sie bar-
dzo prosty i powszechnie dostepny, a jest nim przyjmo-

wanie suplementéw diety, ktére zawierajg kilka najwazniej-
szych enzymow trawiennych, tacznie z laktaza. Sg i takie, ktore dostarczaja
wytacznie laktazy®’. Juz mniej wiecej po miesigcu regularnego ich stosowa-
nia wyraznie zmniejszaja sie nieprzyjemne objawy gastryczne, a pacjenci
dobrze oceniaja reakcje swojego uktadu trawiennego po zjedzeniu nabiatu.

Bardzo pomocne s3 rowniez suplementy diety zawierajgce probiotykié. One
takze majg ogromny wptyw na uktad trawienny cztowieka i to nie tylko podczas
antybiotykoterapii. Okazuje sie, ze probiotyki warto stosowac, nawet przez kilka
miesiecy, rowniez wtedy, gdy chcemy naszej biocie jelitowej pomdc w prawi-
dtowym funkcjonowaniu, a wiec takze w trawieniu nabiatu. Kuracja probioty-
kami przyczyni sie do znacznego zmniejszenia nie tylko objawdw nietolerancji
laktozy, ale takze innych nietolerancji pokarmowych, a nawet choroby wrzodo-
wej zotadka. Wptywa ponadto na uregulowanie poziomu cukru we krwi. Bada-
nie w grupie dzieci przedszkolnych wykazato, ze podawanie im probiotykéw
jesienig zmniejszyto zapadalno$¢ na choroby infekcyjne nawet o 40%.

Wiele badan potwierdza, ze obecnos¢ mleka w naszej diecie jest nie-
zbedna do zachowania zdrowia. Dlatego w przypadku nietolerancji laktozy
warto przyjmowac suplementy zawierajgce laktaze lub spozywac¢ mleczne
przetwory fermentowane.

Fermentowane mleko
trawimy lepigj niz Swieze

chodzi o przyswajanie sktadnikow pokarmowych. Wykazano
tez'%, ze gatunki bakterii niezbedne do przeprowadzenia
fermentacji mlekowej, w wyniku ktoérej otrzymuje sie wtasnie
kefir i jogurt, a takze cenne dla zdrowia kwasne mleko, kumys
i dtugo dojrzewajgce sery, odbudowuijg sity odpornosciowe
organizmu, poniewaz wspomagdaja dziatanie limfocytow B iT.
Jest to jedna z mniej znanych funkgcji bakterii z rodzaju
Lactococcus, Lactobacillus i Bifidobacterium.
Gdy kupujemy mleczne produkty
fermentowane w supermarke-
cie, nalezy zwracac baczna
uwage na to, czy
zawierajg zywe kul-
tury bakterii i czy
nie dodano
do nich
cukru lub

_zum_Essen

Fot. Einladung
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Fakty i Mity

FAKT. Niedawno przeprowa-

dzone badania wykazaty, ze wapn

obecny w nabiale moze mie¢ dziatanie
odchudzajgce'’. Jest to dobra wiadomos¢

dla wszystkich kobiet, ktére lubig przetwory mleczne, ale

obawiajg sie, ze ich spozywanie spowoduje zwiekszenie masy

ciata. Badania nadal trwaja, jednak dotychczasowe wyniki

sg obiecujgce. W jednym z nich, trwajagcym pot roku, zaob-

serwowano, ze niskokaloryczna dieta uwzgledniajgca bogate

w wapn przetwory mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu

powodowata u uczestniczek badania zmniejszenie masy ciata

srednio o 5% w skali miesigca. Spozywanie sera zottego byto

dozwolone tylko w niewielkich ilosciach. Zawiera on wpraw-

dzie bardzo duzo wapnia, nawet do 800 mg w 100 g pro-

duktu, ale tez dwa razy wiecej ttuszczu niz twarozek.

Wapn wykazuje dwa dziatania odchudzajace. Po pierw-

sze, hamuje odczuwanie gtodu, a po drugie — wptywa

Im wiecej mleka,
tym mniej osteoporozy

.

T

‘N\ MIT. Wykazano w wielu badaniach,
S ze przekonanie o waznej funkcji mleka

w ochronie i wzmacnianiu kosci,
zwiaszcza kobiet w okresie menopau-
zalnym, nie ma naukowych podstaw'?.
Badania wykonane w 10 krajach
w latach 1962-1978 wskazuja
na odwrotny skutek duzej podazy wapnia
w diecie. Otdz stwierdzono, ze sposréd wszyst-
kich badanych najnizszy odsetek ztamar dotyczyt mieszkanek
Hongkongu, ktére przyjmowaty tylko 500 mg wapnia dzien-
nie. W poréwnaniu z nimi Amerykanki doswiadczaty ztaman
pieciokrotnie czesciej, pomimo ze spozywaty 1000 mg wapnia
dziennie'’. Najmniej ztaman odnotowano w krajach Afryki
Subsaharyjskiej. Znaczna cze$c prowadzonych obecnie badan
rowniez wskazuje, ze spozywanie mleka przez doroste osoby
nie ma znaczenia, jesli chodzi o stan kosci, lub wptywa na nie
negatywnie. Sugeruje to rowniez publikacja w czasopismie
JAMA Pediatrics”z 2013 r,, w ktdrej przedstawiono wyniki
badar prowadzonych w ciggu 20 lat — objeto nimi ponad
100 tys. 0séb. Nie zostata potwierdzona korelacja miedzy oste-
oporozg a spozyciem mleka.
Istnieje jednak badanie z 2018 r,, ktére moéwi o pozytywnym
wptywie mleka na uktad kostny mieszkanek Kaukazu'®. Picie
szklanki mleka dziennie spowodowato, ze ryzyko ztamania
kosci zmniejszyto sie w ich przypadku o 5%.
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Wapn moze przyczyniac sie
do szybszego chudniecia

na gospodarke lipidowa, utrudniajgc gromadzenie sie komor-
kom ttuszczowym'?. Zarbwno hamowanie gtodu, jak i sty-
mulowanie lipolizy odbywa sie wskutek kontrolowania przez
wapn enzymow metabolicznych.

Niezwykle wazna, wrecz kluczowa, jest odpowiednia podaz
witaminy D — w przypadku jej niedoboru w organizmie
wapn nie zadziata, a w dodatku odtozy sie w naczyniach
krwionosnych, tworzac szkodliwe ztogi. Gdy dieta obfituje

w produkty spozywcze bedgce bogatym zrodtem wita-
miny D, wszystko jest na ogdt w porzadku i procesy bioche-
miczne przebiegajg prawidtowo. Rdwnie dobrym zrodtem
wapnia jak nabiat sg orzechy, ziarna sezamu, sardynki,
brokuty, kalafiory, jarmuz i owoce morza. Dodajmy, ze przyj-
mowanie wapnia w postaci suplementéw wymaga rowno-
czesnego zazywania witaminy D.

Uwaga na antybiotyki — kuracja moze zmniejszy¢ wchtania-
nie wapnia.

Na bazie mleka mozna robi¢ pyszne
koktajle z dodatkiem Swiezych
lub mrozonych owocow.
Uwielbiajq je nie tylko dzieci!

Fot. Adonyig



Fakty i Mity

MIT. Mleko UHT, jak sama nazwa
wskazuje, powstaje w wyniku procesu
Ultra High Temperature (ang. bardzo

wysoka temperatura), ktéry polega na ogrze-
waniu mleka w temperaturze 135-150 st. C przez 2-9 sekund.

Niszczy to w mleku takze szczepy bakterii umozliwiajgce
proces jego fermentacji, pomocne w budowaniu prawidto-
wej flory bakteryjnej cztowieka. Pojawiajg sie jednak gtosy,
ze mleko UHT ma wiasciwosci prawie takie same jak mleko
surowe, bo w procesie pakowania go w karton traci ono
jedynie okoto 10% zawartosci witamin i enzymaow. Jest to fat-
szowanie rzeczywistosci. Prawdziwe straty dochodzg nawet
do 57%. Mleko wskutek procesu UHT i pdzniejszego magazy-
nowania ma zaburzong strukture biatka'é, a ponadto zawiera
aflatoksyny, ktére sg rakotworcze'.

Mleko UHT poddaje sie ponadto homogenizacji, polega-
jacej na rozdrobnieniu struktur ttuszczowych i biatkowych,
co pozwala uzyskac ptyn jednorodny w smaku i wygladzie'®.
Producenci zachwalaja tak ujednolicone mleko, poniewaz
wedtug nich ttuszcz mleczny jest wtedy fatwiejszy do stra-
wienia. Nie dajmy sie na to nabrac. BagdZmy odpowiedzialni i nie siegajmy po ten napdj ani nie podawajmy go dzieciom,

© bojest on zdecydowanie szkodliwy, powoduje zaburzenia tra-
© wienia i niszczy zdrowie. Malerikie, Zle strawione kulki ttuszczu
= = = % o fatwiej przedostajg sie do $wiatta naczyn krwionosnych, gdzie
N Ie pOddawal SIQ! sie gromadzg i zaczynaja zagrazac uktadowi krazenia. Dotyczy
i1 torowniez wszelkich serkow homogenizowanych, ktére tym
samym zaburzajg prawidtowy metabolizm. Doswiadczenia
na swinkach morskich wykazaty, ze mleko UHT doprowadza

e

Fot. Cuidandotudiabetes

To, ze twdj organizm nie toleruje laktozy, nie musi
oznaczad, ze nabiat przestaje dla ciebie istnie¢!
Wskutek procesu fermentacji badz zastosowania innych

metod wytwarzania zywnosci w wielu przetworach i 1 dozwyrodnienia stawow, obniza witalnos¢, powoduje zwap-
mlecznych ilo$¢ laktozy ulega znacznemu zmniejszeniu. i ¢ nienia sciegien i miesni oraz zwigksza ryzyko przedwczesne;

Oto produkty, ktére warto przetestowac, by upewni¢ sie, i+ $mierci’”. Mleko? Tak! Ale odpowiedniej jakoscil
czy ich spozywanie wywota dokuczliwe objawy: :

® masto klarowane :

® sery z6tte dojrzewajace (twarde), ktére lezakujg BIBLIOGRAFIA

przynajmniej pot roku
1. Hamilton A., Got Milked? What You Don't Know About Dairy, 2015, ISBN 978-006-236205-6

® naturalne jogurty bez dodatku cukru, ewentualnie 2. Barnard N.D., The Cheese Trap, How Breaking a Surprising Addiction Will Help You Lose Weight,
ze Swiezymi owocami Gain Energy and Get Healthy, 2017, ISBN 978-14555-94689
. : 3. https://www.nchi.nIm.nih.gov/pubmed/27603891
® naturalny kefir 4. Pitchford P, Healing with Whole Foods. Asian Traditions and Modern Nutrition, 1993,
® twarozek ISBN 1-55643-471-5
) 5. The Blue Zones Solution. Eating and Living Like the World’s Healthiest People, Dan Buettner, 2015,
® ser topiony IBN 978-1-4262-1192-8
: 6. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31010241
® serfeta 7. https://www.nchi.nIm.nih.gov/pubmed/30462373
® maslanka (nazwa ,maslanka” na opakowaniu produktu 8. https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4923703/

moze by¢ mylaca, poniewaz dzisiaj okresla sie tak 9. Dietz M., Fermentation & Probiotika, 2016, ISBN 97838434 12193
. s . . . . . . : 10. Kossobudzka M., Cztowiek na bakterie, 2018, ISBN 978-83-2682690-0
rowniez rozne mieszanki zawierajgce maslanke i mleko 1. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/31126121
w proszku, dlatego trzeba zwraca¢ uwage na etykiety) 12. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31195699
: 13. Campbell T.C,, Whole. Rethinking the Science of Nutrition, 2013, ISBN 978-1-937856-24-3

" . . . . 14. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31089740

Jesli test wypadnie negatywnie, mozna zrezygnowac H 15. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29560832

ze spozywania danego produktu, ale lepiej przyjmowac 16. https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/31225661

preparaty Zawierajace |aktaze] enzym uczestmczacy 17. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31088276
: trawieniu laktoz : 18. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29580509 homo
LW y 19, Dharma N, Milk —a Silent Killer, 2013, ISBN 9788121618489
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Rak mieszka

Z prakiyki

lekarzy holistycznych

w gtowie?

Czy mozna wyleczy¢ te chorobe bez chemioterapii i naswietlan?
Dunscy naukowcy z kliniki holistycznej The Quality of Life Research
Center udowadniaja, ze przyczyna raka czesto tkwi w gtowie,

a nie w chorym organie. Uzdrowienie mysli moze wiec by¢ droga
do pokonania nowotworu. Dowodzi tego przypadek Megan i Marii.

zterech dunskich lekarzy: S. Ventegodt,

M. Morad, E. Hyaam i J. Merick, leczy swo-

ich pacjentéw w sposob holistyczny, czyli

zajmujg sie oni zaréwno chorobg ciata, jak
i stanem emocjonalnym oraz duchowoscia cho-
rego. Oznacza to pomaganie pacjentom w odkry-
ciu emocji, jakie nimi rzadza, oraz przekonan,
ktore hamujg ich rozwoj i nie pozwalaja czud sie
szczesliwymi. Wiele choréb ma podtoze psycho-
somatyczne i jest efektem negatywnego stosunku
do siebie, rodziny i §wiata, a takze poczucia
braku sensu zycia. Ciezka choroba, jak np. rak
piersi, sprawia, ze kobieta musi rowniez zada¢
sobie wazne pytania. Czy po mastektomii, gdy
straci pier$, bedzie w stanie czu¢ si¢ piekna i war-
to$ciowa? Czy zmaganie sie z chorobg ma sens,
gdy zycie nie wydaje sie wystarczajaco ciekawe,
by o nie walczy¢? Czy istnieje Bog albo jakas sita
wyzsza, ktora poddajac ja probie, oczekuje walki
o zdrowie? A moze ta sita wyzsza wiasnie zapla-
nowala dla niej §mier¢ i nie warto sie leczy¢?
Rozterki dotyczg nie tylko metod zwalczenia
raka, sg to czesto glebokie pytania egzystencjalne,
na ktore odpowiedzi moze udzieli¢ sobie jedynie
osoba chora. Naukowcy pracujacy pod kierow-
nictwem dr. Ventegodta przekonuja, ze kobiety
leczace sie holistycznie w ich klinice przecho-
dza duchowe przebudzenie, odkrywaja siebie
na nowo, wybaczaja, odzyskuja wewnetrzng
wolnosc¢ i site, dzieki czemu po chorobie zyja

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

pelnig zycia. Lekarze udowadniajg tez, ze ta
gleboka przemiana ma bezposredni wplyw

na proces leczenia. Wskutek zmiany myslenia

o chorobie, prowadzenia zdrowego trybu zycia

i odzyskania przez kobiety wiary w wyzdrowienie
guzy stawaly sie znacznie mniejsze i wystarczato
ich operacyjne usuniecie — chemioterapia czy
naswietlania stawaly sie zbedne'.

Poniewaz wiele chorob ma podioze
psychosomatyczne, rozwoj nowotworu moze
wskazywac na powazne zaburzenia emocjonalne

Profesor Judi M. Fouladbakhsh z Oakland Uni-
versity (USA) réwniez zwraca uwage na udo-
wodniong skutecznos¢ pozytywnego myslenia,
rozwoju duchowego, regularnego ¢wiczenia
jogi i picia odpowiednich zi6t. Gdy pacjentka
chce zy¢, bo postrzega zycie jako zrddlo radosci,
a problemy sg dla niej tylko $ciezka do stania

sie lepsza osoba, gdy wierzy w pokonanie raka,
proces zdrowienia jest znacznie szybszy i mniej
skomplikowany, nie wymaga zastosowania
dodatkowych ucigzliwych i czesto wyniszczaja-
cych terapii®. Oczywiscie wszyscy wymienieni
naukowcy przestrzegaja przed podejmowa-
niem jakichkolwiek decyzji dotyczacych lecze-
nia przed zapoznaniem si¢ z mozliwosciami,
jakie stwarza medycyna konwencjonalna.
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Dlaczego pacjenci szukajg metod alternatywnych
wobec powszechnie stosowanej chemioterapii?
Dlaczego chemioterapia nie zawsze pomaga,

a czesto sieje nawet wieksze spustoszenie w orga-
nizmie niz sam rak? Odpowiedz wydaje si¢ prosta:
stosowane w leczeniu chemikalia sg trucizna.
Owszem, trucizna ma zabi¢ raka, ale przy okazji
niszczy réwniez zdrowe komorki. Nie ma wiec
lekow idealnych, cho¢ naukowcy nieustannie ich
poszukuja. Badania sg kosztowne i nie postepuja
tak szybko, jak by$my chcieli. W dodatku samo
przetestowanie nowych preparatow na zwierze-
tach jest niewystarczajace. Wiekszo$¢ lekow, ktore
dzialajg na szczury i inne ssaki, nie leczy bowiem
ludzi. Ale nawet pomy$lnie przeprowadzone bada-
nia kliniczne, z udziatem ludzi, nie daja gwarancji,
ze w kazdym przypadku lek zadziata podobnie.
Dlatego lekarze sa powsciagliwi w ocenie przewi-
dywanej skutecznosci proponowane;j terapii. I dla-
tego tez chorzy staraja si¢ znalez¢ mniej inwazyjny
sposdb leczenia, ktdry zagwarantuje poréwny-
walne rezultaty, ale oszczedzi im cierpienia.
American Cancer Society zacheca do sprawdza-
nia informacji o naturalnych metodach leczenia

Podstawowym pokarmem dla nowotworow jest
cukier. Dlatego odpowiednia dieta ma tak duze
znaczenie w profilaktyce i leczeniu raka

raka, zanim chory podda si¢ chemio-
"~ lubradioterapii. Jednoczesnie
i ostrzega, ze nalezy to robi¢
.. wcertyfikowanych klini-
kach, a nie u domoro-
stych uzdrowicieli.
Metod jest wiele
ina $wiecie
powstaje coraz
wiecej szpitali
specjalizu-
jacych sie
w leczeniu
Nnowotworow
metodami
holistycznymi.
Przyktadem
moze by¢ lotew-
ska klinika Amber
Line Cancer Clinic,
specjalizujgca sie
w wirusoterapii, ktora
polega na zainfekowa-
niu raka wirusami, ktére
sa zabdjcze wylacznie dla

Fot. Silviarita

50 HOLISTIC HEALTH | H? | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2019

okreslonego typu nowotworu — powoduja rozpad
komorek rakowych. Jednocze$nie autoszczepionki
stworzone na bazie osocza pacjenta oraz wlewy

z witaminy C mobilizujg cialo do niszczenia
chorych komoérek. W tym czasie pacjent jest pod
opieka psychologéw i przebywa w pieknej klinice
otoczonej zielenig. Naukowcy potwierdzaja silne
wspomagajace dziatanie witaminy C podawanej
dozylnie, aczkolwiek nie polecajg jej zamiast ope-
racji i leczenia®.

Wzmacniajgco dziata réwniez ozonoterapia,

czyli autohemotransfuzja, polegajaca na dodaniu
do pobranej od pacjenta krwi antykoagulantu oraz
polaczeniu jej z mieszaning ozonu i tlenu. Nastep-
nie wstrzykuje si¢ ja z powrotem do zyt. Ozon
oddzialuje na komoérki uszkodzone i Zle funkcjo-
nujace, hamuje tez angiogeneze nowotworows,
czyli powstawanie naczyn krwiono$nych odzywia-
jacych raka*. Holistyczne podejécie do pacjenta nie
jest nowym wymystem, stosuje si¢ je w medycynie
ajurwedyjskiej, chinskiej i szamanskiej. Te sys-
temy medyczne opieraja si¢ na nieroztacznym
traktowaniu duchowosci, emocji i fizycznosci
pacjenta — tylko silny psychicznie cztowiek, chcacy
wyzdrowie¢, ma szanse na catkowite wylecze-

nie. Na gruncie zachodnim coraz wieksza wage
przyklada sie ponadto do poprawy stanu psychicz-
nego pacjentéw. Dobrym przyktadem jest polska
fundacja Rak'n'Roll Wygraj Zycie!, ktéra opiekuje
sie kobietami z rakiem piersi i jajnikéw. Zapewnia
im pomoc psychologiczng i organizuje warsztaty
oraz szkolenia podnoszgce wiare w siebie i mozli-
wosé¢ wyzdrowienia.

Poniewaz wiele choréb ma podtoze psychoso-
matyczne, rozwoj nowotworu moze wskazywac
na powazne zaburzenia emocjonalne. Dlatego
spontaniczna remisja raka réwniez moze mie¢
podtoze psychologiczne. Zespot dr. Ventegodta
z The Quality of Life Research Center w Kopen-
hadze zaobserwowat, ze wskutek psychotera-

pii holistycznej guzy piersi u kilku pacjentek
znacznie sie zmniejszyly'. Terapeuci uwazaja,

ze rozwoj nowotwordéw u tych kobiet mogt by¢
spowodowany silnym stresem, zatamaniem ner-
wowym i brakiem wiary w sens zycia. Zmiana

w podejsciu do siebie i odkrycie przez pacjentki,
ze naprawde chcg zy¢ i cieszy¢ si¢ kazdym
dniem, bylo tak gleboka przemiang, ze orga-
nizm zareagowal zdrowieniem. Stres objawit sie
guzami w piersiach, wiec po jego zredukowaniu
one rowniez sie zmniejszyly. Aby uwierzy¢,

ze sesje psychoterapeutyczne mogg mie¢ wpltyw
na zmniejszenie nowotwordw, warto poznac
przypadki leczenia opisane przez dr. Ventegodta
i jego wspdtpracownikow'.



__________________________________________

__________________________________________

CAddubbb sy

Z notatnika terapeuty

PRZYPADEK MEGAN

Megan ma 42 lata. Wchodzac do gabinetu, sapie
tak, jakby przed chwilg szybko biegla. ,,Czeka mnie
operacyjne usuniecie guza piersi, a potem 30 zabie-
gow radioterapii, moze tez chemia. Nie chce Zadnej
z tych opgji i nie chce, by rak powracal. Wiem,

ze nawroty zdarzajg sie u 40% kobiet, ale ja tego nie
chce’, oznajmia od progu. Spytana, czego oczekuje
od naszej kliniki, odpowiada, Ze moze by¢ aku-
punktura, ale jesli mamy lepsze metody, to chetnie
postucha. Proponuje jej psychoterapie holistyczna,
by docenita wszelkie dobro, jakie ja do tej pory
spotkalo, odkryla cel swojego zycia i skupita sie

na tym, co w jej zyciu jest pozytywne, zamiast
nieustannie rozmysla¢ o chorobie. Megan decyduje
sie na dwugodzinng sesje terapeutyczng zwana
»rozmowg o jakosci zycia” lub ,,leczeniem przez
zmiane spojrzenia na zycie”.

Pytam Megan, czy tuz przed choroba wydarzyto
sie co$ takiego, z czym trudno jej si¢ pogodzi¢.
Okazuje sie, ze zakonczyla wieloletnig relacje

z partnerem. Jest w niej duzo zlo$ci i rozgorycze-
nia, czuje si¢ rozczarowana mezczyznami i nie
wierzy, ze istnieje taki, ktory bytby dobry, czuly,
odpowiedzialny i godny jej emocjonalnego zaan-
gazowania. Wyczuwam réwniez duzy sceptycyzm
wobec terapii, wiec zaczynam od wziecia na sie-
bie winy za bledy wszystkich mezczyzn, ktorzy

ja skrzywdzili, i przepraszam za wszelkie rozcza-
rowania i bl spowodowany przez przedstawicieli
mojej plci. Pokornie prosze ja o wybaczenie.
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Rak mieszka w gtowie?

Na czym polega terapia Gestalt?

Twarcg humanistycznej psychoterapii Gestalt jest Fritz Perls (czytaj: , Holistic Health”

nr 3/2019, dostepny na www.ulubionykiosk.pl), ktéry czerpat inspiracje z wielu zrodet
—neopsychoanalizy jungowskiej, behawioryzmu, holizmu, filozofii dialogu czy religii
Wschodu. Gestalt to szkota psychoterapeutyczna, ktorej celem jest odblokowanie
naturalnego procesu samoregulacji organizmu (w znaczeniu holistycznym) i przywrdcenie
poczucia odpowiedzialno$ci za swoje zycie. Zajecia, ktore odbywajg sie w grupach, majg
pokaza¢ uczestnikom, ze cztowiek nie jest zbiorem rdznych cech, ale jedna, nierozerwalng
catoScig, zatem jesli choruje umyst, choruje tez ciato i cierpig emocje. Uczestnicy terapii
dzielg sie swoimi przezyciami i wspierajg innych uczestnikow w procesie zrozumienia siebie
i swoich do$wiadczen, wybaczania i budowania wewnetrznej sity. Wzajemnie pomagajg
sobie w tworzeniu planow i ich realizacji, w nauce kierowania wiasnym losem, odkrywaniu
pefni swojego potencjafu oraz czerpaniu z zasobow wiasnego intelektu, ciata, emocji

i duchowosci. Elementy terapii Gestalt wykorzystywane sg powszechnie przez terapeutow
holistycznych, a holistyczne podejscie do zycia jest jednym z fundamentéw terapii Gestalt’

W ten sposob wina zostaje przeniesiona na mnie,
wiec pacjentce tatwiej zmierzy¢ sie ze zdarze-
niami, ktére doprowadzily do rozpadu jej zwiazku
i rozczarowania mezczyznami. Taka metoda pracy
z pacjentem pochodzi z praktyki Gestalt, ktora
zaklada, ze organizm czlowieka stanowi funkecjo-
nalng cato$¢. Sktadajq si¢ na nig reakcje na bodzce
zewnetrzne, emocje oraz mysli, wiec przejmujac
na siebie ciezar krzywd, ktérych Megan do$wiad-
czyta od mezczyzn, uwolnilem ja od powaznego
stresora. Pacjentka przyjmuje moja prosbe

o wybaczenie z wdzigcznoscig i po jej policzkach
plyna Izy. Natychmiast si¢ odpreza i otwiera

na propozycje terapeutyczne.

Wyjasniam Megan, ze holistyczne podejscie

do zdrowia wymaga wspotpracy ciala i emocji,
oraz pytam, czy moge dotkna¢ jej guza. Zgadza
si¢. Gdy wyczuwam palcami zgrubienie o $red-
nicy ok. 2 cm, pytam jg, jakie emocje si¢ w nim
skupiaja. Pacjentka nie umie udzieli¢ odpowiedzi,
wiec szukam przyczyn, ktore mogly spowodo-
wac rozwdj nowotworu, zaczynajac od jej relacji

z ojcem. Prosze, by powiedziata: ,tato, nienawi-
dze cig, jestem na ciebie zta, mam ciebie dos¢”.

Po wypowiedzeniu tych stéw Megan stwierdza:
»odczuwam przerazajacg pustke i osamotnie-

nie”. Jej cialo reaguje napieciem, czuje je nawet

w jej piersi. Dopytuje o glebsze uczucia, o to,

jaki wplyw na jej Zycie ma rozczarowanie ojcem.
Po zastanowieniu si¢ Megan odpowiada, ze nigdy
nie czuta, by ojciec ja kochat lub opiekowat sie nig,
by byla dla niego co$ warta, wiec automatycznie
nigdy nie wierzyta w siebie i oddata swoje zycie

w rece Boga albo losu (nie jest pewna). ,,Niech
mnie Bég albo los poniesie, co ma by¢, to bedzie’,
recytuje swoja zyciowa dewize. ,,Skoro oddajesz
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

komus czy czemus$ kontrole nad swoim zyciem,
nie starasz si¢ wplywac na to, co sie z toba dzieje,
nie podejmujesz $wiadomych decyzji, nie dazysz
do spetnienia marzen i zrealizowania celéw, to jak
chcesz wyzdrowie¢?”, pytam.

Po chwili zastanowienia Megan u$wiadamia
sobie, ze poddawanie si¢ losowi jest pdjSciem

na latwizne i ze od nastawienia do rzeczywistosci
zalezy to, jakie uczucia i mysli bedg jej towarzy-
szyly i jakie bedzie miala w zwiazku z tym samo-
poczucie. Ono za$ ma wplyw na stan zdrowia.
Pytana o marzenia umie udzieli¢ odpowiedzi

i nagle odkrywa, ze osigganie celéw nie lezy
poza zasiegiem jej mozliwosci, ze tak naprawde
wystarczy wykona¢ mate kroki, by je realizowad.
To odkrycie sprawia, ze wypelniajg ja pozytywne
emogje, a ja czuje, jak pod moimi palcami guz
migknie. Im bardziej Megan wyobraza sobie,

co zrobi, by poczu¢ sie lepiej, tym mniejszy

staje sie guz. Jest to dla mnie tak silne przezycie,
ze patrze na moja pacjentke z duma i zachwy-
tem, pozwalam jej widzie¢ ten zachwyt w moich

W Polsce rak piersi jest giowng przyczyng
zgonow Kkobiet ponizej 65. roku zycia,
na chorobe zapada jedna na 12 kobiet

oczach. Przypominaja mi si¢ wszystkie przy-
padki spontanicznych remisji raka, zmniejszania
sie guzow, opisywane od polowy XX w. przez
licznych lekarzy. Tez jestem lekarzem i oto czuje,
jak w mojej dloni zmniejsza sie guz kobiety,
ktora nagle dostrzegla swoj potencjat i postano-
wita by¢ zdrowa, silna i szczesliwa. To postano-
wienie jest jak objawienie, tak gltebokie i szczerze
przyjete, ze reaguje jej cialo. Guz jest efektem jej
niewiary w siebie, rezygnacji, braku checi zycia,
jest tez skutkiem ztych do$wiadczen z mezczy-
znami. Teraz, gdy chce, by jej zycie byto lepsze,
zanikaniem nowotworu. Gdy Megan wyczuwa
guz w piersi, przyznaje, ze rzeczywiscie zmniej-
szyl sie o dobre pot centymetra.

Efekt terapii

Gdy pacjentka zajrzata w glab wlasnej psychiki
i podjeta $wiadoma decyzje o wzieciu odpowie-
dzialnosci za siebie i swoje zdrowie, organizm
zareagowal samoleczeniem. Guz zmniejszyt

sie o ponad 25%. Megan postanowila usungé¢
go operacyjnie. Okazalo sig, ze nie ma przerzu-
tow i nie musi by¢ poddana ani chemioterapii,
ani naswietlaniom.
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CAddubbb sy

Z notatnika terapeuty

PRZYPADEK MARII

Maria jest 35-latka. Ma w sobie co$ dziwnego

- wydaje si¢ mila, nawet bardzo, ale mowa jej
ciala wskazuje na osobe zdystansowana i zimna.
Zostala uczestniczka letniego kursu ,,Filozo-

fia zyciowa, ktdra leczy”. Przez kilka ostatnich
tygodni jedynie obserwowata innych uczest-
nikéw, nie dzielifa sie swoimi problemami.

W konicu otworzyla sie i wyznala, ze przyszta

na kurs, poniewaz ma w piersi guz wielko$ci
duzego orzecha laskowego i czeka jg operacja

i seria na$wietlen. To byl moment przeto-
mowy, nagle zaczela opowiada¢, jak bardzo
przeraza ja choroba, Ze boi sie dotyka¢ piersi,

bo guz jest strasznie twardy, ze nie widzi sensu
zycia, poniewaz czeka ja cierpienie. Uczestnicy
kursu spontanicznie postanowili wtedy Marii
pomdc, chcg, by trening holistycznego leczenia

i pozytywnego mysélenia skupil sie wokot niej.
Kazdego dnia pod koniec zaje¢ Maria kladzie

sie na podlodze, ja siadam obok, a wokot nas

w kregu zajmuja miejsca pozostale osoby. Maria
postanawia nam zaufa¢, pozwala mi dotyka¢
guza podczas ¢wiczen psychologicznych. Wyczu-
wam go w jej piersi i nawigzuje rozmowe. Pytam
Marie o emocje. Kobieta zaczyna ptaka¢ jak mala
dziewczynka. Okazuje sie, ze zostata pozbawiona
szansy, by normalnie dorasta¢. Gdy miata 13 lat,
jej matka umarta na raka. Ojciec nie opiekowat
sie nia, byt catkowicie zagubiony i oczekiwat,

ze to ona nim sie zajmie. Maria bardzo szybko
nauczyla si¢ prowadzi¢ dom i zajela miejsce
zmarlej matki. Ojciec nigdy nie zrozumiat,

ze jego postepowanie bylo niewlasciwe, nigdy
tez corki nie przeprosil. Méwigc o tym, Maria
odczuwa bdl w piersi, wiec za jej zgoda masuje
piers$ z guzem tak, jakbym chcial go rozpusci¢

w palcach. Kobieta ptaczac, opowiada, ze tak
naprawde nie przezyla jeszcze zaloby po mamie.
Ojciec nigdy nie okazat jej milosci, nie zaopie-
kowatl sie nig, nie wyrazil nawet wdziecznosci

za jej poswiecenie. Dalsza rodzina réwniez si¢
nig nie przejmowala, a nauczyciele zwracali

na nig uwage tylko wtedy, gdy byta chora. Potem
powielala ten wzorzec, wchodzac w relacje

z mezczyznami, ktérzy nie dbali o nig, chyba

ze zachorowala. Choroba zaczeta kojarzy¢ sie

jej z mito$cia. Guz piersi byl przejawem wolania
o pomoc - tak powazna choroba musi kogo$
zainteresowad, kto$ musi okaza¢ jej milos¢.



Trzymajac glowe na moich kolanach, Maria
patrzyla na mnie jak dziecko, ktérym nigdy

nie byla. Takie sesje powtarzamy kilkakrotnie.
Za kazdym razem napiecie w jej ciele jest troche
mniejsze, az w koricu Maria przyznaje, ze w gru-
pie terapeutycznej czuje si¢ jak mloda dziew-
czyna wsrod réwiesnikéw, a ja jestem dla niej
uosobieniem troskliwego ojca, jakiego zawsze
chciata mie¢. Zauwaza tez, ze z sesji na sesje

jej guz staje sie mniejszy i bardziej miekki. Nie
odczuwa juz jego obecnosci jako klujacego twar-
dego kamienia.

Efekt terapii

Maria zrozumiata, ze jej postrzeganie mitosci
bylo znieksztalcone wskutek nieprawidlowo-
$ci, jakie zaistnialy w procesie jej wychowania,
spowodowanych brakiem zainteresowania nig
ze strony ojca. Docenila siebie i zaakceptowala
to, Ze jest godna mitoéci. Jej guz zmniejszyl sig
do wielkosci pestki stonecznika, poniewaz nie
odczuwata juz podswiadomej potrzeby, by cho-
rowacé. Guzek zostat usuniety operacyjnie, zadna
inna terapia nie byla potrzebna.

Najwazniejsze — mie¢ wybor

Zespot dr. Ventegodta nigdy nie proponuje
leczenia bez wcze$niejszego zapoznania sie

z historig medyczng pacjenta. Nigdy tez nie
odradza terapii stosowanych w medycynie aka-
demickiej. Daje swoim pacjentom alternatywe
po zapoznaniu si¢ z dotychczasowymi wynikami
badan i nie zniecheca do operacji, jedli pacjent
powinien sie jej podda¢. Terapia holistyczna
pomaga zmniejszy¢ objawy choroby, a maty guz
jest tatwiejszy do usuniecia niz duzy. Dochodze-
nie do zdrowia réwniez jest wtedy tatwiejsze.
Wiele kobiet, ktore przeszty operacje w zwigzku
ze stwierdzeniem u nich nowotworu piersi,
cierpi na nawroty choroby i tylko niespetna 60%
pacjentek przezywa wiecej niz 10 lat od opera-
cji. Z tych danych dr Ventegodt wysuwa wnio-
sek, ze opieka medyczna oferowana kobietom
przez panstwo nie jest wystarczajaca. W Polsce
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rak piersi jest gtowna przy-
czyng zgonow kobiet ponizej
65. roku zycia, na chorobe
zapada jedna na 12 kobiet.
Gdy kobieta konczy 35 lat,
ryzyko zachorowania
gwaltownie wzrasta'.
Niestety ciagle niewiele
kobiet poddaje sie
rutynowym badaniom,
ktére nalezy przeprowa-
dza¢ raz w roku. W ramach

Wewnetrzny spokdj wynikajacy z pozytywnego .
mys$lenia, podobnie jak odrzucenie pretensji, gniewu
| ztosci, ma ogromny wpiyw na stan zdrowia

$wiadczen NFZ mozna zrobi¢ badania prze-
siewowe, pomagajace wykry¢ zmiany w piersi
na bardzo wczesnym etapie. Chodzi o USG,
mammografie i badanie stwierdzajace nosiciel-
stwo mutacji genu BRCA1 i BRCA2 (szczegol-
nie zalecane, gdy w rodzinie kto$ juz chorowat
na raka piersi).

Do rozwoju nowotworu przyczynia si¢ m.in.
niezdrowa dieta bogata w cukier. Chcac zacho-
wa¢ zdrowie, nalezy ograniczy¢ tez spozywanie
zywnosci przetworzonej, ttuszczu, wieprzo-
winy, bialego pieczywa, makaronéw i alkoholu.
Trzeba zrezygnowac z palenia tytoniu i upra-
wia¢ sport, najlepiej na §wiezym powietrzu®S.
Nie zapominajmy o oczyszczeniu umystu

z negatywnych mygli. |

Od redakgji

W naszej redakcji nierzadko musimy rozstrzygac hamletowski

dylemat: publikowac czy nie publikowa¢. Tak byto tez z tym artykutem.
Trudno uwierzy¢, by guz w piersi zmniejszat sie pod wptywem dotyku

i mitych stow terapeuty. Nawet jedli nie jest nim ludowy uzdrowiciel,
ale dyplomowany lekarz z renomowanego osrodka. Ale kimze my
jestesmy, by blokowac przekaz o takich doniesieniach z praktyki lekarzy
holistycznych? Natura zwigzkéw psychiki z ciatem, ktérych istnienia

nie da sie przeciez zanegowac, jest bardzo stabo rozpoznanym polem
badan naukowych. Dlatego rozstrzygniecie naszego dylematu mogto
byc tylko jedno: publikowa¢. A moze opisane przyktady otworza komus
z Czytelnikow droge do szansy na walke o zdrowie? Warto walczy¢, nie
poddawac sie. Walka z chorobg, nawet ostatecznie przegrana, to walka
0 Wyzsz3 jakos¢ reszty zycia, ktérg okrutny los chce nam skrocic. Piekny
przykiad takiej dzielnej postawy znajdujemy w publikowanym w tym
numerze liscie od Czytelniczki, opisujagcym dziesiecioletnie zmagania

z rakiem amerykanskiej lekkoatletki, ktéra przeszta wiele operacji

i chemioterapii, ale po kazdej interwencji terapeutycznej wracata

na bieznie jako czynna zawodniczka.
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Ksenoestrogeny to prawdziwi wrogowie uktadu hormonalnego.
Ich podstepne dziatanie przyczynia sie nawet do rozwoju otytosci

FALSZYWE HORMONY

S3 praktycznie wszedzie: w opakowaniach,
kosmetykach, ubraniach, zabawkach,
srodkach czystosci, urzadzeniach AGD.
Moga przenikac¢ do naszego organizmu

I wyrzadzac w nim powazne szkody.
Rozregulowujg uktad hormonalny,
zaburzaja dojrzewanie ptciowe, sprzyjaja
rozwojowi otytosci i chorob przewlektych.
Chodzi o ksenoestrogeny — zwigzki
imitujgce dziatanie hormonow ptciowych.
Jak duze zagrozenie stanowig dla naszego
zdrowia i jak sie przed nimi chronic?

TeksT PRZEMYSEAW CWIK

zacuje sie, ze roczne koszty opieki zdrowotnej

zwigzanej z narazeniem na oddziatywanie kse-

noestrogenéw w Unii Europejskiej wynosza

157 mld euro. Odpowiada to 1,23% wartosci
unijnego PKB. Dane pochodzg z raportu przygotowanego
przez miedzynarodowy zesp6t naukowcéw, opublikowa-
nego w 2015 r. na famach czasopisma ,,Journal of Clinical
Endocrinology and Metabolism”. To jak dotychczas naj-
bardziej kompleksowa préba oszacowania szkod zdro-
wotnych i ekonomicznych powodowanych przez zwiazki
wchodzace w interakeje z naszym ukladem hormonalnym,
takie jak bisfenol A, ftalany, DDE, atrazyna, endosulfan czy
polichlorowane bifenyle (PCB). To tylko przyktady - sub-
stancji o dziataniu estrogennym jest mndstwo. Gléwnym
ich Zrédlem w naszym otoczeniu sg rozmaite tworzywa
sztuczne (oprocz plastiku réwniez farby, lakiery, kleje)
i $rodki ochrony roslin, ktérych pozostalosci sa obecne
m.in. w wodzie pitnej i zywnosci.

EDC - zwiazki, ktore udaja hormony

W literaturze naukowej tego typu substancje okreslane
sa najczesciej jako zwiazki endokrynnie czynne, w skrocie
EDC (ang. endocrine disrupting compounds). Mozna tez
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spotkac¢ sie z innymi terminami, takimi jak dysruptory
endokrynne (od ang. endocrine disruptors), zaburzacze
hormonalne, modulatory hormonalne czy substancje
zakldcajace gospodarke hormonalng. Fakt, Zze w polskiej
nomenklaturze naukowej wcigz nie ugruntowato sie jedno
dominujace okre$lenie, $wiadczy o tym, Ze problem jest
stosunkowo nowy i wcigz stabo opisany.

EDC stanowig grupe zwiazkow egzogennych,
czyli nie wystepuja naturalnie w organizmie.
Niestety jesteSmy na nie narazeni, poniewaz
sq obecne w pozywieniu. Moga tez by¢
absorbowane z otoczenia przez skore,

co réwniez nie jest obojetne dla zdrowia

W tym przypadku oddzialywanie dotyczy ukladu hormo-
nalnego (endokrynnego), ktory odpowiada za kontrole
funkgji fizjologicznych i utrzymanie rownowagi biologicz-
nej organizmu (homeostazy). Rozregulowanie tego skom-
plikowanego mechanizmu grozi powaznymi, a czgsto row-
niez trudnymi do przewidzenia, skutkami zdrowotnymi.

Badania wykazuija, ze narazenie na EDC zwigksza
ryzyko rozwoju otytosci, cukrzycy, chordb

serca, nowotwordw i innych schorzen narzadow
rozrodczych, a takze chorob konkretnych
organdw, takich jak nerki, serce, mozg

Moze réwniez zaburzaé dojrzewanie piciowe, libido i ptod-
nos¢, opdzniaé rozwdj intelektualny, a nawet powodowa¢
zaburzenia emocjonalne i behawioralne. Niektdre zabu-
rzacze homeostazy w organizmie (m.in. ftalany i bisfenol)
podejrzewane sg tez o zdolno$¢ do obnizania stezenia
witaminy D w organizmie — zwiazku o kluczowym zna-
czeniu dla naszej odpornosci. A to tylko fragment dtugiej
listy rozpoznanych i domniemanych skutkéw zdrowotnych
przez nie powodowanych.

Najwazniejszg i najwieksza grupe EDC stanowia
ksenoestrogeny. To substancje nasladujace
dziatanie estrogenow, zenskich hormondéw
ptciowych wytwarzanych rowniez w organizmie
mezczyzn (co ciekawe, z testosteronu,

czyli meskiego hormonu ptciowego)



Moga one pochodzi¢ ze zrddel naturalnych, np. roélin
(fitoestrogeny) lub grzybéw. Wéwczas maja umiarkowanie
korzystny wplyw na ludzki ustrdj, np. zmniejszaja ryzyko
rozwoju miazdzycy, przerostu prostaty u mezczyzn czy
objawow przekwitania u kobiet. Tego rodzaju korzysci

nie daja ksenoestrogeny pochodzenia syntetycznego,

ktore w poréwnaniu ze swoimi naturalnymi odpowiedni-
kami wykazuja ponadto znacznie silniejsze dzialanie. Ich
szkodliwy wplyw na zdrowie wiaze si¢ m.in. z obniZeniem
poziomu testosteronu w organizmie. Warto przypomniec,
ze hormon ten wytwarzany jest zaréwno przez jadra, jak
ijajniki (w odpowiednio mniejszej ilosci), stanowigc nie-
zbedny sktadnik endokrynnej mieszanki takze u pan.

Do EDC zalicza si¢ tez mniej liczne zwiazki o dzialaniu
androgennym (ksenoandrogeny). Stanowig one nie tylko
skutek uboczny produkcji przemystowej. Sa réwniez
dostepne w ofercie handlowej adresowanej do bywalcow
sitowni, poniewaz sprzyjaja rozwojowi masy mie$niowej.
W tym przypadku narazenie na negatywne skutki ich
oddziatywania jest jednak efektem wolnego wyboru konsu-
menta. Z ksenoestrogenami jest inaczej. Od ich obecnosci
w zyciu codziennym bardzo trudno si¢ uwolni¢, a kontaktu
z nimi nie pragnie nikt §$wiadomy ich szkodliwosci.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Aby unikna¢ skutkow oddziatywania
ksenoestrogendw, trzeba ich po prostu...
unikac. Wybor nalezy do nas: butelka
szklana czy plastikowa? Zwykta szczoteczka
do zebow czy bambusowa? Kosmetyki
naturalne czy z parabenami?

Tucza ciato, odchudzaja mézy

Z ekonomicznego punktu widzenia najbardziej kosz-
townym skutkiem narazenia na kontakt z dysruptorami
endokrynnymi jest... nizszy iloraz inteligencji - tak wynika
z przywolanego wczesniej raportu. — Do prawidlowego
rozwoju mozgu przyczyniaja si¢ w znacznej mierze m.in.
hormony tarczycy czy plciowe, takie jak testosteron i estro-
gen. Pelnig one szczegdlnie wazna funkcje na etapie zycia
plodowego. Jesli ich funkcjonowanie zostanie zaktécone
przez narazenie na szkodliwe substancje chemiczne, moze
doj$¢ do rozwoju uposledzenia umystowego u dziecka

- ttumaczy jeden z autoréw badania, prof. Philippe Gran-
djean z Uniwersytetu Harvarda, w wypowiedzi dla dzien-
nika ,The Guardian”

Na drugim miejscu rankingu kosztéw powigzanych

z wplywem na organizm zwiazkéw endokrynnie czynnych
znalazla si¢ otylos¢ z kwota 15,6 mld euro rocznie. Duza
nadwaga zwigksza bowiem ryzyko rozwoju powaznych
chordb, takich jak cukrzyca, schorzenia uktadu krazenia,
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choroba zwyrodnieniowa staw6w czy pewne rodzaje
nowotworow, ktorych leczenie generuje wysokie koszty.
Mozna wigc uznad, ze w wielu przypadkach stanowia one
posrednia konsekwencje narazenia na EDC.

Jak wynika z badania, na rozwoj otytosci
gtowny wptyw majg ftalany — grupa zwigzkow
chemicznych stosowana do produkcji
lakierow, klejow i tworzyw sztucznych

Z kolei zmniejszanie si¢ ilorazu inteligencji jest powia-
zane z narazeniem na oddzialywanie estrow fosfora-
nowych (organofosforany) i polibromowanych eteréw
difenylowych (PBDE). Pierwsze sg skfadnikiem licznych
$rodkéw chwasto- i owadobojczych, ale takze tworzyw
sztucznych, a nawet suplementow diety. Te drugie to tzw.
opdzniacze palenia, czyli substancje chemiczne doda-
wane do tworzyw sztucznych w celu ograniczenia ich pal-
nosci lub szybkosci spalania danego materiatu. Stanowia
dodatek do szerokiej gamy produktéw, m.in. materialow
budowlanych, urzadzen elektronicznych, mebli i... ubran.
Substancje z obu grup moga w znaczny sposob zaburza¢
prace uktadu hormonalnego.
Dane dotyczace zwiazku przyczynowego miedzy naraze-
niem na kontakt z tymi substancjami a obnizonym ilora-
zem inteligencji lub intelektualng niepelnosprawnoscia
sa bardzo niepokojace. Dzigki zastosowaniu dwdch modeli
badawczych, w tym modelu epidemiologicznego wykorzy-
stywanego przez WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia),
naukowcy ocenili, ze wymienione EDC moga powodo-
wacé niepetnosprawno$¢ intelektualng z prawdopodo-
bienstwem siegajacym 70-100%.
Dla poréwnania, znacznie
nizszy wskaznik uzyskano
w odniesieniu do zwigzku
miedzy narazeniem na roz-
maite EDC a zaburzeniami
ze spektrum ADHD (zesp6t

X ‘..

SiN AZDZ .. K

nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi).

Tu prawdopodobienstwo miescilo sie w przedziale 20-69%.
Wiréd skutkow zdrowotnych ekspozycji na EDC raport
wymienia réwniez cukrzyce, nowotwory jader, wnetro-
stwo (wada rozwojowa polegajaca na niezstapieniu jader
do moszny), bezptodno$¢ i autyzm.

Z raportu wynika tez, ze szkody spowodowane dziataniem
ksenohormonéw na sprawnos¢ intelektualng moga by¢
nawet wieksze niz powodowane przez zatrucie rtecia, wyce-
nione we wczesniejszych badaniach na 69 mld euro rocznie.

Na wojnie z plastikiem

Zastosowanie klucza finansowego do analizy wplywu
ksenoestrogenow na zdrowie moze wydac si¢ niestosowne.
W konicu do zycia ludzkiego nie mozna przypina¢ metki

z ceng. W praktyce jednak tego typu szacunki sg niezbedne.
To w konicu argumenty finansowe w najwiekszym stopniu
przemawiaja do wyobrazni decydentéw majacych wplyw
na wdrazanie i finansowanie przedsiewzie¢ zapobiegaja-
cych takim zagrozeniom. Pocieszajace jest to, ze rezultaty
naglasniania probleméw zdrowotnych i Srodowiskowych
do pewnego stopnia przynosza skutki. Przykladem sg dzia-
tania wymierzone przeciwko plastikowi, ktory, przypo-
mnijmy, stanowi obok $rodkéw ochrony roslin gtéwne
zrodlo ksenoestrogendéw w ekosystemie i naszej diecie.
Jesienig ubieglego roku Parlament Europejski przegtoso-
wal zakaz, na mocy ktérego do 2021 r. ze sklepéw i lokali
gastronomicznych na terenie Unii Europejskiej maja
znikna¢ plastikowe produkty jednorazowego uzytku,

takie jak stfomki, kubki czy talerze. Niektorzy uznali

te decyzje za kolejny unijny absurd, inni twierdza,

ze jest za malo radykalna. Badania wykazuja,

ze produkty plastikowe stanowia nawet 80%
zanieczyszczen w oceanach, z ktérych prze-
nikaja do organizméw zwierzat morskich,

a nastepnie do naszej diety w postaci




mikroplastiku. Wedlug raportu przygotowanego przez
Ellen MacArthur Foundation, jesli nie podejmiemy zde-
cydowanych dziatan, do 2050 r. faczna masa plastikowych
odpadéw w oceanach bedzie wigksza niz faczna masa ryb.
Jesli ten scenariusz sie zisci, znacznie wzro$nie narazenie
na ksenoestrogeny.

Na szczescie ro$nie réwniez Swiadomos¢.
Inicjatywy wymierzone przeciwko wszechobecnym
EDC podejmowane s3 takze w Polsce

Niedawno w Gdansku zakonczyt sie projekt ,,Miasto

na detoksie”. Wzieto w nim udzial dziewie¢ rodzin, ktdre
mialy na pot toku wyeliminowac ze swoich gospodarstw
domowych chemie, czyli niebezpieczne substancje obecne
np. w $rodkach czysto$ci, szamponach czy zelach pod
prysznic. Na poczatku przedsiewziecia u wszystkich ochot-
nikéw oraz w prébkach kurzu pobranych z ich mieszkan
wykryto substancje zaburzajace gospodarke hormonalna.
Po szedciu miesigcach, czyli na koniec eksperymentu, ich
stezenie wyraznie si¢ zmniejszyto.

Réwniez w Gdansku ruszyt projekt FanLEEStic-sea. Celem
przedsiewziecia jest zmniejszenie zanieczyszczenia plasti-
kiem Morza Baltyckiego. Ponadto od konca zesztego roku
w polskim parlamencie dziala zespot ,,Zerwij z plastikiem”.
Koordynuje on przedsiewziecia obliczone na ograniczenia
wykorzystania plastiku w zyciu codziennym.

Inwazja przez skore

Te inicjatywy to jednak kropla w morzu potrzeb. Lista
substancji endokrynnie czynnych, z ktérymi mamy nie-
ustannie do czynienia, jest bardo dluga. Sa wéréd nich m.in.
skfadniki srodkéw ochrony roslin, ktére moga przenikac

do ludzkiego organizmu za posrednictwem wody i Zywno-
$ci. Nalezg do nich m.in. atrazyna, popularny herbicyd, czy

______________________________________________

Niebezpieczni nasladowcy

Najlepiej przebadany mechanizm dziatania ksenoestrogenow polega
na ich wigzaniu sig z receptorami estrogenowymi i ich aktywacji.
Pod tym wzgledem ksenoestrogeny dziataja podobnie jak estrogeny
endogenne, wytwarzane przez nasz organizm. Roznica polega

na tym, ze zaburzacze endokrynne, takie jak bisfenol czy ftalany,
moga zaktdcac dziatanie rdwniez innych hormonow i pozostatych
elementow szlakow hormonalnych. Dodatkowo zwigzki w rodzaju
BPA przenikaja do ustroju z pominigciem naturalnych barier
ochronnych. W odrdznieniu od estrogenow endogennych nie

wigza sig one we krwi z biatkami, ktore regulujg ilo$¢ hormonow
docierajacych do receptorow. W rezultacie ich dziatanie jest
znacznie silniejsze niz hormonéw ustrojowych. Niestety
przewidywanie wptywu ksenoestrogenéw na nasze zdrowie jest
bardzo trudne. Wynika to m.in. z faktu, ze poszczegoine hormony,
ktorych dziatanie zaburzaja EDC, czegsto petnig wiele funkcji

i wehodza ze sobg w interakcje

i S g Sy

______________________________________________

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Fatszywe hormony

Na etapie zycia ptodowego
ksenoestrogeny wyrzadzajq szkody,
ktore sq w wiekszosci przypadkow
nieodwracalne

endosulfan, substancja o dzialaniu owadobojczym, a takze
wspomniane organofosforany czy PBDE. Do zywnosci
moga przedostawac sie réwniez ksenoestrogeny z plasti-
kowych opakowan. Najbardziej rozpowszechnionym jest
bisfenol A (BPA), znajdujacy si¢ m.in. w powlokach ochron-
nych konserw czy butelkach PET (z politereftalanu etylenu).

BPA jest wprawdzie stabo rozpuszczalny
w wodzie, ale moze do niej przenikac
m.in. pod wpfywem dziatania temperatury

Z jeszcze wigkszg latwoscig przedostaje sie do alkoholu

i produktéw o odczynie kwasnym badz zasadowym,

np. przecieréw pomidorowych. W tym kontekscie przera-
zajace jest to, ze wysokoprocentowe alkohole sprzedawane
sg rowniez w plastikowych butelkach, np. w sklepach
bezclowych na lotniskach.

Innym zrédtem bisfenolu, z ktérym mamy czesty kon-
takt, jest papier termiczny stuzacy do drukowania para-
gonow sklepowych, w ktérych stezenie tego zwigzku jest
250-1000 razy wieksze niz w zywno$ci. W dodatku z tatwo-
$cig pokonuje on bariere skory: wskaznik przenikalnosci
BPA wynosi az 46%! Z tego powodu zagrozenie zdrowotne
stanowig rozmaite preparaty aplikowane na skore, takie jak
kremy do opalania, mydto w plynie czy kosmetyki, w tym
dezodoranty zawierajace ksenoestrogeny. Wedtug badania

______________________________________________

Co powoduje kontakt
z ksenoestrogenami?

przyrost tkanki ttuszczowej prowadzacy do otytosci
zaburzenia rozwojowe, w tym opdznienie umystowe
zaburzenia dojrzewania ptciowego (np. przedwczesne
dojrzewanie w przypadku kobiet)

zaburzenia ptodnosci i bezptodnos$¢

zaburzenia ze spektrum ADHD

zaburzenia ze spektrum autyzmu

zespot policystycznych jajnikow

rozwoj endometriozy

migsniaki macicy

zmniejszenie libido, zaburzenia erekcji,

utrata masy migsniowej w przypadku mezczyzn
rozwoj cukrzycy

choroby tarczycy

choroby uktadu krazenia

nowotwory narzadow uktadu rozrodczego

(jajniki, macica, jadra, prostata)

® nowotwory piersi, ptuc, nerek, trzustki, mozgu

N -

______________________________________________
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Jak nam szkodza ksenoestrogeny?

Przebadane skutki R
Wystepowanie i zastosowanie Ty e o zwiazku
przyczynowego
- Lo 10no
PBDE obicia mebli, obudowy komputeréw i telewizorow, ¢ ?Inziiziiltgrszr:]vt\fr:lggg?Iiltelektualna e
(polibromowane tapicerka samochodowa; PBDE mogg uwalnia¢ o now[()th()r j[; der 0-19%
etery difenylowe) sie z polimerow i przenika¢ do Srodowiska  Wngtrostwo 40-69%
Organofosforany sktadnik pestycyddw fosforoorganicznych ¢ .n|z.szy o mtehggpgu 70-100%
i niepetnosprawnos¢ intelektualna

Srodek owadobojczy, uwazany poczatkowo

za idealny sposob na pozbycie sig szkodnikow
DDT upraw; w Polsce zaczgto go wycofywaé ® otylosS¢ dziecieca 40-69%
(dichlorodifenylotrichloroetan) z uzycia w 1976 roku, ale z powodu dtugiego ® cukrzyca w wieku dorostym 20-39%

okresu rozpadu trucizna ta nadal zalega
w $rodowisku naturalnym

plastyfikator nadajacy elastyczno$¢ zabawkom
Ftalan dwu-2-etyloheksylu z tworzyw sztucznych; wystepuije tez m.in. @ otyloS¢ w wieku dorostym 40-69%
w dywanach i tkaninach obiciowych

zwigzek wykorzystywany do produkciji tworzyw
sztucznych, najpowszechniej wystepuje
BPA (bisfenol A) w produktach z plastiku wykonanego e otylos¢ dziecieca 20-69%
z poliweglanow, papierze termicznym do drukarek
fiskalnych i jako powfoka wewnatrz puszek

dodatek zmiekczajacy do polimerow, stosowany
powszechnie do produkcji ptytek, pianek

i wyktadzin PCV, a takze uszczelniaczy, klejow,
spoiw, farb oraz atramentow i lakierow)

BBP (ftalany benzylu-butylu) ® Dbezptodno$¢ u mezczyzn 40-69%

zwigzki uzywane do produkcji zywic ftalanowo-
-glicerynowych (tzw. gliftali), kiore stanowig baze

dla lakierow i farb ftalowych, klejow — syntetyczna O @il oo B0

) ) RO
AL guma arabska, oraz niektorych laminatow; poquqn.y Azl ALSEER
. A X ) : wczesniejszego zgonu
3 uzywane rowniez jako plastyfikatory (zwigkszajg
elastyczno$¢ tworzyw sztucznych)
Zwiazki EDC w ujeciu e ADHD 20-69%
zhiorczym ® autyzm 20-39%
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Fot. Gellinger

opisanego w 2012 roku w ,,Przegladzie Lekarskim” testy
preparatu zawierajacego takie skladniki jak benzofenon-3,
benzedron i OMC (4-metoksycynamonian 2-etyloheksylu)
wykazaly, ze wymienione zwiazki przenikaja do osocza
krwi i moczu. Poniewaz do organizmu przedostaja si¢ przez
skore, nie s3 metabolizowane w watrobie i kraza w orga-
nizmie w formie aktywnej. W efekcie oddzialuja na nas
znacznie silniej (nawet dziesieciokrotnie!) niz w wtedy, gdy
przyjmujemy je z pozywieniem.

Do EDC najbardziej rozpowszechnionych

w kosmetykach nalezg ftalany — pochodne
estrowe kwasu 1,2-benzenodikarboskylowego.
Substancje te stosowane s3 w przemysle juz
od lat 30. ubiegtego wieku — poza kosmetykami
réwniez do produkcji farb, plastiku i lekéw

Na listach sktadnikéw moga wystepowa¢ pod réznymi
akronimami, stanowiacymi skréty ich nazw chemicznych.
Do najczeéciej stosowanych ftalanéw naleza DEHP (ftalan
dwu-2-etyloheksylu), DEP (dietyloftalan), DBP (ftalan
dibutylu). Szczegdlnie zagrozone dziataniem tego typu
$rodkow sg dzieci - ze wzgledu na wieksza niz u dorostych
przepuszczalnos¢ skory. Ryzyko stanowia nie tylko kosme-
tyki dla maluchéw dostepne w masowej sprzedazy, ale row-
niez zabawki, w szczegolnosci rozmaite masy plastelinowe
i modelinowe. Potencjalnie szkodliwe sg rowniez smoczki,
przede wszystkim wykonane z lateksu (nieco bezpiecz-
niejszg alternatywa jest silikon) — zawarty w nich bisfenol
moze przenika¢ do organizmu maluchéw.

Jak sie nie da¢ ksenoestrogenom?

Zaglebiajac si¢ w temat ksenoestrogendw, mozna odnies¢
wrazenie, ze przed zaburzaczami hormonalnymi nie

ma ucieczki. Do pewnego stopnia faktycznie tak jest. Pozo-
staje nam minimalizowa¢ poziom narazenia na te substan-
cje. Na tym polu mozemy zrobi¢ sporo — wymaga to jednak
odpowiedniej wiedzy i konsekwencji w dzialaniu. Niestety
niektorych skutkéw ekspozycji na EDC nie da si¢ odwro-
ci¢. Chodzi w szczegolnosci o nastepstwa zwigzane z nara-
zeniem na ksenoestrogeny w okresie ptodowym. Wowczas
ich wplyw na fizjologie jet najwiekszy — organizm dziecka

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zrezygnuj z produktow spozywczych
w plastikowych opakowaniach.
Kupuj zywnos$¢ na wage, a mieko
i wode — w szklanych butelkach

w pierwszych miesiacach zycia jest szczegolnie wrazliwy
na dziatanie substancji zaburzajgcych funkcje naturalnych
hormondéw. Szkody, do ktérych dochodzi w tym okresie,
sg najczesciej trwale.

Osoby doroste moga do pewnego stopnia chroni¢ zdrowie
dzieki unikaniu kontaktu z zaburzaczami hormonalnymi.

Wedtug jednego z badan unikanie kontaktu
z BPA przez trzy dni prowadzi do zmniejszenia
stezenia tej substancji w ustroju 0 65%

Jednak kupowanie produktéow w plastikowych opakowa-
niach BPA-free (wolne od BPA) nie rozwiazuje problemu.
Kilka lat temu naukowcy z University of Texas ustalili,

ze zastepniki BPA obecne w niektérych sztucznych two-
rzywach moga miec¢ nawet silniejsze dzialanie niz bisfenol.
Dodatkowo trzeba uwzglednic to, ze zwigzkdw udajacych
hormony, czyli EDC, jest w naszym otoczeniu bardzo duzo.
Nawet jesli ich zawarto$¢ w poszczegdlnych produktach
jest stosunkowo niewielka, to wystepuja powszechnie

i fatwo przenikaja do organizmu, np. przez skore, wiec
oddzialujg silnie, zwlaszcza przy bezposrednim kontakcie.
Proba identyfikowania poszczegolnych substancji i anali-
zowania roznych produktéw obecnych w naszym gospo-
darstwie domowym pod katem zawartosci zwigzkow
udajacych hormony mogtaby wywola¢ frustracje i spowo-
dowac¢ wigksze problemy zdrowotne niz same EDC. W tej
sytuacji jedynym sensownym podejsciem jest ograniczenie
kontaktu z towarami produkowanymi masowo, w szcze-
golnosci ze srodkami syntetycznymi. To zalecenie mozna
rozwing¢ o kilka bardziej konkretnych wskazdwek.

1. Odzywiaj sie (bardziej) ekologicznie

Zywnos¢ ekologiczna czy kupowana bezposrednio od rol-
nika zawiera mniej pestycydéw o dzialaniu ksenoestrogen-
nym niz zywno$¢ wytwarzana masowo. Lepiej tez zamiast
produktéw spozywczych dostepnych w plastikowych
opakowaniach, czesto naszpikowanych konserwantami,
barwnikami i innymi substancjami dodatkowymi, wybie-
ra¢ artykuly kupowane na wage.
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2. Docen zielone warzywa i kiszonki

Badania wskazuja, ze zwiazki obecne w zielonych warzy-
wach i kiszonkach sprzyjaja usuwaniu EDC z organizmu
lub ostabiajg ich estrogenopodobne dziatanie. Na przyktad
zawarty w roslinach kapustowatych indolo-3-karbinol
zmniejsza szkodliwy wplyw bisfenolu na ptéd, a w przy-
padku mezczyzn - na prostate. Tak wynika z testow prze-
prowadzonych na szczurach. Z kolei zawarte w kiszonkach
(m.in. kimchi) bakterie z gatunku Bacillus pumilus przy-
spieszaja degradacje bisfenolu w organizmie. Dodatkowo
liczne badania wskazuja na zwigzek miedzy spozywaniem
kiszonek a mniejszym ryzykiem rozwoju raka piersi,

do ktorego moga przyczyniac sie EDC.

3. Unikaj ,,supermarketowych” kosmetykow
Zawierajg one toksyczne sole glinu oraz szkodliwe srodki
konserwujace (parabeny), ktére wykazuja do pewnego
stopnia dzialanie podobne do estrogendw. Ksenoestrogeny
z tatwoscia przenikajg przez skore i mogag powodowa¢
wieksze szkody w organizmie niz z przyjmowania ich

z zywnoscig. Nie przesadzajmy tez z kremami do opalania.
Tym bardziej ze umiarkowana ekspozycja na promieniowa-
nie UVB sprzyja syntezie witaminy D w skorze, niezbednej
do prawidlowego funkcjonowania naszego uktadu odpor-
nos$ciowego. Jej stezenie w organizmie zmniejszaja kseno-
estrogeny. Najbezpieczniejsze sg kosmetyki ekologiczne.

4. Chron sie przed smogiem

Niektore zanieczyszczenia obecne w powietrzu, takie

jak dioksyny, zaburzaja funkcje ukladu hormonalnego.

W sezonie grzewczym warto stosowa¢ maski antysmogowe
i oczyszczacze powietrza, ktore — dodajmy - sg rowniez
przydatne niezaleznie od pory roku w mieszkaniach znaj-
dujacych sie w poblizu ruchliwych ulic.
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Zrodta ksenoestrogenow
W naszym otoczeniu

® 7ywnosc i napoje w puszkach

® produkty spozywcze z duzg iloscig
barwnikow i konserwantow

2ywno$¢ z upraw konwencjonalnych
(pozostatosci pestycydow)
plastikowe opakowania i butelki
plastikowe i styropianowe kubki do napojow
plastikowe naczynia i sztucce
kosmetyki zawierajgce parabeny i glin
lakier do paznokci

zabawki dla dzieci

sklepowe paragony

drukarki i kopiarki

materiaty dentystyczne

wigkszos¢ srodkow czystosci

Srodki do ptukania tkanin

tkaniny syntetyczne

wybielane produkty

(np. papier toaletowy, filtry do kawy)
® Kleje, lakiery, farby, rozpuszczalniki

o

ay

5.Troszcz sie o zeby

Warto to robi¢ chociazby dlatego, ze powstajace w zgbach
ubytki sg uzupelniane wypetnieniami, ktdre moga zawie-
ra¢ bisfenol A i inne substancje o podobnym dziataniu.
Dlatego profilaktyka przede wszystkim!

6. Zadbaj o réownowage hormonalna

Istnieje wiele czynnikow, ktére moga ja zaktdca¢ - kseno-
estrogeny sg tylko jednym z nich. Jesli chcemy, by uklad
hormonalny byt naszym sprzymierzencem, unikajmy nie
tylko EDC, lecz réwniez... przewleklego stresu, ktory wigze
sie z wydzielaniem nadmiernych ilosci kortyzolu i zaburze-
niem gospodarki insulinowej, co zwigksza ryzyko rozwoju
cukrzycy i innych chordb przewlektych. Musimy tez pamie-
ta¢ o regularnej aktywnosci fizycznej, zdrowym odzywianiu,
wysypianiu sie i unikaniu uzywek. Wszystkie te czynniki
maja wpltyw na uklad endokrynny i ogdlny stan zdrowia. B

BIBLIOGRAFIA

1. https://academic.oup.com/jcem/article/100/4/1245/2815065

2. https://www.theguardian.com/environment/2015/mar/06/health-costs-hormone-disrupting-che-
micals-150bn-a-year-europe-says-study

3. https://www.ellenmacarthurfoundation.org/publications/the-new-plastics-economy-rethinking-
-the-future-of-plastics

4. http://www.wple.net/plek/numery_2013/numer-8-2012/647-651.pdf

5. https://www.focus.pl/artykul/pijesz-wode-z-butelki-z-kazdym-lykiem-do-twojego-ciala-dostaja-
-sie-czastki-plastiku-180315033602

6. https://ehp.niehs.nih.gov/doi/10.1289/ehp.1003220

7. https://theconversation.com/endocrine-disrupting-chemicals-is-there-any-larger-more-neglected-
-health-problem-70586

8. https://www.motherjones.com/environment/2014/03/tritan-certichem-eastman-bpa-free-pla-
stic-safe/

9. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12456297

l

ot. Feeloona

\ ¥


https://academic.oup.com/jcem/article/100/4/1245/2815065
https://www.theguardian.com/environment/2015/mar/06/health-costs-hormone-disrupting-che�micals-150bn-a-year-europe-says-study
https://www.theguardian.com/environment/2015/mar/06/health-costs-hormone-disrupting-che�micals-150bn-a-year-europe-says-study
https://www.theguardian.com/environment/2015/mar/06/health-costs-hormone-disrupting-che�micals-150bn-a-year-europe-says-study
https://www.ellenmacarthurfoundation.org/publications/the-new-plastics-economy-rethinking�-the-future-of-plastics
https://www.ellenmacarthurfoundation.org/publications/the-new-plastics-economy-rethinking�-the-future-of-plastics
https://www.ellenmacarthurfoundation.org/publications/the-new-plastics-economy-rethinking�-the-future-of-plastics
http://www.wple.net/plek/numery_2013/numer-8-2012/647-651.pdf
https://www.focus.pl/artykul/pijesz-wode-z-butelki-z-kazdym-lykiem-do-twojego-ciala-dostaja�-sie-czastki-plastiku-180315033602
https://www.focus.pl/artykul/pijesz-wode-z-butelki-z-kazdym-lykiem-do-twojego-ciala-dostaja�-sie-czastki-plastiku-180315033602
https://www.focus.pl/artykul/pijesz-wode-z-butelki-z-kazdym-lykiem-do-twojego-ciala-dostaja�-sie-czastki-plastiku-180315033602
https://ehp.niehs.nih.gov/doi/10.1289/ehp.1003220
https://theconversation.com/endocrine-disrupting-chemicals-is-there-any-larger-more-neglected�-health-problem-70586
https://theconversation.com/endocrine-disrupting-chemicals-is-there-any-larger-more-neglected�-health-problem-70586
https://theconversation.com/endocrine-disrupting-chemicals-is-there-any-larger-more-neglected�-health-problem-70586
https://www.motherjones.com/environment/2014/03/tritan-certichem-eastman-bpa-free-pla�stic-safe/
https://www.motherjones.com/environment/2014/03/tritan-certichem-eastman-bpa-free-pla�stic-safe/
https://www.motherjones.com/environment/2014/03/tritan-certichem-eastman-bpa-free-pla�stic-safe/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12456297

Dobre sklepy
dla zdrowia
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zielarnia

WEN

Rzeszoéw, ul. Matejki 18; ul. Rejtana 67
czynne: poniedziatek-piatek w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14

Rzeszow, ul. Broniewskiego 34

czynne: poniedziatek-piatek w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1

czynne: poniedziatek-piatek w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepédw
Naturalna Medycyna,
www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Bialobrzegi
» Sklep Zielarsko Medyczny
Marta Rudna-Wanat,
ul. 11 Listopada 24, tel. 48 613 38 92

Elblag
» Sklep smakEKO, ul. Kumieli 3,
www.smakeko.eu, tel. 55 642 35 55

Gliwice

» Pachnaca Ksiegarnia, ul. Kaczyniec 20,
tel. 322 312 606,
www.pachnaca-ksiegarnia.pl

Groéjec
» Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 664 13 97

Jarostaw
» Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Kalisz
» Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety,

www.sklep.kenayag.com.pl,

tel. 62757 3588
todz
» Sklep Zdréwko, ul. Tatrzariska 109
Ostréow Wielkopolski

» Sklep Zielarsko Medyczny HerbaVita,
ul. Odskok 1

Poznan

» Smaki Swiata, Kaufland,
ul. Solidarnosci 42, tel. 723 877 950,
www.smaki-swiata.manifo.com

Radom
» Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Malczewskiego 2

Rzeszow

» Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Rejtana 67, ul. Broniewskiego 34,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia
Zdrowia, ul. Warszawska 17
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
» Zielarnia Zdrowia, os. Zachéd A17,
tel. 915736 188

Warszawa

» Free Delikatesy Ekologiczne,
ul. Putawska 17,
www.freedelikatesy.pl

» Natura-Sklep Zielarski Matgorzata
Akacka, ul. Wolska 84/86
www.natura-akacka.pl

» S.M. Zdrowa Zywnos¢,
Plac Przymierza 4

» EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 212/226

Wroctaw
» Pachnaca Ksiegarnia,
ul. Wita Stwosza 14, tel. 71 372 4550

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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‘Notatnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

SOS dla skory ¢

Cho¢ po wakacjach czujemy sie
natadowani energia, nasz organizm,
a w szczegolnosci skora, domaga sie
regeneracji. Warto rowniez
wzmocnic¢ uktad pokarmowy i nerki,
aby zwiekszy¢ swoja odpornos¢

na infekcje. Mamy tez kilka rad dla
0sob, ktére dopiero szykuja sie

na spotkanie ze stoncem.

Piekna i gtadka dzieki ziotom

Latem chetnie spedzamy czas na §wiezym powietrzu.
Jednak niekontrolowana ekspozycja na storice moze
mie¢ nieprzyjemne konsekwencje dla skory, ktéra fatwo
ulega oparzeniom.

Wiadomo tez, ze skora wskutek oddzialywania promienio-
wania sfonecznego szybciej sie starzeje, staje si¢ przesu-
szona i zaczerwieniona, dlatego wymaga odpowiedniego
nawilzenia i pomocy w regeneracji. W lecie uprawiamy tez
rekreacyjnie sport, jezdzimy na rowerze czy ptywamy, dla-
tego pamiatka z wakacji sa niekiedy blizny po skaleczeniach
i slady po ukaszeniach owaddw.

W podrecznej wakacyjnej apteczce warto mie¢ ziolowe pre-
paraty, ktdre szybko przynosza ulge, a na dodatek sg bardzo
wydajne, niedrogie i - w przeciwienstwie do wiekszosci
$rodkéw dostepnych w sklepach — nietoksyczne.

Aloes zwyczajny (Aloe vera L.) to remedium na oparzenia
i stany zapalne skory. Dziala antyseptycznie, tonizujaco,
silnie regenerujaco i odzywczo. Wygladza i ujedrnia skore,
utrzymuje jej prawidtowq wilgotno$¢, likwiduje przebar-
wienia oraz wszelkie skutki oparzen stonecznych. Pobudza
odnowe naskdrka i ziarnowanie tkanki facznej wlasciwej,
dlatego przyspiesza gojenie sie ran. Najskuteczniejsze jest
zastosowanie lisci z 3-letniej sadzonki. Jesli nig nie dyspo-
nujemy, mamy do wyboru wiele warto$ciowych preparatéw
dostepnych w sklepach zielarskich.

Poniewaz czysty sok z aloesu szybko si¢ psuje, dodaje si¢
do niego konserwanty. Dlatego nalezy sprawdza¢ na etykie-
tach, czy sa one pochodzenia naturalnego, czy syntetycz-
nego. Dotyczy to réwniez pozyskiwanego z aloesu zelu.
Dlaczego miazsz lisci aloesu dziata tak skutecznie, cho¢
skltada sie w 96% z wody? Ot6z wyrdznia sie on duzg
zawarto$cig sktadnikéw odzywczych oraz obecnoscig
okolo 270 réznych substancji o duzej aktywnosci biolo-
gicznej, takich jak kwasy tluszczowe i fatwo przyswajalne
aminokwasy czy cenne dla zdrowia enzymy. Dzigki temu
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Mas¢ aloesowa o wszechstronnym zastosowaniu

© 1-2lyzki czystego soku lub zelu aloesowego

© 3 tyzki kremu typu linomag lub masci nagietkowej

© 1 tyzka gliceryny roslinnej

© 1 tyzka wazeliny bialej

Wazeline lekko podgrza¢, doda¢ pozostale skladniki
inadal je podgrzewa¢, mieszajac calosé¢, az powstanie
jednolita masa. Mas¢ dziala odkazajaco, przeciwzapalnie
iregenerujaco, a takze jest pomocna w przypadku ran
powierzchniowych i skéry podraznionej stonicem. Oka-
zuje si¢ tez niezawodna, gdy dochodzi do ugryzienia czy
uzadlenia przez owady, podobnie jak czysty aloes.

zmniejsza on przepuszczalno$¢ bton komoérkowych oraz
hamuje mediatory stanu zapalnego i odczynu alergicznego
(w tym uwalnianie histaminy). Obecne w liSciach aloesu
substancje aktywne i olejki eteryczne charakteryzuja si¢
silnymi wlasciwo$ciami przeciwbakteryjnymi, grzybobéj-
czymi i przeciwwirusowymi, a witaminy rozpuszczalne

w wodzie (C, B1, B2, B3, B6, B12, kwas foliowy, biotyna)
irozpuszczalne w ttuszczach (A i E) oraz sktadniki mine-
ralne, w tym makropierwiastki (sdd, potas, wapn, magnez,
fosfor) i mikropierwiastki (cynk, zelazo, mangan, miedz,
kobalt, nikiel, molibden) dzialajg silnie regenerujaco na blony
$luzowe i skore'.



po upalnym lecie

Lawenda (Lavandula officinalis/Lavandula angustifolia),
ktora wiekszos¢ z nas kojarzy jako $rodek odprezajacy

i uspokajajacy, nie bez przyczyny jest coraz bardziej popu-
larna. W Polsce istnieje juz kilkanascie plantacji ekologicz-
nej lawendy, z ktorej wytwarza si¢ hydrolaty (tak okresla
sie wode kwiatowq lub roslinng, ktéra powstaje w proce-
sie destylacji $wiezych roélin para wodna), czysty olejek
eteryczny oraz olejki do ciata>. Dodajmy, ze ze wzgledu

na wilasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze

i odkazajace lawenda jest wysoko ceniong roéling lecznicza,
mozna ja stosowa¢ w przypadku oparzen i przy wszelkich
problemach skérnych.

Hydrolat lawendowy moze by¢ uzywany jako tonik do twa-
rzy, szyi i dekoltu, nadaje si¢ do pielegnacji kazdego rodzaju
skory czy cery, takze wrazliwej. Wykazuje wlasciwosci bak-
teriostatyczne, przyspieszajgce proces gojenia i napinajace
skore, a takze doskonale skore odzywia i od$wieza, popra-
wiajac jej ukrwienie. Dziala tez regenerujaco. Polecany

jest jako $rodek fagodzacy obrzeki. Hydrolat lawendowy
pomaga zachowac¢ intensywny kolor farbowanych wloséw
nawet po ekspozycji na stonce’.

W codziennej pielegnacji ciata sprawdzi si¢ takze lawen-
dowa mgietka do twarzy i wloséw o dzialaniu nawilzajg-
cym i zarazem chronigcym przed fotostarzeniem si¢ skory
i skutkami przedawkowania stonica.

Na bazie maceratu z lawendy mozna samemu wykona¢
kosmetyki, ale prosciej jest doda¢ go do kosmetykow
gotowych, ktére dzieki temu zwiekszg swoja skutecznosé.
Macerat jest rowniez pomocny w tagodzeniu lekkich opa-
rzen skory i podraznien stonecznych, a takze w przypadku
skaleczen i otar¢ naskdrka.

Analogiczne wlasciwosci ma czysty olejek lawendowy;,
ktory czesto stosuje si¢ rowniez w rozcienczeniu 2% (baza
moze by¢ np. olej ze stodkich migdatéw). Olejek uzyty
zewnetrznie na skore dziata przeciwzapalnie i antysep-
tycznie. Jego mniej znang wlasciwoscig jest zapobieganie
cellulitowi i rozstepom skérnym oraz wspomaganie ich
leczenia. Aby uzyska¢ pozadany efekt, nalezy wetrze¢ olejek
w zmienione chorobowo miejsca zaraz po kapieli potaczo-
nej z pobudzajacym skére masazem. Zaréwno olejek, jak

i nalewka z lawendy stosowane miejscowo dzialajg prze-
ciwboélowo i przeciwzapalnie oraz hamujg rozwéj drobno-
ustrojow, przyspieszajac gojenie si¢ ran, oparzen i sttuczen.
UWAGA! Olejek eteryczny to co$ wigcej niz silnie skon-
centrowany ekstrakt roélinny, dlatego warto przed jego
uzyciem wykona¢ prébe uczuleniowa w zgieciu tokcia,

a nastepnie odczeka¢ 12 godzin, aby si¢ przekona¢, czy
mozemy go stosowac. Olejku lawendowego nie przyjmuje
sie doustnie, poniewaz grozi to zatruciem, bélem glowy,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zaparciami i brakiem apetytu’.
Lawenda w polaczeniu z rozmary-
nem lekarskim odstrasza owady, a olejek

lawendowego wymieszany z mietg usuwa zaczerwienie-

nie i swedzenie skéry wywotane ukaszeniami komarow

i meszek. Do odstraszania owaddw stosuje si¢ mieszanke
czystych olejkéw eterycznych, np. z krzewu lawendowego

i herbacianego w proporcji 1:1.

Zwlaszcza wtedy, gdy oparzenie stoneczne i otarcia
naskorka dotyczg malych dzieci, warto zastosowac ziota
tonizujgce i wplywajace tagodzaco na blony sluzowe i skore,
do ktérych zalicza sie $§laz zaniedbany (Malva sylvestris L.)

i prawoslaz (Althaea officinalis L.).

Regenerujace mleczko slazowe

gars¢ suszonego kwiatu $lazu zaniedbanego

500 ml mleka
Slaz zalewamy zimnym mlekiem i odstawiamy na 1 godz.
pod przykryciem. Przelewamy do garnka i doprowa-
dzamy do wrzenia, studzimy pod przykryciem do tem-
peratury pokojowej, przecedzamy i nakladamy na skdre.
Mleczka nie musimy zmywa¢. Mozna z niego zrobic¢
takze oklad na oparzenia. Wlasciwosci regenerujace
ma réwniez $laz zagotowany w wodzie.

Babka lancetowata zwyczajna (Plantago major L.)

i babka lancetowata (Plantago lenceolata L.) od dawna

sg uwazane za skuteczny $rodek na rany, stluczenia, oparze-
nia i ukaszenia owadéw. Ten poglad podzielala takze $wieta
Hildegarda. Jako surowiec zielarski wykorzystuje sie w tym
przypadku liscie babki. Przyspieszaja one gojenie si¢ ran

i tworzenie naskdérka. Wedtug medycyny ludowej $wieze,
roztarte liscie babki pomagaja, gdy dochodzi do peknigc¢
skory i skaleczen, uzadlenia osy, pogryzienia lub ukgszenia
przez jadowite zwierzeta, nawet weze*. Poniewaz babka
zwyczajna i lancetowata sa pospolitym chwastem, mozna

je spotka¢ niemal na kazdej face i polanie, na pastwiskach

i przy drogach. Do regeneracji skory oraz przy stluczeniach
i otarciach poleca si¢ oktady z naparu i maceraty.

Fot. Adina Voiciu
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Przyniosa ulge i wylecza

Wybrane surowce roslinne do uzytku zewnetrznego

Nazwa rosliny Zastosowanie

Aloes zwyczajny (Aloe vera) — liscie

Arnika gorska (Arnica montana) — kwiat

Babka lancetowata (Plantago lanceolata)

Balsam peruwiariski (Myroxylon balsamum
V. pereira)

Bukwica zwyczajna (Betonica officinalis)

Cebula zwyczajna (Allium cepa)

Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia) — olejek

Dziewanna wielkokwiatowa
(Verbascum thapisforme)

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum)

Fiotek tréjbarwny (Violae tricolor)
Jezéwka purpurowa (Echinacea purpurea)
Dab szyputkowy (Quercus robur)

Jasnota biata (Lamium album)

Krwawnik pospolity (Achillea millefolium)

Lawenda lekarska
Melisa lekarska (Melissa officinalis)

' Nagietek lekarski (Calendula officinalis)
Nawto¢ pospolita (Solidago virgaurea L.)
Nostrzyk zotty (Melilotus officinalis)

Oczar wirginijski (Hamamelis virginiana)
Owies zwyczajny (Avena sativa)

| Paczki topoli (Gymmae populi)

Pietruszka zwyczajna (Petroselinum sativum)

Pieciornik kurze ziele
(Potentilla erecta)

Rumianek pospolity (Matricaria recutita)

Rzepik pospolity
(Agromonia eupatoria)

Skrzyp polny (Equisetum arvense)
< _. Tasznik pospolity (Capsella bursa pastoris)

~ Zywokost lekarski (Symphytum officinale)

Zyworédka pierzasta (Bryophyllum pinnatum)
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leczenie ran i oparzen; dziata bakteriobdjczo, przeciwhdlowo i przeciwzapalnie

czyracznosc, krwiaki, siniaki; dziata odkazajaco i przeciwbdlowo

zmiany zapalne skdry; dziata $ciagajaco (ma zdolnos¢ denaturadi Sluzu i biatek na powierzchni btony sluzowej)
i przeciwzapalnie; przyspiesza proces regeneragji naskorka

oparzenia, wypryski skdrne i swedzace wysypki; uwaga na ryzyko alergii!

zyracznosc, trudno gojace sie rany, zakazenia bakteriami ropotwdrczymi; dziata odkazajaco i $ciggajaco
przyspiesza gojenie sie ran, leczy czyraki, ropnie i tradzik

leczy tradzik i wykwity skorne, normalizuje prace gruczotéw tojowych

oparzenia, sttuczenia, wyprysk alergiczny, siice, krwiaki (po kontuzjach i urazach); dziata przeciwzapalnie

urazy tepe (sttuczenia lub zmiazdzenia miesni), oparzenia, suchos¢ skéry

wyprysk dzieciecy, tojotok; wspomaga leczenie tradziku

trudno gojace sie rany, egzema, oparzenia, opryszczka; dziata na skére regenerujaco, wygtadzajaco i nawilzajaco;
wptywa stymulujaco na uktad odpornosciowy

oparzenia | i Il stopnia, zapalenia i pekniecia skory, niewielkie krwawienia

uszkodzenia nabtonka, trudno gojace sie rany; dziata regenerujaco i przeciwzapalnie; dobroczynnie oddziatuja
zwiaszcza kapiele, ptukanki i oktady

pekniecia skdry, skaleczenia, wyprysk (egzema) i tradzik

oparzenia stoneczne, miejscowe uszkodzenie skory wywotane tradzikiem; dziata przeciwbakteryjnie
uszkodzenia skory o réznej etiologii: rany, wrzody, kontuzje, sttuczenia, otarcia, oparzenia

wykwity skorne, rany i oparzenia; zaleca sie $wiezy sok oraz masc ze $wiezego ziela utartego z mastem
uderzenia, skrecenia, krwawienia, siniaki

tepe urazy, oparzenia; dziata tez $ciagajaco, nawilza, oczyszcza i rozéwietla skére

zapalne choroby skéry; zaleca sie dodawanie owsa do kapieli (takze w celach pielegnacyjnych)
oparzenia stoneczne; wykazuja dziatanie fagodzace objawy alergiczne

wagry, piegi i wykwity skorne; dziata na skore wybielajaco i antyseptycznie

stany zapalne skory, trudno gojace sie rany; stosowany pomocniczo w oparzeniach
dziata przeciwbakteryjnie i przyspiesza gojenie sie ran

drobne uszkodzenia skory, wykwity skorne, zapalenia skory i bton $luzowych

uszkodzenia skdry, oparzenia, stany zapalne skdry; zaleca sie stosowanie okfadéw

krwawiace rany

Fot.Andrew-Art

skrecenia i uderzenia; dziata regenerujaco na tkanki; zaleca sie stosowanie oleju i masci

rany, oparzenia, takze stoneczne, odlezyny i odmrozenia, a takze po ekspozycji na promieniowanie
rentgenowskie; zaleca sie stosowanie ziela roztartego z mastem z mleka krowiego lub koziego albo z olejem
Inianym, konopnym lub rokitnikowym



Stan skory informuje nas réwniez o tym,

w jakiej kondycji s3 nasze organy wewnetrzne.

Podczas wakacji spozywamy wiecej zywno$ci smazonej

i przetworzonej, serwowanej w sezonowych barach i restau-
racjach, czego skutki odczujemy juz jesienia lub zima.
Moga pojawic sie zaburzenia trawienne, takie jak zaparcia,
bole brzucha, wzdecia, zgaga, refluks i niestrawnos¢, kto-
rym czesto towarzysza takze problemy skorne i alergia.

W pierwszej kolejnosci nalezy wiec oczysci¢ organizm

ze szkodliwych metabolitéw oraz resztek niestrawionego
pokarmu, zalegajacego w jelicie grubym.

Jak wiadomo, odpornos¢ zaczyna si¢ w jelitach. Naj-
czedciej popelnianym bledem jest przyjmowanie pro-
biotykéw przed kuracjg oczyszczajaca jelita, gdyz moze

to doprowadzi¢ do niekontrolowanego rozrostu bioty
jelitowej, podczas gdy problem kamieni katowych nadal
pozostanie nierozwigzany. Zanieczyszczenia zgromadzone
w jelicie zatruwaja caly organizm. Toksyny przenikajg

do krwi, wplywajac na prace watroby i trzustki, co zwigk-
sza ryzyko rozwoju cukrzycy i odktadania si¢ zlogow
miazdzycowych w tetnicach’.

Na oczyszczenie jelit proponuje znang i bezpieczng kura-
cje $w. Hildegardy z Bingen. W badaniu po$wigconym
skutecznosci tej metody stwierdzono pozytywne rezultaty
u 80% uczestnikéow eksperymentu.

Miod gruszkowy z wszewtoga gorska
na oczyszczenie jelit®”’
Sporzadzamy mieszanke ze sproszkowanych ziot
(gotowa mieszanka jest dostepna w sklepach zielarskich)

35 g wszewlogi gorskiej

28 g korzenia galgantu

22 g korzenia lukrecji

15 g czabru ogrodowego

8 lyzek miodu

8 gruszek
Gotujemy do mi¢kkosci 8 gruszek bez komory nasiennej,
odsaczamy wode, dodajemy 8 lyzek odszumowanego
w kapieli wodnej miodu, calo$¢ mieszamy, a nastep-
nie faczymy z proszkiem ziotowym, nadal mieszajac.
Powstaly jednolity mus przekladamy do sloiczkow,
szczelnie zamykamy i odstawiamy do ostygniecia.
Dawkowanie dla oséb dorostych:
Rano: 1 tyzeczka na czczo przed $niadaniem
W porze obiadowej: 2 tyzeczki po jedzeniu
Wieczorem: 3 tyzeczki przed snem
Kuracja powinna trwac¢ 4 tygodnie.
Osoby szczuple moga poczatkowo przyjmowaé mniej-
sze dawki.

Wszewtoga gorska (Meum athamanticum) to ro$lina
owiana aurg tajemniczosci, poniewaz jej sktad chemiczny
nie jest jeszcze do konica znany. Wiadomo, ze zawiera olejki
eteryczne, kumaryny, fenole i kwasy. W medycynie ludowej

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Podczas przyjmowania preparatow
z wszewlogi gorskiej nie nalezy korzystac
Z kgpieli sfonecznych

byta wykorzystywana zaréwno w fitoterapii czlowieka, jak

i zwierzat hodowlanych. Wszewloga rozgrzewa ciato, pobu-
dza krazenie krwi, wentylacje ptuc i filtracje nerek. Dziala
rozkurczowo na miesnie gladkie przewodu pokarmowego

i wiatropednie. Pobudza apetyt i trawienie, dziata moczo-
pednie. Wplywa odtruwajaco i ochronnie na watrobe,
przeciwdzialata wahaniom nastroju w depresji. W przeszio-
$ci stosowano ja w leczeniu histerii, niestrawnosci, schorzen
watroby i nerek, choréb reumatycznych i dny moczanowej
oraz przy braku apetytu. Wyciagi alkoholowe uwazano

za afrodyzjak i $rodek zwiekszajacy ptodnos¢.

Podczas kuracji oczyszczajacych jelita trzeba zmniejszy¢
spozycie bialka zwierzecego, nabiatu i roélin straczko-
wych. Warto natomiast je$¢ potrawy potplynne (zupy
warzywne) oraz wprowadzi¢ do codziennej diety orkisz

i kasze jaglana. Aby podtrzymac efekt oczyszczenia ukiadu
trawiennego, wybierajmy w zastepstwie herbat napary

z zi6t aromatyczno-gorzkich. Przywréca one prawidlowe
pH Zotadka i zregeneruja blong §luzowg uktadu pokarmo-
wego, dzigki czemu zwigkszy si¢ przyswajanie skladnikéow
odzywczych z pozywienia.

Niewatpliwg zaletg naparéw z zi6t aromatyczno-gorz-

kich jest to, ze dzialajg przeciwskurczowo, zétciotworczo

i z6kciopednie, a takze przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie,
wzmacniajaco i psychostymulujaco (polecane s3 w nerwicy
zoladka). Ziofa te stuzg réwniez jako przyprawy do potraw
- warto wiedzie¢, ze zwiekszajg przyswajanie sktadnikéw
odzywczych. Sa takze przydatne w leczeniu przewleklych
niezytow zoladka, usuwaja takie objawy jak wzdecia, uczu-
cie pelnego Zoladka, odbijanie, béle brzucha i nudnosci.

Do surowcéw aromatyczno-gorzkich zaliczamy przyprawy
korzenne, m.in. czarny pieprz, imbir, kurkume, kardamon,
galke muszkatotows, gozdziki i cynamon cejlonski. A naj-
cze$ciej zalecane ziota aromatyczno-gorzkie to krwawnik
pospolity, tatarak, bylica piotun (stosowana w matych
ilo$ciach i nie dluzej niz 3 tygodnie) oraz arcydziegiel.
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Krwawnik pospolity (Achillea millefolium L.) - surowcem
jest ziele. Pod wzgledem chemicznym krwawnik wykazuje
podobienstwo do rumianku, jednak oddziatuje silniej niz
rumianek na procesy trawienne, pobudzajac wydzielanie
soku zoladkowego, jelitowego, trzustkowego i z6lci. Dziala
tez rozkurczowo na migénie gtadkie przewodu pokarmo-
wego. Badania naukowe potwierdzity jego wlasciwosci bak-
teriobojcze, przeciwpasozytnicze i przeciwzapalne. Wyciag
z krwawnika jest pomocny w leczeniu stanéw zapalnych
przewodu pokarmowego, niezytu zotadka i jelit, nadkwa-
soty zoladka, choroby wrzodowej i alergii.

Krwawnik mozna stosowac z powodzeniem w kuracjach
wzmacniajacych i odtruwajacych organizm oraz w przy-
padku niedomagania watroby, trzustki, sledziony, zoladka
ijelit. Najczesciej przyjmowany jest w postaci naparu

ze $wiezego lub suszonego ziela. Swiezy sok z ziela podaje
sie z miodem i mlekiem jako $rodek wybitnie odzywczy

i wzmacniajgcy. Olejek krwawnikowy dziata antyhistami-
nowo i przeciwzapalnie, ale niestety moze uczulac.

Latem przecigzamy zwlaszcza watrobe, poniewaz spo-
zywamy wiecej napojow gazowanych i alkoholowych,

na co wskazujg statystyki. Tymczasem jest to organ bardzo
wrazliwy na wszelkie trucizny. Ulge watrobie przyniesie sto-
sowanie zi6l moczopednych, takich jak np. kwiat kocanki
piaskowej, lis¢ pokrzywy, 1is¢ brzozy, ziele nawtoci, wilzyny
i skrzypu polnego.

(.. N A
Ziofa oczyszczajqce jelita zalecane

przez $w. Hildegarde’
Bertram — wspomaga trawienie, co zapobiega

procesom gnilnym w jelitach

Kozieradka pospolita — usprawniajgc trawienie i przyswajanie
pokarmow, pomaga usunac $luz z zofadka i trzewi

Mieta kedzierzawa — nalezy do najstarszych gatunkow miety,
jest mniej zasobna w olejki eterycznie niz dzisiejsze odmiany,
jednak wg $w. Hildegardy ma cenng wtasciwos¢: rozgrzewa
zotadek i zapewnia lepsze trawienie

Koper wioski — zalecany w niezytach zotadka
Macierzanka — wspomaga prace zotadka,
rozgrzewa ciato i krew

Bylica pospolita — hamuje procesy
gnilne w jelitach, rozgrzewa zotadek
Szalwia pospolita — oczyszcza
organizm ze ztych sokow

Hyzop — jak wyzej

Pokrzywa — oczyszcza zotadek,
usuwa Sluz

Odwar o dziataniu oczyszczajacym

© korzen wszewlogi 100 g @ li§¢ pokrzywy 50 g

© ziele nawloci 50 g © ziele lubczyka 25 g

© lis¢ brzozy 50 g © owoc jatowca

© ziele wilzyny 50 g sproszkowany 25 g

1 tyzke mieszanki ziol zalewamy 1 szklanka zimnej
wody, doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy na malym
ogniu 5 min. Odstawiamy pod przykryciem na 20 min,
przecedzamy. Pijemy 2 szklanki odwaru dziennie.
Kuracja powinna trwa¢ 30 dni.

Odwar dziala moczopednie, oczyszcza krew, watrobe

i drogi moczowe. Zapobiega tworzeniu si¢ kamieni

w nerkach i obrzekow.

Warto rowniez pamietac
0 miodzie, ktory dziafa
bakteriobdjczo, zmniejsza
ryzyko powstania bliznowcow
| przyspiesza gojenie sie
ran — dlatego jest stosowany
w leczeniu zmian skornych
| tradziku. Ma takze
wiasciwosci nawilzajace
| koi podraznienia skory

Fot. OpenClipart-Vectors



O ten wazny narzad, odpowiedzialny za oczyszczanie
ustroju ze szkodliwych metabolitow, warto zadba¢
wczesng jesienia. Jak wzmocni¢ nerki?

Sygnalem, ze sg one ostabione i nie radza sobie ze swoim
zadaniem, s wahania nastroju, niestabilno$¢ emocjonalna,
stany lekowe i odczuwanie wewnetrznego niepokoju.
Wskutek wychlodzenia tego organu, do czego przyczy-

nia si¢ takze picie nadmiernych ilo$ci zimnych napo-

jow, dochodzi do zastojow limfy i obrzekéw. Wystepuja
problemy powigzane z ukladem krazenia i nadmiernie
zageszczong krwig, apatia i zmeczenie, a nawet zaburze-
nia ptodnosci. Nasze samopoczucie jest nierozerwalnie
zwiazane ze stanem nerek. By dlugo cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem i réwnowagg emocjonalng, warto o nie zadbac.
Oto niezawodna tréjca na niedomagania nerek.

Nawtoc pospolita (Solidago virgaurea L.) — przy$piesza
ustepowanie obrzekdw konczyn bedacych wynikiem zabu-
rzen krazenia, odkaza uklad moczowy i zapobiega powsta-
waniu kamicy moczowej. Wspomaga leczenie choréb reu-
matycznych i artretyzmu oraz schorzen skoéry wywolanych
zaburzeniami przemiany materii.

Wyciag wodny z nawloci leczy niezyt zotadka i jelit. Dzieki
duzej zawartosci flawonoidéw uszczelnia i wzmacnia
naczynia krwionosne. Z kolei napar z nawloci ma dzia-
tanie antyoksydacyjne i antybakteryjne (podobnie jak

z rumianku i nagietka), jest rowniez pomocny w przypadku
alergii i dziala ogoélnie wzmacniajaco.

Zaréwno wyciag wodny, jak i wodno-alkoholowy dziata
przeciwzapalnie, rozkurczowo, przeciwbdlowo i hipotensyj-
nie, a takze oczyszczajaco — utatwia wydalanie szkodliwych
ksenobiotykéw i metabolitow. Oba zwigkszaja tez wydala-
nie chlorku sodu, amoniaku i kwasu moczowego, a ponadto
oczyszczajg krew. Mozna je stosowaé w profilaktyce nadci-
$nienia i miazdzycy.

Brzoza brodawkowata (Betula verruscosa L.) rOwniez
nalezy do roslin o dzialaniu moczopednym i odtruwajacym
organizm. Obecne w jej liSciach olejki eteryczne, saponiny
i flawonoidy poprawiaja filtracje w kiebuszkach nerko-
wych, a tym samym powoduja szybsze usuwanie z moczem
szkodliwych metabolitéow, w szczegdlnosci jonéw sodo-
wych i chlorkowych. Dlatego brzoza jest zalecana zwlasz-
cza w kamicy nerkowej i obrzgkach na tle niewydolnosci
nerkowej. W terapii wykorzystuje sie zaréwno jej mtode
liscie, jak i pozyskiwany z nich wczesng wiosng $wiezy sok,
ktory nie tylko ma wlasciwosci oczyszczajace, lecz réwniez
wzmacnia organizm i podnosi odpornos¢.

Wyciagi z lisci brzozy odkwaszaja organizm, zwiekszajac
wydalanie moczu, a wraz z nim takze kwasu moczowego.
Reguluja ponadto przemiane materii, dziatajg zélcio-
pednie i zapobiegaja kamicy moczowej oraz zétciowe;.
Dlugotrwale stosowane moga przyczyni¢ si¢ do roz-
kruszenia ztogéw moczanowych i wyplukiwania piasku

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ziele nawtoci pospolitej nie tylko wptywa
korzystnie na uktad moczowy, lecz rowniez
wykazuje bardzo silne wiasciwosci
przeciwgrzybicze

z drég moczowych. Dodatkowo pobudzajg wydzielanie
soku zoladkowego, co reguluje trawienie. Wzmacniaja tez
i uszczelniajg naczynia krwionosne.

Analogiczne, ale znacznie silniejsze, dziatanie wykazuje
kora brzozy, ktéra ma ponadto wlasciwosci napotne, prze-
ciwgoraczkowe, przeciwbdlowe, hipotensyjne (obnizajace
ci$nienie krwi) i uspokajajace. Wyciagi z kory i gatazek
przyczyniaja si¢ do wydalenia piasku i drobnych kamieni
moczowych wraz z moczem.

Napar z lisci brzozy

1 tyzke lisci zalewamy 1 szklanka wrzacej wody, odsta-
wiamy pod przykryciem na 30 min, przecedzamy. Pijemy
2 szklanki naparu dziennie, malymi porcjami. Mozna

w naparach bezpiecznie laczy¢ liScie brzozy z ziolami
moczopednymi i odtruwajacymi.

Perz wtasciwy (Agropyron reperns L.) jest pospolitym
chwastem, dlatego jego pozyskanie nie powinno stanowi¢
problemu. Surowiec leczniczy stanowi kigcze. Perz zwiek-

sza wydalanie moczu i ma dzialanie lekko przeczyszczajace
oraz odkazajace, zapobiega powstawaniu kamicy moczowe;j

i zolciowej. Jego cenng wlasciwoscig jest przeciwdzialanie
obrzgkom na tle niewydolnosci nerek. Obecne w perzu roz-
puszczalne zwigzki krzemu i spore ilosci witaminy C uszczel-
niajg $ciany naczyn krwiono$nych, co zapobiega miazdzycy.
Jednoczesnie zwigzki czynne wystepujace w tej roslinie

i nalezace do prebiotykow, takie jak mannitol i kwas jablkowy,
wspomagaja rozwoj symbiotycznych drobnoustrojow w jeli-
tach i wytwarzanie czynnikow lipotropowych (substancje
odpowiadajace za zwigkszenie spalania tkanki tluszczowej),
energetycznych i poprawiajacych pasaz tresci pokarmowe;.
Wyciag wodny (odwar) z perzu odtruwa organizm oraz
chroni watrobe przed sttuszczeniem, zmniejszajac stezenie
lipidéw we krwi, w tym cholesterolu, a takze pobudza pro-
cesy utleniania w tkankach i przemian¢ materii. Odtruwajaco
i moczopednie zadziata odwar przygotowany z 2 yzek roz-
drobnionego surowca na 2 szklanki wody. Gotujemy catos$¢
na matym ogniu ok. 10 minut, a nastepnie pozostawiamy

do naciagniecia pod przykryciem na 30 minut. Odwar nalezy
pi¢ kilka razy w ciggu dnia, jedna dawka to 50 ml. Kuracja
trwa miesigc. W razie koniecznosci mozna jg powtdrzy¢,
zmniejszajac dawke, po 1-2-tygodniowej przerwie.
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Po kuracji usprawniajacej prace jelit warto rozpoczaé
codzienne stosowanie ziol o wlasciwo$ciach
immunostymulujacych. Oto niektére z nich.

Traganek btoniasty (Astragalus membranaceus) to znany
od wiekéw adaptogen pochodzacy z Chin, coraz bardziej
popularny réwniez w Polsce. Surowcem farmaceutycz-
nym jest korzen, zawierajacy az 126 substancji aktywnych,
co zostalo potwierdzone w badaniach klinicznych. Zain-
teresowanie tragankiem zwigkszylo si¢ dzieki Stephenowi
Buhnerowi, ktdry zaleca go w leczeniu boreliozy (Protokdt
Buhnera, zobacz: ,,Holistic Health”, nr 4/2019, dostgpny

na www.ulubionykiosk.pl). Roéling te stosuje sie jako $ro-
dek immunostymulujacy, wzmacniajacy odpornos¢ i sity
witalne. Jest pomocna w przewleklym zmeczeniu, utracie
apetytu i alergii. Dziala ochronnie na miesien sercowy.

Do udowodnionych wlasciwosci traganka bloniastego
nalezy aktywowanie i zwiekszanie wydzielania interfero-
néw, czyli biatek uwalnianych przez komorki jako odpo-
wiedz na obecno$¢ patogendw, np. bakterii i wirusow.
Dziata on ponadto antyoksydacyjnie, przeciwnowotwo-
rowo, antymutagennie, hepatoprotekcyjnie, przeciwwiru-
sowo, hipotensyjnie i moczopednie.

Wyciagi wodne i alkoholowe z traganka zwiekszaja zdolno-
$ci adaptogenne organizmu, czyli odpornos¢ na czynniki
$rodowiskowe i stres. S3 pomocne w stanach zapalnych,
przewleklym stresie i chorobach autoagresywnych, a takze
wirusowych i bakteryjnych o réznej etiologii. Pomocniczo
stosuje sie je w zespole jelita drazliwego, chorobie wrzodo-
wej zoladka i dwunastnicy, owrzodzeniach jelita grubego

i stanach skurczowych przewodu pokarmowego (jelit,
dwunastnicy czy zoladka).

Bluszczyk kurdybanek (Glechoma hederacea L.) jest
rosling nalezacg w naszym kraju do pospolitych, dlatego
tatwo go znalez¢ na Iakach i skrajach pdl, a nawet przydro-
zach. Bluszczyk najlepiej zbiera¢ w okresie kwitnienia. Jako
roélina o dziataniu immunostymulujacym zostal spopulary-
zowany w Polsce przez Stefanie¢ Korzawska, ale jego wiasci-
wosci opisata jako pierwsza $w. Hildegarda juz w XII wieku.
W medycynie ludowej zalecano napary z bluszczyka kurdy-
banka m.in. w leczeniu stanéw zapalnych drég moczowych.
Uchodzit on ponadto za roéling oczyszczajaca krew, pobu-
dzajacq trawienie i poprawiajacg przemiang materii.

Na podstawie prowadzonych dzi§ badan wiemy, ze jest
ziolem o dzialaniu rozkurczowym, regulujacym przemiane
materii i moczopednym, a takze wspomaga procesy usuwa-
nia ksenobiotykéw i zbednych produktéw przemiany mate-
rii. Wplywa oczyszczajaco na watrobe i pobudza wytwa-
rzanie z6lci. Podobnie jak ostropest plamisty, karczoch

i kocanka piaskowa dziala ochronnie na miazsz watroby,
zapobiegajac jej stluszczeniu. Dodatkowo przyspiesza prze-
miane materii i reguluje wyprdznienia, ulatwia odkrztu-
szanie wydzieliny ropnej i sluzowej z drég oddechowych
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oraz rozszerza oskrzela. Sprawdza si¢ ponadto w przypadku
zakazen i niezytéw drog oddechowych, takze na tle aler-
gicznym. Jest polecany jako §rodek na chrypke i przewlekly
kaszel oraz w zapaleniu krtani, oskrzeli i ptuc.

Czarnuszka siewna (Nigella sativa), czyli kmin czarny,
to jedna z najbardziej szczegdtowo przebadanych roélin
na $wiecie, ktdrej poswiecono w ostatnich latach wiele
powaznych prac naukowych. Cho¢ pierwotnie byta jedynie
ceniong przyprawa, stanowi dzi§ wazny surowiec farma-
ceutyczny. Doceniono jej wlasciwosci antyoksydacyjne,
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwpasozyt-
nicze. Dowiedziono, ze dziala przeciwnowotworowo

i przeciwcukrzycowo.

Czarnuszka siewna wplywa na cykl komérkowy i hamuje
syntez¢ kwasoéw nukleinowych, co ma znaczenie, jesli
chodzi o apoptoze¢ komodrek nowotworowych, czyli ich
naturalne obumieranie®®. Ponadto pobudza w organizmie
wytwarzanie wielu cytokin, interleukin i interferondw,
dzieki czemu wymiata z niego wolne rodniki tlenowe.
Najbardziej popularnym produktem otrzymywanym

z czarnuszki jest olej, ktory spozywany przez 2-3 miesiace
po jednej tyzce dziennie wzmacnia odporno$¢ i zmniejsza
objawy alergii, neurodermatoz i grzybic. Najwazniejszym
skladnikiem oleju jest tymochinon, substancja hamujaca
wytwarzanie histaminy, biatka odpowiedzialnego za reakcje
alergiczne. Nasiona czarnuszki znane s3 w Indiach jako
ziarna blogostawienstwa.

Jezéwka purpurowa (Echinacea purpurea L.) znana

jest od tysiecy lat i pierwotnie byla stosowana przez
Indian. W XIX w. zaczeto jej uzywaé do produkeji lekdw
homeopatycznych. Popularno$¢ zyskala w XX w., gdy
zaobserwowano, ze zwigksza w organizmie liczbe biatych
krwinek. Obecnie stosuje si¢ ja jako srodek uodpornia-
jacy i regenerujacy organizm oraz regulujacy przemiang
materii, a takze przeciwbakteryjny, przeciwwirusowy,
przeciwgrzybiczy i przeciwbolowy. Dziala rozkurczowo,
z6kciotworczo, z6lciopednie, napotnie, przeciwgoraczkowo
i przeciwzapalnie. Jezowka podobnie jak traganek zwigksza
wydzielanie interferonu, pobudza fagocytoze makrofagéow


http://www.ulubionykiosk.pl

Regularne treningi wptywajg na odpornosc
organizmu, poniewaz zwiekszaja
aktywnosc leukocytow, ktore chronig

nas przez atakiem bakterii i wirusow

i granulocytow, przyczynia sie do aktywnosci limfocytow T
i NK (ang. natural killer — naturalny zabojca). Flawonoidy
i niektdre glikozydy fenolowe zawarte w jezéwce hamuja
wydzielanie histaminy i prostaglandyn, co ttumi procesy
zapalne w organizmie i dziata przeciwalergicznie. Prepa-
raty z jezowki pobudzajg wytwarzanie soku zotadkowego,
trzustkowego i jelitowego oraz stymuluja procesy regenera-
cyjne w obrebie uktadu pokarmowego.

W jezéwce zawarte sg fitoncydy, ktére majg dziatanie
bakteriostatyczne. Zastosowanie szesciu gramow surowca
odpowiada sile oddzialywania jednej jednostki penicyliny.
Jezéwka szczegdlnie skutecznie radzi sobie z gronkowcami
i paciorkowcami.

W ziotolecznictwie wykorzystuje si¢ przygotowane

z jezowki nalewki, maceraty, masci i sok, a takze napary

z jej ziela i odwary z korzenia. Dostepne sa réwniez gotowe
preparaty w postaci tabletek, kapsulek, kropli, syropéw czy
masci. Wiekszos¢ z nich mozna kupié bez recepty. Najbar-
dziej warto$ciowe s3 ampulki do iniekgji, ktére jednak nie
sa w Polsce dopuszczone do sprzedazy. W ich zastepstwie
mozna przygotowac z pomocg doswiadczonego fitotera-
peuty wyciagi alkoholowe (intrakty).

Aby uzyska¢ pozadane efekty terapeutyczne, preparaty

z jezOwKki trzeba stosowac regularnie przez 4 tygodnie.
Mozna przeprowadza¢ najwyzej dwie kuracje w roku,
przynajmniej w 2-tygodniowym odstepie. W celach profi-
laktycznych stosuje si¢ nalewke 3 razy w tygodniu, po 5 ml.
Jesli chcemy zwigkszy¢ odpornos¢ organizmu, warto przyj-
mowac po 10 kropli 2 razy dziennie przez 7 dni. Terapi¢
trzeba powtdrzy¢ jeszcze dwukrotnie, zachowujac jednak
21-dniowe przerwy miedzy kazdym cyklem.

UWAGA! Jezéwki purpurowej nie mozna przyjmowac
réwnoczesnie z lekami immunosupresyjnymi, takimi jak
np. glikokortykosteroidy (sterydy). Osoby z chorobami
autoagresywnymi lub biataczka powinny przed jej zastoso-
waniem skonsultowac sie z lekarzem. W nielicznych przy-
padkach roslina ta moze wywolywa¢ alergie kontaktowa.

Nalewka z jezéwki purpurowej

Rozdrobniony i suchy korzen lub ziele zalewamy
alkoholem 40% w proporcji 100 g masy roslinnej

na 300-500 ml rozpuszczalnika. Wigksze stezenie
alkoholu niszczy wiele skltadnikéw czynnych jezowki.
Surowiec pozostawiamy do wytrawienie na 7 dni,

po czym go filtrujemy. Nalewke przechowujemy w ciem-
nym i chlodnym miejscu. Zazywamy 2-3 razy dziennie
po 5 ml. Z ziela jez6wki mozna przygotowac tez napar,
az korzenia - odwar. Dawka dzienna to maksymalnie
200-250 ml.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

SOS dla skory po upalnym lecie

Zyworédka pierzasta (Bryophyllum pinnatum) jest
uprawiana w mieszkaniach jako roslina ozdobna i lecznicza.
W celach leczniczych stosuje sie $wieze ziele, ktére stanowi
bogate zrédto flawonoidéw, ale zawiera rowniez glikozydy,
polisacharydy i fenylokwasy oraz duze ilosci witaminy C

i soli mineralnych. Lecznicze wlasciwosci wykazujg: mace-
rat, sok i nalewka. Cenny dla zdrowia jest réwniez wyciag
ze $wiezego, mielonego ziela na winie wytrawnym.
Zyworodka wykazuje m.in. dziatanie immunostymulujace,
wzmacniajace, odtruwajace, pobudzajace odnowe tkanek,
krwiotworcze i przeciwzapalne. Wzmacnia odpornos¢
organizmu na infekcje, co oznacza, ze ma wlasciwosci
adaptogenne. Dziala cytotoksycznie wobec komdrek rako-
wych. Zyworddka dzieki zawartosci glikozydow wywiera
tez dobroczynny wplyw na miesien sercowy, jednak nalezy
wzig¢ pod uwage, ze moze dziala¢ synergicznie z innymi
ziolami nasercowymi i lekami, ktore przyjmujemy. Jest
takze skuteczna jako $rodek wspomagajacy w leczeniu
wrzoddéw zoladka i stanéw zapalnych jelit.

UWAGA! Zyworddka wykazuje synergizm zwlaszcza

z produktami pszczelimi: miodem, propolisem i mlecz-
kiem pszczelim, a takze z olejem Inianym i konopnym
oraz z ziotami: aloesem, zywokostem, lukrecjg, pokrzywa,
bluszczykiem kurdybankiem, babka szeroko- i wasko-
listng (gatunki Plantago), mniszkiem, fopianem, rdestem,
a nawet z agawa.

Zyworédke mozna przyjmowaé na kilka sposobéw. Swiezy
sok nalezy pi¢ po jednej tyzce dwa razy dziennie, rozcien-
czajac go niewielky iloscig samej wody lub wody z mio-
dem. Mozna przygotowa¢ macerat: jedng czes$¢ swiezego,
rozdrobnionego surowca zalewamy 3 cz¢sciami chlodnej,
przegotowanej wody, odstawiamy calo$¢ maksymalnie

na 8 godzin, przecedzamy. Pijemy 2-3 tyzki dwa razy
dziennie. Sok i macerat mozna przechowywa¢ w lodéwce.
Nalewke robimy za$ z jednej czesci §wiezego, rozdrob-
nionego surowca, zalewajac go 5 cze$ciami alkoholu 40%.
Odstawiamy na 7 dni, nastepnie filtrujemy. Spozywamy

2 razy dziennie po 10 ml, miedzy positkami. H

O AUTORCE Certyfikowana zielarka, bioetyczka, dr nauk humanistycznych.
Jest pasjonatka kuchni familijnej i zdrowego odzywiania, a takze propagatorka
holistycznego podejsécia do leczenia, ktére jej zdaniem powinno uwzgledniac¢
biopsychospoteczne uwarunkowania wspotczesnych choréb.
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Twoaje zdrowie w twoich rekach

Pokonac cukrzyce
wiasnym metabolizmem

—pidemia CL

WSIOd Qziec

PRZEWODNIK DLA RODZICOW

Jeszcze w latach 70. ubiegtego wieku cukrzyca
byta uwazana za chorobe ludzi w starszym
wieku. Cierpiafo na nig niewielu nastolatkow.
Dzisiaj nikt juz nie stosuje takiego podziatu.
Mowi sie raczej o epidemii cukrzycy i to w skali
Swiata. Jak uchroni¢ dziecko przed tg chorobg?

TeksT BOZENA BORZECKA

ba. Niestety az 30% chorych nie wie, Ze cukrzyca wyniszcza

ich organizm, poniewaz nie znaja oni jej objawéw i nie
poddaja sie w zwigzku z tym badaniom okreslajgcym poziom
cukru we krwi. Co gorsza, liczba diabetykéw roénie kazdego
roku, a wéréd miodziezy obserwuje si¢ wrecz lawinowy wzrost
zachorowan i to w coraz mlodszym wieku. Juz nawet u kilku-
letnich dzieci stwierdza si¢ cukrzyce typu 2, sporg nadwage
i problemy krazeniowe.
Zaledwie 10% mlodziezy chorujacej na cukrzyce ma pra-
widlowg mase ciata. Pozostate 90% mlodych diabetykow
to osoby z duza nadwaga! Krétko méwigc, mimo niewia-
rygodnie wprost fatwego dostepu do informacji i mozli-
wosci zdobywania wiedzy, nastolatki i ich rodzice nie maja
$wiadomosdci tego, ze nadwaga jest bardzo czesto zwigzana
z insulinoopornoscia, a to polaczenie szybko doprowadza
do cukrzycy'. W dodatku szeroka i atrakcyjna smakowo
oferta rynkowa sztucznej, wysykoprzetworzonej zywno-
$ci sprawia, ze ta droga skraca sie jeszcze bardziej. Gdyby
wiedza na temat tego rodzaju pokarmu i prawidlowego
traktowania wlasnej trzustki byta wystarczajaca, nie byloby
szpitalnych oddzialéw dziecigcych zapelnionych pacjen-
tami diabetycznymi.
Na razie zwycieza opcja tatwa i szybka, czyli fast food
i mikrofala. Dowodzi tego wlasnie szokujacy wzrost
zachorowan mlodziezy na cukrzyce®. Nie bez znacze-
nia jest réwniez to, ze przez cale dekady wmawiano

Szacuje sie, ze w Polsce cierpi na nig nawet co dziesigta oso-
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rodzicom, iz platki kukurydziane z mlekiem albo biata
buteczka z nutella to najbardziej wartosciowe $niada-

nie dla dziecka®. Wielu z nich w te bzdury uwierzyto.

0Od 2004 r., kiedy to uderzono na alarm w zwigzku

z dramatycznym wzrostem zachorowan na cukrzyce
wérod dzieci i mlodziezy na catym $wiecie, Miedzynaro-
dowa Federacja Diabetologiczna (IDF) stara si¢ zmieni¢
te sytuacje. Niestety dotarcie do masowej $wiadomosci
nie jest fatwe — w 2013 r. odsetek dzieci w populacji 0s6b
chorych na cukrzyce wciaz byt wysoki i wynosit az 34%.
Daje to gigantyczng liczbe okoto 115 mIn mlodych ludzi
zmagajacych sie z tym strasznym schorzeniem®.

Nowy sposdb my$lenia na temat zapobiegania cukrzycy,
upowszechniany przez IDF, dotyczy weglowodanéw.

I tu rzeczywidcie wida¢ przelom - coraz wiecej lekarzy
otwarcie przyznaje, ze nadmiar weglowodanow w diecie,
zwlaszcza przetworzonych, prowadzi do niewydolnosci
trzustki. Badania opublikowane przez British Dietetic Asso-
ciation w 2018 r. wykazaly, ze w ukladaniu jadtospisu nie
nalezy kierowa¢ si¢ kalorycznoscia positkéw®. Osoby otyle
biorace udzial w badaniu schudly, mimo ze ich dieta nie
wigzala si¢ z restrykcjami kalorycznymi. Zmniejszenie masy
ciala bylo spowodowane ograniczeniem spozycia weglo-
wodanow i zastgpieniem ich tluszczami dobrej jako$ci.

U uczestnikéw tego eksperymentu obnizyl sie takze o 12%
poziom greliny, hormonu odpowiedzialnego za odczuwa-
nie glodu, a tym samym zmniejszy! sie apetyt na stodycze.



Obecno$¢ ttuszczu w diecie skutkuje bowiem uczuciem
sytosci oraz uwolnieniem od zachcianek na stodkie prze-
kaski. To niezwykle wazna informacja, poniewaz okazuje
sie, ze wlasnie po spozyciu positku bogatego w weglowo-
dany uczucie nasycenia bardzo szybko mija i odczuwamy
potrzebe zjedzenia nastepnej porcji. Naukowcy prowadzacy
badanie nazwali to reakcja weglowodanowo-insulinows.

W innych opracowaniach proces ten jest okreslany jako
mechanizm nagrody. Organizm zada coraz wigcej weglo-
wodanoéw, bo bez nich mézg nie wydziela serotoniny, ktéra
ma dziatanie uszczesliwiajace i uspokajajace®.

Jednak trzeba podkresli¢, ze ten przetom w spojrzeniu

na weglowodany nastapit dopiero w ostatnich latach

i latwo wpadamy jeszcze w putapke my$lenia stereo-
typowego. Stare wzorce postepowania dietetycznego

w cukrzycy byly przerazajaco szkodliwe, bo zalecaly,

by positki diabetykow skladaly sie nawet w 60% z weglo-
wodanoéw. Z tego wynika, ze propagowana dawniej
piramida zywieniowa, oparta w gléwnej mierze na weglo-
wodanach, obowiazywata réwniez w cukrzycy. Ten absurd
wplynal na zwyczaje zywieniowe caltych rodzin i spote-
czenstw. Czy rodzice wychowani na takich wiadomosciach
moga prawidlowo zywi¢ swoje dzieci? Dlatego tak wazne
jest uswiadomienie zagrozenia cukrzycg catemu spote-
czenstwu, nie tylko mlodziezy i dzieciom’.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Epidemia cukrzycy wsréd dzieci?

“

o7

Cukrzyca typli»1

Szacuje sie, e cukrzyca typu 1 stanowi zaledwie 5-8%
wszystkich przypadkéw zachorowania na cukrzyce,
ale osob na nia cierpiacych wciaz przybywa's.

Jej przyczyny sa nie do konca poznane, ale najczesciej
mowi sig o skfonno$ciach genetycznych lub o rozwoju
choroby autoimmunologicznej. Istotg cukrzycy typu 1
jest to, Ze trzustka zaczyna niszczy¢ wiasne komorki
wytwarzajace insuling (komorki beta). Po pewnym
czasie trzeba wigc dziecku podawac insuling egzogenng
(z zewnatrz organizmu).

Podstawowe, wspolne objawy w obu typach cukrzycy:
nadmierne oddawanie moczu (poliuria), wzmozone
pragnienie (polidypsja), ostabienie, apatycznosc,
zaburzenia widzenia, nadmierna sucho$¢ w ustach
Charakterystyczne objawy cukrzycy typu 2: powolne
gojenie sig ran i zadrapan, szybkie przybieranie na wadze,
dretwienie palcow, nawracajace infekcje
Charakterystyczne objawy cukrzycy typu 1: szybka
utrata masy ciata

Rozpoczecie podawania insuliny w cukrzycy typu 1
wigze sig z szybkim odkfadaniem sig tkanki ttuszczowej,
€0 z kolei prowadzi do otytosci. Potwierdzajg to liczne
kbadania naukowe'

Fot. Qimono

J

4 wazne zasady

® Ksztaltuj u dziecka prawidlowe nawyki zywieniowe,

a przede wszystkim nie zezwalaj na jedzenie stodyczy

czy picie stodkich napojow przed positkiem.
Naucz dziecko odréznia¢ prawdziwy gtéd

od emocjonalnego, ktéry pojawia sie pod wplywem
mysli o przysmakach lub na ich widok.

Nie zmuszaj dziecka do jedzenia®

Zachecaj dziecko do rekreacyjnego uprawiania
sportu. Przyczyni sie to do spalania nadmiaru
weglowodandw i dotleni organizm, a tym
samym umozliwi prawidlowe funkcjonowanie
narzadom wewnetrznym i nie dopusci

do rozwoju insulinooporno$ci’.
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Twoje zdrowie w twoich rekach

Koniecznos¢ przejscia na diete pozbawiona
weglowodanéw moze wywotac u dziecka sprzeciw.
Dlatego trzeba z nim rozmawia¢ 0 nowym sposobie
zywienia, przedstawiac negatywne konsekwencje
ewentualnych btedéw zywieniowych i... samemu ich
nie popetnia¢

® Zrezygnujmy ze sniadan opartych na mleku UHT,
ktore podnoszq poziom cukru we krwi
Spozywanie kakao, owsianki, kaszy manny czy platkow
$niadaniowych z mlekiem powoduje gwaltowny wzrost
cukru we krwi'’. Nie liczac mleka, sg to artykuly spozywcze
pozbawione warto$ci odzywczych, a w dodatku zawierajg
mnostwo cukru, wiec w nastepstwie reakeji weglowodano-
wo-insulinowej odbierajg energie. Aby te energie odzyska¢,
dziecko domaga si¢ kolejnego positku weglowodanowego,
a tym samym podnosi si¢ u niego poziom insuliny i glu-
kozy. Dochodzi do nadwagi i insulinoopornosci.

® Usunimy z szafek wszelkie platki sniadaniowe
Kukurydziane, owsiane, czekoladowe, truskawkowe,
ryzowe, cynamonowe, z kulkami kakaowymi, fitness, musli
z miodem i bez miodu, wafle ryzowe... Wszystkie rodzaje
platkéw przeznaczone do spozywania z mlekiem, jogur-
tem lub kefirem, a takze do jedzenia na sucho, to produkty
nafaszerowane cukrem, syropem glukozowo-fruktozowym
i substancjami nadajacymi im kolor i smak. Latwo sie

od nich uzalezniamy, bo majg stodki smak, i nieustannie
mamy na nie ochote. A do Zotadka zamiast truskawek,
cynamonu czy kakao trafiaja sztuczne, trujace substancje,
ktore powoduja zaburzenia hormonalne!!.

® Nie kupujmy rzekomo zdrowych przekgsek, takich jak
jogurty owocowe, budynie czy desery w kubeczku
Zawieraja one mnostwo konserwantdw, dodatkéw sma-
kowych i sztucznych barwnikéw, a takze cukier, mleko
w proszku i zageszczacze. Reklamy przekonuja, ze sg
to produkty naturalne i zdrowe, ale nie nalezy by¢ w tym
przypadku zbyt latwowiernym. Jesli chcemy zje$¢ jogurt
naturalny w czystej postaci, kupmy bakterie jogurtowe,
czyli tzw. startery, i przygotujmy go wraz z dzieckiem
w domu. Bedzie to dobra okazja do rozmowy na temat
wplywu bakterii na nasze zdrowie. A przede wszystkim:
czytajmy uwaznie etykiety'?.

® Calkowicie zrezygnujmy ze smieciowego jedzenia
typu fast food

Wiszelkie fast foody dostarczaja do organizmu biate pie-

czywo i stare, wielokrotnie przetopione oleje albo ttusz-

cze trans. Frytki sa robione z suchej masy ziemniaczanej

z dodatkami, a migso z kurczaka zastepuje zmielony MOM

drobiowy (migso oddzielone mechanicznie), do ktorego

dorzucono wszystko, co producentowi przyszio do glowy,

aby smak potrawy przyciagnal dzieci. MOM trzeba konser-

wowad, bo jako masa miesno-kostna niskiej jako$ci psuje
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sie bardzo szybko. Fast foody sa tuczace, draznig uklad
nerwowy i zaburzaja dziatanie uktadu hormonalnego row-
niez z tego powodu, ze dodawany do nich MOM zawiera
mnostwo olejow, konserwantdw i polepszaczy smaku.

® Mowmy dzieciom prawde na temat szkodliwosci
chipsow ziemniaczanych i przekgsek o smaku bekonu,
pizzy czy cebulki

Sa to catkowicie sztuczne produkty zaburzajace dziata-

nie hormonéw odpowiadajacych w organizmie mlodego

czlowieka za prawidlowy apetyt i metabolizm. Zapewnienia

reklamodawcéw o naturalnych dodatkach i witaminach

sg falszywe. Do produktéw tych dodaje si¢ glutaminian

sodu, ogromng ilo$¢ soli i thuszczu, a takze sztuczne aro-

maty, takie jak dymu wedzarniczego, ktdore zaburzajg apetyt

i powoduja, ze sie objadamy.

® Przygotowujmy wszelkie positki w domu

W ten sposob fatwiej unika¢ zywnosci przetworzonej,
zawierajacej cala game szkodliwych dodatkéw. Najzdrow-
sze sa zupy warzywne na wywarze z miesa i kosci, mozna
dziecku réwniez podawaé mieso gotowane, a jesli ma cza-
sem ochote na smazone, to nalezy je przygotowa¢ na odpo-
wiednim ttuszczu (smalec, olej kokosowy). Zdrowy, zje-
dzony w spokoju positek powoduje, ze zoladek lepiej trawi.

® Nie unikajmy smalcu, boczku, masta czy oleju
kokosowego"*

Zaréwno tluszcze nasycone, jak i $redniotanicuchowe

to bardzo wartosciowe i sycace sktadniki diety. Dzieki nim



dziecko przez kilka godzin lekcyjnych nie jest gtodne i nie
biegnie na przerwie jak szalone do sklepiku po chipsy
albo batoniki.

® Wyeliminujmy z diety tluszcze trans, czyli margaryny
i miksy do smarowania chleba

Ttuszcze trans znajduja si¢ dostownie w kazdym batoniku

i ciastku, a takze w lodach, bitych $mietanach, masach

smakowych do wafli i stodkich przegryzkach. Powoduja

insulinoopornos¢, gwattowne przybieranie na wadze

i miazdzyce. Podnosza ponadto ci$nienie tetnicze i przyczy-

niaja si¢ do sttuszczenia watroby*.

® Ograniczajmy dzieciom dostep do wszelkich
produktow z bialej mgki, takich jak chleb, butki,
ciastka i wyroby cukiernicze

Torty i wykwintne ciasta niech goszczaca na naszym stole

tylko w zwigzku z wyjatkowymi, $wigtecznymi okazjami.

Niestety biata maka w potaczeniu z cukrem powoduje gwal-

towny wzrost stezenia glukozy we krwi, powigzany z wyrzu-

tem insuliny. A to wlasnie insulina jest odpowiedzialna

za odkfadanie si¢ tkanki tluszczowej w organizmie. Tak

wiec przyczyna tycia nie sg ttuszcze, tylko weglowodany.

® Nie podawajmy dzieciom do picia rzekomo zdrowych
sokow owocowych z kartonu

Nalezy je catkowicie wyeliminowac z diety dziecka jako

sztucznie dostadzane albo cukrem, albo syropem glukozowo-

-fruktozowym. Nie s3 one produkowane ze $wiezych owo-

cow, jak informuja reklamy, ale z koncentratéw z dodatkiem

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Epidemia cukrzycy wsréd dzieci?

najrozniejszych substancji smakowych i konserwujacych.
Sztuczny sok obcigza watrobe i trzustke mlodego cztowieka,
nie pozwala tym organom na prawidlowg prace. Spowalnia
metabolizm i podnosi poziom glukozy we krwi, powodujac
insulinooporno$¢ i sttuszczenie watroby.

® Zupelnie zrezygnujmy z rzekomo orzezwiajgcych

i energetyzujgcych napojow typu cola
Sa to napoje zawierajace cukier i aspartam, ktéry zmienia
szlaki metaboliczne w organizmie, powoduje uszkodzenie
trzustki i przyczynia sie do choroby Alzheimera. Zaraz
po wypiciu stodkie napoje gazowane i energetyzujace gasza
pragnienie, ale w dluzszej perspektywie wywotuja u dziecka
zmeczenie i ospalos¢ lub odwrotnie, nadmierng aktywnos¢,
co wynika ze sztucznego pobudzenia ukladu nerwowego.

Do tej listy mozna bytoby dopisac jeszcze wiele punktow.
Mtodziez uwielbia np. tzw. chinskie zupki i dania instant,
ktore zawieraja glutaminian sodu i inne polepszacze smaku,
a oprocz tego syrop glukozowo-fuktozowy i aspartam.
Wiszystkie te substancje zmieniajg smak potraw i pobudzaja
apetyt, a po pewnym czasie zaburzajg czynnosci mozgu,
tarczycy i trzustki, co powoduje rozregulowanie gospodarki
hormonalnej. Badania wyraznie méwig o potrzebie zasad-
niczych zmian w diecie i sposobie zycia'.

Oto, co warto uwzgledni¢ w jadlospisie dziecka: awokado,
$wiezy ananas i kokos, ktére s3 uznawane za najbardziej
warto$ciowe owoce, domowe kluski z maki z amarantusa,
krokiety z maki quinoa z dodatkiem ugotowanych warzyw
sezonowych, baktazany, brokuty, wywar z burakéw suro-
wych i kiszonych, kasze z otrebami i wykonane z nich
placki oraz chleb z kaszy, fasole i przygotowane z niej kotle-
ciki, wszelkie kompozycje warzywne, produkty spozywcze
fermentowane, takie jak miso, tempeh i tofu, ktdre sg zdro-
wym dodatkiem do wszelkich salatek, kiszone warzywa
(ogorki, kapuste i inne), warzywa duszone i surowe, migso,
smalec i boczek ze zwierzat z zagrody, ekologiczne jajka,
mleko fermentowane, nabiat w nieduzych ilosciach. l
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Medycyna tradycyjna

Cykl: Chinskie terapie na polskim talerzu (19)

— smak jesieni

Wprawdzie w tradycyjnej medycynie chiniskiej wykorzystuje
sie przede wszystkim grzyby reishi i shitake, cenione zaréwno
ze wzgledu na wyjatkowy smak, jak i wtasciwosci lecznicze,
ale nie sq jej obce takze podgrzybki czy borowiki',
krélujace na naszych stotach.

rok. Spozywamy je w réznej postaci, jako suszone,
marynowane czy duszone. Trzeba jednak przyzna¢,
ze jesienia mamy na nie najwieksza che¢. Ich zapach
i smak sg tak necace, ze z ochotg wybieramy sie na grzy-
bobranie, a potem opowiadamy znajomym, jak swietnie
spedziliémy czas w lesie.
Wycieczka do lasu kojarzy si¢ nam zwykle ze zbieraniem
grzybow, ale warto pamietac, ze jest to rdwniez idealna oka-
zja do skorzystania z energii drzew, ktéra o tej porze roku
jest jeszcze bardzo silna’. Na przyklad osobom z zaburze-
niami funkeji uktadu krgzenia i systemu nerwowego zaleca
sie, by podczas wyprawy do lasu opieraly sie plecami o pien
wybranego drzewa, obejmowaly go ramionami i przytulaty
sie do niego. Dodajmy, ze czerpana w ten sposéb energia,
prosto z natury, zadziala uspokajajaco na aure kazdego

G rzyby sa obecne w jadlospisie Polakéw przez caly
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czlowieka, niezaleznie od stanu zdrowia.
Wiszyscy powinni$my wiec jak najczesciej
z tego korzystac.

Wiecej niz dodatek

Przez dlugie lata grzyby i ich przetwory nie
byty doceniane, traktowano je wylacznie
jako smaczny dodatek do potraw. Tymcza-
sem dostarczajg one pelnowarto$ciowego
bialka, sacharydéw i soli mineralnych.
Biatko pochodzace z grzybow jest przy-
swajane w organizmie nawet w 90%!
Odkryto réwniez, ze niektére aminokwasy,
np. tyrozyna czy arginina, moga wystepowac
w grzybach w ilosci wigkszej niz w kalafio-
rze, a pieczarki zebrane na lesnych polanach
dzialajg ochronnie na trzustke’.

Z wielu badan naukowych wynika, ze dzia-
tanie przeciwnowotworowe wykazuja grzyby
z Dalekiego Wschodu (shitake, reishi),

ale okazuje sie, Ze nasz borowik szlachetny
w niczym im nie ustepuje. Chinski zielarz
Moashing Ni nawet pieczarke takowq uzna-
wal za silny $rodek przeciwnowotworowy.
Popularny maslak jest natomiast ceniony
jako antyoksydant. Wiekszo$¢ grzybow
pomaga utrzyma¢ prawidtowy poziom
cukru we krwi, co sprawia, Ze maja zasto-
sowanie w profilaktyce cukrzycy. Dodajmy,
ze tradycyjna medycyna chinska traktuje
spozywanie grzybow jako kuracje detoksy-
kujaca organizm.

Grzyby pelnig bardzo wazng funkcje

w ekosystemie naszej planety. Ro$linom,
od ktérych pozyskuja zwiazki organiczne,
dostarczaja wody i soli mineralnych.
Pomagaja nawet drzewom w kietkowaniu.
Grzyby s3 réwniez waznym pokarmem
dla zwierzat, zwlaszcza dla §limakow,

Obecna w grzybach chityna,

wielocukier zblizony pod wzgledem
struktury chemicznej do celulozy,

nie jest trawiona przez cztowieka, <
dlatego moze zalegac w zotadku

i by¢ przyczyna ztego samopoczucia




ale tez dla owadow, ktorymi z kolei zywia sie
niektdre ptaki. Pamietajmy o tym podczas
grzybobrania, z szacunkiem traktujmy
grzybnie ukrytg pod powierzchnig ziemi*.
Dzigki temu uzyskamy satysfakcjonujace
zbiory réwniez w kolejnych latach.

Krélowie jesieni w naszej kuchni

Borowiki duszone w smietanie®

® Okolo kilograma grzybow pokroi¢ i lekko
obgotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢
i obsmazy¢ na masle ghee;

® Dodac¢ uprzednio poszatkowane dwie
$redniej wielkosci cebule i dalej smazy¢;
mozna dola¢ pot szklanki bulionu lub
wody z gotowania grzybow, wtedy cebula
bedzie bardziej migkka;

® Dodac¢ $wiezg bazylie i kwasna $mietane
do smaku, spozy¢ jeszcze tego samego dnia
- grzyby duszone, gotowane czy smazone
powinny trafi¢ na stél w ciggu kilku godzin
od przygotowania.

Potrawe mozna podawa¢ z makaronem

z ryzu, plackami sojowymi, ziemniakami

Czy migsem.

Grzyby — smak jesieni

Okoto stu 0sob rocznie umiera w Polsce z powodu
zatrucia grzybami. Jego najczestsza przyczyna

jest muchomor sromotnikowy, mylony z mtoda
kania. Nalezy wiec byc ostroznym, a w przypadku
wystapienia po zjedzeniu grzybow biegunki,
wymiotow i dreszczy — natychmiast skontaktowac sie
zlekarzem. Szybka interwencja moze uratowac zycie

Maslaki w occie®

@ Okolo kilograma maslakoéw obra¢ lub dokladnie umy¢
skorke na kapeluszu, obgotowac w osolonej wodzie;

® W oddzielnym garnku ugotowa¢ dwie $rednie
marchewki pokrojone w plasterki, dwie srednie cebule
pokrojone na kawatki; mozna doda¢ kilkanascie ziaren
ziela angielskiego i dwie tyzki cukru, jesli ktos lubi
pikle lekko stodkie;

® Gdy warzywa beda $rednio miekkie (nie wolno dopusci¢
do ich rozgotowania), dorzuci¢ maslaki, dola¢ trzy czwarte
szklanki octu spirytusowego i tyle wody, ile potrzeba,
by w roztworze zanurzyly sie wszystkie skladniki;

® Przetozy¢ do mniejszych, zamykanych pojemnikow,
a najlepiej do zakrecanych stoiczkow, co umozliwi
przechowywanie grzybow nawet przez kilka miesiecy.

Maslaki w occie to idealny dodatek do kanapek, salatek

i mieszanek warzywnych, a takze do zimnych i cie-

________________________________________________

"Witaminy obecne w grzybach

plych mies.
Wegetarianska zupa krem

Fot. kps7942

Witamina A — wptywa dobroczynnie na wzrok, wzmacnia odporno$¢
organizmu, poprawia stan skory, wtosow i paznokci, a ponadto jest
silnym antyoksydantem zwalczajacym wolne rodniki, odpowiedzialne
m.in. za rozwoj chorob nowotworowych. Witamina A w postaci
karotenoidow, czyli roslinnych barwnikow, wystepuje w najwigkszej
ilosci w kurkach, o czym $wiadczy ich kolor

Witaminy z grupy B - oddziatujg na caty organizm, poniewaz
kontrolujg funkcjonowanie ukfadu nerwowego, sercowo-
-naczyniowego i odpornosciowego. Witamina B2 (ryboflawina)
poprawia rowniez stan wtosow, skory i paznokci

Witamina PP - znana takze jako niacyna lub witamina B3, obniza
poziom cholesterolu we krwi i zapobiega problemom z zotadkiem.
Uczestniczy tez w syntezie hormondw pfciowych

________________________________________________

z lesnych grzybow®

® 0,5-1 kg dowolnych grzybow lesnych, kilka surowych
ziemniakow, jedng cebule, jedng marchewke i dwa
zabki czosnku obsmaza¢ na masle ghee przez 15 minut,
najlepiej w woku;

® Przetozy¢ wszystkie sktadniki do wigkszego garnka,
zala¢ woda i gotowa¢ do miekkosci, przestudzié;

@ Calosé¢ zblendowad, podawac ze $wiezg zielening,
np. bazylia, natka pietruszki lub koperkiem. M

0 AUTORCE Dyplomowana bioenergoterapeutka, specjalistka leczenia
chromoterapia (kolorami) oraz metodami Stibal i Choa Kok Sui. Z podrézy

po $Swiecie wyniosta olbrzymie doswiadczenie zawodowe. Jej zdaniem rozbudowane
systemy naprawcze tradycyjnej medycyny chinskiej daja niewyczerpane mozliwosci
pomocy pacjentom nawet w najbardziej skomplikowanych przypadkach.
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Jeszcze lepszy

czosnek

W ostatnich latach coraz wiekszym zainteresowaniem
ciesza sie produkty kiszone i fermentowane. W kuchni
koreanskiej, japonskiej i amerykanskiej od dawna ceniony
jest czarny czosnek, ktory zostat okrzykniety panaceum
gwarantujacym dtugowiecznosé.

TeksT KAROLINA SMODEREK

zarny czosnek to sfermentowana postaé czosnku biatego.
Nalezy on do tzw. Zzywnosci funkcjonalnej, ktdrej przypisuje
si¢ pozytywny wplyw na stan ludzkiego organizmu, co wig-
ze sie z ograniczeniem ryzyka rozwoju choréb'. Mozna powie-
dzie¢, ze produkty zaliczane do zywnosci funkcjonalnej nie tylko
dostarczaja nam skladnikéw odzyweczych, lecz réwniez wykonuja
zadania specjalne, np. obnizaja poziom cholesterolu we krwi czy
wzmacniajg uktad odporno$ciowy.
Proces wytwarzania czarnego czosnku trwa ponad miesiac,
a fermentacja, dzigki ktorej zyskuje on charakterystyczng barwe
i delikatng konsystencje, musi przebiega¢ w srodowisku o tempe-
raturze 60 st. C i wilgotnosci siggajacej 90%. W smaku czarnego
czosnku mozna sie doszukaé nuty wedzonej §liwki, suszonej
moreli, wanilii, a nawet trufli. Ale tak duzg popularnos¢ zyskat
on nie tylko z powodu waloréw smakowych - w poréwnaniu
z bialtym czosnkiem zawiera o wiele wigcej zwigzkow antyoksy-
dacyjnych i jest bardziej przyjazny dla przewodu pokarmowego,
nie powoduje podraznien blony sluzowej zotadka i dwunastnicy,
a ponadto fatwiej go strawic.

Wtasciwosci odzywcze czarnego czosnku

Badania naukowe potwierdzily, ze czarny czosnek wykazuje
znacznie wieksza aktywno$¢ biologiczng i ma dziesigciokrot-

nie wiecej wlasciwosci leczniczych niz czosnek bialy. Zawiera

az 18 z 20 aminokwaséw niezbednych do zycia czlowieka, a takze
jest bogaty w zwigzki polifenolowe, w szczegdlnosci S-allilocyste-
ing. Reakcje enzymatyczne zachodzace podczas fermentacji zwiek-
szaja przyswajalnos$¢ obecnych w czosnku substancji leczniczych

i odzywczych oraz wzmacniaja jego dzialanie antyoksydacyjne.

Pomoc dla uktadu odpornosciowego i...

Badania nad aktywnoscia biologiczng czarnego czosnku przyniosly bar-
dzo obiecujace rezultaty. W badaniach in vitro udowodniono, ze wsku-
tek specyficznego sposobu wytwarzania zyskuje on silne wlasciwosci
antyoksydacyjne*. Moze by¢ wiec stosowany w profilaktyce i terapii
miazdzycy, ktéra wiaze sie ze zwigkszonym stresem oksydacyjnym,
spowodowanym procesem zapalnym naczyn krwionos$nych wskutek
dziatania m.in. cytokin prozapalnych, interferonéw i interleukin.
Wykazano, ze ekstrakt z czarnego czosnku wplywa cytotoksycz-
nie na komorki nowotworowe w przypadku raka ptuc, zotadka
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i watroby®. Ekstrakty alkoholowe przyczyniaja si¢ ponadto do apo-
ptozy komorek rakowych w biataczce.

W badaniach na zwierzgtach potwierdzono za$, ze spozywanie czar-
nego czosnku hamuje reakcje alergiczne?, a takze zmniejsza aktywnos¢
prostaglandyn odpowiedzialnych za powstawanie standw zapalnych.
Czarny czosnek wykazuje wlasciwosci hepatoprotekcyjne i rege-
neracyjne w przypadku stluszczenia watroby, co przyczynia si¢
posrednio do przeciwdzialania otylosci, a takze obniza poziom
cholesterolu - zostalo to potwierdzone zaréwno w badaniach

na zwierzetach’, jak i z udziatem ludzi®. Obecnie naukowcy daza
do okreslenia wplywu czarnego czosnku na funkcjonowanie
pamieci i ukladu nerwowego.

Propozycje kulinarne

Czarny czosnek moze by¢ sktadnikiem wielu soséw i marynat.
Mozna go tez spozywac w postaci nieprzetworzonej lub dodawa¢
jako skladnik do ulubionych dan. Idealnie komponuje sie z pie-
czong lub grillowana ryba i owocami morza, réznymi gatunkami
mies, baklazanami, grzybami, pomidorami, serem, oliwkami, zio-
fami i przyprawami, takimi jak bazylia, pietruszka, oregano, imbir,
tymianek, chili, papryka, cynamon czy kardamon.

Jakie potrawy sa smaczne i zdrowe?

Zupa krem przygotowana z biatych warzyw korzeniowych,

z czarnym czosnkiem i dodatkiem ziemniakdw, sera plesniowego
oraz cebuli dymki.

Ziemniaki z piekarnika z dodatkiem $wiezych aromatycznych
zi61, cebuli i czarnego czosnku, polane oliwa.

Grillowany lub pieczony pstrag albo sandacz z dodat-

kiem natki pietruszki, zabkoéw czarnego czosnku, kolorowego
pieprzu, oliwy i masta.
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KChroni nerki
i komorki nerwowe

Czarny czosnek zapobiega uszkodzeniom mozgu
powodowanym przez glutaminian sodu (MSG, E620-
625). Ten wzmacniacz smaku od lat uznawany jest

za jedna z najsilniejszych neurotoksyn i moze powodowac
bdle gtowy, dretwienie konczyn, zaburzenia widzenia,
ostabienie koncentracji oraz pogorszenie pamigci.
Naukowcy z Universitas Gadjah Mada (Indonezja)
udowodnili, ze czarny czosnek dziata neuroprotekcyijnie,
czyli chroni komorki nerwowe przed uszkodzeniem
spowodowanym wiasnie przez glutaminian sodu.

Do przeprowadzenia eksperymentu wykorzystano szczury,
ktére wraz z pokarmem otrzymywaty MSG. Czesci z nich
podawano jednoczes$nie ekstrakt z czarnego czosnku.
Okazato sie, ze 0 wiele lepsza pamigé i zdolnosci
psychomotoryczne mialy zwierzeta, ktdre dostawaty
czarny czosnek. Szczury te doskonale radzity sobie
rowniez z pokonywaniem labiryntu, co wymagato od nich
przetworzenia i wykorzystania w dziataniu wczes$niej
zdobytej wiedzy. Gryzonie przyjmujace jedynie MSG
miaty problem z wykorzystaniem pamigci diugotrwatej

i pokonaniem przeszkody’.

Na ulotkach wielu powszechnie stosowanych lekow
znajdujemy ostrzezenie o ich nefrotoksyczno$ci, czyli
takiemu dziataniu ubocznemu, ktore moze prowadzi¢
nawet do nieodwracalnego uszkodzenia nerek. Naukowcy
z Gyeongsang National University (Korea Potudniowa)
zbadali, czy podawanie czarnego czosnku podczas terapii
kolistyng, antybiotykiem o wysokiej nefrotoksycznosci,
ochroni nerki przed uszkodzeniem. Eksperyment
przeprowadzono na szczurach. Cze$¢ z nich otrzymata
lek i ekstrakt z czarnego czosnku. U wszystkich zwierzat
antybiotyk doprowadzit co prawda do podwyzszenia

we krwi poziomu mocznika i kreatyniny, co jest
wskaznikiem stopnia uszkodzenia nerek, jednak u szczurow,
ktore wraz z lekiem otrzymywaty czarny czosnek, ten
wzrost byt mniejszy, a ponadto stwierdzono u nich mniejsze
uszkodzenia nerek oraz nizszy poziom markerow stresu
oksydacyjnego i stanu zapalnego. W grupie otrzymujacej
ekstrakt z czarnego czosnku stwierdzono takze wyzszy
poziom naturalnych antyoksydantow, takich jak glutation
czy dysmutaza ponadtlenkowa. Rezultaty badan sugeruja,
7€ przyjmowanie czarnego czosnku moze ochroni¢

nerki przed szkodliwym dziataniem nie tylko badanego
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Fot. Wasi

[/(@]3{}1/(:} Panie doktorze, dokuczaja mi nawracajace
infekcje grzybicze. To strasznie irytujace.
WEVR{TSNEE Czy jest pani pewna, ze chodzi o grzybice?

Robita pani wymaz?

ﬁTak, zaréwno z gardla, jak i drég rodnych. Grzybicze zapa-
lenie gardta rozwija sie u mnie co kilka miesiecy. Powiekszaja
mi sie wtedy migdatki, boli mnie gardto, mam trudnosci
z przelykaniem pozywienia. Lekarz przepisuje mi ptukanki,
ale to jest tylko dorazna pomoc. Infekcje intymne sa jeszcze
gorsze, bo nawet nie wypada sie podrapa¢, gdy swedzi!
Naprawde jestem juz zmeczona i chciatlabym sie tego swin-
stwa pozby¢ raz na zawsze. Prosze, tu sa wyniki wymazu.
Postaram sie pani pomdc. Zacznijmy moze od ustalenia, czym
jest grzybica. Lekarz to pani wyttumaczyt?

ﬁ Nie, sama tez nic nie czytalam na ten temat. To dosc obrzy-
dliwe wyobrazac sobie grzyby w gardle.

Wymaz z gardta i drog rodnych pokazuje, ze opisane przez
panig objawy powoduje Candida albicans, czyli bielik biaty
- grzyb zaliczany do drozdzakéw i wchodzacy w skfad naszej
bioty jelitowej. Jesli biota znajduje sie w rownowadze, co jest
przejawem zdrowia, dobroczynne bakterie nie dopuszczaja
do nadmiernego rozwoju tych chorobotwérczych grzybdw,
co chroni nas przed powstaniem infekcji. Szacuje sie jednak,
ze ok. 70% kobiet przynajmniej raz w zyciu cierpiato na kandy-
doze drog rodnych, czyli infekcje wywotana przez drozdzaki.
Dodajmy, ze wiekszo$¢ z nas ma réwniez na btonach sluzowych
rézne grzyby, w tym bielika biatego, ale nie choruje z tego
powodu. Do infekcji dochodzi dopiero wtedy, gdy organizm jest
ostabiony. Jaki styl zycia pani wiedzie?

ﬁ Pracuje w korporacji, teoretycznie do 17, ale czesto zostaje
po godzinach. W wiezowcu, gdzie miesci sie ta firma, okna
mozna wprawdzie otwiera, ale nikt tego nie robi, bo klimatyza-
cja dziata przez caly rok - latem pomieszczenia chiodzi, a zima
je ogrzewa. Biura sg otwarte, jest to tzw. open space, czyli duza
przestrzen podzielona cienkimi sciankami na kilkuosobowe
boksy. Moje zycie to duzo stresu i mato czasu dla siebie.

Czy po pracy stara sie pani wychodzi¢ na dwér? Uprawia pani
jakis sport na s$wiezym powietrzu?

ﬁ Do tego swiezego powietrza to ja najpierw musiatabym
dotrze¢, bo mieszkam w centrum miasta. W weekendy staram
sie spacerowac po lesie, do ktérego niestety musza najpierw
dojechac autobusem, wiec nie zawsze mam na to czas.

A jak sie pani odzywia?

E Na sniadanie jem jakas kanapke. W pracy mamy kantyne,
w ktorej kupuje sobie obiad, zazwyczaj mieso z ziemnia-
kami i satatka, czasem rybe. Miedzy positkami przegryze
jakies jabtko albo ciastko, na kolacje robie sobie kanapke.
Podsumuje. Wiekszos¢ czasu spedza pani w klimatyzowanych,
zamknietych pomieszczeniach, potem wdycha pani miejski
smog, nie uprawia pani sportéw, je pani to, co ktos przygotowat
nie wiadomo z jakich produktéw. Jak to pani zdaniem brzmi?
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Redakc;a uosabiana przez Pacjenta zasiega porad u Naturopaty - postaci reprezentujacej
wiedze publikowana przez wybitnych ekspertow medycyny naturalnej. Formuta
tej rubryki zaktada, ze Pacjent jest juz pod opieka lekarza i Naturopata w zadnym
stopniu nie ingeruje w jego diagnoze oraz zalecenia terapeutyczne.

handydoza

EJak recepta na nieszczescie.

No wiasnie. Juz pani wie, dlaczego rozwijaja sie u pani infek-
cje grzybicze. Jesli chce sie pani od nich uwolni¢, musi pani
zmieni¢ styl zycia. Czy jest pani na to gotowa?

ﬁ Chyba nie mam wyboru.

m Wybor jest zawsze. Moze pani chorowac, brac leki i cierpiec.
Ale moze pani zmieni¢ nawyki i sprawic, ze infekcje odejda

w zapomnienie, a pani zycie nabierze barw.

E Sproébuje. Co pan proponuje?
Zacznijmy od pani gardta. Prosze opisac objawy.

ﬁ Na migdatkach pojawia sie bialy nalot. Zaczynaja swedzie¢

tak bardzo, ze czasem je drapie i to biate paskudztwo z nich

schodzi. Ale zaraz pojawia si¢ na nowo. Zaczyna mnie bole¢

gardio, mam powiekszone wezty chtonne, czasem dokucza

mi suchy kaszel, a nawet mam goraczke. Jestem staba, a prze-

ciez musze iS¢ do pracy, bo nie moge bra¢ zwolnien.
Dlaczego?

ﬁ Na moje miejsce czekaja setki chetnych.

Hm... Wrécimy pézniej do tego tematu. Kandydoza dotyka
najczesciej oséb, ktore sa przemeczone i ostabione, a takze
chorych na cukrzyce i z obnizona odpornoscia, jak w przypadku
zakazenia HIV, oraz pacjentéw leczonych preparatami immu-
nosupresyjnymi lub lekami antynowotworowymi, chorych
przyjmujacych duze ilosci antybiotykdw i palaczy. Czy pani jest
w ktorejs z grup ryzyka?

E Nie.

MZmiana stylu zycia wzmocni pani organizm, niemniej zanim
to nastapi, moze sie pani znédw rozchorowad. W tej sytuacji
warto zastosowac kilka sprawdzonych metod. Pierwsza polega
na delikatnym przecieraniu migdatkéw i gardta wacikiem
zamoczonym w wodzie utlenionej. Wiem, ze to brzmi strasznie,
ale skoro potrafi sie pani podrapa¢ po migdatkach, to uda sie
pani réwniez przetrze¢ je wacikiem. To znacznie lepszy sposéb
usuniecia grzybiczego nalotu niz jego zdrapywanie, ponie-
waz wyklucza uszkodzenie tkanek paznokciami. W aptekach

sg dostepne ptukanki przeciwgrzybicze, nalezy tez uzywac past
do zebdw, ktére zawieraja chlorheksydyne, organiczny zwigzek
chemiczny o dziataniu septycznym.

E A co z infekcjami drég rodnych? Jak sobie z nimi poradzic¢?
MW aptekach sa globulki i zele antygrzybicze z kwasem bornym
lub fluzytozyna, ktére stosuje sie miejscowo. Bardzo skuteczny
jest olejek herbaciany. Mozna nasaczy¢ nim tampon i umiesci¢
go na kilka godzin w pochwie. Olejek trzeba jednak rozcienczy¢,
gdyz jego sktadniki oddziatujg bardzo silnie i moga ja podrazniac.



Najlepiej 3-5 kropli olejku zmieszac¢ z 30 gramami podgrzanego
oleju kokosowego. Prosze pamieta¢, by wymieniac¢ tampon

co kilka godzin. Niestety niektdre drozdzaki sa odporne na dzia-
fanie olejku herbacianego, wiec trzeba po prostu sprawdzi¢, czy
zwalczy on akurat te, ktére pania zaatakowaty.

E A jak zapobiega sie kandydozie?

MZmieniajqc diete i styl zycia. Wiem, ze to moze brzmie¢, jak
trudne do wykonania zadanie, ale tak naprawde wystarczy
zmieni¢ kilka przyzwyczajen. Przeprowadze pania przez ten
proces krok po kroku. Przede wszystkim nalezy wzmocni¢ swéj
organizm. Rozumiem, ze gdy wraca pani wieczorem do domu,
jest pani bardzo zmeczona, ale to zmeczenie bedzie mniejsze,
jesli zmieni pani nawyki zywieniowe i bedzie spedzac wiecej
czasu na swiezym powietrzu. Zacznijmy od srodowiska, w kté-
rym pani zyje. Czy rozwazata pani zmiane pracy na taka, ktéra
umozliwitaby przebywanie w nieklimatyzowanych, naturalnie
wietrzonych pomieszczeniach?

E Absolutnie nie. Nie chce zmienia¢ firmy, za duzo mi placa.
MAIe zarobione pienigdze musi pani wydawac na lekarzy i leki!

E Nie, pracy nie zmienie.

A mieszkanie? Myslata pani o tym, by przeprowadzi¢ sie
na obrzeza miasta, blisko jakiegos lasu albo duzego parku,
do ktérego mogtaby pani p6js¢ po pracy, by pooddychac czy-
stym powietrzem, a nie miejskim smogiem?

E Prawde méwiac, nad tym sie troche zastanawiatam. Zna-
jomi, ktérzy maja dzieci, przeniesli sie ze wzgledu na nie
poza miasto i chyba sq zadowoleni, ale dtuzej teraz dojez-
dzaja do pracy. Dlatego nie jestem pewna tej opcji.

A czy naprawde musi pani zostawac w pracy po godzinach?
Czy nie moze pani ustawiac spotkan tak, by konczy¢ je najpéz-
niej o 17? Albo przyjs¢ do pracy wczesniej, by odpowiedziec¢
na mejle? Mozna tez to zrobi¢ wieczorem z domu, juz po space-
rze. Osoby, ktére wyprowadzity sie poza miasto, bardzo czesto
skracajg sobie czas dojazdu do pracy dzieki parkingom ,Parkuj
i Jedz", gdzie zostawiajg samochdd, by przesigs¢ sie do metra.
Takie rozwigzanie pozwolitoby pani zaoszczedzony czas prze-
znaczy¢ na popotudniowe spacery.

E Przeprowadzka to wazna decyzja, ale zastanowie sie.
ms'wietnie! Pozostate zmiany w stylu zycia nie wymagaja podej-
mowania tak powaznych decyzji, wprowadzi je pani bez trudu.
Jedzenie. Wiem, ze jest pani zapracowana, ale wiele potraw
mozna przygotowac bardzo szybko. | bedzie to zbawienne dla
zdrowia! Chodzi o to, Ze jego stan zalezy réwniez od réwnowagi
bioty jelitowej, ktéra pomaga utrzyma¢ odpowiednia dieta.

U pani sktad mikrobioty zostat zaburzony, wiec organizm nie
umie sie broni¢ przed infekcjami. Odpowiada za to niedobér
korzystnych bakterii jelitowych, ktére radza sobie z drozdza-
kami i innymi patogenami, nie dopuszczajac do ich nadmier-
nego namnazania sie, a ponadto hamuja procesy gnilne,
stwarzajace srodowisko odpowiednie dla rozwoju grzybdw.
Najwazniejsze jest wiec przywrdcenie rbwnowagi bioty, czemu
stuzy usuniecie z diety szkodliwych, wysokoprzetworzonych
produktow i zastgpienie ich wartosciowymi, stanowigcymi
pozywke dla dobroczynnych drobnoustrojéw.

E Czego mam nie jes¢, a co jest zdrowe?

m Przede wszystkim prosze ograniczy¢ w diecie weglowodany
proste, czyli wszelkie ciastka, batoniki, chipsy, makarony z biatej
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Kandydoza

maki i biate pieczywo, ktére Zle wptywa na trawienie i zakwasza
organizm. Do prawidtowego trawienia potrzebny jest btonnik
wystepujacy m.in. w chlebie petnoziarnistym. Siemie Iniane,
nasiona dyni i stonecznika, ziarna chia, owsianka oraz warzywa
i owoce to réwniez pani sprzymierzency. Na $niadanie zamiast
kanapki prosze jes¢ owsianke z garscig orzechéw, nasion

i owocow. Platki owsiane btyskawiczne wystarczy lekko posoli¢
i zala¢ goraca woda, ewentualnie gotuje sie je 3—4 minuty. Kaz-
dego dnia moze pani dodawac inne owoce, dzieki temu takie
$niadania nie znudzg sie pani. Trzy tyzki ziaren chia dziennie
zaspokajajg zapotrzebowanie dorostego cztowieka na btonnik.
Ziarna mozna zala¢ mlekiem kokosowym albo woda z dodat-
kiem odrobiny miodu i odstawi¢, aby speczniaty. Gdy doda
pani naturalny jogurt i owoce, powstanie zdrowa przekaska

do pracy. Odpowiadaja pani te propozycje?

ETak, lubie owsianke i owoce. Deseru z chia tez juz prébo-
watam i mi smakowat.

m Swietnie. To teraz przejdzmy do obiadéw. Do gotowania pro-
sze uzywac oliwy, oleju kokosowego lub z rokitnika. Wystarczy
rozgrzac na patelni oliwe, dodac do niej posiekany czosnek

i gar$¢ oregano oraz pokrojone warzywa, takie jak marchewka,
pietruszka, cukinia i cebula, aby otrzymac petnowartosciowe
danie. Jego przygotowanie zajmie pani najwyzej p6t godziny,

a moze je pani zrobic od razu na dwa dni. Swietnie smakuje

z kasza lub bragzowym ryzem. Zaréwno czosnek, jak i wymie-
nione oleje oraz oregano wykazujg silne dziatanie antygrzy-
bicze. Podobnie dziata jogurt naturalny, dlatego nalezy jes¢

go czesto, a nawet uzywac zamiast Smietany do zabielania sosu.
Znajduja sie w nim bakterie probiotyczne, ktérych skutecznos¢
w walce z kandydoza jest tak duza, ze w przypadku infekcji drég
rodnych warto go stosowac takze dopochwowo.

E A czy moge jes¢ migso?

Tak, ale pieczone lub gotowane, prosze unika¢ panierki
i smazenia. Prosze tez pi¢ soki warzywne i wode, przynaj-
mniej 2 litry dziennie. | koniecznie prosze wygospodarowac
czas na sport na Swiezym powietrzu. Organizm potrzebuje
ruchu, musi sie zmeczy¢, by spali¢ cukry, poza tym zmeczenie
wynikajace z aktywnosci fizycznej pomaga wytwarzac dopa-
mine, czyli jeden z tzw. hormondw szczescia. Wysitek fizyczny
reguluje nastrdj i wptywa oczyszczajaco na umyst. Uprawiata
pani kiedys sport?

ﬁTak. I rzeczywiscie, gdy zmecze sie jazda na rowerze,
od razu zapominam o stresie i czuje sie lepiej. Postaram sie
tak przeorganizowac prace, by juz w piatki jezdzi¢ do lasu.
A w deszczowa pogode bede ¢wiczyta na sitowni, takze
podczas weekendéw. Mysle, ze jestem tez w stanie sama
rzygotowywac sobie positki.
Powodzenia! Na pewno bedzie pani zdrowsza! B

ZRODLA

Leonard Jayne, How to get rid of a yeast infection, Medical News Today 2017

Grzybicze zapalenie gardta i migdatkéw, http://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-nosa-
—-gardla--uszu-i-krtani,grzybicze-zapalenie-gardla-i-migdalkow---objawy-i-leczenie,artykul,1582893.
html

Nagel P, Dieta przeciwgrzybicza — czy naprawde istnieje, https://ncez.pl/choroba-a-dieta/choroby-
-ukladu-pokarmowego/dieta-przeciwgrzybicza-----czy-faktycznie-istnieje--

Nie tylko na trawienie, http://www.medonet.pl/zdrowie, blonnik---w-jakich-produktach-sie-znajduje-
-,artykul,1725534.html
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Zy[ holistycznie

Czego mozemy
nauczyc¢ sie o zdrowiu
od uktadu nerwowego?

/
Kinezjologia -
stosowana

W Polsce jest prawie nieznana, ale ceni pracy klinicznej, ze testy sity miesniowej czesto wskazywaty
. Ensiac ‘A c na ostabienie mies$ni, mimo ze same miesnie nie miaty oznak
SIeJa WySOkO na SWIGCIQ.' Co .kryje SIE pOd uszkodzenia ani nie stwierdzano objawéw ich zaniku'. Nie ist-
3 ZagadkOWa ﬂaZWa? Kinesis oznacza niato wiec zadne sensowne uzasadnienie tego fenomenu. Wro-
ruch, /OQOS — wiedze lub stowo. dzona dociekliwos¢ nie pozwolita mu zbagatelizowaé poczy-
Fa ktycznie, kinezjologia stosowana nionej obserwacji. Tak wiec poczatki kinezjologii stosowanej

zwigzane sg z prostym testem miesniowym, jednak odwotuje

ma duzo do povvledzenla O I’UChU, sie ona do skomplikowanych mechanizmoéw dziatania uktadu

ale tez o uktadzie nerwowym. nerwowego - zaréwno osrodkowego, jak i obwodowego.
Gtéwnym celem terapii jest szybka i trwata poprawa stanu
TeksT BLAZE) GADZINSKI pacjenta za pomoca mozliwie prostych i logicznych technik
terapeutycznych, opierajacych sie na przestankach naukowych.
o istotne, stanowi ona spodjny system terapeutyczny obej- Ich wspolnym mianownikiem jest oddziatywanie na uktad
mujacy wszystkie najistotniejsze aspekty funkcjonowania nerwowy. W procedurach kinezjologii stosowanej wykorzystuje
cztowieka: anatomie, fizjologie i psychike. Jej poczatki sie- sie takze punkty refleksologiczne zlokalizowane w réznych miej-

gaja 1964 r. i wiaza sie z postaciag amerykanskiego chiropraktyka scach na ciele i odruchy neurolimfatyczne Chapmana’.
George'a J. Goodhearta. . .
Czesto ojcem wielkich odkry¢ jest przypadek. Podobng geneze Triada zdrowia

moglibysmy przypisa¢ kinezjologii stosowanej. Jej historia Kinezjologia stosowana opiera sie na triadzie, zwanej rowniez
rozpoczeta sie niepozornie, od badania sity miesniowej, ktére tréjkatem zdrowia. Jego podstawe tworzy struktura, a boki
okazato sie znakomitym sposobem oceny stanu uktadu nerwo- stanowia emocje i chemizm ciata’. Sa to czynniki determinujace
wego, nadrzednego systemu koordynujacego wszelkie funkcje stan zdrowia i powinny by¢ w réwnowadze — wtedy ramiona
ciata i psychiki. George J. Goodheart zaobserwowat podczas tréjkata nie réznia sie miedzy sobga dtugoscia.
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Pod pojeciem struktury rozumie sie wszystkie uktady organi-
zmu, w tym réwniez ukfad czaszkowo-krzyzowy, do ktérego
podejscie jest jednak bardziej racjonalne niz np. w osteopatii.

W pracy kinezjologicznej z uktadem czaszkowo-krzyzowym nie
jest konieczne odnoszenie sie do rytmu czaszkowo-krzyzowego
(pierwotnego mechanizmu oddechowego), ktéry stanowi kos¢
niezgody miedzy osteopatia a medycyna akademicka (czytaj:
,Holistic Health” nr 4/2019, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Emocje odnosza sie gtéwnie do stresu i przezytych traum, kté-
rych usuwaniem kinezjologia stosowana réwniez sie zajmuje.
Wykorzystywane metody pozwalaja pacjentowi odzyskac
poczucie koherencji i naturalnego panowania nad emocjami.
Chemizm ciata wigze sie za$ z oddziatywaniem na narzady
wewnetrzne zarowno witamin czy mineratdw, jak i toksyn, alerge-
néw i patogendw. Kinezjologia stosowana dysponuje wiasciwymi
sobie metodami diagnostycznymi, umozliwiajagcymi sprawdzenie
wrazliwosci organizmu na rézne substancje, co z jednej strony
pozwala wyeliminowac,szkodnikéw’, a z drugiej — uzupetnic¢
niedobory naturalnych sktadnikéw waznych dla zdrowia.

Triada diagnostyczna: chod, oddychanie i postura
W poréwnaniu z innymi metodami terapeutycznymi, takimi jak
np. osteopatia, kinezjologia stosowana, jesli chodzi o stawianie
diagnozy, w mniejszym zakresie korzysta z palpacji (dotyku).
Gtéwnym narzedziem jest obserwacja charakterystycznych
wzorcdw posturalnych, chodu i oddychania, a takze zastoso-
wanie bodzcéw pozwalajacych oceni¢ mozliwosci adaptacyjne
ukfadu nerwowego?.

Celem obserwacji jest wykrycie asymetrii bedacych nastep-
stwem napiec¢ miesniowych, ktérych przyczyna w najbardziej
oczywistych przypadkach jest doznany uraz. Terapeuta stara sie
dociec, co spowodowato, ze jego skutki sg odczuwane w tym,

a nie innym miejscu ciata, szuka wiec odpowiedzi na pytanie:
,dlaczego tu, dlaczego teraz?". Nasz organizm dysponuje
olbrzymimi zdolnosciami kompensacyjnymi, dzieki czemu
drobne wypadki zazwyczaj nie sg przyczyna duzych dolegli-
wosci. Wiekszo$¢ z nas ,uszkadza sie” w miejscu tzw. stabego
ogniwa, ktdre z jakich$ powoddw jest nadmiernie przecigzane.
Wskazanie takiej piety achillesowej, czyli zrozumienie:,dlaczego
tu i dlaczego teraz’, pozwala dzieki odpowiedniej terapii nie
tylko ztagodzi¢ dolegliwosci, ale tez chroni przed ich nawrotem
i stanowi prewencje kolejnych urazéw.

Typowy bél przewlekty — przyktad wnioskowania
Tak zwany zespét miesnia gruszkowatego jest bardzo czesto
przyczyna rwy kulszowej, zaburzen chodu, ostabienia biodra,
problemdéw z kregostupem oraz powstawania przepuklin
odcinka ledzwiowego. Okazuje sig, ze bdl zwigzany z miesniem
gruszkowatym, potozonym w gtebi posladka, nierzadko wiaze
sie z ostabieniem miesnia o tej samej nazwie, znajdujacego sie
w drugim posladku?. Ostabiony miesiert wprawdzie nie boli, ale
ten przecigzony, po stronie przeciwnej, musi pracowac podwaj-
nie i jest przyczyna dolegliwosci. Ostabienie miesnia grusz-
kowatego moze zas wynikac z ucisku docierajacego do niego
nerwu, opuszczajacego kregostup na poziomie splotu ledZzwio-
wo-krzyzowego, gdzie czesto pojawiaja sie przepukliny krazka
miedzykregowego. Wynika to z biomechaniki tego odcinka
kregostupa, czyli segmentu L5-S1, ktéry stanowi potaczenie
miedzy wzglednie mniej ruchoma koscia krzyzowa i zdecydo-
wanie bardziej ruchomym odcinkiem ledzwiowym. Poza tym
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obszar ten podlega oddziatywaniu sit kompresyjnych miesnia
czworobocznego ledzwi i biodrowo-ledzwiowego, ktére niczym
imadta moga zwieksza¢ kompresje w odcinku ledzwiowym
kregostupa, prowadzac do powstawania wielopoziomowych
przepuklin, ktére sg zrédtem bélu.

Przyczyny nadmiernego napiecia wymienionych miesni moga
by¢ wielorakie. Wyréznia sie wérdd nich zaburzenia cisnien
wywieranych przez narzady w jamach ciata pomiedzy klatka
piersiowg i brzuchem, kompensacyjne przejecie obcigzen
zinnych obszaréw ciata, dysfunkcje narzadéw wewnetrznych
i wiele innych?.

Test mig$niowy — mig$nie skojarzone

W jaki sposob dotrze¢ do zrodta problemu? Temu celowi stuzg
dwa elementy diagnostyki charakterystyczne dla kinezjologii
stosowanej: wspomniany juz test miesniowy i lokalizacja terapeu-
tyczna'. Na ostabienie mies$nia ma wptyw reakcja uktadu nerwo-
wego, ktéra moze wynikac z zaleznosci pomiedzy okreslonymi
narzadami wewnetrznymi a mige$niami. W przypadku zaburzenia
funkcjonowania organu mozemy spodziewac sie odruchowego
ostabienia miesnia zwigzanego z nim neurologicznie.
Kinezjolodzy stwierdzili empirycznie wystepowanie zaleznosci
miedzy miesniem najszerszym grzbietu a trzustka, miedzy
czescig obojczykowa migsnia piersiowego a zotagdkiem, miedzy
czescig mostkowa miesnia piersiowego a watrobg, miedzy mie-
$niem ledzwiowym a nerka, miedzy miesniem podkolanowym
a pecherzykiem zétciowym, miedzy miesniem naprezaczem
powiezi szerokiej i pasmem biodrowo-piszczelowym a jelitem
grubym oraz miedzy miesniami przywodzicielami a uktadem
rozrodczym'“. Terapeuta praktykujacy kinezjologie stosowana
wykonuje test sity mie$niowej, aby potwierdzi¢ hipoteze,

ze narzad wewnetrzny przyczynit sie do powstania problemu
zdrowotnego. Jezeli okreslony miesien skojarzony z danym
narzadem jest staby po obu stronach i mozliwe jest wykluczenie
jego urazu mechanicznego, uzasadnione staje sie podejrzenie
funkcjonalnego wptywu organu wewnetrznego na strukture
ukfadu miesniowo-szkieletowego.

Tak wiec odkrycie zaleznosci pomiedzy zaburzeniem pracy
jakiego$ narzadu wewnetrznego a ostabieniem konkretnych
miesni nie tylko ma warto$¢ diagnostyczng i umozliwia pro-
wadzenie terapii we wtasciwym miejscu, lecz réwniez pozwala
wyjasni¢, dlaczego zaburzenia spoza uktadu mie$niowo-szkiele-
towego moga w tak znacznym stopniu obcigza¢ aparat ruchu.

Problemy z kolanem a... pecherzyk zétciowy

Aby zilustrowa¢ omawiane zaleznosci, postuzmy sie przyktadem
miesnia podkolanowego?. Jego ostabienie, zwigzane niekiedy

z zaburzeniem funkgji pecherzyka zétciowego, czesto powoduje
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www.malgorzataradomska.pl

oparta na
Kinezjologii Stosowanej

integruje ciato, umyst i ducha - pomaga dzieciom oraz dorostym
uwalnia stres i traume « wspomaga pamiec, koncentracje i nauke
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trudnosci z wyprostowaniem kolana i rotacjg podudzia. Dtugo
utrzymujaca sie dysfunkcja prowadzi do bélu kolan oraz zabu-
rzenia chodu. Leczenie stawu kolanowego jest wéwczas btedem
w sztuce, poniewaz nie dociera sie do przyczyny zaburzenia,
ktére w dodatku ma tendencje do nawracania.

Podobna sytuacja moze dotyczy¢ watroby i stawu barkowego?.
Ostabienie miesnia piersiowego wiekszego powoduje prébe
przejecia jego funkgji przez nieprzystosowany do tego miesien
piersiowy mniejszy. Ulega on przecigzeniu, w wyniku czego
zostaje zaburzona statyka i dynamika obreczy barkowej, a wraz
z nig w mniejszym lub wiekszym stopniu ulega uposledzeniu
biomechanika catego ciata.

Lokalizacja terapeutyczna — migsnie wskaznikowe
Test miesniowy nie ogranicza sie jedynie do miesni zwigzanych
z konkretnymi narzadami. Kinezjologia stosowana wykorzystuje
réwniez tzw. miesnie wskaznikowe, ktérymi moga by¢ wtasci-
wie wszystkie miesnie, jezeli ich fizjologia jest prawidtowa i nie
pokrywaja sie w danym przypadku z miesniem skojarzonym

z testowanym narzadem. Miesnie wskaznikowe umozliwiajg
przeprowadzenie tzw. lokalizacji terapeutycznej, ktdrej odkrycie
byto réwniez do pewnego stopnia przypadkowe. Ot6z zaobser-
wowano, ze testowane miesnie w pewnych okolicznosciach ule-
gaja osfabieniu, podczas gdy w innych, pozornie takich samych,
sita mie$niowa jest catkowicie zachowana. Drobng zmiang wpty-
wajaca w radykalny sposéb na wyniki testu sity miesniowej byto
potozenie reki pacjenta w zaburzonym funkcjonalnie obszarze,
np. na chorym zofadku.

Przyktad lokalizacji terapeutycznej - czy problemem moze hy¢
trzustka?

Zatézmy, ze testujemy site miesnia najszerszego grzbietu. Jak
pamietamy, jest on zwigzany z trzustka'**. W naszym badaniu
miesien ten jest ostabiony. Chcemy sie dowiedzie¢, co jest
przyczynga tego ostabienia: trzustka czy moze inna struktura nie-
korzystnie wptywajaca na trzustke. W tym celu przetestujemy
dowolny miesien niezwigzany z trzustka, np. miesien nara-
mienny. Wyjsciowo jest on bardzo silny. Nastepnie terapeuta
prosi pacjenta o umieszczenie reki na ciele w poblizu trzustki

i ponownie testuje miesier wskaznikowy. Tym razem ulega

on osfabieniu, ale rbwnocze$nie wzmacnia sie miesien skoja-
rzony z trzustka (najszerszy grzbietu). Na podstawie uzyska-
nego wyniku mozna wnioskowac, ze problemem jest rzeczywi-
scie trzustka.

Sytuacja moze jednak wygladac nieco inaczej. Zatézmy ponow-
nie, ze ostabiony jest miesien najszerszy grzbietu i terapeuta
podejrzewa, iz sytuacja ta zwigzana jest z trzustka. Wykonuje
wiec lokalizacje terapeutyczna reka pacjenta na projekgcji
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trzustki. Okazuje sie jednak, ze migsien wskaznikowy nie ulega
wtedy ostabieniu. Wéwczas terapeuta przyktada reke pacjenta
do innego miejsca anatomicznie zwigzanym z trzustka (zotadek,
dwunastnica czy nerka) i sprawdza reakcje miesnia wskazniko-
wego, az wykaze on ostabienie. Odnalezione miejsce poddaje
nastepnie probnej terapii. Jezeli jest to wtasciwa lokalizacja,
napiecie migsnia wskaznikowego nie powinno w jej trakcie
ulega¢ zmniejszeniu, a miesien nieskojarzony z trzustka powi-
nien odzyskac¢ prawidtowe napiecie. Dzieki tak kompleksowej
diagnostyce i wnioskowaniu klinicznemu terapeuta moze odna-
lez¢ rzeczywiste, pierwotne zaburzenie oddziatujace na ukfad
miesniowo-szkieletowy, co umozliwia podjecie wtasciwego
leczenia funkcjonalnego.

Nasuwa sie pytanie, na jakiej zasadzie dziata lokalizacja
terapeutyczna. Zgodnie z modelem kinezjologii stosowanej
mechanizm testu miesniowego opiera sie na whasciwosciach
uktadu nerwowego. Miesien zwigzany z nieprawidtowo
funkcjonujacym narzadem jest caty czas poddawany oddzia-
tywaniu negatywnych bodzcéw, co go ostabia. Krétkotrwate
przerwanie doptywu bodzcédw wskutek przytozenia reki

do problematycznego miejsca na ciele pozwala na chwilowe
przerwanie doptywu niewtfasciwej informacji do mézgu,

w wyniku czego miesien odzyskuje na krétko prawidtowe
napiecie. Zmieniona informacja docierajgca do mézgu
powoduje jednak przejsciowo chaos, a odpowiedz neuronalna
zaburza wtedy impulsy docierajace do miesni szkieletowych,
co skutkuje ostabieniem miesni wskaznikowych.

Inne zastosowanie testu miesniowego

Co ciekawe, odpowiednio wyszkolony terapeuta jest w sta-
nie wykorzystac test migsniowy do ,rozmowy” z podswia-
domoscig czy tez intuicja. Jak wiemy, na poziom swiado-
mosci dociera jedynie znikomy odsetek tego, co dzieje sie

w naszym organizmie. Kontrola trawienia, oddychania czy
krazenia odbywa sie bez naszej wiedzy. Co chwile podejmu-
jemy dziesiatki decyzji, ktére tylko pozornie zalezg od naszej
woli. Czasami dobrze bytoby wiec $wiadomie skorzystac

z madrosci uktadu nerwowego i zapytac nasz wewnetrzny
gtos, co jest dla nas dobre, a co moze nam szkodzi¢. Jak sie
okazuje, taki dostep do podswiadomosci moze zapewnic
test miesniowy.

Nasz organizm jest nieustannie narazony na oddziatywanie
szkodliwych dla niego czynnikéw. Chociaz nasza swiadomos¢
ich nie rejestruje, sg one rozpoznawalne dla uktadu limbicz-
nego, nazywanego obecnie brzeznym (o$rodek emocjonalny),
ktérego sygnaty najczesciej jednak lekcewazymy. Tymczasem
mozna i warto nauczyc sie zadawac¢ mu pytania. W ten sposéb
kinezjologia stosowana testuje na przyktad alergeny i obciaze-
nia patogenami. Pacjent trzyma w reku fiolke ze sladowg iloscig
potencjalnie szkodzgcej mu substancji. W tym czasie terapeuta
przeprowadza test miesniowy. W zaleznosci od zadanego
pytania kontakt z alergenem czy patogenem moze stanowi¢ dla
modzgu bodziec stresowy, wigzacy sie z chwilowym ostabieniem
sity miesniowej.

Niektére osoby, biegte w wykonywaniu testu miesniowego

i znakomicie zaznajomione ze swoim ciatem, moga same zada-
wac pytania swojej podswiadomosci. Opanowanie tej umiejet-
nos¢ utatwia zakupy artykutéw spozywczych i kosmetycznych
czy detergentéw. Nasza pod$wiadomos¢ (intuicja) zna nas duzo
lepiej niz nasza swiadomos¢.
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Postgpowanie terapeutyczne
Jezeli problem tkwi w uktadzie miesniowo-szkieletowym,
terapeuta dazy do usuniecia jego przyczyn, ktérymi
moga by¢ m.in. przykurcze powiezi, niestabilnos¢
miejsc przyczepdw, punkty spustowe lub zrosty tkanek
miekkich (powstate w wyniku urazéw, stanéw zapal-
nych, zabiegéw operacyjnych itp.). Po zdiagnozowaniu
przyczyny dobranie technik terapeutycznych jest bardzo
proste, a ich skuteczno$¢ natychmiast zostaje zweryfiko-
wana dzieki zwiekszeniu napiecia miesnia wskaznikowego.
Wzmocniona w ten sposéb struktura przestaje oddziatywac
negatywnie na otaczajace ja inne struktury i nie jest juz
stabym ogniwem fancucha. Dzigki temu migsnie zaczynaja
funkcjonowac poprawnie i nastepuje odcigzenie krazkow
miedzykregowych kregostupa i nerwéw rdzeniowych.
Po zastosowaniu technik kinezjologicznych terapeuta utrwala
ich pozytywny efekt za pomoca tzw. reedukacji miesniowe;j.
Sa to proste ¢wiczenia, dzieki ktérym uktad nerwowy ,przypo-
mina sobie” wasciwa funkcje miesni, ktérymi steruje.

Bardziej ztozone sytuacje

Czesto dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego maja
ztozone przyczyny. Nierzadko uwarunkowane sg zaburze-
niami narzagdow wewnetrznych, ktorych dysfunkcje sa jedynie
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rzutowane na powierzchnie ciata. W takim przy-
padku nieoceniong pomoca jest tzw. lokalizacja
terapeutyczna, podpowiadajgca, w ktérym narzadzie
wewnetrznym, wiezadle, naczyniu krwionosnym
czy nerwie nalezy doszukiwac sie zrédet problemu’.
Znajomos¢ zaleznosci pomiedzy poszczegdinymi
miesniami a organami wewnetrznymi pozwala zna-
lez¢ odpowiedz na jeszcze jedno pytanie: dlaczego
pomimo usilnych préb i dtugotrwatych ¢wiczen nie
udaje sie wzmocni¢ okreslonych partii miesni. Pro-
blem moze by¢ zwigzany nie z samym migsniem, lecz
z niedomaganiem zwigzanego z nim narzadu. Proste
techniki manualne mobilizacji trzewnej moga pomoc
zaréwno w pozbyciu sie dolegliwosci ze strony narzadéw
wewnetrznych, jak tez bedacych ich skutkiem dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych.
Jesli jednak bél nie ma charakteru funkcjonalnego lub mecha-
nicznego, trzeba podja¢ prébe oddziatywania odruchowego
(np. za pomoca punktéw akupresurowych, zlokalizowanych
na ciele, czaszce i uchu, czy punktéw neurolimfatycznych Chap-
mana) lub odnalezienia szkodliwego alergenu czy czynnika
chorobotwérczego (za pomoca testu miesniowego). Znacze-
nie ma réwniez odpowiednia suplementacja. Oczywiscie nie
wszystkie dolegliwosci narzadowe mozna usuna¢ za pomoca
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Strefy odruchowe na uchu

Kostka (lewa noga)

Pigta (lewa noga)
Palce (prawa stopa)
Kostka (prawa noga)

Kolano (prawa noga)

Pigta (prawa noga)

Biodro (prawe)

Kregostup krzyzowy
Kregostup ledzwiowy
Kregostup piersiowy
Ucho zewnetrzne
Relaksacja mig$ni
Wewnegtrzna czg$¢ nosa

Ucho Srodkowe
Kregostup szyjny
Skronie

Czoto

Zaburzsnia wzroky —=————

Problemy stomatologiczne

kinezjologii stosowanej, niemniej moze ona stanowi¢ nieoce-
niong pomoc diagnostyczna.

Niezwykle istotna jest takze praca nad prawidtowym wzorcem
chodu oraz oddychaniem.

Uktad czaszkowo-krzyzowy jako przyczyna
dolegliwosci

Gtowa jest miejscem przyczepu wielu miesni, z czaszki wycho-
dza liczne struktury nerwowe, od wewnatrz jest ona wyscie-
lona opong twarda, ktéra towarzyszy rdzeniowi kregowemu
na catej jego dtugosci, w obrebie czaszki znajduje sie wazny
staw skroniowo-zuchwowy. Kinezjologia stosowana dysponuje
prostymi technikami pozwalajacymi oddziatywac na uktadu
czaszkowo-krzyzowy i natychmiast weryfikowac ich skutecz-
nos¢ terapeutyczng'.
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Prostota jest kluczem tego systemu terapeutycznego.
Ukrywa sie jednak za nig geniusz twércéw metody oraz
doskonate przygotowanie merytoryczne i praktyczne
terapeutdéw, sprawiajace, ze skomplikowane zagadnienia
daja sie rozwikta¢ za pomoca nieskomplikowanych narze-
dzi kinezjologii stosowanej, a efekty moga by¢ widoczne
niemalze od razu. M
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Jak to jest z tym spalaniem kalorii?

Diaczego

nie chudne?

Wydaje sie, ze znamy sposob na skuteczne
odchudzanie. Wystarczy wiecej energii
wydatkowad¢, niz przyjmowac.

Jednak prawda jest nieco inna.

TexsT KATARZYNA ROZYCKA

modyfikacje do stylu zycia. Sitownia kilka razy w tygodniu,

dodatkowo bieganie w pobliskim lesie, a jak wystarczy
czasu, jeszcze rower. Wakacje - koniecznie na sportowo!
Forsujemy swoj organizm, czesto nadmiernie zwiekszajac
aktywnos¢ fizyczng, liczymy kalorie, a jednak nie chudniemy.
Dlaczego? Ot6z mamy tu do czynienia z tzw. paradoksem
¢wiczen (ang. exercise paradox): mimo intensywnego wysitku
na sitowni organizm nie spala wiecej kalorii niz podczas
umiarkowanej aktywnosci.
Amerykanski antropolog Herman Pontzer w wyniku swojej wie-
loletniej pracy dowiddt, ze ludzki organizm jest niesamowitym
mechanizmem zarzadzajacym catodzienng pula energii. Obiek-
tem badan naukowca byto zyjace w Tanzanii plemie Hadza,
wyrézniajace sie unikalnym trybem zycia. Jego cztonkowie
to fowcy i zbieracze, ktérzy zetkneli sie wprawdzie z uprawa roli

Decydujqc sie na odchudzanie, wprowadzamy réznorakie

i hodowla zwierzat, ale mimo to nie porzucili swoich zwyczajéw.

Na co dzien sa w ciggtym ruchu, mezczyzni poluja i zdobywaja
dziki mioéd, a kobiety zbieraja lesne owoce.

Hadza sa trzy razy bardziej aktywni niz spoteczenstwo ame-
rykanskie. Wydawac by sie mogto, ze w zwigzku z tym beda
wykazywali bardzo duze zapotrzebowanie na energie. Jednak
przeprowadzony przez Pontzera pomiar wydatku energetycz-
nego metoda podwdjnie znakowanej wody (doubly labelled
water — DLW), ktéra pozwala obliczy¢ catkowity wydatek
energetyczny badanej osoby w okresie do 3 tygodni, tego przy-
puszczenia nie potwierdzity. Hadza jedli stosunkowo nieduzo.
Ich zapotrzebowanie energetyczne byto niewiele wieksze niz
przecietnego Amerykanina czy Europejczyka, ktéry prowadzi
raczej siedzacy tryb zycia'.
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Wysitek fizyczny recepta na otytos¢?

Od ponad trzech dekad lawinowo rosnie liczba oséb z nadwaga
i otytoscia, méwi sie nawet o epidemii otytosci*3. Europejskie
Ankietowe Badanie Zdrowia szacuje, ze 36,6% Polakéw powyzej
15. roku zycia ma nadwage, a 16,7% otytos¢, czyli w sumie
53,3% naszych rodakéw powinno przejs¢ na diete wyszczu-
plajaca®. Z kolei Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje,
ze kazdego roku Europejczycy tracg tacznie 12 min lat zycia

z powodu nadwagi*®.

Wedtug opinii publicznej gtéwna przyczyna otytosci jest brak
ruchu. To nic nowego, juz w latach 50. XX w. badania spon-
sorowane przez koncerny spozywcze, takie jak Coca-Cola,
podkreslaty, ze przyczyng otytosci nie jest nadmierne spozy-

cie stodkich napojéw i przekasek, tylko za mata aktywnos¢
fizyczna’. To przewrotne dziatanie okazato sie skuteczne, popyt
na stodkie przysmaki nawet dzisiaj jest ogromny. Na szczescie
coraz wiecej oséb rozumie réwniez, ze nie wolno lekcewazy¢
aktywnosci fizycznej. Ale czy ma ona kluczowe znaczenie dla
naszej sylwetki?

Chcesz schudnac, ¢wicz wiecej!

Nic bardziej mylnego. Metaanaliza badan dotyczacych wptywu
aktywnosci fizycznej na proces odchudzania pokazuje, ze same
¢wiczenia nie warunkuja sukcesu®, Dlaczego?

® Btedne obliczenia i nagroda

Przeszacowujemy liczbe kalorii spalonych na sitowni, zwtaszcza
Ze maszyna, na ktérej ¢wiczylismy, podaje jedynie uproszczone
wyliczenia, z ktérych wynika, ze utraciliSmy ich wiecej niz w rze-
czywistosci. Po treningu odczuwamy zadowolenie i z czystym
sumieniem nagradzamy sie... dodatkowym drinkiem, cappuc-
cino z bitg Smietang czy porcja pizzy. Pozwalamy sobie na posi-
tek dostarczajacy 300 kcal, sadzac, ze spalilismy ich 600, podczas
gdy w rzeczywistosci pozbylismy sie zaledwie 200. Bilans ener-
getyczny jest wiec dodatni (plus 100 kcal), czyli tyjemy?®.



Aktywnos¢ fizyczna
— tak czy nie?

Nawet jesli nie jest najistotniejsza w procesie odchudzania,
nie ma watpliwosci, ze jest wazna dla prawidiowego
funkcjonowania organizmu: poprawia nasza mobilnos¢,
prace mozgu i wentylacje ptuc. Cwiczenia usprawniaja
prace serca, co prowadzi do lepszego ukrwienia narzadow,
dotlenienia i odzywienia komarek catego ciata. Aktywno$é
fizyczna reguluje gospodarke weglowodanowg i przemiane
lipidow, obniza takze ci$nienie krwi. Regularne ¢wiczenia
zapobiegajq wielu przewlektym chorobom, w tym cukrzycy,
miazdzycy, osteoporozie, a takze chorobie Alzheimera'

® Aktywni tylko na sitowni

Po treningu przez reszte dnia odpoczywamy lub nasza aktyw-
nos¢ jest niewielka. Thumaczy sie to tym, ze po ¢wiczeniach
dajemy sobie wieksze prawo do leniuchowania.

® Limit spalania kalorii

Okazuje sie, ze organizm ma ograniczone mozliwosci spalania
kalorii. Po przekroczeniu pewnej granicy wysitku fizycznego
wydatkowanie energii juz sie nie zwieksza. Te zaleznos¢ obra-
zuje kolejne badanie Pontzera, w ktérym poréwnat on liczbe
spalanych kalorii wsréd trzech grup oséb: bardzo aktywnych
fizycznie, umiarkowanie aktywnych i prowadzacych siedzacy
tryb zycia. Wyniki badania pokazujga, ze osoby srednio aktywne
fizycznie spalajg o 200 kcal wiecej niz osoby preferujace
siedzacy tryb zycia, a zwiekszenie intensywnosci ¢wiczen nie
ma wptywu na wydatek energetyczny. Odpowiedzi na pytanie,
dlaczego tak sie dzieje, nalezy szuka¢ w odlegtej przesztosci,
gdy dostep do pozywienia nie byt tak oczywisty jak obecnie

i organizm bronit sie przed nadmierng utratg energii'®. Znacze-
nie maja takze przemiany metaboliczne.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Fot. FedMed

(wicze wiecej, jem mniej, ale nie chudne

Proces odchudzania jest warunkowany metabolizmem.
Podstawowa przemiana materii (PPM), niezbedna do pod-
trzymania podstawowych funkcji zyciowych organizmu,
pochtania az 60-80% naszego dziennego zapotrzebowa-
nia energetycznego. Wartos¢ PPM jest indywidualna dla
kazdego cztowieka i stanowi element catkowitej przemiany
materii (CPM), ktéra obejmuje ponadto wydatek energe-
tyczny potrzebny do trawienia pokarméw (ok. 10%) oraz
zwigzany z aktywnoscia fizyczna (10-30%)"'.

Badania wykazuja, ze wtaczenie aktywnosci fizycznej przy
nieodpowiednim sposobie odzywiania moze doprowadzi¢
do tzw. paradoksu tempa metabolizmu. Zwiekszajac inten-
sywnosc treningdw i stosujac restrykcyjng pod wzgledem
kalorycznosci diete, doprowadzamy do zmniejszenia

tempa metabolizmu, a efekty odchudzania s znikome lub
nawet ich nie obserwujemy.

Spowolnienie podstawowej przemiany materii nastepuje naj-
czesciej podczas dtugotrwatych gtodoéwek lub stosowania diet
niskoenergetycznych. Ich rezultatem nie jest spalanie tkanki
ttuszczowej, tylko zmniejszenie masy migsniowej'>'3.

Jak to mozliwe?

Procesy metaboliczne mozna podzieli¢ na takie, ktére powo-
duja wzrost tkanek organizmu (anabolizm) lub rozkfad i zanik
materii organicznej (katabolizm). Podstawowa réznica miedzy
anabolizmem a katabolizmem polega na tym, ze pierwszy
potrzebuje energii dostarczanej z pozywieniem, aby doszto
do syntezy (wytworzenia) struktur komorkowych. Katabo-
lizm zachodzi zas wtedy, gdy do organizmu trafia za mato
pokarmu, wiec w celu podtrzymania proceséw zyciowych
korzysta on ze sktadnikéw odzywczych, czyli biatek, ttuszczéw
i weglowodandw, juz zgromadzonych. Najbardziej przystepnym
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Dieta to podstawa

Oto podstawowe zalecenia dotyczace diety

o0 obnizonej kaloryczno$ci:

» spozywaj jak najwiecej warzyw, najlepiej w postaci
surowej, wybieraj przede wszystkim zielone
(safata, rukola, roszponka, endywia,
szpinak, jarmuz, Swieza i kiszona
kapusta, ogorki, cukinia, brokuty)
— s3 niskokaloryczne, a ponadto
zawierajg mnostwo cennych
przeciwutleniaczy, witamin
i skfadnikow mineralnych

» pamigtaj o owocach,
jednak jedz ich znacznie
mniej niz warzyw — dobra
proporcja to 1:4; polecane
sg m.in. maliny, truskawki,
jezyny, porzeczki i wisnie

UWAGA! Wprawdzie sok owocowy to zdrowa

przekaska, jednak zawiera duzo cukrow prostych

i niewiele btonnika. Je$li jednak trudno ci z niego

zrezygnowac, pij najwyzej szklanke dziennie

» nie zapominaj 0 wodzie — dostarczenie
do organizmu 1,5 | wody dziennie to minimum, a aktywno$¢
fizyczna wymaga, by wypija¢ nawet 2-2,5 |. Odpowiednie
nawodnienie jest niezwykle istotne dla funkcjonowania
catego ciata. Utrata zaledwie 1% wody powoduije,
ze wydolno$¢ organizmu podczas wysitku fizycznego jest
mniejsza prawie 0 10%

» wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, sg bogate
w witaminy i sktadniki mineralne oraz btonnik pokarmowy,
ktory reguluje prace jelit, a takze obniza poziom cholesterolu
i pomaga kontrolowac glikemie

» zadbaj o biatko w diecie (jego zrodtem s3 jaja, ryby, migso,
przetwory mleczne, rosliny straczkowe). W przypadku diety
rodlinnej petnowartosciowe biatko uzyskuije sie, faczac
w jednym positku np. produkty zbozowe i rosliny straczkowe
(pierogi z soczewica)

Cwicz z gtowa!

Do ustalonej, spersonalizowanej diety dofacz
éwiczenia oporowe. Gubienie zbednych
kilogramow usprawnig tez interwaty, ktore
przyspieszaja spalanie ttuszczu. Nie musisz
jednak forsowacé sie na sitowni. By wesprzeé
proces odchudzania, w ktérym najwazniejsza
funkcje petni dieta, wystarczy umiarkowany
wysitek fizyczny. Po prostu zdrowo jedz i éwicz

e o e

» dostarczaj do organizmu ttuszcze omega-3, ktorych

Co z diety usunaé?

» wysokoprzetworzone produkty migsne
(parowki, wedliny) i zbozowe (stodkie ptatki
kukurydziane), stodycze i stone przekaski
(chipsy, krakersy)

>» stodkie napoje, wody smakowe

» produkty bogate w nasycone ttuszcze i cukry
proste (fast foody, wyroby cukiernicze)?-%
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zrodtem sg ttuste ryby morskie, olej Iniany, siemig
Iniane, nasiona chia. Majg one dziatanie przeciwzapalne,
zapobiegajg chorobom cywilizacyjnym, a takze
poprawiajg nastroj

» rozwaz suplementacjg diety probiotykami, poniewaz
wiele chorob, w tym otyto$¢, moze by¢ spowodowanych
nieprawidtowym sktadem mikrobioty jelitowej

» nadwadze i otytosci moze towarzyszy¢ niedobor
witaminy D3, warto wigc sprawdzic jej poziom we krwi;
w przypadku niedoborow lekarz lub dietetyk ustali
odpowiednie leczenie wyrownawcze

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

Fot. MB35



S Nawadniaj organizm!

Utrata 1% wody zmniejsza wydolno$é
organizmu podczas wysitku fizycznego o 10%.
Podczas kuracji wyszczuplajacej potaczonej

z Gwiczeniami pij 2-2,5 | wody dziennie

zrédtem biatka sa miesnie, wiec
powoli postepuje zmniejszanie
sie ich masy. To koszmarny sen
sportowcow, ktérym taka sytu-
acja zagraza najbardzie;j.
Organizm przyzwyczaja sie
do funkcjonowania przy spowolnionej
przemianie materii i ogranicza wtedy
wydatkowanie energii na utrzymanie
matej masy ciata'*'®. Potwierdzajg
to wyniki badania przeprowadzonego
w USA, w ktérym przeanalizowano
rezultaty odchudzania uczestnikéw
popularnego reality show,Biggest
Loser” po szesciu latach od jego
zakonczenia. Cze$¢ 0sdb, ktore
znacznie schudty w trakcie pro-
gramu, powrdcita do wczesniejszej
masy ciata — ich metabolizm ulegt
tak znacznemu spowolnieniu, ze w efek-
cie spalali ok. 500 kcal mniej, niz zaktadano
na podstawie przeprowadzonych obliczen™".
Aby podczas odchudzania zminimalizowa¢
ryzyko zmniejszenia podstawowej przemiany mate-
rii, nalezy stosowac diete niskoenergetyczng, ale indywidualnie
dobrang, i wdrozy¢ dopasowany do indywidualnych potrzeb
trening. Uczestnikom kolejnego badania zaproponowano wiec
nie tylko diete o obnizonej kalorycznosci, lecz réwniez zale-
cono im aktywnos¢ fizyczna trzy razy w tygodniu po minimum
30 minut, co miato zapobiegac utracie masy miesniowej'®.

Co wiemy na pewno?
® Kluczowym elementem w procesie odchudzania jest
dieta (patrz ramka: Dieta to podstawa), ktéra daje
szanse na utrzymanie podstawowej przemiany materii
na wysokim poziomie;
® Jak pokazujg badania, najczestszym powodem otytosci
jest nadmierne jedzenie. Cztonkowie plemienia Hadza
nie przejadaja sie, dzieki czemu nie zapadaja na choroby
cywilizacyjne, takie jak otyto$¢ czy cukrzyca, oraz starzeja sie,
zachowujac dobra kondycje fizyczna';
® Osoby, ktore wziety udziat w reality show,Biggest Loser”
i najbardziej schudty, nie ¢wiczyty wiecej niz inni jego
uczestnicy, jednak zwracaty szczegélna uwage na to, co jedza;
® Osoby, ktérym udaje sie schudna¢, wyrédznia kilka wspdlnych
cech: wazg sie raz w tygodniu, ograniczaja spozycie kalorii,
unikaja zywnosci wysokoprzetworzonej, a takze ¢wicza
regularnie 80 minut dziennie z umiarkowanym obcigzeniem
lub poswiecaja 35 minut na intensywny trening®'s;

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Dlaczego nie chudne?

® Spalanie tkanki ttuszczowej przyspiesza trening interwatowy,
czyli krétkie serie intensywnych ¢wiczen. Zwiekszone tempo
metabolizmu tluszczéw utrzymuje sie wtedy nawet do kilku
godzin po zakonczonym wysitku;

® Aby w trakcie diety odchudzajacej nie traci¢ zbyt duzo masy
miesniowej (chcemy traci¢ gtéwnie ttuszcz, a nie miesnie),
warto zastosowac ¢wiczenia oporowe z wykorzystaniem
hantli, elastycznych gumowych tasm czy dynamometréw
recznych. Dobrym rozwigzaniem jest rowniez wykonywanie
¢wiczen w basenie, ze specjalnymi piankami na stopach
i dtoniach. 45 minut sitowania sie w wodzie potrafi
wystarczajaco zmeczy¢. Cwiczenia oporowe pomagaja hie
tylko zachowa¢ mase migsniowag, ale takze wzmacniaja
miesnie gtebokie i stabilizujg ciato.

Chcesz rozpoczaé odchudzanie?
Badania naukowe potwierdzaja, ze odpowiednia dieta jest naj-
wazniejsza w procesie odchudzania, wiec to na niej powinnismy
sie skupi¢. Trzeba unikac¢ restrykcyjnych planéw dietetycznych,
gdyz sprawdzaja sie one tylko w krétkim czasie, a ponadto
zwiekszaja ryzyko efektu jo-jo. Dobrym rozwigzaniem jest sko-
rzystanie z porad dietetyka, ktory po zebraniu szczegétowego
wywiadu i analizie wynikéw badan laboratoryjnych ustali dla
ciebie indywidualny plan zywieniowy. W gabinecie zostanie
wykony pomiar zapotrzebowania na energie (PPM i CPM),
a takze analiza skfadu ciafa, ktéra uwidoczni proporcje miedzy
masa miesniowa, tkankga ttuszczowg i woda w organizmie. Aby
proces odchudzania byt bezpieczny i gwarantowat dtugotrwaty
efekt, powinny by¢ spetnione pewne warunki:
® musisz trwale zmieni¢ nawyki zywieniowe i nauczy¢ sie

wybiera¢ odpowiednie produkty spozywcze, kierujac sie

jadtospisem opracowanym przez dietetyka;
® nie mozesz chudna¢ wiecej niz kilogram na tydzien;

zbyt intensywnie przebiegajacy proces odchudzania

moze prowadzi¢ do nadmiernej utraty masy miesniowe;j

w stosunku do tkanki ttuszczowej, a w konsekwencji

do obnizenia podstawowej przemiany materii

i zaprzepaszczenia efektéw odchudzania.
Gotowi? Zaczynamy! Tym razem na pewno sie uda.
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Prawidiowa postawa
to podstawa

Wady postawy sg coraz czescie] diagnozowane u dzieci. Dotyczg one nawet 80% naszych
pociech w wieku szkolnym. Mozna im jednak zapobiegac, najlepiej jJuz we wczesnym
dziecinstwie. Pomocne okazg sie cwiczenia, ktore moga byc takze swietng zabawa,

angazujgcg malucha i jego rodzicow.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

postawy czeéciej wystepuja u dzieci w krajach wysokoroz-

winietych. Odpowiada za to brak ruchu, a zwlaszcza zbyt
dlugie siedzenie w szkolnej tawce i przed komputerem. Dzieci
w ubozszych czedci $wiata majg ograniczony dostep do tabletow
czy smarfondw, za to spedzaja wolny czas na zabawie na swie-
zym powietrzu. I dzigki temu sg zdrowsze.
Wady postawy to takie zmiany w utozeniu kregostupa, klatki
piersiowej, miednicy i koficzyn, ktdre zaburzaja naturalny

Badania prowadzone na catym $wiecie dowodza, ze wady
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uklad sit i naprezen, jakie powstaja podczas ruchu. Ich
przyczyna sa najczesciej zle nawyki i nieprawidlowe utozenie
ciata np. podczas siedzenia lub czytania. Niezwykle szkodliwy
jest juz wspomniany brak ruchu, poniewaz nasze mie$nie

i szkielet potrzebuja go do prawidlowego rozwoju. To, jak
postawa uksztaltuje sie we wezesnym dziecinstwie, wplywa
na zdrowie w kolejnych latach zycia. Wady postawy moga
bowiem nie tylko znieksztalci¢ sylwetke, ale takze zaburzy¢
funkcjonowanie uktadu nerwowego i wszystkich narzadéw



___________________________

Prawidtowa postawa to podstawa

________________________________________________

1 \
. Stres wptywa na postawe ciata i
E Stres, jakiemu codziennie s3 poddawane nasze dzieci w szkole, wszystkie leki, ktore im towarzysza, a takze E
RADOSNY PAJACYK ' problemy w kontaktach z réwiesnikami moga uzewngtrznia sig w postawie ich ciata. Pod wptywem wymienionych !
Dzigki temu éwiczeniu 1 czynnikow ciato przyjmuje pozycje obronne. Nigktore partie migsni ulegajg wtedy napigciu, co je nadwyreza, H
wzmacniajq si¢ i podczas gdy inne pozostaja rozluznione. Moze to powodowaé bol, a wtedy dziecko, by go unikna¢, pochyla sie '
migsnie brzucha i lub niewtasciwe stawia stopy. W diuzszej perspektywie doprowadza to do utrwalenia wad postawy' i
i plecow, a takie N !
poprawia sig
ruchomo$E Stawdw 00 e - - - o o o o o e .
biodrowych . . i
i ramiennych. Dziecko Zgarhieni nad smartfonem :
staje na bacznos¢, . . , . .
26 ztaczonymi Opybl|kpwane w2016 1. yvyn|k| badan nagkowcow z Daegu '
stopami. Nastepnie Umversﬂy. (Korea PoiudnyowaI) dowodze}, ze diugotrwate !
wykonuje podskok, kprzystame e smartfqnow _m_ekorz_ystme wpi_ywa’na postawe i
w czasie kidrego ciata. W eksperymencie wzieli udziat studenci, ktorych :
odwodzi nogi podzielono na dwie grupy. Ochotnicy z pierwszej grupy korzystali 1
na boki i klaszcze ze smartfondw mniej niz 4 godziny dziennie, a z drugiej — ponad !
w dionie nad glowa. 4 godziny (Srednio po 6 godzin dziennie). Do parametrow, E
Nasladowanie ktore mierzono, nalezat m.in. kat pochylenia gtowy do przodu '
taczacego pajacyka i ustawienie kregdw szyjnych. Stwierdzono korelacje migdzy !
z bajek daje dzieciom czasem, jaki uczestnicy badania spedzali pochyleni nad H
wiele radosci smartfonami, a stopniem zaawansowania wad postawy, ktore E
wigzaly sig z bolem kregostupa, gtowy i szyi. Zmiana postawy !
w obrebie kregostupa szyjnego skutkowata za$ problemami :
z odcinkiem ledZzwiowym kregostupa i asymetrig ciata' ,:

wewnetrznych. Dlatego nalezy im zapobiega juz od pierw-
szych dni zycia dziecka. W tym okresie gléwnym zadaniem
$wiezo upieczonych rodzicéw jest niedopuszczenie do utrwa-
lenia si¢ asymetrii utozeniowej'.

Asymetria utozeniowa (noworodkowa)
Poczatkowo ptéd ma w macicy duzo miejsca. Swobodnie
obraca sie, fika koziotki, prostuje si¢ i wygina we wszystkie
strony. Z czasem miejsca w fonie mamy robi si¢ coraz mniej
i dziecko nie moze juz swobodnie si¢ poruszaé. Z reguly

w siodmym czy ésmym miesigcu cigzy uktada sie glowka
w dot i zastyga w tej pozycji. To wlasnie na tym etapie cigzy
kobieta zauwaza zmiane w zachowaniu dziecka, ktérego
energiczne i czasem bolesne kopniaki zastepuje teraz
uczucie rozpychania i rozciggania macicy. Pod wpltywem
wlasnego ciezaru malenstwo przekrzywia gtoéwke na lewa
badZ prawg strone. Nieréwno ulozone jest zreszta cale jego
ciato. Im wczesniej dziecko ulozy si¢ w tej pozycji, a czasem
nastepuje to juz w 6. miesigcu ciazy, tym bardziej przyzwy-
czaja si¢ do takiego ulozenia. Réwniez napiecie mie$niowe
bedzie wtedy u niego niesymetryczne - zbyt silne z jednej
strony ciala, a zbyt stabe z drugiej*.

Wszystkie dzieci rodzg sie z mniej lub bardziej widoczna
asymetrig ulozeniows i jest to stan fizjologiczny. W wigk-
szo$ci przypadkow nie wymaga to pomocy specjalisty,

a jedynie odpowiedniej troski ze strony rodzicow.
Najbardziej widocznym objawem asymetrii jest

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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przekrzywianie glowki zawsze w te sama strone. Z czasem
takie ulozenie sprawia, ze glowa dziecka staje sie niesy-
metryczna i bardziej splaszczona z jednej strony. Uwage
rodzicéw zwraca tez to, ze maluch chetniej korzysta z jednej
raczki i macha jedna ndzka mocniej niz druga. Mamy kar-
migce piersig moga rowniez zauwazyc, ze dziecko chetnie
je z jednej piersi, a grymasi po przystawieniu go do drugiej,
czyli tej, ktdra wymaga odwrocenia glowki w niedogodna
dla niego strone. Ponadto maluch, lezac na plecach, wygina
tukowato kregostup zawsze w te sama strone.

Z reguly objawy te trudno przeoczyc¢ i rodzice szybko orien-
tujg sie, na czym polega problem ich dziecka, ale warto tez
porozmawia¢ o tym z lekarzem pediatra, ktdry z fatwoscia
okresli stopien asymetrii i potwierdzi jej kierunek®

Mate dzieci nie powinny
gimnastykowac si¢ same.
Niewtasciwe wykonywanie ¢wiczen

moze by¢ przyczyna kontuzji. Jesli
maluch podczas ¢wiczenia odczuwa
bdl, nalezy udac sie do pediatry
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FOKA - éwiczenie wzmacnia mig$nie kregostupa, zapobiega

garbieniu sig. Dziecko kfadzie sig ptasko na brzuchu, a nastepnie unosi
klatke piersiowa, opierajac sig na rgkach i odchylajac gtowe,

czemu towarzyszy wdech. Bardziej skomplikowana wersja

¢wiczenia polega na rownoczesnym dotknigciu tytu glowy

palcami stdp. Podczas wydechu wraca sig do pozycji wyjsciowej

Jak jej zaradzic?

Aby pomoc dziecku uporac sie z asymetrig noworodkowa,

wystarczy przestrzegaé kilku waznych zasad:

B Maluszek instynktownie probuje obracaé gtéwke,

a pdzniej cate cialo, w kierunku, z ktérego dochodzi
glos rodzica, lub tam, gdzie dzieje sie co$ ciekawego.
Jesli wiec dziecko z powodu asymetrii noworodkowej
przekrzywia glowe w prawa strone, rodzice powinni
umie$ci¢ zabawki po jego lewej stronie i méwi¢ do jego
lewego uszka. Zachecone w ten sposdb na pewno
zmieni ulozenie ciala, by spojrze¢ na rodzica i kolo-
rowe zabawki.

B W czasie zabawy i przewijania trzeba stara¢ sie zainte-
resowa¢ noworodka tg strong jego ciala, ktérej rzadziej
uzywa. Wystarczy masowa¢ lub lekko faskota¢ mniej
aktywna raczke i ndzke oraz méwic¢ do malucha od tej
strony, w ktora chcemy, aby sie wyprostowat.

B Podczas karmienia mama powinna przystawia¢
maluszka do obu piersi, nawet gdy budzi to jego protest
i powoduje placz. Jesli podajemy noworodkowi mleko
modyfikowane z butelki, nalezy trzymac¢ go podczas
karmienia raz na jednym, a raz na drugim ramieniu.

B Napiete mieénie karku, raczek i nézek mozna delikatnie
rozmasowywac, stosujac np. masaz Shantala lub inny
rozluzniajacy. Jesli u malucha wystepuja przykurcze mie-
$ni, warto skorzysta¢ z pomocy fizjoterapeuty, a takze
metody NDT-Bobath - poczatkowo pod okiem specja-
listy, a pozniej, po przeszkoleniu, w zaciszu domowym.
Stuzy ona wypracowaniu prawidtowego ulozenia ciata
i symetrycznego napiecia miesniowego’.

Jesli w piatym miesigcu zycia maluszek nie potrafi

leze¢ na brzuszku, symetrycznie opierajac si¢ przy tym

na raczkach, i nie jest w stanie utrzymac w tej pozycji

prosto uniesionej gléwki oraz wystepuja u niego inne
objawy asymetrii, nalezy jak najszybciej zgtosic¢ sie

do lekarza pediatry. Moze to bowiem $wiadczy¢ o zabu-

rzeniach neurologicznych, ktére beda wymagaty pomocy

specjalisty i rehabilitacji’.
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SAMOLOT - éwiczenie wzmacnia mig$nie odcinka ledzwiowego
kregostupa i stabilizuje postawe ciata. Dziecko rozpoczyna je

od kleku podpartego (dtonie i kolana na podiozu). Prostuje

jednoczesnie prawa reke i lewa noge, starajac sie utrzymac rownowage.
Po kilku sekundach nalezy zmieni¢ pozycje i wyprostowa¢ tym razem
lewq reke i prawg noge

Maluszki tez potrafig ¢wiczy¢!

Pierwsze ¢wiczenia zapobiegajace wadom postawy mozna
wykonywac juz z dwumiesigcznym dzieckiem. Najlepiej,
aby staly sie elementem zabawy lub urozmaicaly przewija-
nie i kapiele. Jak zatem ¢wiczy¢ z maluszkiem?

Niemowle polozone na plecach wierzga nézkami, co jest
naturalnym odruchem, przygotowujacym miesnie i $ciegna
do raczkowania, a potem chodzenia. Dlatego dobrym ¢wicze-
niem jest rowerek: chwytamy stopki maluszka i nagladujemy

Fizjologiczna asymetria mija miedzy
2. a 4. miesigcem zycia dziecka

Umieszczanie w chodziku dziecka
stawiajacego dopiero pierwsze
kroki zaburza naturalny proces
ksztattowania sie postawy ciata
i moze skutkowac problemami

zdrowotnymi w przysztosci

Nieskorygowana asymetria
noworodkowa wptywa niekorzystnie
na rozwoj wzroku dziecka, a takze
zaburza lateralizacje, czyli naturalng
asymetrie czynnosciowg mozgu,
wynikajaca z przewagi jednej
jego potkuli nad druga, co moze
w przysztosci powodowac trudnosci
m.in. w nauce czytania i pisania



MOSTEK - éwiczenie rozcigga i wzmacnia mig$nie kregostupa. Dziecko
ktadzie sig na plecach, przybliza do posladkdw nogi zgigte w kolanach,
nastepnie zgigte w tokciach rece ukfada tak, jak na zdjeciu. Potem,
prostujac nogi i rece, unosi tutéw do gory i wygina ciato w tuk. Po kilku
sekundach nalezy wraci¢ do pozycji wyjSciowej

jazde na rowerze. Symetryczne, delikatne ruchy obu nézek
pomagaja uporac sie z asymetrig noworodkowa. W przy-
padku ¢wiczenia raczek nasladujemy boksowanie®.

Nieco starsze, cztero-, pieciomiesieczne dzieci, ktdre samo-
dzielnie leza juz na brzuszku, moga z nasza pomoca ¢wi-
czy¢ migs$nie plecow i szyi: lezacemu na brzuchu malusz-
kowi pokazujemy zabawke, zachecajac go, by unidst gtowke
i jak najdluzej trzymat jg w tej pozycjit.

Z kolei migénie kregostupa i brzucha wzmacnia ¢wiczenie
polegajace na polozeniu zabawki obok dziecka w takiej odlegto-
$ci, by musialo sie przekreci¢ na brzuszek, aby po nig siegnac.
Zabawke nalezy kla$¢ naprzemiennie z lewej i prawej strony,
bo wtedy maluch trenuje rownomiernie obie strony ciafa*.
Os$mio-, dziewigciomiesieczne dzieci zaczynaja raczkowac.
Etap ten poprzedza pelzanie, do ktdrego mozna je zachecad,
ktadac poza ich zasiegiem np. ulubiong przytulanke. Gdy
dziecko odkryje, jak raczkowaé, warto przyjrzed sie, jak

to robi, by wychwyci¢ nieprawidlowosci. Zdrowy maluch
porusza si¢ na kolanach i na dloniach, ukfadajac je naprze-
miennie. W ten spos6b wzmacnia mieénie rak, nog i krego-
stupa, co zapobiega wadom postawy. Raczkowanie stymuluje
ponadto powstawanie polaczen nerwowych miedzy péotku-
lami mdzgu, a to jest niezbedne do synchronizacji ruchow
lewej i prawej strony ciala. Jesli wiec dziecko w 11. miesigcu
zycia jeszcze nie raczkuje, porusza si¢ niesymetrycznie czy
probuje odpychad sie stopami, trzeba uda¢ sie do pediatry.
Nieprawidtowe raczkowanie nalezy korygowa¢, poniewaz
moze by¢ przyczyng skrzywienia kregostupa, wad postawy

i problemdw z integracja sensoryczng zmystéw malucha®.
Prawidtowy rozwéj dziecka wymaga ruchu. Im go wie-

cej, szczegblnie na §wiezym powietrzu, tym lepiej. Warto
tez, aby byl zréznicowany, bo wtedy rozwija sie cale ciato
dziecka. Aktywno$¢ fizyczna wzmacnia miesnie i $ciegna,
ktore utrzymuja prawidtowa postawe i zapobiegaja niepo-
zadanym zmianom w ustawieniu szkieletu oraz stawow.
Nie mozna takze zapomnie¢ o zdrowych nawykach zywie-
niowych, ktére pomagaja unikna¢ nadwagi, niepotrzebnie
obciazajgcej rosnace jeszcze kosci malucha.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

KOLYSKA - éwiczenie wzmacnia mig$nie plecow i kregostupa.
Dziecko kiadzie sig na brzuchu, po czym chwyta rekoma kostki ndg,
tworzac ze swojego ciata kotyske. Po kilku sekundach nalezy wraci¢
do pozyciji wyjsciowej. Dodatkowym zadaniem moze by¢ utrzymanie
w kotysce pitki plazowej

Jak ryba w wodzie

W trzecim, czwartym miesigcu zycia mozna dziecko zabra¢
na basen. W wielu o$rodkach sportu znajduja sie specjalne
brodziki dla najmlodszych, w ktérych woda ma odpowied-
nig temperature (32-36 st. C.) i nie jest chlorowana, dzieki
czemu nie podraznia ich delikatnej skory i oczu. To idealny
czas na to, aby rozbudzi¢ w dziecku zamilowanie do zabawy
w wodzie, tym bardziej ze do okolo dsmego miesigca zycia
dzieci zachowuja odruch zamykania ust podczas zanurzenia
glowy, co zmniejsza ryzyko zakrztuszenia. Ruch w wodzie
wymaga zaangazowania wszystkich miesni, a jednoczesnie
minimalizuje obcigzenie szkieletu. Poprawia tez koordynacje
ruchowg malucha, relaksuje i stymuluje wszystkie jego zmy-
sty. Dzieci, ktére od wezesnego dziecinstwa chodzg na basen,
nie boja si¢ wody i nie panikujg np. podczas mycia glowy,
chetniej i szybciej uczg si¢ plywac, sa sprawniejsze i silniej-
sze od niekorzystajacych z basenu réwiesnikow. Zabawy

w wodzie zapobiegaja wadom postawy i sg zalecane jako
element rehabilitacji, jesli wady te juz wystapity®.

Rowerem przez swiat

Gdy maluch opanuje juz sztuke chodzenia, czyli okoto

18. miesigca zycia, mozna mu kupi¢ pierwszy rowerek
biegowy, czyli bez pedaléw — dziecko odpycha sie ndzkami
od podloza. Jazda na takim rowerku rozwija zmyst réwno-
wagi i koordynacje ruchowg oraz wzmacnia mie$nie. Dzie-
ciom latwiej jest pdzniej przesiaé¢ sie na klasyczny rowerek

Cwiczenia chronia dziecko przed
powstaniem wad postawy. Jesli

jednak doszto juz do zmian sylwetki,
bedzie prawdopodobnie potrzebna
pomoc fizjoterapeuty lub ortopedy
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Mama, lalaija

i szybciej uczg si¢ jazdy bez dodatkowych kot.

Starsze dzieci, w wieku przedszkolnym i szkolnym, jezdzac
na rowerze, wzmacniaja nie tylko migénie intensywnie
pracujacych nég, ale tez miesnie kregostupa i brzucha.

Sa one niezwykle wazne w utrzymaniu prawidlowe;j
postawy ciala, poniewaz niczym gorset stabilizuja krego-
stup. Jazda na rowerze, jak kazda forma ruchu, zwigksza
réwniez wydzielanie endorfin - hormondw szczescia, ktore
relaksuja i odprezaja psychicznie. Jest to szczegdlnie wazne
dla uczacych si¢ dzieci, ktore po stresujacym dniu w szkole
potrzebuja aktywnego wypoczynku, aby ich uklad nerwowy
odzyskal rownowage’.

Maluchy na macie

Juz trzylatki moga zacza¢ uczeszczad na zajecia jogi dla
dzieci. Dobrane specjalnie dla nich asany sa tatwe do wyko-
nania i bezpieczne. Na zajeciach dzieci wykonuja wiec
¢wiczenia rozciagajace, a takze wzmacniajgce napiecie
miesniowe, co pomaga w utrzymaniu prawidlowej postawy.
Dzieki temu zwieksza si¢ elastycznos¢ ciata i wytrzymatosé
miesni, a praca stopami zapobiega plaskostopiu. Zaje-

cia jogi maja takze te zalete, Ze ucza dzieci kontroli nad
swoim cialem i przyczyniaja sie do rozwoju prawidlowe;j

Wady postawy bywaja
konsekwencjg niezdiagnozowanych
wad wzroku, poniewaz dziecko, aby

lepiej widzieC, przekrzywia gtowe,
a wtedy niesymetrycznie ukfada sie
cafe jego ciato

Uprawianie jednej dyscypliny
sportu moze powodowac u dziecka
nierownomierny rozwoj
| wady postawy

Jedna z przyczyn wad postawy jest
unikanie przez dzieci lekcji WF

Do najczestszych wad postawy

zalicza sie skolioze i zgarbione

plecy, ktore sg wynikiem zbyt
dtugiego i nieprawidiowego
siedzenia w szkolnej fawce
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Terapia NDT-Bobath

Zostata opracowana na potrzeby rehabilitacji dzieci z porazeniem
mozgowym i innymi zaburzeniami neurologicznymi. Dzigki niej
normalizuje sig napigcie migsniowe, co umozliwia wypracowanie
prawidtowych wzorcow ruchu i ich utrwalenie. Terapeuta uczy rowniez
rodzicow, jak pielegnowac malucha, by utrzyma¢ pozadany efekt'
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koordynacji ruchowej. Sesje jogi uwzgledniajg to, Ze malu-
chy sa ruchliwe i szybko nudzg si¢ wykonywaniem poszcze-
golnych asan. Wiele szkot jogi ma w ofercie zajecia dla mam
z dzie¢mi, dzigki czemu mozna pdzniej ¢wiczy¢ razem

ze swoja pociechg w domu®.

Wystarczy 20-30 minut dziennie, by zapobiec powaznym
wadom postawy. Dzieci chetnie beda z nami ¢wiczyly, jesli
z codziennej gimnastyki uczynimy... dobrg zabawe’. H
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Fot. Jaroas

Pelne teksty tych

Wadcis’nienie tetnicze, cukrzyca typu 2 i przewlekte
choroby nerek moga by¢ powigzane z niedoborem
cynku. Warto stosowac suplementacje tym
mikroelementem réwniez dlatego, ze sprzyja ona

prawidtowej pracy serca

byt mata sSwiadomos¢ :
zagrozenia rakiem piersi :
wsrod mezczyzn prowadzi
do jego pdoznej diagnozy ;
i utrudnia leczenie. Panowie :
stanowia 1% chorych na :
nowotwor ztosliwy sutka,
aryzyko zachorowania jest
u nich zwigzane zaréwno
z genetyka, jak i ztym
stylem zycia

Polsce 20% uczniow
szkot podstawowych
ma nadwage, a co
14. dziecko zmaga
sie z otyloscia. Nasze
nastolatki sq w czotéwce
najbardziej otytej
mtodziezy w Europie.
Powodem jest zta dieta
i niewystarczajaca
aktywnosc fizyczna

Codzienne przyjmowanie kwasu acetylosalicylowego
zwieksza ryzyko wystapienia krwawien z uktadu
pokarmowego. Co wiecej, eksperci podkreslaja, ze jego
zazywanie przez osoby zdrowe w ramach profilaktyki
choréb uktadu krazenia mozna uznac za bezcelowe

dziennie nie tylko
starcza organizmowi

magnezu i witaminy E,
ale tez obniza poziom
lipoprotein o niskiej
gestosci, czyli tzw. zlego
cholesterolu. Mimo ze
w badaniu uczestniczyli
wylacznie seniorzy, eksperci :
uwazaja, ze orzechy laskowe :
powinni je$¢ wszyscy, bez
wzgledu na wiek

9 ars¢ orzechéw laskowych :
o

(Wycigcie wyrostka
robaczkowego
zwieksza ryzyko
zachorowania na
chorobe Parkinsona.
Dotyczy to takze os6b
mtodych - zagrozenie

parkinsonem w nastepstwie
appendektomii ro$nie wich :

przypadku az trzykrotnie.
Prawdopodobienstwo
zachorowania nie
przekracza jednak 1%

8 ubstancje konserwujace
zywnos¢ przetworzong
moga wywolywac zmiany
w zachowaniu. Dotyczy

to zwlaszcza dwoch
zwigzkéw chemicznych:
karboksymetylocelulozy
(wykorzystywanej tez

jako klej do protez) oraz
polisorbatu 80 (E433). Obie
powoduja stany zapalne

w jelitach i zaburzaja
réwnowage bioty jelitowej,
czego konsekwencja sa
problemy behawioralne

Naukowcy odkryl, ze...

Wiesteroidowe leki
przeciwzapalne
moga zwiekszac ryzyko
zakazenia bakteriami
Clostridium difficile,
aich przyjmowanie

w czasie infekcji czesto
zaostrza jej objawy,
takie jak biegunki, béle
zoladka i zmeczenie.
Naukowcy wyciagneli
te wnioski na podstawie
obserwacji zakazonych
myszy, ktorym
podawano NLPZ

posrod wszystkich karotenoidow najlepsze dziatanie

antyoksydacyjne wykazuje likopen obecny w czerwonych
owocach i warzywach, gtéwnie pomidorach, ktory
jednoczesnie najskuteczniej chroni przed utrata wapnia,

czyli zapobiega osteoporozie

(I)romienie UV, przenikajac
przez skore, zatrzymuja
sie na warstwie tkanki
tluszczowej i zmieniaja

jej metabolizm przez
uaktywnienie odpowiednich
enzymow. Pod wptywem
promieniowania zostaje
zahamowana lipogeneza,
czyli powstawanie nowych
komorek ttuszczowych.

Aby ten proces stat sie
faktem, wystarczy spedzac

4 godziny dziennie na storicu
lub w nastonecznionym
pomieszczeniu

1{ ontakt ze zwierzetami
pomaga osobom

z uszkodzeniem mézgu

na nowo cieszyc sie zyciem.
Pacjenci z urazami tego
narzadu, ktérzy wchodzili

w interakcje ze zwierzetami,
lepiej mowili, czesciej
nawiazywali kontakt
wzrokowy z terapeuta oraz
wykazywali fagodniejsze
zachowanie w kontaktach
zinnymi osobami. W badaniu
wykorzystano konie, osty, kozy,
miniaturowe Swinie, koty, kury,
kroliki i Swinki morskie

becna w arbuzach

cytrulina zamienia
sie po spozyciu
w arginine, ktora
podnosi w organizmie
poziom tlenku azotu,
oddziatujacego na ukiad
krwionosny w sposdb
porownywalny do viagry.
Arginina przyczynia tki antyretrowirusowe moga powstrzymacé

tetnicze krwi

nnych newsow znajdziesz w portalu OczymLekarze.pl.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

sie do rozkurczenia
naczyn krwionosnych,
a tym samym wplywa
korzystnie na cisnienie

hinscy naukowcy po przebadaniu
: 920 ochotnikéw w srednim wieku 94 lat
: odkryli, ze w przypadku senioréw z niskim
lub prawidlowym poziomem tréjglicerydow
. prawdopodobienstwo zgonu w ciagu
: nastepnych 5 lat bylo 0 70% wieksze
wzgledem osdb z wysokim poziomem tej
. frakgji lipidow. Tego typu zjawisko nosi nazwe
paradoksu czynnikéw ryzyka

: namnazanie HIV. Potwierdza to trwajace

: 8lat badanie z udziatem prawie tysiaca par,

w ktoérych jedna z os6b byta zakazona HIV.

¢ W tym czasie doszto jedynie do 15 przypadkéw

: zakazenia, ale zaden nie byt wynikiem
: stosunku ze stalym partnerem
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Tiu potirzepieniu serc

Czy to mozliwe, by mistrzyni olimpijska
byta prostytutkg? A jesli tak, to co ;"
ja ku temu pchneto? Gdy w 2012 roku
portal TheSmokingGuns.com zamiescit
informacje, ze lubiana powszechnie
lekkoatletka Suzy Favour Hamilton {
pracowata jako luksusowa prostytutka,
swiat fandw sportu oniemiat. | ujrzat
nieznane dotad oblicze... choroby
afektywnej dwubiegunowe.

TeksT AGNIESZKA PODOLECKA

PROSTYTUT
L PRIYPADN

uzy brata udziat w igrzyskach olimpijskich w 1992, 1996
Si 2000 roku, zdobyta serca mitosnikéw sportu na catym
$wiecie. I co dalej? Wielokrotna mistrzyni USA biegata
na dystansach 800 i 1500 metréw. Nikt nie chcial uwierzy¢,
ze fadna blondynka, ktéra dawata z siebie wszystko na biezni,
mogla upas¢ tak nisko. A jednak... W jednym z wywiadéw Suzy
przyznala, ze jej rola prostytutki to prawda i ze pracowata pod
pseudonimem Kelly Lundy. Przeprosila fanéw za rozczaro-
wanie, cho¢ wcale nie musiata tego robi¢. Byta chora, bardzo
chora, i nie do konca kontrolowata swoje zachowania i nastroje.
Jej zycie rujnowata choroba afektywna dwubiegunowa.
Gdy wybucht skandal, miala 44 lata.
Po zakonczeniu kariery sportowej Suzy zajeta si¢ handlem
nieruchomos$ciami i doradztwem motywacyjnym, brala tez
udzial w kampaniach reklamowych'. Byla réwniez zong
i matka, ale przede wszystkim bardzo nieszczesliwg kobieta,
ktorej stany depresyjne uniemozliwialy trzezwy osad spraw
i normalne funkcjonowanie. Raz szcze$liwa, raz w gtebokim
dotku, szukata pocieszenia w ramionach mezczyzn. Nie
za darmo. Liczyla sobie 600 dolaréw za godzine. Oczywiscie
nie znajdowata w ramionach mezczyzn szczgscia. Jak wigk-
sz0$¢ 0s6b cierpigcych na depresje, nie umiala go réwniez
odnalez¢ w sobie. Prostytucja stala si¢ jej metoda przezwy-
cigzania stanow depresyjnych, ucieczka od codziennosci,
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od probleméw matzenskich i stresu w pracy. Tlumaczac
pozniej swoje zachowanie, Suzy powiedziala, ze nie ocze-
kuje, by ktokolwiek zrozumiat jej postepowanie. Gdy podej-
mowala decyzje o wyjéciu z mezczyzng, widziala w tym sens
- przez chwile czuta sie lepiej. Nie przyszlo jej do glowy,

ze kto$ ujawni jej sekret™.

Jak sig to wszystko zaczefo?

Wszyscy uwazali, ze Suzy urodzila si¢, by biegaé. Miata
odpowiedniag budowe ciala, wypracowata swietng kondy-
cje i nigdy nie mogta usiedzie¢ w miejscu, wigc bieganie
byto $wietnym sportem dla Zzywego dziecka. Juz w szkole

w Wisconsin odnosita sukcesy. Na uniwersytecie w tym
samym stanie dziewieciokrotnie zdobyla mistrzostwo,

co nie udato si¢ nikomu przed nig. Ale bieganie, ktore
poczatkowo bylo dla Suzy synonimem wolnosci, stalo si¢
dla niej po kilku latach treningdw najbardziej znienawi-
dzong aktywnoscig. Poniewaz w jej rodzinie nie méwiono

o emocjach i nie narzekano, Suzy ukrywala przed $wiatem
swoje poczucie nieszczes$cia. Mimo to wytrwale treno-

wala. Jednak ani na igrzyskach olimpijskich w 1992 r., ani
w 1996 r. nie udalo si¢ jej zdoby¢ medalu. Olimpiada w Syd-
ney zblizata si¢ wielkimi krokami i 32-letnia Suzy wiedziata,
ze to jej ostatnia szansa na oczekiwany przez Amerykanow
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Stan psychiczny Suzy po kilku
latach treningéw przypominat
wypalenie zawodowe. Bieganie,

ktore poczatkowo byto dla niej
synonimem wolnosci, zamienito sig
w znienawidzong aktywnosc¢

medal. Czujac na karku oddech nie tylko swojej rodziny,
ale tez calego kraju, staneta na linii startowej spanikowana

i przerazona. Ruszyla pedem, dystansujac rywalki, a jednak,
gdy byla juz blisko mety, zatrzymala si¢ i przewrdcita. Nie
zeszta sama z toru, musieli jg znie$¢ pielegniarze. Przez
kilka lat trzymata w tajemnicy to, ze upadta celowo. Jej psy-
chika nie wytrzymata, Suzy byta wrakiem cztowieka’.

Dziecko | depresja

Zrezygnowawszy z kariery sportowej, Suzy zdecydowata
sie na urodzenie dziecka. W 2006 roku byla wniebowzieta,
gdy lekarze podali jej nowo narodzong céreczke. Niestety
bardzo szybko z euforii wpadta w depresje i nie mogta

w zaden sposob porozumie¢ si¢ z me¢zem. Kldcili sie

o wszystko. W konicu zdecydowala si¢ na terapie i zaczeta
przyjmowac antydepresanty. Nie poczula si¢ szczgsliwa, ale
mogta wréci¢ do wykonywania swoich obowigzkéw i nie
ktécita sie juz z mezem kazdego dnia. Gdy 4 lata pozniej
lekarz uznal, ze Suzy moze odstawic leki, depresja wrocita
ze zdwojona sifg. Inny lekarz przepisat jej leki, ktére — jak
to bywa w przypadku zlego zdiagnozowania choroby - daly
jej nadmiar energii i sprawity, ze rozwinela si¢ hipersek-
sualnos¢. Kobieta odczuwata ciagla potrzebe ryzykowa-
nia, sprawdzania si¢ w nowych sytuacjach. Jako Kelly
Lundy wiodta drugie zycie w Las Vegas, zostawiajac meza
z corka w domu. Kres jej podwoéjnemu zyciu potozyt portal
TheSmokingGuns.com®.

=

Prostytutka z przypadku

Go uruchomifo w organizmie Suzy chorobe dwubiegunowa?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie, ale w jej
zyciu nie brakowalo traum. W 1999 r. jej brat popelnit
samobdjstwo. Suzy byta zdruzgotana. Na swoim blogu
napisala, ze przez wiele lat nikt w rodzinie, nawet ona, nie
wspominal o $§mierci Dana. Udawano, ze wszystko jest
jak dawniej i oczekiwano od Suzy, ze bedzie perfekcyjna

_____________________________________________

Choroba afektywna
dwubiegunowa

Jest rodzajem depres;ji, potocznie nazywa sig ja dwubiegunowka. E
W depres;ji jednobiegunowej samopoczucie chorego waha sig i
pomiedzy dobrym a depresyjnym. Co wazne, przyjmowanie lekow i
antydepresyjnych i korzystanie z psychoterapii pozwala wtedy zwykle !
uwolnic sig od tej choroby. Dwubiegunowka jest znacznie trudniejsza |
do wyleczenia, gdyz nastroj pacjenta waha sie migdzy depresyjnym :
a maniakalnym. Mania jest zaprzeczeniem stanu depresyjnego: :
cztowiek wpada w euforig, jest nienaturalnie pobudzony i gadatliwy, .
brak mu zahamowan, jakie w kontaktach miedzyludzkich ma zdrowa :
psychicznie osoba. Niekontrolowana wesoto$¢ fatwo przechodzi i
w gniew, dlatego chorzy moga by¢ niebezpieczni dla siebie i otoczenia®. !
Choroba zaczyna sig zazwyczaj przed 35. rokiem zycia i jest bardzo !
trudna do zdiagnozowania, nietatwo tez zapanowac nad jej objawami. i
W skrajnych przypadkach pacjent moze w ciggu kilkunastu godzin !
przejS¢ ze stanu depresji do euforii towarzyszacej manii, po czym i
znow dopada go depresja. Stany depresyjne bywajg tak giebokie, i
ze dochodzi do zahamowania psychoruchowego i z pacjentem nie !
ma zadnego kontaktu stownego ani wzrokowego. Chory w tym ;
czasie nie je, nie $pi (lub wrecz przeciwnie — zapada w stan podobny :
do $pigczki) i ma mysli samobojcze®. Zazwyczaj jednak stan depresji
lub manii utrzymuje sig przynajmniej 5 dni. Na dwubiegunowke |
choruje prawdopodobnie 1% ludzko$cié. :
Badania chromosoméw w roznych populacjach doprowadzity i
do identyfikacji kilku genow, ktére majg wptyw na powstanie !
choroby. Nie udato sig jednak wyodrebni¢ jednego genu, ktory i
bytby wytacznie odpowiedzialny za chorobe. Zmiany genetyczne i
o0znaczajg, ze osoby z zaburzeniami funkcji okreslonych genow !
53 bardziej podatne na dwubiegundwkeg niz inni ludzie. Nie musza i
one oczywiscie zachorowac, ale jest prawdopodobne, ze choroba :
rozwinie sig u nich pod wptywem stresu, gdy Zycie cigzko !
je doswiadczy albo zabraknie im mito$ci rodzicielskiej. ;
Osoby z choroba dwubiegunowa sg leczone solami litu, ktory i
uspokaja, zmniejsza nasilenie depresji i manii. Uzywa sig rowniez !
kwasu walproinowego i karbamazepiny, kiére pomagaja zapobiega¢ |
nawrotom stanow depresyjnych. Nieodzowna jest zarowno i
psychoterapia, jak i uregulowanie trybu zycia. Chorzy w stanie i
depresyjnym czesto chodza spa¢ pdzno i spedzajg w t6zku wiele .
godzin, nie wywigzujac sig ze swoich codziennych obowigzkow. i
Eksperyment naukowy, w ktérym pacjent zgodzit sig na prowadzenie i
uregulowanego trybu zycia, co obejmowato m.in. wezesne kfadzenie |
sie do t6zka i wstawanie po 10 godzinach snu, doprowadzit ;
do ztagodzenia objaw6w choroby? ,:

_____________________________________________
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Tu potirzepieniu serc

sportsmenka.
Dopiero
w 2006 r., gdy
poszta na psychote-
rapie, pierwszy raz rnogla
porozmawiac o $mierci brata.
Przestata czu¢ do niego zal, gniew,
przestala sie obwinia¢ o to, co sie stalo,
ale pozostal bdl po jego $mierci, ktérg podobnie jak cata
rodzina przez wiele lat wypierala ze swiadomosci®.
Smier¢ brata nie byta jedynym stresem w zyciu Suzy. Kariera
lekkoatletki nie jest pelna splendoru, jaki towarzyszy zyciu
pitkarza czy boksera. Lekkoatletka nie rozgrywa regular-
nych meczéw, blyszczy tylko podczas mistrzostw i olimpiad.
Cztery lata wielkiego wysitku, nieustannej presji ze strony
trenerdéw i sponsoréw, a potem tylko kilka chwil na podium.
Jesli sie na nim nie znajdzie, jej nazwisko szybko idzie
w zapomnienie. Psychika Suzy okazala sie za staba, aby
to udzwigna¢. Kobieta zapadla na chorobe dwubiegunowsa,
na ktdra nalozyla sie ciezka depresja poporodowa.
Tlamszone traumy czesto prowadzg do zaburzen. Emocje,
ktére nie znajduja ujscia, powoduja nie tylko stany depre-
syjne, ale tez inne choroby i uzaleznienia. W swojej ksigzce:
»Fast Girl: A Life Spent Running from Madness”, Suzy
przyznaje si¢ do hiperseksualno$ci, czyli niekontrolowanej
potrzeby doznan seksualnych. Jak wyjasnia w udzielonym
nam wywiadzie prof. Michal Lew-Starowicz: ,Wiele oséb
hiperseksualnych ma za sobg traumatyczne doswiadcze-
nia. (...) W efekcie moga obsesyjnie szuka¢ schronienia
w ramionach innych ludzi, co daje im falszywe poczucie
bezpieczenstwa, albo uzalezniajg si¢ od masturbacji, bo jest
to chwila przyjemnosci i ukojenia bélu. Z czasem traca
zdolnos¢ kontrolowania swojego zachowania™. Dla Suzy
stosunki seksualne z obcymi mezczyznami staly si¢ jedna
z form radzenia sobie z depresja. Jak si¢ okazalo, hipersek-
sualnos¢ byta skutkiem choroby dwubiegunowej i jej nieod-
powiedniego leczenia.

Prawda wychodzi na jaw

Mimo ze u Dana, brata Suzy, zdiagnozowano chorobe
dwubiegunowg juz w liceum, nikt w rodzinie nie przypusz-
czal, ze ona réwniez moze by¢ chora. Lekarze podejrzewaja,
ze dopoki trenowala i musiala koncentrowac sie na sporcie,
choroba byta trzymana w szachu. W dodatku nastroje depre-
syjne, ktore pojawialy sie u Suzy, byly zle diagnozowane,
gdyz nie zaobserwowano u niej fazy manii, charakteryzujacej
sie nadmierng radoscig i pobudliwo$cia. Gdy Suzy przestata
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Napisanie ksiazki o swojej chorobie

ostatecznie uwolnito Suzy od traumy z przesztosci
| pozwolito jej rozpoczac bieg po nowe zycie

trenowac, choroba objawila sie z calg moca. Niestety nikt

jej wtedy nie rozpoznal. Dopiero na poczatku 2012 r. Suzy
zostala prawidlowo zdiagnozowana jako osoba cierpigca

na chorobe afektywna dwubiegunows. Stalo si¢ to zaledwie
miesigc przed skandalem seksualnym. W calej tej sytuacji
Suzy miata ogromne szczescie - jej maz, Mark, nigdy jej

nie zostawil. W eseju dla portalu Yahoo Health wyjasnit,

ze wiedzial, co zZona robita w Vegas, tolerowal jej wyjazdy,
bo myslal, ze w ten sposéb ucieka przed depresja. Gdy poznat
prawdziwa diagnoze, odetchnat z ulga — w konicu zrozumiat
zachowanie zony. Zglebil tajniki jej choroby i jest teraz dla
Suzy wielkim wsparciem. Uswiadomit jej réwniez, ze w tam-
tym czasie nie zdawata sobie sprawy z wielu swoich zacho-
wan, do ktérych nalezato np. niekontrolowane wydawanie
pieniedzy. Udato mu si¢ jednak uratowac ich wspdlna firme.
Wyjasnit tez cérce, na czym polega choroba matki, i nauczyt
ja, jak sobie z nig radzi¢. Byt cierpliwy, nie oceniat, pomagat.
Malzenstwo przetrwalo najgorsza probe’.

Kazdy zastuguje na happy end

Suzy postanowila napisa¢ ksigzke o swojej walce z choroba,

by poméc innym chorym. ,,Jest tylu ludzi cierpiacych w samot-
nosci, niemajacych glosu, ktérzy boja si¢ szuka¢ pomocy

ze wzgledu na stygmatyzowanie chorych psychicznie. Mam
nadzieje, ze moja historia przekona ich do poszukania pomocy,
pomoze im i ich rodzinom zrozumie(, ze to choroba powoduje
ich destrukcyjne zachowania. Mnie dwubiegunéwka pchneta
do seksu. Réwnie dobrze moglam wpas¢ w narkomanig, alko-
holizm lub hazard, jak wielu chorych na nig ludzi*’

Stawienie czota chorobie i opowiedzenie o niej przyniosto
Suzy ,,happy end”. Nie tylko kontroluje swoja chorobe, ale tez
odnalazta spokdj, odzyskata szacunek ludzi, pomaga innym,
prowadzi firme i inspirujacy blog. Przekonuje, ze nalezy pod-
da¢ si¢ leczeniu, wierzy¢ w lepsza przyszlos¢, zaufaé rodzinie
i przyjaciotom, opowiedzie¢ im o swojej chorobie. Mowi

o sobie, ze jest zywym dowodem na to, Ze dwubiegundwke
mozna opanowac i nauczy¢ sie z nig zy¢. M
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...a lwdj habital o pies?

~Poszukuje zoopsychologa dla
swojego psa. Czy ktos moze
mi pomoc?” - takich ogtoszen
w Internecie pojawia sie kilka
dziennie. Moda? Owczy ped?
A moze koniecznos¢?

Behawiorysta potrzebny od zaraz

psy nie radzg sobie ze soba,

a ich whasciciele nie potrafig
rozwigzac psich problemow,
ba, czesto nawet nie wiedzg,
jak sie do tego zabrac¢?
Gtéwna przyczyna tej sytuacji
tkwi w tym, ze sposrod
wszystkich gatunkéw zwierzat
to witasnie pies zostat przez
cztowieka udomowiony jako
pierwszy i wkrétce zyskat sta-
tus jego najblizszego przyja-
ciela. Jako najblizszy przyjaciel
miat obowiazek towarzyszy¢
mu we wszystkich zawiro-
waniach losu i przemianach
cywilizacyjnych. Odbyt wiec
z cztowiekiem dtuga droge,
ktéra — méwigc metaforycznie
- prowadzita do miasta. Ale
miasto okazato sie dla niego
nieprzyjazne, a w dodatku
tempo zycia w miescie spo-
wodowato, ze jego opiekun
poswiecat mu coraz mniej
czasu. Tak jest réwniez dzisiaj.
Co gorsza, psy, ktére zgodnie
z zawartgq miedzy prapsem
a pracztowiekiem umowa
miaty dla ludzi pracowac
w zamian za dach nad gtowg
i wyzywienie, zostaty pozba-
wione mozliwosci wypetniania
zadan, do ktérych wyko-
nywania od tysiacleci byty
przyzwyczajone. Myslistwo
stato sie zatosng namiastka
dawnych polowan, kosztow-
nym hobby waskiej grupy
spotecznej. Psy pasterskie tez
stacity zajecie, jako ze wypas
ograniczono do minimum,
a zwierzeta hodowlane sg na
targ czy do rzezni przwozone
w taki sposdb, ze pies i w tym
przypadku nie jest zbytnio

Co sie stato, ze wspotczesne

potrzebny. Nawet str6zowa-
nie sprowadza sie zwykle

do pilnowania niewielkiej
dziatki albo drzwi mieszkania,
co jest karykatura dawnego
stré6zowania. Psy czuja sie
niepotrzebne i s sfrustrowane
z powodu braku zajecia.

Zycie w miescie, hatas,

scisk i smréd to dodatkowe
zrédfa stresu dla naszych
czworonoznych przyjaciot.
Jednak najwieksza bolaczka
wspotczesnych pséw jest brak
ludzkiego towarzystwa, czyli
spedzanie dtugich godzin

w samotnosci. Jakby tego byto
mato, ze wszystkich zadan,
jakie kiedys psu wyznaczano,
pozostato wtasciwie tylko
jedno - by¢ pocieszycielem
swego pana, psim terapeuta.
Wywiazuje sie z niego najle-
piej jak potrafi, ale stanowi
ono dla biedaka najwieksze
Zrédto stresu. Rankiem cafa
rodzina opuszcza dom na dtu-
gie godziny. W obcym, nieza-
nym psu swiecie jej cztonkéw
spotykaja rozmaite nieprzy-
jemnosci, do domu wracaja
wiec zdenerwowani, zmeczeni
i zniecheceni. Pies wyczuwa
ich stes i jest przerazony,

bo nie wie, czy to czasem

nie on jest jego przyczyna.
Nie rozumie uwarunkowan
ludzkiego $wiata, szuka winy
w sobie i... ogarnia go coraz
wiekszy niepokdj. Swoja
frustracje musi jako$ roztado-
wac. Czesto robi to w trudny
do zaakceptowania sposob,
wyjac, hatasujac czy niszczac
w domu, co popadnie.

A co na to cztowiek? Oddaliw-
szy sie tak bardzo od natury,
nie potrafi zrozumie¢ swojego

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

najblizszego przyjaciela, wiec
nieprawidtowo interpretuje
wysytane przez biedne zwierze
sygnaty, a czesto nawet ich nie
wychwytuje. Skutek? Ucieka sie
do pomocy psich terapeutdw.
Ludzie coraz czesciej tez
oczekuja, ze skoro biorg pod
swoj dach szczenie rasy styna-
cej z inteligencji czy znanego

Ratunku, co robic, mdj pies nie ma apetytu, jedzenie wlasci-
wie go nie interesuje, skubnie pare keséw i odchodzi od miski
niezaleznie od tego, jak smakowite danie mu przyrzgdze.

Jesli pies od matego je niewielkie porcje, ale mimo to $wietnie

sie czuje, jest zdrowy i aktywny, to wmuszanie w niego pokarmu
nie ma sensu, takg ma widocznie przemiane materii i wystarcza
mu mata ilo§¢ pozywienia. Jesli jednak zwierze mialo do tej pory
normalny apetyt, a nieche¢¢ do jedzenia pojawila si¢ nagle, najle-
piej zrobi¢ pelne badanie weterynaryjne, bo moze to by¢ objaw
rozpoczynajacej sie powaznej choroby.

Nieche¢ do jedzenia moze tez by¢ chwilowa, spowodowana
stresem, przemeczeniem, zmianami pogody lub zmiang karmy
na mniej smaczng. Wybrzydzanie przy jedzeniu moze mie¢ takze
podloze psychologiczne. Demonstrujac nieche¢ do jedzenia, pies
usituje wymusi¢ co$ lepszego, bardziej smakowitego. Ustepowa-
nie mu w takiej sytuacji bedzie fatalne w skutkach. Podtykanie
ulubiencowi rozmaitych smakolykéw czy rozczulanie sie nad
kazda odmowg spozycia positku doprowadzi w koncu do tego,
ze trzeba mu bedzie przygotowywac po trzy, cztery dania,
codziennie inne, w nadziei ze ktores mu zasmakuje i zostanie
taskawie spozyte. Takiemu terroryscie trzeba jasno pokazacé,

ze dom to nie hotel kategorii lux i obowigzuja tu pewne zasady.
Pierwsza i najwazniejsza — o okreslonej porze na podlodze
pojawia sie miska z porcja jedzenia i stoi tam najwyzej 10 minut.
Jesli w tym czasie positek nie zostanie spozyty, wraca do szafki

i zostaje z niej wystawiona (z tg samg zawartoscia) dopiero

w nastepnej porze karmienia. Po kilku dniach jedzeniowe
humory powinny definitywnie ming¢.

z bystrosci umystu kundelka,
to maluch od pierwszych dni
bedzie madry jak profesor

z Oksfordu. W konsekwencji
nie przyktadaja sie do jego
wychowania. A wtedy Zle
wychowany i sfrustrowany
pies wyrasta na pacjenta gabi-
netéw zoopsychologicznych.
Moze warto to zmieni¢? l

Zofia z Gdyni

O AUTORCE Biolog, autorka i ttumaczka ksigzek o psach, hodowca psow rasy
welsh corgi, sedzia kynologiczny, cate swoje zycie zwigzata z psami.
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Rozmowa z Magdaleng Rozczka, aktorka i dziataczkg charytatywna,
mama dwoch corek, ktore uczy, ze warto mie¢ swoje pasje
| 26 mozna je pogodzi¢ z prowadzeniem domu.

Agnieszka Podolecka: Magdo, czym jest dla ciebie holistyczne
zycie?

Magdalena Rozczka: Méwigc najkrocej: mysleniem o sobie
jako calo$ci, a nie oddzielnie o ciele, wyzwaniach umy-
stowych czy samopoczuciu. Szukam jednosci i spokoju

w psychice, w duszy, w fizycznosci. Gdy choruje, nie biegne
od razu do lekarza po leki, tylko zastanawiam sie, czy
pomiedzy ztym stanem mojego ciala a moimi mys$lami nie
ma powigzania.

AP: Co sie sktada na te jednos¢ i harmonie?

MR: Przede wszystkim spok¢j. Dawniej ciezko byto mi go
osiagnad, nie urodzitam sie jako osoba petna wewnetrznego
spokoju, ale pracuje nad jego osiagnieciem, daze do tego,

by nie przejmowac sie byle czym, staram sie stucha¢ sie-

bie. Moim pierwszym krokiem ku temu bylo zrozumienie,
ze kazdy z nas jest inny, kazdy ma inne potrzeby, ze nie
zadowole catego $wiata. Uwierzytam réwniez, Ze sama moge
sobie bardzo pomoc, wystarczy chcie¢ i wstucha¢ si¢ w swoja
duszg i cialo. Zatem wsluchuje sie w swdj organizm, mysle

o drobnych rzeczach i daje sobie prawo do stabosci.

AP: Nie musisz zawsze $wietnie wyglada¢, by¢ radosna

na planie, tryskac energia i usmiechac sie do dziennikarzy?
MR: Absolutnie nie! Dawniej, jak budzitam sie lekko chora
albo wstawalam lewg nogg, myslatam, Ze to koniec $wiata,
bo przeciez mam tyle obowigzkdw, a zupelnie nie czuje sie
na sitach, by im podota¢. Bywalo, ze pracowalam od rana
do wieczora, nie mialam czasu na odpoczynek, dawatam

z siebie wszystko i nie pozwalatam sobie na chwile stabosci.
W efekcie, gdy tylko konczytam zdjecia do filmu albo uwal-
niatam sie od innych obowiazkéw zawodowych, natych-
miast dopadata mnie powazna choroba. M6j organizm
buntowat sie, zmuszal mnie do zwolnienia tempa i lezenia
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w 16zku. Nie znositam tego! Przeciez czas wolny chcialam
spedzaé radoénie, a nie w domu, ledwie zywa. Teraz juz
wiem, ze nawet jesli czego$ nie zrobig, $wiat si¢ nie zawali.
Nie jestem niezastgpiona, sg sytuacje, gdy kto§ moze zrobi¢
co$ za mnie i dla mnie. Doszlam wreszcie do wniosku,

ze przeciez nie musze czeka¢ na chorobe, by odpoczaé.
Mam $wiete prawo do odpoczynku jak kazdy czlowiek!

I od kiedy zaczetam tak mysle¢ i planowa¢ w ten sposéb,
przestatam powaznie chorowac. To dziata!

AP: Jestes aktywna zawodowo mama dwach cérek. Znalezienie
wolnego czasu graniczy z cudem. Umiesz im powiedziec,

ze potrzebujesz chwili dla siebie i czegos z nimi nie zrobisz?
MR: Tak, nauczytam sie tego. Jesli prosza mnie o cos, co nie
jest pilne, zdarza sie, ze méwie im spokojnie, Ze teraz musze
zaja¢ sie czyms$ innym. Wlasnie znalezienie wolnego czasu
dla siebie, zadbanie o swoj komfort, byto najtrudniejsza
rzecza w moim macierzynstwie. Oddawatam si¢ dzieciom
w stu procentach, poswiecatam im kazdg wolng chwile

bez wzgledu na to, czy miatam site, by sie nimi zaja¢, ale
przeciez przemeczona matka nie spedza z dzie¢mi czasu tak
wspaniale jak wypoczeta. Lepiej troche odsapna¢, nabraé
energii i wtedy da¢ siebie dzieciom.

AP: Krecenie filmu to czesto praca w nocy albo bladym switem.
Dzieci rozumieja, ze musisz by¢ na planie? Rodzina pomaga

¢i w zorganizowaniu zycia?

MR: Jestem typem domatora, mysle, ze w domu spedzam
wiecej czasu niz cztowiek pracujacy osiem godzin w biu-
rze. W tym roku wyjechalam na sze$¢ tygodni do Kra-
kowa, bo tam miatam zdjecia do filmu ,,1800 graméw”.
Dziewczynki byly na to przygotowane, moj pobyt

w Krakowie nastgpit po wielu tygodniach, ktére spe-
dzitam z nimi, poniewaz wtedy akurat nie pracowalam.
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££ Gdy zaproponowano mi, abym
zostata Ambasadorem Dobrej Woli,
bytam zaszczycona 33

Oczywiscie przyjezdzatam do Warszawy, kiedy mogtam.
Dzieciom nalezy moéwi¢ prawde. Dawniej ttumaczy-
tam cérkom, ze wychodze do pracy, bo musze zarabia¢

pieniadze. Teraz im moéwie, ze moja praca jest moja pasja.

Oczywiscie pienigdze sg potrzebne, ale liczy si¢ przede
wszystkim to, Ze kocham by¢ na planie. I ucze moje corki
poszukiwania pasji, odkrywania nowych obszaréw. Jesli
kochasz swoja prace, to wladciwie nie pracujesz, tylko
dostarczasz sobie radosci, a to si¢ odbija pozytywnie

na wszystkich wokat.

AP: Zgodzisz sie, ze w rozmowach z dziecmi chodzi

o0 wyjasnianie im $wiata, uczenie zycia, ale tez o powazne ich
traktowanie, po partnersku?

MR: Oczywiécie. Wtaénie zaangazowatam si¢ w kampa-
nie ,,Porozmawiajmy, Mamo”. Z dzie¢mi trzeba rozma-
wia¢ o wszystkim, a zwlaszcza o tym, co jest dla nich
wazne. Okazuje sie, ze w Polsce wigkszo$¢ dziewczynek
bedacych w okresie dojrzewania nie wie, czym jest mie-
siaczka. Gdy ja dostaja, czesto my$la, ze to sprawa jedno-
razowa, jak wypadanie zebow mlecznych, albo ogarnia
je panika, ze umierajg. Wyobrazasz sobie? W $rodku
Europy w XXI wieku! Z dzie¢mi nalezy rozmawia¢ takze
o tym, Ze zycie kobiety jest powigzane z cyklem hormo-
nalnym, ze sg dni, gdy kobiety czujg si¢ lepiej, i sa takie,
gdy czuja sie gorzej.
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AP: Praca z dzie¢mi i na rzecz dzieci bardzo ci¢ angazuje.
Napisatas nawet ksiazke dla dzieci. Jak do tego doszto?

MR: Kilka lat wczesniej napisatam krétkie opowiadanie

o Gabi, dziewczynce, ktéra rozmawia z ksiezycem. Potem
wiele o niej myslatam, zastanawialam sie, jakie jest jej
zycie. Az poznalam Edyte i Jarka, ktérzy prowadza Dom
Rodzinny w Zabcach, czyli zajmuja sie rodzicielstwem
zastepczym — opiekuja sie dzie¢mi, ktore nie majg rodzi-
cow. Zachwycil mnie ten dom peten mitoéci i dobroci, wiec
pomysélalam, ze bohaterka mojej ksigzki powinna mieszkac¢
wlasnie w rodzinie zastepczej. Podziwiam bardzo ludzi,
ktorzy oddajg zycie nie swoim dzieciom - to najwspanial-
szy rodzaj dobroci i pomagania. Po$wiecenie zycia dzie-
ciom, ktdre na starcie nie dostaly rodziny i mitosci, czyli
tego, co kazde dziecko dosta¢ powinno. To, ze dziecko trafia
w kochajace ramiona rodzicéw adopcyjnych czy zastep-
czych, odmienia jego zycie o 180 stopni. Dlatego napisalam
dwie ksiazki: ,Gabi. A wlasénie, ze jest pigknie” i ,Gabi. Tego
wiasnie chce”. To opowiesci o dziewczynce w rézowych
okularach, ktéra wychowuje sie w rodzinie zastepczej.

Ma sze$cioro rodzenistwa i jest w tej rodzinie szczesliwa.

AP: Bycie szczesliwa to samoakceptacja, poczucie réwnosci

i mozliwo$¢ robienia wszystkiego, co uwazamy za stosowne,
ale dziewczynek w Polsce tego sie nie uczy. Czy patrzac

w lustro, myslisz: ,ale jestem piekna, jestem super”?

Jaka byta twoja droga do samoakceptacji?

MR: Zachwyt nad sobg zdarza mi si¢ rzadko, ale pracuje

nad sobg. W Polsce nie ma kultury zachwytu nad sobg ani
nawet doceniania siebie. Kilka lat temu zaczetam przegla-

da¢ zdjecia z okresu, gdy bylam nastolatka, i pomyslatam

o sobie: ,,kurcze, jaka fadna dziewczyna!”. Wtedy tak siebie
nie postrzegalam. Mimo ze miatam wspaniala mame, ktora
rozmawiala ze mng o zyciu, dawata mi sile, méwila, ze jestem
$liczna, tkwitam w kompleksach, bo taki wptyw mialo

na mnie otoczenie, szkota, kolezanki. Zawsze skupiatam sie
na tym, co robie zle, czego mi brak, ze jestem roztrzepana

i zapominam o wielu rzeczach, wkurzatam si¢ na siebie. Teraz
skupiam si¢ na tym, co dobre, na swoich mocnych stronach.
Gdy dzieci czasem sie $miejg, Ze zndw o czyms zapomniatam,
mowie: ,,ale mam za to inne plusy’, i $miejemy sie razem.

AP: Czescia twojej pracy zawodowej jest dziatalnos¢
charytatywna. (zy stanowi ona dla ciebie wazny

element zycia?

MR: Oczywiécie! W ogdle nie wyobrazam sobie bez niej
zycia! Jest cze$cig mnie. Wydaje mi sie, ze mam zdrowg
hierarchie warto$ci: najwazniejsze s3 moje dzieci, potem
praca, w tym charytatywna. Jestem zaangazowana w wiele
projektéw, m.in. w prace Interwencyjnego Osrodka
Preadopcyjnego w Otwocku i UNICEE

AP: Jak zaczeta sie twoja wspotpraca z UNICEF?
To globalna organizacja, bardzo trudno stac sie jej
Ambasadorem Dobrej Woli.



MR: Gdy zaproponowali mi, abym zostata Ambasadorem
Dobrej Woli, czyli glosem dzieci, ktére same nie moga
zawolal i poprosi¢ o pomoc, bylam zaszczycona. Zgodzi-
tam sie natychmiast. Nasza wspolpraca trwa juz wiele lat,
poznalam mechanizmy dziatania tej organizacji, nazywam
ja najlepsza maszyna do pomagania. UNICEF dociera tam,
gdzie najtrudniej dotrzeé: w rejony ogarniete wojna, tam,
gdzie wybuchaja niosgce $mier¢ epidemie. Ta organiza-

cja dziala na wielka skale, dzieki czemu moze skutecznie
negocjowac ceny, co dotyczy m.in. szczepionek. UNICEF
szczepi 45% wszystkich dzieci na $wiecie! Dla mnie
wszystko, co taczy sie z mechanizmem dziatania UNICEEF,
jest niesamowite! Bytam w ich magazynie w Danii.

Nie wyobrazasz sobie, jak mozna zorganizowa¢ magazyn!
Tam nie marnuje sie nawet zwykly spinacz, nie méwigc juz
o szczepionkach czy zywno$ci terapeutycznej. I w ciggu

72 godzin UNICEF moze dotrze¢ do kazdego miejsce

na $wiecie, bez wzgledu na to, czy jest to obszar dotkniety
tsunami, trzesieniem ziemi czy wojng. Widze gleboki sens
we wspieraniu organizacji, ktéra ma $rodki i ludzi do pracy
na terenach niedostepnych dla przecietnego czlowieka, dla
mnie czy dla ciebie.

AP: Spotykam sie czasami z pytaniem, po co ratowac gtodujace
dziedi, skoro potem i tak beda zyty w nedzy.

MR: No wiasnie nie! UNICEF nie zostawia tych dzieci
samym sobie. Edukuje je, podobnie jak ich rodzicow.
Uratowanie dziecka i zostawienie go na pastwe losu bytoby
bez sensu. UNICEF daje wedke, a nie rybe, buduje szkoty,
pomaga dzieciom zdoby¢ zawdd, by w przysztosci byty
niezalezne finansowo i mogly utrzymac wlasne rodziny,

by pomagaly innym. Organizacja ma ponad 70 lat doswiad-
czenia i wie, jak pomaga¢. Dziatam dla UNICEF z wielka
pasja, bo kazda nasza wspdlna akcja przynosi efekty. Poza
tym na $wiecie jest tyle do zrobienia! W takim niewielkim
Jemenie gloduje dzisiaj 1,8 mln dzieci! Rodzice nie s w sta-
nie ich wyzywi¢, bo w zrujnowanym wojng kraju nie moga
znalez¢ pracy. Je$li 1,8 mln dzieci gloduje, to gloduja row-
niez ich rodzice i bliscy.

AP: Bytas w terenie? Widziatas nedze i pomoc niesiong przez
organizacje humanitarne?

MR: Bylam réwniez w Ghanie, na terenach, gdzie ludzie
umierali z powodu braku czystej wody. Dlatego cieszy
mnie, ze mozna kupi¢ tabletki do jej uzdatniania, a UNI-
CEF dowiezie je tam, gdzie s potrzebne, i w konsekwencji
ludzie przestang umiera¢ na cholere czy inne choroby prze-
noszone przez wode. Bylam z UNICEF w Gruzji, ale juz

po zakonczeniu toczacej si¢ tam wojny. Widzialam dzieci,
ktore byly szczesliwe, bo nie dokuczal im gtod i odbudo-
wano szkole, w ktorej mogly sie uczy¢ i bawi¢, gdzie dostaja
jedyny cieply positek w ciggu dnia.

AP: W Internecie jest mndstwo krytyki i hejtu.
Jak sobie z tym radzisz?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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MR: Po prostu nie czytam tego, nie pozwalam, by hejt

do mnie docieral. Jedynym sposobem na jego uniknie-

cie jest niezajmowanie si¢ cudzymi opiniami. Ostatni raz
przeczytalam komentarz na swoéj temat w 2005 roku i zro-
zumiatam wtedy, ze nie poradze sobie z taka iloécig nie-
nawisci. Albo przestane czyta¢ komentarze, albo zwariuje.
Zatem przestatam. Czy wiesz, ze istnieja firmy, ktére mozna
wynaja¢ do hejtowania ludzi? Przeciwnikéw politycznych,
konkurencji. To jest chore! Sa tez ludzie, ktdrzy nie maja
zadnej pasji, nie lubia ani siebie, ani swojego zycia, wiec
wylewaja wezbrang w nich 26t na innych, zamiast zrobi¢
co$ pozytecznego i dobrego, dzieki czemu by¢ moze poczu-
liby sie lepiej i zmienili swoj stosunek do §wiata. Poznatam
swoja warto$¢, wiem, ze jestem dobrym cztowiekiem. Niech
sobie pisza, co chca. A jesli chodzi o méj wyglad? Nikomu
nie kaze na siebie patrze¢. Jesli kto$ nie lubi mojego wygladu
czy mojej gry aktorskiej, to po prostu niech nie oglada
filmoéw, w ktorych gram. Zwrd¢ tez uwage na to, ze caly ten
hejt rozgrywa si¢ w Internecie. Nikt nie powie ci wprost,

ze mu si¢ nie podobasz. Tylko raz usltyszatam od kogos,

Ze moje pomaganie jest na pokaz, ze robie to dla dobrego
PR-u. A ja si¢ us$miechnetam i odpowiedzialam, Ze mam
nadzieje, iz wigcej znanych osob bedzie robito na pokaz tyle,
co ja, bo dzieki temu tysigce ludzi beda wspiera¢ dziatania
charytatywne. To bytoby cudowne!

AP: Gdy poréwnujesz siebie dzisiaj z kobieta, jaka bytas 10 lat
temu, co widzisz? (zego si¢ nauczytas?

MR: Daje sobie prawo do popetniania bledéw, nie daze juz
do perfekcjonizmu. Wiem, co jest dla mnie wazne, staram
sie tak organizowac swoje zycie, by na wszystko mie¢ czas,
NIGDZIE SIE NIE SPIESZYC. Odnalaztam siebie i spo-
koj, a raczej powinnam powiedzie¢, ze CIAGLE szukam,
bo wiem, ze bede sie uczy¢ do konca zycia.
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Pomoc taczy pokolenia

Dlaczego i jak spisac

testament?

Cate zycie staramy sie nadac sens temu, co robimy, w co wierzymy, co jest dla nas
wazne. Staramy sie da¢ swoim bliskim tyle mitosci, ile potrafimy. Chcemy pozostawi¢
po sobie dobre wspomnienia i zabezpieczy¢ naszych bliskich na przysztos¢.

ydaje sig, ze polski system prawny dobrze reguluje kwestie
Wspadkowe. Niestety nie do konca. Jezeli spadkobiercami
sa wylacznie osoby dorosle, np. zona i kilkoro dorostych
dzieci, to sprawa na pierwszy rzut oka jest prosta — Zona wraz

uricef

ONADCZASOWI|

Pomoc tgczy pokelenia

Marian i Joe wiedza, ze nie wszystkie dzieci zyja tam, gdzie
panuje pokoj. Dlatego od lat wspieraja UNICEF. Marian
przekonuje, ze nawet najmniejsza darowizna lub zapis
testamentowy ratuje zycie dzieci
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z dzie¢mi dziedzicza w réwnych czesciach majatek zmartego,
z zastrzezeniem, ze cz¢$¢ przypadajaca zonie nie moze by¢ mniej-
sza niz 25% majatku. Sytuacja komplikuje si¢, gdy matzonkowie
mieli rozdzielno$¢ majatkows, ale wspolnie zaciagneli kredyt.
Kto wtedy powinien go splaci¢? Czy dzieci go dziedzicza? A jesli
rezygnuja z przyjecia spadku, by nie dziedziczy¢ réwniez kredytu,
to pozostawiony majatek przechodzi na zong¢ czy na innych czlon-
kow rodziny? Sytuacja jest jeszcze trudniejsza, gdy dzieci sa niepel-
noletnie, a zyjacy rodzic nie wykazuje zainteresowania ich losem.
Sad musi wtedy ustanowi¢ opiekuna prawnego dla dzieci i odda¢
opieke nad majatkiem w jego rece. Jesli wymaga tego dobro dziecka,
sad opiekunczy wydaje niezb¢dne zarzadzenia, chronigce malolet-
niego i jego majatek. W niektorych wypadkach sad moze ustanowi¢
w tym celu kuratora. Aby unikna¢ dlugiego procesu spadkowego
i towarzyszacych mu oplat i stresu, warto spisa¢ testament!

Napisanie testamentu nie jest trudne i nie wiaze sie z pono-
szeniem jakichkolwiek kosztéw. Wystarczy odrecznie spisac
swoja ostatnia wole, podzieli¢ nieruchomosci i ruchomosci
pomiedzy rodzine i bliskich nam ludzi, dzieki czemu beda
mogli w spokoju przezyc¢ zatobe.

Bez wzgledu na stan posiadania czy status spoleczny zawsze
pozostawiamy po sobie dorobek zycia. Co si¢ z nim stanie, zalezy
wylacznie od nas - pod warunkiem, ze wyrazimy swoja ostatnig
wole. Jako rodzice chcemy zazwyczaj zabezpieczy¢ finansowo



swoje dzieci, to naturalne. Warto pamieta¢, ze miliony rodzicéw na
$wiecie nie maja takiej mozliwosci — kazdego dnia z trudem walcza
o przetrwanie rodziny, nie sa w stanie zgromadzi¢ Zadnego majatku.
Nie maja wplywu na toczace si¢ konflikty zbrojne, nie moga zatrzy-
mac cyklondw czy zapobiec kleskom glodu. Dlatego UNICEEF nie-
sie pomoc tam, gdzie jest najbardziej potrzebna, i czyni to miedzy
innymi dzieki funduszom zapisanym w testamentach.

KIM SA DARCZYNCY UNICEF?

Darczynicami UNICEF sg ludzie z calego $wiata, reprezentujacy
rézne $rodowiska spoleczno-zawodowe. Laczy ich to, Ze niezalez-
nie od wlasnego statusu materialnego, chca wspiera¢ dzieci bedace
w trudnej sytuacji. LudZmi pragnacymi pomaga¢ sa m.in. Marian
iJoe Killeen z Irlandii. Marian dorastata w pelnej rodzinie, ale bar-
dzo wczesnie uswiadomita sobie, ze sg dzieci, ktore nie majg rodzi-
cow, ze wiele z nich umiera z gtodu lub stracito zdrowie wskutek
wojen i epidemii. Jako dziewczynka angazowala si¢ w lokalne
akcje charytatywne, jako osoba dorosta zaczeta wspiera¢ UNICEFE,
w czym sekunduje jej maz.

~Mysle, ze wiele os6b nie zdaje sobie sprawy, ze mozna
pomodc dzieciom poprzez zapis testamentowy. Sadza, ze
trzeba by¢ milionerem, a to nieprawda. Nawet 100 euro
ratuje zycie. Dlatego zapisatam cze$¢ oszczednosci UNICEF”
- Marian Killeen

Trzy saszetki zywno$ci terapeutycznej dziennie ratuja zycie gtodu-
jacemu dziecku. Tabletki uzdatniajace wode i nowe studnie poma-
gaja ugasi¢ pragnienie i zachowaé higiene. Wyposazanie szpitali
w sprzet medyczny to ratunek dla dzieci rannych w wyniku dziatan
wojennych. Taka pomoc jest mozliwa dzigki Darczyficom z calego
$wiata i umozliwia UNICEF realizacje testamentu dr. Ludwika
Rajchmana, polskiego lekarza i pomystodawcy UNICEE. W Pol-
sce UNICEF wspotpracuje z niemal dwustu tysigcami Darczyn-
cow, ktoérzy w rézny sposob angazuja sie w pomoc dzieciom.
Czg$¢ z nich dokonuje tradycyjnych wptlat na konto, inni reali-
zuja przelewy online. Wielu Darczyncéw dotaczylo do programu
UNICEF365 i przekazuje darowizne systematycznie co miesiac,
a inni decyduja si¢ na zakup konkretnych produktéw humanitar-
nych na www.prezentybezpudla.pl. Fundusze na pomoc dzieciom
na $wiecie pochodza takze z zapiséw testamentowych i polis na
zycie, w ktorych wskazano UNICEF jako uposazonego.

UNICEF jest obecny w ponad 190 krajach swiata. Nasi pra-
cownicy ryzykuja zycie, aby dotrze¢ do miejsc dotknie-
tych kleskami zywiolowymi czy do stref wojen i dostarczy¢
potrzebujacym dzieciom zywnos¢, pomoc medyczna, ciepla
odziez i wode.

KIM SA DZIECI OTRZYMUJACE POMOC OD UNICEF?
TJ Hickson z wyspy Anguilla na Morzu Karaibskim wiédt wraz
z rodzing skromne, ale radosne zycie, dopoki huragan Irma nie
uderzyl w Karaiby w 2017 roku, zmieniajac nieodwracalnie zycie
2,4 mln dzieci. Katastrofie nie mozna bylo zapobiec. Zywiot zbu-
rzyl domy, szkoly, szpitale. Zabrakto czystej wody, co doprowa-
dzito do wybuchu epidemii cholery. TJ stracil wszystko i mimo
ze jego rodzice chcieli nadal pracowad i zapewni¢ mu normalne
dziecinstwo, nie byli juz w stanie tego zrobi¢. UNICEF dostarcza
na Karaiby tabletki do uzdatniania wody, pomaga odbudowywac
szkoty i zapewnia pomoc psychologiczng dzieciom i ich rodzinom.
Fundusze pochodza m.in. z zapiséw testamentowych.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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EPONADCZASOWI

Pomioc taczy pokolenia

Saba umierata z gtodu, gdy trafita do osrodka UNICEF. Dzigki szybkiej
pomocy wyzdrowiata, moze sie uczy¢i bawic z kolezankami

Saba byla szczgsliwym dzieckiem, dopoki w Jemenie nie wybu-
chta wojna. Jej ojciec stracil wtedy prace, podobnie jak miliony
innych oséb w tym zrujnowanym kraju. W Jemenie gloduje
1,8 mln dzieci, pomocy humanitarnej potrzebuje 80% jego naj-
mlodszych mieszkancéw. Nalezala do nich takze Saba. Dzigki
UNICEEF nie tylko udalo si¢ jej przezy¢, lecz moze réwniez cho-
dzi¢ do szkoly. Zwykli Jemenczycy nie majg wplywu na toczaca
sie¢ wojne. Pracownicy UNICEF staraja si¢ pomaga¢ nawet tam,
gdzie spadaja bomby. Ryzykuja kazdego dnia, aby takie dzieci jak
Saba miaty przysztos¢.

Péltoraroczny Gift rowniez nie wybrat swojego dziecinstwa. Uro-
dzil si¢ w Sudanie Poludniowym, gdzie wojna i susza doprowadzity
do kleski glodu. Niedozywiony i chory chiopiec trafit do szpitala
wspieranego przez UNICEE, gdzie otrzymal zywno$¢ terapeu-
tyczng i gdzie pierwszy raz w zyciu bawit si¢ zabawkami edukacyj-
nymi. Jest to mozliwe dzigki Darczyficom z Polski i innych krajow.
Co czwarte dziecko na $wiecie Zyje w krajach ogarnietych konflik-
tami lub dotknietych skutkami katastrof naturalnych. Wéréd nich
znajduja si¢ dzieci, takie jak Tj Hickson, Saba i Gift. Sg one ofiarami
cyklon6w, huraganéw, suszy, trzesien ziemi, wojen czy epidemii.
To, czy ich przyszlos¢ zmieni si¢ na lepsze, zalezy w duzej mierze
od Darczyncéw UNICEFE

Decydujac sie na sporzadzenie testamentu, nie myslimy
o Smierci, ale o zyciu, ktéremu chcemy nada¢ szczegéina
wartos¢. Myslimy o swoich dzieciach, wnukach, matzon-
kach, partnerach, przyjaciotach. Mozemy tez pomyslec
o najbiedniejszych dzieciach, ktére dzieki nam beda miatly
szanse nie tylko przezy¢, ale takze pdjs¢ do szkoty, zdoby¢
zawad, stworzy¢ szczesliwag rodzine i w przysztosci pomagac
innym ludziom.

DLA LUDZI, KTORZY LUBIA POMAGAC,
POWSTAL NOWATORSKI PROGRAM
UNICEF - PONADCZASOWI

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie, jak spisa¢ testament,

pobierz bezptatna broszure informacyjna
ze strony unicef.pl/ponadczasowi
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Ten rok jest dla niego szczegdlny.
Rowniez dlatego, ze wkroczyt w piatg
dekade zycia. ,Dopiero teraz wiem,

kim naprawde jestem i co chce w zyciu
robi¢. Nigdy nie miatem takiej sity

| odwagi, aby walczy¢ o swoje marzenia”

— wyznaje Stefano Terrazzino.

A przeciez spetnit juz niejedno! Gdy nie
wystepowat w , Tancu z Gwiazdami”,
sprawdzat sie jako aktor, kostiumolog

| wokalista. Dzi$ ze swoim zespotem
wyspiewuje wtoskie hity i przygotowuje
materiat na ptyte. Pracuje nad trzema
spektaklami. | z nieustajgcg pasja

uczy Polki tanczy¢, takze pod stoncem
Sycylii. A niedtugo zaprosi je do siebie!
W krainie przodkow buduje bowiem
dom pracy tworczej, w ktorym zamierza
zarazac nas mitoscig do gorgcej wyspy.
| oczywiscie tanca! Bo to on daje mu
najwieksze szczescie i spetnienie.
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Taniec

daje m
wielkq sifg

Ewa Anna Baryfkiewicz: Taniec jest lekiem na cate zto?
Stefano Terrazzino: Dla mnie tak, zdecydowanie! Niejeden
raz uratowal mnie z opresji, pomogt wydosta¢ sie z dotka,
w ktory wpadtem, dodawat sit i motywowal do walki, gdy
zaczynatem traci¢ nadzieje, Ze uda mi si¢ spetnic to, o czym
marzytem. I tak jest do dzis! Gdy jest mi zle, smutno, ide
na trening. I to samo polecam wszystkim, ktérych ucze
taniczy¢. Bo to najlepsza terapia: dla duszy i ciata.

EAB: W jaki sposob odkrytes jej sprawcza moc?

ST: Przypadkiem (chociaz ja akurat w przypadki nie wie-
rze!), dzigki tacie, bo to on, gdy miatem 16 lat, zapisal mnie
do szkoty tanica. Bytem wtedy potwornie niesmiaty, kiedy
musialem odezwac sie do kogo$ obcego, czerwienitem sie
po uszy i zaczynalem si¢ jakac. A do tego mialem rézne



Fot. Archiwum prywatne Stefano Terrazzino

kompleksy, jak to nastolatek. Tata chciat tylko, bym nabrat
troche odwagi i pewnoéci siebie, a niechcacy odblokowat
ukryta cze$¢ mojej natury: potrzebe kreacji artystycznej,

i rozbudzit we mnie pasje. Calkowicie sie w niej zatraci-
tem! Kiedy wychodzitem na parkiet, nie myslalem o sobie
»staby”, ,beznadziejny’, ,,najbrzydszy na $wiecie”, po prostu
plynatem w tanicu. Moje kompleksy znikaty. Chcialem

po prostu tanczy¢, coraz lepiej i coraz lepiej... Walczytem
wiec, przetamujac swoje stabosci. I to wlasnie ta trudna
walka ze soba uksztaltowata mdj charakter.

EAB: | diametralnie zmienita twoje zycie.
ST: Taaak... nadata mu sens. Naprawde nie wiem, co bym
dzisiaj robil, gdybym nie odkryt tanca...

EAB: Moze bytby$ krawcem? Bo przeciez i w tym zawodzie
zdobyles umiejetnosci i doswiadczenie.

ST: Ale ja wybralem go tylko po to, by mdc taniczy¢!
($miech) Taniec to bardzo drogi sport - jesli chcesz odnie$¢
w nim sukces, musisz caly czas bra¢ lekcje i to u mistrzéw.
Na parkiecie trzeba si¢ takze odpowiednio prezentowac

- co tez kosztuje majatek. ,,Naucz sie krawiectwa, bedziesz
szy¢ kostiumy dla siebie oraz swojej partnerki i jeszcze

na tym zarobisz!”, doradzita mi moja trenerka tanca, ktora...
dorabiala sobie szyciem. Postuchatem jej. Po szkole dosta-
fem prace w teatrze w Mannheim (w tym miescie si¢ uro-
dzitem i tam mieszkaja moi rodzice i dwaj mlodsi bracia),
ale gdy klientéw mi przybyto, otworzytem wiasng pracownig
krawiecka. Zlecen miatem tak duzo, ze brakowalo mi czasu
na treningi. A to one byly przeciez motorem mojego szycia!
($miech) Mialem 25 lat, kiedy stangtem przed dylematem:
albo teraz w siebie zainwestuje, albo pozegnam sie z zawo-
dowym tancem. Zawiesitem dziatalnos¢ atelier. I przyjecha-
tem do Polski, by mdc trenowa¢ do turniejow tanecznych

z Ewg Szabatin, ktéra z czasem wciagneta mnie do ,Tanca

z Gwiazdami” i... wszystko nabrato tempa. Ale wiesz,

ze nawet wtedy, po calodniowych treningach, gdy wracalem
zmeczony do domu, siadatem czasem do maszyny?

EAB: Pamietam, ze na nasz pierwszy wywiad przyszedtes

w fadnej koszuli, ktorg sam uszytes.

ST: Tak? No, moze... sobie tez czasem co$ skroitem. Ale naj-
czesciej szylem kostiumy dla moich niemieckich klientow
— asekurujac sie na przyszto$¢. Bo przeciez przyjechalem
tu na chwile...

EAB: 0d tego czasu mineto juz 14 lat! I, jak pisat Goethe: ,Trwaj
chwilo, jestes piekna”.

ST: Tak, jest pieknie... (chwila milczenia) Jestem ogrom-
nie wdzieczny za to, co dostatem od losu. Nie tylko za te
dobre rzeczy. Za zle tez! Bo uwazam, ze wszystko si¢

dzieje PO COS. Kiedys, gdy nie wyszedt mi jakis$ pro-

jekt, dreczytem sie pytaniami: ,,Ale jak to?”, ,,Dlaczego?”,

a dzi§ mowie sobie: ,,Trudno. Moze to nie byl jego czas?
Moze musze do niego dojrze¢? A moze jest mi pisane co$

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Stefano Terrazzino z Pauling Biernat, partnerka taneczna

zupelnie innego?”. Zreszty, czy mam gwarancje, ze gdyby
ten projekt wyszedl, to bytby udany? I tak jest ze wszyst-
kim! Czasem czlowiek mysli: ,O, TO mi da szcze$cie!”,
ajak juz TO zdobedzie, jest rozczarowany, bo... nie o to
mu chodzito. (§miech) I przeciwnie: co§ nam sie wydaje
najgorsze na $wiecie, a okazuje si¢ fantastyczne. Boze, jak
ja sie bronitem przed przeprowadzka do Polski! Bo tu jest
tak strasznie: szaro, zimno, no i z dala od rodziny...

EAB: ...co dla Wtocha jest trudng przeszkoda do pokonania,
zeby nie powiedzie¢ — trauma. W koricu zdecydowates sie
jednak na ten krok. Jak rodzina przyjeta twoja decyzje?

ST: Rodzice i bracia prébowali mnie zatrzymac: ,,A po co ci
ta Polska? Co ty tam bedziesz robil? Stracisz tylko czas!”.

A ten kraj dal mi tak wiele! Tylko dzieki temu, ze Polacy
mnie poznali i polubili jako tancerza, moglem sprawdzi¢ sie
na innych polach: gratem w serialach i teatrze, prowadzi-
tem program w telewizji, wcielalem si¢ w gwiazdy w ,,Twoja
Twarz Brzmi Znajomo’, a dzi§ mam wlasny zespol, z kto-
rym koncertuje w calej Polsce. A co réwnie wazne: pozna-
tem wielu fantastycznych ludzi, zawigzalem prawdziwe
przyjaznie... I to wszystko — nie ma co kry¢! - jest zastuga
»Tanca z Gwiazdami”. A moze i tarica w og6le? Bo nawet

i to krawiectwo mi si¢ tutaj przydato! (§miech) Zaprojekto-
walem przeciez kostiumy do spektaklu ,,I move you”, w kto-
rym wystepowalem z kolegami z ,,Taica”. Poza tym zawsze
»lepitem” od strony plastycznej swoje partnerki taneczne

i dbatem o ich sceniczny wizerunek.

EAB: Upiekszates je nie tylko wizualnie, zewnetrznie!
Wzmacniates tez ich poczucie wartosci i atrakcyjnosci — co zreszta
przez te wszystkie lata moglismy obserwowac w programie...

ST: Ale to nie byta moja zastuga, tylko tarica! On naprawde
leczniczo na nas dziala! Zaczynasz tanczy¢ i... wszystko
inne schodzi na dalszy plan. Skupiasz si¢ na krokach (nie
na tym, co cie gnebi!), weczuwasz sie¢ w rytm muzyki, trenu-
jesz przez wiele godzin, a po wszystkim idziesz spa¢, bo...
jestes wykonczona. ($miech) I nie masz ani czasu, ani sity,
by rozpamietywa¢ przesziosc.
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Holistycznie

0 zyciu

EAB: A ze z dnia na dzien tanczysz coraz lepiej, poprawia ci sie
samopoczucie. | samoocena?

ST: Dokladnie! Twoje ciato smukleje, oczy nabierajg blasku.
Oczywiscie trener jest od tego, zeby wspieraé partnerke,
wiec musi jg czasem podejs¢ psychologicznie, zmotywo-
wad. I mnie moze czeéciej si¢ to zdarzalo niz kolegom

z programu, bo... mialem szczescie trafia¢ na wyjatkowe,
wrazliwe kobiety, ktore zaczynaly przygode z tancem

w trudnych momentach swojego zycia.

EAB: Bez owijania w bawetne: probowaty uporac sie
zrozstaniem, leczyly ztamane serca...

ST: Ale nie uzalaly sie nad soba, tylko rzucaly sie w wir pracy.
I po kilku tygodniach okazywalo sie, ze w sposéb naturalny
- i wladciwie niezauwazalny dla nich samych! - wyrzu-

caly z siebie problemy, nabieraty do nich dystansu. I nowe;j
sity do walki o swojg przysztos¢. Stawaly sie dla siebie
lepsze, bo czuly w sobie to piekno, te dobra energie, ktéra
dat im wlasnie taniec. To jest dla kazdego trenera wielka
nagroda: patrze¢ na partnerke, ktéra pod wptywem tafica
rozkwita. Bo on ma naprawde wielka moc... Kilka miesiecy
temu polecialem do Amsterdamu, by wzig¢ udziat w warsz-
tatach psychologiczno-tanecznych, ktore prowadzita Emmy
van Deurzen, jedna z najlepszych na $wiecie specjalistek

w dziedzinie psychoterapii egzystencjalnej, a za ich cze$é
praktyczng odpowiadal Ruud Vermeij, trener tanca, niesa-
mowicie kreatywny artysta. I tam do mnie dotarto, ze nasze
zycie musi opierac sie na kontrastach. Bo nie docenisz ciszy,
jezeli nie poznasz hatasu. Nie zaznasz ulgi, jesli nie wiesz,
czym jest bol. Nie do$wiadczysz prawdziwej milosci, jezeli
nigdy nikogo nie stracites. I tak jest ze wszystkim! Artystom
jest fatwiej, bo od problemdw uciekaja w sztuke. ,,Normalni”
ludzie moga p6js¢ do kina, teatru, odnalez¢ pasje...

EAB: ...i w niej si¢ tworczo zatracic? Na przyktad wytanczy¢

te zte emogje, ktdre nas trawia?

ST: Na przyklad! Niewazne jak! Tutaj nie liczy si¢ ani tech-
nika, ani styl - tylko emocje! Zupelnie inaczej odbieram
teraz przekaz Piny Bausch (wybitna niemiecka tancerka

i choreografki tarica wspotczesnego — przyp. red.): ,,Tancz,
tancz - inaczej jestesmy zgubieni!”. Wreszcie - po tylu
latach tanczenia! - zrozumialem caly ich sens. Sprecyzuje:
to nie sa sfowa Piny, tak powiedziala do niej mala Cyganka,
kiedy byla dziewczynka i wstydzila sie tanczy¢. A tu chodzi
wlasnie o to, ze gdy tanczymy, czujemy sie w pelni pola-
czeni ze swoim cialem i dusza. Kiedy jestesmy polaczeni

ze sobg, jednoczymy sie ze Swiatem. A gdy wszystko si¢
taczy, osiagamy spokoj. I wtedy jest ta glebia, sedno zycia...
Fascynujace, prawda? A tak proste! Dlatego dzisiaj inaczej
juz patrze na taniec — chce znalez¢ w nim te glebie. Nawet
na zajeciach w stylu latino ladies...

EAB: Ooo, tatwo odnalezc gtebie, jesli sie tanczy pod niebem
Sycylii! Co roku zabierasz tam Polki na obéz taneczny.
Pracujesz, a przy okazji odpoczywasz i spotykasz sie z rodzing?
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ST: Tak, i to byl wlasnie jeden z powodéw, dla kto-

rych zaczalem robié te warsztaty. W ciagu roku rzadko
moglem widywac sie z bliskimi, bo z jednej pracy bie-
glem do drugiej. ,,] znéw uplynie cale lato, a ja nie polece
na Sycyli¢”, narzekatem. ,,To moze zabierzmy tam nasze
kursantki? Pomogg ci to zorganizowa¢. Bedzie fajnie,
zobaczysz!”- namoéwita mnie partnerka taneczna, Paulina
Biernat. Od tego czasu minelo juz... siedem lat! A my wciaz
mamy z tego tyle frajdy!

EAB: Jak ten pobyt wyglada w praktyce? Weczesna pobudka,
szybki prysznic, $niadanie i...

ST: ...od razu idziemy taficzy¢. Pozniej jest czas wolny:

na basen, czytanie, spacery — kazdy robi, co chce. Po obiedzie
jedziemy na plaze albo znéw tanczymy, by mie¢ z glowy
wieczorne zajecia i wybra¢ sie do modne;j tu dyskoteki. Nie
ma reguly. Kazdy turnus jest troche inny, bo przyjezdzaja

na niego inne kobiety. Musimy pogodzi¢ rézne tempe-
ramenty i charaktery, co wcale nie jest fatwe! (§miech)

W pierwszym roku bylo duzo tanczenia, potem tanczylismy
juz mniej, za to zaczeliSmy robi¢ wiecej wycieczek po wyspie.
Oczywidcie zawsze wpadamy do Raffadali - miasteczka,

z ktérego pochodza moi rodzice i dziadkowie. Tu najwiek-
szg atrakcja jest bazar, gdzie mozna kupi¢ nasze pyszne,
ekologiczne jedzenie. Dziewczyny maja tez duzo frajdy,
przymierzajac bluzki, sukienki, kapelusze itd. Zabieramy

je takze na Schody Tureckie (morski wapienny brzeg miedzy
Realmonte a Porto Empedocle - przyp. red.), a potem odpo-
czywamy na plazy, ale i na niej w konicu zaczynamy tanczy¢
salse! (§miech) Moja mama $wietnie gotuje, wiec uczy Polki,
jak przyrzadzi¢ wloska pizze i stynny sos pomodoro. Co jesz-
cze im oferujemy? Sesje zdjeciowa. Bo udaje si¢ ja fajnie
polaczy¢ z tanicem: te pozy, swiadomos¢ ciata, podkreslanie
kobiecodci... I te kobiety tak nam rozkwitajg, tak pieknieja!

EAB: Magia?

ST: Tak! Tak wlasnie dziata Sycylia! No i taniec. Bo on daje
wytchnienie. I wolnos$¢. Tutaj si¢ dziejg cuda! O, w te wakacje
napisalismy wspolnymi sitami wiersz o Sycylii. A podczas

Warsztaty taneczne, Sycylia 2019




Fot. Archiwum prywatne Stefano Terrazzino

rejsu statkiem zaczatem nuci¢ do niego melodie. Przyszta
do mnie sama, z szumem morza i wiatru... Nagralem ja tele-
fonem, wystalem szybko Markowi, gitarzyscie z mojego
zespolu, i... wyglada na to, Ze mamy piosenke na pierwsza
plyte! (§miech) I to jaka fadna! Tak, to bylo udane lato...

Jestes chyba otwarty na szalone projekty?
Zawsze! ,,Jak cos cie inspiruje, wykorzystaj to. Jak wola,
idz za tym”. Ja tak robie. Jest fajnie.

W sposdb holistyczny taczysz wiele dziedzin. To chyba
sprawia, ze nigdy sie nie nudzisz?

Wtaénie! Ludzie od lat probujg mnie zamkna¢ w jed-
nej szufladzie. ,,Jeste$ tancerzem! W tym jestes najlepszy!
Po co sie bierzesz do $piewania?” albo ,Teatr? Nie jestes
przeciez aktorem!”. Odpowiadam zawsze tak samo:

»Bo lubig si¢ uczy¢ nowych rzeczy! Kreci mnie to!”.
Nie ma nic gorszego od rutyny! Od dwoéch lat chodze
na lekcje $piewu. Jezdze na warsztaty, ucze sie.

A mnie sie wiasnie podoba to, ze dziatasz! Ze wolisz

sie nawet na czyms sparzy¢, niz bezczynnie czekac, jak
inni artysci, na telefon z propozycja. Ktéry moze nigdy
nie zadzwoni.

Otoz to! Patrzenie na ludzi, ktérych mamy wokot siebie,
bardzo duzo nas uczy. Dzieki temu mozemy unikna¢
wielu bledéw. Wiadomo: niektére i tak musimy popetnic,
poczu¢ na wlasnej skorze (bywa, ze nie raz!), bo tylko
wtedy je zrozumiemy i wyprostujemy. To tak, jak rodzice
mowia dziecku: ,Nie dotykaj! Oparzysz si¢!”, a ono musi
sprawdzi¢, czy to co$ jest naprawde gorace... To, co sam
przezyles, polacz z tym, co zaobserwujesz u innych. A mnie
historie, ktdre przytrafiajg si¢ moim znajomym, zawsze
daja do myslenia. Jestem przerazony, gdy widzg, ilu z nich
popada w depresje i natogi. Wtasnie z tego powodu, ze...
nie udato im si¢ zrealizowa¢ marzen czy nieoczekiwanie
posypaly sie ich plany zawodowe. Za mocno wierzyli,
ze zawsze bedg na fali. My$le wtedy: ,,Ja nie chce tak skon-
czy¢!”. T od razu pojawia si¢ pytanie: jak to oming¢?

No wiasnie jak?

O, to proste! Trzeba caly czas cieszy¢ sie z tego, co si¢ robi.
By¢ zakochanym w swojej pracy. Spektakl ,,Sycylia, moja
bedda” rezyserowalem z pelna swiadomoscig, ze pokazemy
go tylko dwa razy, w ramach wlosko-polskiego festiwalu
»Most’, i ze na widowni moze zasigé¢ tylko piec¢dziesiat osob.
Ale moja mito$¢ do Sycylii i tanca sprawita, ze... wyrosty
mi skrzydta. I nie bylo wazne, czy obejrzy to pie¢dziesigt osob,
czy pie¢dziesiat tysiecy. A dzi§ marze o tym, aby ten spektakl
rozwina¢ 1 wyruszy¢ z nim w Polske. I cho¢ nie jest to projekt
komercyjny, chce mu poswieci¢ czas i uwage. Bo jest o mojej
Sycylii. Czuje, ze ona mnie potrzebuje, tak jak ja jej.

»Marze o tym, by na stare lata zbudowac na niej maty
hotel, w sycylijskim stylu: prosty, wrecz surowy, ekologiczny.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Taniec daje mi wielkg site

Chciatbym miec zwierzeta, ogrédek petny warzyw i kawatek
pola, zeby méc wytwarza¢ swoja oliwe”, powiedziates mi kilka
lat temu. | spetnito sie!

Tak, i to wczeéniej, niz przypuszczatem! ($miech) Udato
mi sie kupi¢ ziemie obok miasteczka Catollica Eraclea.
Dom, ktéry na niej stoi, nalezal do tamtejszej arystokracji
- to ruina, ale mdj przyjaciel Salvatore, ktory jest archi-
tektem, zamieni jg niedtugo w osrodek kultury i turystyki.
Tu jest magicznie: za domem jest gora, na horyzoncie widaé
morze, no i ta srédziemnomorska roslinnosé¢... Chciatbym,
zeby to miejsce przyciagalo artystow z réznych krajow.

Ale tez ludzi, ktorzy chceg sie czego$ nauczy¢. I pozna¢é
prawdziwg Sycylie. Jej wszystkie smaki i zapachy...

Wyglada na to, ze twdj pensjonat bedzie tetnit zyciem!

Oby! Sycylia to moja baza i pomyst na zycie. W przy-
sztosci chee zaja¢ sie takze organizacja innych warsztatow
tematycznych. Bo w czasie, kiedy nie méglbym prowadzi¢
zajec z tanca, kto§ mogltby robic inne, zgodnie ze swoim
fachem i do$wiadczeniem. Jeden turnus mozna byloby
poswieci¢ psychologii - Paulina jest przeciez dyplomowa-
nym coachem. Drugi - sycylijskiej kuchni. Trzeci - foto-
grafii. Ludzie lubia robi¢ zdjecia, wigc mogliby$my zapro-
si¢ jakiego$ fotografa, zeby ich podszkolil. A tu sg takie
plenery, takie malarskie motywy... co$ pieknego!

Az ci oczy blyszcza! Juz nawet nie spytam, gdzie
Swietowates czterdzieste urodziny.
Na Sycylii, oczywiscie! Z przyjaciéimi. I rodzing. (usmiech)

To chyba fajny wiek? Wciaz jestes mtody, a masz juz duzy
bagaz réznych doswiadczen...

To prawda! Niby nie robie Zadnego zyciowego bilansu,
ale... musze przyznad, ze od jakiego$ czasu sam siebie
zaskakuje. Bo cho¢ w moim zyciu nastgpilo tyle zmian i nie
do konca czuje jeszcze grunt pod nogami, to jest we mnie
taki spokoj i pewnosé, ze... bedzie dobrze! Nigdy w zyciu
nie czulem sie tak silny, jak teraz. To niesamowite! Wreszcie
wiem, czego chce. Ale tez — co moze jest wazniejsze — czego
nie chce. Na pewno teraz potrzebuje przerwy od telewizji...

Nie chcesz chyba powiedziec, ze zegnasz sie z,Taficem

z Gwiazdami”? Masz tylu fanow!

Zobaczymy... nie chce niczego deklarowac. Bo zycie
nauczyto mnie tez tego, by nie zamyka¢ za sobg zad-
nych drzwi. Jednak chce teraz zajac¢ si¢ innymi rzeczami.
Poczutem, ze mam misje do wypelnienia - zbudowaé most
pomiedzy Polska a Sycylig. A co potem? Sam jestem ciekaw.
Moze wyjade tam na stale i bede past kozy? Moze wrdce
do szycia? (§miech) A moze szybko zatesknie za pro-
gramem, jego adrenaling, energia, widownia? A jeli sie
ma uchylone drzwi...

...Za himi czai si¢ przygoda! Powodzenia na nowej drodze
zycia! Dziekuje za rozmowe.
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Rozmowa z Monika Radzio,
psychoterapeutka

Tempo, w jakim radzimy

sobie z problemami dzieki
psychoterapii, jest uzaleznione
rowniez od jej formy. Wazne,
by terapia byta dostosowana
do naszych potrzeb
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Istnieje wiele form psychoterapii i metod
prowadzacych do wyleczenia pacjenta. Ich
mnogos¢ wynika z réznorodnosci potrzeb
pacjentéw oraz ich charakterow. Niektorzy
ludzie chca twardo stac¢ na ziemi, wolg terapie
oparta na intelektualnej dyskusji, wiec wybieraja
psychoanalize jungowska, ale wtedy musza

sie liczy¢ z tym, ze terapia moze trwac nawet
kilka lat. Jesli jednak zdecydujemy sie, by nie
podazac za intelektem, tylko za gtosem serca,
jesli zrezygnujemy z rozumowego oceniania
wiasnych emodji i wykazemy sie odwaga,

by znalez¢ w sobie wewnetrzne dziecko

i skomunikowac sie z nim, a takze przestaniemy
wszystko analizowac i nie bedziemy
kontrolowac kazdej mysli, mozemy wyleczy¢
sie z traumy znacznie szybciej. Przedstawiamy
dwa sposoby na radzenie sobie z problemami:
neurolingwistyczng psychoterapie (NLPt) oraz
ustawienia systemowe.

Ustawienia systemowe
wg Berta Hellingera

Terapia metoda Berta Hellingera opiera si¢ na przekonaniu,
ze wiekszo$¢ naszych probleméw wywodzi si¢ z historii
rodziny, z traum rodowych. Zatem u podstaw terapii lezy
przekonanie, ze wszystko, co wydarzylo sie w rodzinie,
nawet kilka pokolen wczesniej, moze mie¢ wplyw na to,

co dzieje si¢ w naszym zyciu. Bert Hellinger na podstawie
wlasnego do$wiadczenia w pracy z pacjentami doszedt

do wniosku, ze cz¢$¢ naszych problemdéw nie ma zwiazku
z historig osobistg.

Z obserwacji prowadzonych przez Hellingera podczas tzw.
ustawien wynika, Ze osoby cierpigce z powodu zgtaszanego
problemu nierzadko zachowuja si¢ podobnie lub wrecz tak
samo jak ich przodkowie lub czlonkowie bliskiej rodziny
w podobnej sytuacji. Jest to mozliwe, poniewaz traumy,
ktorych efekty nie sa leczone, ktore sie rozpamietuje, maja
wplyw na genotyp czlowieka — nie naruszaja jego struktury,
ale zmieniaja biochemie. Te modyfikacje sg dziedziczone'.
Co wiecej, badanie na szczurach wykazalo, ze karanie
gryzoni, w tym przypadku za picie soku zurawinowego,
spowodowalo, iz ich kolejne pokolenia go unikaja — maja
genetycznie zakodowany strach przed tym napojem, ktdry
kojarzy im sie z zagrozeniem zycia.

Tak wiec mozemy mie¢ zapisane w genach réwniez
wspomnienia po traumach naszych przodkéw, mozemy
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doswiadcza¢ emocji odczuwanych przez rodzicoéw czy
dziadkéw wskutek wstrzasajacych przezy¢ i fobii, np.
panicznego leku przed seksem czy pajakami. Dziala tu taki
sam mechanizm jak w przypadku szczuréw unikajacych
soku zurawinowego. Dziedziczymy reakcje na rézne sytu-
acje i zdarzenia’. To badanie moze potwierdza¢ zasadnos$¢
ustawienn Hellingera i jego wiary, Ze traumy rodowe wywie-
raja wplyw na nastepne pokolenia. By usuna¢ przyczyny
problemow, z ktérymi zglaszaja sie do niego pacjenci, siega
w zwigzku z tym do historii rodzinnych.

Ustawienia systemowe to narzedzie, ktére pokazuje nam
droge prowadzaca do oczekiwanej zmiany i jednocze-

$nie pomaga wzig¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne emocje
(np. gniew, ztos¢, lek). Wspieraja one proces zdrowienia

u 0s6b bedacych w trakcie psychoterapii (dowolnej szkoty),
pomagaja tez szybciej niz inne terapie dotrze¢ do zrodla
problemu, ktérym moga by¢ finanse, trudnosci z dzieckiem,
relacje miedzyludzkie, zdrowie, otylo$¢, zaburzenia snu

czy taknienia. Pacjent opowiada pokroétce, co go dreczy,
nastepnie sposréd uczestnikow ustawienia wybierane

sg osoby, ktore wciela si¢ w cztonkéw jego rodziny lub beda
uosabialy konkretne problemy (tzw. reprezentanci). Ich
stosunek do ustawiajacego odzwierciedla zwykle miejsce,
jakie intuicyjnie przy nim zajma. Reprezentanci jako krewni
pacjenta mowig o swoich odczuciach i dajg wyraz emocjom
towarzyszacym im w zwigzku z problemami, ktore terapia
ma pomoc rozwigzac’.

Agnieszka Podolecka: Bert Hellinger przez 25 lat byt
chrzescijanskim misjonarzem. 16 lat spedzit wsrod Zuluséw,
15-milionowej grupy etnicznej w RPA. Zulusi, rowniez
chrzescijanie, wierza, ze dusze przodkéw nigdy nas nie
opuszczaja, a ich uczynki i energia zyciowa nieustannie
wplywaja na nasze zycie. Wyglada wiec na to, ze Hellinger,
ktory chciat nawraca¢ Zulusow, sam si¢ nawrdcit.

Monika Radzio: Na pewno zycie wér6d Zuluséw byto
poczatkiem drogi Hellingera do doswiadczenia ustawien
rodzinnych. Przebywajac na misji wéréd Zuluséw, miat
przede wszystkim mozliwos¢ zaobserwowania obowiazuja-
cych w tej grupie etnicznej zasad budowania i funkcjono-
wania rodziny oraz calego systemu rodzinnych zaleznosci.
Dla Zuluséw kluczowy jest autorytet rodzicoéw, szacunek dla
starszyzny i przodkow. Hierarchia obowiazujaca w systemie
takze ma znaczenie. Wychodzac od tego, co wielkie i zna-
czace w wierzeniach Zuluséw, czyli od rodziny, szacunku

i pokory wobec przodkéw, Bert dokonat rzeczy wielkiej,
ktéra zapewne byla i jest dla niego drogowskazem w zyciu
— wskazal nam wzajemne powigzania, dziedziczenie zalu

i milosci w systemie, jakim sg rodzina i zwigzki. Kiedy

je rozumiemy i staramy si¢ naprawic¢ bledy oraz rozwigza¢
konflikty, rzeczywiscie w pewnym sensie nawracamy sie.
Nawracamy sie w mifosci i dla mitosci. W tym rozumieniu
mozemy pokusic sie o stwierdzenie, ze Bert poprzez wlasne
obserwacje dynamiki ustawien nawrocil sie w swoim zyciu
na droge ku rodzinie.
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AP: Czym réznia sie ustawienia np. od terapii
behawioralno-poznawczej, w ktorej pacjent
rozmawia z terapeuta i probuje zrozumie¢

swoj problem?

MR: Jest to metoda wymagajaca odwagi, wigze
si¢ z calkowitym odpuszczeniem kontroli.
Nie ma tu rozmowy pacjenta z terapeuta, nie
ma analizowania probleméw poprzez kon-
wersacje. Poza tym ustawienia sg zazwyczaj
terapig grupowa. Ustawiajacy i osoby repre-
zentujace jego bliskich poruszaja si¢ w intu-
icyjny sposdb, pracuja cialem. Nie s3 to Zadne
wyuczone ruchy, kazdy uczestnik zachowuje

Monika Radzio
- psychoterapeutka, psycho-
dietetyczka, mediatorka, coach.
Cztonkini Zarzadu Polskiego
Stowarzyszenia NLPt. Prowadzi
psychoterapie indywidualng
oraz par w podejsciu NLPt

AP: Ustawienia poczatkowo byly terapia grupowa,
obecnie mozliwe jest rowniez przeprowadzenie
terapii bez udziatu innych osdb. Jak sie

to odbywa?

MR: W czasie sesji indywidualnej uzywam
figurek, ktére reprezentujg osoby lub pro-
blem na wzdr ustawienia grupowego. Pacjent
i terapeuta wiedza, kogo lub co reprezen-
tuje dana figurka, muszg tez wejs¢ w kazda
role przypisang poszczegolnym figurkom,

co umozliwi odczucie zwigzanych z tym
emocji. Do takiego ustawienia mozna uzy¢
specjalnych figurek lub innych rekwizytow,

si¢ w danej chwili zgodnie ze swoimi odczu-
ciami. Terapia polega wigc na ruchu ciata,
ktéry jest nie tylko odzwierciedleniem okreslonej postawy
wobec zycia czy réznych zachowan, ale réwniez wyraza,
czy raczej symbolizuje, emocje, wrazenia i odglosy

(np. krzyk, jek, szloch, $miech). To wlasnie poprzez ciato
przeplywa uzdrawiajaca energia. Wiele osob nie wierzy

w istnienie tej energii, co powoduje, iz metoda ta budzi
sceptycyzm i ma wielu przeciwnikéw.

AP: Czy umie pani wyttumaczy, jak energia przeptywa
pomiedzy uczestnikami ustawienia? Dla osob, ktére
uczestniczyty w tak prowadzonej terapii, musi to brzmiec
dziwnie, zeby nie rzec - niewiarygodnie.

MR: Osoby biorace udzial w ustawieniu, reprezentu-
jace pacjenta, jego bliskich lub jego problem (chorobe,
lek itp.), niejako wcielaja sie w te osoby i — jakkolwiek
to zabrzmi - w problemy. Poczatkowo stajg na srodku
sali, a potem zaczynajg szuka¢ swojego miejsca, odpo-
wiedniej pozycji ciata, poddaja si¢ emocjom. Osoba
ustawiajaca (odpowiednik pacjenta) i osoby reprezen-
tujace poszczegdlnych cztonkéw rodziny odczuwajg

w zalezno$ci od sytuacji okreslone emocje, np. silny lek.
Wyobrazmy sobie, ze pacjent byt molestowany w dzie-
cifstwie, a obok niego pojawia si¢ reprezentant osoby,
ktdra go krzywdzila. Reakcja jest natychmiastowa - nie
chce, by ta osoba przebywata w poblizu, boi si¢ jej, wigc
odsuwa sie, stara si¢ przed nig schowa¢. Nawet jesli
pacjent wypart z pamieci to zdarzenie, bo miat wtedy
np. 5 lat, podczas ustawienia zobaczy, ze stala mu si¢
krzywda i ujrzy jej sprawce. Jesli chodzi o reprezentanta,
jego odczucia mogg by¢ delikatne lub silne, ale za kaz-
dym razem powoduja, ze realnie czuje osobe, w ktdrej
role wszedl. Podkre$lenia wymaga fakt, ze przeplywajaca
energia nie wprowadza nas w trans ani stan nieswiado-
mosci. Podczas ustawienia jeste$my caly czas swiadomi
i w kazdej chwili mozemy wyjs¢ z roli. Reprezentanci
podczas ustawienia podazajg za odczuciami i poddaja si¢
ruchom wymuszanym przez cialo, jednoczesnie wcho-
dzac (lub nie) w interakcje z innymi uczestnikami usta-
wienia. Kiedy ustawienie dopelnia sig, nastepuje pewien
porzadek, a reprezentanci czuja spokdj.
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np. klockéw czy nawet kamyczkow.

AP: Ustawienia pomagaja szybko odkry¢ zrédto problemu,
ale to nie zawsze oznacza, ze cztowiek bedzie umiat sobie
poradzic z rozwigzaniem problemu, np. z wybaczeniem
toksycznym rodzicom. Co z tego, ze oni tez mieli zte

Dzieki terapii metoda Hellingera

Magda jest 40-latkg po rozwodzie. Dzwiga brzemig kilku trudnych

i nieudanych relacji z mezczyznami. To samotna matka borykajaca sie

z problemami w relacji z ojcem dziecka. Relacji, ktora ciggle nie jest za-
mknigta, przypomina schemat: , jesteSmy razem, chociaz rozstaliSmy sie

i Zyjemy osobno, na wiasny rachunek”. Jest to relacja, ktora ciggle rani,
lecz Magda nie potrafi przecia¢ wigzow taczacych ja z bytym partnerem.
Wie, ze w jej zyciu jest co$ nie tak, chociaz nie umie tego zdefiniowac.
Wie, ze jesli nie znajdzie przyczyny nieudanych relacji z mezczyznami,
jesli nie odetnie sig emocjonalnie od bytego partnera, nie bedzie mogta
wejS¢ w dobry zwigzek z kim$ innym.

Magda postanawia zawalczy¢ o siebie ostatni raz. O swoje szczescie i udang
mito$¢ w przysztosci. O ustawieniach systemowych wedtug Berta Hellingera
styszata kilkakrotnie, wie, na czym polegajq i jaki jest ich przebieg. Postanawia,
ze sprobuje odnalez¢ przyczyng swoich probleméw za pomocq tej wiasnie me-
tody. To wymaga zdefiniowania swojego problemu. R6zne pomysty przychodza
jej do gtowy, ale zaden nie odpowiada temu, co oddawatoby gtebig jej odczuc.
W koncu jednak nadchodzi dzien sesji...

Magda zgtasza sie na ustawienie. Czuje niepokej. Nadal nie wie, jak
zdefiniowac swoj problem, a zgodnie z oczekiwaniami 0soby prowadzgcej
powinna go przedstawic jednym zdaniem. Siada na krze$le i ku wiasnemu
zdziwieniu mowi bez watpliwosci w gtosie: ,moim problemem sg nieudane
relacje z mezczyznami, bo ja mam wrazenie, jakby w moich zwigzkach nie
chodzito o mito$c, ale o cierpienie”. Styszac wiasne stowa, Magda uswia-
damia sobig, ze idealnie oddajg to, co dotychczas czuta. Spostrzega, z€ jej
dotychczasowe zwigzki to wieczna szarpanina i walka o mito$¢, szacunek,
spokoj, ciepto i zaangazowanie w relacje ze strony mezczyzny.
Prowadzgca ustawienie psycholozka wczuwa sig w emocje Magdy i jej
problem, a nastepnie pyta: ,Czy jeste$ teraz w zwigzku z mezczyzng?”.
Kobieta odpowiada: ,W sumie to nie wiem, niby nie jestem juz w zwigzku
7 tatg mojej coreczki, ale nie czuje sie tak, jakbySmy sig ostatecznie rozstali.
Nie zyjemy razem, ale caty czas sg migdzy nami emocje, ktore nie pozwa-
lajg mi poczu¢ sie wolng, nie umiem nawet pomyslec o zwigzku z kim$
innym. Nie wiem, jak to nazwac”. Aby przyjrze¢ sig Magdzie, jej bytemu
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dziecinstwo? To wcale nie poprawia nastroju, nie zmienia
naszego zycia. (zy zatem ustawienia zazwyczaj taczy sie
zinnymi terapiami?

MR: Droga do rozwigzania problemu i spokoju czesto ozna-
cza cierpienie, bywa przykra i bolesna. Niejednokrotnie jest
konfrontacja z najwigkszym strachem i wymaga przyjecia
prawdy, ktéra nie zawsze nam si¢ podoba lub nie jeste-
$my na nia w danym momencie gotowi. To gleboka praca
terapeutyczna wymagajaca odwagi i pokory. Podstawa

jest milos¢ oraz zgoda na los (swoj, rodzicdw). ,,Powrot”

do rodzicéw to prawie zawsze proces wymagajacy czasu.

Sa procesy, ktore wymagaja wrecz regularnej i glebokiej
pracy nad soba. W takim przypadku ustawienia ukazuja
zachodzgce zmiany oraz kierunek dalszej pracy, stanowia
dopelnienie terapii indywidualne;j.

AP: Kto zazwyczaj zgtasza sie na ustawienia?
MR: Uczestniczg w nich zaréwno kobiety, jak i mezczyzni,
chociaz tych pierwszych jest stosunkowo wiecej. Oprocz

Jak wyleczy¢ psychiczne rany i zy¢ petnig zycia?

o0sob indywidualnych na ustawienia zglaszaja si¢ np. pary,
ktore doswiadczajg kryzysu, cale rodziny nieumiejace si¢
porozumie¢, osoby prowadzace biznesy czy przedstawiciele
duzych organizacji. Sg to ludzie, ktérzy poszukuja zrodla
swoich probleméw, szczegélnie jedli inne formy terapii nie
przyniosly oczekiwanych rezultatow. Zazwyczaj doswiad-
czaja oni cierpienia i meczg sig, nie rozumiejac powoddw
danego stanu rzeczy.

AP: Czy sq osoby, ktorym zdecydowanie odradzataby pani taka
forme terapii?

MR: Przede wszystkim czynnikiem wykluczajacym z usta-
wien jest psychoza. Osoby w tym stanie psychicznym nie
moga uczestniczy¢ w ustawieniach. Metoda ta rozczaruje
roéwniez ludzi, ktérzy oczekuja szybkich i spektakular-
nych efektéw. Chce przez to powiedzie¢, ze ustawienia
systemowe wymagajg checi do glebokiej pracy nad soba

i wytrwaloéci, nie powioda si¢, gdy myslimy, Ze to grupa
wykona za nas calg robote. Ustawienia nie sa takze dla

Magda rozkwitta i odmienita swoje zycie

partnerowi oraz temu, jak rozumiejg mito$¢, terapeutka wybiera reprezentan-
tow. Na $rodek sali wychodzg trzy osoby, ktore sg przedstawicielami Magdy,
jej partnera i uczucia mitosci. Dzigki temu ustawieniu juz po kilku chwilach
okazuje sig, ze mezczyzna nie moze zblizy¢ sig do kobiety. Dzieli ich mitoSc,
ktdrej reprezentanta Magdy dostownie chce udusi¢. Prowadzaca pyta jg wiec:
,Czy w twojej najblizszej rodzinie byto morderstwo?”.
W pierwszej chwili Magda odpowiada, ze nie, ze nie zna
takiego przypadku, ale po chwili przypomina sobie hi-
storig wujka, czyli brata jej matki, ktory oficjalnie
popetnit samobojstwo ponad 45 lat temu,
a nieoficjalnie zostat najprawdopodobniej
zamordowany przez meza kobiety,

7 ktdrg miat romans i potajemnie

sie spotykat. Maz tej kobiety byt
policjantem, co w tamtych czasach
utatwito zatarcie Sladow i upozo-

rowanie samobojstwa. Ostatecznie
Sledztwo w tej sprawie zostato umo-

rzone. Magda podkresla, ze historia

ta wydarzyta sie, zanim ona przyszta

na $wiat i nigdy nie znata wujka.

Na $rodek sali zostajg poproszeni kolejni
reprezentanci: wujka, jego kochanki oraz jej
meza. Sytuacja rozwija sig samoistnie. Magda
nie zwraca juz uwagi na reprezentanta mitosci, ktorego
jeszcze przed chwilg cheiata udusic. Patrzy na wujka, ktorego
dusi maz jego kochanki, podczas gdy kochanka probuje go odciggnaé

i uratowac ukochanego. Jej maz jednak agresywnie jg odsuwa i koncentruje sie

na wujku. Reprezentantka mifosci patrzy z boku na cate wydarzenie.

Reprezentant bytego partnera Magdy postanawia wycofac sie z ustawienia,
staje z boku — dla niego te wydarzenia sg niezrozumiate. Niemniej dla wszyst-
kich jest jasne, co wydarzyto sig wiele lat temu. Zamordowany wujek patrzy
caty czas na reprezentantke Magdy. Wida¢ migdzy nimi relacje duchowa.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wujek stat sie ofiarg mitosci, a Magda caty czas identyfikowata sig z nim.
Mezczyzna zgingt w wieku 26 1at, a jego $Smierc byta zaskoczeniem dla catej
rodziny, emocjg tak trudna, ze nikt nie chciat wraca¢ pamigcig do tego tragicz-
nego zdarzenia, wszyscy chcieli o nim zapomnie¢. Jednak Magda wiedziata
0 tajemniczej Smieci wujka, dzwigata jej brzemig. Dzieci czesto identyfikujg
sie z wykluczonymi z rodziny lub odczuwajg ich strach.
Magda postanawia zastgpi¢ w ustawieniu swojg repre-
zentantkg. Wehodzac pomigdzy cztonkow swojej
rodziny, odczuta, ze migdzy nig a wujkiem
istnieje relacja, z ktorej wczesniej nie
zdawata sobie sprawy — do tej pory
odczuwata tylko traume, jakiej
doswiadczyt wujek, i jej skutki.
Magda czuje mito$¢ wujka, ale
takze jego cierpienie. Z pokorg
postanawia okaza¢ mu zrozu-
mienie, mito$¢ i szacunek, ale
chee takze odcigc sie od jego
cierpienia — nie ma powodu,
by ona je dzwigata. Postana-
wia wr6ci¢ do wtasnego zycia
bez cierpienia wujka. Pomagaja
jej petne ciepta stowa prowadzcej
ustawienie psycholozki.
To ustawienie, jak kazde, wymagato gotowosci,
otwartosci oraz odwagi. Magda byta tak zmgczona
cierpieniem, ze znalazta w sobie site do przeprowadzenia
zmian. Dzigki temu ustawieniu odczuta ulge i zapragneta relacji wolnych
od cierpienia. Pomimo trudnych chwil i doSwiadczen, ktore miaty miejsce
po ustawieniu, ostatecznie rozstata sig z partnerem i postanowita by¢
szczesliwa. Pracowata nad poczuciem wewngtrznego spokoju i harmonii.
Po roku od ustawienia Magda poznata mezczyzne, z ktorym stworzyta
relacje opartg na mitosci i wzajemno$ci
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0s6b, ktore nie sg w stanie otworzy¢ sie na nie, poniewaz
dzialajg one na tyle, na ile ufamy tej metodzie i na ile
mamy odwage podazac za tym, co dzieje sie¢ w ustawie-
niu. Osoby, ktoére caly czas kontroluja to, co robia, czyli
podczas ustawienia ich ruch pochodzi z gtowy, a nie

z serca (pokazuja to, co wedlug nich jest w danej sytuacji
stuszne i powinno nastapi¢, czyli dzialajg logicznie,
uzywajac rozumu), takze nie powinny korzystac z tej
metody. Nic nie zyskajg, a dodatkowo moga zaklocié
ustawienie innych osob.

Neurolingwistyczna
psychoterapia (NLPt)

Jest to nowatorska, systemowa metoda psychoterapeu-
tyczna, uznana w 1999 r. przez Europejskie Stowarzyszenie
Psychoterapii (EAP) za skuteczna®. Nalezy podkresli¢,

ze NLPt to nie to samo, co NLP (programowanie neurolin-
gwistyczne), cho¢ wywodzi si¢ z tego samego nurtu. O ile
jednak NLP mozna okre§li¢ jako praktyczng psychologie

o szerokim zastosowaniu, o tyle terapia NLPt zajmuje sie
profesjonalng pomoca psychoterapeutyczng w leczeniu
klinicznym, jest stosowana w niektérych szpitalach®. NLPt
skupia sie na okresleniu konkretnego celu (np. pokonanie
strachu) i poszukiwaniu rozwigzan, ktére do niego prowa-
dza. Podczas sesji terapeuta skupiony jest zaréwno na komu-
nikatach werbalnych, jak i niewerbalnych, a to znaczy, ze nie
tylko rozmawia z pacjentem, ale réwniez prosi go o nary-
sowanie swoich odczu¢ czy zbudowanie z klockéw domu

i ustawienie w nim lub poza nim cztonkéw rodziny. Inte-
resuja go takze np. skojarzenia muzyczne pacjenta z sytu-
acjami z zycia. Psychoterapeuta koncentruje si¢ na mocnych
stronach czlowieka, poniewaz to one stanowig podstawowe
zrodlo zmiany. Pokazuje pacjentowi, ze to, co wydaje si¢

mu porazka, jest w rzeczywistosci lekcja, z ktorej moze
wyciagac wnioski, uczy¢ si¢ i budowac swoja site.

Agnieszka Podolecka: Czy wtedy, kiedy cztowiek czuje, ze nie
ponosi porazek, a jedynie odbiera lekcje, tatwiej mu pokonac
problemy i uwierzy¢ w siebie?

Monika Radzio: Zwykle dzielimy emocje na pozytywne

i negatywne. W rzeczywistodci takich nie ma, sa natomiast
emocje fatwe badz trudne dla nas, a kazda z nich niesie

ze sobg informacje o tym, jak sie czujemy, jak reagujemy;,
jak radzimy sobie z sytuacjami, ktérych doswiadczamy.
Takie podejécie pozwala nam lepiej poznac siebie i wspiera
nasz rozwdj. Tak samo podchodze do doswiadczen, ktérych
nie postrzegam jako dobre i zle, lecz jako tatwe i trudne.
Stowo ,,porazka” nosi znamiona negatywnej oceny oraz
krytyki, a kiedy odniesiemy je do doswiadczen z wlasnego
zycia, oznacza dla nas co najmniej niepowodzenie albo
wrecz kleske. Osoby doswiadczajace porazki czgsto mowia:
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Anastazja w ogdle nie miata wiary w siebie, gdy zgtosita sie na terapie.
Byta dobrze wyksztatcona i czekat jg awans, jednak uwazata, ze ciggle
brakuje jej kompetenciji do podjecia pracy w nowej roli. Terapeuta
rozpoczat od zdefiniowania jej problemu: byto nim to, ze nieustannie
sig szkolita i stale uzalezniata decyzje o zmianie roli zawodowej

od zdobycia kolejnych umiejetnosci oraz kompetencji, nie dostrzega-
jac wartosci w tym, czego nauczyta sie do tej pory. Nastepnie oboje
ustalili cel terapii: dostrzezenie znaczenia doSwiadczenia, ktore juz
zdobyta, docenienie zdobytego przez nig wyksztatcenia i madrosci zy-
ciowej oraz uwierzenie, ze jest predestynowana do zajmowania coraz
wyzszych stanowisk i brania odpowiedzialno$ci za odwazne zawodowe
decyzje. W trakcie pracy nad nazwaniem problemu i zdefiniowaniem
celu Anastazja m.in. uswiadomita sobie, ze boi sig negatywnej oceny

i krytyki oraz ze oddziafujg na nig wielokrotnie ustyszane w przeszfosci,
w roznych sytuacjach zwigzanych z probg realizacji pragnien czy ce-
l6w, stowa: ,to jest dla ciebie za trudne, to ci sig nie uda”. W efekcie
Anastazja odczuwata coraz wieksze zniecierpliwienie i niezadowo-
lenie z siebie, stracita wiarg w swoje mozliwosci i zwatpita w swoja
sprawczoS¢, pomimo ze zwiekszata wiedze oraz zdobywata nowe
kompetencje. W konsekwencji odczuwata silny (nieuswiadomiony)
lek przed realizacjg marzen i planow. Byto to dla niej trudne, poniewaz
bardzo potrzebowata nowych wyzwan zawodowych.

Anastazja zostata poproszona o narysowanie Swojego celu na kart-
ce. Nastepnie potozyta jg po drugiej stronie sali, w odlegtosci,

ktora symbolicznie oznaczata czas potrzebny na osiggnigcie celu

w przyszfosci. Miejsce, gdzie stata Anastazja, umownie oznaczato
Juiteraz”. Nastepnie kobieta kolejno identyfikowata dziatania, ktore
miaty jej pomoc w osiggnieciu celu. Kazde dziatanie oznaczato krok
do wymarzonej przyszfosci, wiec gdy je definiowata, stawiata krok
naprzod, zblizajgc sie do kartki z narysowanym przez siebie celem.
Na kroki te sktadaty sie nie tylko konkretne zadania typu napisa¢

GV czy stworzy¢ liste 0sdb, ktore dadzg mi rekomendacije, ale takze
dziatania, ktore miaty wywotaé u nigj pozytywne emocje, np. po-

»jestem przegrany’, czuja si¢ skompromitowane lub o$mie-
szone, niejednokrotnie mysla, ze zawiodly, odczuwajg wstyd
i zalamujg si¢. Kiedy otworzymy si¢ i spojrzymy na nasze
doswiadczenia z perspektywy latwe-trudne, jeste$my

w stanie nie tylko wyciagna¢ wnioski, ale takze zdoby¢
wiedze o sobie i innych oraz nauczy¢ sie, jak w przysztosci
postepowac inaczej, czego unika¢, co w sobie wzmocni¢
ijak wspiera¢ siebie w dazeniu do celu. Zdecydowanie moge
powiedzie¢, ze odejécie od ,,porazki” na rzecz ,odbieranych
lekeji” jest wspierajace, wpltywa na zmiane samopoczucia,
pomaga odnajdowac si¢ w sytuacjach trudnych i problemo-
wych oraz wzmacnia wiare w siebie.

AP: NLPt jest terapia strategiczna. Juz na samym poczatku
nalezy wiec sformutowac cele, jakie cztowiek chce osiggnac.
Rozumiem takie podejécie w biznesie. Ale jak ustali¢ cel,
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Jak wyleczy¢ psychiczne rany i zy¢ petnig zycia?

(NLPt) pomogta Anastazji odzyskac wiare w siebie

czucie spokoju, zadowolenia i szcze$cia. Czescig terapii byta rowniez
wizualizacja pozytywnych wydarzen. Anastazja wyobrazata sobie mite
sytuacje i opisywata je na gtos: ,stysze stowa pochwaty od szefa”,
,Widze wiadomos¢ z informacjg 0 awansie i uzasadnienie, dlaczego
to mnie wybrano na to stanowisko”.

Terapeuta poprosit Anastazje, by stawiajac kolejne
kroki, wyobrazata sobie, co robi w rzeczywisto-
$ci, by zblizy¢ sig do celu. Wazne byto, aby
doktadnie wyobrazata sobie planowane
dziafania i odczuwata zwigzane z nimi
emocje, ustyszata dzwieki i nigjako
zobaczyta wszystko, co bedzie

jej towarzyszy¢, gdy wykona to,

€0 zaplanowata. Anastazja powoli

i w skupieniu robita kolejne kroki,

a jednoczesnie wyobrazata sobie,

jak realizuje kolejne zadania. Od-
czuwafa podniecenie, gdy podejmo-
wata decyzje, na ktore wezesniej nie
miafa odwagi, wiedziata, kiedy opiera
sie na zdobytej wiedzy, pozwalafa sobie
na wiarg w zasadnos¢ swych decyzji i od-
czuwata spokoj oraz zadowolenie z wiasnych
osiggnieC. Kiedy Anastazja doszta do celu (zarow-
no metaforycznie, jak i do kartki papieru po drugiej
stronie pokoju), poczuta, jak realizuje sig w nowej roli, jak

wykonuje nowe zadania zawodowe i jak radosne emocje odczuwa,
dostajac awans. W koncu sama zapracowata na ten sukces!

(dy zakonczyt sie ten etap procesu terapeutycznego, Anastazja ustyszata
pytanie: ,Czy chcesz doSwiadczy¢ dalszego rozwoju, zobaczy¢, co moze
sig jeszcze wydarzy¢? Sprawdzic, co dzieje sig po osiggnieciu celu,

c0 jest jeszcze mozliwe?”. Wahajac sie, odpowiedziata: ,Chce”. W tym
momencie zdafa sobie sprawe, ze stoi przed drzwiami na balkon, ktore

gdy cztowiek jest przygnebiony, nieszczesliwy albo wrecz

ma depresje?

MR: Wielu pacjentéw przychodzi na terapie, méwiac,

ze sa strasznie nieszczesliwi, nie wiedza, czego chca

od zycia, nie widzg zadnego celu swojej egzystencji. NLPt
dysponuje, poza odpowiednio sformulowanymi pyta-
niami, technikami pozwalajacymi na okreélenie tego celu.
Nie zmienia to jednak faktu, ze w zaleznosci od rodzaju

i stopnia nasilenia ztego samopoczucia czy wrecz
depresji zdarzaja si¢ sytuacje, w ktérych stan pacjenta
wymaga w pierwszej kolejnosci wlaczenia leczenia
przeciwdepresyjnego.

AP: Jakie sg podstawowe narzedzia pracy w terapii NLPt?
MR: Pracujac z pacjentem, mam na uwadze jego mozli-

wosci, informacje, ktérych jest $wiadomy oraz te, ktore
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w dodatku od wewnetrznej strony chroni krata zamknieta na ktodke.
Poniewaz kartka z celem, do ktdrego dazyta, znajdowata sie tuz przed
drzwiami, kobieta poczuta, ze wigksze cele i marzenia niejako znajdujg
Sig poza salg terapeutyczng, wigc wizualizacje powinna zastosowaé
na zewnatrz pomieszczenia, na balkonie. Poczuta konster-
nacje. Mimo to z przekonaniem powtorzyta: ,Chce,
potrzebujg tego”. Terapeuta odszukat kluczyk
do ktodki, co zajeto chwile (w tym czasie
zadaniem pacjentki byto skupianie sig
na celu i odczuwanie radosci ptyngcej
Z jego osiggniecia). Anastazja otwo-
rzyta krate oraz drzwi balkonowe
i poczuta sie tak, jakby symbolicz-
nie otwierata przed sobg kolejne
mozliwosci zawodowe. Droga
do przysztosci w nowej roli byta
wolna. Anastazja zrobita kolejny
krok, przekraczajac tym samym
prog pomiedzy pokojem a wejsciem
na balkon, co w tym przypadku
miafo rowniez znaczenie symboliczne.
Kiedy znalazfa sig na balkonie, zaczeta
mowi¢ o tym, co jest mozliwe i jak sig czuje
po osiggnieciu celu — doktadnie w tym samej
chwili zza chmur wyjrzato storice. Swiatto i ciepto,
ktore poczuta Anastazja, byto realne, jednak stanowito
rowniez symboliczne odczucie sukcesu. Na tym to niesamowite
doswiadczenie zostato zakoriczone.
Wkrétce Anastazja zostata doceniona przez szeféw, dostata duzy
awans i spetniafa sie w nowej roli zawodowej. Przezyte doSwiadczenie
pozwolito jej pozbyc sig starych kodéw myslowych, ktdre jg hamo-
waty, i zdoby¢ nowe przekonanie: ,moge wszystko, jesli chce,
moge 0siggngc wszystko”

W procesie terapeutycznym moze wydoby¢ z podswia-
domosci. Siegam po standardowo stosowane w kazdej
psychoterapii pytania otwarte, ktére pozwalaja osobie
szukajacej pomocy udziela¢ swobodnych i niesugero-
wanych odpowiedzi, a takze po techniki NLPt umoz-
liwiajace wglad w emocje, ktore sg dla niej trudne,

i do$wiadczenia, ktore te emocje wyzwolity. Bardzo
przydatne jest uktadanie wydarzen z Zycia na linii czasu
i odkrywanie, jakie nauki z nich wyciagnelismy. Wspa-
nialg metoda jest praca za pomoca metafor. Czesto

nie umiemy wyrazi¢ emocji wprost, ale metaforycznie
$wietnie nam to wychodzi, pomaga zrozumie¢ motywy
naszego postepowania. Stosuj¢ rowniez kotwiczenie,
modelowanie, dysocjacje i trans. Sa to techniki przy-
datne do stworzenia lub zmodyfikowania istniejacych
wzorcow percepcji i myslenia.
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AP: Na czym one polegaja? Jak opisa¢ modelowanie,
kotwiczenie czy dysocjacje?

MR: Modelowanie to uczenie si¢ na cudzych btedach oraz
sukcesach. Obserwujemy zachowanie innych ludzi i wycia-
gamy wnioski, ktére moga nas uchroni¢ przed podejmo-
waniem ztych decyzji i zainspirowaé w pozytywny sposob.
Kotwiczenie to $wietna metoda, pomagajaca czu¢ si¢
dobrze nawet wtedy, gdy warunki sa niesprzyjajace. Chodzi
w niej o zdolno$¢ wywotania konkretnych emocji, gdy

sg nam potrzebne. Na przykiad czeka nas wizyta

u czlonka rodziny, ktdry jest dla nas zawsze

nieprzyjemny. Odczuwamy niechec,
wrecz strach, ale niestety z jakiego$
powodu nie mozemy tej wizyty
unikng¢. Wtedy nalezy przywo-

ta¢ zakotwiczony stan emo-
cjonalny, czyli dobre wspo-
mnienie, pozytywng emocje,

Co0$, co sprawia, ze czujemy

sie dobrze. Owszem, tam-

tego czlowieka nie zmienimy,

ale mozemy zmieni¢ swoje
podejscie do niego i na wredne
pytanie: ,Czemu ciagle nie masz
meza?”, odpowiedzie¢ z usmie-
chem: ,,Jestem taka szczesliwa, ze nie
potrzeba mi juz nic wigcej”, po czym podejsé

do kogos, z kim lubimy rozmawiaé. Zakotwicze-

nie w dobrej emocji pozwala nam dobrze funkcjonowa¢

w nieprzyjemnej sytuacji. Dysocjacje wyjasnia si¢ najla-
twiej za pomoca metafory filmowej. Czasami nie mozemy
odcig¢ si¢ od emocji, ktéra jest dla nas bolesna. Mamy
wrazenie, ze pewne sytuacje w naszym zyciu powtarzajg sie
i za kazdym razem w ten sam sposob wplywajg na nasze
samopoczucie. Czujemy sie jak aktor, ktory stale odgrywa
jedna role. W dysocjacji chodzi o to, by spojrze¢ na dane
zdarzenie z dystansem, oddzieli¢ si¢ od wydarzenia i emo-
cji, poczu¢ si¢ nie jak aktor, ale jak widz w kinie. Owszem,
ogladamy to zdarzenie, ale w kazdej chwili mozemy z kina
wyj$¢. Emocjonalne odlaczenie si¢ od tego, co nas zranilo,
pomaga zmieni¢ emocje, nabra¢ dystansu nie tylko do zda-
rzenia, ale i do samego siebie. Uwolniwszy si¢ emocjonalnie
od traumy, mozemy zostawic ja za sobg i samodzielnie
budowac¢ swoje zycie, by bylo takie, jakie chcemy mie¢.

AP: Czym jest trans?

MR: To skupienie zwiekszonej uwagi na swoim wne-
trzu. Pacjent siedzi lub lezy w wygodnej pozycji, mowie
do niego tagodnie, uspokajam, prosze, by skoncentrowat
sie na oddechu, poczul, jak jego cialo staje si¢ cigzkie,
odprezone, a §wiat zewnetrzny znika. Gdy to sie udaje,
mozna siegna¢ do pamieci czy wyobrazni, przenies¢
czlowieka w miejsce, gdzie czuje si¢ bezpieczny i szcze-
$liwy, lub do miejsca i czasu, gdy wydarzylo sie co$ ztego.
Taki trans hipnotyczny to zmieniony stan §wiadomosci,
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w ktérym mozna wplyna¢ na procesy nieswiadome, np.
wybaczy¢ sobie bledy i nieodpowiednie decyzje. Gdy
to zrobimy, opusci nas poczucie winy, uwolnimy sie
od tego, co nas boli, i bedziemy mogli is¢ dalej przez zycie
bez brzemienia uczynkoéw z przesztosci. Podczas hipnozy
pacjent ma ograniczony kontakt ze $wiatem zewnetrznym,
a nierzadko znajduje si¢ w stanie poza $wiadomos$cia.
Istotne jest takze to, Ze techniki stosowane podczas spo-
tkan terapeutycznych czesto sa narzedziami, ktore pacjent
moze samodzielnie stosowac takze po zakon-
czeniu psychoterapii. Kazdy z nas
powinien stale przypominac sobie,
ze ma prawo do bledéw, ze bledy
nas nie definiuja, tylko pozwa-
lajg si¢ nam rozwija¢. Méwmy
do siebie milo i czule, uczmy
sie na wlasnych doswiadcze-
niach i cieszmy korzy$ciami
z kazdej odebranej lekcji.
- W ten sposéb wzmacniamy
sie i unikamy popetniania
B tych samych bledow.

AP: Czy terapia NLPt jest dla
kazdego? Komu ja pani poleca?
MR: NLPt jest skierowana zaréwno

do oséb indywidualnych, jak i par oraz

rodzin. Jest to metoda pracy, ktérej poddac sie
moze kazdy, kto jest na nig otwarty. Nie widze zadnych
ograniczen poza tymi, ktére ze wzgledu na stan zdrowia
uniemozliwiajg jej zastosowanie (np. psychoza). Techniki
stosowane w NLPt pozwalajg na tworzenie nowych nawy-
kéw, zmiane podejscia do swoich doswiadczen, elimino-
wanie lekow, rozpoznawanie systemu warto$ci, zmiane
przekonan, modelowanie nowych zachowan, poszukiwanie
i zbudowanie pewnosci siebie.

AP: Czy ustalono dolna granice wieku dla oséb chcacych
poddac sie terapii NLPt? Czy moga z niej korzystac dzieci?

MR: Nie spotkatam sie nigdzie z wytycznymi odnosza-
cymi si¢ do ograniczen wiekowych w stosowaniu NLPt.

Ta metodg mozna pracowaé rowniez z dzie¢mi, szczegdlnie
gdy przedmiotem pracy jest fobia czy stan spowodowany
traumatycznym wydarzeniem. Uwazam jednak, ze dzieci
silnie rezonuja z rodzicami, wobec czego warto. bez
wzgledu na stosowana metode, aby w procesie terapeutycz-
nym uczestniczyli takze oni.
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Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy id z przodu i przecieraja droge innym. Nietrudno ich poznac... po strzatach w plecach. Bo ida i gtosz idee obrazoburcze, wywotujace sprzeciw lub
o najmniej kontrowersje. Niektorym sie udaje. Ich idee potwierdza wreszcie nauka i zdobywaja ogéIne uznanie. Inni bywaja wy$miewani, a nawet karani. Czasami moze
i stusznie. Jedno jest pewne, to postaci nietuzinkowe. To pionierzy. | to wtasnie im poswiecamy te rubryke —,na dobry koniec” lektury naszego magazynu.

na $wiecie zmienialo si¢ podejscie do zagadnien

ruchu i motoryki ciata. Na scenie krélowali pionie-
rzy tafica nowoczesnego — Isadora Duncan, Ruth Denis
i Ted Shawn. Frangois Delsarte uczyl aktoréw, spiewakow
i méwcow nowego systemu ekspresji i wyrazania emocji,
a Matthias Alexander pracowal nad technikg treningu
mentalnego, ktéry miat zmienia¢ zle nawyki zwigzane
z postawa ciata.
Sam termin ,,ideokineza” zaproponowata Lulu Sweigard,
jedna z uczennic i kontynuatorek metody Todd. Pod tym
pojeciem kryje sie przedstawianie i wyobrazanie sobie ruchu
za pomocg obrazéw i idei, ktére pubudzajg zmysty, wzmac-
niajgc site mie$ni, motoryke ciata, koordynacje, rbwnowage
i ptynnos¢ ruchu (gr. ideo — idea, kinesis — ruch). Co ciekawe,
Mabel Todd opracowata te nowg technike po urazie krego-
stupa, ktérego doznata wskutek wypadku. Przypadek wiec
sprawil, ze nikomu nieznana dziewczyna z Syracuse w stanie
Nowy Jork zainteresowata si¢ swoim ciatem i ruchem.
Mabel Elsworth Todd urodzita sie 5 czerwca 1880 roku.
Od wczesnego dziecinstwa byta watlego zdrowia, ale wbrew
obawom lekarzy nie przeszkodzito jej to skonczy¢ szkoly
$redniej dla dziewczat. Wypadek i zwigzany z nim uraz kre-
gostupa nie pozwolil Mabel kontynuowa¢ nauki w jakiej-
kolwiek szkole przez kilka kolejnych lat. Miata problemy
z poruszaniem si¢, zmagata si¢ z trudnym do zniesienia
bdlem, a lekarze nie dawali jej szans na odzyskanie petnej
sprawnoéci. Dziewczyna samodzielnie studiowala wigc ana-
tomie i kinezjologie ciala. Zdobyta wiedze wykorzystywata
do wykonywania prostych ¢wiczen, ktére mialy wzmocnié¢
jej miesnie i usprawnic¢ chodzenie.
Gdy autorska rehabilitacja poprawita jej zdrowie, zapisata
si¢ na kursy ruchu i emisji gtosu w Emerson College of Ora-
tory w Bostonie. Kilka lat p6zniej sama prowadzita juz zajecia
ze studentami. Wykorzystata wlasne doswiadczenia z pracy
nad trudnosciami wokalnymi. Zauwazyla, Ze problemom

G dy Mabel Elsworth Todd rozwijata ideokineze,
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Mabel Ebworth Todd

Ciato i duch

Metoda ideokinezy, opracowana i przedstawiona przez Amerykanke
Mabel Elsworth Todd w ksigzce ,The Thinking Body”w 1937 r,, nalezy
obecnie do klasyki studiéw fizjologii i psychologii ruchu. Chetnie korzystali
z tej techniki tancerze i sportowcy. Ksigzke Todd miata w swojej bibliotece
stynaca ze zmystowego sposobu poruszania sie Marilyn Monroe.

TEkST MIROSEAW USIDUS

emisji glosu czesto towarzysza wady postawy i trudno-

$ci z koordynacja ruchowq. Wypracowang metode nazwata
»haturalng postawq”. Sukcesy Todd sprawily, ze bostonscy
lekarze zaczeli podsylac jej swoich pacjentéw. Na jej zajecia
terapeutyczne przychodzity takze kobiety pracujace w fabry-
kach, by poprawi¢ swoje zdrowie i kondycje fizyczna.
Kariera Mabel Todd nabrata tempa po 1920 r., gdy kobieta
otworzyla kolejne studio w Essex House w Nowym Jorku.
Renoma i do$wiadczenie Todd przyciagnety nowa klientele,
a na zajeciach coraz czgsciej pojawiali si¢ studenci tanca,
muzyki, $§piewu i sportowcy. W tym okresie Mabel publiko-
wala pierwsze artykuly o swojej technice w ,,Boston Medical
and Surgical Journal’, gdzie opisata m.in. wplyw nawykow
nerwowo-mig$niowych na niekorzystne zmiany w postawie
ciala i przedstawita wizje, jak mozna je pokona¢, by zyska¢
lepsza koordynacje i motoryke ciala.

Pomystami Todd zainteresowaly sie placowki naukowe. Dok-
tor Jesse F. Williams z Uniwersytetu Columbia zapropono-
wat jej wspotprace w dziedzinie wychowania fizycznego, a gdy
ukonczyla w 1927 r. studia, zostala wyktadowczynig na tej
uczelni. Dzieki weze$niejszej pracy ze studentami zebrata
material naukowy potwierdzajacy jej teorie, opracowala tez
program nauczania o rownowadze sit w czlowieku. Wyktady
ograniczyla do pracy z grupa wybranych studentow, aby mie¢
wiecej czasu na badania naukowe i napisanie swojej funda-
mentalnej pracy pt. ,The Thinking Body: Study of the Balan-
cing Forces of Dynamic Man”. Wydana w 1937 r. ksiazka przy-
niosla jej kolejng fale popularnosci i stata sie bestsellerem.

Z powodu probleméw zdrowotnych Todd przeprowadzita sie
na poczatku lat 50. z Nowego Jorku do Los Angeles, a wsréd
jej nowych klientéw nie brakowato gwiazd i celebrytow

z Hollywood. Zdobyte do$wiadczenie wykorzystata do napi-
sania ksigzki pt. ,The Hidden You: What You are and What
to Do About it” (1953 r.). Trzy lata pézniej Mabel Elsworth
Todd zmarla z powodu choroby serca. Technike ideokinezy
rozwinely jej uczennice: Lulu Sweigard i Barbara Clark. B
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naszym sprzymierzencem?

TeksT JOANNA WOJCIK-GEHIN

nowski pisat fraszke ,,Na zdrowie”, swiadomos¢ Polakow

ewoluowata: w wiekszosci sondazy dotyczacych najwaz-
niejszych warto$ci w naszym zyciu zdrowie zajmuje pierwsze
miejsce ex aequo ze szczg$ciem rodzinnym (czasem plasuje sie
tuz za lub przed nim, w zaleznosci od grup wiekowych). Czyz-
by$my jako nardd stawali sie coraz bardziej odpowiedzialni
za swoje zdrowie, coraz bardziej o nie dbali? Z pewnoscia tak.
Mozna wrecz méwi¢ o pewnej modzie na zdrowy styl zycia:
wiecej sie ruszamy i bardziej uwazamy na to, co jemy. Rozwoj
klubow fitness i sklepdw ze zdrowa zywnoscig oraz potgzny
i wciaz rosnacy w Polsce rynek suplementéw diety to niektére
z przejawdw tej mody.
Tak wigc biegamy, ¢wiczymy, wyciskamy siddme poty
na sifowni, przestajemy je$¢ migso albo jemy tylko mieso,
tykamy oligoelementy, witaminy, algi i mtody jeczmien,
pijemy ,,zywq” wodeg, stosujemy posty, detoksy, lewatywry...
W przypadku niektdrych oséb staje sie to wrecz obsesyjne
i wyraza, bardziej niz troske o zdrowie, lek przed przemija-
niem: starzeniem sie¢ i $miercia.
Pomimo tych wszystkich, czgsto goraczkowych, staran
i zabiegéw, zapadamy na choroby. Dlaczego? Oczywiscie
mozna powolywac si¢ na obcigzenia genetyczne, obwi-
nia¢ bakterie i wirusy, zanieczyszczone $rodowisko i stres.
Te czynniki niewatpliwie w duzej mierze wptywajg na nasze
zdrowie, ale nie zawsze o nim przesadzajg. Zdarza si¢ prze-
ciez, ze z dwoch osob o takiej samej predyspozycji gene-
tycznej i wystawionych na dzialanie tego samego czynnika
patogennego (np. bakterii lub wirusa) tylko jedna zapada
na dang chorobe. Dlaczego tak jest? Dlaczego u oséb cier-
piacych na te samg chorobe reakcja na leczenie konkretna
metodg jest r6zna? Dlaczego wspdlczesna nauka odnoto-
wuje tak liczne przypadki efektu placebo, czyli wyzdrowie-
nia po podaniu pozornego leku?

Wydawac' by si¢ mogto, ze od czasu, gdy mistrz Jan Kocha-

Spotkanie ze samym soba

Moze zatem klucza do naszego zdrowia powinni$my
szuka¢ nie tylko na zewnatrz, lecz réwniez wewnatrz nas
samych? Tylko ze zagonieni, z uwagg zwrécong nawykowo
na zewnatrz i ciagle poszukujacy nowych bodzcow, nie
potrafimy juz spotka¢ si¢ sami ze sobag... w ciszy... w bez-
ruchu... A wtedy czesto do naszego zycia wkracza bél lub
choroba, co zmusza nas do zatrzymania si¢ i zaprzestania
ciagtej gonitwy. Céz to za czlowiek, ktérego ze smutkiem
odkrywamy wéwczas w lustrze? Co znaczy to bolgce ciato?
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Slachetne zdrowie, ‘
Nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz,
Az sie zepsujesz (...)

- Jan Kochanowski, ,Na zdrowie”

Kim jest stworzenie, prawie nieznane, lezgce w tym 16zku?
A przeciez jest to wlasnie nasz pierwszy i jedyny, prawdziwy
rozmowca. Ten, z ktorym nigdy nie mielismy czasu rozma-
wiaé ani go prawdziwie pozna’, czyli my sami! Odkrycie

to staje si¢ wowczas tak nieznosne, ze prosimy lekarza,

aby przepisat nam cos na uciszenie cierpien, ktore przeciez
nie powinny mie¢ miejsca w naszym zyciu. Szkoda, ze nie
wiemy, iz te dolegliwosci sq tak naprawde tylko desperackim
krzykiem, jaki wysyla nam zycie i nasze ciato. Sq to sygnaty
alarmowe, swiadkowie naszych zaktécen rownowagi - czy-
tamy w ksigzce Michela Odoula pt. ,,Powiedz mi, co cig¢
boli, powiem ci, dlaczego”. Te sygnaly alarmowe moga miec¢
trzy stopnie intensywnosci. Pierwszym typem sygnatéw

sqg nieprzyjemne doznania w ciele, odczucia napigcia, jak
np. napiecia w plecach, niestrawnos¢, koszmary lub tez nie-
domaganie, zle samopoczucie psychiczne. Jest to ,normalne”
stadium wyrazania wewngtrznego napiecia — pisze Odoul.
Przekonuje on réwniez, ze kolejnym, juz ,,glosniejszym”
sygnalem sa urazy tulowia i koniczyn, a w koncu, jedli i ten
sygnat nie zostanie ustyszany, otrzymujemy komunikat

w postaci choroby organicznej lub psychicznej. Miejsce
urazu lub wystgpienia dolegliwosci jest zawsze symbolicz-
nym nosnikiem jego znaczenia, a umiejetno$¢ odkodowania
tego specyficznego jezyka moze nam pomoc w zrozumieniu
sensu tego, co nam si¢ przydarza'.

Oczywiscie w przypadku wystapienia choroby czy zawatu
serca mozna usig$¢ w pozycji lotosu i pomedytowaé nad
swoim losem, ale zdecydowanie lepiej zazy¢ od razu aspi-
ryne i wezwaé pogotowie. Jednak poddanie si¢ leczeniu
farmakologicznemu czy chirurgicznemu nie zwalnia nas

z obowiazku przyjrzenia si¢ sobie i swojemu zyciu. Jesli
bowiem tego nie uczynimy, nieprzepracowany konflikt
wewnetrzny, ktérego przejawem jest choroba, zostanie
wprawdzie zagluszony lekami, ale ujawni si¢ w przyszlosci
w podobnej lub innej formie, czasem znacznie bardziej
dokuczliwej. A wiec nie polegajmy wylacznie na lekarzach,
sami rowniez wykonajmy swoja cze$¢ roboty.

Aby zatem nie doszto do wyslania przez organizm najsil-
niejszego sygnatu ostrzegawczego w postaci choroby, warto

Fot. lirliinnaa



zawczasu nauczyc¢ sie stuchac tego, co moéwi nasze ciato.

I nie chodzi tu o hipochondryczne ,,nastuchiwanie’, ale
potraktowanie swego ciala z nalezytym szacunkiem i uwaga,
o0 nawigzanie z nim prawdziwego kontaktu. Ha, fatwo
powiedzie¢, trudniej zrobi¢. Nie mamy w szkofach przed-
miotu ,,uwazne stuchanie swojego ciata” Gorzej, w tradycji
judeochrzescijanskiej, w jakiej zostalismy w wigkszosci
wychowani, cialo od wiekéw uwazane bylo za nasza czes¢
zwierzeca, a wiec niska, zla, wodzaca na pokuszenie. Tak
wigc cialo zastugiwalo jedynie na bicz i wlosiennice.

Pomocz oddali

I tu z pomocg moga przyjs¢ inne tradycje, majace zde-
cydowanie bardziej zréwnowazony stosunek do naszej
cielesno$ci, wywodzace si¢ z Dalekiego Wschodu. Dostrze-
gajac, ze nasza dusza wyraza sie poprzez cialo, proponuja
one oprocz ztozonych systeméw medycznych, takich jak
ajurweda czy tradycyjna medycyna chifska, wiele tech-

nik redukciji stresu, do ktdrych zalicza si¢ joge czy gigong.
Powolne ruchy (gigong) czy wrecz zastyganie w bezruchu
(asany w jodze) pomagaja niejako otworzy¢ ciato, w fagodny
sposob wzmocnic¢ je i uelastyczni¢. A dzigki skierowaniu
uwagi na towarzyszace temu doznania udaje si¢ ciato zdecy-
dowanie lepiej poczu¢, nawigza¢ z nim kontakt.

Innym fantastycznym narzedziem, jakim dysponujemy
wszyscy bez wzgledu na wiek, majetno$¢ i sprawnosé
fizyczna, jest... oddech. Dopoki zyjemy, mamy do niego
dostep 24 godziny na dobe. W wielu tradycjach duchowych
mozna znalez¢ proste ¢wiczenie polegajace na obserwa-

cji naturalnego oddechu. Wystarczy wygodnie usigé¢,
zamkna¢ oczy i skoncentrowac si¢ na wewnetrznej stronie
nozdrzy, na tym, jak wchodzi i wychodzi przez nie powie-
trze. Mozna réwniez skupi¢ sie na brzuchu lub klatce pier-
siowej, ktore podczas wdechu delikatnie si¢ unosza, a wraz
z wydechem swobodnie opadaja. Uwazna obserwacja
naturalnego oddechu to praktyka, ktéra wzmacnia i regu-
luje przeptyw energii w ciele oraz uspokaja umyst. Mozna
ja wykonywa¢ nawet w poczekalni do lekarza. W Internecie
tatwo znalez¢ filmy i podcasty, ktére okaza si¢ pomocne

w wykonywaniu wymienionych ¢wiczen.

Dysponujemy zatem narzedziami, by odnalez¢ spokdj
umystu i rownowage wewnetrzna, ktore majg duzy wplyw
na stan naszego zdrowia i moga zapobiec chorobie. Ale
nawet wtedy, gdy si¢ ona pojawi, moze to by¢, paradoksal-
nie, poczatek zmian w naszych zyciu, zmian na lepsze.
Wiele osob, ktore przezyly cigzka chorobe, przyznaje,

ze dzigki niej musialo si¢ sobie lepiej przyjrze¢, popatrze¢
na siebie i swoje zycie z dystansem, zrewidowa¢ swoje
priorytety, zastanowic sie, co tak naprawde jest dla nich
wazne i dobre. Choroba stala sie woéwczas dla nich poczat-
kiem prawdziwie zdrowego zycia. M
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REKLAMA

TA KSIAZKA ZMIENI TWOJE

SPOJRZENIE NA BOL | CHOROBE

Wbrew pozorom, bél, choroby, urazy nie zdarzaja si¢
przypadkowo. Owszem, mozna widzie¢ w chorobie
jedynie zwykly przypadek albo ,kare boska" Takie
spojrzenie jest jednak do$¢ powierzchowne, a przede
wszystkim mocno ograniczajace. Zwalnia z gtebszej
refleksji i nie daje mozliwosci przekucia problemu zdro-
wotnego w konstruktywne doswiadczenie, pozwalajgce
nam dojrzewa¢, wzrasta¢ duchowo. Zwalnia réwniez
z odpowiedzialnosci za swoje zdrowie i zycie, przerzu-
cajac ja na personel medyczny i leki.

A gdyby choroba miata sens?

Nasze cialto méwi do nas (a czasem wrecz krzyczy),
przekazujac informacje ptyngce z glebi naszej duszy.
O czym moéwi Twoje ciato? Zajrzyj do ksigzki, zeby sie
dowiedzie¢!

POWIEDZ MI, CO CIE BOLI
POWIEM CI, DLACZEGO

ELEMENTY
PSYCHQE[_\]KER\G ETYKI

Ksiazka objeta patronatem medialnym Holistic Health,
dostepna wylacznie przez Internet. Informacje i sprzedaz:

www.co-libris.pl
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Diaczego ludzie
podrozuja do Afryki?

Dla jednych Afryka to bieda i gfod.

Dla innych ziemia obiecana. Jeszcze inni
kojarzg j3 z wakacjami i zupetnie nie zwracajg
uwagi na lokalne kultury i ich potrzeby.
Wystarczy im ocean, zwierzeta i hotelowy
basen. A przeciez Afryka, jak kazdy kontynent,
jest zrdznicowana i ma o wiele wigcej

do zaoferowania.

TeksTAGNIESZKA PODOLECKA

fryka to drugi pod wzgledem wielkosci kontynent $wiata,
A jest pokryta gestymi lasami, buszem, sawannami, pusty-
niami i gérami. Na réwniku leza Gory Ksiezycowe, wiecz-
nie pokryte chmurami, $niegiem i mgta - tak gesta, ze moknie
si¢ w niej jak w deszczu. Od zachodu Afryke chlodzi lodowaty
Ocean Atlantycki, a od wschodu ogrzewa ja Ocean Indyjski.
I w tej réznorodnosci mieszka kilka tysiecy grup etnicznych,

120 HOLISTIC HEALTH | H? | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2019

cale wielkie narody mowiace ponad 2 tys. jezykow i wyznajace
okolo 2 tys. religii. Jest wiele powoddw, by pojecha¢ do Afryki.
Ja jezdze tam po wiedzg. Ale zacznijmy od poczatku.

Podobno cztowiek pochodzi z Afryki. Tak twierdzi wielu
naukowcow i takie zapewnienia ustyszymy w muzeach w RPA,
Tanzanii czy Etiopii, gdzie mozna zobaczy¢ szczatki pierwszych
istot cztekoksztattnych. Z Etiopii pochodzi Lucy, ktéra zyta okoto
3,2 mln lat temu. Lucy nalezata do gatunku Australopithecus
afarensis, a jej kosci zostaly odnalezione w 1974 r. Imie zawdzie-
cza przebojowi The Beatles pt. ,,Lucy in the Sky with Diamonds”
(podobno piosenka byla ulubionym hitem ekipy odkrywcéw).
Etiopczycy nadali jej wlasne imie w jezyku amharskim: Dinki-
nesh, oznaczajgce ,,Jestes cudowna™'. Lucy miata okofo metra
wzrostu, wazyta 30 kg i umarta w wieku 25 lat — prawdopodobnie
spadla z drzewa, cho¢ niektérzy naukowcy twierdza, ze mogla sie
utopi¢". Szkieletami krewnych Lucy szczyci si¢ Muzeum Cradle
of Humankind (Kolebka Ludzkosci) pod Johannesburgiem.
Najlepiej zachowany szkielet, ktéry znaleziono w 1947 r., dostat
imie Mrs Ples. Jest ono skrétem od Plesianthropus transvaalensis

Kapsztad jest jednym

z najpiekniejszych miast $wiata,
lezy jednoczesnie w gérach i nad
oceanem z cudnymi plazami.

W miescie zachowata sie
XIX-wieczna architektura. Idealny
klimat bez upalnego lata i zimnej
zimy umozliwia uprawe winorosli.
Miasto tetni zyciem, jest petne
artystow, wspaniatych restauracji
i teatréw. Mimo ze na obrzezach
sg biedne czarne dzielnice, sam
Kapsztad jest kawatkiem raju.
Uwielbiam tam wracac!



(niemal czlowiek z Transvaal) - tak poczatkowo swoje znalezisko
okreslit odkrywca Robert Broom, zanim uznal, ze chodzi jednak
o gatunek Australopithecus afarensis’. Wszystkie szczatki znale-
zione w innych czgéciach $wiata sg znacznie mlodsze od naszych
afrykanskich praprzodkéw australopitekow.

Australopitek ustgpil miejsca kolejnym istotom o cechach ludz-
kich ok. miliona lat temu, ale zanim to nastapito, zy! szczesliwie
w Afryce Potudniowej i Wschodniej, polujac, jedzac dziko
rosnace owoce i wedrujac wzdiuz Wielkich Rowow Afrykan-
skich. Australopitek $wietnie chodzil na dwéch nogach, ale
miat tez silne, umigénione rece pozwalajace mu wisie¢ na drze-
wach i chronic si¢ przed naziemnymi drapieznikami. Niedaleko
szkieletu Lucy odkryto pozostalo$ci zotwia i resztki jego jaj,

co wskazuje na to, ze Lucy potrafila zbiera¢ zywnos¢ na zapas'.
Homo sapiens (czlowiek rozumny) wyewoluowat z Homo erectus
(czlowiek wyprostowany), prawdopodobnie 200 tys. lat temu*”.
Poczatkowo przedstawiciele Homo sapiens byli ludem zbierac-
ko-towieckim, czyli zywili si¢ tymi roslinami, ktére okazaty sie
nietrujace, i polowali na zwierzeta. Czy co$ bylo trujace, czy

nie, odkrywali metodg prob i bledéw. Przy zyciu pozostawali

ci ostrozni, wcale nie odwazniacy zadni przygéd. Jeste$Smy potom-
kami oportunistycznych tchorzy.

Wiekszo$¢ naukowcow twierdzi, ze w ramach poszukiwania
nowych terendw pierwsi ludzie przedostali si¢ na Bliski Wschod
i dopiero stamtad do Europy i Azji. W trakcie swojej wielkiej
wedrowki po $wiecie napotykali inne hominidy (ssaki czlowie-
kowate), m.in. Homo floresiensis (cztowiek z Flores, Indonezja)

i Homo neanderthalensis (neandertalczyk), z ktérymi si¢ krzyzo-
wali. Dzi$ kazdy Europejczyk ma 1- 4% genéw neandertalczyka®.
Moze to cze$ciowo wyjasnia rozmaito$¢ kolordw skoéry i réznice
w budowie ciata poszczegélnych ras ludzkich?

Skoro wszyscy J)ochodzimy z Afryki, to moze nie
ma w tym nic dziwnego, ze ciaggnie nas do korzeni?
Pierwsze osadnictwo zewnetrzne na kontynencie afrykanskim
datuje si¢ na czasy starozytne. Wiadomo, ze afrykanskie krole-
stwa Kusz (wspolczesny Sudan), Saba (wspolczesna Etiopia) czy
Egipt mialy kontakt z ludami Bliskiego Wschodu, a takze z przy-
byszami ze starozytnego Rzymu i Grecji. Jednak kolonizacja

na wigkszg skale rozpoczela si¢ wraz z ekspansjg islamu i Euro-
pejczykow. Czego szukali Arabowie i Europejczycy w Afryce?
Na pewno nie tylko nowych wyznawcow swoich religii. Zaréwno
jedni, jak i drudzy skupiali si¢ przede wszystkim na pozyskiwa-
niu mineraléw i kosci sfoniowej oraz niewolnikéw, a Afrykanie
chetnie z nimi wspélpracowali. Bez wzgledu na to, jak szokujaco
moga brzmie¢ te stowa, prawda jest taka, Ze grupka kolonizato-
réw nie zdotataby pojmac i zniewoli¢ milionéw ludzi. Do tego
potrzebni byli lokalni najemnicy; ktérzy za dobra materialne
dostarczali swych pobratymcéw handlarzom. Jest to do$¢ wsty-
dliwy temat i nikt w Afryce nie chce go poruszaé. Gdy pytatam
Afrykanéw o handel niewolnikami, odpowiadali, ze biali i Ara-
bowie przekupywali niewyksztatconych, prostych Afrykandw,
ktérzy nie wiedzieli, co czynia. Nie bardzo w to wierzg.

Nie wierze réwniez, ze nawrdcenia na chrzescijanstwo na tym
kontynencie byly spowodowane tylko tym, ze kto$ przekonat
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Zamek Coedmor niedaleko Durbanu (wschad RPA) stoi

w pieknym, zielonym buszu. Zbudowali go Europejczycy

w 1885 ., czyli w czasach, gdy kolorowym nie wolno

byto posiadac ziemi. Biali sprowadzili do RPA tysigce
Hinduséw, ktorzy mieli im pomoc w budowaniu kolei

i pracowac w przemysle, nie mogli jednak mie¢ nic

na wiasnosc. Gdy prace dla kolonizatoréw zostaty
zakonczone, Hindusi pozostali w Afryce. Zazwyczaj
zajmowali si¢ handlem i importem débr z Indii. W styczniu
1949 r. zostali zaatakowani przez Zuluséw, rdzenng
ludnos¢, ktora sadzita, ze Hindusi odbieraja im prace.
Niestety wielu biatych poparto Zuluséw, upatrujac

w Hindusach rywali biznesowych. W efekcie ponad

140 osob stracito zycie, a 40 tys. dom. Wiasciciele zamku
Coedmor przyjeli na swej ziemi (sam zamek byt za maty)
2,8 tys. uchodzcow, zapewnili im zywos¢ i dach nad gtowa.
List z podziekowaniem do dzi$ jest cenng pamiatka,
pokazujaca zwyciestwo dobrego serca nad gtupota

Afrykandw, iz ich religie s3 mniej wiarygodne. Biali stosowali
przeciez metode ognia i miecza. Czy mozna w ten sposéb
zmusic¢ kogokolwiek do zmiany wiary gleboko w sercu?
Zreszta moja opinia nie ma tu nic do rzeczy, fakty moéwia

same za siebie: wiekszo$¢ afrykanskich form chrzescijanstwa
nawigzuje do dawnych wierzen. Podobnie jest w Europie, gdzie
poganskie $wigta i zwyczaje, siegajace czasdw starozytnych,
staly si¢ $wietami ko$cielnymi, bo inaczej Kosciol nie zdotatby
ich wypleni¢. Za dzien narodzin Jezusa uznano 25 grudnia,
poniewaz akurat wtedy urodzil sie popularny w Rzymie bog
sfonica Mitra, a w tygodniu poprzedzajacym t¢ date odbywaly
si¢ Saturnalia, polaczone z wielka zabawa na cze$¢ boga rolnic-
twa i ptodéw rolnych. Niepokalane poczecie nastgpito wedlug
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Kosciota 8 grudnia, czyli 3 tygodnie wczesniej. W Afryce daty
nie majg znaczenia, wiec do chrzeécijanstwa przeniknela wiara
w moc duchéw przodkow, ktore moga zanie$¢ nasze modlitwy
do Boga lub bezposrednio nam pomoc. Tak jak $wieci katoliccy.
Peten synkretyzm religijny.

Co sktania wspotczesnych Europejczykow, Azjatow,
Amerykanow do odwiedzania Afryki?

Biznesmeni z pewnoscig widzg w niej wielkie mozliwosci zara-
biania pieniedzy. Afryka ma wszystko: zloto, diamenty, wegiel
i inne mineraly, tanig sile robocza i skorumpowane rzady,
ktore fatwo przekupi¢, a potem bezkarnie wyzyskiwa¢ ludzi

i eksplorowac zloza cennych surowcéw naturalnych. Najlepsi
sa w tym chyba Chinczycy. Malenkie kraje, jak Lesotho czy
Eswatini (dawniej Suazi), staly sie wlasciwie wiasno$cig Chin.
Sytuacja jest tak paranoidalna, ze krél Lesotho nie moze da¢
podwyzki swoim pracownikom, gdyz w kraju obowigzuja naj-
nizsze stawki narzucone przez Chinczykow. Jak wszystkie kraje
potudniowej Afryki, Lesotho ma ogromne ztoza diamentéw
najwyzszej czystosci i mogtoby by¢ kraing mlekiem i miodem
plynaca. Niestety pienigdze z diamentdw przepadaja w prze-
pastnych kieszeniach politykéw, a zwykli ludzie ledwie wiaza
koniec z koncem. Matka Natura objawia w Lesotho swe grozne
oblicze: kazdej wiosny, gdy topnieja $niegi, powodzie zmywaja
glebe wraz z uprawami, gorski klimat na trzy miesigce odcina
od $wiata najwyzej polozone wioski grubg warstwa $niegu,
skaly sprawiaja, ze hodowla zwierzat jest trudna. Ale Lesotyj-
czycy, wérdd ktérych spedzitam troche czasu, to twardzi ludzie
- nie narzekaja, przyzwyczaili sie. Coz mogliby zrobi¢ innego?

Busz w porze deszczowej jest peten soczystej zieleni.

Nic dziwnego, ze Kenneth Stainbank zbudowat w nim zamek.
Europejczycy chetnie osiadali w miejscach, gdzie zielen koita oczy
i zapewniata zwierzyne do polowan, a gleba nadawata sie pod
uprawy. Niestety nie dzielili sie ziemia ani z ludnoscia lokalna, ani
z przywiezionymi z Azji niewolnikami i pracownikami najemnymi.
Dobro¢ Europejczykéw byta bardzo ograniczona, dlatego takie
rodziny jak Stainbankowie sg do dzi$ ciepto wspominane
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Przeciez gdy zejda na dot, do miasta, wcale nie bedzie im lepiej
- juz Chinczycy tego dopilnuja.

Na szczgcie turysci dostrzegaja piekno dzikiej, gorskiej przyrody
Lesotho, dzieki czemu osoby zatrudnione w turystyce moga
zarabiac na zycie. W Afryce nie zapominajcie o napiwkach.
Skoro sta¢ kogos na samolot, to pewnie moze tez sobie pozwoli¢
na wydanie kilku dodatkowych dolaréw, za ktore afrykanski
przewodnik kupi dla swojej rodziny zapas ryzu na tydzien.

(zego szukaja turysci w Afryce?

M(}rs ¢, ze spokoju, chca sie odcigé

od pedu zachodniego zycia

Sadze tez, ze maja oni wyidealizowana wizje tego kontynentu
rodem z ,,Pozegniania z Afrykq” Karen Blixen. Zyja,ca na prze-
fomie XIX i XX wieku pisarka wykazala si¢ ogromng odwaga,
opuszczajac Europe i wyruszajac do Kenii po spelnienie marzen.
Nie do konca udalo si¢ jej je spelni¢, nie wiadomo nawet, ile

jest prawdy w jej opowiesci, ale rozumiem jej mitos¢ do niekon-
czacych sie przestworzy i dzikiej przyrody. Biorac pod uwage,

ze gléwne role w filmowej ekranizacji ksigzki Blixen graja Meryl
Streep i Robert Redford, nie dziwi, ze pikniki i nocleg pod
gwiazdami sg bardzo popularne wsrdd turystow z calego $wiata.
Sama uwielbiam afrykanskie noce w buszu, ciche pomruki Iwéw,
trabienie stoni, chichot hien i nawolywania ptakéw. Gdy zapada
noc, przyroda ozywia si¢ — cicha za dnia nagle rozbrzmiewa
wszystkimi mozliwymi dzwigkami natury.

Turysci przyjezdzaja do Afryki takze po to, by ogladaé zwierzeta
w ich naturalnym habitacie i podziwia¢ nieskazong cywilizacja
przyrode. Afryka ma co$, czego w Europie juz sie nie znajdzie:
niekonczace si¢ przestworza. Mozna stana¢ na brzegu oceanu
w Namibii i by¢ jedynym czlowiekiem na przestrzeni tysiecy
kilometréw. Gdzie$ na potudniu jest RPA, gdzie$ na pétnocy
Angola, Kongo, Gabon... Nie potrafi¢ odda¢ stowami wrazen,
ktére odczuwam, majac przed soba niekonczacy si¢ ocean,

a za plecami bezmiar pomaranczowego piasku pustyni Namib.
Patrz¢ w prawo i nie widz¢ nic précz piachu i stonej wody.
Patrz¢ w lewo - tu tez nic nie ma. Az po horyzont jedynie fale,
piach i ja — malenka, nic nieznaczaca w tym ogromie. Bo c6z
znaczy cztowiek wobec potegi przyrody? I jak to Matka Natura
urzadzita, ze ten bezkres wod nie daje ladowi zadnego zycia?
Zadnego? Przeciez tam jest kepka traw! Skad ona sie tu wzieta,
skoro od pot roku nie spadta kropla deszczu? A ten skorpion?
Co on je? I co pije? Moze wystarcza mu skroplona bladym
$witem para, gdy rézowa luna zaczyna zwiastowac nadejscie
palacego storica? W nocy jest duzo zimniej, wiec para znad
oceanu ochladza si¢ i zamienia w drogocenng wodg. I cho¢ jest
jej skrajnie mato, umozliwia przezycie pustynnym stworzeniom.
I tej kepce trawy tez.

Jest takie miejsce w RPA, ktére nazywa si¢ God’s Window (Okno
Boga). Gdy czlowiek staje na wystepie skalnym i ma za plecami
las deszczowy, a przed soba gory porosnigte bujng zielong roslin-
noscia, odnosi wrazenie, ze wystarczy wyciagnac¢ reke, by zapu-
ka¢ Bogu w okno. Jest tak pieknie, tak czysto, nie wida¢ Zadnych
$ladow cywilizacji. Tylko wszechswiat w pelni swej chwaty.
Miejsce dziewicze, ktorego czlowiek jeszcze nie zniszczyt. Miejsce



Township to czarna dzielnica niestusznie nazywana slumsem.
Slumsy sktadaja sie z chatynek skleconych z blachy i dykty, podczas
gdy townshipy to ubogie przedmiescia, zamieszkate zazwyczaj
przez czarng ludnos¢. Wszyscy sa tu biedni, ale staraja sie dba¢

o swoje domostwa. W townshipach mieszka wiele sangom, kazda
wizyta u nich jest dla mnie gtebokim przezyciem i lekcja pokory.
Mimo niedostatku i braku perspektyw na tatwiejszy los sangomy
staraja sie poméc kazdemu potrzebujacemu

pradawnej mocy i miejsce wytchnienia. W takich miejscach,
wlasnie w Afryce, nachodzi mnie mysl, ze mogtabym tu zbu-
dowa¢ sobie maty domek i posadzi¢ awokado, cytryny i papaje,

a potem zy¢ z tego, co wyro$nie w moim ogrodzie. Niestety mam
kredyt do splacenia, a RPA jest niebezpiecznym krajem, gdzie nie
da sie zy¢ w chatce na uboczu. Czlowiek to najwickszy szkodnik
na naszej planecie. Szkoda, ze wszystko psuje.

Co ciagnie mnie do Afryki? Roznorodnos¢
kulturowa. Fascynuja mnie religie od czasu,

gdy bytam nastolatka, a wiec od ponad

trzech dekad

Zadziwiajace, ilu ludzie wymyslili bogdw, jak do wyjasnienia
Matki Natury zaprzegli swoja wyobraznie, jak od tysiecy lat
kombinujg, skad wzial sie $wiat i dlaczego przydarzajq si¢

im nieszczg$cia. Kto jest winien? Bog czy diabel? Dlaczego tak
niewielu ludzi uznaje, ze sami sg temu winni. A kto odpo-
wiada za to, ze w Afryce roénie liczba $miertelnych ofiar gtodu
wskutek suszy bedacej nastepstwem zmian klimatycznych

na Ziemi? Za ocieplenie klimatu nalezy wini¢ gtdwnie Euro-
pejczykéw i Amerykandw, ale oczywiscie ani jedni, ani drudzy
nie poczuwaja si¢ do odpowiedzialnosci za spowodowanie
tego nieszczedcia... Ludzie s3 winni, nie bogowie, diably, sily
nadprzyrodzone, ale kto by tego stuchat? A szkoda, bo moze
wziecie na siebie odpowiedzialnosci uratowatoby Matke Nature
przed zniszczeniem? Tyle religii, tylu bogéw i tak malo mitosci
blizniego w sercu. Za kilkaset milionéw dolaréw wydanych

na szkolenie pilotéw, paliwo, bomby i samoloty do nalotéw

na Syrie mozna by nakarmi¢ wszystkie glodujace dzieci $wiata.
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A tych glodujacych dzieci by nie bylo, gdyby swiatowe mocar-
stwa i takie kraje jak Polska nie urzadzaly sobie poligonéw

w Syrii, Jemenie, Iraku, Afganistanie... Dzieci Kwiaty propono-
waly ,,make love not war”. O to samo prosi Dalajlama i wielu
pacyfistow ze mng wlacznie. Dlaczego nikt nas nie stucha?
Staratam si¢ o stypendium na badanie duchowosci afrykanskiej,
bo mozna si¢ z niej nauczy¢ szacunku dla $wiata i kazdej zyjacej
istoty. W Afryce znajduje ludzi kochajacych pokdj i wielbig-
cych Matke Nature. Oczywiscie w Afryce jest mnostwo wojen

i nie tylko obce kraje urzadzaja tam sobie gry wojenne. Sudan
Potudniowy mial dos¢ skorumpowanej wladzy z pétnocy

kraju i po wieloletniej wojnie oderwat si¢ od Sudanu. Niestety
przywodcy nie wykorzystali zwyciestwa do budowania pokoju

i sity narodu, zajeli si¢ walka o wladze. Ceng za oddzielenie

od Sudanu bylo 1,5 mln ludzkich istnien, a 4 mln ludzi stracito
dach nad glowa. Miliony dzieci gloduja, 50 tys. grozi $mier¢

w chwili, gdy czytasz te stowa’. Zwykli Sudanczycy nie maja
wplywu na wojne, susze, bezrobocie, nie chcg, by bojowki
militarne porywaly ich dzieci, chcg zy¢ normalnie, mie¢ swoje
stado krow, wypasac je w spokoju albo pracowaé w miescie.
Chca posyla¢ dzieci do szkoly, widzie¢, jak si¢ rozwijaja i staja
wspaniatymi ludzmi. Tylko tyle!

Na szczescie sg tez w Afryce miejsca, gdzie nie ma wojen i gdzie
mozna si¢ skupi¢ na podziwianiu piekna przyrody, odkrywacé
architektoniczne peretki, jak cho¢by niewielki zamek Coed-
more, ktérego biali mieszkancy dali schronienie 2,8 tys. hindu-
s6w podczas zamieszek w 1947 roku. W prawdziwie afrykan-
skim buszu z akacjami, zebrami i gazelami Kenneth Stainbank
wybudowal w 1885 r. zamek w stylu europejskim. W Afryce
mozna podziwia¢ antyczne miasto, twierdze Wielkie Zimbabwe
(naukowcy nie wiedzg, kto ja zbudowat ani dlaczego opusto-
szala), uniwersytet w Timbuktu, ktéry od XII do XVI w. byt

God’s Window, czyli Okno Boga. Stojac na wysokiej skale

i patrzac na niczym nieskazona przyrode, odnosi si¢ wrazenie,
ze wystarczy wyciagnac reke, by zastukaé Bogu w okno.
Mpumalanga, czyli Miejsce Wschodzacego Storica, wydaje

sie dowodem na to, ze Swiat nie powstat przypadkiem, ze to
piekno musiata stworzy¢ jakas wyzsza energia petna mitosci
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jednym z najprezniej dzialajacych osrodkéw naukowych $wiata,
koscioly skalne w Lalibeli, zabytki Egiptu i wiele innych miejsc.
Afryka to takze dom szamandw, ktdrzy starajg sie zachowaé
cigglos¢ kulturowq swoich ludow i w uroczy sposéb mieszaja
chrzescijanistwo z pradawnymi wierzenieniami w moce duchéw
przodkéw. To whasnie dla nich jezdze do Afryki, to na bada-
nie ich kultur dostatam stypendium Narodowego Centrum
Nauki, co uwazam za najwspanialszy prezent od losu. Wiele sie
nauczytam od szamandw, przede wszystkim tego, ze kazdy moj
czyn ma konsekwencje. Nawet takie wydawaloby sie drobiazgi
jak wyrzucenie plastikowej butelki do $mieci zamiast do recy-
klingu albo jedzenie migsa. Wielu szamandéw je migso, ale

ja miatam szczescie trafié na takich, ktérzy rozumieja cierpienie
zwierzat. Jestem im wdzieczna, nie jem migsa od ponad sze$ciu
lat, bo nie chce krzywdzi¢ zwierzat i nie chcg przyjmowac

do wlasnego ciata ich energii - energia $mierci nie jest dobra,
te zwierzeta chcialy zy¢. Niech wiec zyja i s szczesliwe.

Kinga Goszcz napisata ksigzke pt. ,Moja Afryka” Umarla

na malarie mézgu ztapang w Afryce. Moja Afryka na razie
ogranicza sie do poludnia i podrézuje tam, gdzie malarii
akurat nie ma. Staram si¢ madrze wybiera¢ pory roku i miejsca.
Moja Afryka jest pelna dobrej energii i piekna, bo takg pod-
jelam decyzje. Swiadomie i konsekwentnie staram sie widzie¢
to, co dobre. Gdy widze biede, pomagam na tyle, na ile moge.
Nie staram sie zbija¢ cen, podchodze do kazdego z szacunkiem,
jestem otwarta i u$miechnigta. I ta dobra energia do mnie
wraca. Nawet w townshipach, biednych czarnych przedmie-
$ciach, spotykam sie z zyczliwoscia, cho¢ méj kolor skory

w postapartheidowej rzeczywistosci moze budzi¢ nieche¢.

Ale wkraczam w ten odmienny $wiat z pozytywnym nasta-
wieniem i nigdy nie spotkalo mnie nic zfego. Absolutnie nie

Sawanna w Eswatini, dawniej Suazi. Eswatini, czyli Ziemia
(ludu) Swati, to monarchia absolutna. Krél moze miec

tyle zon, ile zechce (poprzedni miat ponad setke). Kraj

jest zasobny w diamenty, krdl to prawdziwy krezus, a lud
cierpi biede. Najwieksze interesy w tym pieknym kraju
robig Chinczycy, dyktujac skorumpowanym politykom ceny
i wykorzystujac bez umiaru lokalng ludnos¢

124 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2019

Nieograniczone przestrzenie sa domem stoni, gazeli,
wielkich kotow, krokodyli i niezliczonej liczby innych
gatunkow zwierzat. 0 réznorodnosci fauny Afryki najtatwiej
przekonac sie w nocy, gdy kazdy gatunek wydaje wtasne,
charakterystyczne odgtosy. Do zycia budzg sie nocni

towcy, a zwierzeta aktywne za dnia, méwia dobranoc
pohukiwaniem, pomrukiwaniem, trabieniem, skrzeczeniem,
wyciem, ujadaniem, pogwizdywaniem i szczekaniem

doradzam zadnemu turyscie wypraw do czarnych przedmies¢,
to najglupsza rzecz, jakq moze zrobi¢ niedoswiadczony podréz-
nik. Ja jezdze do sangom, ale one informujg o tym tubylcéw,
zatem gdy wjezdzam do townshipu, wiele 0sob spodziewa si¢
mnie. Jesli township jest duzy, biore lokalnego przewodnika.

I zawsze podrézuje matym, tanim samochodem. To wszystko
zapewnia mi bezpieczenistwo. A gdy mam wolng chwile...
uciekam daleko od miast, do miejsc, gdzie dociera niewielu
turystow, i napelniam pluca charakterystycznym, cieptym,
afrykanskim powietrzem z nuta stodyczy. B
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Fot. Agnieszka Podolecka

0O AUTORCE Dr Agnieszka Podolecka urodzita sie w Sri Lance i od najmtod-
szych lat interesowata sie innymi kulturami. Jest orientalistka i afrykanistka.
Prace doktorska napisata na temat szamanizmu potudniowoafrykanskiego

i jego oddziatywania na New Age. Prowadzi badania w RPA, Lesotho. Namibii,
Botswanie, Zambii i Zimbabwe. Jest autorka artykutdw naukowych i dwoch
powiesci: ,Za gtosem sangomy” i ,Zar Sahelu”
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' Dziadek David

Jesien zycia nie musi by¢ smutna ani bezproduktywna.
Moze to by¢ czas na niezwykte dokonania, ktére nie
wymagaja wielkiego wysitku, a jedynie... okazania mitosci.
Poznajcie Davida, niezwykle zapracowanego dziadka.

ieszkajacy w Atlancie David
M Deutchman jest emerytowanym

biznesmenem. Ma juz 84 lata, ale
dwa razy w tygodniu jezdzi do pobliskiego
szpitala dzieciecego, gdzie spedza wiekszg
cze$¢ dnia, a czasem nawet noc. David nie
jest lekarzem, nie odwiedza tez bliskich.
Swoje kroki kieruje na odziat intensywnej
terapii noworodkéw, gdzie przebywaja
wczesniaki oraz maluszki chore, oczekujace
na operacje ratujaca im zycie. Na oddziale
witajg go usmiechniete pielegniarki, dla
ktorych przybycie starszego pana jest juz
statym punktem dnia. Nazywaja go réznie,
dziadkiem Davidem, aniotem z OIOM-u lub
zaklinaczem dzieci, bo to wiasnie one
sg celem jego wizyt. A zadaniem Davida
jest... przytulanie.
Gdy 12 lat temu David Deutchman
przyszedt pierwszy raz na rehabilitacje
do szpitala w Atlancie, nie spodziewat sie,
Ze ta wizyta zmieni jego zycie. Codziennie
w drodze na odziat mijat intensywna tera-
pie noworodkow i przez szybe obserwo-
wat ptaczace maluchy, samotnie lezace
w inkubatorach. W odruchu serca zapytat,
czy moze cos dla nich zrobic. | tak oto stat
sie dziadkiem wszystkich dzieci w szpitalu
Children’s Healthcare w Atlancie.
Narodziny wczesniaka lub ciezko chorego
dziecka s wielkim szokiem zaréwno dla
dziecka, jak i jego rodziny. Noworodek
trafia na oddziat intensywnej terapii, gdzie
lekarze walcza o jego zycie i zdrowie.
Maluch lezy w inkubatorze izolujagcym
go od $wiata, towarzysza mu monitory,
pompy infuzyjne i sondy oraz troska perso-
nelu medycznego. Jednak w tym sterylnym
Swiecie brak jest tego, co najwazniejsze
- statej bliskosci rodzicow. Oczywiscie
moga oni odwiedza¢ swoje dziecko, a jesli
jego stan zdrowia na to pozwala, nawet
je przytulac. W przypadku wcze$niakéw
zaleca sie réwniez kangurowanie, czyli
przytulanie skéra do skéry. Okazuje sie
bowiem, Ze dzieci czujace ciepto ciata
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i styszace bicie serca mamy
lub taty szybciej wracaja

do zdrowia. Gdy sa kotysane,
uspokajaja sie, a ich zmysty
otrzymuja bodzce podobne
do tych, jakich dostarczatby
im pobyt w domu. Zamiast
dzwieku monitoréw moga
ustysze¢ czuty szept rodzica,
kotysanke i opowiesci

0 tézeczku, ktdre na nie
czeka. Lekarze przekonuja, ze takie dzieci
szybciej wracajg do zdrowia, sg spokoj-
niejsze i lepiej sie rozwijaja. Ale nie zawsze
jest to mozliwe. Czesto zdarza sie bowiem,
ze szpital oddalony jest od miejsca
zamieszkania i rodzice nie moga codzien-
nie by¢ przy swoim dziecku, zwtaszcza jesli
w domu czekaja na nich starsze pociechy.
Personel, ktéry na oddziale musi dogla-
dac kilkanasciorga dzieci jednoczesnie,
nawet gdyby bardzo chciat, nie ma czasu
na stafg opieke nad kazdym maluchem

z osobna. Sytuacja jest jeszcze trudniejsza,
gdy dziecka w ogéle nikt nie odwiedza,
poniewaz zostato przez rodzicow porzu-
cone. Ten brak obecnosci rodzicéw stara sie
maluchom rekompensowac¢ wtasnie dzia-
dek David. Po przyjsciu na oddziat wktada
fizelinowy fartuszek, siada w fotelu, a piele-
gniarki podaja mu po kolei do przytulania
dzieci, ktérych rodzice wyrazili na to zgode.
Zaplatane w sie¢ kabelkéw i rurek maluchy
otrzymuja od niego to, co najcenniejsze:
mitos¢ i czutos¢. Sg glaskane, przytulane

i kotysane, David $piewa im takze piosenki
badz kotysanki. Lekarze z oddziatu szybko
zauwazyli, ze dzieki tej dawce mitosci dzieci
stajg sie spokojniejsze i nie trzeba im juz
podawac $rodkéw na uspokojenie. Czuty
kontakt korzystnie wptywa réowniez na ich
rozwoj psychiczny. Osamotnione na OIOM-
-ie maluchy czesto maja pdzniej problemy
z przystosowaniem sie do normalnego
zycia w domu. Trudno sie temu dziwic,
skoro przez wiele tygodni, a czasem nawet

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

miesiecy, niemal nieustannie towarzyszyty
im dzwieki monitoréw, swiatto jarzenidwek
i zapach lekéw, a dotyk kojarzyt sie gtéwnie
zzadawaniem bélu. To jedyny $wiat, jaki
znaty, wiec paradoksalnie przyjazny dom
oraz czutos¢ ze strony rodzicow jawi im sie
jako co$ nienormalnego, do czego musza
przywykna¢. Dzieci przytulane przez
Davida, jak relacjonuja rodzice, tatwiej
przechodza ten etap.

,Gdy znajomi pytaja mnie, co whasciwie
robie, méwie im, ze po prostu przytulam
dzieci. Czasami na mnie uleja, czasami
mnie obsiusiajg, ale to jest wspaniate
zajecie. Trzymam w objeciach dzieci, ale
przez to opiekuje sie takze rodzicami”

- powiedziat David Deutchman w jednym
z wywiadow. Starszy pan podkresla réw-
niez, ze kontakt z maluchami jest dla niego
niezwyktym darem, bo moze zrobic¢ cos,
co naprawde ma znaczenie.

Zasady obowigzujace w polskich szpi-
talach nie pozwalaja, by obce osoby
wchodzity na oddziat intensywnej

opieki medycznej. Nawet rodzice moga
tam przebywac jedynie w okreslonych
godzinach, po spetnieniu rygorystycz-
nych wymogoéw. Sa jednak miejsca, gdzie
seniorzy moga zaopiekowac sie nowo-
rodkami oraz nieco starszymi maluchami,
by da¢ im namiastke rodzicielskiego
ciepta. To hospicja i domy opieki przeda-
dopcyjnej. Wiele z tych osrodkéw co jakis
czas poszukuje wolontariuszy do przytu-
lania dzieci. (ks)
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Jak byc wzorowym pacjentem i przeiyc?

Cud komunikacji

Id3c do lekarza, mamy nadzieje, ze jest dobrze wyksztatcony i Swietnie opanowat swojg dziedzine,
ze dobierze nam leki, ktore maja najwieksza skuteczno$¢ i najmniej skutkdw ubocznych,
a takze poswieci nam tyle czasu, ile potrzeba, by postawic prawidtowa diagnoze. Ejze? Czyzby?

TeksT AGNIESZKA PODOLECKA

do prywatnego konsorcjum medycznego,

gdzie na pacjenta przypada 10-15 minut,
naprawde spodziewamy sie holistycznego
podejscia do cztowieka i jego zdrowia?
To bytby przeciez szczyt naiwnosci. Albo
musiatby sie zdarzy¢ cud, zebysmy nie po-
czuli sie zawiedzeni. A jednak mimo wszyst-
ko mamy nadzieje, ze po drugiej stronie
biurka bedzie kto$ kompetentny i zyczliwy,
kto nam pomoze. Nasuwa sie tylko pytanie,
jak on ma to zrobi¢ w kwadrans?

I dac do lekarza w ramach NFZ albo

Pare lat temu zdecydowatam sie na chirur-
giczna korekte wady wzroku. Miatam minus
10 dioptrii i moje oczy po 30 latach noszenia
soczewek kontaktowych zaczety sie bunto-
wac. Okazato sie, ze jestem na skraju ryzyka,
co mnie przestraszyto. Lekarz poswiecit

mi 45 minut, rysujac obrazki i ttumaczac,
jak zbudowane jest oko i co trzeba z niego
wycigé. Prostymi stowami wyjasnit zawita
procedure i wszystkie za i przeciw. Nie
nalegat, dat czas do zastanowienia sie.
Dzieki temu, ze byt kompetentny i empa-
tyczny oraz potrafit wyjasni¢ mi zawitosci
budowy oka, jego funkgji i czekajacej mnie
operacji, podjetam ryzyko i pierwszy raz

w zyciu mogtam wyrazZnie zobaczy¢ Swiat
sama, bez okularéw czy soczewek. Ptaka-
fam ze szczescia, co moze zrozumiec tylko
ktos, kto jest niemal niewidomy. Dzieki
temu, ze lekarz poswiecit mi tyle czasu,

ile normalnie poswieca sie 3 pacjentom,
zdecydowatam sie na operacje, a klinika
zarobita pienigdze. Opfacito sie potraktowac
mnie z szacunkiem. Nawet bardzo, bo zaraz
potem wystatam tam moja kuzynke i na

niej tez zarobili. Tak dobrej obstugi niestety
nie ma wielu innych pacjentéw - decyduja
sie wiec na operacje wtedy, gdy mozna ich
unikna¢, albo czekajg catymi latami, az NFZ
znajdzie termin, a czasami umieraja, nim
przyjdzie ich kolej.

Doktor Danielle Ofri w ksigzce ,What Patients
Say, What Doctrs Hear” (Co pacjenci méwia,
co lekarze stysza) zwraca uwage na ogrom-
ne oczekiwania pacjentéw wobec lekarzy

i brak umiejetnosci lekarzy w komunikowa-

niu sie z pacjentami w zrozumiaty sposob.
Zdaniem dr Ofri dobrze przeprowadzona
rozmowa moze doprowadzi¢ do wyzdro-
wienia pacjenta znacznie szybciej niz torba
lekéw lub zabieg chirurgiczny. Tymczasem
badania pokazuja, ze w USA i innych krajach
porozumienie miedzy lekarzem a pacjentem
wystepuje nad wyraz rzadko. Réwnie rzadko
lekarze polecaja holistyczne metody w wal-
ce z boélem czy w dochodzeniu do siebie

po operacjach.

W 1964 r. przeprowadzono eksperyment

z udziatem grupy pacjentéw, ktérzy mieli
przejs¢ powazne operacje ukfadu pokarmo-
wego. Najwieksza trudnoscig w zdrowieniu
po operacji w obrebie jamy brzusznej jest
opanowanie bélu. Potowie pacjentéw
anestezjolodzy z usmiechem na twarzy
pokazywali proste ¢wiczenia, prowadzace
do rozluznienia kurczacych sie miesni.
Wyttumaczono im, gdzie moze pojawic sie
bdl i dlaczego, a takze przedstawiono skutki
uboczne dziatania lekéw znieczulajacych,
czesto opartych na morfinie, i zachecano,
by starali sie je ogranicza¢ do minimum.
Chorzy ¢wiczyli przed operacja, ustyszeli
réwniez, ze jesli ¢wiczenia relaksacyjne nie
pomoga, w kazdej chwili moga zawotac le-
karza i otrzymaja $rodki znieczulajace. Druga
grupa nie uzyskata zadnej informacji o natu-
ralnych metodach radzenia sobie z bélem.
Badanie pokazato, ze w pierwszej grupie
wykorzystano o potowe mniej Srodkéw
przeciwbélowych niz w grupie pacjentéw,
ktérzy nie mieli pojecia o tym, jak dziata ich
organizm, i ktérzy mysleli, ze leki znieczula-
jace sa czescia terapii. W przypadku lekow
opartych na narkotykach zmniejszenie

ich stosowania o 50% jest bardzo dobrym
wynikiem. Dodajmy, Ze pacjenci z pierwszej
grupy wrocili do zdrowia 3 dni wczesniej
niz rekonwalescenci z drugiej grupy i wyszli
ze szpitala duzo od nich silnigjsi!

Jak dziatajg na nasza podswiadomos¢
stowa? Dr Ofri opisuje eksperyment ka-
nadyjskich naukowcoéw, ktérzy pracowali

z osobami cierpigcymi na bole kregostu-
pa. W jednej grupie znaleZli sie pacjenci,
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ktorym wyjasniono, ze beda leczeni
nowym urzadzeniem do elektrostymulacji,
tak nowoczesnym, ze w ogdle nie czuje

sie dziatania pradu. Kazdy, kto choc raz
przechodzit fizykoterapie kregostupa, wie,
ze prad jest odczuwalny i terapeuta ustawia
jego moc na takim poziomie, by pacjent
nie cierpiat dodatkowo z powodu prowa-
dzonej terapii. Zatem urzadzenie, ktére nie
daje uczucia stymulacji pradem, jest zaiste
czyms$ wyjatkowym. Eksperyment polegat
na przytozeniu diod do odpowiednich
miejsc na ciele pacjenta i niewtaczeniu
urzadzenia do pradu. Jakim zaskoczeniem
dla naukowcow byta informacja, ze 25%
chorych odczuto wyrazne polepszenie
stanu zdrowia! Odpowiednio przeprowa-
dzona rozmowa, zaufanie do lekarza i jego
zdolnos¢ przekonywania sprawity, ze mimo
braku leczenia, pacjenci odczuwali znaczne
zmniejszenie dolegliwosci. Wystarczyto,

ze lekarz w odpowiedni sposob przekazywat
informacje, a pacjent chciat ich stuchac.

A jesli pacjentowi nie chce sie stuchac,

co wtedy? Socjolog dr Tomasz Sobierajski

w ksiazce, 33 czytanki o komunikacji, czyli
jak by¢ dobrym lekarzem i nie zwariowac”
twierdzi, ze wiekszos¢ ludzi ma zdrowe uszy,
ale jest pozbawiona zdolnosci stuchania

ze zrozumieniem, a wiasciwie to wiele

0s6b jest pozbawionych checi stuchania.

Dr Sobierajski wini za to system szkolnictwa,
ktory skupia sie na nauce czytania i odrabia-
nia lekgji, a nie stuchania. Badania naukowe
dowiodlty, ze kilkuletnie dzieci rozumieja

i zapamietuja znacznie wiecej niz maturzysci
- ci ostatni zatracili zdolnos¢ stuchania, gdyz
przez cate szkolne zycie kazano im wkuwac
na pamie¢ podreczniki. Efekt? Nawet gdy
lekarz thumaczy cos pacjentowi, on styszy
jedynie to, co mu w danej chwili odpowiada.
Zatem jedli lekarz poda pacjentowi ztg wia-
domos¢, a zaraz potem ostodzi jg pozytywna,
pacjent zapamieta wytacznie te pozytywna.
Primo - tak czuje sie bezpieczniej, secundo
- fatwiej zapamietac ostatnig wiadomos¢ niz
pierwsza. Zatem lekarze powinni pamietac,
by nie zasypywac pacjentéw nadmiarem



wiadomosci i nie méwic o niczym pozy-
tywnym, gdy diagnoza jest zta. Poza tym
stuchanie nalezy ¢wiczy¢, bo raptem 25%

z nas zapamietuje dobrze to, co ustyszato.
Nie na darmo mowi sie o ,sztuce stuchania”
Jaki jest efekt wybidrczego stuchania?
Wojciech palit papierosy 30 lat i nigdy nie
chorowat. Az pewnego dnia, gdy praco-
dawca wystat go na rentgen ptuc, bo tego
wymagaty przepisy prawa pracy, okazato sie,
ze w lewym ptucu jest maty guzek. Lekarz,
ktory przekazat Wojciechowi te informacje

i zlecit biopsje, chciat by¢ mity i dodat:,Pro-
sze sie za bardzo nie przejmowac, to tylko
maty guzek, na pewno okaze sie nieszko-
dliwy". Wojciech ustyszat tylko to, co chciat,
nie przyjat do wiadomosci faktu, ze guzek
trzeba zbadad. W efekcie dziewie¢ miesie-
cy pozniej dostat ataku dusznosci i trzeba
byto wezwac karetke. W szpitalu okazato
sie, ze guzek rozrasta sie w zatrwazajacym
tempie i zajat juz cate ptuco. Wojciecha ope-
rowano, nastepnie przeszedt chemioterapie
i radioterapie, ale po paru miesigcach rak
wrcit. Stopniowo opanowywat cate ciato
mezczyzny i w ciggu dwoch lat go zabit. Czy
lekarz popetnit bfad, pocieszajac Wojciecha
po przekazaniu mu wynikéw pierwszego
badania RTG klatki piersiowej? Nie sadze.
Wojciech powinien postuchac rady lekarza,
pokonac strach przed boélem i zrobi¢ biop-
sje. Wtedy pewnie by go uratowano. Tym-
czasem ustyszat tylko to, co chciat. A moze
jednak lekarz powinien go nastraszy¢, a nie
pocieszac? Juz sie tego nie dowiemy.
Komunikacja miedzy pacjentem a lekarzem
powinna by¢ oparta nie tylko na sztuce
mdwienia, ale i obserwacji oraz wzajem-
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nym szacunku. Powinnismy patrze¢ w oczy
naszemu rozmowcy i sprawdzad, czy
rozumie, co do niego méwimy. Jezeli lekarz
ttumaczy co$ pacjentce, a ona nagle za-
czyna grzebac w torebce i zacheca: ,prosze
moéwic, stysze pana’, to jest to zwigzane nie
tylko z brakiem kultury osobistej pacjentki,
ale tez dowodzi, Ze nie rozumie ona lub

nie chce zrozumiec tego, co méwi do niej
lekarz. Réwnie negatywnie mozna ocenic
lekarza, ktéry wtedy, gdy pacjent opowiada
0 swoim stanie zdrowia, sprawdza cos$ w te-
lefonie czy robi notatki w komputerze i nie
zadaje zadnych pytan, czyli nie wykazuje
checi zrozumienia pacjenta.

Czasami problemy zdrowotne majag pod-
toze psychologiczne. W jezyku angielskim
istnieje termin ,home sickness’, czyli
choroba z tesknoty za domem. Ciekawe,
ze mimo tak wielkiej liczby 0séb, ktoére
wyemigrowaty z Polski, nie mamy dla
niego odpowiedniego ttumaczenia. Wiele
0s06b, ktore mieszkaty dtuzej za granica,
przechodzito okres totalnej krytyki kraju,
w ktérym przebywaty, i wzmocnionej mito-
$ci do Polski oraz naszej kultury. Nlejedna
z nich w tym czasie zaczynata chorowac.
Podobny efekt mozna zauwazy¢ u dzieci,
ktére wbrew swej woli zostaty wystane

na kolonie, albo wérdéd studentéw, ktérzy
wyjechali na uczelnie daleko od domu,
cho¢ psychicznie nie byli na to gotowi. Tak
byto w przypadku Ani. Dostata sie na wy-
marzony uniwersytet w Wielkiej Brytanii

i pierwszy raz w zyciu opuscita dom ro-
dzinny. Przezyta szok kulturowy, nie umiata
sobie poradzi¢ z faczeniem nauki z goto-

Cud komunikacji

waniem i sprzagtaniem, w domu w Polsce
miata wszystko podane na tacy. Nie umiata
tez nawigzac relacji z innymi studentami

i czuta sie potwornie samotna. Nie minat
miesiac, a ona juz musiata is¢ do lekarza

i wzig¢ antybiotyki na zapalenie gardta.
Dwa tygodnie po zakonczeniu kuracji znéw
byta chora. Po trzecim antybiotyku w ciggu
niecatych 3 miesiecy rodzice zabrali j do
Polski, zrzucajac wine na wilgotny, angielski
klimat. Wkrotce po powrocie do Polski Ania
wyzdrowiata i zdecydowata sie na studio-
wanie na najblizszym uniwersytecie. Gdyby
lekarz zapytat Anie, jak sie czuje w nowym
miejscu, gdyby Ania wylata na niego caty
swoj zal i rozczarowanie zyciem w obcym
kraju, gdyby lekarz wyjasnit jej, ze jest
to,home sickness” i niezadowolenie minie,
gdy dziewczyna dostosuje sie do nowe-

go miejsca, albo polecit jej zapisanie sie

do grupy studenckiej, w ktérej mogtaby
rozwijac swoje zainteresowania - anty-
biotyki pewnie nie bytyby potrzebne.
Oczywiscie zanim Ania wyjechata na studia,
rodzice powinni nauczy¢ ja samodzielnosci
i duzo z nig rozmawiac. Powinni poznac
swoja corke i wiedzie¢, czy jest na tyle doj-
rzata i samodzielna, by zacza¢ zycie w ob-
cym kraju z dala od bliskich. Ani zabrakto
umiejetnosci rozmowy, stuchania i wyraza-
nia emocji w kontaktach z rodzicami, zanim
jeszcze wyjechata zdomu. A lekarz w An-
glii? No c6z, pewnie miat tylko 10 minut

na zbadanie pacjentki, wpisanie danych

do komputera i wydrukowanie recepty...

Stowa maja wielkg moc, ale sa tylko
fragmentem systemu komunikacyjnego.
Wazny jest sposob ich wypowiadania, to,
czy méwimy z przekonaniem, czy wierzymy
w stuszno$¢ naszych opinii, czy umiemy
wyrazac swoje mysli prosto i zrozumiale.
Wazne jest tez to, jak stowa sg odbierane
przez druga strone, czy nasz rozméwca nas
stucha, czy mowa jego ciata nie zdradza
znudzenia albo zniecierpliwienia, czy stu-
chacz rozumie, co do niego méwimy, i czy
potrafi to zapamietac. Bez wzajemnego sza-
cunku i checi porozumienia zadna wizyta
lekarska nie przyniesie odpowiednich rezul-
tatéw. Jesli nie rozumiemy, co lekarz do nas
mowi, nie wstydzmy sie poprosi¢ o wyja-
$nienie. Jedli mamy wrazenie, ze lekarz nas
nie stucha, zapytajmy grzecznie:,Czy pan
doktor mnie rozumie? Co pan mysli o tym,
co wiasnie powiedziatem?”. | pamietajmy,
ze lekarz tez cztowiek - jesli zarzucimy

go stowami, z ktérych nic nie wynika, nie
oczekujmy, ze sam dopatrzy sie w nich
sensu. Méwmy jasno i na temat, bo przeciez
sami tez oczekujemy takiej komunikacji.
Skoro chcemy zrozumie¢ diagnoze, dajmy
lekarzowi szanse na jej postawienie. Il
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Market holistyczny

W komérkach hawajskich alg Spirulina
pacifica znajdujg sie naturalne barwniki,
takie jak chlorofil, beta-karoten,
fikocyjanina i zeaksantyna, ktére zwalczajac
wolne rodniki tlenowe, chroniag DNA przed
uszkodzeniami. Dzieki temu spirulina

wspomaga odchudzanie, wzmacnia
]

odpornos¢ i opéznia starzenie sie HAWAILAN

organizmu. Algi te sg réwniez cennym
zrédftem petnowartosciowego biatka,
witamin i mikroelementéw. Preparat moze
by¢ stosowany zaréwno przez dorostych,
jak i dzieci.

Cena 25 zt za 60 tabletek
www.kenayag.pl

Ashwagandha Shoden® BDS zawiera wyciag z lisci i korzenia witanii
ospatej, zwanej indyjskim zen-szeniem. Jest to jeden z najsilniejszych
adaptogendw roslinnych, ktéry wspiera organizm szczegoélnie

w okresach napiecia psychicznego, niepokoju i stresu. Poprawia
nastrdj, fagodzi objawy depresji, wzmacnia odpornos¢ psychiczng

i pomaga osiaggnac rownowage emocjonalna. U 0séb starszych
poprawia koncentracje i pamiec¢. Zwieksza takze odpornos¢
organizmu, reguluje prace serca i ukladu hormonalnego.

Cena 53 zt za 60 kapsutek

www.kenayag.pl

Melatonina

'g

U | MicroActive® Melatonin
(©) sommc

"Ml ® Microactive® - mikronizowana
:

U

Y

technologia o przedhuzonym uwalnlanie
[es

Manhctive

s B0 kapsufek
mass netto: 8.2 9

W kenayag.p

Melatonina, naturalny regulator naszego zegara biologicznego,
pomaga w skroceniu czasu potrzebnego na zasniecie.

Dzieki niej zapadamy w gteboki, nieprzerywany okresami
wybudzania sen. Melatonina utatwia takze uregulowanie
rytmu dobowego po zmianie strefy czasowej, tagodzi objawy
jet lagu i wspomaga leczenie bezsennosci. Zastosowanie
zmikronizowanej technologii MicroActive®, polegajacej

na przedtuzonym uwalnianiu substancji czynnej, sprawia,

ze melatonina wchfania sie stopniowo w ciagu 7 godzin,
zapewniajac dtugi, zdrowy i spokojny sen.

Cena 28 zt za 60 kapsutek

www.kenayag.pl

Ashwagandha
Shoden®BDS

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci bakopy
drobnolistnej, ktérego gtéwnym sktadnikiem sa
bakozydy poprawiajace mikrokrazenie w mézgu.
Wptywajg one korzystnie na koncentracje,
wspomagaja funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia
sie i pamiec. Bakozydy zwiekszaja rowniez synteze
neuroprzekaznikdéw w uktadzie nerwowym oraz
dziataja neuroprotekcyjnie, chronigc nasz mézg przed
niekorzystnym wptywem srodowiska. Dodatkowo
uspokajaja, tagodza objawy depresji i pomagaja

w radzeniu sobie z przewlektym stresem.

Cena 44 zt za 60 kapsutek

www.kenayag.pl
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Market holistyczny

Niedoceniana witamina

Niezbedna w codziennej diecie witami-
na B1 (tiamina) wspomaga prace ukfadu
nerwowego oraz sercowo-naczyniowe-
go. Wykazuje wtasciwosci antyoksydacyj-
ne, wspotuczestniczy w procesach meta-
bolicznych oraz zapobiega wahaniom
nastroju. Jest niezwykle wazna dla oséb
z cukrzyca typu 2, chroni przed choro- bhatur’e' |
bami nerek, zmniejszajac ilos¢ albuminy | —— .

w moczu. Niedobér tiaminy prowadzido | ;. "WITAMINAB1
groznej choroby beri-beri, objawiajacej ~ (TIAMINZ

sie m.in. porazeniem nerwéw i zanikiem
miesni. Witamina B1 w kroplach

(na bazie wody marki b'nature) jest

w 100% pochodzenia naturalnego.
Cena 87 zt za 50 ml

www.bnature.pl

Natiflex Osteum pozwala zachowa¢ zdrowe stawy i kosci. Zawie-

ra hydrolizat kolagenu otrzymywanego z rybich skér (NatiCol®),
naturalny kwas hialuronowy i siarczan chondroityny, ktére regene-
rujg uszkodzone chrzastki stawowe, dziatajg przeciwzapalnie oraz
zmniejszaja bél towarzyszacy chorobom zapalnym stawoéw. Preparat
wzbogacono takze o witamine K2 MK-7, otrzymywana z japoriskiego
natto i regulujaca gospodarke wapniowa w organizmie, witamine D
pozyskiwang z lanoliny i wptywajaca na wchfanianie wapnia,

oraz witamine C, ktdra jest niezbedna do wytwarzania kolagenu.
Cena 38,50 zt za 60 kapsutek

www.xenico.pl

Menachinox K2+D3 2000 to zrédto
naturalnych witamin: K2 MK-7
(Vita MK7°) otrzymywanej z trady-
cyjnego japonskiego natto oraz D3
(Quali-D®) pozyskiwanej z lano-
liny. Obie zostaty rozpuszczone

w ttuszczach, dzieki czemu tatwo
sie wchfaniaja. Witamina K2 jako
MK?7 jest kluczowym czynnikiem
w regulacji gospodarki wapnio-
wej w organizmie, a witamina D3
reguluje wchtanianie i metabo-
lizm wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie miesni i uktadu
odpornosciowego.

Cena 24,90 zt za 30 kapsutek
www.menachinox.pl

Monolipid K zawiera monakoline, organiczny zwiazek che-
miczny z grupy statyn, a takze fitostatyne pochodzaca z czer-
wonych drozdzy ryzu i utrzymujaca, podobnie jak monakolina,
gl .. prawidlowy poziom cholesterolu we krwi. Z kolei witaminy B6,
wikamina K2 B12 i kwas foliowy, obecne w Monolipidzie K, reguluja meta-
p“"fk' & bolizm homocysteiny odpowiedzialnej za rozwéj miazdzycy

i zmian zakrzepowych, mogacych prowadzi¢ do udaru i zawa-
tu miesnia sercowego, a koenzym Q10 chroni komérki przed
wolnymi rodnikami. Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl

splament dieny s 30 kapsidek mickkich

MENACHINOX
MENACHINOX

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata WRZESIEK-PAZDZIERNIK 2019 | H? | HOLISTIC HEALTH 129


http://www.bnature.pl
http://www.menachinox.pl
http://www.monolipid.pl
http://www.xenico.pl
http://www.avt.pl/prenumerata

Redakcja
HOLISTIC

HEALTH

Redaktor prowadzaca
Ewa Niezbecka-Piechal
ewa.niezbecka@avt.pl

Redaktor programowa
Kamila Makowska-Serkis
kamila.serkis@avt.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember
anna.cember@avt.pl

Konsultant
Dr n. med. Rafat Wilczynski

Wspoétpracownicy

Katarzyna Bogiel, Bozena Borzecka,

Julia Cember, Aneta Mrazek-Paciorkowska,
Anna Redlicka, Mirostaw Redlicki, Krystyna
Szulczynska, Katarzyna Tatarkiewicz,

Anna Katarzyna Tomkiel-Cope,

Izabela Wtodkowska, Karolina Smoderek,
Agnieszka Podolecka

Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor Iwona Fijewska
iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Katarzyna Minda

katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47
Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Prenumerata
prenumerata@avt.pl, tel. 22 257 84 22

Kolportaz

Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl
Pawet Gago
pawel.gago@avt.pl

Adres redakgji

Holistic Health

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
tel. 22257 84 99

Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 22257 8499
www.avt.pl

Al

wydawnictwo

Wydawnictwo AVT

nalezy do Izby Wydawcdw Prasy
Copyright: Wszelkie prawa zastrzezone
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Some articles in this issue are published under
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rights in the licensed material belong to Paleo
Magazine LLC and may not be reproduced
whether in whole or in part without its prior
written consent. The name “Paleo Magazine”in
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mowe i wynikte z nich ewentualne roszczenia
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odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
si¢ z lekarzem.
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Oromaocja prenumeraty

od numeru listopad-grudzien 2019
do numeru listopad-grudzien 2020

SIEDEM wydan
w cenie PIECIU:

7 x 12,00 zt = 84,00z 60 Zi,

co oznacza rabat 30%
na prenumerate!

PRENUMERATE ZAMOWISZ:

HQOLISTIC

HEALTH

SZKODZA_

® na www.avt.pl/prenumerata

® 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

Promocja trwa do ukazania sie wydania listopad-grudzier 2019.
Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?

Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza (120 zt),
a za roczng prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 36 zi!

(szczegdty na str. 85)

Szanowny Kliencie, od 25 maja 2018 roku w krajach Unii Europejskiej obowigzuje Ogélne rozporzadzenie
o ochronie danych osobowych (RODO). Zachecamy do zapoznania sie z ponizsza klauzula informacyjna.

Administratorem Twoich danych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0. z siedzibg ul. Leszczynowa 11, 03-197 War-
szawa, e-mail: prenumerata@avt.pl. Chodzi o dane osobowe, ktdre zbieramy, aby moc wystac Ci nasze
czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych
prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw.
uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania
zamowienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe mogg by¢ przekazane Poczcie Polskiej, ktéra bedzie dostarcza¢ do Ciebie przesytki.
Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Two-
ich danych osobowych 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 stosowna podstawe prawna. Bedziemy przetwarzac Twoje
dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnosc.
Dane osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzac do czasu wycofania przez Ciebie zgody
na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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https://ulubionykiosk.pl/branza/214-rodzina

Urodziny? Imieniny? Wyjgtkowe chwile?

Bon podarunkowy na prenumerate
dowolnego z 18 magazynow
to idealny prezent na kazda okazje!

Majgc na-uwadze Twoje
pasje jest nam

all=
mito, z¢e mozemy | ,

 Giter/oto bon poda:"unkox-vy
/. dla lugzi  pasia’

Osoba, ktorg obdarujesz tym bonem, otrzyma tyle numerow bezptatnej
prenumeraty, ile pokazano na rewersie wybranego bonu (liczba w kétku).

Osoba, ktorg obdarujesz tym
bonem, bedzie mogta zamowic
bezptatng prenumerate (liczba w
kotku okresla ilos¢ wydan danego
czasopisma). Przygotowalismy
az 18 tytutow, wiec kazdy znaj-
dzie cos dla siebie!

| ZamoOw na
Bony przygotowalismy w trzech U | u b|0 nyKiOS k,p I/bony

wariantach: na prenumerate o
wartosci 60 zt, 120 zt lub 240 zt.
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