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Nie daj sie cukrzycy!

Zaburzenia metaboliczne to w wiekszosci przypadkow
efekt nieprawidtowych nawykow, ktére sprzyjaja
insulinoopornosci oraz stanom zapalnym

edlug przewidywan

naukowcéw

do 2040 r. u 1 osoby

na 10 zostanie rozpo-
znana cukrzyca'! Zdecydowana
wiekszos¢ przypadkow to cukrzyca
typu 2 — choroba metaboliczna, ktéra
rozwija sie pod wplywem naszego
trybu zycia. Takie jego elementy jak
stres, palenie papieroséw i spozywa-
nie alkoholu, brak ruchu czy niepra-
widlowa dieta prowadzg do otylosci,
podwyzszenia stezenia tréjglicerydow
i cholesterolu oraz nadci$nienia tetni-
czego, a przede wszystkim uszkadzaja
receptory insulinowe, wywolujg insu-
linoopornos¢ i nasilajg stan zapalny.

Naukowcy podkreslajg przy tym,
ze gléwnym czynnikiem ryzyka pozo-
staje otylos¢, a zwlaszcza ttuszcz gro-
madzacy sie wokét naszych narzadéw
wewnetrznych. Odklada sie tam, kiedy
powstaje go za duzo — czyli w wyniku
nieprawidlowej diety, bogatej w Zzywnosé
przetworzona, cukry proste i rafinowa-
ne oleje. To w tej tkance ttuszczowe;j
odkladane sg zbedne rezerwy glukozy.
Wtasnie dlatego modyfikacja nawykéw

zywieniowych i stylu zycia to pierwszy,
niezwykle wazny krok, ktéry pomaga
zatrzymac grozny pochdd cukrzycy.

Po pierwsze: dieta

Przede wszystkim warto przejrze¢
swoje menu i zastanowic¢ sie, jak wply-
wa ono na naszg mase ciata i pro-

fil lipidowy. Nalezy wyeliminowac

1. Diabetes UK Facts and Stats, Oct. 2016,
https://goo.gl/Sh5ET]|

2. Diabetes Res Clin Pr. 2010 Aug; 89(2):97-102

3. Diabetes Care 2011; 34 (12):2551-2554

4. Altern Ther Health Med 2016; 1:24-33; Journal

of Food and Drug Analysis 2012; 20(1):394-397
. PLoS One. 2013; 8(1):53913
. Standardy Medyczne 2007, 4: 83-85
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zywno$¢, ktéra sprzyja przybieraniu
na wadze, a jednocze$nie zakwasze-
niu organizmu (tluste miesa, stodycze,
produkty z biatej maki). Zaburzenie
delikatnej réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej to czesto poczatek nieprawidlo-
wosci w procesach metabolicznych!
W zapobieganiu i leczeniu cukrzycy
waznag role odgrywajag positki bogate
w weglowodany zlozone (pelnoziar-
niste zboza i warzywa). Jedzenie tych
produktéw pozwala na dlugie, réwno-
mierne uwalnianie energii, podczas
gdy przetworzone dania dostarczajg
jej duzej dawki spalanej w krotkim
czasie, co moze spowodowacé naj-
pierw skok insuliny, a pézniej osta-
bienie, a nawet stan $pigczki glike-
micznej wynikajacy ze znacznego
spadku stezenia cukru we krwi.
Osobom cierpiagcym na cukrzy-
ce najczesciej zaleca sie diete opartg
na produktach o niskim indeksie glike-
micznym (IG). Skutecznie obniza ona
poziom glukozy we krwi, cholesterolu
calkowitego i LDL, a takze mase ciata®.

Po drugie: woda

Waznym aspektem diety przeciwcukrzy-

cowej jest odpowiednie nawodnienie.

Ze wzgledu na podwyzszony poziom

glukozy we krwi i wzmozonag filtracje

w nerkach zapotrzebowanie diabety-

kéw na wode jest nieco wyzsze, a jej

niedoboér grozniejszy. Co wiecej, nawet

przy prawidlowym stezeniu glukozy

we krwi prawdopodobienstwo hiper-

glikemii u oséb, ktére pijg mniej niz

0,5 1l wody dziennie, jest 0 29% wyzsze’.
Optymalnym rozwigzaniem jest

czysta woda mineralizowana, a naj-

lepiej alkaliczna, czyli o podwyzszo-

nym pH. Liczne badania potwierdzi-

ly jej przeciwcukrzycowe dzialanie,

m.in. poprzez zmniejszenie stezenia glu-
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kozy we krwi, obnizenie tréjglicerydéw,
cholesterolu catkowitego oraz LDL".

Inni badacze dodaja, ze woda alka-
liczna wplywa pozytywnie na transport
glukozy, dziatajac podobnie od insuliny”.
Ponadto powoduje zmniejszenie ryzyka
cukrzycy posrednio, zwalczajac wolne
rodniki (stres oksydacyjny przyczynia
sie do destrukcji komorek beta trzust-
ki), tagodzac przewlekle stany zapalne,
wspomagajac zmniejszenie masy ciala
czy likwidujac zakwaszenie organizmu
—jedna z przyczyn zaburzen metabolicz-
nych w organizmie. W konicu to woda
jest nosnikiem substancji odzywczych,
rozpuszczalnikiem elektrolitéw i zwigz-
kéw powstajacych w procesach meta-
bolicznych oraz naturalnym srodkiem
transportu witamin i hormonéw?®.
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Cotojest)0OD?

Jod naturalny to pierwiastek, ktéry jest
niezbedny do Zycia i zdrowia kazde-
mu czlowiekowi jak powietrze i woda.
Roli, jakg odgrywa w calym organizmie,
nie da sig przecenic. Jod u zdrowego
czlowieka powinien wystepowaé w ilo-
§ci 30-50 mg. Zostal zlokalizowany

w kazdym organie i tkance ludzkiego
ciata: przysadce mézgowej, jajni-

kach, piersiach, migéniach, gruczole
tarczycowym, skdrze i kosciach. Jod
pomaga komérkom ciata przeksztalcié
pozywienie w energie, jest niezbedny
dla tarczycy i umozliwia jej kontro-
lowanie wielu funkcji organizmu.

W naturze wystepuje w 2 postaciach:
organicznej, czyli zwiazany z pier-
wiastkiem wegla, oraz nieorganicznej
—w wolnej postaci lub potaczony z in-
nymi pierwiastkami, np. potasem. Mamy
tez jod w formie organicznej radioak-
tywnej (radiojod), ktéra jest najbardziej
szkodliwa dla organizmu ludzkiego.
Uwalnia sig podczas awarii reaktoréw
jadrowych w elektrowniach, moze wy-
wola¢ raka tarczycy i inne nowotwory.

Najlepsza przyswajalna forma jest
jod w postaci jodkow nieorganicznych.
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Dotad w sprzedazy funkcjonowat jod
organiczny uzyskiwany z alg morskich
oraz wytworzony przez czlowieka jodek
potasu lub sodu (dodawany czesto
do soli), ktéry nie zabezpieczatl dzien-
nego zapotrzebowania na ten minerat.
Od 2 lat nowoscia wprowadzona na pol-
ski rynek jest IODICA: wysoko przyswa-
jalny jod nieorganiczny w postaci jod-
kéw i jodanéw w formie koncentratu.

To jod pochodzacy ze zrédla, rozpusz-
czony w wodzie na przestrzeni 50 milio-
néw lat wraz z innymi mikroelementami,
takimi jak magnez, potas, wapn i séd,
ktére majq olbrzymi dodatkowy wplyw
na jego wchlanianie. Jest rekomendowa-
ny we wszystkich grupach wiekowych
(od 1. r.z.) a nawet dla kobiet w ciazy.

IODICA:

— pozytywnie wplywa na uktad
Nerwowy,

— wspomaga prace mézgu,

— bierze udzial w wytarzaniu T3 i T4,

— uczestniczy w procesach
komérkowych,

— pomaga utrzymac¢ odpowiednig
temperature ciata.

IODICA koncentrat jodu jest suple-
mentem diety w formie plynnej, ktéry
zapewnia 100% dziennego zapotrzebo-
wania organizmu na ten pierwiastek.

Jod w tej formie powstat wiele mi-
lion6éw lat temu w zbiorniku wodnym
na glebokosci 800 m. Ta stworzona
w jakze naturalny sposéb formuta wody
z jodem ma wysoka dostepnosé, orga-
nizm $wietnie ja przyswaja i nie zacho-
dzi obawa przedawkowania. IODICA
pije sie z woda, sokiem, mozna uzywac
jej do inhalacji, oktadéw, kapieli, na-
wilzania powietrza. Butelka zawiera
wygodny kroplomierz pod korkiem
do odmierzania dawki.

Jod to pierwiastek niezbedny do pra-
widlowego funkcjonowania ludzkiego
organizmu. Jest on potrzebny do produk-
c¢ji hormonoéw tarczycy T3 i T4, wplywa
na prawidlowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego, mo6zgu, zapobiega choro-
bom serca, reguluje produkcje estro-

genu w jajnikach, wspomaga apoptoze
komérek, zmniejsza zapotrzebowanie
na insuline, niszczy wirusy, bakterie,
grzyby, plesnie, zapobiega niedoczyn-
noésci tarczycy, usuwa metale cigzkie
i halogenki z organizmu. Dodatkowo
jod bierze udzial w procesach komér-
kowych, takich jak oddychanie oraz
wytwarzanie energii. Wplywa rowniez
na zachowanie wlasciwej temperatury
ciata. Niedobdr jodu w organizmie jest
bardzo niebezpieczny i przyczynia sie
do wielu zaburzen.

Jod trafia do organizmu TYLKO
DROGA POKARMOWA, nie z powietrza.

Tel.+48 795335537
E-mail: semo@semopolska.pl
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutdéw na portalu www.ktociewyleczy.pl

A

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
"""""" * Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Ktopoty Homo cifronicus

Pierwsze raporty zaniepokojonych lekarzy pojawily sie na poczatku
lat 90. XX w. Informowano w nich o niewyraznym widzeniu, nad- &
wrazliwo$ci na ostre §wiatlo, napadach drgawek, bolacych Sciegnach, ,e S
a nawet nietrzymaniu moczu i stolca u dzieci! Kolejne lata przynosity
coraz to bardziej alarmujace doniesienia: pewnemu 8-latkowi na we- AN
wnetrznej stronie dloni w ciggu zaledwie 30 min wyrést ogromny .y
pecherz, inne dzieci skarzyly sie na dtugo gojace sie wrzody na dto- : ;
niach, po ktérych zostawaly wyrazne blizny. Co gorsza, choroba nie \
oszczedzala nawet lekarzy — pewnego dnia dr Julio Bonis obudzit sie, l—‘m — a
czujac dotkliwy bdl w rece. Okazalo sig, Ze przyczyng tego cierpienia

bylo ostre zapalenie $ciggna w okolicy prawego ramienia.

Potem byto tylko gorzej i kazdy nastepny raport okazywat sie bardziej dramatyczny od poprzednich
— ofiary do$wiadczaly pekniecia $ciegna prostownika kciuka, ztamania kosci udowej wraz ze zwich-
nigciem rzepki i uszkodzeniem wiezadta. Najgorzej jednak choroba obeszla sie z Margrit. Kobieta
zglosita sig do lekarza z powodu bélu umiejscowionego z lewej strony klatki piersiowej. 55-latka mia-
ta przyspieszony oddech (24 cykle na minute, podczas gdy norma jest 14-16.

Przeswietlenie wykazato, ze u Margit doszto do krwawienia migdzy oplucng plucng a zebrows,
ktére sprawilo, ze gromadzaca sie krew zaczela uciska¢ na lewe pluco. Medycy natychmiast wykonali
drenaz i usuneli w ten sposéb 250 ml krwi.

Co bylo przyczyna tych wszystkich dolegliwosci? Tajemnica szybko zostala rozwigzana. W tamtym
czasie Ziemian zainfekowal podstepny i uzalezniajacy wirus — gry komputerowe!

Margit w ferworze gry w wirtualnego tenisa na Nintendo Wii uderzyla sig o krawedz sofy. Dr Julio
Bonis padl ofiarg wirtualnego przetrenowania, a cala armia dzieci — zbyt intensywnego korzystania
najpierw z Atari, a potem z konsoli.

Za posrednictwem medycznych raportéw pourazowych mozna z fatwoscig odtworzy¢ rozwoj gier
interaktywnych. Nadwerezone $ciggna i przemeczone dionie byly m.in. skutkiem zabawy w przecia-
ganie liny, w czasie ktérej gracze musieli intensywnie operowac joystic-
kiem lub klawiszami konsoli. Nienaturalne ,zZurawie” wyciaganie glowy
w czasie uzytkowania komputera powodowalo béle karku, a szybko
migajace obrazy w grze Super Mario Bros staly sie przyczyna drgawek.

Z kolei niemozno$¢ oderwania sie od gry u niektérych skutkowala nie-
trzymaniem moczu i stolca.

Amerykaniska Akademia Pediatrii (AAP) ujawnila, Zze interaktywne
granie sprzyja urazom ramion, nadgarstkéw oraz kostek, a takze skalecze-
niom i sttuczeniom. Wypadki nie oszczedzajg nikogo — z doniesienr me-
dycznych wynika, ze wérdd ofiar znalezli sie ludzie w wieku od 1 miesia-
ca do 86 lat, w tym takze osoby postronne, ktére same nie braty udziatu
w rozgrywce. Ryzyko narazenia bliskich na uszczerbek na zdrowiu jest wyraznie wieksze tam, gdzie
gracze wykonujg dynamiczne ruchy.

Bierne siedzenie przed komputerem tez nie jest dobre — moze wywota¢ uszkodzenia szyi oraz oczu
—1, co istotniejsze, jego ofiar jest 6-okrotnie wigcej! Cierpia gléwnie na syndrom widzenia kompute-
rowego (CVS). Badania przeprowadzone w Klinice Okulistyki Akademii Medycznej we Wroctawiu
wykazaly, ze w grupie 5 tys. pacjentéw na kazde 100 przebadanych oséb, az 96 mialo przynajmnie;j
jeden lub wiegcej objawéw typowych dla CVS! To jednak niejedyne zagrozenia. Na liscie odkompute-
rowych choréb znajduja sig¢ m.in. syndrom sicca polegajacy na zauwazalnym zmniejszeniu czestotli-
wosci mrugania, urazy wynikajace z chronicznego przecigzenia mieéni i Sciegien (RSI), zesp6t ciesni
nadgarstka, zwyrodnienia kregostupa, hemoroidy, nadwaga i osteoporoza. Najniebezpieczniejsze
sq te zwigzane z oczami, bowiem stopniowo pozbawiajg nas wzroku.

Dzi§, w dobie pracy zdalnej i poglebiajacej sie cyfryzacji, coraz wiecej czasu spedzamy w wirtual-
nej przestrzeni. Ona zmienia nasz sposéb postrzegania, komunikacji oraz dziatania (np. rozmawiamy
z automatami, tak by nas zrozumiatly), czy odpoczynku. Pochyleni nad ekranami z kazdg chwilg
stajemy sie bardziej cyfrowi, a przez to bardziej podatni na ataki nie tylko cyberprzestepcéw, ale row-
niez catkiem realnych i dokuczliwych schorzen. Dlatego mimo niepokoju, jaki budza w nas kleszcze
i koronawirus, tego czerwca warto jak najczesciej wychodzié¢ do lasu, ogrédka czy na spacer.

Dyqitalizacja
nie chron
przed bolem
| Slepotg

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

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

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

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

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
za trafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Stenty czy by-passy?
2 wazne badania przynoszg radykalnie odmienne wnioski
na temat wptywu tych metod na przedtuzanie zycia pacjentow

Zatrzymaj cukrzyce

To nie ttuszcz spozywany, lecz ten wytwarzany w organizmie
jest przyczyng swiatowej epidemii choréb metabolicznych

Pokonaj stresilek
w czasie epidemii

Juz dzi§ méwi sig, ze po koronawirusie nastgpi wzrost zapadalnosci
na zaburzenia psychiczne na tle przewlektego stresu

CBD nastany zapalne i choroby
neurodegeneracyjne

Kannabinoidy tgczg sie z receptorami, ktdre odpowiadajg
za nasze reakcje na bol i zdoInosci poznawcze

Smiertelnie grozne
pestycydy w ogrodku

Substancje zwalczajgce szkodniki moga mie¢ ozlegty
wptyw na komorki krwi, watrobe i ukfad nerwowy

Naturalni pogromcy
nowotworow

Roslinne surowce pomagajg zwalczy¢ raka,
ale rowniez unikna¢ jego nawrotu w przysztosci

8 sposobow na artretyzm 88

Aby zapobiec atakom dny moczanowej, wyeliminuj
puryny i zwieksz dawke antyoksydantow

6 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2020
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Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.




MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Gdy masz 64 lata [I!

Naukowcy twierdza, ze juz niedfugo bedziemy
dtugowieczni, i podpowiadaja, jak do tego dazy¢

NEWS FOCUS

Jak ratowac 2ycie i zachowa¢ twarz [E!

RAPORT SPECJALNY

Zatrzymaj cukrzyce
Keto-dieta dla kazdego X

Jadtospis ubogi w weglowodany moze cofacinsulinooporno$¢
i cukrzyce oraz redukowac tkanke ttuszczowa na brzuchu

ZDROWY STYLZYCIA

Pokonaij stres i lek
Na spokojnie 1

Trening wykorzystujacy powolne ruchy

to sposob na odzyskanie energii

Zrzué zbedne kilogramy T3
Termogeniki i grzyby to naturalne produkty,
ktore pomoga Ci odzyskac forme

Olejek w opatach (7]

Ratunek dla spierzchnietych dtoni &2
Nieustanna dezynfekcja sprawia, ze rece

staja sie suche i szybciej sie starzeja

Grozne pestycydy 7
TEMAT NUMERU

Smiertelny bumerang @
Komérki nowotworowe opracowaty wiele mechanizméw,
by przetrwac terapie i odrodzi¢ sie w odlegtych tkankach

4Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: leka

Nie pozw6l, by wrég powrécit

Przerzuty pojawiaja sie zazwyczaj w ciggu 5 lat, ale mozesz
ich unikng¢, wzmacniajac ukfad odpornosciowy

Naturalni pogromcy raka iZ!

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota od serca [l
Jesli chcesz wzmocnic uktad krazenia,
zacznij od roélinnych ekstraktow

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Przepis na rodzine i
Neringa udowodnita, ze nieptodnos¢ to nie
wyrok —dzi$ jest mama 2 zdrowych cérek

8 sposob6w na artretyzm
Chorobyzlasu 90)

Na zielonych $ciezkach poluja na nas kleszcze,
komary i muchy. Mozesz je przechytrzy¢!
Nie popuszczaj 2!

Fijzoterapia skutecznie uwolni Cig od nietrzymania moczu

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow

Dobry wybér dla zdrowia F]
Nasz zielnik: ztocienn maruna

JAKSOBIERADZICZ. ..

zespotem widzenia komputerowego FF
wypadaniem wioséw

w

rze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

Nawet jesli dzieki
chemioterapii zniszczymy
99% komorek rakowych,

wystarczy 11
przetrwatych komorek

macierzystych,

by utworzy¢ przerzuty

zycie w ostatnich miesigcach
w zwiazku z epidemig stato sie

1

a ponad 50% narzekato
na obnizenie nastroju

W Polsce 22% DZIECI
| MEODZIEZY

w wieku 9-18 lat zmaga

se= NADWAGA
LUB OTYLOSCIA

Spozywanie wisni
moze obnizy¢ ryzyko

wystapienia ataku
podagry o ponad 1/3

Czestos¢ wystepowania
nietrzymania moczu
w grupie kobiet miedzy
46. a 86. r.z.
wynosi nawet 25%

Olejek z drzewa
herbacianego o stezeniu
5% byt w stanie Zabic'
muchy ze skutecznoscia
100% po 12 godz. ekspozycji
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Czym jest
,  splenomegalia?
Droga Redakcjo!

Od jakiegos czasu
zmagalam sie z dolegliwo-
Sciami bélowymi w obrebie
brzucha. Niedawno lekarz
stwierdzil, ze podejrzewa
kiopoty ze sledzionq, ale
musi jeszcze wykonaé kilka
badan, by to potwierdzic.
Uzyt przy tym okreslenia
»Splenomegalia”, ktdre jak
dla mnie brzmi dosc¢ zlowro-
go. Czy mam sie czego bac?
Jadwiga

Red. Pod tg tajemniczg
nazwg kryje sie najczest-
sza nieprawidlowosé
w obrebie §ledziony, czyli
powiekszenie narzadu.
Splenomegalig stwierdza
sig, gdy jego rozmiar siggnie
ok. 350 g. To objaw nieswo-
isty, obserwowany w prze-
biegu m.in. uogélnionych
i miejscowych proceséw
zapalnych; choréb hemato-
logicznych i rozrostowych,
zmian naczyniowych
(marsko$¢ watroby, nadci-
$nienie wrotne, zakrzepica
zyly wrotnej i §ledzionowe;j,
zesp6l Budda-Chiariego,
niedrozno$¢ zyly gtéwnej
dolnej, niewydolno$é pra-
wokomorowa serca, zaciska-
jace zapalenie osierdzia) lub
spichrzeniowych (Gauchera,
Huntera, Niemanna-Picka);
ziarniniaka Wegenera; amy-
loidozy; sarkoidozy, a takze
zaburzen immunologicz-
nych (tocznia rumieniowate-
go, AIDS, zespotu Felty’ego).
Mozliwa jest r6wniez
idiopatyczna splenomegalia
(kiedy przyczyna rozro-
stu pozostaje nieznana).
Jesli §ledziona zacznie
uciska¢ inne narzady,
pojawiaja sie uczucie
pelnosci w jamie brzusz-
nej, nudnosci, bél brzucha
oraz plecéw. Zaburzenia jej
réwnowagi moga prowadzic¢
réwniez do rozregulowania
pulsu, ostabienia proceséw

trawiennych, dolegliwosci
zoladkowych, zaburzen hor-
monalnych, ostabienia, a na-
wet anemii. Wszystko przez
to, ze nieprawidtowa praca
$ledziony uniemozliwia
wykorzystanie energii pozy-
skiwanej podczas trawienia
do wytworzenia wystarcza-
jacej odpornosci, witalnosci
i ciepta, budowania tkanek
i zapewnienia wlasciwych
funkcji poznawczych.
Znaczne powiekszenie
$ledziony prowadzi do dys-
funkcji w codziennym zyciu,
ktére ujawniajg sie w trakcie
ubierania, utrzymywa-
nia higieny, wchodzenia
po schodach, siadania czy
oddawania moczu. W skraj-
nych przypadkach moze
dojs¢ do pekniecia narzadu,
ktére grozi nawet $mier-
cig. Dlatego kazde uczucie
ucisku pod Zebrami po lewej
stronie warto konsultowaé
z lekarzem, ktéry zleci
dalsze testy diagnostyczne.
Pierwszym krokiem jest
badanie przedmiotowe, czyli
opukiwanie narzadu. Jesli
§ledziona jest wyczuwalna
palpacyjnie, wykonuje sie
badanie ultrasonograficz-
ne (USG) lub rentgen jamy
brzusznej, tomografie kom-
puterowsq i badania krwi,
ktére pomagajg ustali¢ przy-
czyne splenomegalii. Jej roz-
poznanie i leczenie czesto
wystarczy, by przywrocicé
wlasciwy rozmiar narzadu.

. Hemoroidy

\ a zaparcia

V Droga Redak-
cjo! Od lat

zmagam sie z chorobq
hemoroidalng. Co prawda
pOoki co guzki sq w I stadium
rozwoju, ale ze wzgledu
na rodzinne tendencje oba-
wiam sie, ze problem bedzie
sie poglebial — nawet przy
stosowaniu sie do zaleceri.
Mdj lekarz powiedzial,
Ze najwazniejsza jest regu-
lacja wypréznien, a z tym
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niestety mam spory problem.
Prébuje zwalczad go dietq,
ale bez wigkszych rezultatéw.
Czy moge po prostu siegnqc
po srodki przeczyszczajqce?
I jakie naturalne metody
warto stosowad, by unik-
nqc zaognienia choroby?
Olga

Red. Ryzyko choroby
hemoroidalnej jest podob-
ne u kobiet i mezczyzn,
a najczesciej zapadajq na nig
osoby w wieku 45-65 lat.
Jesli chodzi o bezposred-
nig przyczyne jej rozwoju,
to wcigz nie zostala ona
poznana. Wedlug teorii
mechanicznej gléwna role
odgrywa tu zwiotczenie
tkanek podporowych, ktére
pojawia sie wraz z wie-
kiem i powoduje wzmo-
zong ruchomos$é guzkéw
krwawniczych. Inna szkota
(hemodynamiczna) kladzie
nacisk na wsteczny odpltyw
krwi zylnej, ktéry moze
by¢ efektem zwiekszonego
ci$nienia $§rédbrzusznego,
np. podczas parcia na stolec.
Jednocze$nie zwraca
sig uwage na kilka pod-
stawowych czynnikéw
ryzyka, ktore zwigkszajg
prawdopodobienstwo
nieprawidlowego rozrostu
hemoroidéw. Nalezg do nich
m.in. wlasnie zaburzenia
czynno§ci jelit (biegunki
i zaparcia), przedtuzone
parcie na stolec, zaleganie
kalu w bance odbytnicy oraz
zte nawyki zywieniowe.
Okazuje sie zatem,
ze w rozwoju choroby
hemoroidalnej duze znacze-
nie ma styl zycia. Dlatego
kluczowym zaleceniem jest
zmiana nawykow zywie-
niowych — dieta powinna
przede wszystkim zapo-
biega¢ zaparciom i regu-
lowaé¢ wypréznienia. Jej
najwazniejsze elementy
to codzienne przyjmowanie
ok. 2 I niegazowanej wody
oraz duzych ilosci blonnika.

Doskonatym naturalnym
zr6dlem blonnika sg na-
siona i tuski nasion babki
plesznik. Obecne w nich
zwigzki hamujq resorpcje
zwrotng wody i zwiekszaja
objeto$¢ mas katowych,
pobudzajac tym samym
perystaltyke jelita grube-
go oraz odruch defekacji
i regulujac wypréznianie.

Aby zapobiegac za-
parciom, mozna siegnac
réwniez po plynng para-
fine: nalezy pi¢ 1-2 tyz-
ki stotowe dziennie.

Cho¢ regulacja perystal-
tyki jelit jest bardzo waz-
nym elementem terapii,
nie powinno sie siega¢
po leki przeczyszczaja-
ce, poniewaz ze wzgledu
na intensywne dziatanie
prowadzg one do podraz-
nienia okolic odbytu.

Jesli zaczynaja sig poja-
wia¢ dolegliwos$ci hemo-
roidalne, na poczatkowym
etapie z powodzeniem
mozna stosowac dostepne
w aptekach masci, zZele,
kremy i czopki. Najlepiej,
aby ich sktad oparty byt
na ro$linnych surowcach,
takich jak wyciagi z kla-
czy ruszczyka kolczastego.
Réwnie skuteczne okazujg
sig wyciagi z kasztanowca,
bogate w escyne i eskuline.
Dobre wyniki osigga sie przy
pomocy diosminy i hespe-
rydyny, czyli flawonoidéw
wystepujacych natural-
nie np. w skdrce cytryny,
tangelo i pomaranczach.

Roslinne surowce mozna
wykorzystaé do cieptych
kapieli i nasiadéwek.
Najwigkszg skutecznosé
wykazuje tu kora debu
(bedaca réwniez sktadni-
kiem niektérych preparatow
aptecznych). Obecne w niej
garbniki maja silne dzia-
lanie Sciagajace i przeciw-
bakteryjne, dzieki czemu
stosowana zewnetrznie
fagodzi dolegliwosci powo-
dowane przez hemoroidy.

. A jednak 5G!

. Droga Redak-

\/ cjo! Czytatem
w Waszym

pismie o niepokojach specja-
listow w zwiqzku z planowa-
nym wprowadzeniem sieci
telekomunikacyjnej 5G. Pro-
testy w wielu krajach i ro-
snqca fala negatywnych
opinii ekspertéw na temat jej
wplywu na zdrowie dawaly
nadzieje, ze uda nam sie
(przynajmniej na jakis czas)
uchronic przed tym kolejnym
atakiem technologii. Niestety
od kilku tygodni w niektd-
rych miastach Polski 5G juz
funkcjonuje, a to — moim
zdaniem — pokazuje tylko,

ze biznes musi sie krecid,
nawet kosztem Iudzi.

Zeby bylo jasne — nie
jestem zwolennikiem teorii
spiskowych ani nie postuluje
powrotu do jaskini. Bardzo
cenie sobie osiqgniecia
technologiczne ludzkosci,
wygode zwiqzanq z teleko-
munikacjq itp. Ale jedno-
czesnie wiem, Ze nie zawsze
w,nowe” oznacza lepsze,

a gdy chodzi o zdrowie,

OCZYMLEKARZE...
LISTY

lepiej wykonaé kilka badari
wiecej niz mniej. Oczywiscie
sie¢ 5G ma dawac o wiele
wiekszq predkosc przeka-
zywania danych i prawie
niezauwazalne opéznie-
nia oraz bardziej stabilne
polqczenia, ale osobiscie
wolatbym zachowac (albo
i poprawic) szybkos¢ pracy
swojego umystu. A tu, jak sie
obawiam, nadmiar techno-
logii moze dawac odwrotny
skutek. Co prawda nie
sqdze, by sie¢ 5G odpowia-
data za epidemie korona-
wirusa (a czytatem takie
rewelacje) czy doslownie
grillowala nasze maézgi jak
mikrofaléwka, ale nie ulega
wqtpliwosci, ze diugotermi-
nowa ekspozycja na pole
elektromagnetyczne moze
powodowac bezplodnos¢
oraz wzrost zachorowari
na nowotwory i alzheimera.
Ciekaw jestem, co o calym
tym rozwoju bedq méwic
nasi potomkowie za 50 czy
100 lat, kiedy zacznq zma-
gad sie z wiekszosciq tych
negatywnych skutkéw...
Piotr
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MIKSTURA

Olejki eteryczne |
przyspieszaja o
gojenieran

Olejki z lawendy, rozmarynu oraz ylang-ylang zawie-
rajg zwigzek chemiczny o nazwie beta-kariofylen, czyli
sktadnik aktywny nadajgcy im wiasciwosci lecznicze.
Zwiazek ten nie tylko przyspiesza gojenie ran, ale tez zmniej-
sza prawdopodobienstwo pojawienia sie blizny. .
Olejki wykazujq naturalne dziatanie przeciwzapalne, wspoma- # ﬁ 1
gaja tez rozwoj nowych komdrek. Badacze z Uniwersytetu Indiana
sg zdania, ze przyspieszaja proces gojenia poprzez skrdcenie trwania
fazy zapalnej w obrebie rany. Olejek z lawendy zawiera ponadto lina- ¥
lol, Srodek, ktdry tagodzi lek i niepokdj.
PL0SOne, 2019;14:0216104

Posiadanie psa chroni
przed schizofrenia

U os6b, ktore przed 12. r.z. miaty psa, ryzyko wystapienia schi-
zofrenii w dorostosci jest 0 24% nizsze. Nie chroni to jednak
przed chorobg afektywna dwubiegunowg, ttumacza bada-
cze z Centrum Zdrowia Dziecka przy Uniwersytecie John-
sa Hopkinsa. Ankietowali oni 1 371 ochotnikéw w wieku
18-65 lat, sposrod ktdrych 396 oséb miato schizofre-
nie, 381 cierpiato na zaburzenia dwubiegunowe,

a pozostali byli wolni od schorzert umystowych.
Badacze pytali, czy ludzie ci mieli w dziecifistwie
jakiegos czworonoga (np. psa lub kota).

Najwieksza ochrone zdawato sie przynosic¢
mieszkanie razem z psem pod jednym dachem
przed 3. r.z. Pozytywny efekt utrzymywat sie

jednak azdo12.r.z.

Badacze nie wiedzg tak naprawde, dla-
czego obecno$¢ psa ma az tak istotny
wplyw na zdrowie psychiczne, ale s3-
dzg, Zze moze miec to podioze fizycz-
ne. Prawdopodobnie jaki$ element
psiego mikrobiomu wzmacnia
uktad odpornosciowy w taki
sposob, ze chroni przed zabu-
rzeniami umystowymi.

Co ciekawe wiasciciele
\ kotéw nie doswiad-

~ czajg tych korzysci

zdrowotnych.
PLoSOne, 2019;14:¢0225320

iy r'
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Nocne jedzenie
nie stuzy sercu

Jadanie positkdw péznym wieczorem podwyzsza ryzyko rozwoju
choréb ukiadu krazenia — przynajmniej u kobiet. Ro$nie ono,
gdy wiekszos¢ kalorii przyjmowanych w ciggu dnia spozywa-
my po godz. 18, a im pdzniej siadamy do kolacji, tym bardziej

sie podnosi. Naukowcy z Wydziatu Lekarskiego i Chirurgicz-
nego Vagelos przy Uniwersytecie Columbia w Nowym Jorku
zaobserwowali taka zaleznos¢, badajac zwyczaje zywieniowe
112 kobiet w $rednim wieku 33 lat.

—

Mimo iz wiekszo$¢ ochotniczek jadata positki po godz. 18, u tych,
ktdre przyjmowaty w tym czasie wiekszos¢ kalorii, serce i uktad
krazenia byty w gorszym stanie — odkryli naukowcy.

Kobiety te mialy réwniez wyzsze ci$nienie tetnicze, wickszy
wskaznik BMI oraz gorzej funkcjonujacy mechanizm regulacji po-
ziomu cukru we krwi — a wszystkie te sygnaty zwiastujg cukrzyce.

Naukowcy nie sa pewni, czy podobne zaleznosci wystepujg
u mezczyzn. Tak czy inaczej powstrzymanie sie od jedzenia wie-
czorami to prosty sposob na ograniczenie ryzyka rozwoju chordb
serca i uktadu krazenia.

American Heart Association Scientific Sessions, Nov 16-18,2019; Oral Presentation 176

Lekooporne drozdzaki M I ES N I E
Grzyby moga by¢ kolejnym arcywrogiem opornym na antybiotyki. T u WY

Ostatnio pewien szczep Candida okazat sie niewrazliwy na trzy
POLSKI PRODUKT

najwazniejsze leki przeciwgrzybicze.
Infekcje C. auris po raz pierwszy zaobserwowano w 2009 r. w Ja-
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

ponii. 0d tamtego czasu raportowano zachorowania w 15 krajach,
ostatnio jednak odnotowano znaczny skok liczby zakazen. Drozdzak
ten powoduje infekcje uktadu krwiono$nego, ran oraz uszu. Moze
tez doprowadzi¢ do zaburzenia prawidtowych funkcji narzadéw. Nie
istnieja doktadne dane dotyczace liczby zachorowan, ale szacuje sie,
ze $miertelno$¢ moze siegac nawet 60%.

Problem jest ztozony. Drozdzaki C. auris wykazujg opornos¢ na te-
rapie najwazniejszymi lekami przeciwgrzybiczymi. Ponadto lekarze
majg problem z odréznieniem ich od innych szczepéw Candida przy
pomocy standardowych metod laboratoryjnych.

Najwieksze zagrozenie te drozdzaki stanowia dla oséb z obnizong
odpornoscia: wczes$niakéw, diabetykdw, pacjentéw dializowanych
oraz $wiezo po przeszczepach i innych zabiegach chirurgicznych.
https://www.cdc.gov/fungal/candida-auris/tracking-c-auris.html

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmochnionym i dtugotrwatym
dziataniu rozgrzewajgcym.

REKLAMA
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Jesli lubisz stodycze, siegaj po kofeine — pomoze to nie przybrac

na wadze. Kawa i inne napoje z tym zwigzkiem pomagaja zre-
dukowad ilos¢ tkanki ttuszczowej kumulowanej w organizmie,
nawet jesli lubisz jes¢ ciasta, desery czy inne przetworzone

stodycze petne cukru.

Jak dotad przetestowano to tylko na szczurach laboratoryj-
nych, nie wiadomo wiec, czy u ludzi wystapitby doktadnie ten
sam efekt. Wyniki sg jednak obiecujace.

Badacze z Uniwersytetu lllinois odkryli w toku swego ekspe-
rymentu, ze szczury, ktérym podano napdj z kofeina, przybieraty
0 16% mniej na wadze, a w ich organizmach gromadzito sie
0 22% mniej tkanki ttuszczowej w poréwnaniu do gryzoni, ktére
nie otrzymaty kofeiny — mimo iz obie grupy zjadaty doktadnie

te same produkty petne cukru.
|FunctFoods, 2019;64:103646

Przepuklina? Wszczepienie
siatki nie jest bezpieczne!

Wiekszos¢ operacji wszczepienia
siatki wykonuje sie u pacjen-
téw z przepukling pachwinowa,
jednak w uzyciu jest ponad
100 rodzajow siatek, a badan
klinicznych potwierdzajacych ich
bezpieczenstwo po prostu nie
ma, jak méwi prof. Carl Heneghan,
ekspert ds. sprzetu medycznego
na Uniwersytecie Oksfordzkim.
Wiele z nich testowano wyiacznie
na zwierzetach laboratoryjnych,
i to tylko przez kilka dni.
Naukowiec okreslit te ba-
dania jako ,kompletnie nie-
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adekwatne”, a poglad ten po-
dzielaja raporty pooperacyjne,
z ktorych wynika, ze 1 na 10 pa-
cjentéw zmaga sie z przewle-
ktym bélem, gdyz siatka wcina
sie w tkanki i nerwy. Niektdrzy
nawet umierajg z powodu
zakazenia!

Przeprowadzone przez stacje
BBC sledztwo wykryto, ze wiek-
szo$¢ wnioskow o zatwierdze-
nie takich operacji byto owiane
tajemnica i nawet lekarze nie
mieli dostepu do danych.

BBC, January 15,2020

Selen odstrasza
koronawirusa

Naukowcy przypuszczajg, ze u 0séb z niedoborem selenu prawdo-
podobienstwo zachorowania na COVID-19 jest wieksze, a szansa
wyleczenia — mniejsza.
Whioski te wynikajg z obserwacji rozwoju epidemii koronawirusa
w Chinach. Badacze przeanalizowali dane z pozarzadowe;j stro-
ny internetowej, ktdra codziennie aktualizowata raporty komisji
zdrowia kazdej prowincji, gminy lub miasta wedtug liczby potwier-
dzonych przypadkéw COVID-19 oraz zmartych
i wyleczonych pacjentéw. Nastepnie poréwnali
te dane z dostepnymi badaniami poziomu
selenu wsréd mieszkarcéw poszczegdlnych
rejondéw. | tak w Hubei, gdzie niedobory
okazaty sie powszechne, odsetek wyle-
czen wynosit zaledwie 13,1%, podczas
gdy w miescie Enshi — gdzie spozycie
selenu jest wysokie — az 36,4%.
Podobnie ksztattowata sie
$miertelnos¢: prowincja Heilon-
gjiang w p6tnocno-wschodnich
Chinach, gdzie notorycznie
odnotowywano niskie ste-
Zenia selenu, miata znacz-
nie wyzszy wskaznik
umieralnosci (2,4%)
niz inne rejony.
Naukowcy zwracajg
réwniez uwage, ze jeszcze w latach 90. wyka-
zano, iz niedobor selenu zwieksza zjadliwo$¢
wirusow RNA (a do tej grupy nalezy SARS-
-CoV-2), poniewaz uniemozliwia wyproduko-
wanie wystarczajacej ilosci przeciwutleniajgcych selenoprotein.
Inny zespodt ekspertéw, po przeanalizowaniu danych
z 10 krajéw, doszedt do wniosku, ze istnieje silna korelacja miedzy
niedoborami witaminy D a odsetkiem zgondw na COVID-19. Oka-
zato sig, ze w krajach o wysokiej $miertelnosci, jak Wiochy,
Hiszpania czy Wielka Brytania, pacjenci mieli nizszy poziom
D3 niz w innych panstwach.
Am| Clin Nutr 2020;00:1-3; https://doi.org/10.1101/2020.04.08.20058578
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WicZE

Osoby cierpigce na przewlekia depresje
maja szanse powstrzymac nawrét choroby
za pomoca aktywnosci fizycznej. Co wiecej,
¢wiczenia moga nawet pokonac genetyczne
predyspozycje do zapadania na te przypa-
dtosc. To kolejny przyktad na to, ze nasze
zachowanie ma wigksze znaczenie niz DNA.
Naukowcy ze Szpitala Klinicznego Stanu
Massachusetts odkryli, ze nawet 35 min ak-

a popraWiajj |

tywnosci fizycznej dziennie — zaréwno

o wysokiej intensywnosci (éwiczenia ae-
robowe, taniec), jak i niskiej (joga czy roz-
cigganie) — obniza ryzyko rozwoju depresji
badz jej kolejnego epizodu. Dotyczy to na-
wet ludzi o zwiekszonych predyspozycjach
genetycznych. Przeszukawszy baze danych
skupiajaca informacje zdrowotne dotyczace
8 tys. ludzi, badacze odkryli, ze osoby gene-

astroj i pokonillja geny

tycznie obcigzone ryzykiem czesSciej zapada-
ty na depresje w ciggu kolejnych 2 lat — chy-
ba ze uprawialy aktywnos¢ fizyczng przez
ok. 2 godz. tygodniowo. Ryzyko zmniejszato
sie tym bardziej, im wiecej ludzie ¢wiczyli:
kazde dodatkowe 4 godz. tygodniowo niosto
jego obnizenie prawdopodobienstwa wystg-
pienia nastepnego epizodu depresji 0 17%.
DepressAnxiety,2019 Nov 5
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WYMOWNE GRAFIKI

5 ztotych zasad
Zdrowo sie odzywiaj

Osoby, ktére regularnie jadajg produkty
wysokoprzetworzone, czesciej cierpig
na choroby przewlekte i zyjg krdcej
niz ci, ktorzy trzymaja sie zdrowej
diety bogatej w petne ziarna, ryby,

owoce i warzywa.

Istnieje spora réznica miedzy
stanem zdrowia i dlugowiecznoscia
duzej liczby mieszkancéw Stanéw

Zjednoczonych, ktorzy regularnie
jadajg chipsy, stodzone napoje, sto-
dycze i zboza przetworzone, a osobami
z tzw. ,blekitnych stref”. W takich miej-
scach ludzie dozywajg czesto 100 lub

wiecej lat, wolni od chordb przewlektych,
modwig badacze z Uniwersytetu Georga
Washingtona'.

Gdymasz
64lata

Dtugowiecznos¢ Ps
i przeciwdziatanie starzeniu
sgobecnienafalijako
popularne gatezie nauki,
aczasy,gdybedziemyzy¢
ponad100/lat,by¢ moze
wcaleniesgodlegte

le lat zycia mozemy sie spo-
dziewacé? NajSwiezsze badania
sugeruja, ze nawet 500 — o ile
uda sie zsynchronizowac ° °
prace 2 szlakéw sygnalizacji unlkaj stresu
komérkowej: IIS (sygnalizacja Ny '
insuliny) oraz TOR (wykrywa-
nie sktadnikéw odzywczych).
Zanim jednak odzyskamy
iScie biblijng dtugos¢ zycia,
obecne ambicje skupiajg sie
na tym, by ludzie przezywali
ponad 120 lat. Jak dotad nie-
wielu sie to udato: najstarsza
osoba o zweryfikowanej dacie
urodzenia to Francuzka Je-
anne Calment, ktéra zmarta » s o o’ o
W 1997 1. w wieku 122 lat. Badz czescig spotecznosci
Najwiecej 0séb po
100. urodzinach zyje w Japonii:

Owszem, krétkotrwale napiecie bywa

dla nas korzystne, ale przewlekly niepo-
kéj — czesto bedacy wynikiem poczucia
bezsilnosci lub braku kontroli — moze wy-
wotywac wiele probleméw zdrowotnych,
zwlaszcza ze strony uktadu krazenia. Jak
© wykazato pewne badanie, zawaly serca

i udary czesciej zdarzajg sie osobom, ktére
- zyja w chronicznym stresie’.

Nie nalezy odcinac sie od innych i zy¢ w osamotnie-
niu. Zamiast tego warto odnalez¢ spotecznos¢,

ok. 42 na kazde 100 tys. os6b ktérej czeécia mozna sie staé, przynalez-
dozywa tu 100 lub wigcej lat. noé¢ do grupy przedtuza bowiem zycie.
Zafascynowani tym zjawi- Moze to by¢ np. okoliczny kosciot czy
skiem badacze przeanalizowali amatorska trupa teatralna. Nazywa 4 = .
styl zycia stulatkéw i opracowali sie to ,,efektem Roseto”, na czes¢ . ==
5 zlotych zasad dtugowiecznosci. niewielkiego miasta w Pensylwanii, /, ‘?
gdzie grupka wioskich imigrantéw  “ " (@
zatozyta nowy dom. Byli wzgled- \
nie biedni, ale mieszkali w bliskiej - h
odIeg*psu_od_sqabm, aw efekqg \?
1 CurrTreatOptionsGastroenterol, 2015;17: udato im sig zy¢ znacznie diuzej .
577-86 niz przecietnym Amerykanom.
3 AmPublicHeath 1992:62:1089-52 Jednak gdy sie dorobili, przeniesli sie ;
4 Br|SportsMed, 2015;49:743-8 do wiekszych doméw i juz nie widy- t_ __f’
5 |Pers,20195ep8;doi:10.1111/jopy.12513 wali sie tak czesto. Wéwczas czton- :
‘,* 32‘3,?;;12%‘25223}77112;?35:2"2 kowie tej spotecznosci zaczeli umierac

w podobnym wieku, co inni Amerykanie®.
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Bqd aktyvﬁy

Nie, wcale nie oznacza to, ze po
70. r.z. nadal musisz wylewac siédme poty
na sitowni. Wszelkiego rodzaju regularna
aktywnos¢ fizyczna, od jazdy na rowerze
po Zwawe spacery czy ogrodnictwo,
przedtuza nam zycie®.

0 codziennie wstawac
ka. Daje to poczucie
i wartosci, ktére
podpowiada, Ze jeste-
$my wazni dla innych
i wzbogacamy ich zycie.
Japonczycy nazywaja
to ikigai, co mozna
przettumaczyc¢ jako ,,zy-
cie warte zycia”. Lekarze
nazwaliby to skrupulat-
noscia. Badacze z Uni-
wersytetu Helsinskiego
w Finlandii odkryli, Ze osoby
0 niskim poziomie sumiennosci
umierajg wczesniej niz ludzie widza-
W zyciu sens i dazacy do celéw®.

WYMOWNE GRAFIKI

a Jeszcze 3 na doktadke

Inni badacze zajmujacy sie dtugowiecznosciag
opracowali kolejne zasady, ktére mozna dodac
do ,ztotej pigtki”.

1.Nie przejadaj sie

Jedz mniej przy kazdym positku

i ograniczaj godziny, w ktérych

jadasz. Mozesz nawet kilka dni

w tygodniu robi¢ post, spozywa-

jac tylko 700 kalorii dziennie.

Wszystko to pomoze Ci

dtuzej zy¢. Ograniczenie

kalorii to jeden z najsku-

teczniejszych sposobdéw

na spowolnienie wszystkich
markerdéw biologicz-

y nych typowych dla

proceséw starzenia,

mowig badacze

z Uniwersytetu Bari

we Wioszech®.

il
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oe
o0
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1l
\

Istnieje cata masa zdrowych produktéw
spozywczych, a sposrdd nich jednymi
Z najwazniejszych sg przeciwutleniacze.
Pokarmy bogate w antyoksydanty to
m.in. ciemna czekolada, truskawki, jezyny, mali-
ny, jagody goji, karczochy, jarmuz i szpinak.

3.Dobrze traktuj
swojejelita

Stulatkowie majg
lepsze geny oraz
szczegblne
pochodzenie
$rodowiskowe
i kulturalne, jak méwig bada-

cze z Uniwersytetu Bolonskiego

we Wioszech. Ale przede wszystkim
wystepuje u nich zdrowszy mikro-
biom jelitowy, ze swoim wiasnym
wszech$wiatem bakterii, ktory
ksztattowany jest w tej samej
mierze przez pozytywne podejscie
do zycia, co przez zdrowa diete’.

L3
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Wczesniejsza kolacja

moze zmienic Twoje 2ycie

Czy wiesz, ze wystarczy jedynie 10 prostych ajurwedyjskich nawykow,
aby wyeliminowac stany zapalne, osiaggna¢ réwnowage emocjonal-
na, poprawic relacje z najblizszymi, pobudzi¢ swoje zmysty, odzyskac
sprawnos¢ fizyczng, zrzuci¢ zbedne kilogramy, a takze, dzieki odpo-
wiedniej pielegnadji ciata, cieszy¢ sie piekng i zdrowa skérg? W tym
wyjatkowym poradniku autorka, Swiatowa ekspertka jogi i ajurwe-

dy, przedstawia rozwigzanie Twoich probleméw z brakiem energii, nie-
prawidtowym odzywianiem czy przebodzcowaniem organizmu. Dzieki
skutecznym technikom zmiany nawykéw w tatwy i bezbolesny spo-
s6b wprowadzisz nowg rutyne. Odkryjesz, dlaczego warto jes¢ wcze-
$niejsze i Izejsze kolacje, oczyscisz organizm, nauczysz sie ajurwedyj-
skiego masazu ciafa i twarzy, ktéry mozesz wykonywac samodzielnie,
poznasz ¢wiczenia i techniki oddechowe, ktére prawidiowo dotle-

nig Twoj organizm. Masz tylko jedno ciato — czas o nie zadbac!

Cate Stillman: ,,Ajurweda — 10 kluczowych nawykéw, ktére
sprawia, ze Twoje ciato i zycie rozkwitnie”, cena: 32,11 zi,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Lekarz na talerzu

Dwie kobiety, matka i corka — lek. med. Jadwiga Kempisty

i lek. med. Urszula Chorzepa — stawiajg sprawe jasno: ,,Zadaniem kaz-
dego lekarza jest jak najlepsza pomoc kazdemu pacjentowi. Zdarza sie
jednak, ze sprawdzone metody u niektérych z nich nie przynosza spo-
dziewanych efektow. | wtedy warto szukac innych sposobéw pomo-
cy pacjentowi, dodatkowych metod, czasem nowych, a czasem tra-
dycyjnych czy tak zwanych niekonwencjonalnych”. Naczelng zasada
stosowang przez obie lekarki jest wieloaspektowe, holistyczne podej-
Scie do cztowieka, traktowanie organizmu jako cafosci. Dlatego w ich

\ ' 6 ksigzce znajdziesz osiggniecia medycyny swiatowej poszerzone o kom-
RAFAEL & plementarne ziotolecznictwo, akupunkture, akupresure i homeopa-
SANTANDREU ) / tie klasyczng. A wszystko to uzupetnione szczegétowo opracowa-

nym programem zdrowego odzywiania, ktéry bazuje na metodach
zdrowego zywienia oraz lecznictwa pochodzacych z rozmaitych kul-
tur, m.in. chinskiej, zydowskiej i staropolskiej, tgczac je z w unikal-

ny sposéb z osiggnieciami nowoczesnej medycyny molekularnej.

Lek. med. Jadwiga Kempisty, lek. med. Urszula Chorzepa: , Leczenie
zywieniem”, cena: 39 zt, Sun & Food, www.leczeniezywieniem.pl

Odmien swéj sposéb mysienia
Zmienianie siebie wymaga pracy i wysitku, ale jest to najwazniejsza prak-
tyka w rozwoju cztowieka — przepustka do duzo lepszego, szczesdliwszego
i petniejszego zycia. ,,Wszystko jest tatwiejsze, niz nam sie wydaje” Rafa-
ela Santandreu to potezne narzedzie dla osobistej przemiany i kompletny
podrecznik autoterapii. Autor wyjasnia, jak pracowa¢, zeby czerpac z tego
przyjemnos¢, w jaki sposéb radykalnie wyzby¢ sie komplekséw i dlacze-
go warto postrzegac strate jako szanse. Poradnik zawiera praktyczne ¢wi-
czenia, ktore nie tylko pomagaja nauczyc sie, jak wzorowo dawac sobie
rade z trudnymi osobami, by¢ w stanie przebacza¢ i umie¢ zapominac,

ale tez w jaki sposob stworzyc idealng relacje partnerska i czu¢ sie szcze-
sliwym, niezaleznie od sytuacji. Czy warto stucha¢ kolejnych dobrych rad?
By¢ moze przekona Cie fakt, ze ponad 80% pacjentéw tego hiszpanskiego
psychoterapeuty i profesora psychologii osigga swoje cele terapeutyczne.
Rafael Santandreu: , Wszystko jest fatwiejsze, niz nam sie wydaje”,
cena: 25,94 zt, Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl

=\
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Setki Polakéw doznato natychmiastowej ulgi'

Polecana kuracja na moje bolace kolana

..........

Uzupefnienie kuracji
laurowo-kurkumowej
znanej od 2 tys lat!

Setki Polakéw doznato
natychmiastowej ulgi!

Teraz z tatwoscia

wieszam pranie!
Od kilku miesigcy

stosuje zbawienna dla
mnie kuracje laurowo-
-kurkumowa, ktéra pije
regularnie, ale mialam
jeszcze potrzebe zeby
czym$ posmarowac te moje dokucza-
jace kolana i méj przecigzony wiesza- _
niem prania lewy bark. Czasem_

\ r¢ke moge podniesc tyl o
\j do polowy, dalej nie idzie,
to jest naprawde duzy méj

problem Coérka ma male jlbtea i kto ma
jej poméc jak nie babciay a tu codziennie
czekajg na mnie nowe stosy ubran do
wieszania. I trzeba i$¢ na strych i siegac
rekami do sznurkow. To jest dla mnie
bardzo trudne. Chciatam wiec wzmoc-
ni¢ mojg kuracje jeszcze smarowaniem,
tak zeby zrobi¢ wszystko co moge i
osiagna¢ podwojny efekt, krople do
wewnatrz i smarowanie bolgcych miejsc
na skorze kolan i barku. Wtedy przeczy-
talam o kuracji kremem laurowym wia-
$nie na stawy. Nie naleze do fatwowier-
nych ludzi, wiedzg o tym wszyscy moi
domownicy i znajomi. Jednak przekona-
lam sie do kuracji laurowo-kurkumowej
bo mi po prostu umozliwila spanie.
Plecy bolaly mnie najbardziej, taki
promieniujacy przenikliwy bol. Czasem
nie spafam nawet do drugiej rano, teraz
splg tak smacznie jak moje mate $liczne
- wnuczki. Nieimialam jednak poczu-
/ c'ia.r zania. Gdy czytalam artykul
Eﬂzekonal mnie argument naukowy, ze
racja laurdwa powoduje przenikanie
_substanc i aktywnyceh i rozgrzewajacych
~ do glebokich warstw n: aszejskory. To co$
: naprawdq nowego. Musze sprébowaé
:’:Eomyslalam i gdy tylko posmarowatam
~ "bolace miejsca, po okuio 20 minutach

_¥ @

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

oraz biodra, barki, nadgarstki i plecy!

Tajemnica skutecznego
dziatania naturalnego
kremu laurowego

Kuracja laurowa dziata podwdjnie
zarowno na przyczyne jak i objawy sta-
wowe. Wedlug licznych badan nauko-
wych laur dziala podobnie jak popular-
ne $rodki, jednak jego dziatanie jest az
5-krotnie diuzsze.

000

poczulam ulge. Mogtam latwiej pokonac
schody na gore a lewa reka dosieglam
z fatwoscig do sznurkéw z praniem na
strychu. Teraz polecam to smarowanie
kremem laurowym moim przyjaciétkom
bo wszystkie mamy podobne problemy
jak nie z kolanami to z biodrami albo
kregostupem czy palcami rak. Teraz
moge stuzyc rada i pomoca tak jak lubie.
Anna Kurowicz z todzi

Naukowcy potwierdzaj3a!

Czujesz, ze twoje ko- i 4
lana i biodra nie s3 juz o 9"'0"’.
®

B | ik kiedyé? ! ZWIEKSZONE PRZENIKANIE!

Podo%mlg Jalél twoje p};lce & ‘. DO GLEBOKICH WARSTW SKORY

= A 8

inadgarstkit Codzienne o€ "g7ypiqE | SKUTECZNE DZIALANIE
ezylrclfoscgj_ ;}‘;1)4 ls(te; udrc;kﬁ »

To toksycznyc

kwaséw, ktore usadowily sie w stawach. INNOWACY"NY 'SREM zwykty krem

Polécana kuracja laurowo-kurkumowa
do wewnatrz przyniosta realna nadzieje
na poprawe dla cierpigcych. Teraz inno-
wacyjny krem laurowy na bazie kuracji
laurowej stanowi kolejny krok na drodze
do pelnej poprawy dyskomfortu.
Zwykte kremy sg hamowane przez war-
stwe rogowa naskorka przez co ich sku-
tecznosc jest ograniczona. Innowacyjny
krem penetruje skore natychmiastowo!

Dzigki temu krem laurowy jest duzo
bardziej wydajny i skuteczny a rezultaty
jego dzialania potrafig by¢ natychmia-
stowe oraz dlugofalowe.

Mamo, ulzyto mi!
Dziekuje!

Uzylam kremu laurowego
po raz pierwszy kilka dni
temu, bo bardzo rwalo

mnie kolano, az promieniowalo do

Warstwy skory

kLuczyk Laur skutecznie

4... blokuje recep-

\ tory i dziata 5
RECEPTOR

— krotnie dluzej
BLOKER

niz inne srodki.
Mam problem z kolanami

Od wielu lat mam problemy z kolanami.
Staratem sie temu zapobiec, stosujac rézne
masci i tabletki do walki z wszechobecnym
bolem. Prébowatem juz prawie wszystkich
dostepnych masci na kolana. Bytem total-
nie zrozpaczony bo jedynie co dziatato to

3

kostki. Posmarowalam je i jeszcze zanim
zasnelam przestalo mnie bole¢. Nastep-
nego dnia zadzwonitam do mojej corki
Ani z tymi dobrymi wiadomosciami.
Moja corke bola plecy i kregostup tak,
ze jej to promieniuje az ma skurcze.
»Mamo! Ulzyio mi! Dzigkuj¢” — zadzwo-
nifa do mnie juz nazajutrz. Synowi tez
to pomoglo, on duzo ¢wiczy i miaf lekko
skurczony bark a teraz mu si¢ on uela-
stycznil. Niesamowite! Tak si¢ ciesze! To
taki cudowny krem!

Teresa Wojtowicz z Krakowa

& F

te moje tabletki przeciwbdlowe. Jestem
przyzwyczajony do sprawdzonych srodkéw.
Normalnie nie sprébowatbym juz nowosci
ale ten krem laurowy polecit mi méj zaufa-
ny przyjaciel dietetyk, ktéry duzo buszuje
po internecie. Gdy zastosowatem polecony
mi krem, nie mogtem uwierzyc, tak to szyb-
ko zadziatato. Juz po kilku posmarowaniach
mogtem bez skrepowania ruszac¢ nogami i
sigsc swobodnie ze skrzyzo-
wanymi nogami. Juz mnie nie
bolato. Ten krem laurowy to

cudo, polecam! l

Tadeusz Borecki
zLeborka



News Focus

Jakratowac zycie
—-izachowactwarz

Pewneistotne badanie przekonywato nas, ze stenty sg rownie
skuteczne, cowszczepienie by-passow. Jednak dzis wyniki
imetody owejanalizy sgkwestionowane —ito przezjednego

zprowadzacychjgnaukowcow.

horzy ze zwezonymi tetnicami
sercowymi stysza najczesciej,
ze czeka ich wszczepienie
by-pass6w (pomostéw aortal-
no-wieficowych). Operacja ta zalecana
jest m.in. przez Amerykanskie Towa-
rzystwo Kardiologiczne jako najlepsza
metoda utrzymania przeptywu krwi
do serca, zwlaszcza, jezeli blokada
wystapila w tetnicach po lewej stronie.
Jednak w 2016 r. kardiolodzy zmie-
nili swoje zalecenia. Zachecily ich
do tego organizacje, takie jak Europejskie
Towarzystwo Chirurgéw Serca i Tora-
kochirurgéw (EACTS), ktére zaczely
propagowac stenty — niewielkie rurki
wciskane do zablokowanej tetnicy, by ja
»przepchac¢” — na ré6wni z by-passami,
jako réwnie skuteczng metode leczenia
fagodnych przypadkéw zatkania tetnic.
Kazdy specjalista kardiolog byt juz
wowczas po lekturze przetomowego
badania EXCEL, ktére utrzymywa-
1o, Ze stenty, dotad przy¢mione przez
by-passy, sg réwnie co one skutecz-
ne. Méwiac obcesowo, podobna licz-
ba pacjentéw umierata bez wzgledu
na to, ktérej procedurze sig poddali.
Zespol badawczy prowadzony przez
kardiologa dr. Gregga Stone’a z Wydzia-
Tu Medycznego Uniwersytetu Colum-
bia leczy! 1 905 sercowcéw za pomo-
ca albo by-passow, albo stentéw.
Po operacji stan zdrowia pacjentéw
byl monitorowany przez kolejne
3 lata, co pozwolito okresli¢, ilu zmar-
fo w wyniku probleméw kardiologicz-
nych, takich jak udar czy zawat serca.
W ciggu 3 lat zgon nastapit wsréd
14,7% pacjentéw z by-passami
i 15,4% ze stentami. Wynaleziona
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w 1972 1. terapia stentami nagle zyskata

uznanie jako w niczym nieustepujaca

by-passom, jak okreslili to badacze’.
Sytuacja nie zmienita sie po upty-

wie 5lat. Do tego czasu zmarto

229% pacjentéw ze stentami i 19,2% os6b

z by-passami. Badacze doszli zatem

do wniosku, ze miedzy tymi tera-

piami nie ma znaczgcych réznic®.

Czy aby na pewno?
Tymczasem inne badania przyno-
sily odmienne konkluzje. Szeroko
zakrojony przeglad NOBLE réwniez
monitorowal stan zdrowia sercow-
cow, by sprawdzi¢, jak radzg sobie
po wszczepieniu by-passu albo stentu.
Badacze ze Szpitala Uniwersytec-
kiego w finskim Oulu doszli w nim
do wniosku, ze lepszym rozwigza-
niem nadal sg by-passy. Po 5 latach
29% pacjentéw z grupy ze stentami
przeszlo powazng niewydolno$é serca,
co u niektérych z nich oznaczato zgon.
Tymczasem w grupie z by-passami
dotkneto to zaledwie 19% pacjentow®.
Jak to mozliwe, Ze 2 powazne bada-
nia — EXCEL oraz NOBLE — doprowa-
dzily do tak diametralnie odmiennych
wnioskéw? Naukowcy z Centrum Kar-
diologicznego w Asuanie w Egipcie
sugeruja, ze mierzyly one po prostu
nieco inne parametry. Badanie NOBLE
brato pod uwage réwniez pacjentéw,
ktérzy wymagali dalszego leczenia®.
Istnial jednak jeszcze jeden powdd.
Jak ttumaczy prof. David Taggart, jeden
z ekspertéw prowadzacych badanie
EXCEL, w polowie eksperymentu jego
wspotpracownicy nagle przyjeli dosy¢
nietypowg definicje zawalu serca.

Czym jest wiec atak serca?

Prof. Taggart przedstawil te przetomo-
we informacje na konferencji EACTS

w 2019 r. Oswiadczyt on, ze badacze

z gory skazali by-passy na zanizone wyni-
ki — nagle postanowili bra¢ pod uwage
wylacznie przypadki okolozabiegowych
zawaléw migénia sercowego (wyste-
pujacych podczas lub tuz po operacji
chirurgicznej). Nalezy natomiast poli-
czy¢ wszelkie przypadki zgonéw zwig-
zane z zaburzeniami ukladu krazenia.

— Jesli uwzgledni sie wszystkie przy-
padki $mierci, a wiec niewatpliwie naj-
istotniejszego nastepstwa testu, przewaga
lezy bezsprzecznie po stronie by-passéw
— méwil prof. Taggart na konferencji.

— A jezeli wezmiemy pod uwage nieoko-
tozabiegowe zawaly serca, do ktérych
dochodzi cate miesigce, a nierzadko

i lata po operacji, wieksza skutecz-

no$¢ znéw lezy po stronie bajpaséw?®.

Dla poréwnania badanie NOBLE
nie brato pod uwage $émiertelnych
zawaléw serca, do ktérych docho-
dzito na stole operacyjnym.

— Gdy przyjrzymy sie prawdzi-
wym zawalom migénia sercowego,
do ktérych dochodzi co najmniej
30 dni po zabiegu, by-passy okazu-
ja sie znacznie skuteczniejsze niz
stenty — przekonywal prof. Taggart.

— Uwazam, ze to skandal, iz w bada-
niu EXCEL zawatl podczas zabiegu
liczono doktadnie tak samo, jak zawat
niewywotany operacjg chirurgiczna.

Chociaz byt on jednym z autoréw
badania, prof. Taggart oglosit, ze usuwa
z niego swoje nazwisko. W odpowiedzi
prof. Stone, prowadzacy projekt EXCEL,
stwierdzil, Zze prof. Taggart Zle zinterpre-
towal wykorzystane dane. Wedlug niego
odsetek zgonéw w grupie z by-passami
byt zblizony do tego wsrdéd pacjentéw
ze stentami. Dodal tez, ze uwzglednia-
nie tylko jednego kryterium byto prze-
jawem skrajnej wybiérczosci, a badanie
to wcale nie zostalo skonstruowane
pod katem oceniania owego kryterium.
W opublikowanym jaki$ czas p6zniej
whpisie na Twitterze prof. Stone napi-
sal, ze definicja zawaltu serca nigdy
nie byla zmieniana w toku badania.

BBC wkracza do akgcji

Cala afera mogta zatrzymac sie na pozio-
mie akademickiej dysputy, cho¢ wywie-
rajacej potezny wplyw na pacjentow.
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Jak gtosity nieopublikowane dane, ktore
pokazano dziennikarzom BBC, w grupie
ze stentami byto az 0 80% wiecej zgonow

Wszystko zmienito sie jednak,
gdy w sprawe zaangazowa-

li sig reporterzy z popularne-
go programu informacyjnego
,Newsnight”. Ustyszeli oni

o naukowym sporze i postano-
wili zbada¢ te kwestie blizej°.

Jak glosily nieopublikowane
dane, ktére pokazano dziennika-
rzom BBC, w grupie ze stenta-
mi bylo az 80% wiecej zgonow.
Co wiecej, Komitet Monitorujacy
Bezpieczenstwo Danych, organiza-
cja zajmujaca sie dobrem pacjen-
ta, réwniez odnotowal wiecej
przypadkéw $miertelnych wsréd
0s6b, ktérym wszczepiono stenty.
Czlonkowie zarzadu powiadomili
o tym badaczy EXCEL, sugerujac,
by upubliczni¢ dane - zwlasz-
cza ze oficjalne zalecenia zaczely
skltania¢ sie ku stentom. Niestety
ich apel pozostal bez odzewu.

Prof. Nick Freemantle z Kole-
gium Uniwersyteckiego
w Londynie, ktéry bral udziat
w ustalaniu nowych zalecen,
powiedzial w wywiadzie udzie-
lonym BBC, Ze nigdy nie przy-
stalby na zmiane oficjalnych
wytycznych, gdyby zdawal sobie
sprawe z brakujacych danych.
Ustalenie ,nieprawidtowych
zalecen’” oznacza, ze pacjenci
ze stentami, ktérzy umra, mie-
liby wigksze szanse na dluzsze
zycie, gdyby zawczasu przeszli
operacje na otwartym sercu.

Gdy wywiad zostal wyemi-
towany, naukowcy zrzeszeni
przez EACTS oglosili, iz kwestia
ta stanowi dla nich powazny
powdéd do niepokoju. Wygla-

NewEngl||Med, 2016;375:2223-35
NewEngl|Med,2019;381:1820-30
Lancet,2016;388:2743-52
GlobCardiolSciPract,2018;3

TCTMD, October7,2019; www.tctmd.com
BBCNewsnight,December9,2019
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dalo bowiem na to, Zze pewne
wyniki badania EXCEL zostaty
zatajone, a niektérzy pacjenci
mogli przez to otrzymac niepra-
widlowe zalecenia medyczne.
Specjalisci z EACTS ocenili
wydane przez samych siebie reko-
mendacje — jakoby stenty byty
réwnie skuteczne na zablokowa-
nie tetnic po lewej stronie serca,
co by-passy — za ,niebezpieczne”.

Chodzi o pieniadze?
Byla jednak jeszcze jedna kwe-
stia, ktéra spedzata sen z powiek
prof. Taggartowi i innym uczo-
nym — badanie EXCEL finanso-
wala firma... produkujaca stenty.
Prof. Stone przyznal natomiast,
ze otrzymywal wynagrodzenie
lub posiadal udziat kapitalowy
w 20 prywatnych przedsiebior-
stwach medycznych, ktére zaj-
mowaly sig ich wytwarzaniem.
Reporterzy programu , News-
night” szacuja, ze niemal potowa
sposérod 33 ekspertéw zaangazo-
wanych w projekt EXCEL przyzna-
Ia sie do otrzymywania wynagro-
dzenia od producentéw stentéw.
Dla poréwnania badanie
NOBLE bylo sponsorowane
przez innego producenta sten-
téw, a mimo to jego wnioski glo-
sily, ze lepsze rozwigzanie dla
pacjentéw stanowig by-passy.
Czyzby pienigdze wplyne-
1y na opinie badaczy? Tego nie
da sie jednoznacznie stwierdzig,
jednak liczg sig fakty: nie wszyst-
kie sposréd 1,8 mln operacji
wszczepienia stentéw w Stanach
Zjednoczonych byly najlep-
szym rozwigzaniem dla chorych.
W ich wyniku cze$¢ pacjentéw
zmarla, a gdyby zamiast tego
zastosowano by-passy, by¢ moze
nadal cieszylaby sig zyciem.
Bryan Hubbard

By-passyastenty

Pomostowanie aortalno-wiencowe (czyli wszcze-
pienie by-passow) to jedna z takich operacji, w kto-
rych chirurg naprawde moze sie wykazac. Zabieg
ten ma na celu zapewnienie statego przeptywu krwi
przez serce w sytuacji, gdy jedna lub wiecej tetnic
wiencowych (zazwyczaj po lewej stronie miesnia)
ulega zwezeniu. Jak sama nazwa wskazuje, technika
ta opiera sie na zbudowaniu pomostu nad zatkang
tetnica, najczesciej za pomoca wszczepienia od-
cinka tetnicy pobranej z nogi pacjenta, co zapew-
nia swobodny przeptyw krwi wokot blokady.

Zanim opublikowano badanie EXCEL, by-passy
stanowity preferowana metode terapii w przy-
padku zwezenia gtéwnej aorty badz wszystkich
3 tetnic wiencowych. Operacja ta ma na celu przy-
wrocenie przeptywu krwi w obrebie serca, nie za-
pobiega jednak zawatowi migsnia sercowego ani
bolom w klatce piersiowej. Jest skomplikowana,
droga i niebezpieczna. Z uwagi na rosngcq popu-
larnosc¢ stentow wykonuje sie jg coraz rzadziej.

Stenty, inaczej protezy naczyniowe, sy mniej
inwazyjna i bezpieczniejszq metod3 tera-
pii zatkanych tetnic wiencowych - a przy-
najmniej tak twierdzg ich zwolennicy.

Mechanizm dziatania stentéw polega na wtio-
czeniu ich w tetnice i wciskaniu nagromadzonych
ptytek krwi w $ciane naczynia krwiono$nego.

Stenty zmniejszaja bol w klatce piersiowej,
jednak niektorzy eksperci uwazaja, Ze nie s one
wecale az tak zbawienne, jak przyjeto sie twier-
dzi¢. Po pierwsze, do zawatu serca dochodzi nie
w wyniku zwezenia tetnic, tylko ich gwattownego
zablokowania — a woéwczas jest juz za p6zno i na
stenty, i na by-passy. Z kolei powiktania po wszcze-
pieniu stentéw to m.in. arytmia (nieregularne bicie
serca) oraz uszkodzenie naczyn krwionosnych.

EXCEL,doz

wywotany
problemami

czesciej dochodzi
u pacjentow
ze stentami
nizzby-passami


http://www.tctmd.com

PROMOCJA

Jesliwidzisz kogos, kto cierpi, nie odwracaj wzroku”

Lady Gaga

GDY BOLI CALE CIALO

W Lomiankach pod Warszawg juz
ponad 20 lat istnieje osrodek wspoma-
gania leczenia choréb cywilizacyjnych
— Centrum Ziololecznictwa Wilcac-
cora, ktére skupia wokét siebie pasjo-
natéw ziololecznictwa: lekarzy, far-
maceutéw, botanikéw. Jego misjg jest
dostarczanie pacjentom roslin leczni-
czych z najczystszych terenéw Swiata
i zapewnianie im tylko takich pre-
paratéw, ktére beda mialty wylacznie
pozytywny wplyw na zdrowie. Jako
jedyna firma w Polsce Centrum Ziolo-
lecznictwa Wilcaccora wspélpracuje

z peruwianskim Instytutem im. Ojca
Edmunda Szeligi (IPIFA) w Limie.

Nawracajacy bél

Fibromialgia (FB) (ac. fibra — wt6k-
no, gr. myo — migsien i gr. algos — bol)
to stan chorobowy, ktéry — jak tatwo
sie domysli¢ z nazwy — powoduje
bol migsniowo-szkieletowy, zmecze-
nie i bolesnag tkliwosé¢ (w typowych
punktach, zwanych uciskowymi

— tender points). Choroba charaktery-
zuje sie bolem migrujacym po catym
ciele, ktéry powraca i znika. Ktopo-
ty ze snem, bdle glowy, nadmierne
pocenie, ciaglte zmeczenie, depresja,
zaburzenia pamieci i widzenia, zmia-
ny nastrojéw z cechami schizofrenii,
mgla umystowa (fibromgta) to objawy
charakterystyczne dla fibromialgii.
Wielu lekarzy niestety je lekcewa-

zy, podejrzewajac hipochondrie,

i pacjent odsylany jest do psychiatry.
Przyczyny tej choroby sg nieznane.

Mogga to by¢: genetyka, uraz fizyczny

czy emocjonalny, traumy z przeszlosci.

Najbardziej narazone sg osoby, u kté-
rych w rodzinie wystepowata fibro-
mialgia. UWAGA! Chorobie sprzyjaja
réwniez wczeséniej przebyta borelioza
i inne choroby zakazne, jak grypa,
polpasiec, infekcje przewodu pokar-
mowego spowodowane salmonella,
shigellg oraz wirusem Epsteina-Barr.

Zagtuszony problem

Kobiety sg bardziej podatne na fibro-
mialgie niz mezczyzni. W Polsce
jest ok. 1,2-2,4 mln os6b dotknie-
tych ta dolegliwoscig. Zwykle sa to
kobiety miedzy 35. a 55. r.z., ale
choroba moze pojawié sig w kazdym
wieku, nawet u dzieci. Leki, ktére
stosuje si¢ w FB, to niesterydowe
srodki przeciwzapalne (NLPZ), kor-
tykosterydy, leki przeciwpadacz-
kowe. Niestety w malym stopniu
zmniejszaja objawy tej choroby.

O tym problemie nie méwi sig duzo.

W jego naglosnieniu pomagaja cele-
bryci, m.in. Lady Gaga (amerykan-
ska piosenkarka), Morgan Freeman
(amerykanski aktor) czy Sinéad
O’Connor (wokalistka irlandzka).
Naturalne $rodki wspomagajace
leczenie fibromialgii to akupunk-
tura, fizjoterapia, medytacja, joga,
tai-chi, biofeedback. Jeden z naj-
lepszych lekarzy — Howard Schu-
biner — w ksigzce pt. ,,Unlearn your
pain” (Uwolnij sig od bélu) ttumaczy,
ze zrozumienie podstawowej przy-

czyny bolu pozwala sie od niego
uwolnié. Na plycie CD podaje
zestawy skutecznych é¢wiczen.

Roslinne surowce
W Centrum Ziololecznictwa Wilcac-
cora stosuje sie ziolowe receptury
wspomagajace leczenie fibromialgii.
Zdyscyplinowani pacjenci zgla-
szajg poprawe jakosci zycia, stanu
fizycznego i psychicznego. Co bar-
dzo wazne, stopniowo nastepuje
tagodzenie bélu. Kuracje ustalane
sg indywidualnie. Stosujemy naste-
pujace rosliny lecznicze: Vilcaco-
ra, Chuchuhuasi, Ortiga. Marco,
Annona, Camu-camu, Tomillo, Tilo,
San Juan i mieszanki: Inkas czaga
esperanza, Gano-tumeric i inne.
Gwarantujemy najwyzsza jako$é
naszych roélin leczniczych i pro-
duktéw naturalnych. Jako jedyna
w Polsce firma poddajemy surow-
ce badaniom cytogenetycznym
testem Levana, okreslajacym, czy
chromosomy w komérkach ulegaja
uszkodzeniom, czy tez nie. Dzie-
ki wspélpracy z Uniwersytetem
Warszawskim (Wydziat Biologii)
otrzymujemy odpowiedz, jakie ste-
zenie (dawka) pozwoli uzyskaé
efekt leczniczy i nie zaszkodzi.

Gdzie mozna uzyskaé porade?
Konsultacje w Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora, Lomianki,

ul. Warszawska 71A, lub telefonicznie
(22 751 65 07, 22 751 85 43).
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Toniettuszcz spozywany, leczten
wytwarzanyw organizmie jest
przyczyng Swiatowej epidemii
cukrzycytypu2.Celeste McGovern
badanowametodeleczeniachoroby.

reg Perry patrzyl na dziure w swojej lewej

stopie. Kilka miesiecy wczesniej byt to zale-

dwie piekacy odcisk spowodowany przez

but, ale teraz rana rozszerzyla sie na cala
podeszwe niczym jajko sadzone — wkleste r6zowe z6tt-
ko otoczone szarawobialg tkanka, ktéra tuszczyla sie
na spieczonych z6ltych brzegach.

Christopher Lu, specjalista w dziedzinie leczenia
stép z Toronto, do ktérego udat sig Greg, byt szczery.

— To, co sie tu dzieje — kiwnat glowg w strone okrop-
nego cukrzycowego owrzodzenia — dzieje sig rowniez
tutaj — powiedzial, pukajac lekko w klatke piersiowg
mezczyzny. — Ten tluszcz wokél Twojego brzucha

'

otacza réwniez Twoje narzady i to Cie zabija — orzekt
specjalista. ,,Chce zy¢, by zobaczy¢ moje wnuki”
— pomysélat p6zniej Greg, kiedy zatamat sie¢ w swoim
samochodzie i zaczat ptakac.

Jego starszy brat Roy réwniez mial zespé6t
stopy cukrzycowej, ale jego wrzody pociemniaty
i wdala sie gangrena.

Gdzies$ na swiecie lekarze amputuja cukrzyco-
wa stope lub konczyne co 30 s. W samych Stanach
Zjednoczonych co roku wykonuje sig 73 tys. takich
zabiegdw. Royowi amputowano lewg noge do kolana,
po czym wykorzystywat prawg konczyne do popycha-
nia swojego wozka inwalidzkiego. Poniewaz cukrzyca
oslabila jego nerwy, nie czul nacisku na rane a pecherz
rozjatrzyt sie i dotart do tydki. Royowi wyznaczono
termin amputacji prawej nogi, ale zmart wcze$niej
na zawal serca w wieku 68 lat. Greg mial 62.

Tak naprawde wcale nie potrzebowat dr. Lu,
by wiedzie¢, ze jego cukrzyca wymkneta sig spod
kontroli. Zdiagnozowano u niego stope Charcota
—rodzaj zwyrodnieniowego zapalenia stawéw stopy?
zwigzany z wysokim poziomem glukozy we krwi,
ktéry powoduje ich ostabienie.

Greg nosit specjalne obuwie przypominajgce buty
narciarskie w celu unieruchomienia skrzywionych
i rozmiekczonych kosci stopy. Owrzodzenie jest tego
czestym powiktaniem. Wéwczas mezczyzna wazylt
juz ponad 136 kg, a wiekszo$¢ nosit na swoim wyde-
tym brzuchu, ktéry sterczat przed nim, jakby Greg
byl w przenoszonej ciazy.




Co wiecej, w czasie terapii dodatkowe kilogramy
pojawialy sie, zamiast zanika¢. Kazda wizyta u piele-
gniarki diabetologicznej skutkowata wigkszg iloscig
lekéw i wyzszym odczytem na wadze, chociaz Greg
przestrzegal wszystkich zalecen: zazywal doustnie
metformine na obnizenie stezenia glukozy we krwi,
kolejne tabletki na nadcisnienie i redukcje pozio-
mu cholesterolu. Liczy! kalorie i zmniejszal spozy-
cie tluszczéw, ale kiedy poziom glukozy gwaltownie
wzroést, zwigkszono dawke metforminy, a po
ponownym skoku wlgczono insuline. Zaczat

RAPORT SPECIALN

,Kod otytosci. Sekrety utraty wagi” (Wydawnictwo
Vital, 2017) oraz ,,Cukrzyce mozna wyleczy¢” (Wydaw-
nictwo Vital, 2018).

Greg byl wczeéniej na wizycie u dr. Funga, ale
odrzucil jego zalecenie dotyczace stosowania prze-
rywanego postu i spozywania dobrej jakosci ttusz-
czéw. ,Nie moge posci¢! Mam cukrzyce. Umre! Ten
gos¢ jest szalony” — pomys$lal. Jego pielegniarka
diabetologiczna zgodzila sie, Ze to niebezpieczne,

TranSformaCja szarlatanskie zalecenie. Jak powiedzia-

a podczas zwiekszania dawki insuliny

. . &
od 10 jednostek dziennie, ale dawka rosta tysiecypacjentow na recepcie, wszyscy wiedza, ze thuszcz
z kazda wizyta, az w koncu przyjmowat kaz- to p0W6d dl a ktérego jest bardzo zly, a post absurdalny:.
’

dego dnia 74 jednostki. Jednocze$nie wydy-

Teraz, po druzgocacej ocenie dr. Lu, byt

mat sie jego brzuch. n|Sk0WQgIOW0danowe gotéw ponownie zadzwonié do gabinetu
ikgwnney by pokamue steniacies. | YSOKOtusZEZOWE U et e ntan
we krwi w dluzszym okresie na podstawie dIEtY kEtOgenICZI'Ie sywnego programu zarzadzania dieta, ktéry
wskaznika przenoszacych tlen czerwonych sta nOWia najszybCiej specjalista stworzyt wraz z badaczka Megan

krwinek pokrytych glukoza, wyniést 109,
podczas gdy 8% to wartoéé alarmujaca, a pra-

Ramos. Kobieta przezwyciezyla wczesniej

rozwijajacysie niealkoholowe stluszczenie watroby, a p6z-

widlowa — ok. 4-5,9%. dietetycznyfenomen s niej cukrzyce typu 2.

tamanie kodu -
Kilka miesiecy przed wizytg u dr. Lu na konferencji

w Kalifornii Greg spotkat przypadkiem starego przy-
jaciela, ktéry wygladat fantastycznie. Powiedzial mu,
ze jego syn schudl prawie 30 kg, a on sam prawie 20
po przeczytaniu ksigzek dr. Jasona Funga, specjalisty
w dziedzinie nefrologii z Toronto, autora publikacji

Greg zrzucit ponad 22 kg, co oznacza-
fo spadek ze 136 do ok. 114 kg. Stracil tez prawie
23 cm w pasie. Poziom hemoglobiny glikowanej obni-
zyl sie u niego ze zwykltych 10-11% do 6-7%. Z pomo-
ca dr. Funga odstawial insuline, az po zaledwie 4 mie-
sigcach w ogéle przestat ja przyjmowac.
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— Wciaz zazywam metformine, ale
kiedy na stale zejde z hemoglobing
ponizej 6%, tez przestang — méwi.
Zdjecie jego owrzodzonej stopy
ujawnia jej gwaltowne, prawie catko-
wite wygojenie.

Transformacja Grega, podobna jak
w przypadku tysiecy innych pacjen-
téw z cukrzyca i otyltoscia, to powdd,
dla ktérego niskoweglowodanowe
i wysokottuszczowe diety ketoge-
niczne stanowig najszybciej rozwija-
jacy sie dietetyczny fenomen.

Co z tym ttuszczem?

w wieku 9-18 lat zmaga sig z nad-
waga lub otyloscia.

Wzrost opornosci
Cukrzyce typu 2 diagnozuje sig
na podstawie wysokiego poziomu
glukozy we krwi. Hormon o nazwie
insulina utrzymuje go w réwnowadze
w ograniczonym zakresie. Wzrost
zapotrzebowania na nig to insulino-
oporno$é¢ — kluczowe zaburzenie pro-
wadzace do cukrzycy typu 2.

Takim pacjentom jak Greg Perry
medycyna proponuje zwigksza-
nie dawek przyjmowanej insuliny

Agencje zdrowia publicznego
od dziesiecioleci wymieniaja
tluszcz jako gléwna przyczyne
cukrzycy typu 2. Jak wiec spozy-
wanie go w wiekszych ilosciach,
zamiast ograniczania, moze skut-
kowa¢ wyszczupleniem talii,
obnizeniem poziomu glukozy
we krwi i mniejszym zapotrzebo-
waniem na insuline u pacjentéow
z tg chorobg?

Udowodniono, ze otylo$¢
to najsilniejszy czynnik ryzy-
ka wystapienia cukrzycy typu
2, a oba te schorzenia sg coraz
powszechniejsze. Czgstos¢ wyste-
powania cukrzycy na $wiecie
zwiekszyla sie czterokrotnie
w ciggu zaledwie 30 lat, a w efek-
cie awansowala ona na 9. miej-
sce wér6d gléwnych przyczyn
$mierci. Prawie 1/10 dorostych
na Ziemi zmaga sie obecnie z ta
choroba, dobrze rozpoznang jako
wynikajaca ze stylu zycia lub zwia-
zana z dietg — w przeciwienistwie
do cukrzycy typu 1, w przebiegu
ktérej dochodzi do autoimmunolo-
gicznego ataku na trzustke.

Choroba dotyka nawet dzieci.
Najmltodszego na Swiecie pacjen-
ta z cukrzyca typu 2 — trzylatka
- zdiagnozowano kilka lat temu
w Teksasie. W Wielkiej Brytanii,
gdzie zaledwie 20 lat temu nie
miato jej zadne dziecko, obecnie
1/5 najmlodszych jest otyla przed
11. r.z., a czesto$¢ wystgpowa-
nia cukrzycy typu 2 w populacji
pediatrycznej podwoila sie w ciaggu
ostatnich 5 lat'. W Polsce, jak wyni-
ka z raportu Instytutu Zywnoéci
i Zywienia, 22% dzieci i mlodziezy

24 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2020

Szybki wzrost wsrdd dzieci

W Wielkiej Brytanii, gdzie zaledwie

20 lat temu zadne dziecko nie miato cukrzy-
cy typu 2, obecnie 1/5 najmtodszych jest
otyta przed 11. r.z. Jednocze$nie czestos¢
wystepowania cukrzycy typu 2 w populacji
pediatrycznej podwoita sie w ciggu zaled-
wie 5 lat. Podobne zjawisko obserwuje sie
w Polsce i na catym Swiecie.

w celu utrzymania bezpiecznego
poziomu glukozy we krwi. Nie roz-
wiagzuje to jednak ukrytego proble-
mu - przyczyny, dla ktérej pierwot-
nie wzrosla glikemia.

Wylaniajacy sie obraz pokazuje,
ze otylo$é i cukrzyca idg w parze.
Wedtug lekarzy, dietetykéw i progra-
mow opieki zdrowotnej wyrzucenie
z diety tluszczu — przez spozywanie
mniejszej iloéci szkodliwych ttusz-
cz6w nasyconych, a wiecej roslin-
nych i weglowodanéw — oraz znacz-
ne zwiekszenie aktywnosci fizycznej
wyeliminujg oba zaburzenia.

Jednakze najnowsze badania
wskazuja na problematycznos¢ tego
obrazu. W minionym dziesigcio-
leciu Samuel Klein i jego zespét
naukowcéw z Akademii Medycznej

Toksycznainsulina

Jak odkryt Greg Perry, odpowiedz medycyny
gtéwnego nurtu na cukrzyce typu 2 skfada sie

z insuliny i zwiekszania jej dawki. Jednoczesnie
leczy sie pojawiajace sie powikiania, takie jak
owrzodzenie stép, problemy z nerkami i sercem.

Nefrolog dr Jason Fung jest lekarzem kwe-
stionujgcym wszystko to, co insulina robi
na tym cukrzycowym obrazku. Kiedy pacjent
spozywa duzo cukru, nastepuje wydzielanie
sporej ilosci hormonu w celu poradzenia sobie
z tym. Wysoki poziom insuliny powoduje in-
sulinooporno$¢ w btednym kole hiperglikemii,
hiperinsulinemii, nasilenia opornosci itd.

Medycyna polega wytgcznie na wstrzyki-
waniu insuliny w celu zmuszenia komérek
do przyjecia glukozy, by obnizy¢ jej poziom
we krwi — bez myslenia o konsekwencjach.

Dr Fung zadaje rzadko stawiane przez lekarzy
pytanie: ,jesli wysokie stezenie cukru byto
toksyczne we krwi, dlaczego miatoby nie by¢
toksyczne réwniez wewnatrz komoérek?”.

- Insulina nie eliminuje glukozy z organizmu,
a jedynie wypycha jej nadmiar z krwiobiegu
i wttacza do komdrek: ocznych, nerkowych, ner-
wowych, sercowych. Z czasem wszystkie narza-
dy zaczynajg po prostu gni¢ z powodu nadmiaru
glukozy — wyjasnia dr Fung. W przeciwienstwie
do pacjentéw z cukrzyca typu 1, u ktérych wy-
sokie stezenie glukozy we krwi to skutek braku
naturalnej produkgji insuliny diabetycy z cu-
krzyca typu 2 juz maja w organizmie nadmiar
tego hormonu, a lekarze przepisuja im go wiecej,
co powoduje nasilenie choroby.

Wysoki poziom insuliny sam w sobie powo-
duje inne problemy. Zaréwno hiperglikemia,
jak i hiperinsulinemia zmuszajg organizm
np. do wydalania magnezu. A poniewaz jest
on niezbedny do regulacji stezenia glukozy
i insuliny we krwi, uszczuplenie zapaséw moze
wywoftac ciggly i coraz bardziej nasilajacy sie
niedobdr tego pierwiastka®.

Leptyna to hormon regulujacy apetyt, a wy-
soki poziom insuliny moze réwniez spowodo-
wac leptynoopornos¢, w przebiegu ktérej mozg
jest przekonany, ze organizm gloduje.

— Im wiecej insuliny, tym bardziej przybiera
sie na wadze i tym bardziej nasila sie gtdd
— wyjasnia dr Lustig.

W obecnosci tego hormonu nie mozna spala¢
tkanki ttuszczowej. Insulinoopornos¢ rozwija
sie we wszystkich narzadach i u wszystkich
ludzi na Swiecie wiasnie w celu ochrony przed
tym toksycznym cukrowym obcigzeniem.
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Uniwersytetu Waszyngtonskiego usta-
lili, Ze jesli chodzi o cukrzyce, znacze-
nie ma konkretna tkanka ttuszczowa.
Pozbycie sig np. tylko ttuszczu brzusz-
nego nie wplywa na prowadzacy do roz-
woju choroby podstawowy problem
metaboliczny, czyli insulinoopornosé.
Otaczajaca narzady tkanka ttuszczowa,
zwana tluszczem wisceralnym, jest bar-
dziej niebezpieczna niz ta podskodrna,

a stluszczenie watroby to charaktery-
styczna cecha insulinoopornosci?.

ZYa wiadomo$¢, ktérej nie styszy sig
tak czesto, jest taka, ze osoba chuda
moze miec¢ sttuszczenie watroby i insu-
linooporno$é, co niesie za soba ryzyko
wystapienia tych samych choréb, z kté-
rymi zmagaja sie ludzie otyli. Nawet
40% populacji o prawidlowej masie ciata
ma dokladnie takie same zaburzenia
metaboliczne i otluszczong watrobe, jak
otyli. Wedlug endokrynologa dziecigcego
dr. Roberta Lustiga dotyczy ich tez jedna-
kowe ryzyko rozwoju cukrzycy.

Niealkoholowe sttuszczenie watro-
by, schorzenie, ktére w poprzedniej
generacji nie istnialo, stanowi obecnie
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Niewtasciwie oczerniasie tluszcze nasycone,
ajednoczesnie promuje gwattownie
podnoszace poziominsulinyweglowodany

gtéwna przyczyne przeszczepow tego
narzadu. Czesto$¢ jego wystepowania
roénie szybciej niz cukrzycy czy otylo-
$ci — w latach 2002-2017 o 700%?°.

— Jest wiecej chudych chorych
(w Ameryce 67 mln) niz grubych — twier-
dzi dr Lustig. Jak méwi, badania wyka-
zaly, ze stezenie glukozy we krwi pozor-
nie zdrowych dorostych utrzymuje sie
na tym samym poziomie przez ostatnie
40-50 lat. Jednakze w celu jego utrzyma-
nia zapotrzebowanie na insuline u tych
,zdrowych” os6b wzroslo 2-4 razy.

Oporny problem

Roénie liczba dowodéw na to, ze zaréw-
no otylos$é, jak i cukrzyca maja zwiazek
z uktadem odpornosciowym i ukrytym
stanem zapalnym. Wedlug badania, kt6-
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rego wyniki opublikowali w zeszlym
roku naukowcy z Akademii Medycz-
nej Uniwersytetu Bostonskiego, Insty-
tutu Technologii w Massachusetts
i Uniwersytetu Kentucky, to utlenia-
nie kwaséw tluszczowych, a nie roz-
pad glukozy, aktywuje stan zapalny
w zdrowych komérkach®.

— Model glukozy we krwi wydaje
sig powoli, ale z pewnoscig rozmy-
waé — méwi wspélautorka artykutu
immunolog molekularny Barbara Niko-
lajczyk z Uniwersytetu Bostonskiego.
Wskazuje ona na przelomowe badanie
z 2009 r. z udzialem wieloletnich diabe-
tykéw, u ktérych intensywna insulinote-
rapia w celu kontroli glikemii nie miata
wplywu na zdarzenia sercowo-naczynio-
we lub zgony®. Innymi stowy: wlaczenie

REKLAMA

ProMorwa Dr Gaja to kompozycja
starannie dobranych sktadnikow
roslinnych, stworzona z mysla
o osobach, ktére chcg zadbac
o utrzymanie prawidtowego
poziomu cukru we krwi,
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Najszybszametoda

narozwigzanie problemu

nadmiaruglukozy
iinsulinyjestpost

insuliny w przypadku hipergli-
kemii w ogéle nie leczy zasadni-
czej choroby, ktérg — jak odkryli
naukowcy — powodujg metabo-
lity kwaséw tluszczowych.

— Nie jest jasne, skad pocho-
dza te ttuszcze. Oczywiscie
organizm wytwarza je i zmie-
nia. Wszystko, co jemy,
przejdzie przez watrobe
i zostanie zmodyfikowane
— wyjasnia dr Nikolajczyk.

Ttuszcz domowej roboty
Naukowcy wiedzg, ze tluszcz
wypelniajacy watrobe

osoby z insulinoopornoscia

i cukrzyca typu 2 pochodzi

z procesu zwanego lipogeneza
de novo, czyli tworzenia go od
podstaw, gléwnie z frukto-

zy, ktéra znajduje sie nie
tylko w owocach, lecz takze
w cukrze stolowym, miodzie,
syropie klonowym i wszyst-
kich produktach stodzo-
nych: od cukierkéw i ciastek,
po keczup i sosy satatkowe.
Ttuszcz w watrobie i w orga-
nizmie jest trudny do wyko-
rzystania w poréwnaniu z gli-
kogenem, ktéry stanowi tatwe
do spalenia paliwo. Watro-

ba wytwarza go z zawartej

w weglowodanach glukozy.

By przedstawi¢ glikogen jako
paliwo, dr Fung uzywa kuchen-
nej analogii. Jeéli przychodzi sig
do domu ze znacznie wieksza
iloscig jedzenia, niz potrzeba,

i zapelnia nim lodéwke (zapa-
sy glikogenu w watrobie), nie
mozna zostawié reszty, by psula
sie na czesto uzywanym bla-
cie kuchennym (w surowicy
krwi). Nadprogramowe pro-
dukty umieszcza sie wiec

w duzej zamrazarce w piwnicy,
gdzie sg magazynowane, jak
tréjglicerydy lub tkanka ttusz-
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czowa, do ktérych
trudniej sig dostac.
Insulina dzia-
a niczym kierujacy
ruchem policjant, ktéry
odsyta nadmiar gluko-
zy do tluszczowej zam-
razarki. Jednak dopdki
hormon krazy w krwiobiegu,
wszelki ruch odbywa sie jedno-
kierunkowo w strong piwnicy
i nie mozna nic z niej wypako-
wac. Trzeba zaczekac¢ na spadek
poziomu insuliny, aby wykorzy-
sta¢ zamagazynowany tluszcz.

Niewtasciwy ztoczynca
Organizacje zdrowia publicz-
nego nie tylko niestusznie
oczerniajg tradycyjnie spozy-
wane tluszcze nasycone, ktére
znajduja sie m.in. w miesie
zwierzat, masle, $mietanie,
serze i oleju kokosowym, lecz
takze jednocze$nie promujg
gwaltownie podnoszace poziom
insuliny weglowodany, twierdzi
dr Fung. Uwaza on, ze zrédlem
epidemii cukrzycy sa ,nie-
chlubne” dietetyczne wytyczne
z 1980 r., w ktérych ,tuczace
weglowodany odrodzity sie jako
zdrowe pelne ziarno”.

Weglowodany rozktadane
sg do glukozy, co powoduje
wysoki wzrost poziomu insu-
liny, ktéra odktada nadmiar
cukru do nieosiaggalnej zamra-
zarki thuszczu. To weglowoda-
ny przetwarzane sg w tluszcz
w watrobie w przebiegu lipoge-
nezy de novo, sg tez prawdziwg
przyczyna odkladania tréjglice-
rydowej tkanki ttuszczowe;j.

— To spozywanie weglowoda-
néw, a nie thuszczéw nasyco-
nych, zwieksza poziom ttusz-
cz6w nasyconych we krwi.

A to ich stezenie we krwi, a nie
w diecie, ma zwiazek z choro-
bami sercowo-naczyniowymi

— méwi dr Fung.

Problem z dietami wysokowe-
glowodanowymi i sukces tych
niskoweglowodanowych staty
sig na tyle oczywiste, Ze nawet
wytyczne dietetyczne Amery-
kanskiego Towarzystwa Diabeto-
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Wieksze spozycie omega-6
Stosunek kwaséw ttuszczo-
wych omega-6 do omega-3
gwattownie wzrést z mniej
wiecej 1:1 w tradycyj-

nych dietach do po- /\
nad 20:1we wspét- /A
czesnej diecie (3)
zachodniej. R

Rownowazenie kwasow
tluszczowych

Badania wykazaty, ze kwasy ttuszczowe ome-
ga-3, znajdujace sie w ttustych rybach, maja
dziatanie przeciwzapalne — w przeciwienstwie
do omega-6, zawartych w wielonienasyconych
olejach z nasion, takich jak kukurydziany i sto-
necznikowy, ktére majg tendencje do podsy-
cania stanu zapalnego ze wzgledu na proces
przetworczy, ktéremu je poddano. Zostaty one
utlenione i doprowadzone do zjetczenia. Ich
spozywanie sprzyja przewlektemu stanowi
zapalnemu o niskim nasileniu, ktéry lezy u pod-
staw cukrzycy i innych choréb.

Ze wzgledu na ich obfitos¢ w olejach spozycie
kwasoéw ttuszczowych omega-6 gwattownie sie
zwiekszyto. Ich przyblizony stosunek do omega-3,
w tradycyjnych dietach szacowany na 1:1, wzrést
do 20:1 lub wiecej. Réwnolegle ogromnie zwiekszy-
fa sie czestosc wystepowania cukrzycy i otytosci.

Badania wykazaly, ze obnizenie tego stosunku
z18:1 do 3:1 redukuje powodujacy choroby stan
zapalny. Celem powinna by¢ wiec konsumpcja
nie wiecej co 2 razy tyle kwasow ttuszczowych
omega-6 niz omega-3, tak by zmienic proporcje
do optymalnych wartosci'.

Wiasciwa proporcja
W badaniach klinicz-
nych obnizenie sto-
sunku kwasdéw ttusz-
czowych omega-6
do omega-32z18:1
G NP do 3:1 doprowadzito
“ Q) do redukcji markeréw
. / stanu zapalnego.

y ‘z\\,
/]

)

-

/
{

\
A\
\\

il 8:128



logicznego z 2019 . po raz pierwszy od dziesiecioleci aprobuja
niewielkie spozycie weglowodan6éw. Nie zawahano sig jeszcze
co do tluszczéw nasyconych, ale — jak wielokrotnie wykazywano
— te zawarte w diecie chronig przed chorobami metabolicznymi.

Dr Fung zwraca uwage na badania z udzialem migran-
tow z wysp Tokelau. Duze spozycie orzech6w kokosowych
wchodzacych w sklad ich tradycyjnej diety doprowadzito
do wyksztalcenia populacji wyspiarzy z wyjatkowo wysokimi
poziomami ttuszczéw nasyconych®.

— Praktycznie nie bylo wéréd nich oséb otylych czy diabe-
tykéw. Kiedy zmienili diete na zachodnisg, przytyli i zaczeli
chorowacé na cukrzyce. A zatem to mato prawdopodobne,
by ttuszcze nasycone powodowaly u cztowieka cukrzyce
typu 2 — méwi dr Fung.

Badanie z 2016 r. r6wniez wykazalo, ze by¢ moze naj-
bardziej ochronne dziatanie majg jednonienasycone kwasy
tluszczowe, ktére znajduja sie w duzych ilosciach w czer-
wonym miesie, pelnottustym nabiale, orzechach, awokado
i oliwkach’. Tak naprawde to przetwarzanie ttuszczéw spra-
wia, Ze staja sie one niebezpieczne. Okazuje sig, Ze najmniej
korzystne kwasy ttuszczowe to te najbardziej zalecane przez
agencje zdrowia publicznego — wielonienasycone kwasy
ttuszczowe z olejéw roslinnych (patrz ramka).

Fruktoza - wrég zdrowia publicznego
Ttuszcze trans, czyli oleje przemyslowe, rowniez ziden-
tyfikowano jako metaboliczne katastrofy. Syntetyzowa-
no je od lat 50. XX w. i nagminnie dodawano do takich
produktéw jak margaryna (by mozna ja bylo rozsma-
rowywac) oraz krakersy i kruche ciasteczka (by miaty
dlugi termin przydatnosci do spozycia). Naukowcy usta-
lili ich zwiazek z otyloscia i chorobami sercowo-na-
czyniowymi, wykazano tez, ze podsycaja wytwarzaja-
cq tluszcze watrobowa maching lipogenezy de novo.

Obecnie nikt nie zaprzecza chorobotwoérczej roli thusz-
cz6w trans. Zaréwno w Stanach Zjednoczonych, jak
i Kanadzie w 2018 r. zakazano np. ich stosowania w prze-
mys$le spozywczym.

Jednakze wrég publiczny numer 2 okazuje sig o wiele
trudniejszy do wyeliminowania. Jak elokwentnie zilustro-
wal to dekade temu dr Lustig, cukier napedza kryzys oty-
osci. Cukier stolowy, czyli sacharoza, to jedna czasteczka
nadajacej sie do spalania glukozy i jedna czasteczka fruk-
tozy, z ktéra watroba nie moze zrobi¢ nic poza odlozeniem
w postaci tkanki ttuszczowej w procesie lipogenezy de novo.

— 0Od dawna wiadomo, ze ,lipotoksycznos¢” i ,glukotoksycz-
no$¢” majg zwiazek z prowadzacym do cukrzycy stanem zapal-
nym. Nie bylo jednak jasne, ktéra z nich, kiedy i jak prowadzi
do réznych frakcji walczacych o dominacje. Na tej kontrowers;ji
zaczyna sie teraz skupiaé nauka — méwi dr Lustig. Wskazuje
na niedawny artykut pokazujacy, jak fruktoza uposledza funk-
cjonowanie mitochondriéw — komérkowych elektrowni spalaja-
cych paliwo do produkcji energii®.

Polaczenie tego z praca zespotu Nikolajczyk wykazuje,
ze w przebiegu cukrzycy typu 2 spalanie tluszczu ulega upo-
§ledzeniu, a dr Lustig sadzi, Zze winowajca jest oczywisty.

— Poza swojg kalorycznoscia cukier jest szkodliwy
z 2 powodéw: zamienia sie w thuszcz w watrobie oraz psuje
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Nefrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- lek moczopedny

- zapalenie drég
moczowych

- kamica nerkowa

L

Nefrobonisol: Stosowa¢ od 1 do 3 razy na dobe w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (w kieliszku wody
rozciericzy¢ ok. 1 matej fyzeczki produktu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany jako lek

maoczopedny. Nefrobonisol moze by¢ stosowany pomocniczo w fagodnych stanach
zapalnych drég moczowych oraz w piasku nerkowym.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne, lub na rosliny z rodziny
astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositae). Nie zaleca sie stosowania
leku przy obrzekach spowodowanych niewydolnoscia serca lub nerek.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przecwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/pl/

Kaloria kalorii nierowna

W kluczowym eksperymencie zespotu dr. Lustiga
z 2015 r. 43 otytym dzieciom z co najmniej jednym innym
przewlektym zaburzeniem metabolicznym, takim jak nadci-
$nienie tetnicze, wysoki poziom tréjglicerydéw lub marke-
réw stluszczenia watroby, przez 9 dni podawano jedzenie
z ograniczong iloscia cukru, ale zamiennikami skrobi, tak
by utrzymac taka sama podaz ttuszczu, biatka, weglowoda-
néw i kalorii, jak w ich dotychczasowej diecie domowej. Nie
mogly spozywac catych owocdéw, poniewaz obecny w nich
btonnik réwnowazy szkodliwy wptyw fruktozy, stad jego wy-
soka zawarto$¢ w jadtospisie jest korzystna dla diabetykow.
Jednakze zrédtem reszty niepochodzacych z cukru kalorii byty
przetworzone produkty, takie jak hot dogi, chipsy i pizza.
Dzieci codziennie wazono i jesli zaczyna-
ty chudnag, polecano im jes¢ wiecej. Co cieka-
we niektdre mowity, ze czuty, iz to za duzo.
Pod koniec dziewieciodniowej diety z ograniczong ilo-
$cig cukru metabolizm dzieci znacznie sie poprawit, ale
bez zmian w masie ciata. Obnizyto sie ich ci$nienie tetni-
cze, poziom tréjglicerydéw spadt o 33 punkty, a tzw. ztego
cholesterolu LDL o 10. Lepsze byty wyniki badan funkcji
watroby, poziom glukozy we krwi na czczo ulegt reduk-
cji 0 5 punktdw, a stezenie insuliny byto nizsze 0 1/3.
- To badanie pokazuje, ze kalorie kaloriom nieréwne.
Ich pochodzenie decyduje o tym, do ktérego miejsca or-
ganizmu trafig — komentuje dr Lustig. Kalorie pochodzace
z cukru sa najgorsze, poniewaz zamieniajg sie w watrobie
w ttuszcz, co powoduje insulinoopornos$é i w rezultacie
zwieksza ryzyko rozwoju cukrzycy, choréb serca i watroby™.

1 Obesity(SilverSpring),2016;24:
453-60
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mitochondria. Wszystko to prowadzi do procesu zna-
nego jako insulinooporno$¢, ktéry powoduje choro-
be przewlekla — wyjasnia dr Lustig.

Korzysci z niczego

Jak méwi dr Fung, najszybsza metoda na roz-
wigzanie problemu nadmiaru glukozy i insu-
liny jest post. Powstrzymanie sie od jedzenia,
zamiast po prostu niskokalorycznych posil-
kéw, hamuje wydzielanie hormonu, wiegc
tluszcz z zamrazarki moze ulegaé spalaniu.
Post przerywany (pomijanie §niadania, spo-
zywanie jednego positku dziennie, poszcze-

nie przez 5-6 szesnastogodzinnych okreséw

tygodniowo badz 2-3 dobowych lub dtuzszych)
przelacza organizm na tryb spalania ttuszczu.
Niskokaloryczne diety sg w ostatecznosci niesku-
tecznie, poniewaz metabolizm zwalnia, by dopaso-
wac sie do obnizonej podazy energetycznej, jak to zilu-

strowano w badaniu uczestnikéw reality show ,Biggest
Loser” (,Najwiekszy przegrany”). Wszyscy poza jednym
odzyskali wiekszo$¢ masy ciata, ktérg zrzucili przed kame-
ra w ciggu 6 lat’. Natomiast badania nad postem co drugi
dzien wykazujg, ze podstawowa przemiana materii utrzy-
muje sie na stalym poziomie nawet po 22 dniach'.

Krotkotrwaty post koryguje ukryte cykle zwyzko-
we przez uwalnianie organizmu od tego nadmiaru,

a nie tylko maskowanie wysokiego poziomu cukru
we krwi. Dodatkowo, w przeciwienstwie do innych
diet, post jest za darmo: nie wymaga kupowa-

nia jedzenia, przygotowywania specjalnych posit-
kéw czy liczenia kalorii lub weglowodanéw.

Nie ma znaczenia, czy w celu utrzymania niskiego pozio-
mu insuliny miedzy okresami postu stosuje sig diete nisko-
weglowodanowa, czy ketogeniczna, jednakze zapewnienie
organizmowi czasu na dojscie do siebie bez trawienia jest
kluczowe. Pierwszego dnia pobytu w klinice dr. Funga Greg
Perry postanowit poscié i spedzil 27 godz. bez jedzenia
czy stodkich napojéw.

— Bylem zaskoczony. Czulem sie naprawde dobrze — opo-
wiada. Jego stopa Charcota nie pozwalala mu na czerpanie
korzysci z energicznych ¢wiczen, ale ograniczal jedzenie
do zaledwie jednego positku dziennie, a od czasu do czasu
poscit dluzej. Kazde wazenie i kazdy wynik badania krwi
wskazywaly, ze podaza we wlasciwym kierunku.

Obecnie Greg $wietuje wraz z ttumem ludzi lekcewa-
zacych zalecenia z zakresu zdrowia publicznego, wyrzu-
cajacych z jadlospisu

dietetyczna cole i maka-

Royal College of Paediatricsand Child Health,

rony, poszczacych, lecz NationalPaediatric Diabetes Auditannual
takze cieszacych sig reports, 2017/18and 2013/14.

. . 2 ProcNatlAcadSciUSA,2009;106:15430-5
zakazanym} ﬁustyml 3 ClinGastroenterolHepatol,2019;17:748-55.
pokarmami w oknach e3
. s 4 CellMetab,2019;30:447-61e5
zywieniowych. 5 NEngl|Med2009;360:125-139

— Nie ma mowy, bym 6 NZMed),1980;92:417-21
wrdcit. Nie potraﬁq 7 Lipids,2016;51:507-17
. ., 8 CellMetab,2019;30:735-53.e4
sobie tego wyobrazi¢ 9 Obesity(SilverSpring), 2016; 245:1612-9
— moéwi Greg, 10 Am|ClinNutr,2005;81:69-73



modyfikowana wersja South
Beach nie polega wylacznie
na ograniczeniu weglowoda-
néw. Na pewno nie jest tez
dietg niskottuszczows, ani nawet,
Scisle rzecz biorac, ketogeniczna.

Ta zmodernizowana wersja za-
wiera w sobie najlepsze elementy
pierwotnej South Beach (pojecie
dobrych i ztych tluszczéw) oraz
najkorzystniejsze nawyki znane
z diety keto. Jest to m.in. ogranicze-
nie spozywanych weglowodanéw
ijedzenie duzych ilosci ,,pelnych”
thuszczéw oraz dluzsza faza wstepna,
w ktérej organizm odzwyczaja sie
od uzaleznienia od cukru, adaptu-
jac sie do duzych ilosci ttuszczu.

Co wiecej, wiaczono do niej poparte
naukowo zalecenia, ktére przyspiesza-
ja spalanie tkanki tluszczowej i daja
wiele innych korzysci zdrowotnych,
takich jak ztagodzenie czy cofniecie
oznak cukrzycy, wyeliminowanie in-
sulinoopornosci, utrata wagi, zwiek-
szenie energii oraz jasno$ci umystu.

W przeciwienistwie do diet stricte keto-
genicznych, aby uzyskac¢ te korzysci, ja-
dlospis nie wymaga utrzymywania keto-
zy, czyli stanu metabolicznego, w ktérym
organizm spala wylgcznie tluszcz (a nie
weglowodany) do pozyskania energii.

Keto-przyjazna dieta South Beach po-
zwala na spozywanie wiekszych ilosci
weglowodanéw niz zwykla ketogeniczna,
ale nadal zawiera ich niewiele i umo-
liwia spalanie¢ tkanki ttuszczowe;.

Przewiduje ona wigksze ilosci
zdrowych ttuszczéw, w tym pocho-
dzacych z pelnottustego nabiatu,
niz pierwotna wersja South Beach.

RAPORT SPECIALN

Dieta ketogeniczna
dla kazdego

Dr Arthur Agatston, tworca niskoweglowodanowej diety

South Beach, wprowadzit do niej ostatnio ,, keto-przyjazne”
modyfikacje, ktore mogg cofac insulinoopornos¢ i cukrzyce
oraz znaczaco redukowac tkanke ttuszczowa na brzuchu

Zawiera tez wiecej biatka w poréw-
naniu do zwyklej diety keto, co jest
tym istotniejsze, im jesteSmy starsi,
i co stanowi jeden z warunkéw uzy-
skania poczucia sytosci po positku.
W restrykcyjnej diecie ketoge-
nicznej weglowodany moga zaj-
mowac nie wiecej niz 5% lgczne;j
liczby kalorii, ttuszcz stanowi
75%, a biatka — pozostate 20%.

Keto-przyjazne podejscie
Ten jadlospis nalezy do kategorii
mniej restrykcyjnych keto-diet o ni-
skiej zawartosci weglowodanéw.
Z poczatku pozwala na spozycie
20-50 g weglowodanéw netto
dziennie, a pdzniej, gdy orga-
nizm przystosuje sig do duzych
ilosci tluszczu, spali tkanke ttusz-
czowag na brzuchu i ureguluje
insulinooporno$é, do 100 g.

Podczas stosowania tej diety nie
trzeba monitorowaé poziomu ke-
tonéw. Gdy zmniejszamy stezenie
insuliny w krwiobiegu, wynikajacy
z tego wplyw hormonalny na komérki
pozwala na ,,odblokowanie” zapaséw
ttuszczu, dzieki czemu tkanka ttusz-
czowa na brzuchu znika, mimo iz or-
ganizm nie pozostaje w stanie ketozy.

Wykazano to w toku licznych ba-
dan klinicznych na dietach nisko-
weglowodanowych. Jak udowodnita
jedna z wiekszych analiz, pacjenci
z insulinoopornoscia, ktérzy sto-
sowali tego typu jadlospis, spalali
dziennie do 478 kalorii wigcej niz
osoby na diecie wysokoweglowoda-
nowej — a obie grupy przyjmowaty
te sama liczbe kalorii dziennie'.

Fazal

To etap bardziej restrykcyjny, gdyz
spozywa sie¢ wéwczas najmniej weglo-
wodanéw. Nalezy na nim pozosta¢ tak
dtugo, jak dtugo chce sie gwaltownie
traci¢ na wadze, az che¢ na cukier na-
prawde bedzie pod kontrola. Do pierw-
szej fazy zawsze mozna wrécié, gdy
do jadlospisu wkradnie sig za duzo
dodatkowej skrobi, np. po wakacyj-
nym wyjezdzie, gdy pozwalamy so-
bie na wiecej cukru rafinowanego.

Celem pierwszej fazy jest utrzymanie
dziennego spozycia weglowodanéw po-
nizej wartosci 50 g netto. Znajduja sie
one nie tylko w réznych rodzajach cukru,
mace czy zbozach, ale tez w zdrowych
pokarmach, takich jak warzywa, orzechy
czy nabial. Wtasnie z tych produktéw
bedzie pochodzi¢ wiekszosé weglowo-
danéw w fazie pierwszej. Stanowié one
beda niewielki procent spozywanych
dziennie kalorii, z ktérych wiekszo-
$cig beda sycace biatka i ttuszcz.

W fazie pierwszej jada sig duzo ni-
skoskrobiowych warzyw, takich jak
brokuly, szparagi, kalafior czy cukinia,
oraz zdrowych tluszczéw, m.in. petno-
ttustego nabiatu oraz oliwy z oliwek.

Wéweczas spozywa sig tez ttuszcz za-
warty w dobrej jakosci pokarmach bo-
gatych w biatka, takich jak ryby, migso,
dréb czy jaja. Na koniec mozna wiaczyé
do jadlospisu niewielkie ilosci produk-
tow o wiekszej zawartos$ci weglowoda-
néw, np. soczewice czy czarng fasole.

Faza2

W drugim stadium chodzi przede
wszystkim o trwalg zmiane stylu zycia,
cho¢ réwniez i tutaj mozna wcigz tracic¢
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na wadze, zaleznie od wybiera-
nych pokarméw. Przejscie do fazy
drugiej odbywa sie, gdy schud-
niemy do pozadanego poziomu
lub w momencie, gdy poczujemy
potrzebe wiekszej swobody.

W zalezno$ci od poziomu insu-
linoopornosci, wynikéw morfo-
logii oraz osobistych preferencji
moze sig okazaé, ze powolniejsza
utrata wagi po wlaczeniu dodat-
kowych opcji positkéw z fazy
drugiej jest dla nas bardziej real-
na. Jezeli chcemy spali¢ podskar-
ng tkanke tluszczowsa z rejonéw
ciata innych niz brzuch, nalezy
mie¢ na uwadze, Ze proces ten
bedzie powolniejszy zar6wno
w fazie pierwszej, jak i drugiej.

Na tym etapie mozna stopnio-
wo zwiekszaé dobowe spozycie
weglowodanéw, az odnajdziemy
idealny dla nas poziom. Dla wigk-
szo$ci ludzi jest to 75-100 g we-
glowodan6éw dziennie. Jezeli
jednak insulinoopornos¢ utrzy-
muje sie po zakonczeniu fazy
pierwszej lub jesli jestesmy
po menopauzie, warto na sta-
te przyjmowac nie wiecej niz
50 g weglowodan6éw dziennie.

Faza druga pozwala na spo-
zywanie nieco wiekszej ilosci
weglowodanéw, jednak dieta
wcigz powinna opierac sig
przede wszystkim na biatku
— nie pozwdlmy zepchnaé go
jako zZrédla energii z talerza.
Podstawy pozostaja takie same,
ale dodajemy tu do jadlospisu
pelnowarto$ciowe owoce o ni-
skim indeksie glikemicznym,
potrawy o duzej zawartosci bial-

ka oraz zboza bogate w skrobig.

Poszerzymy tez wybdr warzyw

stragczkowych oraz bogatych

w skrobie, takich jak ziemniaki.
Pod wieloma wzgleda-

mi faza druga przypomina

pierwsza — pozwala po prostu

na wiekszg swobode i tatwiej

da sie jg wdrozy¢ na stale.

Kiedy przejs¢
zfazyldofazy2
Skad wiadomo, Ze czas p6js$é
dalej? Wystarczy zastanowic
sie, czy wiekszo$¢ ponizszych
stwierdzen jest zgodna z prawda
— jesli tak, najprawdopodobniej
jesteSmy gotowi na zmiane.
* Jestem w pierwszej fazie

od co najmniej miesiaca.
* M6j organizm przystosowal sie
do spozywania duzych ilosci
ttuszczu, co daje mi wiecej
energii i wytrzymalosci.
Silna chec¢ na stodycze,
czeste napady gtodu w cia-
gu dnia oraz uzaleznienie
od cukru juz mi przeszly.
Wolniej trace na wadze,
poniewaz tkanka tluszczo-
wa na brzuchu oraz obwdéd
pasa znaczaco zmalaly.
Morfologia wykazuje poprawe
funkcji metabolicznych: po-
ziom tréjglicerydéw we krwi
spadl ponizej 75, enzymy wa-
trobowe sa w normie, a hemo-

globina A1C spadta ponizej 5,7.

* Udalo mi sig osiggna¢
pozadang wage.

BIBLIOGRAFIA

1 BM),2018;363:k4583

@ Ogranicz cukry.

© Ogranicz przekaski.

® Wybieraj petnottusty nabiat.

@ Jedz powaoli.

@ Ogranicz oleje roslinne z omega-6.

©® Jedz duzo réznych warzyw o niskiej zawartosci skrobi.
© Jedz duzo réznego miesa, drobiu i owocéw morza.

O Wybieraj produkty petnowartosciowe.

11 zasad keto-przyjaznej diety

@ Bezwzglednie unikaj cukru rafinowanego.

@ |edz duzo, a rzadziej (zamiast czestych, matych positkéw).
© |edz jak najwiecej najzdrowszych ttuszczéw.

30 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2020

9 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sniadanie
Fazal

Mulffin

z orzechow
laskowych

i kawy

Przepis na 6 duzych porgcji
Te wspaniate muffinki
orzechowe smakuja
réwnie dobrze, jak
wygladaja. O poranku

dajg mndstwo energii,

a w ciggu dnia $wiet-

nie sprawdzg sie jako
szybki, sycacy lunch.

Muffiny:

3 duze jajka

1/4 szklanki mocnej kawy
1/4 szklanki erytrytolu
(stodziku w proszku)

1/3 szklanki niesolonego
masta o temperaturze
pokojowej

2 tyzki stotowe oleju

z orzechéw laskowych
(lub 2 tyzki masta)

2 tyzki stotowe startego
siemienia Inianego lub
nasion chia

1/4 szklanki maki
kokosowej

1/3 szklanki startych,
lekko podprazonych orze-
choéw laskowych (+ 2 tyzki
stotowe do przybrania)
1/2 tyzeczki sody
oczyszczonej

1/2 tyzeczki proszku

do pieczenia

1/4 tyzeczki rézowej soli
himalajskiej

1tyzeczka cynamonu
(opcjonalnie)

Polewa:

1/2 szklanki $mietany
kremowki

1/4 szklanki erytrytolu
(stodziku w proszku)

1/2 szklanki pelnottuste-
go serka Smietankowego
2 tyzki stotowe kawy roz-
puszczalnej, zmieszane

z 2 tyzkami wody
1tyzeczka ekstraktu

z wanilii

Przygotowanie:

@ Piekarnik nastaw

na 175°C. Foremke

na 6 muffinéw wytéz
silikonowymi lub papie-
rowymi wktadkami (lub
wysmaruj mastem) i od-
staw na bok.

@ |ajka, kawe i erytrytol
ubij razem w duzej misce.
Wszystkie pozostate
sktadniki muffinkéw dodaj
do miski i mieszaj, az cat-
kowicie sie potacza.

© Podziel mase na przy-
gotowane foremki i piecz
przez 18-20 min albo

do momentu, az wbita

w nie wykataczka bedzie
sucha po wyjeciu.

@ Wyjmij muffiny

z foremek i pozostaw

do ostygniecia.

© Zmieszaj wszystkie
sktadniki polewy, az zy-
ska kremowg i gtadka
konsystencje. Rozsmaruj
na schtodzonych muf-
finkach, po czym oprész
je pozostawionymi orze-
chami i podawaj.

Muffiny mozna przecho-
wywac w lodéwce w her-
metycznie zamykanym
pojemniku do 3 dni. Mozna
je tez zamrozi¢ (bez pole-
wy) na okres do 2 miesiecy.



Sniadanie
Faza2

Gofry

z borowkami

1 c¥hyn0wq
polewa

z serka

Przepis na 2 duze wafle

(1 porcja to pét wafla)

Do sporzadzenia polewy
potrzebny bedzie erytrytol,
czyli stodzik o strukturze
podobnej do cukru pudru.
Jezeli mamy w domu tylko
erytrytol w granulkach, wy-
starczy skruszy¢ go w robo-
| cie kuchennym lub mikse-

. rze przez 20-30 s.

Sktadniki:

3 duze jajka

1/2 szklanki niestodzo-
nego, waniliowego mleka
migdatowego

5 tyzek lekko rozpuszczo-
nego, niesolonego masta
1tyzeczka ekstraktu

z wanilii

3/4 szklanki maki
migdatowej

1/4 szklanki maki z tapioki
1/2 szklanki serwatki

w proszku (bez dodatkéw
smakowych)

1/2 tyzeczki sody
oczyszczonej

1tyzeczka proszku

do pieczenia

1/4 tyzeczki soli morskiej
11yzka erytrytolu

w granulkach

1/2 szklanki mrozonych
boréwek

Sktadniki polewy:

2 tyzki stotowe nadtopio-
nego, niesolonego masta

3 tyzki stotowe nadtopio-
nego serka $mietankowego

11yzeczka ekstraktu

z wanilii

2 tyzeczki soku z cytryny
1/4 tyzeczki skorki
cytrynowe;j

3/4 szklanki erytrytolu

W proszku

1-2 tyzki stotowe niesto-
dzonego, waniliowego mle-
ka migdatowego

Przygotowanie:

© Rozgrzej gofrownice

do $redniej temperatury.

@ 0ddziel i przetéz do innej
miski biatka jajek, a zéttka
wymieszaj z mlekiem, ma-
stem i wanilia, az sktadniki
sie polacza. Odstaw mase
na bok.

© W oddzielnej misce po-
tacz make, sode oczyszczo-
na, proszek do pieczenia,
sol morska i erytrytol.

@ Suche sktadniki dodaj

do mokrych, az sie potacza.
© Pozostawione biatka ubij
za pomoca miksera recz-
nego, aZ utworza sztywna
piane. Nastepnie dodaj

do masy biatka.

® Delikatnie dosyp
boréwki.

@ Przelej mniej wiecej

1/4 szklanki ciasta na $ro-
dek gofrownicy. Piecz we-
dtug instrukcji producenta.
Powtarzaj z resztg masy.

© Gdy gofry sie pieka, przy-
rzadz polewe. Potacz masto
i serek w misce i mieszaj

je mikserem recznym przez
ok. 60 s, az potacza sie

w gladka mase.

© Dodaj wanilie, sok i skér-
ke z cytryny i miksuj, az sie
potacza (przez ok. 20 s).
Dosyp tez erytrytol

w proszku.

O Dodawaj stopniowo mle-
ko migdatowe, po 1tyzce
stotowej, az polewa uzyska
pozadang konsystencje.

@ Rozsmaruj polewe réwno
na gofrach. Podawaj bezpo-
$rednio po przyrzadzeniu.

RAPORT SPECIALN

Specjalna rada: cukry
niskoweglowodanowe

Niektdre alkohole cukrowe (cukrole), takie jak najcze-
$ciej uzywany malitol, wywieraja wptyw na poziom
glukozy we krwi. Zwigzki te mogg tez wywotywac
niestrawnos¢. Erytrytol to jedyny alkohol cukrowy,
ktéry wywiera minimalny lub zerowy wptyw na po-
ziom glukozy we krwi i u wiekszosci ludzi nie wywo-
tuje dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego.
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Lunch lub obiad

Przygotowanie:
Faza 1 Oliwe z oliwek rozgrzej na $rednim ogniu
K k f oo w duzym rondlu.
Urcza d) ita Osusz kurczaka. Pokréj na kawatki gruboéci
1cm i dopraw papryka, solg i pieprzem
Przepis na 4 porcje do smaku. Przenie$ do rozgrzanego rondla
A Wyprébuj ten pyszny przepis na kurczaka i podsmazaj przez 3-4 min na kazdej stronie.
it w miskach petnych dodatkéw! Soczyste ka- Wyjmij kurczaka i odstaw na bok, zostawiajac

& . watki miesa obtoczone s3 w smakowitym sosie ttuszcz w rondlu.

b ~ fajita i wymieszane z idealnie podsmazonymi Zmniejsz gaz na Sredni. Dodaj cebule
warzywami i czarna fasolg. Podawaj na ryzu i papryke i gotuj przez 3-4 min, az cebula
kalafiorowym i oprész serem Monterey Jack. stanie sie przezroczysta.

Wymieszaj paste pomidorowa, sok z limonki,
\ Sktadniki: proszek chili chipotle, bulion z kurczaka, sl
| 1tyzka stotowa oliwy z oliwek i pieprz do smaku w matej misce.

450 g piersi z kurczaka bez skory i kosci
11yzeczka papryki w proszku

1/4 szklanki cebuli posiekanej w paski
1 srednia papryka pokrojona w paski

Przenie$ tak powstala mase do rondla
w warzywami, dodaj kurczaka i czarng fasole
i gotuj przez 3-4 min, az sos lekko sie zagesci.
2 tyzki stotowe pasty pomidorowej . Roz_dziel rozdrobniony kalafior na 4 miski
2 lyzki stotowe soku z limonki i wyldz na niego potrawe z rondla. Na wierzchu

1tyzeczka proszku chili chipotle umiesc ser i kolendre.

1/4 szklanki bulionu z kurczaka

1/2 szklanki czarnej fasoli z puszki, Potrawe te mozna przechowywac w herme-
odsaczonej i wysuszonej tycznie zamykanym pojemniku w lodéwce

1,5 szklanki ugotowanego, przez 3-4 dni lub dluzej w zamrazalniku. Nalezy
rozdrobnionego kalafiora rozmraza¢ przez noc w lodéwece i podgrzac

1/2 szklanki sera Monterey Jack na srednim ogniu, az catkowicie sie zagrzeje,

2 tyzki stotowe posiekanej kolendry czyli ok. 5-6 min.
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Lunch lub obiad
Faza 2

Pizza z kozim serem

1 pepperoni

Przepis na 8 kawatkow (1 porcja to 1 kawatek)

Kto powiedziat, ze osobom na diecie niskoweglowo-
danowej nie wolno je$¢ pizzy? Nie wierz w to! Gdy
sprobujesz dietetycznej wersji tej potrawy, zapomnisz

0 zamawianiu jej z pizzeriil
Sktadniki ciasta:
z petnottustego mleka

1,5 szklanki maki migdatowej
1duze jajko

1tyzeczka wyci$nietego czosnku

Dodatki:

1/2 szklanki sosu do pizzy (bez dodatku cukru)

1 szklanka sera mozzarella z petnottustego mleka
30 cienkich plasterkéw pepperoni (60-90 g)

1/2 szklanki pokruszonego sera koziego

2 tyzki stotowe startego sera parmezan

Przygotowanie:

© Kratke kuchenng umies¢ na dnie piekarnika i roz-
grzej go do 220°C. Z pergaminu do pieczenia wytnij

2 kawatki réwnej wielkosci i odstaw je na bok.

@ Potacz 1,5 szklanki startej mozzarelli z serkiem
$mietankowym w rondlu i postaw go na matym ogniu.
Mieszaj, az sery sie potaczg i nabiora gtadkiej kon-
systencji. Zdejmij z ognia, aby nieco ostygty, po czym
przenies$ do robota kuchennego.

© Do masy serowej dodaj make migdatowg oraz cate
jajko i miksuj pulsacyjnie, az uformuje sie ciasto (zaj-

mie Ci to mniej wiecej 2 min).

@ Wyjmij ciasto z robota kuchennego i przenies je na
pergamin. Przykryj je drugim kawatkiem pergaminu

i rozwatkuj w ksztatt prostokata wielkosci mniej wiecej
potowy kawatka pergaminu, tj. na grubosc¢ ok. 0,5 cm.
© Zdejmij z wierzchu pergamin i przenies$ jego dolng
warstwe wraz z ciastem na blache do pieczenia.

® Za pomoca widelca zrdb dziury na powierzchni ca-
tego ciasta i rownomiernie rozprowadz na nim $wiezo

wycisniety czosnek.

@ Blache wsadz do rozgrzanego wczesniej piekarnika.
Piecz przez ok. 9 min lub do momentu, az ciasto nabie- \ |

rze ztotego koloru.

© Na ciescie rozsmaruj rownomiernie sos

do pizzy i posyp 1 szklankg mozzarelli.

Na wierzchu utéz pepperoni i pokruszony kozi ser.
Na koniec posyp parmezanem.

© Piecz przez 10-15 min, az ser sie stopi

i uformuja sie na nim banki. Wyjmij pizze

z piekarnika i poczekaj, az ostygnie.

¥ ST
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1,5 szklanki startego sera mozzarella

60 ml petnottustego serka Smietankowego

[N
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Przekaski
Fazal

Nachosy
z domo
guacamole

Przepis na 4 porcje

Te niskoweglowodanowe
chipsy z tortilli powstaja

z maki migdatowej oraz
siemienia Inianego. Taka
pyszna, chrupiaca przeka-
ska $wietnie idzie w parze
ze $wiezo przyrzadzonym
guacamole.

Sktadniki:

3/4 szklanki maki
migdatowej

1/4 szklanki startego siemie-
nia Inianego

1 biatko z duzego jajka

1/4 tyzeczki soli morskiej
1/4 tyzeczki proszku

do pieczenia

oliwa z oliwek

Sktadniki guacamole:

2 duze, dojrzate awokado
bez pestek

Sok z 1 limonki

1/4 szklanki grubo posieka-
nej, $wiezej kolendry

1/2 tyzeczki soli morskiej
1/4 tyzeczki czosnku

w proszku

Przygotowanie:

@ Rozgrzej piekarnik
do 175°C. Utnij 2 kawatki
pergaminu do pieczenia,
wielkosci blachy, i odtéz
je na bok.

@ Make migdatowa, siemie
Iniane, biatko jajka, sdli pro-
szek do pieczenia przenie$
do miski robota kuchennego
i miksuj pulsacyjnie, az pota-
cz3 sie w jednolitg mase.

© Przenie$ mase na jeden

z kawatkéw pergaminu,

a jej wierzch przykryj dru-
gim kawatkiem. Rozwatkuj
na duzy okrag o takiej $red-
nicy, by miescit sie na blasze.
Tak powstaly placek powi-
nien by¢ bardzo cienki.

@ Przykryty z obu stron
pergaminem placek wsun

na blache do pieczenia,

po czym ostroznie zdejmij
gorng warstwe pergaminu.
Za pomocg noza do pizzy
pokréj ciasto na kwadraciki
po 5 cm, a nastepnie kazdy
z nich przekréj po przekatnej
na 2 tréjkaciki.

© Skrop nachosy z wierzchu
oliwg z oliwek i piecz je przez
12-15 min lub do momentu,
az stang sie zlote.

® W miedzyczasie przenie$
migzsz dojrzatych awoka-
do do duzej miski. Dodaj

sok z limonki, kolendre,

s6l i czosnek w proszku.
Ugnie¢ wszystko widelcem,
az skfadniki sie potacza.
Sprébuj i dodaj wiecej soli,
jesli potrzeba.

@ Podawaj od razu po przy-
rzadzeniu albo rozdziel
nachosy i guacamole

do 4 oddzielnych pojemni-
kéw, przygotowujac sobie

w ten sposdb przekaski

na caly tydzien.
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Przekaski
Faza 2

Babeczki z masla
orzechowego

Przepis na 6 sztuk

(1 porcja to 1 babeczka)

Przyrzadzone wedtug tego przepisu pyszne babeczki
nie zawierajg cukru, cho¢ majg gruba warstwe pu-
szystego masta orzechowego! A do tego sg banalnie
proste w przygotowaniu.

Sktadniki:

1/3 szklanki kakao w proszku

1/2 szklanki stopionego oleju kokosowego

2 tyzki stotowe erytrytolu w granulkach

1/4 tyzeczki ekstraktu z wanilii

6 tyzek stotowych niestodzonego, naturalnego masta
z orzech6éw ziemnych

s6l morska gruboziarnista do przybrania (opcjonalnie)

Przygotowanie:

© Blache na 6 muffinéw wyldéz papierkami

do babeczek.

® Wymieszaj kakao, olej kokosowy, erytrytol i eks-
trakt z wanilii w niewielkiej misce. Za pomoca tyzki
stotowej wybierz okragla porcje masy i przenie$

do kazdego papierka.

© Wstaw blache do zamrazalnika i pozostaw na co
najmniej 5 min, zeby masa sie zestalita.

@ Za pomoca tyzki stotowej natéz porcje masta
orzechowego na kazda babeczke, rozsmarowujac
réwnomiernie. Na wierzchu dodaj kolejng tyzke masy
kakaowej.

© Wstaw babeczki na kolejne 5 min do zamrazalnika.
Na wierzch kazdej sypnij s6l morska (opcjonalnie).
Podawaj bezposrednio po przyrzadzeniu lub przenie$
do pojemnika i wstaw do lodéwki, gdzie mozesz prze-
chowywac babeczki do tygodnia.
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Jak obliczy¢
weglowodany
netto

Aby okresli¢ wartos¢ weglo-
wodandw netto, nalezy
odjac¢ gramy btonnika oraz
alkoholu cukrowego (kon-
kretnie erytrytolu) od tacz-
nej liczby weglowodanoéw.
Dla przyktadu, jezeli positek
zawiera 14 g weglowodanéw
na porcje, ale 5 g pochodzi

z btonnika, a 4 g z erytrytolu,
da to nam 5 g weglowodanoéw
netto na porcje.

taczna wartos$é
weglowodanéw: 14 g
Blonnik:5g

Erytrytol: 4 g
Weglowodany netto: 5 g

Uwaga: odjecie tgcznej liczby
graméw alkoholu cukrowego
dotyczy wytgcznie erytrytolu.
Jesli chodzi o inne alkohole
cukrowe, takie jak malitol, sor-
bitol czy ksylitol, nie powstaty
jeszcze standardowe wytycz-
ne, wedtug ktérych oblicza
sie weglowodany netto.
Jednak eksperci z Osrodka
Edukacji nt. Cukrzycy przy
Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Francisco sugerujq,

Ze polowa wartosci weglo-
wodanéw w tych alkoholach
cukrowych moze zosta¢
odjeta od catkowitej liczby
weglowodandéw. W powyz-
szym przyktadzie, gdy positek
zawiera 14 g weglowodanéw
tqgcznie, w tym 5 g to btonnik,
a 4 g to np. malitol, weglowo-
dany netto wyniosq 7 g.

Fragment ksiqzki Arthura
Agatstona pt. ,,The New
Keto-Friendly South
-Beach Diet” (Nowa keto-
dieta South Beach; brak
publikacji w Polsce).

REKLAMA

CENTRUM UZDRAWIANIA
DREZDENKO C.U.D
mgr Anna Schulz
DYPLOMOWANA
BIOENERGOTERAPEUTKA
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Niepokdj o bliskich, poczucie zagrozenia ekonomicznego, izolacja i strach przed
nieznanym, w mnigjszym lub wiekszym stopniu dotknety kazdego z nas. Juz dzis mowi
sie, ze po pandemii koronawirusa nastapi wzrost zapadalnosci na zaburzenia psychiczne
na tle przewlektego stresu. Jednak sg sposoby, by nie dac sie zwariowac.

lobalna zaraza uswiadomita
nam krucho$¢ naszego $wiata
inas samych. Jeden malen-
ki wirus zamrozit Ziemie.
Nastala epoka leku. Boimy sie o zdro-
wie, zycie, prace, przysztos$é. Boimy
sie drugiego czlowieka, bo a nuz jest
bezobjawowym nosicielem $mierci?
Boimy sie, bo nasze zycie po ustgpieniu
pandemii nie bedzie juz takie samo.
Co gorsza nasz strach sie udziela.
Jak twierdza amerykaniscy badacze
— inni ludzie z tatwoscia potrafia
go wyczué. Na dowéd przeprowadzi-
li eksperyment, w ktérym osobom
ogladajacym horror lub komedie
weciskali pod pache szmatki. Nastep-
nie dawali je do powachania innym
uczestnikom badania. Ci za$ bez
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pudla wskazywali tkaniny, na kté-
rych odcisnatl sie zapach strachu.

Koszty psychiczne

Z przeprowadzonego w lutym tego
roku (czyli podczas pandemii) ba-
dania ankietowego, ktérym objeto
ponad 7 tys. oséb, wynika Ze u po-
nad 35% Chinczykéw wystepowat
wtedy uog6lniony lek, u ponad

20% symptomy depresji, a u ponad
18% zaburzenia snu. Grupami naj-
bardziej narazonymi na wystapienie
zaburzen psychicznych w cza-

sie pandemii byli ludzie ponizej

35. r.z., osoby, ktére za duzo uwagi
po$wiecaja pandemii (my$la o niej
co najmniej 3 godz. dziennie), a tak-
ze pracownicy stuzby zdrowia'.

Rzecz jasna pandemia odciska swoje
pietno nie tylko na psychice miesz-
kanicow Panstwa Srodka. Ankiety
przeprowadzone w Polsce wskazuja,
ze odbila sig na rytmie naszych dni
— dla 47% respondentéw zycie w ostat-
nich miesigcach stato sig bardziej
stresujace, a dla co 3. bardziej cha-
otyczne. Na obnizenie nastroju narze-
kata ponad potowa ankietowanych.

Konieczno$¢ izolacji od $wiata
zewnetrznego oraz przeorganizo-
wania zycia to kolejne z czynni-
kéw, ktore indukowaly stres.

Zdaniem psychiatréow ich poklosiem
moga stac¢ sie schorzenia zwigzane
w duzym stopniu z przewleklym stre-
sem, niepokojem i stanem osamotnie-
nia, a zatem zaburzenia lekowe oraz



depresja. Problemem moze tez stac¢

sig czestsze sieganie po alkohol i inne
substancje psychoaktywne w celu
doraznego radzenia sobie z pogorsze-
niem stanu psychicznego. W dluzszym
okresie moze to prowadzi¢ do zwigk-
szenia czestosci rozwoju uzaleznien.

Uwaga! Stan zapalny!

To nie wszystko, nowe doniesienia
naukowe sugeruja zwigzek spolecznej
izolacji ze zwiekszonym stezeniem
bialek ostrej fazy we krwi: biatka
C-reaktywnego i fibrynogenu®. Wzrost
poziomu markeréw stanu zapalnego
jest naturalng odpowiedzig organizmu
czlowieka na zakazenie czy urazy, ktéra
ma na celu mobilizacje i przetrwanie

w stanie zagrozenia. Jednym z propo-
nowanych przez naukowcéw wyjasnien
tego zjawiska u 0s6b pozbawionych
mozliwosci kontaktéw z innymi ludZmi
jest mechanizm ewolucyjny. Pozosta-
wanie cze$cig duzej spolecznodci daje
poczucie wigkszego bezpieczenstwa,
gdyz ogranicza ryzyko powaznego ura-
zu lub $mierci w wyniku zagrozenia

ze strony potencjalnego drapieznika.
Samotna jednostka jest dla drapieznika
tatwiejszym celem, a w razie wypad-
ku nie otrzyma szybkiej pomocy.

U osoby pozostajacej w izolacji moze
zatem rozwijaé sie, typowa dla odpo-
wiedzi na stres, zwigkszona aktywacja
uktadu wspétczulnego i osi podwzgo-
rzowo-przysadkowo-nadnerczowej,
czego skutkiem jest podniesienie
poziomu markeréw stanu zapalnego.
Organizm dostosowuje sie w ten spo-
s6b do zwiekszonego ryzyka doznania
urazéw, by zwigkszy¢ prawdopodobien-
stwo przetrwania w niekorzystnych
okolicznosciach. Tymczasem u oséb
bedacych w kontakcie z innymi ludZzmi
nie ma takiej potrzeby i poziomy bialek
ostrej fazy sg u nich nizsze. Diugotrwale
utrzymujacy sie stan zapalny nie jest
jednak korzystny dla zdrowia i moze
prowadzi¢ do wigkszego ryzyka roz-
woju takich schorzen jak choroba nie-
dokrwienna serca, udar mézgu, zaburze-
nia funkcji poznawczych czy depresja.

Dlatego bardzo istotne jest, by, pomi-
mo ograniczen zwigzanych ze stanem
epidemii, stara¢ sie obecnie utrzymac
bezpieczny kontakt telefoniczny czy in-
ternetowy z innymi osobami, zwlaszcza
tymi, ktére mieszkajg w pojedynke lub
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66 U 0soby pozostajgcej w izolacji moze rozwija¢
sie, typowa dla odpowiedzi na stres, zwiekszona
aktywacja uktadu wspdtczulnego i osi podwzgdrzowo-
-przysadkowo-nadnerczowej, czego skutkiem jest
podniesienie poziomu markerédw stanu zapalnego 9

zostaly poddane kwarantannie. W ten
spos6b dbamy takze o siebie samych’.

Zadbaj o... nerki
Medycyna chifiska mézg i rdzen kre-
gowy podporzadkowuje elementowi
nerek. Zatem to wlasnie od sprawnosci
tych organéw zalezy nasza zdolnosé
koncentracji i praca systemu nerwowe-
go. Zdaniem naszej naturoterapeutki
Joanny Brejeckiej-Pamungkas dolegli-
wosci zwigzane z ukladem nerwowym
moga wynikac¢ z niedobor6w mineraléw,
witamin z grupy B oraz kwaséw ttusz-
czowych omega-3. Ponadto stresowi
sprzyja réwniez przestymulowanie
ukladu nerwowego przez nadmiar
niebieskiego $wiatta pochodzacego
z komputeréw, telefonéw i tabletow*.
Medycyna zachodnia zauwazyla ostat-
nio, ze w nerkach kumuluje sig sporo
koenzymu Q10. Wynika to najpewniej
z ich bogatego zapotrzebowania na ener-
gie. Zwigzek ten jest bowiem elementem
fancucha oddechowego w mitochon-
driach, niezbednym do wytwarzania
przez komérke ATP, a ponadto chroni
blony komérkowe przed uszkodzeniem
(peroksydacja). Gdy nerki szwanku-
ja, dochodzi do zmian metabolizmu,
ktére rozregulowujg wazne procesy
energetyczne (i generuja reakcje zapal-
ne). By zapobiec temu scenariuszowi,
warto przyjmowac suplementy koenzy-
mu Q10. Tym bardziej Ze, jak pokazujg
inne badania, chronig nas one réwniez
przed miazdzycg oraz starzeniem sig®.
Nerki doskonale wzmocni tez pierz-
ga, ktdra przy okazji odzywi organizm
i wplynie stabilizujaco na gospo-
darke hormonalng oraz nastréj.

Zarzadzaj stresem efektywnie
Strategii radzenia sobie ze stresem
jest wiele. W obliczu pandemii warto
zarazi¢ sig strachem (to wyostrza czuj-
nos$é), jednak nie wolno da¢ mu sig

zdominowac. Przed tym chroni grupa.
Jak wykazata Ewelina Knapska, bio-
log z Pracowni Neurobiologii Emocji
Instytutu Biologii Do$wiadczalnej
im. Nenckiego, gdy sytuacja staje sig
cho¢ troche znana, bycie w towarzy-
stwie moze oslabia¢ strach i niepokéj.
Z kolei Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca, by ograni-
czy¢ docierajacy do nas strumien
newsO6w o koronawirusie. W sytuacji
zagrozenia zrozumialg strategig jest
poszukiwanie informacji. Wiedza
pozwala na lepsze przygotowanie sig
na trudng sytuacje. Niemniej jednak
nadmiar stresujgcych informacji za-
czyna nas obcigzacé, to zas powoduje
dyskomfort i niepokéj. Jesli zauwazasz
u siebie takie przeciazenie, ustal sobie
okreslong godzine na przegladanie
doniesien prasowych i nie przekraczaj
limitu czasu. Sprébuj tez ograniczy¢
sie do danych z wiarygodnych Zré-
det. Chcac poglebi¢ informacje, siegaj
do zrédet naukowych lub popularno-
naukowych. Pamietaj, Ze od aktualnej
liczby ofiar dla Ciebie wazniejsza jest
informacja na temat sposob6w pozwa-
lajacych na zmniejszenie ryzyka infek-
cji. W ten spos6b realnie zwiekszysz
wlasne bezpieczenistwo, co bedzie
korzystne rowniez dla Twojego zdrowia
psychicznego, bo bedziesz mie¢ prze-
konanie, Ze zrobites wszystko, co moz-
liwe, by mie¢ ryzyko pod kontrola.
State pory konkretnych czynnosci
przywracajg tad i harmonie. Jesli epi-
demia wymusilta reorganizacje Twojego
dnia pracy, sprébuj go usystematy-
zowac i trzymaj sie nowej struktury.
Wazne jest ustalenie godzin pobudki
i nocnego odpoczynku oraz positkéw.
Jesli pracujesz zdalnie, posciel 16zko
i przebierz sig do pracy w inny stréj.
Uwzglednij tez w swoim grafiku czas
wolny — jest niezbedny do regeneracji.
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Pamiétaj o zbi-

lansowanych positkach, praktykuj
medytacje, korzystaj z technik rozluz-
niajacych. Naleza do nich np. éwiczenia
oddechowe. Gleboki oddech pozwala
na przejecie kontroli nad lekiem. Pod
wplywem napiecia wladze nad cialem
przejmuje wspoétczulny uktad nerwowy.
Natomiast gdy zaczynamy wolno i mia-
rowo oddychaé, uaktywnia sig nerw
btedny, ktéry kontroluje przywspot-
czulny uktad nerwowy. To za$ pozwala
na wyregulowanie pracy obu uktadéw

i powr6t do réwnowagi. Aby ulatwic
koncentracje, zamknij oczy i wykonuj
naprzemiennie wdech i wydech. Wciagaj
przy tym powietrze nosem, a wypusz-
czaj ustami. Taki trening powinien zajaé¢
ok. 5 min. Mozesz tez ztozy¢ usta jak

do gwizdania i liczac do 2, wzia¢ wdech
nosem. Teraz wypu$¢ powietrze przez
zYozone usta, liczac do 4. R6b to powoli
i nie forsuj wydechu. Powtorz 5 razy.

Inng metoda, wskazang dla wszyst-
kich pracujacych przy komputerach,
jest rozluznianie mie$ni karku i szyi.
Mozna je wykonaé zar6wno w pozy-
cji stojacej, jak i lezgcej. Staraj sie tak
prowadzi¢ ruch szyi, aby odwzorowacé
nim ksztatt 6semki. Powtoérz 10 razy
na kazdg strone. Jesli wykonasz dobrze
to ¢wiczenie, juz w jego trakcie bedziesz
wyraznie czu¢ rozcigganie migéni
szyi i karku, co ulatwia oddychanie.

Skuteczng technika relaksacyjna jest
takze wizualizacja. Polega ona na przy-
jeciu wygodnej pozycji i wyobrazaniu
sobie miejsc, w ktérych chcieliby-
$my sie znalezé w danym momencie.
Mozna jg polaczy¢ ze stuchaniem
ulubionej i relaksujgcej muzyki.

Z kolei trening opracowany przez
psychiatre Edmunda Jacobsona polega
na zmniejszaniu napiecia mie$niowego,
co wplywa korzystnie na uktad nerwo-
wy. Nalezy napinac¢ i rozluzniaé okre-
$lone grupy mieéni. Wraz z wdechem
napinasz dany migsien, utrzymujesz
go w napieciu przez ok. 5 s, a nastepnie
z wydechem rozluzniasz. Robisz krétkg
przerwe. Nie ma znaczenia, ktére partie
miesni zaczniesz napinac jako pierwsze,
mozesz rozpoczaé np. od rak, gtowy, ple-
cow, brzucha, albo od st6p, a nastgpnie
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66 Warto czerpac z doswiadczenia
tych, ktdrzy przetrwali epidemie
SARS i wirusa Ebola. A oni radza:
przekujcie strach w empatie. 99

przesuwac sie w gore ciata. Kazda partie

mies$ni mozesz napinaé 2 lub 3 razy, pa-

mietaj jednak, aby robi¢ krétkie przerwy.

Trening najlepiej wykonywaé w pozycji

lezacej, ktéra sprzyja rozluznieniu.
Podejmuj przyjemne aktywnoscil

czy sa to éwiczenia, czy gry planszo-

we, aromatyczna kapiel, stuchanie

muzyki, czy chwila czulosci z psem

lub kotem. Znajdz czas, by troche sig

porozpieszczac. Takie dziatania po-

budzajg aktywnos¢ uktadu parasym-

patycznego i tym samym wplywaja

na wyciszenie oraz hamowanie uktadu

wspétczulnego. W ten sposéb dochodzi

do przerwania sytuacji ciaglego stresu.

— czytaniem, porzadkowa-

niem, sprzataniem, drobnymi naprawa-

mi, nadrabianiem zaleglosci filmowych

lub podjeciem hobby, ktére porzucites.

Jesli masz wlasny ogrédek lub taras,

staraj sig spedzac¢ na nim przynajmniej

niewielkg czes$¢ dnia. W ten sposéb od-

zyskasz poczucie kontroli i sprawstwa,

a przy okazji zmniejszysz stres zwigzany

z kumulacjg lezacych odlogiem spraw.
Pande-

mia, ktéra wymusila na nas izolacje,

w radykalny sposéb unaocznita

nam, jak bardzo potrzebujemy ludzi

na kazdym poziomie, emocjonalnym,

fizycznym i ekonomicznym. Bliskos¢

z innymi to co$, czego najbardziej

na $wiecie potrzebujemy. Dlatego

badz na biezgco w kontakcie z naj-
blizszymi, korzystajac ze wszystkich
dostepnych metod - telefonicznie,
mailowo, za posrednictwem réznego
typu komunikatoréw. Nie izoluj sie
i aktywnie szukaj wsparcia wéréd
innych. Badania pokazuja, ze w ob-
liczu zagrozenia zycia osoby, ktére
potrafig korzysta¢ ze wsparcia in-
nych, wychodzg do ludzi, umiejg
zwierzaé sie, znacznie krécej wyka-
Zuja objawy stresu pourazowego.
el Warto czerpaé z doswiad-
czenia tych, ktérzy przetrwali epi-
demie SARS i wirusa Ebola. A oni
radza: przekujcie strach w empatie®.
Gdy zaczynamy dziala¢ wspdlnie, po-
jawia sie poczucie wplywu i obnizaja
niepokéj i lek. Jednym z przejawéw
takiej strategii byla inicjatywa sasiedz-
ka, polegajaca na robieniu zakupow
starszym i chorym osobom, ktére naleza
do grup podwyzszonego ryzyka w cza-
sie izolacji. Seniorzy przestawali by¢
osamotnieni, a pomagajacy obnizali
swoje poczucie bezradnosci i frustracji.

1. Psychiatry Res. 2020 Apr 12 : 112954
2. Elsevier Neuroscience & Biobehavioral Reviews
Volume 112, May 2020, Pages 519-541
3. https://tinyurl.com/y930braz
4. Brejecka-Pamungkas ). ,Naturalnie zdrowe dziecko.
Proste sposoby na dolegliwosci wieku dziecigcego”,
Oficyna 4eM, Warszawa 2019
. Curr Pharm Des. 2018 Nov 11
. Lancet Psychiatry 2020 https://doi.org/10.1016/
$2215-0366(20)30203-01;
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ZDROWY STYL ZYCIA

Jeslichcesz mie¢ wiecej
energii, wytgczsie,
wyciszumystiskup
sienapowolnym,
odbudowujacymruchu
—radziCharlotte Watts

e wspolczesnym §wiecie
zewszad bombardujg nas
informacje, nieprzerwanie
stymulujac i przecigza-
jac nasz umysl. Latwo przeoczy¢, ile
energii zabiera nam ciagte wpatry-
wanie sie w ekrany, czytanie, prze-
wijanie wiadomo4ci i stuchanie.
Odpoczynek i regeneracja maja wiec
kluczowe znaczenie. Wchodzenie
w stan regeneracji oraz wykonywanie
ruchéw pozwalajgcych na pelne za-
angazowanie oddechu i prawdziwe
odzyskanie energii zapewniajg korzy-
§ci zar6wno dla ciala, jak i umystu.
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Stany energetyczne organizmu
Uktad nerwowy to skomplikowana sie¢
nerwéw biegnacych od mézgu az do
konczyn, ktéra koordynuje aktywnosé
organizmu i informacje zmystowe.
Wsp6lczulny ukiad nerwowy bierze
udziat w stanach bardziej aktywnych
i wydzielajacych energie. Budzi on re-
akcje stresowgq (walki lub ucieczki),
podczas ktérej dochodzi do btyskawicz-
nego uwolnienia hormonéw stresu: ad-
renaliny i kortyzolu. Jednoczesnie krew
zostaje skierowana ze skory do miesni,
mozgu i serca, przygotowujac organizm
na szybkie, zdecydowane ruchy obejmu-
jace cale cialo, chronigce nas lub innych
przed potencjalnym zagrozeniem.
Wielu ludzi wchodzi w ten stan
‘na czas éwiczen fizycznych, co ulatwia
wyzwolenie sily, przyspiesza reakcje
i wzmacnia ciato. Ale jezeli wyko-
‘nujemy wylacznie takie ¢wiczenia,
tkanki moga ulec przez to ostabieniu,
' co z kolei napnie mie$nie i powiezi,
rowadzacc by¢ moze do kontuzji.
- Pozostawanie w stanie ciggtego na-
Cia moze wywolac tez poczucie
' ”' lenia i przemeczenia oraz sprzyja
znieniom i hustawkom nastroju.

owany jest przez przywspolczulny
fad nerwowy. W tym stanie wszystkie
uklady organizmu spowalniaja swoja
aktywno$¢, a odruchy majace za zadanie
pobudzié¢ nas do dziatania (np. spiete
barki, zaci$nieta zuchwa ezy przyspie-
szony oddech) majg szanse ustapic.

W przypadku przewleklego stresu czy
traumy takie odpuszczanie, czy nawet
samo wyczucie, gdzie w ciele skumulo-
waly sie napiecia, bywa trudne. Z tego

zeciwna sytuacja to odpoczynek, ktéry

ZDROWY STYL ZYCIA

powodu wiele os6b zamyka sie w sche-
matach ciata, ktére zuzywaja energie.
Podobnie sprawa ma sie z ukladem
odpornosciowym. Stan zapalny to od-
powiedZ ochronna organizmu, bedaca
czescig reakcji stresowej, ktéra zuzywa
o wiele wigcej energii, niz gdy znajduje-
my sie w sytuacji relaksu i odpoczynku.
Zuzywajacy energie stan zapalny
czesto wystepuje u 0s6b chronicznie
przemeczonych — w ich umystach od-
bywa sie gonitwa niespokojnych my-
§li, a one same sg w cigglym stanie
nadmiernej czujnosci, a jednoczesnie
czuja sie i wygladaja na wyczerpane.

Energia dzieki uwaznym ruchom
Cwiczenia przedstawione na kolejnych
stronach nalezy wykonywaé¢ powoli
i z uwaga, co da ujécie napieciom oraz
pomoze oszczedzac energie i wykorzy-
stywac ja w bardziej efektywny sposéb.
Podczas badan wielokrotnie okazywatlo
sie, ze tego typu ¢wiczenia, zakorze-
nione w jodze i chi kung, wspomagaja
mechanizmy uspokajajace organizm,
za ktére odpowiada przywspélczulny
uklad nerwowy'. Ma to miejsce po cze-
$ci poprzez oddech, ale tez dzieki
pielegnowaniu w sobie §wiadomosci
ciata — relacja z wlasnym wnetrzem
pomaga rozluznic sie, zamiast pozo-
stawacé w stanie cigglego napiecia.
Nierzadko zdarza sie, Ze nasz poziom
energii oraz nastroju waha sie miedzy
niskim a wysokim, a wéwczas trzeba
odnalez¢ ,,zloty srodek”. Jezeli jeste-
$§my w stanie rozpoznac, Ze nasze zaso-
by sie wyczerpuja i czas je uzupetnic,
mamy szansg dostosowac trening tak,
by dawat nam wsparcie i odbudowe.

BIBLIOGRAFIA
1 HealthPsycholRev,2015;9:379-96
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Proste ruchy stawow

Wykonywanie tych ruchéw przed trenin-
giem, po pracy lub przed péjsciem spaé
pozwoli uwolnié napigcia skumulowane
w stawach, ktére zaburzaja proces odbu-
dowy i oszczedzania energii.

Mozna wykonywac je w r6znych pozy-
cjach (np. na lezaco, siedzac na krzesle
lub w siadzie skrzyznym), aby na ré6zny
sposéb poczué oddzialywanie grawitacji.

Zwolnij, by zmysty swobodnie przyj-
mowaly doswiadczenia, bez analizowa-
nia i rozkladania ich na czynniki pierw-
sze. Poruszaj sig wylacznie w takim
zakresie, jaki jest dla ciata komfortowy.

* Otwoérz i zt6z dlonie, aby rozruszaé
wszystkie znajdujace sie w nich stawy.

* Z16z dlonie w piesci i obracaj je wokot
nadgarstkéw, najpierw w jedna strone,
potem w druga.

* Wyciagnij rece swobodnie na boki,
dlorimi do géry, po czym przywiedz

dtonie do barkéw i z powrotem,
angazujac lokcie.

Utrzymujac kostki bez ruchu, poruszaj
palcami u st6p, maksymalnie je otwie-
rajac, po czym prébuj wyginac je jak
najdalej w gore i w dét.

* Zataczaj pelne kota kostkami, najpierw
w jedng, potem w drugag strone.

Celuj palcami obu stép w podtoge,

a potem w sufit, a nastepnie na prze-
mian, by zwiekszy¢ koncentracje. Gdy
celujesz w podtoge, $ciskaj palce ra-
zem, a celujac w sufit, rozcapierz je.
Lezac na plecach z ugigtymi kolanami
lub siedzac na krzesle, przyciagnij jedno
kolano do klatki piersiowej i poruszaj
stopa w gore i w dét, angazujac kolano.
Potem zmien noge. Poczuj, jak ruch
rozchodzi sie rGwnomiernie po we-
wnetrznej i zewnetrznej stronie kolana,
co wspomaga naturalny zakres ruchu.

* Lezac na ziemi z ugietymi kolanami
lub siedzac na krzesle, podnies jedng
noge i obracaj stawem kolanowym.
Potem zmienl noge.

Poruszaj zuchwa na boki oraz

w koto, by uwolnié¢ skumulowane
tam napiecia i nawyki mimiczne.
Zwr6é uwage, czy bol doprowadzit
wczesniej do ciaglego grymasu twa-
rzy lub zaci$nietych zebéw. Mozesz
nawet imitowac¢ takie przyzwycza-
jenie do przesady, by wskaza¢ mie-
$niom, w ktérym miejscu sie zaciska-
ly 1 gdzie powinny odpuscié.

Sekwencja
energetyzujgca

Pozycje na stojaco moga
zapewnic fizyczne ,zakorzenie-
nie” w podlodze, dajace stopom
poczucie stabilnosci i jednosci
z podlozem, kreujgc jednocze-
$nie energie, ktéra nie czer-

pie z umysthu ani ciala. W tej
sekwencji schodzi sie na ziemie
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w rytm oddechu.
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etapami, az do odbudowujacych;
medytacyjnych pozycji, ktére
usprawniajg przemiane z bar-

2\

dziej aktywnego do bardziej
odbiorczego stanu.

Zacznij na stojaco, ze stopami
ustawionymi réwnolegle do siebie
na szeroko$é¢ bioder, z rekami zwisa-
jacymi swobodnie wzdtuz tutowia.
Na wydechu unie$ ramiona do przodu
na wysoko$¢ barkéw i opusé posladki
do przysiadu, zachowujac wyprosto-

wany kregostup. Na wdechu wypro-
stuj sie z powrotem. Kontynuuj ruch

W pozycji stojacej skup wzrok na jednym
punkcie przed soba, po czym unies$ jed-
na noge zgieta w kolanie i zataczaj kota
w stawie biodrowym, w gére i na ze-
wnatrz od $rodka. Pilnuj, by noga stojgca oraz
kregostup wyciagaly sie w gére, a zuchwa

Zwr6¢ uwage, kiedy poczucie
energii rosnie i oddychaj, nie
robiac niczego na silg. W pelni
wypuszczaj powietrze z ptuc,
by uwolni¢ napiecia i catkowi-
cie sie zrelaksowaé, gdy tylko

i oczy pozostawaly zrelaksowa-
ne. Powtérz na drugg strone.

to mozliwe. Nie musisz zaci-
ska¢ zuchwy, aby utrzymac

dana pozycje, a ramiona mozesz
unie$¢ w gore z brzucha, a nie

Stan na szeroko rozstawionych stopach, obréconych do sie-

A

pzez I.laI.)iQC.ie ba'rkc’)w, szyi Q = bie pod katem prostym. Ugnij kolana, by tuléw znajdowat sie
i klatki piersiowej. 3 na wygodnej wysokosci. Wez oddech, aby unie$¢ ramiona okrez-
Nie spieszac sie miedzy pozy- = nym ruchem nad glowe, jednocze$nie prostujac nogi, po czym

na wydechu ugnij nogi z powrotem i sple¢ dtonie na wyso-
™, kosci serca. Kontynuuj ruch, pozwalajgc, by barki rozluzni-
\ [ ly sie wraz z uniesieniem ramion.

cjami, stan na stopach na szero-
kos¢ bioder i skup sie na swoim
wnetrzu i oddechu.
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Ostatnio w Azji coraz gtosniej mowi
sie 0 brodziuszce wiechowatej

jako skutecznym orezu w walce
z koronawirusem. Jednak to nie
wszystko, co Andrographis paniculata

moze nam zaoferowac.

ARS-CoV-2 postawil naukow-
c6éw w stan alarmu. Praca
w laboratoriach wre. Wszy-
scy szukaja sposobu, ktéry
pozwolilby nam zwalczy¢ wirusa
i przestac sig ba¢. Wsréd badanych
zwigzkéw znalaz! sie réwniez pozy-
skany z brodziuszki wiechowatej. Cof-
nijmy sie jednak nieco w czasie...

Sita goryczy

Krzew porastajacy pobocza i siedliska
ruderalne — Andrographis paniculata

- od wiekéw znany jest 2 wielkim sys-
temom leczniczym: ajurwedzie i tra-
dycyjnej medycynie chinskiej. Stynie

w nich ze swojego charakterystycznego
gorzkiego smaku. I to wlaénie on stal sie
przepustka brodziuszki na medyczne
salony Azji. Dzi$§ wiekszo$¢ z nas omija

gorzkie pokarmy szerokim tukiem, tym-
czasem to btad. Malo kto wie, Ze recep-
tory gorzkiego smaku znajduja sie nie
tylko na jezyku, ale réwniez w uktadzie
oddechowym - w plucach i oskrzelach.
Zawarte w roSlinach goryczki pelnig
niezwykle istotne funkcje bioaktywne,
m.in. stymulujg wytwarzanie kwasu
zotagdkowego, produkcje enzyméw

i przeplyw z6lci, aktywuja woreczek
zolciowy i trzustke, usprawniajac pro-
cesy trawienia, reguluja produkcje lep-
tyny i greliny. Ponadto dzialajg silnie
zasadowo, a zatem odkwaszaja orga-
nizm, wspieraja detoksykacje watroby,
dzialaja przeciwpasozytniczo i osta-
biajg taknienie cukru. Wzmacniajg

tez najwazniejsze bariery immunolo-
giczne — blony §luzowe Zotadka i jelit.
Poza uktadem trawiennym korzystnie

A\
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oddzialuja na uktad oddechowy, kra-
zenia, moczowy i narzadu ruchu.
To wlasnie z tego powodu hinduscy
i chinscy medycy przepisywali Andro-
graphis paniculata jako srodek prze-
ciwzapalny i antybakteryjny w prze-
zigbieniach i infekcjach gérnych drég
oddechowych, a takze dla wzmocnienia
odpornosci i pobudzenia trawienia.
Na Wschodzie do dzi$ ziolo stosuje sig
w malarii, zapaleniu zoladka i jelit,
cukrzycy, schorzeniach drég zétcio-
wych, ropniach oraz owrzodzeniach
jamy ustnej, a nawet jako lek prze-
ciwbélowy i przeciwnowotworowy!
Trudno sig wiec dziwi¢, ze w konicu
o brodziuszke wiechowatg upomniala
sie medycyna zachodnia (dzi§ w bazach
medycznych jest dostepnych ponad
1 700 badan nad jej wlasciwosciami).
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Gdy uczeni wzigli jg pod lupe, doszli

do wniosku, ze jej podstawowymi aktyw-

nymi skladnikami sa andrografolidy.
Zwiazki te znaczone radioaktywnie

po 48 godz. od podania byly widocz-

ne wszedzie we wnetrznosciach.
Dalsze eksperymenty potwier-

dzity madrosé TMC i ajurwedy.

Stymuluje odpornos¢
Zioto wspomaga utrzymanie prawidlo-
wego poziomu przeciwcial i makrofagéw
majacych istotne znaczenie w walce
z zakazeniami. Andrographis zawiera
rowniez przeciwutleniacze wspierajace
usuwanie wolnych rodnikdw, ktérych
nadmiar moze by¢ skutkiem m.in. szko-
dliwych czynnikéw srodowiskowych.
Zaleca sie go przy obnizonej odpor-
noéci, a takze w ostrych i przewlekltych
infekcjach ze wzgledu na jego prze-
ciwbakteryjne wtasciwosci. Skutecznie
hamuje postepy infekcji gornych drég
oddechowych i przyspiesza zdrowie-
nie. Najlepsze efekty przynosi w pierw-
szej fazie choroby. Zmniejsza wtedy
nasilenie negatywnych symptomow,
takich jak kaszel, bél glowy, gardta
lub ucha, i utatwia odkrztuszanie.

Dla skory

Zaognione stany zapalne, egzemy,
pokrzywki, a nawet opryszczke mozna
tagodzi¢, przemywajac chore miejsca
gaza nasgczong wyciagiem z brodziusz-
ki lub smarujgc je mascig z rosliny.

Straznik fabryki

Andrographis zwieksza przeplyw zdlci
przez watrobe i wykazuje wlasciwosci
hepatoprotekcyjne — chroni komorki
narzadu przed uszkodzeniem wywo-
tanym przez takie substancje, jak

np. czterochlorek wegla, galaktozamina
czy paracetamol. Ma tez silne dziata-
nie przeciwwirusowe, dlatego warto

po niego siggna¢ w przypadku zapale-
nia watroby, a takze wszystkich innych
probleméw z tym organem, ktére utrud-
niajg trawienie alkoholu czy tluszczéw.

Wiasciwosci
prZECiWﬂOWOtWOI‘OWE

Badania sugeruja, ze substancje aktywne
zawarte w liSciach brodziuszki wywiera-
ja cytotoksyczny wplyw na niektére linie
komérek rakowych, a takze mogg zwiek-
sza¢ aktywno$é limfocytéw przeciwko

44 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2020

Warto wiedzie¢

Andrographis

* Moze oddziatywac na rodzine induk-
cyjnych czynnikéw transkrypcyjnych
znanych jako Nf-beta. Wptywajg one
na regulacje i produkcje genéw proza-
palnych, takich jak TNC (czynik martwi-
cy nowotworu). Dzieki temu ma silne
dziatanie przeciwzapalne.
Dziata synergicznie z zen-szeniem
syberyjskim, kurkuming oraz anty-
biotykami, takimi jak azytromycyna,
streptomycyna, ciprofloksacyna
i fosfomycyna.
Dzieki zawartym w nim gorycz-
kom jest doskonatym srodkiem
przeciwpasozytniczym.

guzom. Co wiecej wskazuja, ze roslina
moze poprawia¢ efektywnosc¢ lekéw
przeciwnowotworowych. Zaobserwo-
wano hamujgcy wplyw andrografolidéow
na komérki raka okreznicy, piersi oraz
biataczki, a takze w niektérych liniach
komérek raka prostaty, glejaka i ptuc.
Inne doniesienia wskazujq na jej
wlasciwosci antyproliferacyjne (ogra-
nicza podzialy komérek rakowych).

Ulga dla stawow
Przeprowadzono randomizowane,
podwdjnie zaslepione, kontrolowane pla-
cebo badanie w celu oceny skutecznosci
suplementu zawierajgcego andrografo-
lid w zmniejszaniu bélu u pacjentéw
z zapalenie kosci i staw6w kolana. Ponad
100 osobom z chorobg zwyrodnieniowa
stawu kolanowego podawano 300 lub
600 mg preparatu na dobe. Ci, ktérzy
go przyjmowali, wykazywali znacz-
ne zmniejszenie bélu. Réwniez oceny
sztywnosci (WOMAC), funkcji fizycz-
nych i zmeczenia wykazaly znaczng
poprawe w poréwnaniu z grupa placebo.
Inne préby udowodnity, ze zioto
zmniejsza obrzeki zwigzane z reuma-
toidalnym zapaleniem stawéw (RZS).

Bicz na kretki
Wiele opracowan naukowych wykazu-
je, ze regularne przyjmowanie Andro-
graphis paniculata dziata wspomagajaco
w walce z borelioza i jej koinfekcjami.
Zgodnie z tym, co twierdzi Stephen
Buhner: ,,Andrographis jest chyba naj-
lepszym z podstawowych ziét do sto-
sowania w leczeniu boreliozy. Wyka-
zuje dzialanie kretkobdjcze, wzmacnia

odporno$é, chroni miesieni sercowy,
ma dzialanie przeciwzapalne (pomoc-
ny przy stanach zapalnych stawéw),
przekracza bariere krew-mozg i jest tam
aktywny jako $rodek przeciwko kretkom
i jednoczesnie uspokajajacy. Tablet-
ki z brodziuszka wiechowatg chronig
i poprawiajg funkcjonowanie watroby;
pomagaja oczysci¢ organizm z infekcji”.
Buhner wskazuje przy tym na fakt,
ze zioto redukuje neurologiczne aspek-
ty boreliozy, jest pomocne przy zwal-
czaniu wielu jej objawéw (m.in. b6léw
glowy, splatania, chronicznego zme-
czenia), a takze stymuluje odpowiedz
immunologiczna na zakazenie.

Co z tym COVID-19?

W maju na tamach Journal of Biomo-
lecular Structure & Dynamics hin-
duscy uczeni opublikowali wyniki
badania in silico, podczas ktérego
poddali ocenie Andrographis panicu-
lata jako potencjalny inhibitor gtow-
nej proteazy SARS-COV-2 (Mpro).
Proteazy (inaczej peptydazy, prote-
inazy) s enzymami, ktére odgrywa-
ja bardzo wazna role w kazdej zywej
komoérce: dzielg one dlugie taficuchy
aminokwasowe (zwane peptydami)
na mniejsze czesci. Przy czym loka-
lizacja ciecia, ktérego dokonuja, jest
niezwykle precyzyjna, poniewaz
wiekszo$é tych enzymoéw dokonuje
go w miejscu wystepowania specyficz-
nej dla nich sekwencji aminokwaséw.
Jak to sie wigze z koronawirusem?
Ot6z proteazy odgrywaja istotnag role
w jego replikacji i rozprzestrzenianiu
sie. Z tego powodu akademicy szu-
kaja substancji zdolnych zahamowa¢
aktywno$¢ proteazy SARS-COV-2.
Taki zwigzek nazywa sie inhibitorem.
Wiele inhibitor6w moze bezposrednio
wplywaé na funkcjonowanie proteaz
poprzez wiazanie sig z ich miejscem
aktywnym, uniemozliwiajac w ten
sposéb wykonanie podziatu tancucha
aminokwasow i replikacje mikroba.
Naukowcy z Chennai chcieli spraw-
dzi¢, czy andrografolid ma takie wta-
$ciwosci. Okazato sie, ze zwigzek
zostal z powodzeniem zadokowany
w miejscu wigzania SARS-CoV-2 Mpro.
To odkrycie przybliza nas do wygra-
nej z wirusem, jedna wymaga prze-
prowadzania dalszych testéw bioche-
micznych i opartych na komérkach.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Zrzuc zbedne kilogramy

Poczatek tego roku zaskoczyt wszystkich i przynidst epidemig, ktdra uziemita nas
w domach na narodowej kwarantannie. Co zrobi¢, by po tym dtugim czasie bezruchu
wypracowac upragniong sylwetke?

rak ruchu spowodowany
zamknigciem w domach dat
sie nam wszystkim we znaki.
Wiele 0s6b z niepokojem spo-
glada na wage i zastanawia sie, jak
pozby¢ sie nadliczbowych kilograméw.
Problem ten to sprawa zlozona i nie
ma uniwersalnej recepty, ktéra pomo-
glaby nam utrzymaé¢ prawidlowa mase
ciala. Istniejg jednak pewne skuteczne
sposoby na to, by wspoméc swéj orga-
nizm i odzyska¢ smukig sylwetke.

Gotowy plan

Wéréd oséb pragnacych zrzucié¢ zbedne
kilogramy popularna stata sie dieta keto-
geniczna, dzieki ktérej mozna poradzié
sobie nawet z duza otyloscia. Jej gtow-
ng zasada jest unikanie weglowodanow
i zwigkszenie spozywania ttuszczéw
oraz biatka. Zmniejszenie bowiem ilo-
$ci cukréw w diecie przestawia nasz
metabolizm i niezbedng do Zycia ener-
gie zaczynamy wtedy pozyskiwac¢ nie
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z glukozy, a z kwaséw ttuszczowych
zmagazynowanych w podskérnej tkance
ttuszczowej. Najwiekszy spadek masy
ciala zauwazamy w pierwszych 2-4 tygo-
dniach stosowania diety. Na skutek
spalania ttuszcz6éw 1 pozbycia sie nad-
miaru wody z organizmu w pierwszym
miesigcu mozna straci¢ nawet 4,5 kg.
Kolejnym planem dietetycznym
pozwalajacym na zmniejszenie masy
ciata jest dieta §r6dziemnomorska,
w ktérej gléwny nacisk kladzie sie
na spozywanie duzej ilosci §wiezych
warzyw i owocow, zdrowych ttusz-
cz6w, ryb oraz produktéw pelnoziarni-
stych. Dzieki temu w ciggu roku mozna
zredukowaé mase ciata o 5-10%.
Kolejng popularng dietq jest znana
na calym $wiecie dieta straznikéw
wagi zakladajaca z kolei, ze najwazniej-
szym parametrem z punktu widzenia
redukcji masy ciala jest liczba spozy-
wanych dziennie kalorii. Przy czym nie
jest istotne to, z jakich produktéw one

pochodza, chociaz oczywiscie autorzy
zachecaja do jedzenia pokarméw natu-
ralnych, warzyw i owoc6w. Spadek
masy ciala, jaki mozna dzieki niej uzy-
skaé, to 0,5-1 kg tygodniowo. Waznym
elementem jest tu takze wsparcie innych
uczestnikéw programu i wzajemne
motywowanie sig. A zatem to dobry
spos6b dla oséb, ktérym trudno samo-
dzielnie utrzymac rezim dietetyczny.
Modne sg takze wszelkiego rodza-
ju gtodéwki i posty, np. przerywany,
ktére w radykalny sposéb oczyszczajg
organizm i przyspieszajg pozbywanie
sig nadmiaru wody. Spadek wagi bywa
w tym przypadku spektakularny, nieste-
ty ze wzgled6w zdrowotnych nie kazdy
moze sobie na takg diete pozwolié.
Czasami najlepsza opcja zamiast
stosowania konkretnego programu
dietetycznego jest kierowanie sie intu-
icja i wybieranie §wiezych produktéw
naturalnych, a unikanie dan gotowych,
sztucznych barwnikéw i dodatkéw che-



micznych do zywnosci. Potrawy najle-

piej przyrzadzac¢ samodzielnie w domu,

pilnujac pér i liczby positkéw. Ten

spos6b odzywiania nie naklada rezi-

mu dietetycznego i pozwala na duza

dowolno$¢ w komponowaniu menu,

a jednoczesnie przynosi pozadany rezul-
tat w postaci redukcji masy ciata'.

Diametralna zmiana
Wszystkie diety majg wspélny
mianownik — wykluczajg spozy-
wanie cukru, stodyczy, zywnosci
wysokoprzetworzone;j i fast-fo-
od6w oraz wigzg sie z radykalng
zmiang trybu zycia. Nie wystarczy
bowiem sama korekta menu: aby
pozby¢ sie nadliczbowych kilogra-
moéw, potrzebny jest nam dodatkowo
przyspieszajacy metabolizm ruch.
O tym, jak mato sie ruszamy, §wiad-
czy raport Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO), wedtug ktérego ponad
polowa spoteczenstwa nie robi wigcej
niz 5-6 tys. krokéw dziennie (cho¢
pozadana jest liczba ponad 10 tys.).
Tymczasem najprostszym sposo-
bem na przyspieszenie metabolizmu
sg codzienne éwiczenia. To, czy bedzie
to plywanie, jogging, jazda na rowerze
czy joga, zalezy tylko od naszych prefe-
rencji, bowiem kazdy ruch jest zdrowy.
Wazne jednak, by byl systematycz-
ny. Dopiero bowiem po 2 tygodniach
codziennych ¢wiczen mamy szanse

Okazuje sie, ze trudnosci z utrzymaniem szczuptej
sylwetki moga by¢ efektem zaburzenia w skiadzie

mikrobioty jelitowej.

Naukowcy z Instytutu Mikroekologii w Her-
born dowiedli, Ze nieprawidtowa mikrofiora

zamieszkujaca jelito grube moze podczas
trawienia btonnika odzyska¢ dodatkowo

nawet 200 kcal. Taka ilos¢ potrafi natomiast

zaburzy¢ bilans energetyczny i zahamo-

wac spadek masy ciata. Dlatego niemieccy
badacze zalecaja, aby podczas stosowania
diety przyjmowac jednocze$nie preparaty
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Nie wystarczy sama korekta menu: aby pozby¢
sie nadliczbowych kilogramdw, potrzebny jest
przyspieszajacy metabolizm ruch

na spalenie ok. 8 tys. kalorii i pozby-
cie sie dzieki temu 1 kg masy ciala®.

Co sie dzieje w naszym organizmie,
gdy ¢wiczymy? Podczas wysitku fizycz-
nego przyspiesza praca serca, dzieki
czemu wiecej krwi niosacej ze soba
substancje odzywcze dociera do mie-
$éni i narzadéw, ktére pracujg wydaj-
niej. W efekcie metabolizm przyspie-
sza. Intensywnie kurczace sie mieénie
zuzywaja duzo energii, a to z kolei
zmusza komorki do szybszego spala-
nia glukozy. Gdy organizm wykorzy-
sta te znajdujacg sie we krwi, siega
po zapasy zmagazynowane w watrobie,
a nastepnie po kwasy ttuszczowe, ktére
pozyskuje z podskérnej tkanki ttusz-
czowej — i dzieki temu chudniemy:.

Nawet w warunkach kwarantanny
powinni$my wygospodarowa¢ cho-
ciaz kwadrans na codzienng gimna-
styke. Wiele skutecznych, ciekawych
i dostosowanych do wieku zestawow
¢éwiczen, ktére mozna wykonywac
w zaciszu domowym, jest dostepnych
w Internecie. Pomocne
sg rowniez aplika-

probiotyczne w celu odbudowania prawidtowej
mikrobioty™. Nalezy takze uwzgledni¢ produkty
bogate w btonnik, takie jak petnoziarniste pie-
czywo, kasze, otreby, owoce jagodowe, banany,
biata i czerwona fasola, bob, groch i widrki kokosowe.
Btonnik jest bowiem pokarmem dla fizjologicznej
mikrobioty i promuje jej wzrost w jelitach, co jedno-
czesnie stwarza niekorzystne warunki do rozwoju
nieprawidtowej mikroflory.
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2018" Instytut Mikroekologii
w Warszawie, dr A. Schwiertz,
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diagnostyczne w chorobach
metabolicznych”.

cje monitorujgce nasze tetno, liczbg
krokéw i aktywnosé fizyczna, ktére
informuja nas o spalonych kaloriach,
przypominajg o codziennym treningu
i pomagaja kontrolowac mase ciata®.

Odchudzajace ciepto
Niezaleznie od stosowanej diety moze-
my réwniez dodatkowo podkreci¢ nieco
tempo przemiany materii, zwlaszcza
w sytuacji, gdy nie mamy mozliwo-
§ci uprawiania sportéw. Wystarczy
do codziennego menu wlgczyé termo-
geniki. S to naturalne substancje, ktére
zwiekszajg wytwarzanie ciepla przez
nasz organizm. Znajdziemy je w imbi-
rze (gingerol), chilli (kapsaicyna), pie-
przu (piperyna) i cynamonie (olejek
cynamonowy). Dostepne sg one takze
w postaci suplementéw. Jak dziatajg?
Trawienie pokarmoéw jest procesem,
podczas ktérego oprécz energii maga-
zynowanej w wysokoenergetycznych
czastkach wydziela sig takze energia
cieplna. To witasnie dlatego po kazdym
positku temperatura naszego ciata
wzrasta o kilka kresek. Termo-
geniki pobudzajg autonomicz-
ny uktad nerwowy i uktad
hormonalny, w nastepstwie
czego dochodzi do nasile-
nia proceséw wytwarzania
energii do poziomu podob-
nego do intensywnego
treningu. Szybko i tatwo
dostepnym substratem
dla tych przemian sg kwasy
ttuszczowe, ktére nasz orga-
nizm czerpie z podskérne;j
tkanki ttuszczowej. Nadmiar
powstalej w wyniki ich spalania
energii zostaje rozproszony w posta-
ci ciepla. Proces ten nie bylby jednak
mozliwy, gdyby nie L-karnityna, ponie-
waz to wlasnie ta substancja odpowia-
da za transport kwaséw ttuszczowych
do wnetrza mitochondriéw, organelli,
w ktérych wytwarzana jest energia.
Nasz organizm sam wytwarza L-kar-
nityne, jednak w niewystarczajacych
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ilosciach i az 75% zapotrzebowa-

nia na te substancje musi pokrywac
nasza dieta. Dlatego powinny sie

w niej znalezé wieprzowina, wolowi-
na, baranina, ryby, mleko i nabiat®.

Pokarm, ktory odchudza

Warto siegna¢ po takie sktadniki

pokarmowe, ktére, regulujac dziatanie

poszczegdlnych ukladéw naszego ciala

lub ingerujac bezposrednio w szlaki

metaboliczne, wspomagaja odchudzanie.
Na Dalekim Wschodzie reishi,

czyli lakownica 1$nigca, od tysigc-

leci znana jest ze swoich wtasciwo-

$ci odchudzajacych. W 2015 r. temu

gatunkowi postanowili przyjrze¢ sie

naukowcy z Uniwersytetu Berlekey

w Kalifornii. Przeprowadzili ekspery-

ment na myszach karmionych wysoko

kalorycznym pokarmem. Po pewnym

-
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czasie u wszystkich zwierzat doszlo
do otluszczenia narzad6w wewnetrz-
nych, pojawity sie nadci$nienie i pro-
blemy z uktadem sercowo-naczy-
niowym. Badane myszy podzielono
nastepnie na 2 grupy. Pierwsza otrzy-
mywala w paszy wyciag z grzybéw
reishi, a druga jedynie dotychczasowa
karme. Eksperyment trwat 8 tygodni.
Po tym czasie stwierdzono, ze zwierzeta
przyjmujace reishi byly o 8-16% lzej-
sze, 0 20-29% zredukowata sie u nich
ilos¢ tluszczu zmagazynowanego wokét
narzgdéw wewnetrznych, a tkanka
tluszczowa podskérna zmniejszyta

sie az 0 59%. Zmiany widoczne byly
réwniez na poziomie komérkowym —
adipocyty, czyli komérki ttuszczowe,
byly mniejsze i zawieraly mniej ttusz-
czu. Ponadto okazalo sie, ze we krwi
zwierzat karmionych reishi obnizyt

sig poziom markeréw stanu zapalne-
go i toksyn bakteryjnych. Na podsta-
wie tych wynikéw naukowcy doszli
do wniosku, ze grzyby te walczg z oty-
Toscig na 2 sposoby: nie tylko regulujg
metabolizm i prowadza do redukcji
masy ciala, ale takze korzystnie dzia-
Iaja na jelita oraz zapobiegaja ich nie-
szczelnosci, wskutek ktérej do krwi
przedostaja sie kompleksy biatkowe
i metabolity bakteryjne powodujace
powstawanie rozsianych po calym
organizmie stanéw zapalnych. Prowa-
dza one do nadmiernego pobudzenia
uktadu odpornosciowego, co moze pro-
wadzi¢ do rozwoju insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2 — choréb utrudniaja-
cych zrzucenie zbednych kilograméw
i utrzymanie prawidlowej wagi’.
zmniejsza tempo magazyno-

wania ttuszczu w komérkach watroby,
wspomaga jego metabolizm, wykazuje
takze lekkie dzialanie termogeniczne.
Przyczynia sie réwniez do szybszej
regeneracji po wysitku fizycznym.

3 srednie filizan-
ki kawy dziennie dostarczajg nam
ok. 300 mg tego zwigzku. Wlasnie taka
ilos¢, zdaniem naukowcow, wystarczy
do pobudzenia naszego metabolizmu
i przyspieszenia spalania tkanki ttusz-
czowej. Kofeina angazuje bowiem cze$é
wspélczulng autonomicznego uktadu
nerwowego, odpowiadajaca za regu-
lacje tempa metabolizmu. To dlatego
godzine po wypiciu kawy zmniejsza
sie nasze laknienie i podnosi ci$nie-
nie krwi oraz, co najwazniejsze, nasi-
lajg sie procesy spalania podskérnej
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Pieprz czarny wspomaga absorpcje sktadnikow aktywnych,
wspomaga utrzymanie prawidtowej wagi.

Badania naukowe potwierdzity skutecznosc tych ekstraktow.
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tkanki thuszczowej. Zrédtem kofeiny
jest nie tylko czarna kawa, ale takze
czarna herbata, yerba mate i guarana®.
Warto réwniez siggna¢ po niepalona,
zielong kawe. Poza kofeing zawiera ona
bowiem kwas chlorogenowy - polifenol,
ktéry zmniejsza wchlanianie glukozy
w jelitach, przez co organizm zmuszony
jest zuzy¢ jej zapasy zmagazynowane
w watrobie, a nastepnie czerpac ener-
gie ze spalania kwaséw ttuszczowych.
Czestg przyczyng probleméw z utrzy-
maniem szczuplej sylwetki jest insulino-
opornos$é, czyli niewrazliwo$é komorek
na dziatanie insuliny. W takiej sytuacji
mimo utrzymujacego sie wysokiego
poziomu glukozy we krwi nie moze ona
zosta¢ wykorzystana do wytwarzania
energii i w rezultacie organizm zaczy-
na cierpie¢ gléd na poziomie komoérko-
wym. Kwas chlorogenowy z zielonej
kawy przeciwdziala temu problemo-
wi, poniewaz zwigksza wrazliwos$é
komérek naszego ciala na insuling’.
poprawiajg trawienie
i od setek lat stosowa-
ne sg w medycynie
ludowej do wspoma-
gania odchudzania.
Migta pieprzowa
przyspiesza meta-
bolizm, hamuje
apetyt oraz zwigk-
sza wydzielanie
z0lci niezbgdne;j
do prawidtowego
trawienia ttuszczow.
Mniszek lekarski zmniejsza
za to wchlanianie ttuszczéw oraz
obniza poziom cholesterolu i glukozy
we krwi. Fiotek tréjbarwny, czyli bratek,
wspomaga usuwanie nadmiaru wody
z organizmu, sprawia, ze dluzej czujemy
sig syci po positku i przyspiesza prze-
miane materii. Babka ptesznik z kolei
dziala ostaniajgco na przewdd pokar-
mowy, zmniejsza wchlanianie glukozy,
a peczniejgc w jelitach, hamuje apetyt.
Kruszyna pospolita pobudza perystalty-
ke jelit i reguluje wchlanianie skladni-
kéw pokarmowych. Szalwia natomiast
korzystnie wplywa na prace przewo-
du pokarmowego i wspomaga rozwdj
fizjologicznej mikroflory jelitowej.
Wymienione ziola mozna stoso-
wacé osobno lub w gotowych mie-
szankach przeznaczonych do wspo-
magania odchudzania. Sg r6wniez
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Warto siegnac po sktadniki pokarmowe, ktore,
regulujac dziatanie poszczegolnych uktadow
naszego ciata lub ingerujac bezposrednio w szlaki

metaboliczne, wspomagajg odchudzanie

dostepne w postaci suplementéw.
Nalezy jednak pamietac o tym, zZe nie-
ktére z nich wchodzg w interak-
cje z lekami, dlatego osoby cierpia-
ce na choroby przewlekle powinny
przed zastosowaniem jakichkolwiek
zi6t skonsultowac sie z lekarzem?®.
spirulina i chlo-
rella zaliczane sa do superfoods, czyli
zywnosci o udowodnionym dzialaniu
prozdrowotnym, bogatej w skiad-
niki odzywcze. Zawierajg one
m.in. niezbedne dla naszego
organizmu witaminy, mikro-
elementy i amino-
kwasy. Sg takze

D
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doskonalym prebiotykiem, ktéry wspo-
maga prawidlowa mikroflore jelitowa,
promujac namnazanie bakterii z rodzaju
Lactobacillus. Reguluja réwniez wchia-
nianie sktadnikéw odzywczych i poziom
glukozy we krwi oraz neutralizujg toksy-
ny, ktére wraz z pokarmem przedostaty
sie do jelit. Ponadto chlorella hamuje
gromadzenie kwaséw ttuszczowych
w tkance ttuszczowej i namnazanie
samych adipocytéw® oraz zmniejszaja
gromadzenie tluszczu wokél narzadéw
wewnetrznych i reguluje metabolizm
glukozy'’. Z kolei spirulina ogranicza
apetyt, przyspiesza przemiane materii,
zapobiega stluszczeniu watroby i zwiek-
sza wrazliwo$¢ komorek na insuling''.
W skérce 1 migz-
szu tamaryndowca malabarskiego

(Garcinia cambogia) znajduje sig kwas
hydroksycytrynowy (HCA). Zwigzek
ten podmienia wykorzystywany w prze-
mianach taficucha oddechowego kwas
cytrynowy i przez to zmienia metabo-
lizm komoérki w taki sposéb, ze zamiast
glukozy zaczyna ona wytwarzaé¢ ener-
gie z kwaséw ttuszczowych. Ponadto
tamaryndowiec zmniejsza taknienie
i hamuje apetyt na stodkie przeka-
ski'®. Z kolei ekstrakt z nasion mango
afrykanskiego (Irvingia gabonensis)
przyspiesza metabolizm, a dzialajac
moczopednie, usuwa nadmiar wody
z organizmu. W swoim sktadzie zawie-
ra takze witaminy z grupy B, niezbedne
w procesie spalania glukozy i kwaséw
tluszczowych, oraz blonnik reguluja-
cy wchlanianie skladnikéw pokarmo-
wych. Poza tym hamuje aktywnos¢
adiponektyny stymulujacej tworzenie
tkanki ttuszczowej. Wykazuje takze
dzialanie podobne do leptyny, hormo-
nu zmniejszajacego taknienie, dzie-
ki czemu dtuzej czujemy sig syci'.
Warto réwniez wyprébowacé eks-
trakt z gorzkiej pomaranczy. Zawiera
on bowiem synefryne, ktéra pobu-
dza wspélczulny uklad nerwowy
i przez to zwigksza spalanie kwa-
sow tluszczowych i przyspiesza
metabolizm podobnie jak substan-
cje o dziataniu termogennym'*.
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OVID-19-

r.

ktualnie kazda informacyjna
stacja telewizyjna, portale bran-
zowe, gospodarcze, a nawet life-
style’owe zyja jednym tematem
—walka z wirusem COVID-19. I stusznie,
bo zmienil on codzienno$é nie tylko
Polak6w, ale ludzi na catej kuli ziem-
skiej, w najdalszych zakatkach $wiata.
COVID-19 to dzisiaj wrég publiczny
numer jeden, niestety sprzymierzenca-
mi sg choroby cywilizacyjne, ktérych
powszechne wystepowanie zwiegksza
ryzyko zachorowania i jego cigzkiego
przebiegu oraz zgonu. Jednym z najbliz-
szych, ale mato nagtagnianych ,przyja-
ci6l” COVID-19 jest otylosé i nadwaga.
Nadwage ma 3 na 5 dorostych Pola-
koéw, otylosé dotyka juz co czwartg
osobe. Narodowy Fundusz Zdrowia
szacuje, ze w 2025 r. az 30% Polakéw
bedzie otylych. Dodatkowe kilogramy
to powazny czynnik ryzyka szeregu
choréb, od cukrzycy, przez schorzenia
kardiologiczne, az po zlosliwe nowotwo-
ry. Co wiecej, WHO podaje, ze problem
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otylosci dotyczy 10% dzieci na calym
$wiecie, dodatkowo w Polsce ta grupa
tyje najszybciej w Europie! Mlode osoby
z nadwaga borykaja sie z brakiem akcep-
tacji i odrzuceniem, co wplywa bezpo-
srednio na samooocene, a dalej nawet
na problemy i zaburzenia psychiczne.
Zmiana stylu zycia powinna jednak
dotyczy¢ nie tylko oséb z nadwaga czy
otyloscig, ale calej rodziny, calego spote-
czenstwa.

Grube konsekwencje
Z tygodnia na tydzien pojawiajg sie
badania naukowe wskazujace, ze jedng
z wystepujacych przy COVID-19 choréb
wspolistniejgcych jest wlasnie nadwaga
i otylo$¢ trzewna (tzw. ,brzuszna”).
Uniwersytet w Groningen (Holandia)
przedstawil wlasne wyniki, ktére wskazu-
ja, ze 90% os6b na oddziale intensywnej
terapii z COVID-19 miato nadwage lub
otylos¢ trzewna'. W catej Wielkiej Brytanii
oceniono pod tym katem 17 500 pacjen-
tow i okazalo sie, ze u krytycznie chorych
odsetek nadwagi wynosit 34,5%, otylosci
- 31,5%, a 7% byto $miertelnie otylych?.
Zblizone dane prezentowane
sqg w USA, réwniez u mtodych cho-
rych. Okazuje sie, ze tkanka ttuszczowa
w jamie brzusznej moze by¢ rezerwu-
arem wirusa’. Z kolei w raporcie przygo-
towanym przez Wloski Instytut Zdrowia,
gdzie dane zebrano ze wszystkich regio-
néw kraju, nie ma watpliwosci, ze az
w 99% przypadkéw zgonéw pacjenci
cierpieli na przewlekle choroby nieza-
kazne, jak np. otylos¢, czyli nic innego,

OCZYMLEKARZE...
PROMOCJA

fogowie'Czy przyjacielei

jak przewlekly stan zapalny i opéZniona
lub mato skuteczna reakcja immunolo-
giczna. Zwiazek miedzy otyloscig trzew-
ng a komplikacjami w uktadzie oddecho-
wym wynika z nadmiernego uwalniania
prozapalnych cytokin. Rola tkanki ttusz-
czowej w walce z chorobami zakaZnymi
moze by¢ wiec istotna, za§ budowanie
odpornosci warto rozpocza¢ od utrzyma-
nia prawidtowej masy ciala.

Japonskie rozwigzania
W starciu z najwiekszymi wyzwaniami
cywilizacyjnymi przychodzi japoniska
my$l technologiczna. Japonczycy pozy-
skali z owocow liczi ekstrakt, na bazie
ktérego stworzono preparat Oligo-Elite,
a te innowacyjna formute flavanoli opa-
tentowano, tworzac tym samym jedyny
taki preparat na $§wiecie. W badaniu
przeprowadzonym na Uniwersytecie
Hokkaido stwierdzono, ze flavanole
zawarte w Oligo-Elite znaczaco redu-
kuja otylos¢ brzuszna*. Natomiast
w badaniu przeprowadzonym w Arabii
Saudyjskiej zauwazono zmniejszanie
wyktadnikéw zespotu metabolicznego,
a osoby otyte nie przybieraly na wadze®.
Skutecznosc¢ flavanoli zawartych
w produkcie potwierdzajg liczne
badania naukowe prowadzone w naj-
lepszych, prestizowych jednostkach
badawczych na §wiecie (m.in. US Davis,
Harvard, Kyoto). Ponad 60 z nich mozna
znalez¢é w bazie medycznej PubMed.

Wiecej informacji na stronie:

kogen.com.pl
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ako przedsigbiorca Constance Finley duzo
podrézowata w ramach pracy we wla-
snej firmie inwestujacej w projekty tanich
budynkéw. Przed ukoniczeniem czter-
dziestki stan jej zdrowia zaczal sie pogarszac
i pojawily sie problemy z ramionami i dfofimi.
Po operacji barku kobieta nagle stracila pano-
wanie nad nimi i musiala zrezygnowac z pracy.
Wkroétce stata sie niepetnosprawna, zamknie-
ta w swoim domu w Kalifornii. Przez 15 lat
wychodzila z niego tylko na wizyty lekarskie.

— Przez 10 lat nie postawiono diagnozy, co bar-
dzo czesto ma miejsce w przypadku choréb prze-
wlektych. W konicu rozpoznano cigzka postaé
zesztywniajacego zapalenia staw6w kregostupa oraz
obustronny zespdt kanatu tokciowego (schorzenie
atakujace nerw lokciowy, ktére powoduje dretwienie
lub mrowienie czwartego i piatego palca, b6l prze-
dramienia i ostabienie dloni) — opowiada kobieta.

Leki, ktére przepisano Constance, wywolaly ciez-
kie reakcje i nie zlagodzity jej objawéw. Po wystapie-
niu dziatania niepozadanego, ktére prawie jg zabi-
fo, zaczeta stosowac konopie
medyczne. Byly one dla niej
ostatnig deska ratunku, kiedy
ze wzgledu na skutki uboczne
lekarze odmo6wili przepisywa-
nia jej kolenych medykamen-
téw na recepte. Ku wlasnemu
zdziwieniu kobieta odkryta,
ze konopie sg skuteczne.

Constance, jako wykwalifi-
kowany szef kuchni z dyplo-
mem psychologii klinicznej
i niepohamowanym pragnie-
niem powrotu do zdrowia,
przeksztalcita swojg piwniczke
z winem w prywatne laborato-
rium, by méc eksperymentowaé
z konopiami indyjskimi i sprébowa¢ zwigkszy¢ ich
leczniczy potencjal. Byla zaintrygowana kannabi-
diolem (CBD), odkryta w 1940 r. czasteczka stano-
wigca do 40% ekstraktu z tej rosliny. Nalezy ona
do kannabinoidéw — rodziny zwigzkéw chemicznych
zawartych w marihuanie — jednak w przeciwienstwie
do THC (delta-9-tetrahydrokannabinolu) nie wigza-
no jej z euforycznym, psychoaktywnym dziataniem.

Constance Finley, ktéra byta pionierkg w ekstrak-
cji CBD, szybko odkryta, ze w polaczeniu z THC
byt on niezwykle pomocny w redukc;ji jej objawo6w,

a stosowany samodzielnie réwniez skutecznie dziatat
w przypadku wielu schorzen. Ogromnie pomoégt jej
w szczego6lnosci w fagodzeniu bélu neuropatyczne-
go oraz poczucia niepokoju. Jednakze potrzebowala
réwniez THC ze wzgledu na cigzki stan zapalny.

— CBD i THC dziatajg na r6zne $ciez-
ki zapalne, a ich polaczenie jest najpo-
tezniejsze ze wszystkich — twierdzi.

Wraz zlegalizacja
medycznej marihuany
irosngcaliczba
pozytywnych badan
dotyczacychCBD
eksplodowatrynek
zawierajacych
go produktow — olejkow,
zeli, kremow ibalsamow
do stosowania
miejscowego
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Dziki, dziki Zachod

Konopie indyjskie zawieraja kannabinoidy — klase
zwiazkow chemicznych oddziatujacych na receptory
kannabinoidowe w mézgu. Tam wplywaja na wydziela-
nie neuroprzekaznikéw.

CBD znajduje sie zaré6wno w marihuanie, jak i kono-
piach siewnych. Obecnie dostepne na rynku produk-
ty z kannabidiolem pozyskuje sig z konopi siewnych.
S one w zasobne w CBD przy jednoczesnej niskiej
zawarto$ci THC, ktéry powoduje euforyczny stan zwia-
zany z marihuang. CBD z konopi przemyslowych, ktére
definiuje sie jako zawierajgce ponizej 0,3% THC, usu-
nieto z amerykanskiego aktu prawnego regulujgcego
obrét lekami mogacymi wywolaé uzaleznienie.

Wraz z legalizacjg medycznej marihuany i rosnaca
liczba pozytywnych badan dotyczacych tagodzacego
objawy i leczniczego dzialania CBD eksplodowat rynek
zawierajacych go produktéw — olejkéw, zeli, kreméw
i balsaméw do stosowania miejscowego. Dzi$§ sklepowe
polki zalewaja preparaty z CBD: od wzbogacanej nim
pasty do zeb6w i kosmetykéw do wloséw, po czopki,
srodki do dezynfekcji rak, nasgczone nim skarpety,

a nawet papier toaletowy!

Olejek CBD stat sie nawet
popularnym dodatkiem do kok-
tajli i porannej kawy. Wszyst-
ko to w ramach dochodowe-
go rynku ze skumulowanym
rocznym wskaznikiem wzrostu
powyzej 38% i oczekiwanym
przekroczeniem 3,5 mld dolaré6w
rocznie do 2024 r.

— To naprawde dziki, dziki
Zachéd. Z technicznego punktu
widzenia CBD to nie suplement
diety, ale w USA w gruncie rzeczy
w takim modelu sie go sprzedaje.
Mozna kupi¢ produkt z glukozami-
ng i nawet nie wie sie, czy w ogdle
zawiera glukozaming. Moze to by¢ maka w kapsulce,
poniewaz nadzér FDA w USA dotyczy bezpieczenstwa.
Jesli produkt nikomu nie zaszkodzi, FDA go tak napraw-
de nie kontroluje. Oznacza to, ze nie wiadomo, co sie
dostaje — méwi dr Michael D. Lewis, specjalista w dzie-
dzinie CBD, neurologii oraz profilaktyki, leczenia i reha-
bilitacji wstrza$nienia i pourazowych uszkodzen mézgu.

Swiadome zakupy
Brak regulacji to gtléwny problem dla przemystu.

— Powoduje duzy problem dla konsumenta. Media
poswiecaja CBD i jego leczniczym zastosowaniom wiele
uwagi, nie mozna jednak naby¢ CBD kategorii medycz-
nej (z THC) bez osobistego kontaktu z lekarzem, ktéry
wypisze recepte, a medyczny olejek CBD z THC jest
drogi. A zatem, calkiem stusznie, ludzie szukaja skle-
pow spozywczych i kupuja CBD bez recepty. Niestety
producenci nie moga zapewnia¢ o leczniczym dziala-
niu czego$, czego nie zarejestrowano jako lek. Powstaje
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zatem spore zamieszanie. Ludzie codziennie pytaja
mnie: ,kupilem ten produkt w sklepie spozywczym, ile
powinienem go zazywaé w przypadku mojego (jakikol-
wiek by nie byl) problemu?”. A ja nie znam odpowie-
dzi, poniewaz nie wiadomo, jakiego rodzaju produkt
faktycznie ma ta osoba — wyjasénia prof. Michael Barnes,
neurolog i specjalista w dziedzinie medycyny rehabili-
tacyjnej oraz zalozyciel brytyjskiego Towarzystwa Klini-
cystow Medycznej Marihuany.

Kolejny problem dotyczacy produktéw z CBD bez
recepty to dawki. Srednia iloéé tego kannabinoidu
w wigkszosci dostepnych na rynku preparatéw wynosi
ok. 5-25 mg. A jednak, wedtug Constance, wigkszo$é
znawcOw tematu uwaza to za placebo lub w najlepszym
przypadku niska dawke podtrzymujaca.

— Wezmy np. zastosowanie CBD jako $rodka wspo-
magajacego zasypianie. Ludzie méwia, ze pomaga
im w tym zakresie, ale badania pokazuja, ze do wywo-
ania snu trzeba zazy¢ przynajmniej 1,8 g kannabidiolu.
Jednakze w przypadku stanéw lekowych CBD je zre-
dukuje, wiec tatwiej bedzie zasna¢. Podobnie w pew-
nych rodzajach bélu lub spastycznosci czy tez depresji
nastgpi zlagodzenie objaw6w, co umozliwi sen. Ogélnie
rzecz biorac, ludzie stosujg dawkowanie THC w odnie-
sieniu do CBD bez zadnych dowodéw na to, ze to
konieczne czy wlasciwe. Dawkowanie powinno sig roz-
patrywac bardziej naukowo — wyjasnia Finley.

Ludzie sa réwniez zdezorientowani, jesli chodzi
o r6znice miedzy THC a CBD oraz sposdb ich dziatania.
Nie wiedza tez, ktéry kannabinoid zastosowaé w przy-
padku konkretnego schorzenia.

Uktad endokannabinoidowy
Ludzki organizm ma wrodzony
(endogenny) uktad kannabinoido-

wy. Oznacza to, ze samodzielnie Orga nizm Wytwa rza
moze produkowa¢ endokannabi- y .
noidy wraz z dwoma receptorami en d 0 ka nna b INOI dy’
— CB1 i CB2 - ktére aczg sie z cza- a anandamid
steczkami kannabinoidéw. Wigk- to d 0 S* Owni enasza

sz0$¢ receptoré6w CB1 znajduje sie
w mézgu i wydaje sig oddziatywaé
na funkcje poznawcze. Natomiast
receptory CB2 sg obecne gtéwnie
w ukladzie odpornosciowym, przez co odpowiadajg
bardziej za reakcje organizmu na b6l i stan zapalny.
THC wiaze sie gtéwnie z receptorami CB1, co powo-
duje psychoaktywny, euforyczny ,haj” konopi indyj-
skich. Z kolei CBD nie Iaczy sig silnie z zadnym
z receptoréw. Zamiast tego komunikuje sie z innymi
$ciezkami molekularnymi, takimi jak aktywne recepto-
ry serotoninowe, i pobudza produkcje wiekszych ilosg
endokannabinoidéw, takich jak anandamid.
— Organizm wytwarza endokannabinoidy,
a anandamid to doslownie nasza ,,szcze$liwa
czasteczka” — méwi dr Michael D. Lewis.
Anandamid to neuroprzekaznik, ktérego naz
pochodzi od wyrazu ,,ananda”, co w sanskrycie

Miejscowo kontradoustnie

Dr Michael D. Lewis, neurolog i specjalista w dzie-
dzinie CBD, twierdzi, Zze miejscowa aplikacja
kremoéw z CBD, olejkéw i masci moze by¢ bar-
dzo dobra w przypadku bélu wystepujacego
w okre$lonym miejscu, np. tokcia tenisisty.

- Jest réwniez doskonata na problemy skér-
ne, takie jak egzema, tuszczyca itp., poniewaz
sg to choroby zapalne — wyjasnia specjalista.

Mimo Ze cze$¢ ludzi obawia sie potencjalne-
go ogdlnoustrojowego wptywu miejscowej aplika-
¢ji CBD, dr Lewis twierdzi, ze to naprawde nie jest
problem, a takie stosowanie ma duzg przewage,
poniewaz przynosi niezwykle szybkie efekty.

Przeznaczone do spozycia produkty z CBD - zaréw-
no kapsutki, jak i spreje, krople czy nalewki — dziata-
ja o wiele wolniej, poniewaz muszg zostac strawione.
W celu jak najszybszego dostarczenia do organizmu
specjalista zaleca umieszczenie kropli na jezyku.

- Przeznaczone do spozycia produkty z CBD moga
by¢ pomocne po 20-30 min. Widziatem tak szyb-
kie dzialanie, szczegdlnie w przypadku stanu leko-
wego. Nie bez powodu surowy olej konopny nazywa
sie ,naturalnym ibuprofenem” — méwi dr Lewis.

Jak twierdzi specjalista, w przypadku oséb
z przewlektym bélem, szczegdlnie stawdw, dzia-
ta miejscowo, aby lokalnie wptynaé na nerwy
i mediatory zapalne. Ma réwniez pacjentdw przyj-
mujacych kapsutki z surowym olejem konopnym,
ktore zwalczajg zaréwno bdl, jak i stan zapalny.

,szczesliwa czasteczka”
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cza ,rado$é, szczescie i rozkosz”. Jak sie okazuje, CBD

blokuje w organizmie rozkladajacy go enzym, dzieki Efekt synerg“

czemu zwigksza jego niewielkq trwato$¢ w ustroju. W naszej redukcjonistycznej kulturze mamy tenden-
CBD generalnie uwaza sie za ,niepsychoaktywny”, cje do poszukiwania recepty na wszystko. Wybieramy

co oznacza, ze nie wplywa na ludzki nastréj. Jednakze jeden zwiazek chemiczny czy czasteczke z roslin, takich

badania Constance Finley doprowadzily ja do przeko- jak konopie indyjskie, i myslimy: ,to jest to!”. Tak tez

byto w przypadku CBD. Wiadomo, Ze konopie indyjskie
i siewne zawieraja 113 kannabinoidéw. Péki co medycyna
zbadata tylko garstke z nich, w tym CBD, THC i - w mniej-

nania, ze jest to nierealne zatozenie.
— Prawda jest taka, ze THC dziata euforyzujaco,

a CBD zwigksza koncentracje, tyle ze to efekt pozadany szym stopniu - CBG (kannabigerol) i CBN (kannabinol).
przez wigkszo$¢ ludzi i niepowodujacy dezorientacji. W dodatku konopie indyjskie i siewne zawieraja
CBD jest niewiarygodnie silny w przypadku zespotu ponad 200 terpendw (olejkdw aromatycznych) i wiele
nadpobudliwosci psychoruchowej, choroby dwubiegu- réznych flawonoid6w (barwnik6w roslinnych).

- Wszystkie nowatorskie badania sugeruja, ze to
synergia ich wszystkich ma znaczenie. Pdki co nie
wiadomo, ktére z ponad 500 zwigzkéw chemicz-
nych sg najwazniejsze - méwi Constance Finley.

nowej, stanow lekowych i wszystkich tego rodzaju pro-
bleméw — méwi Finley.
Wedtug niej CBD i THC dzialajg na inne $ciezki

zapalne, dlatego w przypadku cigzkiego przewlektego Zgadzajq sie z tym zaréwno prof. Barnes, jak
stanu zapalnego ich polaczenie jest najskuteczniejsze. i dr Lewis, ktérzy wspominaja, ze ,czysty” eks-
Niskie dawki THC moga réwniez bardzo efektywnie trakt olejku o maksymalnym stezeniu CBD
tagodzi¢ objawy drzenia towarzyszace chorobie Parkin- traci co$, co jest znane jako efekt synergii.

- Zaden z pojedynczych kannabinoidéw nie ma lecz-
niczych wiasciwosci o szerokim spektrum dziatania.
Juz nawet $ladowa ilo$¢ THC moze faktycznie popra-

sona. Jednakze CBD - jak méwi — ,cudownie” redukuje
inne jej symptomy, takie jak sztywno$¢ migéni oraz

zaburzenia réwnowagi i postawy. wic¢ skutecznoé¢ CBD. W rzeczywistoéci efekt syner-
— CBD regeneruje neurony, wiec faktycznie moze gii kannabinoidéw, terpenéw i flawonoidéw zwieksza

odbudowa¢ szlaki bodZcéw nerwowych. Jak dotad skutecznos$¢ i wystarczg mniejsze dawki, co ogromnie

pracowatam z 5,5 tys. ludzi, ktérym skonczyly sie kon- podwyzsza profil bezpieczerstwa — mowi dr Lewis.

wencjonalne opcje. Przy zastosowaniu CBD obserwo-
waliémy niemalze cudowne wyniki u pacjentéw z cho-

robami neurodegeneracyjnymi, takimi jak huntington sto dochodzito do zatrzymania akcji serca i jej matka

i parkinson. Pewne zlagodzenie objawdéw nastepowato musiala wykonywa¢ resuscytacje krazeniowo-oddecho-

juz w ciagu 2-3 dni - twierdzi Finley. wa. Ostatecznie zdiagnozowano zespdét Dravet — rzadkg
i nieuleczalng forme lekoopornej padaczki.

Zdrowotne przetomy Charlotte nie byta w stanie prawidtowo funkcjono-

Od czasu upublicznienia w 2011 r. historii Charlotte wac i nie rozwijata sie jak normalne dziecko, a lekarze

Figi z Kolorado jednym z najbardziej znanych zasto- zalecili wprowadzenie jej w stan $pigczki farmakolo-

sowan olejku CBD jest leczenie padaczki, szczegdlnie gicznej, by da¢ organizmowi szanse na odpoczynek

u dzieci. Dziewczynka zaczeta mie¢ ataki jako trzymie- i powr6t do zdrowia. Zdesperowani i przerazeni rodzice

sieczne niemowle, a do ukonczenia 5. r.z. do§wiadczata  siegneli po marihuane. Nielegalnie kupili kilka uncji
300 duzych napadéw padaczkowych tygodniowo. Cze- hodowanych konopi indyjskich o wysokiej zawarto-
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$ci CBD i niskiej THC i zaplacili za ekstrakcje olejku.
Juz po pierwszej dawce napady Charlotte ustaty.

Rodzice dalej podawali jej olejek CBD 2 razy dzien-
nie do positkéw i byli zszokowani faktem, ze przez
caly tydzienh nie miata napadéw. Przed ukoniczeniem
przez Charlotte 6. r.z., kiedy jej historia po raz pierw-
szy trafila na pierwsze strony gazet, dalej przyjmowata
go z taka czestotliwoscia, a poza tym byta normalnie
rozwijajacg sie dziewczynka. Napady wystepowaly
tylko 2-3 razy w miesigcu, niemalze wyltgcznie w nocy
podczas snu. Od tamtego czasu amerykanska Agencja
Zywnosci i Lekéw zatwierdzila Epidiolex, rodzaj pre-
paratu z CBD na recepte, wskazany w leczeniu tego
rzadkiego rodzaju padaczki.

Jak wybierac olejek CBD?

z"?'°“° horyzqnty ] — i Prof. Michael Barnes méwi, ze jedynym sposobem
Najnowsze badania potwierdzaja, ze kwas kannabi- na stwierdzenie, czy sprzedawany bez recepty produkt
diolowy (CBD) redukuje liczbe napadéw — nie tylko z CBD wyprodukowano z zachowaniem wysokich stan-
w przebiegu zespotu Dravet, lecz takze wszystkich dardéw, jest sprawdzenie, czy spetnia wytyczne doty-
rodzajéw padaczki, zar6wno u dzieci, jak i dorostych czace dobrych praktyk produkcyjnych. Specjalista poleca

dzwonic lub pisa¢ do producentdw z prosbga o certyfikat
lub analize z lista sktadnikdéw.

- Warto takze szukac takich preparatéw, na ktérych
etykietach wyraznie wylistowano wszystkie sktadniki,

— érednio o 50%'. Wywiera réwniez uspokajajacy
wplyw na mézg. CBD moze np. ztagodzié¢ objawy
leku uogdlnionego i niektérych zaburzen snu®. Z kolei

u pacjentéw z chorobg Parkinsona w stresujacej sytu- przede wszystkim ilos¢ miligraméw CBD na krople, mili-
acji (wyglaszania przemowy) redukowat niepokoéj gram, psikniecie lub jakakolwiek inng stosowana jednost-
i nasilenie drzenia w poréwnaniu z placebo®. ke albo dawke — méwi profesor.

Poza zaburzeniami lekowymi — jak sugeruja bioche-
miczne wlasciwosci konopi indyjskich — CBD mozna

stosowaé w terapii choroby dwubiegunowej i uza- Wykazano, ze CBD ogranicza przewlekly bél neuro-
leznienr*. Pomaga réwniez osobom z zespolem stresu patyczny, jak réwniez ten powodowany przez reuma-
pourazowego, szczegoblnie tym z czestymi koszmarami, toidalne zapalenie staw6éw®. I chociaz brakuje jeszcze
w redukcji ich objawéw’. badan klinicznych dotyczacych jego zastosowania

w leczeniu choroby zwyrodnieniowej stawéw u ludzi,
udowodniono, ze tagodzi bél, stan zapalny, uszkodze-
Czy to |ega|n8? nie nerwéw obwodowych i inne objawy tego scho-

rzenia u szczurow’.

Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw zatwierdzita

Epidiolex, lek stosowany w leczeniu rzadkiego rodzaju U pacjentéw onkologicznych kannabinoidy stosuje
dzieciecej padaczki, ktéry zawiera CBD i jest dostepny sie do u$mierzania b6lu, hamowania nudnoéci oraz

w catym kraju. Mimo Zze prawo dotyczace medycznej poprawy apetytu. Jednakze poza tagodzeniem objawéw
marihuany i pozyskiwanego z niej kannabinoidu wciagz same w sobie moga dziata¢ przeciwrakowo. Badania

rézni sie w poszczegélnych stanach, ekstrahowany

z konopi siewnych CBD jest legalny na poziomie federal-
nym. We wrze$éniu 2019 r. zatwierdzita go réwniez Komi-
sja Europejska, ale sama medyczna marihuana z konopi

laboratoryjne wykazaly takie wlasciwosci w przypadku
kilku rodzajéw nowotworéw?® (patrz tekst pt. ,Naturalni
pogromcy raka” w Temacie Numeru).

siewnych jest w Polsce dostepna na recepte juz od 2017 r. Wydaje sig, ze CBD ma réwniez wptyw na uklad

20 grudnia 2018 r. w USA podpisano ustawe zwang krwionoény. Wykazano bowiem, Zze w obliczu stresuja-
Farm Bill, ktéra umozliwita uprawe konopi siewnych cych okolicznoéci obniza ciénienie tetnicze i spowalnia
na szeroka skale i transport pozyskiwanych z nich pro- tetno u szczuréw oraz zwieksza doptyw krwi do mézgu

duktéw przez granice stanéw, o ile s3 wytwarzane zgod-
nie z prawem. To za$ stanowi, Ze uprawiane konopie
siewne nie mogg zawiera¢ wiecej niz 0,3% THC (podobnie

w mysim modelu udaru’.
Ponadto CBD badano jako potencjalng metode tago-

zreszta jak w Unii Europejskiej). W Polsce, Niemczech dzenia objawéw zespotu jelita drazliwego. Udowod-
czy Wielkiej Brytanii produkty z konopi o zawarto- niono jego skuteczno$¢ w badaniach na zwierzetach,
$ci THC ponizej 0,2% s3 legalne. Natomiast w $wietle jak réwniez u pacjentow'’.

regulacji dotyczacych tzw. nowej zywnosci nie mozna Dr Adam Abodeely, dyplomowany chirurg i prze-
wprowadzac do obrotu srodkéw spozywczych (w tym wodniczacy komisji ds. inspekcji ambulatoryjnej przy

suplementpw QIety], w Sk*?d Iftorych V\.ICh(.sza eks- Towarzystwie Specjalistow ds. Medycznej Marihu-
trakty zawierajgce kannabinoidy w stezeniach przekra-

czajacych wystepujace naturalnie w konopiach siew- any w USA_’ méwj} ?e m,iél k’i}koro’ pacjenFéW, ktérzy
nych, pochodzace z innych roslin lub syntetyczne. byli w stanie zmniejszy¢ iloé¢ lekéw przyjmowanych
w zwigzku z r6znymi zaburzeniami uktadu pokarmo-
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Jaka dawka?

W przypadku bélu prof. Michael Barnes zaleca doustne przyjmowanie
60-100 mg CBD dziennie w 2 dawkach (aby je odmierzy¢, najtatwiej sko-
rzystac z zakraplacza do oczu lub strzykawki). Jednak najlepiej spraw-
dza sie, jak mowi, powolne zwiekszanie niskiej dawki poczatkowe;j.
— Ok. 10% populacji ma dos¢ wysoka wrazliwosc¢ i catkiem powo-
li metabolizuje CBD. A zatem mozna zacza¢, powiedzmy, od 10 mg dzien-
nie przez 4-5 dni czy tydzien, a nastepnie zwiekszac do 20, a p6z-
niej 30 i 40 mg, az do osiggniecia indywidualnej najskuteczniejszej
dawki (réznej dla réznych oséb) — méwi specjalista.

Prof. Barnes dodaje, ze w przypadku nieuzyskania odpowiedniej
reakcji przy ok. 150-200 mg CBD dziennie istnieje prawdopodobien-
stwo, ze w ogdle ona nie wystapi. W tym momencie specjalista zale-
ca rozwazenie zastosowania preparatu z CBD i dodatkiem THC.

Niemniej jednak tak naprawde nie ma goérnej granicy dawko-
wania CBD. Wedtug Constance Finley Zadne badania nie wyka-
zaly szkodliwos$ci przyjmowania tego kannabinoidu.

- To medycyna roslinna. Nie ma informacji o tym, ze CBD powoduje jakiekol-
wiek trwate szkody — méwi Finley. Wspomina tez o waznej i mato znanej czy
rozumianej kwestii tego, ze CBD wymaga niestandardowych cykléw dawkowania.

- Powiedzmy, ze 50 mg CBD wywotuje jaki$ efekt, a pézniej moze sie
okazac, ze 150 mg tego nie robi. Jednak by¢ moze 300 mg znéw zadzia-
fa. To gruba przesada, ale dawka CBD ma pewne wyjgtkowe wiasciwosci.

To samo dotyczy THC - wyjasnia Finley. Dlatego istotne jest dostosowanie
dawki do wtasnego organizmu. Jesli chodzi o miejscowo stosowane kremy
i masci, ich aplikacja jest bardzo bezpieczna, poniewaz ogdlnoustrojowo

wchtaniaja sie w bardzo niewielkim stopniu, wiec dawka jest mniej istotna.

wego, takimi jak nieswoiste zapalenie
jelit i zespdt jelita drazliwego, badz
w ogdle je odstawi¢ dzieki dodatkowe;j
terapii opartej na kannabinoidach.
Wedtug lekarza jest to réwnie skutecz-
ne w przypadku wielu innych choréb.
— Pewna kobieta napisala do mnie,
ze byta gotowa na amputacje nogi,
poniewaz tak strasznie ja bolata.
Przyjmowala opioidy, ktére chcia-
ta odstawi¢. Rozpoczela terapie
z wykorzystaniem CBD i teraz moze
znowu chodzi¢ bez odczuwania bélu
— moéwi dr Abodeely. Mial réwniez
osiemdziesiecioletniego pacjenta,
catkowicie niepelnosprawnego rolni-
ka, ktéry nie byt juz w stanie jezdzic¢
swoim ciggnikiem.
— Zaczal przyjmowac olejek CBD
i teraz z powrotem go prowadzi
— opowiada chirurg.
Jak to mozliwe, ze kannabidiol moze
miec¢ tak szerokie spektrum dzialania?
— Podstawa wszystkich tych choréb
jest stan zapalny i to je ze soba laczy.
Czy CBD to lek? Nie, absolutnie nie.
Jesli jednak konsekwentnie i skutecz-
nie redukuje stan zapalny, na pewno
moze wplywacé na rézne procesy cho-
robowe — méwi dr Lewis.

1 Drugs,2018;78:1791-804

2 |Psychopharmacol,
2011;25:121-30; ExpClin
Psychopharmacol,2019;27:
383-401

3 |Psychopharmacol,2020;34:
189-196

4 |Psychopharmacol,2005;19:
293-300

5 ]AlternComplementMed,2019;
25:392-7

6 AnesthAnalg,2017;125:
1638-52; Rheumatology
(Oxford),2006;45:50-2

7 Eur]Pain,2016;20:936-48;
Pain,2017;158:2442-51

8 Bosn|BasicMedSci,2019;19:
14-23

9 FrontPharmacol,2017;8:81

10 PhytotherRes,2013;27:633-6

Zrodia:
drn.med. MichaelD.Lewis:
www.braincare.center

ConstanceFinley:
www.constancetherapeutics.com
prof.Michael Barnes: www.
themedicalcannabisclinics.com

drn.med.AdamAbodeely:
www.reservemdhealth.com
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pod ochrona

Niektdrzy eksperci medyczni zaczeli
ostrzegac, ze nadmierna dezynfekcja
majaca chronic¢ przed koronawirusem

1C

.

moze zwiekszy¢ ryzyko infekc;ji

z powodu chordb skory

dkazaj rece, ale potem do-
brze je nattusé¢ — méwi Filiz
Topaloglu Demir, turecka
dermatolog Medipol Mega
University Hospital w Stambule.

Inni eksperci ostrzegaja, ze nadmier-
ne mycie rak i doslownie kapanie ich
w $§rodkach na bazie alkoholu uszkadza
bariere ochronng skéry i zabija natural-
nie bytujace na niej tagodne bakterie,
ktére bronig nas przed atakiem patoge-
néw. Poza tym alkohol wysusza skére,
co moze prowadzi¢ do jej podraznien.
Sucha i uszkodzona powtoka moze
wtedy stac sie siedliskiem bakterii cho-
robowych, a takze zwiekszy¢ ryzyko
przedostania sie wiruséw do organi-
zmu przez mikroskaleczenia. Szczegdl-
nie narazeni sg pacjenci cierpiacy z po-
wodu egzemy lub atopowego zapalenia
skoéry. Aby zapobiec takiemu scenariu-
szowi, wszyscy powinniémy myc¢ rece
w cieplej wodzie umiarkowang iloscig
mydta przez ponad 30 s, a nastepnie
doktadnie je sptukac i osuszy¢, gdyz
wilgotna skoéra jest jak lep dla mikro-
boéw. Potem nalezy natozy¢ na dlonie
krem lub olejek, ktére pomogg wzmoc-
ni¢ funkcje barierowa.

Zdaniem tureckiej lekarki w cza-
sach pandemii lepiej zrezygnowac
z noszenia pierscionkéw, opasek
na reke i zegarkow, bowiem miej-
sca pod nimi beda sprzyjaly osa-
dzaniu sie detergentéw i srodkéw
odkazajacych, ktére mogg podrazniaé
skére i prowadzi¢ do rozwoju egzemy.
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Madrosc ajurwedy
Ten starozytny system leczniczy dzieli skére
na 3 typy: Vita, Pita i Kapha. Vita oznacza
suchg skoére. Aby jg odzywic i nawodnic,
hinduscy medycy zalecali stosowanie prepa-
ratéw z ziét lub olejkéw eterycznych ze stod-
kiej pomaranczy albo geranium.

Jednak na pierwszym miejscu posrod lekéw
tagodzacych suchosé skory stawiali preparaty
Iniane?. Przygotuj kisiel z siemienia Inianego,
zalewajac 2-3 tyzki szklankg wrzatku. Gdy przesty-
gnie na tyle, ze nie bedzie parzy¢, natéz go na dtonie,
:  zaléz foliowe rekawiczki i okryj rece cieptym recznikiem.

+ Po 30 minu sptucz zel letnig woda. Zabieg powtarzaj co 2-3 dni.
. Nie zapomnij tez o dodawaniu oleju Inianego np. do satatek. Mate bada-
: nie opublikowane w 2010 r. sugeruje, Ze moze to pomdc w zmniejszeniu

wrazliwosci i szorstkosci skéry oraz poprawic jej nawilzenie®.

Whbrew swojej nazwie tak naprawde jest rodzajem
wosku. Jedng z wiasciwosci ludzkiej skéry jest wy-
dzielanie sebum (toju skérnego) — substancji, ktéra
petni funkcje ochronnego plaszcza. Sktad chemicz-
ny oleju jojoba bardzo przypomina ludzkie sebum
- estry woskowe zawarte
w toju skdrnym i w olejku
s zblizone swojg budowa
w ok. 30%. Dziata nawil-
Zajyco, dlatego jest
bardzo korzystny,
gdy mamy wysu-
szong skore. Trzeba
jednak pamietac,
{ ze wolno sig wchta-
' nia. Ma natomiast
te zalete, ze jest bardzo
tagodny, zatem mozesz
go naktadac bezposred-
nio na skére lub dodawac
do codziennego kremu?®.
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0dzywcze awokado

Zjedzone pomaga zwiekszy¢ wilgotnos¢ od wewnatrz. Owoc jest bogaty
w nienasycone kwasy tluszczowe omega-3, ktére s budulcem zdrowych

bton komérkowych i zapewniajg niesamowity zastrzyk witaminy E.

Wykazano réwniez, ze miejscowe stosowanie oleju z awo-
kado u szczuréw zwieksza synteze kolagenu i zmniejsza licz-
be komérek zapalnych podczas procesu gojenia .

Mozesz tez zastosowac migzsz zewnetrznie w postaci odzywczej
maski. Zmieszaj go z tyzka soku z ogérka oraz tyzka miodu lub oli-
wy. Natéz na dionie i pozostaw na 20 min. Po tym czasie zmyj, uzywa-
jac cieptej wody. Taka maseczka pomoze skdrze zatrzymac wilgoc.

Posmaruj sie
mastem (shea)

Dzieki kremowej konsystencji, bogactwu
witamin oraz wiasciwo$ciom nawilzajg-

cym masto to jest idealnym remedium dla

suchej, popekanej skory. Mozesz natozyc je
bezposrednio na dtonie lub przygotowac od-
zywcza mieszanke, dodajac do niego tyzeczke
czystego oleju z pestek winogron lub awokado.
Taka miksture nanies$ na rece i wmasuj w nie. Po-
zostaw na 20 min, a nastepnie nadmiar delikatnie
zbierz recznikiem papierowym .

Aloes

Badacze z Chicago stworzyli rekawiczki, ktére zapewniaja stopniowe dostarczanie zelu

z Aloe vera na skore. Zaproponowali ich noszenie kobietom pracujgcym przy linii monta-
zowej, ktore uskarzaty sie na przesuszenie dtoni z lub bez kontaktowego zapalenia skory.
Wszystkie panie narazone tez byly na powtarzajace sie powierzchowne urazy skory.

W ramach eksperymentu kobiety codziennie przez miesigc zaktadaly rekawice na te sama
reke na 8 godz. Po uptywie tego czasu okazato sig, ze na dtoniach okrywanych rekawica-
mi widoczna byla poprawa nawilZenia i integralnosci skéry, natomiast drobne zmarszczki
i rumien ulegly zmniejszeniu®.

Miazsz aloesu wykazuje wiasciwosci przeciwzapalne, a minimalne skutki uboczne
sprawiaja, ze ajest doskonatym lekarstwem na suchga, popekang skore. Aloes mozna
naktadac bezposrednio na dtonie, dodawac go do codziennego krem j
mieszac¢ z miodem lub cytryna, aby uzyska¢ maske na twarz.

© 9 0000000000000 000 00 00
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ochronna skéry.

' rierg skdorna. Okazato sie, ze indukujg

) i przygotowac dla siebie ciepty kom-
-.,pres owgny Szklanke ptatkéw zalej

1

ucwpqmgn BwN

F e ™
Kompres
z ptatkow owsianych

Owies (Avena sativa) od wiekdw byt
stosowany miejscowo zaréwno na do-
legliwosci zwigzane z przesuszong
skara, jak i przy pokrzywkach lub
wypryskach. Jednak niewiele badan
dotyczyto faktycznego mechani-

zmu dziatania tego zboza na bariere

Dlatego badacze postanowili wresz-
cie przyjrzec sie temu doktadniej.
Przygotowali 4 ekstrakty koloidalnej
owsianki i przetestowali je pod katem
aktywnosci genéw zwigzanych z ba-

one ekspresje genéw zwigzanych

z r6znicowaniem naskdrka i regulacjg
lipidéw w skdrze oraz zapewniajg
zdolnos$¢ buforowania pH.

Co wiecej, oktady z ptatkéw owsia-
nych w zawiesinie zniwelowaly uszko-
dzenia bariery w modelu atopowego
zapalenia skory in vitro!

Warto skorzystac z tej wiedzy

Wantkle roporcu 1:3, aby kon-
systencja 0zostaw

na kwadrans. .Kledy ,m ratura be-
dzie optymalna dla Twoich dtoni, dodau

ke ole nlanegmwymleszaj g
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Natoz olej
Zwiaszcza kokosowy z pierwszego ttoczenia, gdyz w badaniu
z udziatem dzieci i mtodziezy z tagodnym do umiarkowanego ato-
powym zapaleniem skdry okazat sie skuteczny w zmniejszaniu
nasilenia choroby oraz poprawie funkcji barierowej°. Ponadto po-
twierdzono jego nawilzajace wiasciwosci.

Podgrzej 2 tyzki oleju kokosowego, tak by byty przyjemnie cie-
pte. Dodaj do nich 5 kropli soku z cytryny i wymieszaj. Rozprowadz
ttuszcz na wierzchniej stronie dtoni i pozostaw na 10-15 min.

W tym czasie wmasowuj go w skore i paznokcie. Na koniec deli-
katnie osusz rece papierowym recznikiem.

Olej stonecznikowy zawiera
wyzsze stezenie kwasu li-
nolowego od oliwy z oliwek.
Ta wiasciwosc sprawia, ze
jest chetnie wybieranym
sktadnikiem preparatéw

do skéry'™. Naukowcy
wykazali, ze tluszcz ten
poprawia nawilzenie skéry
dorostych bez wywotywania
rumienia" oraz stymuluje
naprawe bariery skérne;j.
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CZYMSA?

Pestycydy to sub-
stancje chemiczne
stosowane do kontroli
szkodnikéw — zaréw-
no bakterii, grzybdw,

Prawda

domachiogrodach. Oto, cotrzebawiedziec¢

o tego typu toksycznych zwigzkach.

GDZIESIEZNAJDUJA?

Badania pokazujg, ze wiekszos¢ ludzi ma domowy ar-
senat broni przeciwko réznym domowym i ogrodowym
szkodnikom - od herbicydéw po obroze przeciwpchel-
ne i kulki na mole - i uzywa $rednio 3-4 tego rodzaju
produktéw rocznie'.

;-0..-0........

jak i owaddw, roslin

i gryzoni. Sq dostepne
w formie sprejow, pty-
ndéw, pateczek, prosz-
kéw, kulek i generato-
réw mgty. Ich dziatanie
polega na odstrasza-
niu, unieszkodliwianiu,
usmiercaniu lub inne-
go rodzaju odwodze-
niu szkodnikéw.

DLACZEGO SASZKODLIWE?

Pestycydy nie s toksyczne tylko dla szkodni-
koéw, lecz takze dla ludzi. Badania z udziatem
eksponowanych na nie rolnikéw wykazujg,

ze chemikalia te moga miec rozlegty krétko-

i dlugoterminowy wptyw na komérki krwi, wa-
trobe i uktad nerwowy?. Istnieje réwniez diuga
lista badan taczacych ekspozycje zawodowa

z szeregiem réznych nowotwordw®*.

Jednakze nawet stosowanie pestycydow
tylko w gospodarstwie domowym moze by¢
niebezpieczne dla zdrowia, szczegdlnie dla
dzieci. Powigzano je z bialaczka®, chtoniakiem
nieziarniczym¢, guzem Wilmsa (nerki)’ oraz
nowotworami mézgu u najmtodszych®.

W przypadku dorostych wykazano zas,

Ze stosowanie pestycydéw w gospodarstwie
domowym zwieksza ryzyko wystgpienia choro-
by Parkinsona® oraz nowotworéw mézgu®. Z ko-
lei spozycie resztek tych chemikaliéw w owo-
cach i warzywach powigzano ze stabg jakosciag
spermy, a takze mniejszg szansg na zajscie

w cigze i urodzenie zywego dziecka po przepro-
wadzonym leczeniu nieptodnosci®.
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Amerykariska Agencja Ochrony Srodowiska poda-
je, ze 80% ekspozycji wiekszosci oséb na pestycydy
ma miejsce w budynkach. W dodatku w domowym
powietrzu wykryto istotne poziomy nawet tuzina
tego rodzaju substancji’.

Oprdécz wielu produktéw przeciw szkodnikom, kté-
re ludzie majg prawdopodobnie pod zlewem, resztki
pestycydéw w zywnosci (szczegélnie w owocach i wa-
rzywach), poscieli, dywanach, meblach i kurzu to inne
mozliwe Zrddta ekspozycji na te chemikalia w domu.

0000000000000 0000 0

COMOZNAZROBIC?

Domowa ekspozycje na pestycydy
da sie ograniczy¢ przez spozywa-
nie ekologicznych ptodéw rolnych.
Przede wszystkim dotyczy to

tzw. brudnej dwunastki warzyw

i owocOw 0 najwyzszej zawartosci
tych szkodliwych substanciji. Ich
liste co roku publikuje organizacja
Environmental Working Group.

W 2019 r. znalazly sie na nigj tru-
skawki, szpinak, jarmuz, nektarynki,
jabtka, winogrona, brzoskwinie,
wisnie, gruszki, pomidory, seler
naciowy i ziemniaki.

Produkty rolne nalezy doktad-
nie my¢ — dodanie odrobiny sody
0Czyszczonej moze wspomaoc usu-
wanie z nich pestycydow®.

Nalezy poszukiwac ekologicz-
nych opcji, jesli chodzi o posciel
i wyposazenie domu. Natomiast
w kwestii kontroli szkodnikéw obok
udzielamy najlepszych wskazéwek.

o...pestycydach

Wiekszos¢ ludziuzywa tych substancjiw swoich

Naturalne
opcje

Otokilkaalternatyw

dlapestycydow
stosowanychwdomu
iogrodzie.
2248 A i G
,.I"""'; ’ i 8 :: {
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Ziemia okrzemkowa

Ta sypka substancja jest w petni na-
turalna i nietoksyczna. Wytwarza sie
ja ze skamieniatych resztek jedno-
komaérkowych glonéw znanych jako
okrzemki. Dzieki swoim Sciernym

i odwadniajacym wiasciwos$ciom
skutecznie kontroluje wiele owadéw
- nawet lepiej niz pestycyd mala-
tion'. Wystarczy po prostu posypac
nig glebe wokot roslin i oprészyé ich
liscie (procedure trzeba powtarza¢
zawsze po deszczu).

Metodyfizyczne

W kontroli szkodnikéw mozna
w miare mozliwosci zamiast
metod chemicznych stosowac
fizyczne, np. blokowanie doste-
pu na pomocg pufapek i przynet
czy usuwanie chwastéw.

2.0,
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Olejki eteryczne

W kontroli szkodnikéw skutecznych moze by¢ wiele réznych
roslinnych olejkéw eterycznych.

[EREITR Jego ostra won potrafi odstraszy¢ szkodniki, a pozy-
skiwany z niego olejek eteryczny ma - jak wykazano — wiasci-
wosci owadobdjcze®. Uniwersalny spray przeciwko insektom
mozna sporzadzi¢ z potaczenia kilku kropel olejku czosnko-
wego (lub jednej catej zmiksowanej gtéwki czosnku) z jedna
cebulg, tyzka pieprzu cayenne i 4 szklankami wody. Nalezy
pozwoli¢ na opadniecie osadu, a nastepnie przela¢ mieszanke
przez filtr do kawy w celu odsaczenia. Pézniej dodaje sie tyz-
ke mydia w ptynie i aplikuje butelka ze spryskiwaczem.

Olejek z niej to ekologiczny
$rodek owadobojczy i grzybobdjczy'®. Mozna
go taczy¢ z woda i mydtem w plynie i spry-
skiwac rosliny w celu odstraszania
insektéw. Stosuje sie
go rowniez jako $ro-
dek przeciwpchelny

i zwalczajacy inne
pasozyty domowych
pupili. R6zne produk-
ty dla zwierzat na bazie
miodli indyjskiej sq do-
stepne w internecie, ale mozna
tez sprébowac samodzielnie
sporzadzi¢ preparat przeciwp-
chelny przez potaczenie 4 tyzek
sproszkowanej kory tej rosliny
z 4 tyzkami domowej zielonej
glinki. Malg gars¢ mieszanki na-
lezy wetrze¢ w grzbiet i boki
zwierzecia, omijajac pysk

i organy rozrodcze.

OIEEAEVELL MY to kolejny naturalny

$rodek o wiasciwosciach owadobdj-

czych" i odstraszajacych mole. Mozna
powiesi¢ w szafie woreczki z suszong la-
wendg i dodatkiem olejku lawendowego.

Nie wpuszczaj
nieprzyjaciot!

Najskuteczniejszg metoda kontroli
szkodnikéw jest profilaktyka: po usu-
nieciu zrédet ich pozywienia, wody

i drég dostepu do domu nie beda w sta-

nie przetrwac. Oto kilka prostych kro-

kéw do wyprébowania:

« uszczelnienie prestrzeni wokat okien
i drzwi szczeliwem,

» kontrola artykutéw spozywczych
i mebli pod katem owadéw przed
przyniesieniem ich do domu,

 przycinanie roslin i krzewodw, tak
by znajdowaty sie w odlegtosci co naj-
mniej 30 cm od domu,

* usuniecie sprzed domu kawatkéw
drewna, sciotki czy lisci,

* natychmiastowe uprzatanie wszel-
kich wyciekéw i nieporzadku,

» dokiadne uszczelnienie pojemnikdw
na $mieci i koszy do segregacji odpa-
déw i czeste ich oprdznianie,

* niepozostawianie brudnych naczyn,
* trzymanie catej zywnosci (réwniez dla
zwierzat) w odpornych na szkodniki
pojemnikach ze $cile przylegajacymi

pokrywkami,

* regularne sprzatanie ttuszczu i okru-
chéw w kuchni,

* naprawa przeciekajacych rur
i kanalizacji,

» pozbycie sie niepotrzebnych stoséw
papieru i tektury.
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Kazdego dnia od istniejacego guza nowotworowego
odrywaja sie miliony komorek. Krazac w uktadzie
limfatycznym i krwionosnym, moga znalez¢ sobie
nowe miejsce do osiedlenia sie, tworzac tzw. przerzut.
Czasem robig to po wielu latach, kiedy wydaje nam sig,
ze pozegnalismy raka na dobre.

grupie nowotworéw
glowy i szyi ryzyko nie-
wyleczenia lub rozwinig-
cia przerzutéw wynosi
ok. 20-30% we wczesnym stadium
i 60-70% w zaawansowanym'.

Po leczeniu pierwotnego mie-
saka tkanek migkkich nawrét cho-
roby (w zalezno$ci od stopnia
zlodliwosci, lokalizacji, wielko$ci
i typu histologicznego guza oraz
zastosowanego leczenia) wysta-
pi u 40-60% pacjentéw, a w przy-
padku guzéw o wysokim stopniu
zlosliwosci ok. potowa chorych
umiera w wyniku przerzutow®.

U wigkszosci 0s6b z drobnokomér-
kowym rakiem ptuca, nawet w przy-
padku uzyskania catkowitej odpowie-
dzi na leczenie, dochodzi do progresji,
a u 5-10% z dtugotrwatym przezyciem
— do rozwoju wtérnego nowotworu®.
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Czerniak daje wczesne przerzuty
zaréwno drogg naczyn chlonnych, jak
i krwionoénych, a nawet przy niewiel-
kich zmianach ogniska pierwotne-
go na skérze lub blonach §luzowych
u ok. 15-20% chorych dojdzie do nawro-
tu choroby. W przypadku zmian powyzej
4 mm w momencie diagnozy odsetek
ten znacznie wzrasta. Przerzuty moga
powstaé w ciggu miesigca do 20 lat®.
Ryzyko nawrotu raka piersi w odle-
glym miejscu nie zmniejsza sie przez
co najmniej 20 lat od postawienia
diagnozy. Przez caly ten czas wyno-
si — w zalezno$ci od liczby zajetych
pachowych weztéw chlonnych, wielko-
§ci guza i stopnia jego zaawansowania
—10-40%?°. Co ciekawe ten nowotwor
wykazuje zdolno$¢ zmieniania budo-
wy kosci, by utatwi¢ sobie przerzu-
towanie. Uwalniana z pierwotnego
guza oksydaza lizylowa (LOX) pro-

wadzi do powstawania w kosci otwo-
réw, co przygotowuje ja na przybycie
komérek nowotworowych®. Wszyst-

ko to pokazuje, ze chociaz zdolnosé

do rozsiewu z pierwotnego ogniska

do wezléw chlonnych oraz bliskich

i odleglych tkanek i narzadéw to nieod-
Taczna cecha wszystkich nowotworéw
zlosliwych, ekspansywno$¢ poszcze-
gblnych guzéw bywa bardzo rézna.

Grozna transformacja

Proces powstawania przerzutéw to wie-
lopoziomowa kaskada zjawisk. W pierw-
szym etapie komérki uwolnione z pier-
wotnego nowotworu muszg wniknaé
do naczyn chtonnych i/lub krwiono-
$nych — wlasnie ta droga nastepuje roz-
siew. PéZniej krazace komdrki migruja
przez $ciany naczyn do otaczajacych
tkanek, gdzie osiedlajg sie, proliferu-

ja (rozmnazajg i rozrastajg) i induku-



ja angiogeneze (proces powstawania
nowej, podporzadkowanej rakowi sieci
naczyn krwionosnych, ktére dostar-
czaja mu tlen i substancje odzyw-
cze), tworzac ogniska przerzutowe.
Oczywiscie o ich powstaniu decyduje
wiele aspektow, jak choéby aktywnosé
proteolityczna i proliferacyjna komoérek
nowotworu czy ich zdolno$é do migracji
oraz tworzenia nowych naczyn krwiono-
$nych’. Poza tym, aby doszlo do metas-
tazji, czyli rozprzestrzeniania komoérek
nowotworowych poza obreb pierwot-
nego ogniska, musza one przej$é swego
rodzaju transformacje — tak, by nabraly
cech inwazyjnosci. Naukowcy odkryli
tez, ze nie moga one jednoczesnie roz-
przestrzeniac sig po organizmie i sig
dzieli¢. Zatem guz, by da¢ przerzuty,
musi przestac sie rozrasta¢, co wyma-
ga zatrzymania cyklu komérkowego®.
Innymi slowy reprezentanci zloka-
lizowanej dotgd masy muszg sie prze-
ksztalci¢ w aktywnie migrujace komérki.
Coraz wiecej dowodéw $wiadczy o tym,
ze takiej transformacji sprzyjaja procesy
zapalne, zwlaszcza przewlekle, a wazng
role odgrywa interleukina 6 (IL-6),
wydzielana nie tylko w naszym
uktadzie immunologicznym,
ale i w obrebie guzéw. Jak
wykazano, juz w krétkim
czasie ta cytokina wywo-
tuje w komoérkach raka
jelita grubego diugotrwa-
e zmiany, ktére popra-
wiajg ich mobilnos¢,
a zatem zwiekszajg
potencjal przerzutowy®.
Na ten stan zapalny
wrazliwe sg réwniez
zdrowe hepatocy-
ty (patrz ramka).

Immunologiczny
sabotaz
Duze znaczenie moze mie¢
réwniez inna interleukina
—IL-8, wytwarzana w duzych ilo-
$ciach m.in. przez komérki czerniaka.
Badacze postanowili przyjrzec¢ im sig
dokladnie, poniewaz to jeden z najbar-
dziej ztosliwych nowotworéw, ktéry
osiagnal niemal mistrzostwo, jesli cho-
dzi o rozrastanie sie w organizmie.
Naukowcy z Pennsylvania State Uni-
versity wstrzykiwali laboratoryjnym
myszom duze ilosci komoérek ludzkie-
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66 By guz maogt dac¢ przerzuty, musi
przestac sie rozrastac, co wymaga
zatrzymania cyklu komérkowego 99

go czerniaka, badajac ich gromadzenie
sie w ptucach - jednym z ulubionych
miejsc tworzenia przerzutéw melano-
my. Rakowe komérki gromadzity

sie w pecherzykach ptuc-

nych, ale szybko byly
stamtad usuwane,
chyba ze jedno-
czeénie wstrzyki-
wano myszom neutrofile

(komorki uktadu odporno-

sciowego). W ich obecnosci ilos¢
komoérek czerniaka, ktére osadzaly sig
w plucach, rosta trzykrotnie. Ponadto
potrafily one zakotwiczaé sie i migro-
wac przez $cianki naczyn, zeby tworzy¢
kolejne ogniska przerzutéw. Wtasnie
wydzielana przez komorki czerniaka

w duzych ilo$ciach IL-8 przyciaga neu-

trofile, a zaklécenie produkcji tej inter-
leukiny moze nawet o 50% zmniejszy¢
ryzyko powstawania przerzutéw'’.

Ale sabotujg nas réwniez inne komor-
ki uktadu odpornosciowego. Jak sig
okazuje, makrofagi, ktére rezyduja
w tkance piersi otaczajacej przewody
mleczne, pomagajg komdrkom raka opu-

§ci¢ to miejsce i dotrze¢ do innych

czedci ciata. Sg one przyciggane
tutaj juz przy bardzo wcze-
snych zmianach nowotwo-
rowych i bardzo szybko uru-

chamiajg reakcje fancuchowa,

ktéra umozliwia takg migracje.

W pewnych przypadkach ozna-

cza to zapoczatkowanie przerzuto-

wania jeszcze przed pelnym roz-

winigciem pierwotnego guza''!

Jak hepatocyty przyciagaja raka?

Gdy dochodzi do przerzutéw nowotworowych, najczesciej pojawiajg
sie one w watrobie. W ubiegltym roku naukowcy z Abramson Cancer Center
of the University of Pennsylvania odkryli, dlaczego tak sie dzieje.
Z ich badan wynika, ze hepatocyty reaguja na stan zapalny, aktywujac prote-
ine STAT3, a ta z kolei prowadzi do zwiekszenia produkcji proteiny SAA. Wskutek
dziatalnosci tej ostatniej w watrobie zachodza zmiany, ktére powoduja, Ze staje sie
ona szczegdlnie podatna na przerzuty. Innymi stowy: aktywacja protein dziata jak sygnat
alarmowy, ktéry dostownie przycigga komorki zapalne i nowotworowe do narzadu.

Cho¢ w przypadku przerzutéw do watroby ognisko pierwotne najczesciej zlokalizowane
jest w uktadzie pokarmowym, ten mechanizm zaobserwowano nie tylko przy nowotworach
trzustki i odbytu, ale tez ptuc. Jak odkryto, napedza go interleukina IL-6 (kontrolujaca szlak
sygnatowy STAT3), co oznacza, ze czynniki prowadzace do wzrostu jej poziomu (np. otylosc
lub choroby krazenia), moga zwiekszac ryzyko przerzutéw do watroby.

Uczeni zwracajg tez uwage, ze powstrzymanie procesu aktywacji STAT3 za pomoca
przeciwciat blokujacych sygnat prozapalny moze zmniejszy¢ przerzutowanie
nowotworu. Co wiecej, gdy myszy zmodyfikowano genetycznie,
usuwajgc STAT3 z hepatocytéw, ich narzady nie byty juz tak goscinne
dla komoérek nowotworowych.
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66 Komarki macierzyste majg nieograniczony
potencjat proliferacyjny i s gtéwna przyczyna
powstawania przerzutow 9

Kto mieczem wojuje?
Fakt, ze nowotwory sprytnie korzystaja
z zasob6w naszego uktadu odporno-
$ciowego, medycyna probuje wyko-
rzysta¢ przeciwko nim. Immunote-
rapia to metoda leczenia polegajaca
na zaprzegnieciu tego uktadu do walki
z rakiem. Niestety u wielu pacjentéw
przynosi ona tylko krétkotrwatg popra-
we, a nastepnie dochodzi do wzno-
wienia choroby. Naukowcy z Fred
Hutchinson Cancer Research Center
postanowili sprawdzi¢, dlaczego tak
sie dzieje, przygladajac sie pacjentom
cierpigcym na rzadkiego, ale niezwykle
zlosliwego raka neuroendokrynnego
skéry. Poddano ich terapii inhibitora-
mi punktu kontrolnego, ktéra polega
na pobraniu od chorego limfocytéw
T, rozmnozeniu ich w laboratorium
i ponownym wprowadzeniu do orga-
nizmu, by skuteczniej odnajdywaty
i zabijaly komérki nowotworowe.
Poczatkowo u pacjentéw obser-
wowano zmniejszanie sig guzow
(prawie catkowicie zniknely), a biop-
sje potwierdzily, ze to zastuga lim-
focytéw T. Jednak po ok. 2 latach
zaczely pojawiac sie przerzuty.
Badania z wykorzystaniem techniki
selekcjonowania RNA z pojedyn-
czej komérki wykazaly, ze nowo-
twér nauczyt sig unikania limfocy-
tow T poprzez wylaczenie jednego
elementu ludzkiego antygenu leuko-
cytarnego (HLA), dzigki ktéremu
komoérki odpornosciowego mogty
go odnajdywaé. Wystarczyto zatem
ukry¢ jeden element HLA, by rak
znowu stat sie niewidzialny'*.

0d ziarenka do guza

Niestety podobna przebieglos$¢ charakte-
ryzuje komérki nowotworowe poddane
dzialaniu innych metod leczenia. Nawet
najbardziej charakterystyczna — chemio-
terapia — mimo swej ogromnej inwazyj-
nosci i wrecz niszczycielskiej sily nie

zawsze jest w stanie zwalczy¢ wszystkie.

To dlatego, ze opierajg sie jej komoérki
macierzyste raka — struktury podob-
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ne do prawidlowych
komorek macierzystych
W naszym organizmie.
To swego rodzaju zia-
renka, ktére z czasem,

W Sprzy-

jajacych o
warunkach, s
kietkuja i roz- s

rastajg sie w odpo-

wiednie (lub niepozadane) tkanki.
Nawet jesli dzieki chemioterapii
zniszczymy 99% komoérek rakowych,
wystarczy 11 (!) przetrwatych macie-
rzystych, by utworzy¢ przerzut'.

Jak to mozliwe? Ot6z komorki macie-
rzyste majg wiele cech, ktére znacznie
zwiekszajq ich szanse przetrwania,
takich jak zdolno$¢ do samoodnowy,
dluga zywotno$¢ (niesmiertelnosé),
odporno$é na sygnaty indukujace apop-
toze i blokujace wzrost, brak podatnosci
na kontrole przez uktad odpornoscio-
wy, niewrazliwo$¢ na leki i radiotera-
pie czy zdolnos¢ do nieograniczonej
proliferacji nawet mimo braku sygnatu
pobudzajacego'’. Ich zwiekszona ruchli-
wo$¢ i wytrzymalo$é sprzyja tworze-
niu przerzutéw — uznaje sig nawet,
ze to one sg gtéwng ich przyczyna.

Codalej?

Wielu naukowcow wierzy, ze wlasnie
walka z komérkami macierzystymi
nowotworéw jest tropem, ktéry pozwoli
poprawi¢ skuteczno$é leczenia i zmniej-
szy¢ szanse wznowy raka. Poniewaz
przeszkoda jest ich opornosé zaréwno
na chemio-, jak i radioterapie, szcze-
gblnym zainteresowaniem uczonych
cieszg sie mozliwosci zastosowania
zdecydowanie bezpieczniejszej terapii
celowanej. Obecnie badania naukowe
koncentruja sig na kilku strategiach,
ukierunkowanych m.in. na markery
komoérek macierzystych, Sciezki sygna-
towe oraz ich mikrosrodowisko”.

Wecigz badane sg réwniez inne moz-
liwosci blokowania rozsiewu raka juz
na poczatkowym etapie. Okazuje sie
przyktadowo, Ze sceptryna (zwigzek

wytwarzany przez wiele gatunkéw
gabek) skutecznie ogranicza ruchliwosé
komoérek nowotworowych oraz ich
zdolno$¢ do zmiany ksztaltu — cechy
kluczowe do wyksztalcenia zdolnosci
tworzenia przerzutéw nowotworowych.
Szczegblowe testy wykazaly, ze blokuje
ona polimeryzacje aktyny — biatka, kt6-
rego czasteczki 1acza sig ze sobg w diu-
gie tancuchy lub sieci, a w tej formie
moga kurczy¢ sie 1 wplywaé na ksztatt
komoérki. Znaczace ograniczenie tego
procesu w komérkach nowotworowych
oznacza, ze tracg one swojg charakte-
rystyczna zdolnos¢ do odrywania sie
od masy guza, przez co ryzyko powsta-
nia przerzutu drastycznie spada’®.

Wszystkie te inicjatywy dajq nadzie-
je, ze jesteSmy coraz blizej opraco-
wania sposobu pozbycia sie komérek
rakowych na dobre. By¢ moze blo-
kowanie ich aktywno$ci na r6znych
poziomach i wczesnych etapach roz-
siewania sprawi, ze choroba prze-
stanie wraca¢ niczym bumerang.
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rak powrocit

Pacjenci po leczeniu onkologicznym przez wiele lat, a niekiedy przez cate zycie
muszg liczy¢ sie z ryzykiem wznowy choroby. Naprawa zniszczonego uktadu
immunologicznego oraz przywrocenie prawidtowego funkcjonowania narzadow
wewnetrznych sg kluczowe, by tego uniknac.

eczenie raka za pomocg chemii,
radioterapii lub operacji chirur-
gicznej to ogromne wyzwanie
dla organizmu. Nadwergzone
zostaja woéwczas wszystkie jego uktady,
a regeneracja moze nastepowac bardzo
powoli. Nic dziwnego, ze statystycznie
to wasnie w ciggu pierwszych 5 lat naj-
czesciej dochodzi do nawrotu choroby
nowotworowej — cialo jest wéwczas
jeszcze dos¢ stabe i bez regularnego
wsparcia staje sie podatne na kolejne
ataki. Dlatego tez wznowa dotyczy naj-
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czesciej pacjentow, ktérzy nie wdraza-
ja zasad majgcych za zadanie obroneg
przed czynnikami rakotwérczymi i nie
zmieniajg trybu zycia. OczywiScie wiele
zalezy réwniez od innych aspektéw (jak
choéby stopien zaawansowania choro-
by czy rodzaj i lokalizacja guza), nie-
mniej przeprowadzone dotad badania
dotyczace pacjentéw ze wznowg cho-
roby nowotworowej nie pozostawiaja
watpliwosci, ze odpowiedni styl zycia,
aktywnosc¢ fizyczna i sposéb zywienia
mogg pomo6c w uniknieciu nawrotu.

I wlasnie dlatego, méwiac najogdélniej,
pacjentom onkologicznym zaleca sie,
by zdrowo sig odzywiali, rzucili pale-
nie, ¢wiczyli i kontrolowali wage'.

Kilogramy pod kontroly
Podstawowg kwestig zar6wno w pier-
wotnej, jak i wtérnej profilaktyce
nowotworowej jest utrzymywanie
prawidlowej masy ciata, gdyz otylosé
(a w wielu przypadkach nawet nad-
waga) to niezalezny czynnik ryzyka

w przypadku nowotworéw ztos§liwych.




Prawidtowy wskaznik masy
ciata (BMI) powinien miescié sig
w granicach 18,5-24,9, jednak z uwagi
na fakt, iz ryzyko czesci nowotwo-
réw wzrasta juz przy warto$ciach BMI
na poziomie 22-23, zaleca sig utrzymy-
wanie go blizej dolnej granicy normy:.

Szczegdblnie niebezpieczna jest
otylos¢ brzuszna, ktéra prowadzi
do otluszczenia narzad6w wewnetrz-
nych i sprzyja m.in. rozwojowi nowo-
twordéw jelita grubego i odbytu — na
kazde 5 kg/m? thuszczu trzewnego ryzyko
zachorowania ro$nie o 15%?*. Nadmiar
tkanki ttuszczowej taczy sie obecnie
réwniez z rakiem jelita grubego, sutka
(u kobiet w wieku pomenopauzalnym),
macicy, trzustki, prostaty i nerki.

Trzeba takze pamietaé, ze w zwigzku
z nieprawidlowq masg ciala rozwija-
ja sie zaburzenia metaboliczne, ktére
podnoszg ryzyko powstawania nowo-
tworéw zlosliwych — niektére z nich
wystepuja czesciej u oséb chorujacych
na cukrzyce typu 2, zwlaszcza ze wspét-
istniejaca otyloscia’. Istotng role odgry-
wa w tym przypadku insulinoopornos¢,
do rozwoju ktérej przyczynia sie wzrost
stezenia wolnych kwaséw tluszczo-
wych. Nadmierna zawarto$¢ tkanki
tluszczowej stymuluje takze komorki
do czestszego podziatu, w wyniku czego
tworzg sie nieprawidtowe struktury.

Co zatem zrobi¢, kiedy BMI
wyraznie odstaje od normy? Przede
wszystkim trzeba popracowaé nad
dieta i dopasowac ja do indywi-
dualnej aktywnosci fizyczne;j.

Ciato w ruch!

Wielu pacjentéw po niedawnym lecze-
niu onkologicznym ogranicza wysitek
fizyczny ze wzgledu na spore oslabie-
nie organizmu. Tymczasem aktywnosé
to niezbedny element zdrowego, prze-
ciwnowotworowego stylu zycia, od kté-
rego w duzej mierze zalezg redukcja
tkanki ttuszczowej, dotlenienie oraz
regeneracja i wzmocnienie uktadu
odpornosciowego. W czasie ¢wiczen
fizycznych mieénie kurcza sie, aby
pobudzi¢ ciato do ruchu, a to wyma-

ga dostarczenia energii. Mie$nie czer-
pia ja ze spalania glukozy endogenne;j
(wczesniej zmagazynowanej w ciele) lub
z cukru dostarczanego wraz z pozywie-
niem. Tym samym aktywno$¢ fizycz-
na jest najskuteczniejszym sposobem

TEMAT NUMERU

66 U aktywnych fizycznie pacjentdw z rakiem
jelita grubego pdézniej dochodzito do pogtebienia
choroby, a ryzyko wznowy byto 0 17% nizsze 99

pozbycia sie nagromadzonego w orga-
nizmie nadmiaru cukru i ttuszczéow.
Antynowotworowy wplyw treningu
zwiazany jest réwniez z przyspiesze-
niem pasazu treéci pokarmowej w jeli-
tach, a przez to zmniejszeniem kontaktu
z kancerogenami. Podobny mechanizm
ma miejsce w drogach oddechowych,
kiedy podczas wysitku zwigksza sig cyr-
kulacja powietrza, a przez to rakotwér-
cze zanieczyszczenia szybciej opuszcza-
ja organizm. Prawdopodobne dzialanie
ochronne aktywnosci fizycznej wiaze
sie takze z tworzeniem prostaglandyn®.
W jednym z badan obserwacji podda-
no ponad 1,2 tys. chorych na rozsianego
raka jelita grubego, aby oceni¢ wptyw

stopnia ruchu na czas i jako$¢ ich zycia.
Po 6 latach u 1 056 pacjentow wystapita
progresja nowotworu, a 945 os6b zmar-
to. Co prawda nie wykazano zwigzku
miedzy treningami a czasem catkowi-
tego przezycia, ale u oséb aktywnych
p6zniej dochodzilo do poglebienia
choroby, a ryzyko wznowy u pacjen-
téw podejmujacych najwiekszy wysitek
fizyczny bylo 0 17% nizsze. Aktywnosé
zmniejszala takze o 27% ryzyko wysta-
pienia powaznych powiklan leczenia’.

Im wczesniej, tym lepiej

Co wiecej, regularne treningi, oczywi-
$cie dostosowane do stanu i mozliwo-
$ci pacjenta, warto wprowadzi¢ jeszcze

Atak na rdzen, czyli jék Zniszczyc —

komorki macierzyste raka?

Jleden z mechanizméw umozliwiajacych komérkom nowotworowym
__przetrwanie i przerzutowanie to niezwykle silna sieckomérek'macie-
rzystych, ktére w duzej mierze pozostaja niewrazliwe-naprowadzong
~—terapie, czesto przezywaja chemioterapig i inne formy-leczenia,ana-
stepmewzmcula sie donowych-komérek rakowych-To-dzieki nim no- ==
WotWormoze pozostawac W Uspieniu, a.pozniej odrodzic‘s’re W.Sprzyja-——
jacych-warunkach: Dlatego tez naukowey staraja sie znalez¢ substancje; ~
ktore oddziatywatyby bezposredniona owekomorkl macierzyste. Jedng

z nich okazuje sie japonska herbata matcha>

Naukowcy odkryli, ze ten napojjuzw meW|e!k|ch stezemac wig=——
_lokierunkowo oddziatuje na nowotworowe komorki macierzyste,
przede wszystkim hamujgc zaréwno.ich tlenowy metabolizm
mitochondrialny, jak i glikolize. Innymi stowy nie pozwala na ich
dotadowanie energetyczne, przez co stajg sie one nieaktyw-
ne i ging. Oprocz tego stwierdzono, ze matcha oddziatuje
“nainne kluczowe szlaki, np-sygnalizacje mterleukmowa t:zy ==

odpomedz antyoksydacyjna’.

Podobnieacykliczny retinoid, sztuezna*pochof
~~na witaminy A, obiera na cel pewna klase-nowo-=—""4
tworowych-komérek macierzystych, nie dopusz-—
czajac, by datyone poczatek nowym guzom Tym—
““samym; jak Wykazano, zapobiega wznowie raka =
“Wwatrobowokomorkowego (hepatocellular.carcino=- —
- ma, HCC)% Komérki-wystawione na-addziatywanie
tego retinoidu wykazywaty obmzona ekspresje
- genu-MYCN, ktéra zachodzi czesto w-guzach ijest
-zwigzana ze ztymitokowaniami-W-dalszych testa
—_okazalo sig, ze wlasnleﬁgfamczeme aktywnosc1

- e

- faka; az drugiejstrony nasitasmieré komérkow.
ﬂoleuem:emg_tkqﬁlﬁmzeksbmsgq I|czny::tL
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w trakcie leczenia. Badania pokazuja
przyktadowo, ze podczas chemioterapii
aktywno$¢ fizyczna pozwala poprawié
jako$§¢ zycia, m.in. zmniejszajac odczu-
wanie zmeczenia, klopoty ze snem i bél°.
Odpowiednio dopasowany program
¢wiczen pomoze réwniez ochronié
pacjenta przed kardiotoksycznoscia,
czyli negatywnym wplywem terapii
przeciwrakowej na serce’. Leczenie cze-
sto uposledza jego funkcje i budowe
albo przyspiesza rozwdj choroby serco-
wo-naczyniowej. Jak thumacza eksperci,
trening migéni wdechowych (inspiratory
muscle training, IMT) pomaga je wzmoc-

ni¢ i w ten sposéb ograniczy¢ dusznosc, tworéw zlodliwych, nalezy ¢wiczy¢ duzym stopniu zmniejszyto zdolnosé
szczegblnie u pacjentéw z nowotworami codzieniennie, przynajmniej z umiar- tréjujemnego raka sutka do tworzenia
klatki piersiowej. Dodaja jednak, ze kon- kowanym wysitkiem (30 min szyb- przerzutéw. Okazalo sie, ze obecnosé
kretne ¢wiczenia powinny by¢ dobiera- kiego marszu, 20 min plywania czy w guzie pierwotnym enzymu wykorzy-
ne indywidualnie przez zespét ztozony 15 min niezbyt szybkiego biegu). stywanego przez komérki do produk-

z onkologéw, kardiologéw, fizjoterapeu- cji tego aminokwasu silnie korelowala
tow, pielegniarek, dietetykéw i psycholo- Dieta eliminacyjna z p6zniejszym rozprzestrzenianiem sig
gow, z uwzglednieniem m.in. wynikow Aby utrzymac prawidtowg mase ciala, nowotworu. Stosujac diete eliminacyjna,
badan spiroergometrycznych, progu trzeba pamigta¢ nie tylko o wysitku udalo sie obnizy¢ poziom tego enzy-
mleczanowego, sity migéni czy ogblnego fizycznym, ale réwniez o odpowiedniej mu i agresywno$é raka. Z kolei kiedy
zmeczenia pacjenta. Nalezy pamietac, diecie. W konicu to w jedzeniu znajdu- myszom podawano pokarm obfitujacy
ze chorzy z niskim poziomem hemoglo- je sie szereg szkodliwych kanceroge- w asparagine, jego komérki przemiesz-
biny powinni unika¢ aktywnosci o duzej néw, na ktére lepiej sie nie narazac. czaly sie po organizmie szybciej®.
intensywnosci, osobom z matoptytko- W jednym z badan ograniczenie Do pokarméw bogatych w aspara-
wodcia nie zaleca sie za§ uprawiania w diecie myszy zawartosci asparagi- gine naleza nabial, serwatka, wolo-
sportéw kontaktowych. Szczegélna ny w bardzo wina, dréb, jaja, ryby, owoce morza,
ostrozno$¢ w podejmowaniu aktywnosci szparagi, ziemniaki, orzechy, soja

czy pelne ziarna. Niewielkie ilo-
§ci tego aminokwasu wystepuja
w wiekszosci warzyw i owocow.
Oczywiscie we wtérnej profilak-
tyce nowotworowej wazne jest
réwniez unikanie stodzonych
napojow oraz zywnosci wysoko-
przetworzonej, takiej jak chipsy,
ciastka, ttuste i stodkie ciasta,

DlabetYk w Opal'aCh? kremy cukiernicze czy pro-

Przeprowadzone w Chinach eksperymenty ' - dukty z maki oczyszczonej.
wykazaly, ze 2 klasy lekéw przeciwcukrzyco- » D Nie tylko charakteryzuja sie
wych - hipoglikemizujace inhibitory dipepty- one duzg zawartoscia thusz-
dylopeptydazy 4 sitagliptyna i saksagliptyna, J

a takze stosowany w neuropatii cukrzyco-

wej kwas o-liponowy (ALA) — co prawda y 4 " . )
nie podwyzszaja ryzyka nowotworu, ) al‘f tez majg w skladz.le
ale przyspieszajg przerzutowanie ist- J ’ znikome iloéci blonnika
niejacych guzéw. Wszystko wskazuje pokarmowego i niewiel-
na to, ze chronig one komérki rakowe . ka warto$¢ odzywcza.
przed stresem oksydacyjnym, zwiekszajgc ich

zdolnos¢ F|0 migracji oraz inwazji. Tak przyr'lajr_nn.iej Kolory na talerze

okazato sie w badanym mysim modelu rakéw jelita gru- Pacienci sciu chorob
bego i watroby - leki aktywowaty szlak sygnatowy jadrowego BIBLIOGRAFIA aCJer p(? pr'ze]s<':1u c cfrf’ y ,nowc')two-
czynnika 2 (Nrf2), co ostatecznie wyzwalato ekspresje biatek 1 %'gggz;'ggg 25011%A,Pf rowej powinni zwigkszyc¢ ilo$¢ spozy-
zwigzanych z metastazja, czyli rozprzestrzenianiem komérek 10:1125,5'dtra’,?s|r;,93," wanych warzyw nieskrobiowych —juz
nowotworowych poza obreb pierwotnego ogniska'. aad6095 50 g dziennie zmniejsza ryzyko raka

jamy ustnej, gardla i krtani o 28%°.

fizycznej zaleca sig przy zaawansowa- o

nej postaci raka, zwlaszcza gdy poja-

wily sig juz przerzuty do kosci, ktére

zwiekszajg ryzyko kontuzji i zZlaman. ®)
P6Zniej, po zakonczeniu terapii

onkologicznej, aby ruch miat znacze-

nie w zapobieganiu rozwojowi nowo-

czu (w tym bardzo czesto
ttuszczéw trans) i cukru,
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66 Ograniczenie w diecie myszy zawartosci
asparaginy w bardzo duzym stopniu
zmniejszyto zdolnos¢ tréjujemnego raka
sutka do tworzenia przerzutow 99

Zdaniem badaczy trudno wskazaé tu pojedynczy sktadnik
tej grupy produktéw, ktéry odpowiada za ten efekt — wyda-
je sie, ze kluczem jest synergia r6znych zwigzkow, takich
jak btonnik, karotenoidy, foliany, selen, kumaryny, askorbi-
nian, chlorofil, katechiny, flawony, izoflawony, flawanony,
flawonole, antocyjany, fitoestrogeny, witaminy A, C i E.

Warzywa nieskrobiowe zawieraja réwniez wtérne metabolity
ro$lin (indole, glukozynolany czy izotiocyjaniny), ktére hamujg
przerzuty oraz pobudzaja synteze enzyméw odpowiedzialnych
za odtruwanie organizmu (wydalanie substancji rakotwor-
czych)'. Dzigki temu zatrzymuja rozwdéj komérek nowotwo-
rowych i hamujg czasteczki adhezyjne, ktére pelnig istotne
funkcje w procesie odpowiedzi odporno$ciowej organizmu.

Podobnie przy spozyciu 100 g r6znych owocéw obser-
wuje sig spadek ryzyka raka jamy ustnej, gardta i krta-
ni o 18%, a przy 50 g cytruséw —az o 24%"".

Co jednak wazne, w codziennej diecie nie moze zabrakna¢
warzyw i owocow reprezentujacych wszystkie grupy wita-
min i zwigzkéw antyoksydacyjnych. Najprosciej rozréznicé
je kolorami i je$¢ przynajmniej 5 porcji, czerpiac z kazdej
z grup: czerwonej (np. pomidory, truskawki, papryka, bura-
ki, owoc granatu); zétto-pomaranczowej (pomarancze, bana-
ny, marchew, brzoskwinie); zielonej (szpinak, salata, brokuly,
brukselka, kiwi, rzezucha, ogorek, szparagi); bialej (cebula,
por, czosnek, cykoria, kapusta pekiniska) i fioletowej (aro-
nia, czarne porzeczki, ciemne winogrona, jezyny, jagody).

Straczki i petne ziarno
Ogoélnie wydaje sie, ze dieta ro§linna szczeg6lnie stuzy pacjen-
tom po przebytym nowotworze — w kilkudziesieciu bada-
niach powigzano nadmierne spozycie czerwonego miesa
z zapadalnos$cig na raka, a dodatkowo okazuje sie, ze wege-
tarianie chorujg nawet o 50% rzadziej. To dlatego, ze maja
wyzszy poziom beta-karotenu we krwi niz osoby spozywa-
jace migso, a r6wnoczesnie spozywajg wiecej produktow
bogatych w witamine C, beta-karoten, indole, fitoestroge-
ny, lignany i blonnik pokarmowy'?. Ten ostatni odpowiada
za zwiekszenie objetoéci i masy katu i ma zdolnosci wigza-
nia wody, a ponadto reguluje perystaltyke jelit. Wykazuje
réwniez wlasciwosci odtruwajgce — pektyny majg zdolnoéé
wigzania substancji toksycznych, w tym metali cigzkich,
ktére nastepnie sg usuwane z organizmu wraz z niestrawio-
nymi resztkami pokarmowymi. I wreszcie wazna funkcja
blonnika jest stymulowanie rozwoju korzystnej mikroflo-
ry jelitowej, wypierajacej bakterie gnilne z jelita grubego.
Nieocenionym zrédlem tego sktadnika sg produkty pet-
noziarniste, bogate réwniez w wartosci odzywcze, witami-
ny E i z grupy B, selen, cynk, miedz, zelazo, magnez i fosfor.
Zaleca sie codzienne spozywanie produktéw z pelnego ziarna

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajgco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpusci¢ w 4 tyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu,

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktérykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych
Compositae), np. rumianek, arnike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu, Zawartosc alkoholu nalezy uwzgledni przed zastosowaniem u osob
z grup ryzyka, jak np. pacjentdw z chorobg alkoholowa, chorobami watroby lub padaczks. Ze
wzgledu na zawartosc alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczeqo, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewdasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/pl/

TEMAT NUMERU

iroslin straczkowych oraz zapewnienie
podazy btonnika pokarmowego na pozio-
mie 20-40 g. Z kolei migso — zwlaszcza
czerwone — najlepiej ograniczy¢, ponie-
waz podczas jego obrébki w wysokiej
temperaturze (smazenie, pieczenie)
powstajag mutagenne zwiazki, takie jak
weglowodory aromatyczne i heterocy-
kliczne aminy'’. Mieso przetworzone
zazwyczaj zawiera rowniez duze ilosci
soli i azotyn6éw. Tymczasem s6l kuchen-
na, czyli chlorek sodu, odgrywa kluczo-
wa role w regulowaniu gospodarki wod-
nej oraz kwasowo-zasadowej organizmu,
a w nadmiarze moze podrazniac i uszka-
dza¢ nabtonek zotadka, doprowadzajac
do jego zapalenia lub powstania raka.

Z dala od trucizn

Co prawda ruch i odpowiednia dieta
pomagajg utrzymac prawidtowg mase
ciata oraz odbudowaé¢ nadwerezone sity
organizmu po walce z nowotworem,
jednak jesli wcigz bedziemy narazaé

go na kancerogeny, na niewiele to sie
zda. Dlatego tez trzeba bezwzgled-

nie unikaé przede wszystkim dymu

it
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66 Chorzy na czerniaka, ktdrzy palg papierosy,
majg mniejsze szanse na przezycie ze wzgledu na
rozregulowanie pracy ich uktadu odpornosciowego.
Dekade po diagnozie przezywa o 40% mniej
palaczy niz oséb wolnych od tego natogu.

tytoniowego. To zrédto kilkudziesie-
ciu substancji, ktére mogg powodo-
wac raka. Szacuje sig nawet, ze pale-
nie papieroséw i cygar, zucie tytoniu
lub ekspozycja na dym tytoniowy

sg odpowiedzialne za 1/3 wszystkich
choréb nowotworowych diagnozo-
wanych kazdego roku na $wiecie!

Co wiecej, jak pokazali eksperci z Uni-
versity of Leeds, chorzy na czerniaka,
ktérzy palg papierosy, majg mniej-
sze szanse na przezycie ze wzgledu
na rozregulowanie pracy ich uktadu
odpornosciowego. Dekade po diagno-
zie przezywa o 40% mniej palaczy niz
0s6b wolnych od tego nalogu. W gru-
pie 156 pacjentdéw o potencjalnie
najsilniejszej odpowiedzi immunolo-
gicznej (ze wzgledu na predyspozycje
genetyczne) szanse palaczy na prze-
zycie byly az 4,5 razy mniejsze'*.

Podobnie rzecz ma sig z metalami
cigzkimi, pestycydami, chemicznymi
dodatkami, smogiem czy spalinami.
Organizm pacjenta, ktory przebyl nowo-
twor, jeszcze dlugo bedzie sie regenero-
wal, a w tym czasie jego uktad immuno-
logiczny gorzej radzi sobie z narazeniem
na tego typu kancerogenne czynniki.

Projekt spokoj

I wreszcie niezwykle istotnym elemen-
tem wtdrnej profilaktyki nowotworo-
wej jest unikanie przewleklego stresu,
zabbjczego dla naszego organizmu.

To zadanie szczeg6lnie trudne dla oséb,
ktére przebyly wlasnie powazng choro-
be i czesto nie miaty nawet pewnosci,
czy uda im sig jg pokonaé. Odzyskanie
wewnetrznej réwnowagi oraz znalezie-
nie skutecznych sposobéw relaksacji

to jednak obowigzkowy punkt progra-
mu antyrakowego. Naukowcy z Chin
wykazali przyktadowo, Ze stres w pracy
w istotny spos6b zwieksza ryzyko zacho-
rowania na raka jelita grubego (o 36%),
przelyku (112%) oraz pluca (o 24%)'°.

Stres nie tylko bowiem wptywa
na ukfad odpornosciowy, ale tez
zwieksza zapotrzebowanie na sub-
stancje odzywcze. Tymczasem w jego
obliczu czesto siggamy po niezdro-
we przekaski lub uzywki, co stwarza
idealne podloze do powrotu raka.
Powstajace w sytuacji stresowej
hormony blokujg jeden z rodzajow
samobdbjczej §mieci komoérek (tzw.
anoikis), co moze sprzyjac prze-
trwaniu raka, jak réwniez popra-
wiajg ukrwienie narzgdéw i w ten
sposéb wplywaja na wzrost ryzy-
ka przerzutéw nowotworowych.
Ponadto osoby, ktére nie radza
sobie z codziennym napieciem, cze-
sto cierpig na problemy ze snem,
skad bierze sig u nich nocna eks-
pozycja na przyémione $wiatto.
To za$ wywoluje zaburzenia rytmu
okolodobowego, hamuje produk-
cje melatoniny i moze przyczy-
nia¢ sie do tworzenia przerzutéw
raka piersi do koéci, jak pokazano
podczas ubiegtorocznej konfe-
rencji Towarzystwa Endokryno-
logicznego w Nowym Orleanie.
Chyba zatem warto szuka¢ harmonii
— zar6wno emocjonalnej, jak i fizycz-
nej — oraz na state zmieni¢ swaj styl
zycia, by rak nie mial szansy wrécié.

1. Eur Heart |. 2016; 37:2768-2801. doi:10.1093/
eurheartj/ehw211
. ] Natl Cancer Inst. 2010 Mar 17; 102(6):391-400
. | Sports Med Phys Fitness. 2003 Jun; 43(2):121-38

. American Journal of Epidemiology 2003;

158:214-224

. ] Clin Oncol. 2019 Oct 10; 37(29):2620-2631

. CMA| 2006; 175:34-41; | Clin Oncol. 2007; 25:

4396-4404

. Eur | Prev Cardiol. 2019 Oct 6; 2047487319874900,

doi: 10.1177/2047487319874900

. Nature, 2018; 554:378-381

. Cancer Causes Control 2006; 17:957-969

. PZH 2007; 58:7-13

. American Journal of Epidemology 2006;
164:556-566

. International Journal of Cancer 2005; 113:829-834

. Cancer Science 2004; 95:290-299

. Cancer Res. 2019 May 15; 79(10):2684-2696

. Int. |. Cancer 2019; 144(10):2390-2400
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Metoda Z2enni

PREZENTACJA

— wsparcie po leczeniu onkologicznym

— Elektrostymulacja Metoda Zenni

to zastosowanie pradéw uznanych
przez medycyne akademicka do stymu-
lacji narzadéw wewnetrznych. Odpo-
wiednio dobrane natezenie sprawia,

ze okazata sie ona bardzo skuteczna

w likwidowaniu przyczyn i objawéw
r6znego typu zaburzen i choréb — in-
formuje jej wynalazca Viktor Zenni.

— Dzigki elektrostymulacji przywra-
cane sg naturalne potencjaty elek-
tryczne w komérkach i stymulowane
sg procesy naprawcze w narzadach
wewnetrznych, gruczolach wydziela-
nia wewnetrznego i uktadzie nerwo-
wym — wyjasnia dr Beata Antosik.

Duze osiggniecia u pacjentéw z cho-
robami nowotworowymi odnotowala
p. Marzena Marszatkowska-Kowalczyk
— dyplomowana terapeutka Metody
Zenni z gabinetu w Sopocie. Opisuje ona
przypadek pani Krystyny, ktéra zglosi-
la sig na elektrostymulacje w 2015 r.

— W trakcie wywiadu wstepnego
dowiedzialam sig, ze 2 lata wczesniej
przeszla operacje wyciecia lewego platka
tarczycy w zwigzku ze zmianami nowo-
tworowymi na tym narzadzie. Wcze-
$niej miata amputowang lewg piers.
Najbardziej naglacym niedomaganiem
z jej punktu widzenia byly niegojaca
sie, gleboka rana na klatce piersiowej
wielkosci piecioztotéwki powstata
w wyniku oparzen przy naswietlaniu
po mastektomii oraz ogromny obrzek
limfatyczny calej lewej koniczyny gor-
nej, ktéry ograniczat ja w codziennym
zyciu, a leki nie pomagaty. Obrzek juz
po pierwszym zabiegu zaczal wyraznie
ustepowad, za$ miesiagc pézniej, po dru-
gim — calkowicie zniknal. Rana zagoila
sie w wyniku 3 stymulacji nastepuja-
cych po sobie w cyklu miesigcznym.

Co mowia pacjenci?

Daniel (34 1.) z Gdanska:

Ostry bél brzucha, krzyza i odretwienia

lewej nogi zaprowadzily mnie pewnego

dnia do lekarza. Chirurg onkolog posta-
wil sprawe jasno — to byt rak, a jedynym
ratunkiem miata by¢ chemia. Guz byt

nie do usuniecia, gdyz znajdowat sie
pod jelitami i byt ogniskiem pierwotnym
powodujqcym rozsiew do organizmu.

W nastepstwie chemioterapii guz
obumieral, cho¢ niewiele sie zmniejszat.
Tomografia potwierdzila, ze choroba
mimo zatrzymanego rozwoju dalej utrzy-
muje sie w moim ciele. Markery nowo-
tworowe spadly do wymaganej normy,
wypisano mnie ze szpitala, ale pozo-
staly zakrzepnieta krew w zyle udowej,
zmiany ogniskowe w wqtrobie, czesciowe
powiekszenie wezléw chionnych w mied-
nicy oraz powigkszone lewe nadnercze.

Kiedy tylko dowiedzialem sie o terapii
Zenni, natychmiast zarejestrowalem sie
w gabinecie w Sopocie. Elektrody do tego
nieinwazyjnego i bezbolesnego zabiegu
zostaly mi przylozone nie tylko do chorej
nogi — stymulacji poddano réwniez nerki,
wqtrobe, kregostup i glowe. Po 2 zabie-
gach badanie USG wqtroby wykazalo,
ze utrzymuje sie juz tylko jedno ognisko
zmianowe, a wiekszo$¢ powiekszonych
wezléw chlonnych ,przeksztalcila sie
w struktury plynowe bez cech progre-
sji”. Po 6 zabiegach USG wykazalo juz
rzecz niebywalq, ze ,,zmian ogniskowych
w wqtrobie nie stwierdza sie, a w za-
kresie zyly udowej objawéw zakrze-
powego zapalenia réwniez nie ma”.

Poddatem si¢ 10 zabiegom, ktére
pomogly w szybkim powrocie do zdro-
wia, powrocie do pracy, odbudowaniu
swego zycia. Moje samopoczucie 1 stan
umystu nigdy nie byly w lepszej formie!

Stawomir (lat 50) z Warszawy:

Z powodu choroby nowotworowej stwier-
dzonej 3 lata temu mialem 3 operacje,

3 rodzaje chemioterapii i radioterapie.
Podczas pierwszej operacji wycieto

mi zmiane z jelita, nastepne polegaly
na usunieciu przerzutéw. Potem doszlo
do zakazenia, w nastepstwie czego
pecherz przestat pracowac i zalozo-

no mi cewnik. Kolejnym krokiem byla
chemioterapia, bo stwierdzono nastepne
przerzuty w plucu. Po niej nastqpila
polineuropatia. Moje rece i nogi byly
dretwe, mialem trudnosci w poruszaniu

sie. Czekata mnie nastepna chemio-
terapia, jednak organizm byl bardzo
wyniszczony, nie moglem jesé, bylem
wyczerpany fizycznie i psychicznie,
a po wszystkich lekach miatem torsje.
Rok temu chirurg chciat usunqc
pecherz, ale nie zdecydowalem sie
na to. Przez ten rok caly czas bralem
leki, a od 5 miesiecy co 2 tygodnie
poddaje sie elektrostymulacjom Metodq
Zenni. Po jednej moje samopoczucie
poprawilo sie, po drugiej — w mniej-
szym stopniu odczuwatem dretwienie
konczyn. Po kazdej kolejnej czulem
poprawe, powrdcil apetyt, zaczqlem
jesc¢ i mam wiecej sily, teraz moge
nawet energicznie chodzic i wejs¢
po schodach. Po 9 elektrostymulacjach
podczas badania okazalo sie, ze pe-
cherz zaczql pracowac i w zwiqzku
z lym po roku wyjeto mi cewnik.

Viktor Zenni
— Doctor of Science Colombo University
— uczy swojej metody
i prowadzi 8 gabinetéw w Polsce.

Informacje o terapii i szkoleniu:

www.zenniviktor.pl
tel. 603 88 78 68
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asadnicza ré6znica miedzy
chemioterapia a suplemen-
tami witaminowymi lub
ziolowymi polega na tym,
ze chemioterapia w przewazaja-
cej czeSci ma na celu bezposred-
nie zabicie komérek rakowych,
natomiast wigkszo$¢ suplementéw
ma wzmacnia¢ uktad odpornoscio-
wy, by mégt samodzielnie je usu-
wad, co jest jego zadaniem. Osoby,
ktore osiggnety radykalng remisje
choroby, na ogét przyjmuja suple-
menty z jednego z trzech powodéw.

Po pierwsze, chca wzmocnic¢
swoj uktad odpornoéciowy i ogélne
zdrowie (tzn. dodaé¢ organizmowi
co$, czego mu brakuje, np. witami-
ne D lub melatonine). Po drugie,
moga chcie¢ oczysci¢ organizm
Z czego$, co nie powinno sie w nim
znajdowag, jak np. pasozyty, meta-
le ciezkie, szkodliwe bakterie lub
toksyny. I wreszcie biorg suplemen-
ty, ktére pomogg im lepiej trawic
pozywienie, takie jak prebiotyki,
probiotyki lub enzymy trawienne
(patrz ramka na nastepnej stronie).

Onkolog Keith Block jest gtebo-
ko przekonany o znaczeniu diety
przeciwrakowej uzupelnionej ukie-
runkowanymi nutraceutykami. Jego
zalecenia suplementacji oparte sg na
wynikach testéw mikrosrodowiska
pacjenta i laboratoryjnych testow
molekularnych, a takze na konkret-
nym typie raka oraz na schema-
tach leczenia konwencjonalnego,
ktére dr Block rutynowo poleca.

Te zalecenia sg nastgpnie modyfi-
kowane w miare postepéw pacjen-
ta w leczeniu. Dr Block preferuje
suplementy oparte na koncentratach
spozywczych i pelnych ekstrak-
tach ziolowych. Stosuje np. silnie
skoncentrowany preparat z zie-
lonej herbaty' z grzybami reishi
i czaga oraz organiczny zielony
nap6j suplementujacy — obydwa
produkowane w Stanach Zjedno-
czonych i testowane laboratoryj-
nie pod wzgledem czystosci.

Uzywa réwniez suplementu mul-
tiwitaminowo-mineralnego, ktéry,
w odréznieniu od produktéw tatwo
dostepnych na pétkach sklepowych
i przez internet, opracowany zostat
przez niego specjalnie dla pacjen-

téw chorych na raka. Dostosowa-
nie to polega m.in. na pominieciu
zelaza i miedzi jako pierwiastkéw
mogacych nasila¢ stres oksyda-
cyjny i angiogeneze, a na dodaniu
zwalczajacych raka ekstraktéw
spozywczych i botanicznych.

Coraz wiecej pacjentéw cier-
piacych na raka szuka informacji
o ziolach i suplementach, pyta leka-
rzy, ktére z nich nalezy zazywac,
lub tez w razie potrzeby poszu-
kuje lekarza integracyjnego.

W niedawno przeprowadzonym
badaniu stwierdzono, ze wsréd
pacjentek z rakiem piersi i nowotwo-
rami ginekologicznymi 1/3 kobiet
we wspélpracy z zespotem medycz-
nym dodawala do swego sche-
matu leczenia suplementy zioto-
we, homeopatig lub witaminy”.

Homeopatia
Badania kliniczne srodkéw home-
opatycznych, stosowanych w pola-
czeniu z konwencjonalnym lecze-
niem medycznym, wykazaly,
ze moga one poprawiac jakos¢ zycia
pacjentéw, zmniejsza¢ obciazenie
objawami i przedluzaé czas prze-
zycia chorych na raka®. Wykazano
przykladowo, ze homeopatia
zmniejsza dotkliwo$¢ skut-
kéw ubocznych chemiote-
rapii, radioterapii i operacji,
takich jak mdtosci, zmecze-
nie i zamglenie umystu®.

Badacze z Uniwersyte-
tu Medycznego w Wiedniu
odkryli, Ze pacjenci cierpig-
cy na raka w zaawansowa-
nym stadium, ktérzy stosowali
homeopatie, cieszyli sie znacza-
co dluzszym czasem przezycia
w poréwnaniu z grupg kontrolng®.

W pewnym badaniu przeprowa-
dzonym w Indiach 15 pacjentéw
z r6znymi rodzajami zaawanso-
wanego raka mézgu leczono
homeopatycznym $rodkiem
Ruta 6, izolowanym z ruty
zwyczajnej (Ruta graveolens),
jak réwniez fosforanem wap-
nia. Stan wszystkich ochotni-
kéw stopniowo sie poprawiat,
co regularnie §ledzono za pomoca
skanéw tomografii komputerowe;j
i badan klinicznych. Ku zaskocze-

Nauka o ziotach
przeciwrakowych

Istnieje wiele badan donoszacych

o0 antynowotworowym dziataniu suplementdéw.

Oto kilka przyktadow.

* Pacjenci ze szpiczakiem mnogim
poddawani chemioterapii i przesz-
czepowi komoérek

macierzystych byli

w stanie zna-

€z3co wzmaochic

swéj uktad

odpornosciowy,

przyjmujac su- bec |

plement zawierajcy

propoli oraz grzyby B
(maitake, sopléwke jezo- -
watg i pieczarke brazyliska)'.

* Pacjenci z rakiem prostaty,
majacy wysoki poziom swoistego
antygenu gruczotu kroko- =

wego (PSA), co wskazuje & 2

na nawrét nowotworu,
stwierdzali, Ze spro-

szkowane pieczarki

obnizaty PSA, a pod-

wyzszaty inne mar-

kery we krwi zwigzane )
ze wzmacnianiem ukladu \
odpornosciowego?.

* Probiotyczny
produkt kefirowy
wywotywat, jak
stwierdzono, $mier¢
komoérek rakowych3.

» Udowodniono, ze suplemen-
tacja witaming D powstrzymuje
wzrost raka piersi z dodatnim

Q receptorem estrogenu®.

» Wykazano, ze zen-szen znaczaco
wzmacnia funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego u pacjentéw z niedrobno-

komdrkowym rakiem ptuc®.

» Likopen (wystepujacy w pomidorach) juz

w 3 tygodnie pomagat obnizy¢ PSA u pa-
cjentéw z rakiem prostaty®.

T
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Konopie

Naturalne suplementy Motyeome usycio marihuany jot
obecnie jednym z najgoretszych
tematéw w onkologii. Jej zwolenni-
cy twierdzg, ze to cudowny lek, ktéry

Osoby, ktére przezyly raka, biorg 3 gtéwne kategorie
preparatéw, by wspomdc proces zdrowienia.

1. Suplementy trawienne moze znalez¢ zastosowanie w set-
By poméc w trawieniu pozywienia, m.in. enzymy trawienne kach schorzen, m.in. w zespole jeli-
i pre-/probiotyki wspierajace pozyteczne bakterie w jelitach. ta drazliwego, stwardnieniu rozsia-

nym, zaburzeniach snu, HIV/AIDS,
reumatoidalnym zapaleniu stawéw,
fibromialgii, padaczce i raku’.

Jak podkreslajg, konopie sg bez-

2. Suplementy detoksykujace
By usunac z organizmu wszystko, co spowalnia zdrowienie,
np. pasozyty, bakterie, wirusy, grzyby i metale ciezkie.

3. Wzmacniacze odpornosci pieczne, tatwe w uzyciu dla pacjen-
By przywroéci¢ prawidtowy poziomu witamin i hormondw. Do tej téw i stosunkowo niedrogie w porow-
grupy nalezg takie suplementy jak konopie, jemiota, witaminy naniu do lekéw farmaceutycznych®.
B12 (kobalamina), C i D, olej rybny, melatonina, grzyby oraz Faktem jest, Ze nawet w rozleglych

sladowe skfadniki mineralne. przegladach literatury nie znaleziono

odnotowanych przypadkéw $mierci

Pamietaj, by zawsze skonsultowac sie z lekarzem, zanim roz- . S
z powodu przedawkowania konopi®.

poczniesz suplementacje, gdyz dzieki temu zmaksymalizujesz

korzyéci zdrowotne i unikniesz wszelkich negatywnych interakeji Przeciwnicy utrzymuja, iz nie
z lekami, ktére aktualnie przyjmujesz, lub z innymi suplementami. ma jeszcze wystarczajacej liczby ran-
domizowanych badan potwierdzaja-
cych korzystny wptyw, szkodliwosé
czy sile dziatania konopi. Wskazuja,
niu wszystkich 8 sposréd 9 pacjen- son Cancer Center, wspélpracujac ze upos$ledzajg one koordynacje i osad
tow z glejakiem wykazalo calkowitg z zespolem indyjskim, badali wplyw oraz mogg potencjalnie prowadzic¢
regresje guzow, podczas gdy dzie- Ruta 6 i fosforanu wapnia na raka do uzaleznienia i naduzywania'.
wiaty osiagnat redukcje czesciowa. mozgu in vitro. Odkryli, ze lecze- Mimo tych obiekgji fakt, iz marihu-
Czas, jaki uplynat od pierwszego nie homeopatyczne powodowato ana okazala sig nieoceniona w tagodze-
zastosowania leczenia homeopa- $mier¢ komérek rakowych w wyni- niu licznych objawéw (mdlosci, bélu,
tycznego do uzyskania catkowi- ku erozji ich telomeréw — konco- zaburzen ruchowych i probleméw
tej regresji i/lub stanu stabilnego, wych fragmentéw chromosoméw zoladkowo-jelitowych), pomaga wyja-
wahat sie od 3 miesiecy do 7 lat. — a jednocze$nie pozwalato prze- $ni¢, dlaczego tak wiele krajow zalegali-
W tym czasie po drugiej stro- zy¢ zdrowym biatym krwinkom®. zowalo jg juz do uzytku medycznego''.
nie globu naukowcy z MD Ander- - Konopie zawierajg ponad 500 r6z-
&‘1\ nych biologicznie czynnych sktadni-
. . : kéw'?, a wsréd nich tetrahydrokanna-
Sa mOdZIel ny A T binol (THC), ktéry jest psychoaktywny
i wywoluje stan euforyczny, oraz kan-
d Eto k.S nabidiol (CBD), ktéry ich nie powodu-
“~_ Aby uzupetni¢ dziatanie suplementéw, mozesz je. Zwigzki te Odd,zuﬂu]q na organizin
r 2:3’ wspomac detoksykacje organizmu domowymi poprzez stymulacje uktadu endo-

sposobami. Oto niektére z nich.

« Ewicz, az dobrze sie spocisz,
usuwajac wraz z potem
Zanieczyszczenia.

kannabinoidowego, czyli ztoZonego
systemu sygnalizacji komérkowej,
rozmieszczonego w o§rodkowym ukla-
dzie nerwowym, narzgdach wewnetrz-

» Wez goraca kapiel nych, tkankach tgcznych, gruczo-
z solg Epsom lub z soda tach i komoérkach odpornosciowych
0czyszczong. — innymi stowy, niemal wszedzie.

* Pij duzo wody, najlepiej
11 na 30 kg masy ciata.
» Zastosuj domowg lewatywe
z filtrowanej wody lub organicz-
nej kawy przygotowanej na wo-
dzie filtrowane;j.

Spedzaj 20 min dziennie w saunie
na podczerwien.

Moéwiac ogblnie, uktad endokannabi-
noidowy pomaga naszemu organizmo-
wi jes¢, spa¢, wypoczywac, zapominac
i chroni¢ sie"’. Gdy spozywamy kono-
pie, co powoduje stymulacje naszych
receptoréw, zachodzi caly szereg pro-
cesow, takich jak regulacja snu, zwigk-
szenie apetytu oraz zmniejszenie stre-
su, bolu, mdloéci i stanu zapalnego'.
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Konopie znane
sg chyba najlepiej
z redukowania skutkéw
ubocznych chemiotera-
pii, ale warto pamieta¢,
ze same wytwarzaja
bardzo nieliczne skutki
uboczne, a i te sg tagod-
ne. W niedawnym bada-
niu Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO)
donosita, ze CBD jest
og6lnie dobrze tole-
rowany, ma dobry
profil bezpieczenstwa
i nie powoduje efek-
tu uzalezniajacego'®.

W innym badaniu,
analizujacym rezultaty
stosowania medycz-

Przetestuj sie na toksyny

Gdy znajdziesz wykwalifikowanego lekarza, pod kierunkiem ktére-
go bedziesz przyjmowac spersonalizowane suplementy, zechcesz
z pewnoscig wykona¢ najpierw kilka testéw, by dowiedzie¢ sie do-
ktadnie, czego potrzebuje Twdj organizm. Oto czeSciowa lista pro-
bleméw, ktdre wiele osdb osiggajacych radykalng remisje choroby
sprawdza na samym poczatku terapii:

* Metale ciezkie (za pomoca testu krwi lub moczu
albo analizy wiosa).

» Pasozyty (za pomocg testu krwi, katu i/lub moczu).

nych konopi w okre- * Nieszczelne jelito (za pomoca testu krwi, katu i/lub moczu,

sie 40 lat, naukowcy

uzupetnionego testami genetycznymi).

stwierdzili, Ze mniej * Przerost Candida lub innych grzybéw (za pomoca testu

niz 15% wszystkich
uczestnikow wyka-
zywalo jakiekolwiek
skutki uboczne, a te
nieliczne, jakie zgla-
szano, obejmowaly
zawroty glowy, wymio-
ty i infekcje dr6g moczowych. Trzeba
jednak zauwazy¢, ze nie bylo znacza-
cych réznic miedzy dziataniami nie-
pozadanymi sygnalizowanymi przez
osoby przyjmujgce medyczne kono-
pie a przez tych, ktérzy otrzymywali
placebo lub nie stosowali niczego'®.
Zastosowanie konopi w opiece
paliatywnej nad pacjentami chorymi
na raka jest dobrze udokumentowane,
a setki badan klinicznych wykazu-
ja znaczacg poprawe pod wzgledem
objaw6w zwigzanych z leczeniem,
takich jak bél"”, niedowaga'®i mdlo-
$ci. W tym ostatnim przypadku kono-
pie okazujg sie szczegblnie pomocne.
W przegladzie 23 randomizowanych
badan z grupg kontrolng pacjenci
przyjmujacy marihuane do$wiadczali
znaczaco mniej mdlosci i wymiotéw
niz uczestnicy otrzymujacy placebo'.
Jak wykazano, konopie, oprécz
redukowania skutkéw ubocznych
chemioterapii, poprawiajg réwniez
skutecznos¢ jej dzialania®. W jednym
z badan naukowcy stwierdzili, ze THC
i CBD znaczaco zwiekszajg skutecz-
no$¢ popularnych lekéw chemiotera-

krwi, katu i/lub moczu).

* Infekcje bakteryjne i wirusowe (za pomoca testu krwi,
moczu i/lub katu).

* Niedobory witamin (za pomoca testu krwi uzupetnionego
testami genetycznymi).

peutycznych, takich jak cytarabina,
doksorubicyna, cisplatyna i inne*'.
Réwniez przeprowadzone niedawno
randomizowane badanie z kontrolng
grupg placebo sprawdzato dziatanie
konopi u pacjentéw z nawracajgcym
glejakiem wielopostaciowym (GBM),
szczegblnie agresywnym guzem mézgu
o bardzo niepomys$lnych rokowa-
niach. Chorujacy na niego ochotnicy
przyjmowali chemioterapie z THC
i CBD lub tez z placebo. Po uptywie
jednego roku 83% pacjentéw w gru-
pie THC/CBD nadal zyto, podczas
gdy w drugiej przy zyciu pozosta-
lo zaledwie 53% uczestnikéw?.
Ostatnie doniesienia sugeruja,
ze konopie mogg przynosi¢ chorym co$
wiecej niz tylko ztagodzenie skutkéw
ubocznych i wzmocnienie dziatania
chemioterapii. W badaniu pacjentéw
z HIV odkryto, ze aktywujg one funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego
i zmniejszajg ukladowy stan zapalny*.
Kazdy czynnik, ktéry potrafi zre-
dukowac stan zapalny i wzmoc-
ni¢ odporno$é, moze pomac orga-
nizmowi w leczeniu raka.

TEMAT NUMERU

Najbardziej obiecujacymi bada-
niami nad stosowaniem konopi
sq te, ktére analizujq bezposred-
nie wlasnosci przeciwrakowe tej
ro$liny. Kilka z nich udowodni-
to, ze konopie majg silny wplyw
na zmniejszanie guza i §mierc
(apoptoze) komoérek rakowych™.

W badaniach na myszach
CBD wykazalo zdolnoé¢ hamo-
wania postepu wielu nowotwo-
row, m.in. glejaka, raka piersi,
pluc, prostaty i jelita grubego®.
W innych stwierdzono, ze CBD
hamuje wzrost guzéw piersi
i zmniejsza ich rozmiary, co pro-
wadzi do znaczacego prze-
dluzenia czasu przezycia*.

Jedno z badan na myszach
pokazatlo, ze CBD moze powstrzy-
mywac wzrost potréjnie ujem-
nego raka piersi'®, podczas gdy
w innym stwierdzono, ze THC
spowalnia wzrost guzéw pier-
si poprzez wywolywanie
apoptozy ich komorek®.

Oczywiscie r6znimy sig
od myszy, bedziemy wiec musie-
li poczekaé na przeprowadzenie
badan na ludziach. Na razie jed-

nak CBD najwyrazniej zalicza sie
do kategorii ,,nie zaszkodzi, pomoze
ztagodzi¢ skutki uboczne lecze-
nia, moze zahamowa¢ wzrost guza
i/lub zabija¢ komérki rakowe”.

Jemiota

Innym obiecujacym suplemen-

tem, ktéry zyskuje coraz wieksza

popularnosé, jest ptynny ekstrakt

z jagdd, lisci i todyg jemioly. Sto-

suje sig ja juz od dziesiecioleci

w Europie i Azji, zaréwno jako lek

przeciwrakowy pierwszego rzutu,

jak i dodatkowsq terapie, pomagajgca

tagodzi¢ skutki uboczne chemio-

i radioterapii. Ekstrakt z jemioty jest

tak naprawde jednym z suplemen-

téw, ktére europejscy lekarze prze-

pisuja chorym na raka najczesciej*°.
Terapia polega zazwyczaj

na samodzielnych wstrzyknigciach

podskérnych, wykonywanych

co 2 dni, a plynace z niej korzy-

$ci to m.in. redukcja aktywnosci

guza i wydluzenie czasu przezy-

cia” przy mniejszej ilodci skut-

kéw ubocznych niz w przypadku
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Na przekér prognozom

2008r. Ivelisse byta

szczesliwa zong i gteboko
wierzaca matka czwérki dzieci,
gdy zdiagnozowano u niej
raka jelita grubego IV stopnia.
Miata wtedy 37 lat, doktadnie
tyle samo, ile jej ojciec, gdy
zdiagnozowano u niego ten sam
zaawansowany nowotwor.

Poniewaz byla gteboko
wstrza$nieta dwuletnig choroba
ojca, zakonczong jego Smiercia,
gdy miala zaledwie 13 lat, ona
ijej siostry przysiegly sobie,
ze beda zachowywaé nadzwy-
czajna czujnos¢, by zapobiec tej
chorobie u siebie.

Przez lata Ivelisse wykonywa-
Ia rutynowe kolonoskopie, jadla
organiczng zywno$¢ i regularnie
¢wiczyla. Jest wiec zrozumiate,
ze przezyla szok, gdy zdiagno-
zowano u niej rzadka, bezobja-
wowa, lecz wysoce agresywna
forme przerzutowego raka jelita
grubego, cho¢ robita wszystko,
by mu zapobiec.

Zgodzita sig bezzwlocznie
poddac operacji usuniecia
ponad 30 cm jelita grubego
i 28 wezléw chionnych, ktérych
biopsje potwierdzily diagnoze
raka. Pie¢ tygodni p6zniej prze-
szta druga operacje — usuniecia
20% watroby, poniewaz skany
wykazaly, ze rak wytworzyl juz
tam przerzuty.

Wtedy chirurg zalecit jej
natychmiastowa i agresywna
chemioterapie. Ivelisse odmo-
wila jednak, gdyz uwazala,
ze to ,spalenie lasu z powodu
jednego spréchniatego drzewa”.
Poza tym intuicja podpowiadata
jej, ze chemioterapia zabije ja,
poniewaz byta bardzo wrazliwa
na substancje chemiczne.

Maz Ivelisse staral sie w tym
czasie znalez¢ terapie uzupel-
niajace. Wreszcie ich wspdlne
poszukiwania (i odrobina
szczescia) doprowadzity Ive-
lisse do Petera Hinderbergera,
lekarza homeopatycznego,
ktory byl przeszkolony w te-
rapii jemiota. Po starannym
rozwazeniu sprawy, majac
ciagle na uwadze czworke
swych dzieci, Ivelisse uznata,
ze prébujac tej metody, nicze-
go nie straci, a moze zyskac

wszystko. Podawane co drugi
dzien zastrzyki jemioty, wraz

z innymi czynnikami leczni-
czymi, sprzyjajacymi radykal-
nej remisji, pomogly powstrzy-
mac chorobe bez zastosowania
chemioterapii.

W kwestii diety Ivelisse ogra-
niczyla spozycie migsa i posit-
kéw przetworzonych, wyeli-
minowata wszystkie produkty
mleczne i nadal, jak dotychczas,
jadta duze ilosci organicznych
owoc6w i warzyw. Cwicze-
nia fizyczne powrdcity do jej
planu dnia, gdy tylko nabrata

DziéTvelisse,
ktérej dawano
8% szans na
przezycie,
jest tak petna
energii, jak
dawniej

wystarczajaco duzo sil po ope-
racji, a pragnienie pozostania
przy zyciu dla swej rodziny
byto dla niej nieograniczonym
zrédtem motywacji do walki

o przetrwanie.

Doswiadczyla ogromnego
uwolnienia emocji podczas mo-
dlitwy, ktéra odbyli w jej inten-
cji przyjaciele, skoncentrowata
sie na zachowaniu pozytywnego
nastawienia do przyszltosci
przez caly czas leczenia i uzbro-
ifa sie w wieksze mozliwosci,
kompletujac zesp6t zaréwno
naturopatéw, jak i lekarzy
konwencjonalnych.

Chirurg Ivelisse zdecydo-
wanie sprzeciwial sie rezy-
gnowaniu z chemioterapii,

a jej onkolog byt ,,0stroznie
optymistyczny” przez kolejne
3 lata, az skany potwierdzity,

ze pelna remisja choroby trwa
nieprzerwanie od czasu operacji
— co bylo dla nich niewyobra-
zalne przy agresywnej naturze
tego rodzaju raka. Poradzili jej,
by nie zmieniata niczego i robi-
fa dalej wszystko, co robi teraz,
z przyjmowaniem wstrzykniec
jemioly wiacznie. Do dzis, po-
nad 11 lat pdzniej, rak Ivelisse
nie powrdcit.

Tych, ktérzy chcieliby p6jsé
w jej Slady, Ivelisse ostrzega:

— Jemiota nie jest po prostu
suplementem; to zdecydowanie
cata nauka. Poniewaz jest to sub-
stancja naturalna, organizm
kazdego cztowieka zareaguje
na nig inaczej. Istniejg 3 rézne
rodzaje i sity jej dzialania. Jest
jemiota rosnaca na jesionach,
na sosnach, na jabtoniach — kaz-
da z nich dziata inaczej w zalez-
nosci od rodzaju raka. Co wiecej,
w miare zdrowienia mogg by¢
potrzebne preparaty o r6znych
sktadach czy sile. Dlatego na-
prawde powinien zajmowac sig
tym ktos, kto przebyt odpowied-
nie przeszkolenie.

Ivelisse nadal stosuje terapie
jemiota, co czesto budzi zasko-
czenie. Dla niej jednak zaprze-
stanie jej uzywania nie wchodzi
w gre, gdy weZzmie sie pod uwa-
ge skutecznosé i stosunkowo
niski koszt (140 dolaréw mie-
siecznie) tej metody.

Dzi$ Ivelisse, ktérej wiele lat
temu dawano 8% szans na prze-
zycie raka jelita grubego IV stop-
nia, jest jak dawniej pelng ener-
gii i radoSci Zong i matka.

Naukowcy uznajg fakt,
iz r6zne rodzaje raka wywo-
lywane sg przez r6znorodne
czynniki — toksyny, wirusy,
bakterie, niewydolno$¢ mito-
chondriéw, mutacje genetycz-
ne — dlatego tez logiczne jest,
ze suplementy, jakie powinien
przyjmowac pacjent, r6wniez
uzaleznione bedg od tych
czynnikéw. Najwazniejszg rze-
cza, jaka nalezy zapamietac,
jest to, ze kazdy organizm jest
inny, co oznacza, iz dla okre-
slenia najlepszych opcji dla
konkretnego pacjenta niezbed-
ne jest przeprowadzenie przez
wykwalifikowanego lekarza
indywidualnych badan.
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emiota pomogta Bobowi,

twardo stapajacemu po ziemi
mieszkancowi Stanéw
Zjednoczonych, wyleczyc sie
zraka wyrostka robaczkowego.
Po operacji, kilku cyklach
chemioterapii oraz wsp6lpracy
znaturopatami w celu dokonania
zmian diety, rozpoczecia
suplementacji oraz podjecia
krokéw zmierzajacych do obnizenia
poziomu stresu, po uptywie
15 miesiecy od poczatkowej
diagnozy Bob udat sie do kliniki
naturopatycznej Essen-Mitte
w Niemczech.

samego leczenia konwencjonalnego,
jak réwniez poprawa jakosci zycia
pacjentéw poprzez zwiekszenie ich
energii i ztagodzenie mdlosci*.

W niemieckim klinicznym bada-
niu bezpieczenstwa terapii jemiota
grupie pacjentéw z rakiem peche-
rza moczowego podawano ja we
wstrzyknieciach co tydzien przez
6 tygodni zamiast chemioterapii czy
operacji. Rezultaty byly zadziwiaja-
ce, gdyz ponad potowa ochotnikéw
przyjmujacych jemiote osiagneta
pelna remisje choroby®. Oprécz
tych wielce zachecajacych wyni-
kéw stwierdzono takze, iz skut-
ki uboczne byly bardzo tagodne

Uzdrawiajacaroslina

Tam zaczal dostawaé w brzuch
podskérne zastrzyki z jemiota,
ktore, jak wykazano, budza
odpowiedzimmunologicznag
pacjenta. Bob przyjmowat
wstrzykniecia co drugi dzien
przezblisko 2 lata, od kwietnia
2014r.domarca 2016r.

Jemiota nie uzyskatajeszcze
aprobaty FDA, nie moze wiec
by¢ obecnie przepisywana przez
amerykanskich lekarzy, moga
jednak zalecaé
ja naturopaci, N
poniewaz uwaianaf ' B
jestzasuplement. | = <

=7

i obejmowaty wysypke w miejscu
wstrzykniecia oraz kilka przypad-
kéw niezbyt wysokiej goraczki.
W innym badaniu obserwo-
wano czerniaka u myszy w celu
okreslenia skutecznosci jemio-
ly koreanskiej jako leku na raka.
Badacze stwierdzili, ze gryzo-
nie, ktérym podawano jemiote,
wykazywaly wyrazne zmniejsze-
nie rozmiaréw guza i znacznie
wyzszy odsetek przezycia niz RA
nieleczona grupa kontrolna. :
Dodatkowo ekstrakt z jemio-
Iy wywotywat apoptoze zar6wno
we wczesnym, jak i p6Zznym sta- .
dium. Ma to decydujace znaczenie

Rozszerz swoj
zespot ekspertow

Twoj lekarz prowadzacy bedzie
magt sprawdzi¢ poziom podsta-
wowych witamin i sktadnikow
mineralnych za pomoca prostego
testu krwi, lecz aby okresli¢ catos¢
Twojego zapotrzebowania na su-
plementy, musisz odwiedzi¢ spe-
cjaliste o holistycznym spojrzeniu
na organizm, ktéry przeprowadza
szczeg6lowe testy i posiada roz-
legla wiedze na temat stosowania
suplementdéw.

Liste réznych specjalistéw,
posiadajgcych takie przeszkolenie,
wraz z ich danymi kontaktowymi,
znajdziesz na stronie internetowej
ktociewyleczy.pl.

w leczeniu raka, poniewaz jednym
ze sposobéw funkcjonowania jego
komorek jest to, ze ,zapominajg
one umrze¢” wtedy, kiedy powinny,
w wyniku czego narastajg w posta-
ci guzéw o duzej objetosci™.

Fragmenty ksigzki Kelly
A.Turner i Tracy White
pt. ,Radical Hope”
[Radykalna nadzieja],
(Hay House, 2020).
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~ " Przepis na rodz

i Neringa Kasaciuniene z kobiety nieptodnej stata sie zdrowa
mama 2 corek, a pomogta jej w tym zmiana diety i stylu zycia

ru L

ST R

TS




dy wybiegta z Chelsea and Westmin-

ster Hospital cata we Izach tuz po

tym, jak zrezygnowata z poddania

sig zaplodnieniu in vitro (IVF), byta
przekonana, ze wlaénie stracila jedyng szanse na
urodzenie dziecka.

—Maz ija od ponad 5 lat bezskutecznie sta-
raliSmy sie powiekszy¢ rodzine — wspomina
kobieta, ktéra przeniosta sie do Londynu z Litwy
12 lat temu. — M6j lekarz powiedziatl, ze zaptod-
nienie in vitro jest jedyng mozliwoscia, chociaz
w zasadzie nie byto okreslonego powodu, dla
ktérego nie moglam zaj$¢ w ciaze. Ale ja w ostat-
niej chwili odwotatam zabieg. Po prostu nie
bylam w stanie przez to przejsc.

A jednak kilka miesiecy pdZniej 34-letnia
wowczas Neringa z niedowierzaniem wpatrywa-
ta sie w test cigzowy.

— Zrobitam w konicu 5 i wszystkie mowily,
ze jestem w cigzy — wspomina. — Ale nie bylo
to dzielem przypadku. Urodzitam wtedy zdro-
wag céreczke o imieniu Goda, a to zawdzigczam
zmianie diety i stylu Zycia.

Przypadkowe spotkanie

Poza nieplodnoscig Litwinka od lat cierpiata

z powodu ogélnie stabego zdrowia i objawéw
takich jak rzednace wlosy, wahania masy ciata,
hustawki nastroju i ciagle zmeczenie. Gdy kté-
rego$ dnia w sklepie z produktami prozdrowot-
nymi szukala specjalnego szamponu do swych
niezwykle cienkich wloséw, po raz pierwszy
zainteresowala sig podejéciem dietetycznym.

— W sklepie zaczegtam rozmawiac z dziew-
czyna, ktéra studiowata zywienie w Szkole
Medycyny Naturopatycznej (CNM). Wspomnia-
tam jej o swoich problemach zdrowotnych,

a ona stwierdzila, ze ten sam kurs moze by¢
przydatny réwniez dla mnie.

Neringa zainteresowala sig tg propozycja
i natychmiast zaczeta szuka¢ informacji o CNM
— uczelni szkolacej w dziedzinie Zywienia i in-
nych terapii naturalnych, posiadajacej kilka filii
w Wielkiej Brytanii i Irlandii. Byta tak przeko-
nana o slusznosci tego pomystu, ze postanowita
zwolni¢ sig z pracy i bez chwili zwloki zapisaé
sie do londynskiej szkoty.

Wielkie zmiany

Krétko po rozpoczeciu nauki w CNM dowie-
dziata sie, ze szkota ma wlasng klinike prowa-
dzong przez student6éw, lecz nadzorowang przez
wykwalifikowanych terapeutéw i oferujaca
konsultacje zdrowotne po obnizonych cenach.
Uméwila sie na wizyte u praktykanta terapii
zywieniowej i zielarza, by przedyskutowac swoje
problemy zdrowotne, tacznie z niemoznoscig

\

Codziswmenu?

i

Oto kartki z jadtospisu Neringi przed i po zastosowaniu
nowego planu odzywiania

TYPOWA
CODZIENNA
DIETA

Sniadanie

Lunch

Obiad

Przekaski
i smakotyki

Napoje

PRZED

Zwykia owsianka
z mlekiem krowim

Mafta porcja
makaronu
Z warzywami

Pulpety miesne
z ziemniakami

Herbatniki, ciasta,
czekolada

Woda

Owsianka bezglutenowa
z mlekiem migdatowym,
z dodatkiem jagdd goji,
prazonych ziaren kakao
i cynamonu

Safatka z kurczaka
i awokado przyprawiona
oliwg z oliwek

t0s0$ z soczewicy
i zielonymi warzywami

Daktyle, kulki proteinowe,
gars¢ orzechéw, hummus

Zielony sok lub smoothie,
goraca woda z olejem
kokosowym
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&6 Pomiesigcu stosowania planu moj nastroj
ustabilizowat siei czutam sie o wiele spokojniejsza 9

zaj$cia w cigze. Otrzymata indywidual-
ny plan leczenia, oparty na jej historii
zdrowotnej, diecie i stylu zycia oraz na
r6znorodnych oznakach fizycznych,
takich jak kolor jezyka i stan paznokci.

- Uwazalam, ze moja dotychczasowa
dieta byta calkiem zdrowa, lecz powie-
dziano mi, ze jem zbyt malo bialtek i do-
brych tluszczéw — méwi Neringa. — Piers§
z kurczaka jadatam moze raz lub 2 w ty-

82 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2020

godniu, a thuszczéw unikatam, bo oba-
wiatam sie, ze od nich utyje.

Nowa dieta zalecala spozywanie
biatek w kazdym positku, a oprécz
tego zawierala duzo niezbednych
kwasow ttuszczowych, zwlaszcza
omega-3. Ponadto calkowicie eli-
minowala rafinowany cukier oraz
biatg make i skrobig; zmniejszyta tez
spozycie produktéw mlecznych.

— Zaczelam je$¢ duzo fasoli, soczewi-
cy, cieciorki, komosy, warzyw, orzechéw
i nasion, rybe kilka razy w tygodniu,
awokado, superfoods, takie jak jagody
goji czy prazone ziarna kakao. Skonczy-
fam z niezdrowymi przekgskami w stylu
herbatnikéw, czekolady i ciast.

W kwestii napojéw doradzono jej, aby
w ciaggu dnia popijala olej kokosowy
wymieszany z goraca woda, co miato za-
pewni¢ dostateczne spozycie zdrowych
thuszczow, oraz by wlaczyla do diety
duzo bogatych w sktadniki odzywcze
zielonych sokéw.

Zalecono jej réwniez rozgrzewajace
ziola oraz przyprawy, takie jak pieprz
cayenne i imbir.

— Jestem osoba, ktérej zawsze jest
zimno, nawet kiedy na zewnatrz panuje
upal - méwi Neringa. — Ziota i przypra-
wy mialy temu zaradzi¢.

By wzmocni¢ malo aktywng tarczyce,
kobieta otrzymata ziotowa nalewke.

— Nie wiem, jakie doktadnie byly to
ziola, dostalam gotowy preparat, ktére-
go receptura opierala sig na tym, czego
dowiedziala sig ode mnie zielarka i co
wykazaly moje wcze$niejsze testy.

Co do stylu zycia to Neringa nie palila
ani nie pila, jednakze powiedziano jej,
ze moze by¢ zdrowsza, jezeli bedzie
wiecej ¢wiczy¢ i stosowac techniki obni-
zania stresu, takie jak glebokie oddycha-
nie, joga i medytacja.

— Zdarzalo mi sie trenowac od czasu
do czasu, ale nigdy regularnie. Zaczelam
codziennie chodzi¢ na spacery do parku,
a potem siadalam na tawce i wykonywa-
fam ajurwedyjskie techniki oddechowe.

Dobre wiadomosci

Nikt nie obiecywal Nerindze konkret-
nych rezultatéw. Holistyczny plan miat
przywrdcic jej optymalne zdrowie,

a jednoczes$nie zwiekszy¢ szanse na
dziecko. Zalecono jej obserwowanie
wszelkich zmian oraz regularne kon-
sultacje z terapeuta.

—Jedna z pierwszych rzeczy, jakie
zauwazylam, byla poprawa samopoczu-
cia — opowiada. — Pamigtam, ze kiedy$
w jednej chwili czulam sig szczesliwa,
a w nastepnej juz ptakalam. Po mie-
sigcu stosowania planu méj nastréj
ustabilizowal sie i czulam sie o wiele
spokojniejsza.

Kobieta zauwazyta réwniez, ze stop-
niowo poprawiat sie stan jej wloséw,



Poszukiwatam
jakiej$ zmiany w zyciu.
Wszystko utozyto sie jakby
wedtug planu.

ktére wczesniej byty bardzo cienkie, a na doda-
tek miejscami zupelnie przerzedzone.

Inng pozytywng zmiana, jakg dostrzegta Ne-
ringa, byl zanik ciaglego uczucia gtodu, dzieki
czemu przestata objadac¢ sig w niekontrolowa-
ny sposéb niezdrowymi produktami. Nie od-
czuwala tez wzde¢ po positkach.

- Po raz pierwszy od wiekéw moja waga usta-
bilizowala sie, przestalam odczuwacé pociag do
cukru, a moje problemy trawienne zniknely.

Maz Neringi Tadas byt pod tak wielkim wra-
zeniem zmiany, jaka przeszla jego Zona, ze sam
zaczal stosowac te diete i w konicu oboje przez
pot roku $cisle przestrzegali zalecen.

Wilasnie wtedy otrzymali wiadomosé,
jakiej z oczekiwali od prawie 6 lat: Neringa
zaszla w ciaze.

— Nie moglam w to uwierzy¢ — wspomina
kobieta. — To bylo zadziwiajace.

Zdrowa i szczesliwa

Chociaz lekarze ostrzegali Neringe, ze wysciél-
ka jej macicy jest cienka i nielatwo bedzie jej
donosi¢ dziecko, cigza przebiegta bez ktopotéw.

— Bylo wspaniale. Miatam tak duzo energii!

— u$miecha sie 34-latka.

Gdy urodzita sie Goda, Neringa czuta
sie wystarczajgco dobrze, by kontynuowac
nauke w CNM.

- Pedzilam ze szkoly, by jg nakarmic,

i z powrotem — opowiada. — Nie bylo nic
latwiejszego niz przerwac nauke w tym
momencie, ale wiedzialam, ze wiadomo§ci
o odzywianiu, ktére zdobywalam, warte
byly mojego wysilku.

I miata racje. Dzi$ jest wykwalifikowang
terapeutkg zywieniowa, prowadzacg wlasng
praktyke w domowym gabinecie w Kensington,
a przy tym mama nie jednej, lecz 2 corek.

— Ieva urodzita sie w marcu zeszlego roku.
Nie mieliémy zadnych trudnosci z poczeciem!

Zycie Neringi zmienilo sie catkowicie, a ona
sama uwaza, ze miala niewiarygodne szczescie.

— Uwielbiam wszystko, co wiaze sie z moja
praktyka terapeutyczng i polepszaniem zycia
innych oséb — méwi. — No i mamy przepiekne,
zdrowe céreczki, obie poczete w sposéb natu-
ralny. To fantastyczne!

Joanna Evans

Naturalne sposoby
zwiekszenia ptodnosci

Wiele dowoddéw potwierdza, ze odzywianie i styl zycia moga
wywiera¢ wptyw na ptodnosc. Oto kilka prostych krokéw
opartych na badaniach naukowych.

T T W jednym z badar kobiety, ktére spozywaty
dziennie filizanke kawy lub wiecej, miaty o potowe

mniejszg szanse zajscia w cigze w danym cyklu
menstruacyjnym’.

Kobiety palace papierosy sa
znacznie bardziej narazone na
nieptodno$¢’. Poza tym natdg

moze miec tez negatywny

wplyw na meska ptodnosé’.

ULTETEWGL TN Nawet

umiarkowane jego

spozywanie (do 5 drinkéw
tygodniowo) zostato

powigzane z nieptodnoscia u kobiet”.

UL A T e\ VELUERYEE &) Zaréwno nadwaga, jak i niedowaga

moga przyczyniac sie do nieptodnosci u kobiet®.

Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda stwierdzili, ze

optymalna dla ptodnosci dieta charakteryzuje sie:

* nizszym spozyciem ttuszczéw trans (zawartych w ciastach, herbatnikach
i margarynie) przy wyzszych ilosciach tych jednonienasyconych
(wystepujacych w oliwie z oliwek, awokado i orzechach);

* nizszymi dawkami biatka zwierzecego, a wyzszymi roslinnego (np. groch,
soczewica oraz fasola);

» duza zawartoscig bogatych w btonnik weglowodandéw o niskim indeksie
glikemicznym (jak fasola, warzywa, orzechy i nasiona);

« odpowiednimi dawkami Zelaza pochodzenia roslinnego (z takich zrédet jak
petne ziarno, zielone warzywa liciaste, orzechy oraz nasiona);

« preferowaniem wysokottuszczowych produktéw mlecznych (takich jak
petnottusty ser i mleko)®.

by uzupetni¢ wszelkie niedobory zywieniowe. Badanie
przeprowadzone przez dr. Stephena Daviesa wykazato, ze niedob6r
magnezu powigzany jest z zenska nieptodnoscia, zwiekszonym odsetkiem
poronien i czestszymi narodzinami wczesniakdw oraz dzieci o niskiej
wadze urodzeniowej. Gdy przez 4 miesigce podawano suplementy
magnezu 6 kobietom wykazujacym jego niedobér, a przy tym nieptodnym
z niewyjasnionych powoddéw, wszystkie z nich zaszty w cigze w ciggu
kolejnych 8 miesiecy i urodzity zdrowe dzieci’. Z kolei u mezczyzn niski
poziom cynku powigzano ze stabg jakoscia
spermy i bezptodnoscia®.

CIE AN eI Okazuje sie, ze ; Lancet,lSBg;Zégésfgﬁ —

" . . . . . HumReprod,1998;13:1532-
kobiety, ktére cod.2|.enn|e je przyj.rp'owa?y,- 3 ActaMedPort 2009;22.753-8
potrzebowaty mniej czasu, by zajs¢ w cigze 4 BM),1998;317:505-10
niz te, ktére otrzymywaty placebo®. g ;eftli:ffte'it';l}-"aaa-"ggﬁl;g —

n o . .. m| LifestyleMed, ;10:220-
Opanuj napiecie Poniewaz nieptodne - 7 MagnesRes,1994.7:49-57
pary sg na og6t bardziej zestresowane niz 8 NutrRes,2009;29:82-8

9 Int)VitamNutrRes,1996;66:55-8

pozostate'’, pomocne moga by¢ techniki

i .. L 10 IntFertil, 1986;31:153-9
relaksacyjne, takie jak medytacja i joga™. -

11 Fertil Steril,2003;80 Suppl4:46-51
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Ziotka od serca

Wszyscy wiemy, ze konwalie i naparstnica to pachnace leki nasercowe. Mato kto jednak styszat,
by naczyniom krwionosnym stuzyty grzybki reishi, sinice, wyciggi z arbuza albo... jad ropuchy!

Cho¢ ostatnio glosno jest tylko o koro- rozwoju niewydolnosci serca i arytmii. w duzym zakresie oprze¢ na diecie oraz
na-epidemii, to jednak borykamy sig 0Od dawna juz wiadomo, ze w przypad- lekach ziotowych. Wiele z naukowych
tez z innymi. Jedna z najbardziej zabdj- ku miazdzycy lub nadci$nienia sporo zainteresowan koncentruje sie obec-
czych sa choroby sercowo-naczyniowe, zalezy od nas samych. Teraz uczeni nie na stosowaniu antyoksydantéw

a wéréd nich miazdzyca prowadzaca coraz gloéniej zaczynaja méwic o tym, i wlasciwosciach przeciwutleniajacych
do choréb wienicowej, naczyn moé- ze zaréwno profilaktyke, jak i leczenie surowcoéw roslinnych'. Podgladnijmy,
zgowych i obwodowych, a nastepnie zdarzen sercowo-naczyniowych warto nad czym pracujg akademicy.

Czosnek (Allium sativum)

Obok cebuli nalezy do najlepiej przebadanych lekéw roslinnych
i moze sie pochwali¢ catkiem powaznym dossier.

Nienaruszone komorki gtdowek czosnku to zrédto allininy — bez-
wonnego aminokwasu zawierajgcego siarke. Kiedy czosnek zo-
stanie zmiazdzony, allinina wchodzi w kontakt z allinaza, ktéra
przeksztatca ja w allicyne. Ta za$ ma silne wiasciwosci antybakte-
ryjne, jest wysoce zapachowa i niestabilna. Ajoeny sg produktami
samokondensacji allicyny i sugeruje sig, ze odpowiadaja za dziala-
nie przeciwzakrzepowe czosnku.

Przez lata naukowcy potwierdzili, ze przeciwdziata on
zakrzepicy, obniza poziom cholesterolu oraz tréjglicerydéw
i chroni elastycznos$c¢ aorty .

Podwadjnie Slepe, krzyzowe badanie mezczyzn z umiarkowang
hipercholesterolemia, w ktérym poréwnywano wptyw 7,2 g wy-
ciggu z czosnku na poziom lipidéw we krwi z placebo, wykazato
spadek o 6,1% catkowitego poziomu cholesterolu w surowicy
i 0 4,6% cholesterolu LDL .

Natomiast przeprowadzony w Kuwejcie eksperyment dowiddt,
ze zabek czosnku korzystnie wptywa na produkcje tromboksanu
plytkowego. Po 26 tygodniach jego poziom w surowicy zostat ob-
nizony o ok. 80% , co sprawia, Zze powinny po niego siegac¢ osoby
zagrozone zakrzepica.
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Arbuz (Cucurbita citrullus)

Wyciag z tego owocu moze rozszerzac kapilary
- malerikie naczynia krwiono$ne biegnace
miedzy tetnicami i zylami. W jednym z badan
suplementy z |-cytruling powodowaly znaczaca
redukcje wystgpienia ryzyka powaznych zda-
rzen sercowych u otytych dorostych z nadci- e ;
$nieniem tetniczym®. i S el

&

. i - s .' ,",;# fr' 5 3 & --'. e i,
Sugerowana dzienna dawka: B aten T g T e ‘et : e
238 Lyl Y g e e 7 SINICE (Cyanobacteria)
i g i A “- - & Niezliczone badania wykazaty skutecznos¢ w profilaktyce =
i Tem .- "« .- chordb sefcowo-naczyniowych tych niebieskozielonych 5

glondw zaliczanych do krdlestwa prokarioty.-Obnizajgone '~ *~
poziom lipidéw we krwi oraz redukuja stan zapalny i stres
oksydacyjny.-Mozna wiasciwie powiedzie¢, ze-sg skuteczne
w-profilaktyce szerokiego zakresu.chordéb o podiozu meta-
- _belicznym i zapalnym, takich jak cukrzyca i-miazdzyca®.

Szatwia czerwona
(Salvia miltiorrhiza)

Wysuszony korzen rosliny, znany w TCM jako
danshen, jest szeroko stosowany w Chinach
do leczenia dusznicy bolesnej, hiperlipidemii
i ostrego udaru niedokrwiennego?”.. Tamtejsi
uczeni podkreslaja rozliczne zalety przyjmowania
korzenia szatwii czerwonej — poprawia mikrokrg-
zenie, powoduje rozszerzenie naczyn wienco-

. . o e o e wych, redukuje tworzenie tromboksanu, hamuje
Nasmna WII'IOgI‘OI’I [Vlt’S V’n’fera) adhezje i agregacje ptytek krwi oraz chroni przed
Mito$nicy wina nie beda zaskoczeni, wszak resweratrolowi zawartemu niedokrwieniem miesnia sercowego. Badacze
w skorce winogron (i winie) przypisuije sie istotna role w chronieniu serc z Zachodu s3 nieco bardziej sceptyczni i wskazuja
Francuzoéw przed skutkami ich obzarstwa, okre$lanym elegancko mianem na stabg jakos¢ przedstawionych analiz.
francuskiego paradoksu. Jednak owoce te dodatkowe atuty kryjg w... pest-
kach. Tam bowiem znajdujg sie oligomeryczne proantocyjanidyny (OPC),
witamina E, flawonoidy oraz kwas linolowy, czyli silne kombo antyoksy-
dacyjne®. Majac taki rarytas pod nosem, uczeni czym predzej postanowili
sprawdzi¢, jakie jeszcze korzysci mozemy czerpac z winogron. Okazato sie,
ze catkiem spore. Pestki tych owocéw moga hamowac czynnosc ptytek
krwi i zalezne od nich odpowiedzi zapalne'®, zapobiega¢ miazdzycy tetnic
oraz nadcisnieniu tet-
niczemu. Wykazano
réwniez, ze wyciag
Z nasion winogron
jest w stanie obnizy¢
poziom choleste-
rolu LDL i chro-
ni¢ go przed
utlenianiem™.
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Czerwony ryz drozdzowy
(Monascus purpureus)

Jego zastosowanie w Chinach zostato po raz
pierwszy udokumentowane podczas pano-
wania dynastii Tang w 800 r. Czerwony ryz
drozdZzowy uzywany byt do produkcji wina,
jako substancja konserwujaca pokarmy oraz
nadajaca charakterystyczny kolor i walory sma-
kowe rybom i potrawom miesnym, miat réwniez
zastosowanie medyczne®. Wyciagi z niego zawie-
raja kilka aktywnych sktadnikéw, w tym lowastaty-
ne, ktére moga obnizac poziom cholesterolu.

W prospektywnym, kontrolowanym placebo badaniu
obejmujgcym 83 nieleczonych pacjentéw z hipercholestero-
lemig u chorych stosowano preparat z czerwonego fermentowa-
nego ryzu w dawce 2,4 g przez 12 tygodni?®. Osoby, ktére go przyjmowaty
przez 8 tygodni, mialy stezenie cholesterolu catkowitego 208 + 31 mg/d|, podczas gdy
w grupie otrzymujacej placebo wartosci byly wyzsze — 254 + 36 mg/dl. Istotna réznica
wystepowata réwniez w stezeniu LDL-C.

Reishi Y s e Giog (Crataegus)

[Ganoderma o & S W tradycyjnej medycynie chinskiej (TCM)
. e Bt . S owoc glogu (zwykle Crataegus pinnatifida;
IUC'dum] ) R SRT L : = znany jako shanzha) jest stosowany w obni-

zaniu poziomu cholesterolu i ci$nienia krwi.
Zdaniem badaczy dzieki bogactwu przeci-
wutleniajacych skiadnikéw wyciagi z gtogu
maja wiasciwosci przeciwutleniajace i hamu-
ja tworzenie tromboksanu®. Z kolei hinduscy
uczeni zauwazyli, ze Crataegus oxyacantha
przeciwdziatat indukowanemu dietg wzro-
stowi stezenia cholesterolu, tréjglicerydéw
oraz fosfolipidéw we frakcjach LDL i frak-
cjach lipoprotein o bardzo niskiej gestosci

u szczuréw*. Ich zdaniem dzieki temu roslina
hamuje postep miazdzycy. Natomiast wielo-
osrodkowe, kontrolowane placebo, podwdj-

Drzewne grzyby, nazywane tez ¢
lakownica z6ttawg, zawierajg poli-

sacharydy i natlenione triterpenoidy,

ktore majg szeroki zakres aktywnosci

biologicznych i funkcji farmakologicz-

nych . Chociaz nie s3 zwykle stosowane

w leczeniu choréb sercowo-naczyniowych, to jednak

japonscy badacze zwracajg uwage na ich korzystny wptyw =

na ukiad krazenia — w testach in vitro hamowaty synteze cholesterolu,
obnizaty cisnienie krwi . Ponadto pewne jest ich dziatanie przeciwutleniajgce.

H H nie zaslepione badanie dowiodto, Ze ekstrakt
RODUCha trzcinowa [BUfO marmus] z glogu poprawia wydolno$¢ serca okreslang
Dawniej jadu tego ptaza uzywano do zatruwania strzat. Dzi$ pozyskana z ropuszej toksyny na podstawie iloczynu czestosci jego akgji.

bufotenina w Japonii uwazana jest za afrodyzjak i... srodek przeciw tysieniu. Natomiast w Chi-
nach jad Bufo marinus - ze wzgledu na zawarte w nim glikozydy nasercowe — ma zastoso-

wanie w kardiochirurgii do obnizania liczby uderzen serca?! Skéra i gruczoty jadowe chiriskich

ropuch Bufo gargarizans i melanostictus s3 stosowane w TCM pod nazwami chansu i Lu Shen . https://tinyurl.com/y7ax70gx
Wan. Maja dziatanie podobne do digoksyny i dlatego stosuje sie je réwniez w niewydolnosci . | Clin Pharmacol. 2002 Jun;42(6):605-12

" s . . . ) , . Planta Med. 1994 Aug;60(4):323-8
serca oraz do kontrolowania czestosci akcji serca w migotaniu przedsionkéw. Indian | Biochem Biophys. 1994 Apr:31(2):143-6

. Fortschr Med. 1996 Aug 30;114(24):291-6

. Chem Rec. 2003;3(3):172-80

Chem Pharm Bull (Tokyo). 1989 Feb;37(2):531-3

Chem Pharm Bull (Tokyo). 1990 May;38(5):1359-64
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ddychajac czystym tlenem
w podwyzszonym ci$nieniu,
korzystamy z naturalnej,
nieinwazyjnej i w petni bez-
piecznej terapii, ktéra pomaga w lecze-
niu wielu powaznych choréb i urazéw
oraz wspiera profilaktyke zdrowia.

Wechtanianie tlenu w ci$nieniu wyz-
szym niz atmosferyczne jest wielo-
krotnie wigksze, poniewaz rozpuszcza
sig on w osoczu krwi, limfie, w plynie
mézgowo-rdzeniowym i rdzeniu krego-
wym, a to zapewnia mozliwo$¢ dostar-
czenia tego zyciodajnego pierwiastka
do tych komorek, ktére sg zagrozone
w swoich czynnosciach zyciowych
przez przewlekle niedobory.

Nasycony tlenem organizm intensyw-
nie regeneruje komorki i odnosi korzy-
§ci, jakie nie moga by¢ osiagniete przez
zaden inny rodzaj terapii.

Sesja w komorze hiperbarycznej bio-
stymuluje organizm, likwiduje zakazenia
oraz odzywia niedotlenione komérki,

a w rezultacie wzmacnia uklad immuno-
logiczny i pomaga wrdci¢ do zdrowia.

Terapia hiperbaryczna oczyszcza z tok-
syn i metali ciezkich, ktére przyczyniajg
sie do powstawania komorek rakowych,
wigc jest réwniez uwazana za skuteczng
profilaktyke nowotworowsa.

Regularnie stosowana hiperbarycz-
na terapia tlenowa poprawia przeplyw
krwi w mézgu, dzieki czemu pacjenci
wykazujg wieksze zdolnosci zapamiety-
wania i koncentracji.

Przynosi korzysci w leczeniu stresu,
przewleklego zmeczenia, napiecia psy-

chicznego i spadku nastroju
oraz niweluje silne migreny.
Terapia tlenowa ma wszech-
stronny, pozytywny wplyw
na nasze samopoczucie psy-
chiczne i fizyczne. Pozwala
zachowaé na dtuzej mtodosé
i dobre zdrowie, aktywuje sity wital-
ne i odpornosé¢. Dzieki regularnym
zabiegom w komorze tlenowej mozna
poczué odprezenie, przyplyw energii
i checi do zycia. Pozytywny efekt tera-
pii to réwniez dobry sen, po ktérym
czujemy sie wypoczeci.

POZYTYWNE SKUTKI TERAPII:

— wzrost komérek macierzystych,

— odbudowa systemu odporno$ciowego,

— tworzenie nowych tkanek i naczyn
krwionosénych,

— dziatanie bakterio- i wirusobdjcze,

— redukcja obrzekéw i stan6w zapalnych,

— przyspieszenie procesu gojenia ran,

— pobudzenie metabolizmu,

— zwiekszenie sil zyciowych,

— wzrost syntezy kolagenu,

— regeneracja tkanki kostnej i miesni
szkieletowych,

— detoksykacja i biostymulacja organizmu.

Jednoosobowa KOMORA HIPERBA-
RYCZNA o ci$nieniu 1,3ATA i 1,5ATA
jest jedna z najpopularniejszych na swie-
cie wersji urzadzen do terapii tlenowej.

Przenosne urzadzenie o miek-
kiej konstrukc;ji to tatwos¢ obstugi
i wygoda uzytkowania. 93% tlen
pozyskiwany jest z koncentratora,

PREZENTACJA|

HIPERBARYCZNA TERAPIA TLENOWA
— naturalna metoda odzyskiwania zdrowia

o,

abinet

hip .b.arg;r(.:zny

MoweTechnologhe

dlatego zabieg nie wymaga uzycia
dodatkowej butli tlenowej.

Zapraszamy do kontaktu firmy pro-
wadzace dzialalno$¢ prozdrowotna,
ale réwniez osoby planujace otworzenie
gabinetu terapii tlenowe;j.

Latwo$c¢ obstugi pozwala na uzyt-
kowanie urzadzenia w warunkach
domowych przez osoby, ktérym
zdrowie nie pozwala na korzystanie
z ustug gabinetéw.

Oferujemy sprzedaz certyfiko-
wanych urzadzeni, zajmujemy sie
montazem, zapewniamy fachowe
doradztwo, proponujemy wsparcie
merytoryczne i techniczne.

Sprzedaz komér hiperbarycznych,
doradztwo, szkolenia:

Nowe Technologie

Magdalena Rudnicka-Krajewska
tel. 504-289-772
www.nowe-technologie.pl
biuro@nowe-technologie.pl

Zapraszamy na sesje tlenowe w komorach
hiperbarycznych w calej Polsce:

16dz Widzew 575-398-868, L.odZ Retkinia
539-107-001, £6dZ Centrum 669-141-909,

L6dz Batuty 720-710-200, Wroctaw 799-771-449,
Gdynia 577-517-004, Gdansk 519-174-323,

Siedlce 575-061-313, Zabierzow 784-369-479,
Inowroclaw 516-188-402, Stary Sacz 660-944-933,
Lowicz 600-824-819, Jaslo 608-468-871, Glogow
730-130-132, Szepietowo 501-440-834, Ostrowek
669-411-905, Andrespol 662-888-129, Brzeg Dolny
506-741-604, Londyn +44 7889-759-677, Zgierz
699-711-007, Zdunska Wola 791-267-977, Piotrkow
Trybunalski 500-307-303, Zywiec 696297,627, Radom
790-237-790, Koszalin 501-474-958, Wloctawek
(54) 23 40 086, Torun 500-422-413, Wloszczowa
603-240-329, Nowy Tomysl 733-584-700, Limanowa
530-644-388, Bochnia 730-000-917, Nowa S6l
667-301-133, Katowice (32) 131-50-55, Andrychéw
(33)875-98-65, Waganiec 500-415-868,

Krakéw 608-093-172, Wrzeénia 508 570 922,
Otawa 501-127-401, Konin 602-794-777,

Gniezno 794-629-424, Olesnica 883-062-900,
Torun 600-507-535, Wieliczka 502-211-763,
Jaworzno 731-606-800, Elblag 604-108-903.
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Artretyzm

Chociaz dne mo-
czanowag czesto
uwaza sie

za niedzisiejsza
chorobe, czestosé
jej wystepowania wzrasta. Obecnie
dotyka ona ok. 8 mln Amerykanoéw,

1 na 100 Polakéw i 1 na 40 dorostych
Brytyjczykéw'.

To rodzaj zapalenia stawéw, spo-
wodowany przez nadmiar kwasu
moczowego we krwi. Z czasem
moze to doprowadzi¢ do rozwoju
krysztatkéw w tkankach, a w koncu
do obrzeku i bélu staw6w. Podagra
moze oznaczaé zar6wno zbyt wysokie
spozycie kwasotwérczych produktéw,
jak i nadmierng synteze kwasu mo-
czowego w organizmie lub zbyt niskie
wydalanie go przez nerki.

Konwencjonalne leczenie obejmuje
zmian diety oraz przyjmowanie lekéw
przeciwbélowych i obnizajacych po-
ziom kwasu moczowego, istnieje jed-
nak mnéstwo skutecznych alternatyw.
Oto przewodnik po zwalczaniu dny
moczanowej w naturalny sposéb.

oksydant — jak wykazano
zym zwigzany z produkcja
czowego w organizmie'’.
godniowym badaniu za-
wierajace jg suplementy obnizyty jego
poziom we krwi §rednio o 8%'. Kwer-
cetyna naturalnie wystepuje w cebuli,
winogronach, owocach jagodowych
i jabtkach. Dobre rezultaty przy-
nosi tez suplementacja.
Sugerowana dawka dzienna: 500 mg.

A
880

8 SPOSOBOW NA

Pokarmy bogate
W puryny

 podroby, takie jak
watrébke, nerki czy

*- % ma kluczowe zna- potra'wy y4 .trzustki jagniecej
' ch z dng moczano- lub cielecej,
3 waiz j nawrotom. Oto kil- * dziczyzne, np. migso
4 ka ,za” 1 ,przeciw”. krélicze i sarnine,
t uzo wody w celu rozcieficzenia o ttuste ryby, takie jak
kwasu moczowego we krwi. Sledzie, makrele, sardynki
¥ alkoholu. Wykazano, ze nawet oraz pstragi,
umiarkowane ilosci piwa, wina i mocnych alkoholi * owoce morza, takie jak
zwiekszajg ryzyko atakéw dny moczanowej. skorupiaki i matze,

kawe. Niezaleznie od tego, czy zawiera kofeing, czy o drozdze, np. piwne.

nie, moze faktycznie obnizy¢ poziom kwasu moczowego®.
XY stodzonych napojéw bezalkoholowych « mieso, w szczegolnosci
oraz tych z wysoka zawartoscig fruktozy*. czerwone.
wisnie, ktérych spozywanie moze obnizy¢ ryzyko
wystapienia ataku dny moczanowej o ponad 1/3°.
TILE pomidoréw. Niektére pokarmy moga
wywolaé zaostrzenie choroby, a pomidory wydaja
sig do nich naleze¢. Inni gléwni winowajcy to m.
in. owoce morza i czerwone mieso’. Najlepiej
byloby prowadzi¢ dzienniczek dietetyczny,
aby sprawdzi¢, co wywoluje ataki.
IILE pokarméw o wysokiej zawartoéci
puryn — substancji chemicznych, ktére
organizm przeksztalca w kwas moczowy
(patrz ramka u géry po prawej)’.
duzo pokarméw zasobnych w foliany,
ktére mogg obnizy¢ ryzyko zaostrzenia choroby®.
Nalezg do nich zielone warzywa lisciaste, takie jak
szpinak i jarmuz, jajka, buraki i owoce cytrusowe.
wedlug zasad diety srédziemnomorskiej, ktéra
kladzie nacisk na owoce, warzywa, ziarna, produkty
pelnoziarniste, orzechy, ziola, przyprawy i zdrowe
tluszcze, takie jak oliwa z oliwek. Stosujacy jg ludzie
s mniej narazeni na nadmiar kwasu moczowego we krwi’.

1
1
1 1
I dr Sarah Myhill zwalczajace wolne rodniki zwigz- I
I iczne, ktére wspomagajg ochrone komérek przed I
I odzeniami, to klucz do uporania sig z podagra. I
I wy to wazny przeciwutleniacz w krwiobiegu. Oznacza to,
| #€]jedli poziomy innych antyoksydantéw sig obnizaja, organizm r6wnowazy
| to przez jego bardziej intensywna produkcje. Problem polega na tym, ze kie-
1 dyjego stezenie nadmiernie wzrasta, wytraca sig w postaci krysztatkéw
| w stawach i powoduje ostry atak dny moczanowej — wyjaénia lekarka.
I Dr Myhill proponuje proste rozwigzanie: suplementacj¢ antyoksydan-
1
1
1
1
1
1
1
1
1

tami, takimi jak koenzym Q10, glutation, selen i witamina C. W ra-
mach jednego z badan ludzie przyjmujacy witamine C przez R 4

2 miesigce zaobserwowali znaczace obnizenie poziomu . ¥
kwasu moczowego we krwi'’. Dr Myhill zaleca réwniez
stosowanie magnezu w celu alkalizacji krwi i nawadnia-

nie, aby zapobiec zageszczeniu kwasu moczowego. ¥

Sugerowane dawki dzienne: 300 mg koenzymu Q10 przez
3 miesigce, nastepnie 100 mg; 2 g witaminy C; 250 mg glutationu;
200 pg selenu; 1-3 g weglanu magnezu na noc.




ore leki powigzano z ar-
tretyzmem', wigc rozwaz z leka-
rzem lub naturopatg alternatywy dla
przyjmowanych preparatéw, takich jak
diuretyki, aspiryna, beta-blokery, inhibi-
tory konwertazy angiotensyny, leki immuno-
supresyjne i stosowane w ramach chemioterapii.

6. Uwaga
na otow

Wiadomo, ze toksycznos¢ otowiu
powoduje dne moczanowsq , rozwaz.

wiec mozliwg ekspozycje na jego wy-
soki poziom w pracy lub domu (stare

farby, kosmetyki, gleba, meble w stylu
vintage lub inne zrédla). W przypadku
takiego podejrzenia badanie krwi lub
analiza pierwiastkowa wilosa rozwiejg
watpliwosci. Wysoki poziom olowiu
W organizmie mozna obnizy¢ przez
minimalizacje ekspozycji na ten pier
wiastek i zastosowanie metod detc
kacji, takich jak sauny na podczerwien
i suplementy, np. spirulina i chlorella.

Meilyr James, ziela
sea w Walii, skutecz
zwyczajnej (Urtica di

ata masy
ciata

ku oséb z nadwagg zrzuce-
nie zbednych kilograméw moze wspoméc
leczenie dny moczanowej'. Nie nalezy
jednak odchudza¢ sie intensywnie — po-
winno sig robi¢ to rozwaznie i stopniowo
ieki zdrowemu planowi zywieniowemu
i aktywnosci fizycznej. |}

punktura &

cyjna chiniska technika moze

odzenie bélu i zapobieganie atakom

W jednym z badan akupunktura

z promieniowaniem podczerwonym

tagodzila towarzyszace tej chorobie dolegliwosci
boélowe i obnizata poziom kwasu moczowego

wi skuteczniej niz konwencjonalny lek

o nazwie indometacyna'®.
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el Kliniki Ziololecznictwa w Swan-
oczanowa polaczeniem pokrzywy
lera naciowego (Apium graveolens)
ctostaphylos uva-ursi).

1 RheumDisClinNorth
Am,2014;40:155-75;
AnnRheumDis,2015;
74:661-7

2 Am|Med,2014;127:
311-8

3 ArthritisRheum,2007;
57:816-21

4 BM),2008;336:309-12

64:4004-11
6 BMCMusculoskelet
Disord,2015;16:196

8(Suppl1):52

8 CurrOpinRheumatol,
2011;23:192-202
Scand|Rheumatol,
2012;41:442-9

52:1843-7

11 PharmacolRes
Commun,1985;17:
831-9

|2+ 12 Br|Nutr,2016;115:
800-6

13 Rheumatology
(Oxford),2017;56:
679-88;BM),2012;
344:d8190

14 AnnRheumDis,2017;
76:1870-82

15 BaillieresClin
Rheumatol,1989;3:
51-61

16 ZhongguoZhen)iu,
2011;31:787-9

5 ArthritisRheum,2012; =

Arthritis ResTher,2006; k

10 ArthritisRheum, 2005;

— W moim przekonaniu choroba wystepuje w przypadku zaburzenia
funkcjonowania nerek. Te moczopqdne ziota dzialaja synergistycznie,
oczyszczaja krew z kwasu moczowego i poprawiaja funk(:]onowame tych

narzadéw — méwi James.
Specjalista zaleca zakup
suszonych ziél i picie ich
jako naparu. Oto jego
sprawdzony przepis:
50 g pokrzywy zwy-
czajnej, 25 8 nasion
selera naciowego
(nie w przypadku
alergii na rodzine
selerowatych),
25 g macznicy
lekarskiej.
* Polgcz ze soba
suszone ziola.
* Czubata tyzka
stolowa mieszanki
przypada na duzy
kubek wrzatku.
* Parz ziola w dzban-
ku do herbaty przez
15-20 min pod
przykryciem.
* Pij 3 duze kubki
dziennie przez 3 dni,
a nastepnie 1 dziennie
przez tydzien.
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swoje schronienie
* znajdujg komary, kleszcze
czy meszki. Jak dba¢
o siebie podczas lesnych

rzebywanie na tonie natury
) to samo zdrowie — o ile zacho-

wujemy zasady rozsadku

i higieny. Zbytnia lekkomysl-
no$¢ moze bowiem sprawic, ze nara-
zimy sie na ukaszenia niepozornych
owadéw, co w najlepszym przypadku
skoniczy sie zaczerwieniem i podraznie-
niem, ale w skrajnych sytuacjach stano-
wi nawet zagrozenie zycia. Oto krétki
przewodnik po niebezpieczenstwach
czyhajacych na lesnych $ciezkach.

Laseczka tezca

Objawy tej choroby tatwo rozpoznac.
Zwykle zaczyna si¢ od utraty kontroli
nad mie$niami ust i zuchwy (tzw. risus
sardonicus, czyli sardoniczny u$miech),
trudnosci w przetykaniu oraz sztyw-
nosci karku. Chory do§wiadcza bole-
snego zesztywnienia migéni w wyni-

ku reakcji na nagla zmiane natezenia
Swiatla, ostry dzwiek lub dotkniecie
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go z zaskoczenia. Statystycznie najbar-
dziej zagrozone sa osoby po 60. r.Z.

Chorobe przenosza bakterie z gatunku
Clostridium tetani, wystepujace w gle-
bie, blocie, pyle, kurzu, przewodzie
pokarmowym i odchodach zwierzat.
Szczegélnie niebezpiecznym materia-
tem jest gleba ogrodowa i rolna, czesto
wzbogacana nawozem naturalnym.

Patogeny dostaja sie do organizmu
przez zanieczyszczenie rany, ktére
moze by¢ wynikiem kontaktu z blo-
tem, wbicia drzazgi, ugryzienia zwie-
rzecia. Typowym miejscem wniknie-
cia jest rana na konczynie, ale warto
pamietaé, ze wrotami zakazenia bywajg
tez przewlekle owrzodzenia spowo-
dowane cukrzyca lub nowotworem.
Okres wylegania przewaznie wynosi
2-14 dni, a im jest krétszy, tym bar-
dziej nasilony przebieg tezca'.

W pore rozpoznana choroba jest ule-
czalna, ale jej powiklania, takie jak

zapalenie pluc, zatorowo$¢ plucna,
niewydolno$é oddechowa, zatrzyma-
nie krazenia i niewydolno$¢ nerek,

sg natomiast niezwykle niebezpieczne

i potencjalne zabdjcze (Smiertelnosé
utrzymuje sie na poziomie 20-30%)".
Jezeli choroba zdazyla sie juz rozwi-
naé, konieczne moze sie okaza¢ podanie
botuliny (neurotoksyny produkowanej
przez bakterie Clostriudium botulinum),
ktéra wywoluje zwiotczenie migéni®.

Odpor-

no$¢ po szczepieniu zmniej-

sza sie z uptywem czasu,
dlatego potrzebne sg dawki przypo-
minajace — co 10 lat. Przechorowa-
nie tezca nie chroni przed kolejnym
zachorowaniem. Szczegblnie wazna
jest zatem profilaktyka po zranieniu
—niezaleznie od skali urazu nalezy
pozwoli¢ wyplynaé potencjalnie zara-
zonej krwi, a nastepnie zdezynfekowac



rane i zabezpieczy¢ ja opatrunkiem.
Osoby z przewleklymi owrzodzenia-
mi (np. stopg cukrzycowa) powinny
zadba¢ o ich odpowiednie zakrycie
przed wyjsciem, poniewaz takie rany
stanowig potencjalne wrota zakazenia.

Kleszcze
Systematycznie rosngce zachorowania
na borelioze, babeszjoze, a takze odk-
leszczowe zapalenie mézgu to jeden
z wigkszych probleméw medycy-
ny. Dzi§ nawet mieszkancy miast nie
sg bezpieczni, bo kleszcze prawie przez
caly rok czajg sie niemal wszedzie:
na osiedlowych alejkach, w parkach,
na tgkach oraz w lasach. Najchetniej
gromadzg sie na obszarach wilgotnych,
zalesionych, trawiastych. Ich larwy
bytuja na matych zwierzetach, a doro-
ste osobniki na duzych ssakach (kro-
wach, jeleniach) i ludziach. By pobraé
krew od zywiciela, kleszcze wczepiajg
sie w jego skére za pomoca specjalne-
go aparatu klujaco-ssgcego i uwalniajg
substancje znieczulajaca, ktéra odpo-
wiada za to, ze wklucie jest bezbole-
sne, czyli po prostu niewyczuwalne dla
czlowieka®. Jesli dotozymy do tego fakt,
ze kleszcze atakujg zazwyczaj ukryte lub
owlosione czesci ciala (gtowe, pachy,
zgiecia duzych stawéw, posladki), nie-
trudno bedzie zrozumie¢, dlaczego tak
Tatwo udaje im sie nas przechytrzyc.
Najczestszg i najtrudniejsza do rozpo-
znania chorobg odkleszczowsq jest borelio-
za. Nawet w 2/3 przypadkéw w ogéle nie
obserwuje sig jej gléwnego objawu, czyli
rumienia wedrujacego, a kretki Borrelia
burgdorferi (BB) przenikaja do wezléw
chlonnych, staw6éw, mézgu i mieéni°.
W pierwszym etapie choroby pojawiajg
sie goraczka, poty, dreszcze, fale gora-
ca, zmeczenie, ociezalosé, dolegliwosci
stawowe, dretwienie koniczyn lub tylko
palcow, béle i skurcze mieséni, tiki miesni,
kolatanie serca, skoki ci$nienia, a takze
problemy z koncentracja, tzw. splatanie
mysli i trudnosci z doborem stownictwa.
Druga, przewlekla faza boreliozy, oznacza
duzo powazniejsze problemy. Dochodzi
w niej do zmian narzadowych o charak-
terze neurologicznym lub reumatologicz-
nym, a zmeczenie, béle kostno-mie$niowe
i zaburzenia poznawcze utrzymuja sie
ponad 12 miesiecy’. Czgsto jednak obja-
wy te sg btednie diagnozowana i leczone,
np. jako stwardnienie rozsiane (SM).
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66 Kleszcze unikajg orzezwiajgcych aromatow,
dlatego przed wyjsciem do lasu mozna zastosowac
olejek gozdzikowy, cytrynowy, z drzewa
herbacianego, szatwiowy czy rozmarynowy 9

Inng chorobg przenoszona przez
kleszcze jest babeszjoza (piroplazmo-
za), ktérg wywoluja pasozyty z rodzaju
Babesia. Zakazenie czesto ma przebieg
bezobjawowy, jednak moze rozwinaé
sig cigzka infekcja podobna do mala-
rii. W ciggu 1-4 tygodni od uklucia
pojawiajg sie goraczka, dreszcze, osta-
bienie, nudnosci i wymioty. Powiek-
szajg sie watroba i §ledziona. P6Zniej
moze doj$¢ do uszkodzenia watro-
by, niedokrwistosci hemolitycznej
i z6ltaczki, a nawet ostrej niewy-
dolnosci oddechowej lub nerek’.

I wreszcie kleszczowe zapalenie
mozgu to potencjalnie §miertelna
choroba, ktérej poczatkowe objawy
przypominajg grype. Pézniej, zwykle
po ok. 8 dniach, wirus atakuje osrod-
kowy ukiad nerwowy (OUN), powodu-
jac ostry stan zapalny opon i mézgu,
objawiajacy sie wysoka goraczka,
silnymi bélami glowy, nudnoscia-

mi i wymiotami, nadwrazliwoScig

na $wiatto, sztywno$cig karku, béla-
mi miesni i stawéw”. W najciezszej
postaci (oponowo-mézgowo-rdzenio-
wej) pojawiaja sig niedowlad konczyn
albo porazenie mie$ni oddechowych,
co moze prowadzié nawet do $mierci.

Co gorsza zdarza sie, ze u jednego
pacjenta rozwijajg sie réwnolegle r6zne
choroby odkleszczowe, co znacznie
pogarsza ich przebieg i rokowania.

Tylko

na odkleszczowe zapale-

nie mézgu wynaleziono
szczepionke, ale trudno powiedziec,
czy daje ona dlugotrwalg ochro-
ne (z uplywem 3 lat konieczne jest
podanie dawki przypominajgce;j).

Podczas kazdego spaceru obowigz-

kowy jest odpowiedni stréj: dlugie,
przylegajace do ciata rekawy, wysokie
skarpety i buty oraz czapka. Po powro-
cie do domu nalezy doktadnie obej-
rze¢ skore, zwlaszcza w miejscach,
ktore kleszcze lubig najbardziej (pachy,
gtowa). Warto tez pamietaé, ze reaguja
one na temperature i zapach naszego
ciala — unikajg orzezwiajacych aroma-
tow, dlatego przed wyjsciem do lasu
mozna zastosowac olejek gozdzikowy,
cytrynowy, z drzewa herbacianego,
szalwiowy, rozmarynowy, tymianko-
wy, z trawy cytrynowej lub ze stod-
kich migdaléw. Dobrym rozwigzaniem
okazuje sie tez zjedzenie przed space-
rem kilku zgbkéw czosnku - insekty

-0
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nie lubig jego intensywnej woni, zwlasz-
cza w polaczeniu z ludzkim potem.

Jesli doszlo do ukaszenia, trze-
ba ostroznie usuna¢ kleszcza
za pomocg waskich, zakrzywionych
ku gérze szczypczykéw lub prze-
znaczonych do tego zestawdw.

Konska mucha

Jusznica deszczowa to owad wyste-

pujacy powszechnie, zwlaszcza

na Iakach, w lasach i przy zbiorni-

kach wodnych, najbardziej aktywny

w lipcu oraz sierpniu. Przyciagajg

ja zapach potu i wilgo¢, ciepto, ruch

i $wiecace powierzchnie, ale pogoda

nie ma znaczenia — kotiska mucha

gryzie zar6wno w czasie upaléw,

jak 1 w deszczowe dni’. GrozZniejsze

od samcow sg samice. Musza ugryzé

ofiare, by dokona¢ aktu ptciowego,

i dopiero potem sktadajg jaja. Ponie-

waz majg receptory podczerwie-

ni, potrafig namierzy¢ bezbtednie

swoja ofiare z bardzo duzej odlegto-

$ci. Latwo rozpoznac je po duzych,

mieniacych sie na fioletowo oczach

z charakterystycznymi szlaczkami.
Silny jad jusznicy (niestety w prze-

ciwienstwie do kleszcza bez substancji

znieczulajacej) powoduje, ze po ugry-

zieniu powstaje duzy, bolacy i swedzacy

rumien (efekt stanu zapalnego), ktéry

moze utrzymywac sie nawet do 2 tygo-

dni i powodowaé bardzo nieprzyjem-

ne dolegliwosci, w tym silny swiad.

Mimo wszystko nalezy powstrzymac sie

od drapania, ktére rozjatrzy zranienie

Jak ztagodzi¢ ukaszenia?

Istnieje kilka skutecznych i naturalnych sposobéw, ktére przyniosg ulge po nieprzyjemnym
spotkaniu z komarami, muszkami czy kleszczami.

[O]I31 W badaniu na zwierzetach dowiedziono, Ze olejek z drzewa herbaciane-
go (Melaleuca alternifolia) o stezeniu 5% byt w stanie zabi¢ muchy ze skutecznoscig
100% po 12 godz. ekspozycji. Ponadto nawet po tym czasie wykazywat dziatanie odstra-
szajqce. Z kolei olejek z eukaliptusa cytrynowego 5-10% skutecznie zniecheca komary.
Jak dowodzj testy, w ciggu pierwszych 2 godz. od aplikacji jest réwnie skuteczny, jak silny,

chemiczny repelent DEET2

R EN eI (b it ) b= bixe)] dziata bakteriobdjczo?, a sok z jej Swiezych

lisci przyspiesza gojenie ran i regeneracje naskdrka. Wystarczy umy¢ i zmiazdzy¢ liscie,

a nastepnie przyktadac je narany.

Eksperymentalne badania pokazaty, ze zawarta w tej
roslinie artemizyna i jej pochodne mogg by¢ efektywne w leczeniu chordb pasozytniczych.
Bylica jest takze skuteczna w zwalczaniu infekcji odkleszczowych, takich jak babeszjoza*“.

wykazuje silne wiasciwosci bakteriobéjcze, wirusobéjcze
i przeciwpasozytnicze, a dodatkowo tagodzi $wigd, podraznienie i zaczerwienienie

skory po ukaszeniach.

dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie, przyspiesza gojenie
uszkodzonej skéry, zmniejsza dolegliwosci po ukaszeniach komaréw i meszkdw.

[ EXIELIEN to naturalne i uniwersalne okfady,
ktore ukoja bél po ataku matych krwiopijcéw. Enzymy

zawarte w tych skiadnikach rozktadaja prostaglandy-
ny — zwigzki chemiczne, ktére wywotujg objawy stanu
zapalnego. Po prostu pot6z plasterek cebuli lub roz-
ciety na po6t zabek czosnku w miejscu ukaszenia.

i przedluzy stan zapalny. Mozna je nato-

miast obtozy¢ lodem i schtadzaé, posma-

rowac¢ mascig na ukaszenia lub zasto-

sowac¢ ziolowe oklady (patrz ramka).
Niebezpieczny jest przede wszyst-

kim atak licznych jusznic. Wowczas

moze nawet doj$¢ do reakcji aler-

gicznej. Te ucigzliwe owady mogg

tez przenosi¢ bakterie waglika, wiru-

sa polio, a takze pasozyty z rodza-

ju $widrowcéw (pasozytujacych

we krwi) i nicieni (glisty i owsiki).

1. Med Vet Entomol. 2014 Aug;28 Suppl
1:33-9

2. Med Vet Entomol. 1987;1:109-119
3. | Med Life. 2015; 8(Spec Iss 2): 38-42
4. Parasitol Int 2010; 59: 481-486

Ukaszenie w okolicy glowy lub szyi
warto pokazaé lekarzowi. Wizyte u spe-
cjalisty zaleca sie réwniez, jesli rumien
nie znika lub znaczaco sie powieksza.

JELSSER it Podobnie

jak w walce z kleszczami,

réwniez w tym przypadku
wazne jest zakltadanie odpowiedniej
odziezy, a zwlaszcza bluzek z dtu-
gim rekawem, poniewaz konskie
muchy najczesciej atakujg ramiona.
Pomocne moga by¢ réwniez spraye
na bazie permetryny lub perytryny
(ale wylacznie na odzienie wierzch-
nie — to silny syntetyczny insektycyd).

Meszki

Cho¢ ich ukaszenie powoduje ucigzli-
we, swedzace ranki, na szcze$cie mesz-
ki nie sg wektorami choréb zakaznych,
jak komary czy kleszcze. Mimo to nie
nalezy ich lekcewazy¢ — po ugryzie-
niu powstanie bolesny $lad. Meszki
nie wpuszczaja pod skore jadu, ale

ich $lina wywotuje §wiad, opuchlizne

i odczyn alergiczny. Drapiac ranke,
mozemy zanieczy$ci¢ jg bakteriami

i spotegowac stan zapalny, dlatego

w razie ataku owada warto wyprébowa¢é
srodki dziatajace objawowo, by tego



unikna¢ (przemy¢ ranke woda utle-
niona, a potem chtodzacym zelem).
U osoby uczulonej moze dojsé¢
do goraczki, nudnosci, obrze-
ku krtani, a w konsekwencji
wstrzgsu anafilaktycznego.
Te mate owady lubig obszary nad
zbiornikami wodnymi (im czyst-
sza woda, tym jest ich wiecej).

JEVESENH o it Meszki nie

znosza zapachu olejku wani-

liowego, lawendy, miety,
gozdzikéw, tymianku oraz pelargonii,
powszechnie znanej jako geranium.
Warto tez profilaktycznie zazywac
witamine B1. W sklepach znajdziemy
réwniez wiele syntetycznych, skutecz-
nych $rodkéw przeciwko meszkom
— najlepiej wybiera¢ te pozbawione
DEET i zawierajace ro$linne wycia-
gi (np. olejki eteryczne). Syntetyczng
alternatywg moze by¢ ikarydyna, ktéra
oddzialuje na receptory wechu owadéw
(tak, by przestaly rozpoznawac kuszaca
won czlowieka), ale nie wykazuje tylu
szkodliwych dziatan niepozadanych

co DEET. Jednak skuteczno$¢ wszyst-
kich tych preparatéw jest ograniczona.

Komary

Tego wroga chyba nie trzeba przed-
stawia¢. Ci krwiopijcy tylko czekaja,

az zacznie zapada¢ zmrok, by atako-
wacé nas calg chmarg i zostawi¢ z serig
swedzacych, bolesnych krost. Z chwilg
przedostania sie §liny komara do nasze-
go krwiobiegu uktad odpornoscio-

wy rozpoznaje obce biatka i wyzwala
reakcje powodujace na skérze dobrze
nam znane objawy alergiczne.

Jednak swedzacy babel to niejedyna
konsekwencja ukaszenia przez koma-
ra. Niestety wraz z jego §ling trafiaja
do naszego krwiobiegu m.in. bakterie,
pierwotniaki i wirusy odpowiedzial-
ne za tak powazne choroby jak denga,
z061ta febra, goraczka zika czy mala-
ria. Co wiecej, §lina komara moduluje
odpowiedZ immunologiczng naszego
organizmu, utatwiajac obecnym w niej
wirusom lub pasozytom jego zakazenie.
Okazuje sig, ze dzialanie to utrzymu-
je sig w organizmie czlowieka nawet

PROFILAKTYKA | LECZENIE

do tygodnia od ukaszenia, sprawia-
jac, ze stajemy sie bardziej podatni
na infekcje i choroby wirusowe!'.

Komary

nie znosza rozcienczone-

go z woda olejku z palczat-
ki. Niestety jego zapach utrzymuje sie
na skoérze tylko godzine. Skuteczne
sg réwniez trawa cytrynowa, miodla
indyjska i lawenda (olejki rozsmaruj
w miejscach wrazliwych na ukasze-
nia, w szczegélnoséci na nadgarstkach
iramionach). Gdy za$ siedzisz przy
ognisku i chcesz pozby¢ sie towarzystwa
komaréw, wrzué w ogien niewielky ilosé
rumianku — jego zapach je odstraszy.
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PRZEBADANE DERMATOLOGICZNIE:

» oczyszcza i pielegnuje skore,

s tagodzi podraznienia i zaczerwienienia,

» pozostawia skdre czysta i zmatowiona,

» jest odpowiedni do pielegnacji skory tradzikowej,

» odpowiedni do pielegnacji cery z nadmiarem sebum,
» zapewnia przyjemne uczucie $wiezosci i komfortu.

Srebro Koloidalne Argentum200® zostato pozytywnie zweryfikowane
w szczegdtowym badaniu dermatologicznym i jest w 100% bezpieczne
oraz skuteczne. Nie byto nigdy testowane na zwierzetach.

Dowiedz sie wiecej na: www.argentum200.pl
_

=
Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl / 534 229 890,



https://argentum200.pl/
https://auraherbals.pl/
https://sklep.auraherbals.pl/
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Leczenie nietrzymania moczu
mozna zaczayc u fizjoterapeuty

ystarczy mocniejsze kich-
niecie lub kaszel i czu-
jesz zdradziecka wilgo¢?
A moze dzieje sig tak, gdy

roze$miejesz sie w glos, sprébujesz
podnies¢ zakupy lub najzwyczajniej
nagle poczujesz parcie na pecherz?
Ten wstydliwy problem zatrzymu-

je tysigce kobiet w czterech Scianach.
Cho¢ jednak dojmujacy i zawstydza-
jacy, nie daj mu odebra¢ sobie zycia
i uwiezié¢ sie w poblizu tazienki.

Nie jestes sama
Szacuje sie, ze problem nietrzymania
moczu wystepuje u ok. 10-15% popu-
lacji, co w naszych realiach ozna-
cza ok. 4 mln oséb'. Badania podaja,
ze czesto$¢ wystepowania nietrzyma-
nia moczu w grupie kobiet miedzy
46. a 86. r.z. wynosi nawet 25%.
Wedtug definicji Miedzynaro-
dowego Towarzystwa Kontynencji
(International Continence Society
— ICS) nietrzymanie moczu definiuje
sie jako stan, w ktérym stwierdzo-
no obiektywnie niezalezny od woli
wyplyw moczu, powodujacy proble-
my natury towarzyskiej i/lub higie-
nicznej. Komitet standaryzacji ICS
na podstawie badan urodynamicz-
nych wyréznit: wysitkowe nietrzy-
manie moczu (z jego powodu cierpi
ok. 74% pacjentek), nietrzymanie
moczu spowodowane parciami nagla-
cymi (8,7%), nietrzymanie moczu
zwigzane z przepelnieniem peche-
rza, odruchowe nietrzymanie moczu
oraz posta¢ mieszang (16,7%)".
Badacze podkreslaja jednak,
ze dokladne oszacowanie liczby
dotknietych tym schorzeniem nie
jest proste ze wzgledu na przekona-
nie o intymnym, wstydliwym cha-
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rakterze problemu. Wiele kobiet
dtugo nie zgtasza swoich dole-
gliwosci i objawéw lekarzom.

A one z czasem nasilajg
sie, wywierajac destruktyw-
ny wplyw na psychike, jakosé
zycia, w tym réwniez jego sek-
sualne aspekty’. Tymczasem
wczesna diagnostyka i rehabili-
tacja moga zatrzymac te spirale.

Dwa etapy profilaktyki

Z przegladu piSmiennictwa wyni-
ka, ze do wysilkowego nietrzymania
moczu predysponuja: geny, ple¢ zen-
ska i rasa biata*. Wsréd czynnikéw
ryzyka wymienia sie: wiek, otylosé
(zdaniem niektérych uczonych

az dwukrotnie moze zwiekszy¢
ryzyko rozwoju nietrzymania
moczu’), cigze i pordd, histe-
rektomie, palenie papieroséw,
zaparcia, menopauze, cigzka
prace fizyczna czy wyczer-

pujacy trening. Na nietrzy-

manie moczu narazone

sg zwlaszcza kobiety upra-

wiajace wyczynowo sporty:
wytrzymato$ciowe, zwinno-
Sciowe, techniczne (np. bieganie
w maratonach czy podnoszenie
cigzar6w)’. Jednak to nie znaczy,
ze sport to samo zto! Chodzi tylko

o to, by nie przesadza¢. Uczeni potwier-

dzili mniej nasilone nietrzymanie
moczu u pan ¢wiczacych regularnie
z umiarkowang intensywnoscia.
Medycy sa zgodni, ze w przypad-
ku nietrzymania moczu jednym
z elementéw profilaktyki jest eli-
minacja czynnikéw ryzyka’. Cho¢
nie wszystkie da sie modyfikowac
(choéby obciazenia rodzinne), to jed-
nak na sporo z nich mamy wplyw.




Profilaktyke mozna podzieli¢
na wczesng — rozumiang jako dziala-
nia zapobiegajace wystapieniu NTM,
oraz wtdérna, w ktérej mozna wyréz-
ni¢ 2 trendy: wczesne wykrywa-
nie choroby i spowalnianie jej oraz
drugi, rozumiany jako zapobieganie
powiklaniom. I, jak to zwykle bywa,
im wczeéniej sie zacznie jg stoso-
wacé, tym lepsze efekty przyniesie.

Istotnymi jej elementami powinno
by¢ prowadzenie zdrowego stylu zycia,
rozumianego jako utrzymanie prawidlo-
wej masy ciala, niepalenie papieroséw,
ograniczenie picia kawy, przeciwdziala-
nie zaparciom oraz regularne ¢wiczenia
fizyczne, np. fitness®. W przygotowa-
niach do cigzy kobiety powinny zwrécié
uwage na ¢wiczenia mie$ni dna miedni-
cy, gdyz sa one skuteczng forma profilak-
tyki wysitkowego nietrzymania moczu®.

Koszty cigzyi porodu
Badania elektromiograficzne (EMG) mie-
$ni dna miednicy u pan po porodach
dowodza, Ze przyczyna nietrzymania
moczu jest uszkodzenie migéni fonowo-
-odbytniczych na skutek nadmiernego
ich rozciagniecia, co moze pociagac
za sobg uraz nerwu sromowego. Nerw
sromowy, przechodzac przez otwér
kulszowy wigkszy na poziomie kolca
kulszowego, jest narazony na kompre-
sje w II fazie porodu'’. Co wazne uszko-
dzenia te majg charakter subkliniczny
— ocena opiera sig na wynikach bada-
nia urodynamicznego i EMG, a skutki
moga pojawié sie szybko badz w odle-
glym terminie, np. w okresie meno-
pauzalnym. Okolo 30% kobiet cierpi
bezposrednio po porodzie na nietrzy-
manie moczu, a sita skurczu mie$ni
dna miednicy po 2 miesigcach od poro-
du jest obnizona''. U 95% pacjentek,
ktére miaty cesarskie cigcie, nie stwier-
dzono probleméw z nietrzymaniem
moczu w stosunku do 73% kobiet
rodzacych w spos6b naturalny. Poréd
naturalny zwieksza ryzyko operacji
z powodu nietrzymania moczu'®.
Tymczasem, jak dowodza badania,
podjecie ¢wiczen mieéni dna miedni-
cy jeszcze przed porodem ogranicza
prawdopodobiefistwo wystgpienia
dolegliwosci az 9-krotnie''. W jednym
z nich u kobiet bez objawéw nietrzy-
mania uczestniczacych w ¢wiczeniach
mieéni dna miednicy o 56% rzadziej
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66 Przed terapig biofeedbackiem pacjentki z wysitkowym
nietrzymaniem moczu Ill stopnia stanowity
609%, Il stopnia — 21%, a | stopnia — 10%. Po terapii
stopien Ill wysitkowego nietrzymania moczu
utrzymat sie tylko u 5% badanych kobiet. ®9

wystepujg one w okresie zaawanso-
wanej cigzy w por6éwnaniu z kobieta-
mi nie¢wiczacymi. Po 6 miesigcach

od porodu odsetek pan bez nietrzyma-
nia moczu byt nadal wyzszy w grupie
¢wiczacych miesnie dna miednicy

0 30%". W ciagu 3 miesigecy po porodzie
u pacjentek z nadmierng ruchomoscia
cewki i szyi pecherza uczestniczacych
w programie ¢wiczen miesni dna mied-
nicy jeszcze w czasie cigzy stwierdzo-
no 19,2% przypadkow nietrzymania
moczu w stosunku do 32,7% w gru-

pie kobiet nie¢wiczgcych.

Trening ze specjalista
Eksperymenty pokazuja, ze podanie
pacjentkom jedynie ustnych instrukcji
nie rozwigzuje problemu. Cze$¢ z nich
nie potrafi bowiem poprawnie napinac
irozluznia¢ wlasciwych miesni pod-
czas pierwszej sesji terapeutycznej.
Najczestszym btedem jest napinanie
miegéni posladkowego wiekszego, przy-
wodzicieli czy brzucha jednoczesnie
z préba napigcia dna miednicy. Problem
ten rozwigzuja nadzorowane ¢wicze-
nia'*, ktére powinny by¢ ukierunkowa-
ne na: poprawe sensomotoryki, pod-
niesienie wytrzymalosci migséni Kegla,
rozumiane jako umiejetno$¢ utrzymania
skurczu bez cech zmeczenia, jak row-
niez wielokrotnego ich powtarzania,
zwiekszenie sity maksymalnej skurczu
miegéni generowanej podczas jedne-
go skurczu, poprawe jego szybkosci
oraz zdolnosci koordynacji (np. akty-
wizacja mieéni przed kaszleniem).
Wysitkowe nietrzymanie moczu
u kobiet koreluje z niewydolnoscia apa-
ratu wieszadlowego podtrzymujacego
cewke mie$niowsq i/lub zwiotczeniem
zwieracza cewki moczowej, ktore jest
nastepstwem zmian w ukladzie powie-
ziowo-migéniowym dna miednicy.
Stynna technika Pelvicore Kari
Bg uwzglednia takze trening gtebokich

mieéni stabilizujacych, gléwnie mie-
$nia poprzecznego brzucha. Opiera sig
to na analizie literatury przedmiotu,
ktéra potwierdza synergistyczne dzia-
tanie (napiecie) migénia poprzecznego
brzucha w odniesieniu do mieéni Kegla
oraz wskazuje, ze u pan cierpigcych

na NTM koaktywacja mie$ni dna mied-
nicy z mie$niem glebokim brzucha jest
zmieniona badZ zniesiona'®. Stad coraz
wiecej badaczy przychyla sie do pogla-
du Kari Bg i sugeruje, aby wlaczy¢ tre-
ning mies$nia poprzecznego brzucha
byl do éwiczen migéni dna miednicy
lub nawet stosowac niezaleznie u kobiet
z wysitkowym nietrzymaniem moczu’.

U fizjoterapeuty

Dos¢ dlugo w §wiecie medycznym
przewazala opinia, ze jesli trening
nie pomoze, pozostaje operacja. Jed-
nak interwencja chirurgiczna zawsze
niesie ze sobg ryzyko powiktan, obja-
woéw ubocznych, jest kosztowniejsza
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niz leczenie zachowawcze, a przy tym
nie gwarantuje 100% sukcesu. Dla-
tego w ostatnich latach wielu uczo-
nych zaczeto zwraca¢ baczniejsza
uwage na metody fizjoterapeutyczne
NTM. Tym bardziej, ze skutecznosé
leczenia zachowawczego po uplywie
roku potwierdzito 51,2% chorych.

Metoda biologicz-
nego sprzezenia zwrotnego polega
na nauce $wiadomego napinania
i relaksacji migéni dna miednicy. Bio-
feedback poprawia dziatanie mie$ni
jednoczesnie pod wzgledem szyb-
kosci reakciji, sity skurczu, wytrzy-
malosci i oporu, umozliwiajac w ten
sposéb trening szybkich i wolnych
wlékien migsniowych. W r6znych
badaniach efektywnos¢ biofeedbac-
ku w NTM (wysitkowym, miesza-
nym, z naglacego parcia) szacowano
na 38-81%'". Ta metoda wskazana
jest zwlaszcza dla pacjentek, ktére
nie umiejg napina¢ w izolowany
spos6b miesni Kegla lub, u ktérych
sila tych mieséni jest bardzo mata'’.

Po 12 tygodniach terapii metoda
biofeedbacku istotnie zwigkszyla sie
aktywno$¢ mies$ni dna miednicy w bada-
niu EMG, szczeg6lnie w pozycji leza-
cej; ponadto zmniejszyl sie wskaznik
wycieku moczu. Wyniki te byly wyzsze
w grupie leczonej biofeedbackiem w sto-
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sunku do kobiet wykonujacych jedynie
¢wiczenia dna miednicy w domu'®.
Dobre wyniki otrzymano tez, gdy tre-
ning metoda biofeedbacku prowadzony
byl przez 4 tygodnie, a nastepnie uczest-
niczki wykonywaly éwiczenia
w domu przez kolejne 2 mie-
sigce, badz gdy polaczono
te 2 formy treningu'’.
W 7-letniej obser-
wacji, ktérg objeto
390 kobiet z wysit-
kowym nietrzymaniem
moczu (80%) i parciem
na mocz (20%), wykazano
bardzo wysoka efektywnos$¢ terapii
metoda biofeedbacku i éwiczen mieéni
dna miednicy, zaréwno bezposrednio
po leczeniu, jak i ponad 2 lata od jego
ukonczenia. Przed terapig pacjentki
z wysitkowym nietrzymaniem moczu
III stopnia stanowily 60%, II stopnia
—21%, a I stopnia — 10%. Po terapii
stopien III wysitkowego nietrzymania
moczu utrzymat sie tylko u 5% bada-
nych kobiet. Poprawe w zakresie
objaw6w potwierdzito w samooce-
nie 95% badanych kobiet. Srednio
2,8 roku po terapii 71% uczestniczek
potwierdzalo utrzymanie sie jej efektow.
Uznano, ze zastosowanie biofeedbacku
moze zapobiec koniecznosci przepro-
wadzanie zabiegu chirurgicznego®.
Cwiczenia mie$ni przepony moczo
Efektywnos¢ leczenia
zachowawczego mozna zwigkszy¢,
Taczac ¢wiczenia fizyczne z biofeedbac-
kiem oraz elektrostymulacjg (niska
i érednig czestotliwoscia)?'. Skutecz-
no$¢ takiego kombo wyrazona wylecze-
niem wynosi nawet 73%, a poprawa
obserwowana jest u 97% pacjentek.

ry

Trening migéni Kegla powinien
by¢ prowadzony z zacho-
waniem zasady niskiej
szybkosci ruchu

oraz utrzymaniem napiecia mie$ni
bliskiemu skurczowi maksymalnemu
trwajacemu 6-8 s. W kazdej z 3 serii
nalezy zrobi¢ 8-12 takich skurczéw.
Zdaniem badaczy poprawa objawéw
NTM widoczna jest po ok. 5 mie-
sigcach regularnych éwiczen*.
Jednym z zalecanych dla pan pro-
gram6w fitness jest metoda Pilatesa,
ktéra wykorzystuje napinanie mie$ni
dna miednicy jej charakterystycz-
na cecha jest uzyskanie stanu réw-
nowagi migdzy cialem i umystem,
na ktérag majg wplyw m.in. koncen-
tracja, odpowiednia kontrola i pre-
cyzja ruchu. Jedna z gtéwnych zasad
jest rozpoczynanie ¢wiczenia od tzw.
power house — w pierwszej kolejnosci
napinajg sie glebokie miesnie sta-
bilizujgce kregostup, m.in. miesient
poprzeczny brzucha, wielodzielny
i mieénie Kegla**. Diugotrwale i syste-
matyczne ¢wiczenia ruchowe powo-
dujg wzmocnienie i wzrost masy
mie$ni dna miednicy oraz zwiek-
szenie liczby aktywnych jednostek
motorycznych”. Badacze dowodza,




PROFILAKTYKA | LECZENIE

66 Stynna technika Pelvicore Kari Ba uwzglednia

trening gtebokich miesni stabilizujgcych, bowiem

analiza literatury prac badawczych potwierdza ich
synergistyczne dziatanie w odniesieniu do miesni Kegla 99

N e

ze 6-miesigczny trening miesni dna
miednicy powoduje zwigkszenie
ich grubosci o 1,9 mm, skrécenie
dlugosci (o 6,1 mm) oraz uniesienie
pecherza moczowego (o 4,3 mm)?’.

Ze wspomaganiem

Jednym ze sposobow leczenia NTM
pozwalajacym unikng¢ zabiegu jest
pessaroterapia (albo dobry tampon

podpierajacy). Polega ona na wpro-
wadzeniu do wnetrza pochwy kraz-

NIETRZYMANIE MOCZU
- CZY TO PANI PROBLEM?

._/I -_/. b _/.’. _/..

| zapytaj 0 szczegoty

ka silikonowego (pessara) z r6znego
rodzaju wypustkami, ktéry stabilizuje
polaczenia miedzy pecherzem a cewka
moczowa. Jak podaja autorzy pracy
,Pessaroterapia w nowoczesnej urogine-
kologii”, ten sposdb leczenia zalecany
jest jako metoda pierwszego wyboru
w leczeniu nietrzymania moczu przez
az 77% czlonkéw Amerykanskiego
Towarzystwa Uroginekologicznego®.
Niewatpliwg zaletg pessariéw jest
to, ze mogg stosowac je zaréwno cie-
zarne, jak i pacjentki w podesztym
wieku, u ktérych przeprowadzenie
zabiegu operacyjnego ze wzgledu
na stan ich zdrowia nie jest mozliwe.
Zdaniem badaczy pessary moga
by¢ szczeg6lnie przydatne u pan

.02 765 9595

cierpigcych z powodu wysitkowe-
go nietrzymania moczu, a ich sku-
tecznos$¢ wynosi nawet 83%*’.

Z kolei uczeni poré6wnujacy
efekty leczenia NTM przy pomo-
cy ¢wiczen, pessar6w oraz przy
tacznym zastosowaniu obu metod,
zauwazyli, ze po 3 miesigcach
najbardziej zadowolone z efektu
terapii byly panie stosujace kom-
binacje (78,7% leczonych)?.

Zatem zamiast poddawac sie ter-
rorowi popuszczania i da¢ zamknaé
w domu, warto wybra¢ sie do leka-
rza lub fizjoterapeuty. Im wczesniej
zaczniesz przeciwdziata¢, tym tatwiej
spacyfikujesz NTM, i co nie bez znacze-
nia, w przyszlosci unikniesz operacji.

REKLAMA

dla ginekologii

od 1989

pewne i proste rozwigzania
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Syndrom widzenia
komputerowego
ytanie: Od jakiego$
czasu mam proble-
my ze wzrokiem. Gdy
po kilku godzinach ko#-
cze prace przy kompu-
terze, mam duzy ktopot
z akomodacjq wzroku
i widze niewyraznie.
Do tego razi mnie $wiatto
i pojawia sie wrazenie,
jakbym pod powiekami
miata piasek. Przez to nie
moge powstrzymac sie
od pocierania oczu, ktére
szybko robig sie czerwo-
ne. Co moze by¢ przyczy-
na moich dolegliwosci?
Jak sobie z tym poradzi¢?

dpowiedz: Opisany

przez Ciebie pro-
blem dotyczy wielu oséb,
ktére kilka lub kilkanascie
godzin dziennie spedzaja
przed ekranem komputera
czy tabletu. To syndrom
widzenia komputerowego
(z ang. computer vision
syndrome — CVS). Z badan
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przeprowadzonych w Kli-
nice Okulistyki Akademii
Medycznej we Wroctawiu
wynika, Zze na CVS cier-
pi az 96% os6b, ktérych
praca wiaze sie z korzy-
staniem z komputeréw.
Coraz czgéciej CVS zaczy-
na dotyka¢ takze dzieci
i mlodziez, ktére, cho¢
nie pracujg zawodowo
przy komputerze, wiele
godzin, dla rozrywki, spe-
dzaja przed monitorem.
CVS to zlozony pro-
blem, jego sympto-
my podzielono zatem
na 3 grupy. Pierwsza
z nich sg objawy zwigzane
z powierzchnig oka i nale-
zg do nich: przekrwienie
spojowek, bél, uczucie
piasku pod powiekami,
1zawienie i pieczenie.
Powoduje je wysycha-
nie rogéwki. Dlaczego
do niego dochodzi? Ot6z
podczas pracy przy kom-
puterze patrzymy prosto
przed siebie, nasze oczy
sg szeroko otwarte, a co

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| Z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

za tym idzie — powierzch-
nia rogowki, z ktorej
paruja lzy, jest wieksza
niz np. podczas czytania
ksiazki, kiedy z reguty
patrzymy nieco w dét
przez pélprzymkniete
powieki. Ponadto, sie-
dzac przed monitorem,
zamieramy w bezru-

chu i rzadziej mrugamy,
a to wlasnie ten odruch
co kilka sekund oczyszcza
nasze gatki oczne i nawil-
za je 1zami. Okazuje sie,
ze podczas pracy przed
komputerem mrugamy
jedynie 7 razy na minute,
tymczasem $rednia cze-
stotliwo$é, zapewniajaca
odpowiednie nawilze-
nie rogéwki, to 22 mru-
gniecia na minute.

Druga grupe objawéw
CVS stanowig te zwigza-
ne z zaburzeniami ako-
modacji, czyli niewyraz-
ne widzenie, problemy
ze skupianiem wzroku
i widzeniem dali. Ustepuja
one zazwyczaj po kilku-

nastu lub kilkudziesieciu
minutach od zakoniczenia
pracy przy komputerze.
Ich przyczyna tkwi
w specyfice obrazu
wy$wietlanego na ekranie.
Whrew temu, co widzi-
my, nie jest on stabilny,
a jest cyklicznie odswie-
zany, co dostrzegamy
dopiero, gdy prébujemy
nagrac¢ obraz z monitora,
np. telefonem komorko-
wym — wtedy wyraznie
wida¢ jego falowanie. Nie
bez znaczenia dla nasze-
go wzroku jest réwniez
$wiatlo emitowane przez
monitor i kontrast obra-
zu. Wszystkie te czynniki
wymagaja od oczu ciaglej
pracy i dostrajania ostro-
$ci widzenia (akomoda-
¢ji). W procesie tym biorg
udzial miesnie poruszajace
gatka oczng i soczewka.
Jesli sa zmuszane do inten-
sywnego wysitku caly
dzien, i to wysitku jedynie
do widzenia blizy, wie-
czorem nie maja juz sity
do akomodowania wzroku.
Trzecia grupa obja-
wow towarzyszacych
CVS sa béle glowy, karku
i plecéw, ktére rzadko
wigzemy z siedzeniem
przy komputerze i zmecze-
niem wzroku. Tymczasem
sg one skutkiem nieprawi-
dtowej postawy podczas
pracy, nieergonomiczne-
go ustawienia monitora,
instynktownego skrzywia-
nia gltowy, ktére ma nam
ulatwi¢ ogarniecie wzro-
kiem ekranu, i zamierania
w bezruchu, gdy nasze
ciato znajdzie juz opty-
malng dla siebie pozycje.
Wielogodzinne napigcie
niektérych partii mieéni
szyi, barkéw i plecow skut-
kuje tzw. napieciowymi
bélami glowy. Z czasem
nieprawidtowa postawa
przed komputerem moze
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sta¢ sie takze przyczyna
probleméw z innymi niz
szyjny odcinkami krego-
slupa, poniewaz niepra-
widlowe napiecie $ciegien
i migéni w jednym miejscu
destabilizuje cala postawe'.
Cale szczescie w pro-
sty spos6b mozemy tym
problemom zaradzi¢
i fagodzi¢ objawy.

Po pierW.sz¢
we szkodzié

Przede wszystkim zadbaj

0 ergonomiczng pozycje
podczas pracy przed kom-
puterem. Zaréwno biurko,
jak i krzesto powinny po-
siada¢ atesty §wiadczace

o tym, ze zaprojektowane
zostaly z mysla o utrzyma-
niu prawidtowej postawy
ciata podczas pracy. Ekran
monitora powinien znaj-
dowac¢ sie¢ w odleglosci
metra od Twojej twarzy,
dokladnie na linii wzro-
ku (bardzo czesto zdarza
sig tak, ze stoi on z boku,
zmuszajac uzytkownika
do ustawicznego zerkania
w jedng strone i skrecania
szyi). Mniej wiecej co go-
dzine powinnas zrobi¢ so-
bie przerwe w pracy, wstac
na kilka minut, rozprosto-
wac sig — i jesli to mozliwe
— porozcigga¢ miesnie lub
udac sie na kilkuminutowy,
energiczny spacer.

Nalezy unika¢ oswie-
tlenia zza plecéw, ktére,
odbijajac sie od monitora,
dodatkowo meczy wzrok.
Natomiast nadmierny kon-
trast ekranu wzgledem
otoczenia mozna w prosty
spos6b rozproszy¢, o§wie-
tlajac lampka biurkowa
przestrzenl za monitorem.
Wzrok szybciej meczy
sie w pomieszczeniach
o$wietlonych jarzeniéwka-
mi. Jest to spowodowane
tym, Ze emituja one pro-
mieniowanie UVA uszka-

dzajace komorki rogowki.
Juz po kilku godzinach

w Swietle jarzeniowym
oczy stajg sie przekrwione
i widzimy niewyraznie.
Na dluzsza mete praca

w takich warunkach moze
doprowadzi¢ do trwalego
uszkodzenia wzroku'.

Zimuo, ktére leczy
Najprostszym sposobem
na zmeczone oczy i zla-
godzenie bélu sg zimne
oktady. Cht6d obkurcza
bowiem naczynia krwio-
nosne i przez to zmniej-
sza przekrwienie oraz
obrzek spojowek. Niska
temperatura ma réwniez
dziatanie przeciwbdlowe,
poniewaz blokuje prze-
wodzenie bodZcéw w za-
koniczeniach nerwowych.
Warto zaopatrzyc sie
w specjalne opaski zelo-
we na oczy, ktére przed
zastosowaniem chlodzi
sie w lodéwce. Doskonale
sprawdzaja sie takze platki
kosmetyczne zamoczone
w zimnym mleku, wodzie
lub naparze z czarnej her-
baty, ktéra dodatkowo
ma dziatanie przeciwza-
palne i Sciggajace. Mozna
tez przylozy¢ na powieki
plasterek zimnego ogérka
lub metalowsq tyzeczke?®.

Wzrok wozua
Ewiczyé

Codzienny trening moze
poméc w uporaniu sie

z objawami CVS. Wystar-
czy poSwiecié¢ kilka minut
dziennie podczas przerwy
w pracy. Doskonale spraw-
dza sig naprzemienne
zaciskanie i otwieranie
oczu oraz strojenie min
(marszczenie nosa, Sciaga-
nie brwi lub uémiechanie),
ktoére rozluzniajg miesnie
gatki ocznej i twarzy. War-
to réwniez stanaé przy
oknie i wpatrzy¢ sig w dal,
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Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywa¢
2 x dziennie po 1 kapsutce.

[ ® Chroni siatkéwke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu
B Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcow i uzytkownikéw komputera
® Chroni plamke z6ttag w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

B Wspomaga wzrok u 0s6b starszych
zwtaszcza w przypadku zaémy *

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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tzy uawi[z’a/a

ace uasze oczy W Q8% sktadeja

sig z wody, dlatego powiuuiémq za'c'!baé
o odpowieduie uawoduieute 1 WL/PI/aé
) lh‘rc/ H20 dzieunte

a nastepnie, nie ruszajac
glowa, stara¢ sie popatrzeé
we wszystkie strony i sku-
pia¢ na szczegoétach widoku
— zaréwno tych blisko, jak
i tych oddalonych. Z kolei
w treningu akomodacji
moze pomoéc np. otéwek.
Wystarczy jego konricowke
umiesci¢ przed oczami

w takiej odleglosci, by byt
wyraznie widoczny, a na-
stepnie przyblizac i odda-
la¢ od oczu, jednoczes$nie
prébujac zachowaé caty
czas ostro$¢ widzenia. Jesli
masz wade wzroku, war-
to przed przystgpieniem
do ¢wiczen skonsultowaé
sie z okulista, ktory wskaze
te dla Ciebie bezpieczne®.

kz:( z a/)fek:

Wielu okulistéw zaleca
osobom pracujacym przy
komputerze stosowanie
sztucznych tez w postaci
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kropli lub zelu. W skladzie
tych preparatéw najczesciej
znajdujg sie kwas hialu-
ronowy, dekstran, kwas
poliakrylowy, hypromeloza
i alkohol poliwinylowy.
Substancje te wigza wode,
dzieki czemu dlugotrwale
nawilzajg powierzchnie
oka i zapobiegajg paro-
waniu filmu Izowego

z powierzchni rogéwki.
Warto wybiera¢ preparaty
bez konserwantéw, po-
niewaz dodatki te mogg
podrazniaé¢ spojowki’.

Krople 1 kowpresy
zZiotowe

Wsréd ziét stosowanych

w okulistyce niepodzielnie
kréluje swietlik. Ekstrakt

z tej ro$liny zawiera flawo-
noidy, glikozydy irydoido-
we i garbniki o dziataniu
przeciwzapalnym i fagodza-
cym podraznienia. Krople

do oczu z tym sktadnikiem
zmniejszajg przekrwie-

nie spojowek, tagodza
podraznienia oraz zapo-
biegajg stanom zapalnym
spowodowanym tarciem
zmeczonych oczu. Dosko-
nale nawilzajg przesuszong
rogéwke i wyplukujg zanie-
czyszczenia z worka spo-
jowkowego. Ulge przynosza
takze kompresy ze Swie-
tlika. Zmniejszaja obrzeki,
uszczelniajg naczynia
krwionoéne i zmniejszaja
stan zapalny?’.

Kolejnym ziolem, ktére
warto zastosowac przy
CVS, jest rumianek. Napar
z jego kwiatéw dziata prze-
ciwzapalnie, przeciwbakte-
ryjnie i przeciw$wigdowo
oraz tagodzi podraznie-
nia i zmniejsza obrzeki
wokot oczu. Po skoniczonej
pracy przy komputerze
zaparz 2 torebki rumianku,
a gdy przestygna, przyléz
na kilka minut na zamknie-
te powieki. Oczy mozesz
réwniez przeciera¢ napa-
rem. W aptece bez recepty
dostepne s zele do powiek
z rumiankiem, ktére lago-
dza bdl i pieczenie, oraz
nawilzajace krople do oczu
zawierajgce ekstrakt z tego
ziola. Zmniejszaja one
przekrwienie spojéwek,
przyspieszaja gojenie
mikrourazéw rogowki
i fagodza podraznienia®.

W tagodzeniu objawéw
CVS doskonale sprawdza
sie takze napar z btekitnych
kwiatéw chabru. Zawiera
on flawonoidy, garbniki
i kwasy organiczne o dzia-
faniu przeciwzapalnym
i $ciggajacym, ktére zmniej-
szaja przekrwienie spojo-
wek oraz obrzek powiek.
Napar dziata takze przeciw-
bakteryjnie, dlatego poleca
sig go szczegblnie osobom,
u ktérych na skutek tarcia
oczu dochodzi do zapale-

nia spojowek lub brzegéw
powiek. Wystarczy kilku-
minutowy kompres lub kil-
kukrotne przemycie okolic
oczu, by poczu¢ ulge’.

Po powoc

do fiz oterapeuty
Jesli na skutek wielogodzin-
nej pracy przed kompute-
rem odczuwasz napiecie

i bl w okolicy karku i ple-
cOw oraz cierpisz na nawra-
cajace béle gtowy i oczu,
udaj si po pomoc do fizjote-
rapeuty. Niewlaéciwe na-
piecie mie$ni nie ustepuje
automatycznie po wstaniu
od komputera. Utrzymuje
sie jeszcze wiele godzin,

a jesli codziennie pracujesz
W nieergonomicznym oto-
czeniu, moze przej$¢ w stan
przewlekly i trwale zmieni¢
Twoja postawe.

Fizjoterapeuta dzie-
ki zebraniu doktadnego
wywiadu szybko zorien-
tuje sig, gdzie tkwi zrédio
dolegliwosci i bedzie mégt
rozpocza¢ terapie. Naj-
prawdopodobniej dosta-
niesz od niego zalecenia
co do éwiczen domowych
i zmian, ktére trzeba
wdrozy¢ podczas pracy
przed komputerem, np.

w zakresie sposobu siedze-
nia, rodzaju krzesta czy
czestotliwosci przerw.

Z kolejnym problemem,
jakim sg béle glowy i oczu,
nie tak fatwo sobie pora-
dzi¢. Fizjoterapeuta nie
zlikwiduje bowiem napie-
cia mieéni w trakcie jednej
sesji, to wymaga czasu.
Pomocne mogg okazac
sie techniki i ¢wiczenia
relaksacyjne, ktére pozwo-
la na rozluznienie mie$ni
szyi i twarzy. Warto zro-
bié¢ sobie przerwe w pracy
i stosujac akupresure,
rozmasowac skronie, kark
oraz nasade nosa. Mozna
réwniez wykonac kilka
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ruchéw w przéd, w tyt i na
boki oraz pokreci¢ gtowa
koétka. Rozluzniajaco dziata
tez kilka minut medyta-
cji, stuchania muzyki czy
relaksu w ciszy. Pomoc-

ne jest takze zamknigcie
na kilka minut oczu - to
da im chwilg wytchnienia.
Nalezy przy tym pamie-
taé, ze czesto podczas
pracy, na skutek stresu,
zaciskamy mocno szczeki,
co wytwarza olbrzymie
napiecie w ukladzie mie-
$ni glowy i szyi. Dlatego
bardzo wazne jest ich
rozluznienie, np. poprzez
ruszanie we wszystkich
kierunkach zuchwa?.

Meuv dla oczu
Przy pomocy odpowiedniej
diety mozemy nie tylko
poprawié ostro$¢ wzroku,
ale takze zapobiega¢ CVS
i niwelowa¢ objawy tego
syndromu. W jadlospisie
0s6b pracujacych przed
komputerem powinny zna-
lez¢ sig przede wszystkim
jaja oraz takie warzywa jak
jarmuz, brukselka, szpinak,
salata, dynia, kukurydza,
papryka i pomidory. Zawie-
rajg one bowiem luteing
i zeaksantyne, z6lte barw-
niki nalezace do grupy
karotenoidéw, ktére sa nie-
zbedne do prawidlowego
funkcjonowania wzroku.
Doskonatym zrédiem zeak-
santyny sa takze algi spiru-
lina i chlorella. Nasz orga-
nizm nie potrafi wytwarzac
tych niezbednych barwni-
kéw, wigc musimy dostar-
czac ich wraz z pokarmem.
Luteina i zeaksantyna
gromadza sie w komor-
kach siatk6wki naszego oka
i chronig je przed szkodli-
wym dziataniem niebie-
skiego swiatla emitowane-
go przez ekrany tabletow,
telefon6w komérkowych
i monitory komputeréw.

Szczegdlnie wrazliwa
na niedobory tych sktad-
nikéw jest plamka zétta,
odpowiadajaca za ostrosé¢
widzenia i dostrzeganie
szczeg6téw. Oba barwniki
sg takze silnymi antyok-
sydantami chronigcymi
komorki siatkéwki i plam-
ki zo6t1tej przed szkodli-
wym dzialaniem wolnych
rodnikéw tlenowych.
Niestety ich ilo§¢ w siat-
kéwce oka spada wraz
z wiekiem, niska jest row-
niez u oséb stosujacych
bardzo restrykcyjne diety.
Dlatego czasami koniecz-
na jest suplementacja’.
Istotny dla wzroku jest
takze beta-karoten, czyli
prowitamina A. Bierze
ona udzial w wytwarzaniu
rodopsyny, czyli tzw. pur-
pury wzrokowej. Jest
to $wiattoczuly barwnik
wystepujacy w komérkach
siatkéwki oka, dzieki kté-
remu widzimy. Ponadto
prowitamina A jest nie-
zbedna do prawidtowego
funkcjonowania nabtonka
rogéwki i przyspiesza jego
regeneracje. Zapobiega
tym samym wysychaniu
spojéwek oraz tagodzi
objawy towarzyszace CVS.
Najlepszymi zrédlami
beta-karotenu w codzien-
nej diecie sa marchew,
szpinak, natka pietruszki,
jarmuz, boéwina, czer-
wona papryka, dynia,
morele, mango i §liwki'’.
Dobrze jest réwniez
wlaczy¢ do diety pylek
pszczeli. W jego skladzie
znajdziesz m.in. wita-
mine A, rutyne chronig-
ca naczynia siatkéwki
i spojowek przed uszko-
dzeniami, oraz witaminy
z grupy B, ktére zmniej-
szaja stany zapalne wywo-
lane przez CVS i wzmac-
niajg komorki siatkdwki
oka. Szczegblnie wazna
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Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

v

o
o
-4
e .
- zaburzenia trawienia
- wzdecia
1 - béle brzucha
i - Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnac. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokéw
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z6fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepoZadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosawania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Osoby vzywajace szkiet koutaktowjch -
sa szczeqbluie uarazoue ua CUS, powiewsz
uoszewie Soczewek samo W Sobie W{sUSz8
wierzchuig oka. Powmuy oue Prof:lakh/czwe

stosowaé sztuczue tzy za Kazdyw razew,
qdy siada/a; do pracy przy kowputerze.

dla naszego wzroku jest
witamina B2. Bierze ona
bowiem udzial w trans-
porcie tlenu w soczew-
ce oka, przez co wspiera
mechanizm akomodacji.
Jej niedobory prowadza
do pogorszenia widze-
nia i $wiatlowstretu.

2-3 lyzeczki pytku
pszczelego w formie gra-
nulek zalej 1/3 szklanki
przegotowanej, chtodnej
wody i odstaw na kilka
godzin. Po tym czasie
dodaj nieco wody i pij
przygotowany napoj 2 razy
dziennie przez miesiac,
po czym zréb kilkuty-
godniowg przerwe''.

Wypadanie wiosow
ytanie: W czasie kwa-
rantanny z niepokojem

zauwazytam, ze garscia-

mi wychodzg mi wiosy.
Czytatam wypowiedz
trychologa, ktory twier-
dzi, Ze to efekt stresu
oraz siedzenia w domu,
bo suche powietrze spra-
wia, ze wlosy moga sie
elektryzowac i przesu-
szad. Zastanawiam sie,
jak mam temu zaradzi¢?

dpowiedz: Trycho-

log moze mie¢ racje.
Przewlekly stres czesto
wywoluje lub zaostrza
objawy wielu choréb,
a wlosy sg barometrem
zdrowia, ktéry odzwier-
ciedla stan naszego orga-
nizmu i sygnalizuje braki.

Lysienie to zaburzenie

dermatologiczne, ktére
dokuczalo naszym przod-
kom juz przed 2 tys. lat.
Wystepuje powszechnie

na calym $wiecie i szacuje
sie, ze dotyka 0,2%-2% Swia-
towej populacji'.

Istniejg rézne przyczyny
lysienia, naleza do nich
tendencje genetyczne?,
czynniki srodowiskowe,
narazenie na chemikalia,
leki, niedobory zywienio-
we, stres oksydacyjny’
lub choroby przewlekle.
Najczesciej powodem
masowej utraty wloséw
sg tysienie plackowate
i androgenowe. Moga one
wystepowac u obu plci.

W przypadku lysienia
androgenowego wypada-
nie wlos6w ma okreslony
wzér. U kobiet jest rozpro-
szone’, a U MeZCzZyzn Zwy-
kle zaczyna sie od cofaja-
cej sie linii wlos6w, ktéra
przesuwa sie ku czubkowi
glowy’. Z kolei tysienie
plackowate jest wysoce
nieprzewidywalna, auto-
immunologiczng chorobg
skdry, powodujaca utrate
wloséw na calym ciele.
Zwykle zaczyna sie od jed-
nej lub wiecej malych,
okraglych, gladkich plam
na skérze glowy i moze
prowadzi¢ do catkowitej
utraty wlosow. Pociesza-
jace jest to, ze we wszyst-
kich formach lysienia plac-
kowatego mieszki wlosowe
pozostaja zywe i sg gotowe
do wznowienia normal-
nej produkcji wloséw, gdy
tylko otrzymaja odpowied-
ni sygnat. We wszystkich
przypadkach odrastanie
wloséw moze wysta-

pi¢ nawet bez leczenia,

a takze po wielu latach.

Obecnie dostepnych
jest wiele syntetycznych
srodkéw przeciwdzialaja-
cych tysieniu, ale zadne
z nich (zaréwno stoso-
wane samodzielnie, jak
i w terapii kombinowanej)
nie daja zadowalajacych
i trwatych wynikéw.

Na przyktad popularny
minoksydyl jest sktadni-
kiem szamponéw, odzy-
wek, zeli i kreméw, ktore
w niewielkim stopniu
wchlaniajg sie do ukta-
du krazenia. Poza tym
trzeba uzywac go bez
ustanku, gdyz po kilku
dniach od zaprzestania
zostaje wydalony z orga-
nizmu i konczy sie jego
dobroczynne dzialanie
na cebulki wloséw.

Kolejnym problemem
jest fakt, ze przyjmowanie
wiekszosci syntetycznych
preparatéw na lysienie
wigze sig z szeregiem skut-
kéw ubocznych, w tym
z rumieniem, tupiezem,
$wigdem, zapaleniem
skéry itp. Rzadkie zdarze-
nia obejmujg wystgpienie
tradziku w miejscu aplika-
cji, zwiekszone wypadanie
wloséw, zapalenie lub bél
u ich nasady, zaczerwie-
nienie skdry, obrzek twarzy
oraz nietolerancje tytoniu.

Dlatego naukowcy, chcac
poradzi¢ sobie z proble-
mem wypadania wloséw,
przyjrzeli sig ziotom, ktére
sg uzywane w tradycyjnej
medycynie. Jak sie okazu-
je, do zalet naturalnych
remediéw nalezy nie tylko
brak skutkéw ubocznych,
ale tez fakt, ze dziataja one
na wiecej niz jeden sposéb
w leczeniu lysienia. Fitote-
rapia pomaga uzupelnic nie-
dobory cennych sktadnik6w
odzyweczych, dostarczy¢ blo-
kery DHT i 5-alfa-reduktazy
(sprzyjajacych wypadaniu
wloséw) oraz poprawié kra-
zenie krwi w skorze glowy.

Zobaczmy zatem,
po co siegaé, by zacho-
wacé bujna czupryne.

Zréb badawia
Sprawdz, co lezy u zr6-
det Twoich klopotéw.
Zazwyczaj dopiero usu-

POPPOOARRRERRRRRRRNNETeeeS
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nigcie pierwotnej przy-
czyny pozwala na zaha-
mowanie wypadania
wlos6w oraz restauracje
czupryny. W pakiecie
badan powinny zna-
lez¢ sig ponizsze testy.
I, ktéra ma na celu
wykrycie anemii badz jej
wykluczenie. Pozwala
okresli¢ takze niedobo-
ry mikroelementéw oraz
ilos¢ zelaza w organizmie.
T — aby wyklu-
czy¢ niedozywienie

lub choroby watroby:.

Poziom TSHER{OYY
wskazuje nieprawidtowo-
sci w dzialtaniu tarczycy
- zaréwno niedoczyn-
nos¢, jak i nadczynnosé
tego gruczotu objawia sig
wypadaniem wlos6w.

Poziom witaminy B12}
ktéra ma ogromne znacze-
nie dla kondycji wlosa.

— m.in. prolaktyna, pro-
gesteron i testosteron,
ktéry réwniez u kobiet
ma wplyw na stymu-
lacje mieszkéw.

[CYZ11] — hormon stre-
su wplywa destrukcyjnie
na mieszki wlosowe.

T3 - to marker stanow
zapalnych, ktére zna-
czaco przyczyniajg sie
do przerzedzenia fryzury.

Wtadciwe weuv
Aby wlosy byly mocne

i zdrowe, w pierwszej
kolejnosci trzeba zadbaé
o nabiatl, migso i ryby,
gdyz to one dostarczaja
pelnowartosciowego bial-
ka, ktére zbudowane jest
z aminokwas6éw. Te mate
czastki stanowig budu-
lec dla keratyny, bedacej
wazng substancjg struk-
tury wlosa. W jadlospisie
powinny znalez¢ sig takze
soja, soczewica, fasola,

kasza gryczana i jaglana.
Dzieki dobrze zbilanso-
wanej diecie nasze wlosy
beda prawidlowo nawilzo-
ne i odzywione od $rod-
ka, a w efekcie zachowa-
ja zdrowy wyglad. Nie
zapominaj o niezbednych
kwasach tluszczowych,
orzechach i nasionach,
ktére sg najlepszym Zré-
dtem witaminy E. Mar-
chew zawiera duze ilosci
witaminy A, ktéra pomaga
produkowa¢ prawidtowe
sebum w skoérze glowy.
Jednak uwazaj, bo jej
nadmiar moze prowadzi¢
do wypadania wlos6w.

Odzyw frc/zur‘g
Niedob6r mineratéw upo-
sledza regulacje krazenia
krwi, od ktérej m.in. zale-
zy zdrowy wzrost wlosow.
Warto przy tym pamietac,
ze zelazo czesto pole-
cane w przypadku nad-
miernej utraty wloséw.
Cynk chroni wlosy
przed negatywnym
wplywem czynnikéw
zewnetrznych, wspoma-
ga je w zachowaniu ich
optymalnej gestosci.
Miedz jest potrzebna
do wlasciwego uformo-
wania sie todygi wlosa.
Dzieki niej pasma sg spre-
zyste i silne. Niedoboér
tego pierwiastka prowadzi
do ostabienia i rozdwaja-
nia sie koncéwek. Z kolei
peptydy miedzi zwigk-
szajg rozmiar mieszkow
wlosowych, dziataja
przeciwzapalnie i wzmac-
niajg uszkodzong skore,
dzigki czemu fryzura
szybciej wraca do formy.
Na porost czupryny
majg rowniez wplyw wita-
miny z grupy B (zwlaszcza
B6, B3, B5 i kwas foliowy)
oraz biotyna. Zrédtem
tego przeciwutleniacza
sg zwlaszcza produk-

REKLAMA

Zmeczona
ciaglym .

zmeczeniem?

Floradix’ z zelazem

Zelazo przyczynia sie
do zmniejszenia UCzucia
| Zmeczeniaiznuzenia
8 oraz pomaga w prawidtowym
L funkcjonowaniu
" ukfadu odpornosciowego

m plynna formula, wysoka przyswajalnos¢

M witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

W nie powoduje zaparé¢

W bez substancji konserwujacych,
barwnikéw, laktozy

B odpowiedni dla wegetarian

B bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie

karmienia piersig

®
Floradix
azo j witamin
;:wl_)'yﬂnei formuls;
era iks‘trnkty 2 5
Koncentraty sokgu mu:,‘m

Suplimen dinty

250 ml

E1 fb.com/floradixpolska mmfmﬁ(mﬂg{
infolinia: 881212184 Y7 www.naszazielamia.pl

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku


https://floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/en/
https://naszazielarnia.pl/
https://www.facebook.com/floradixpolska/
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Zwieszany W réWue/ ilodel $wie

2y sok z owocv

lidciokwiatv oraz z limounki wo2ua sfosowg—aé
/ako SZampPoU. Toka wieszauka sfqmulU/e
wzrost wtoséw 1 zapobieqa ich wypadawiv.

ty pelnoziarniste, z6ttka
jaj, watroba, ryz i mleko.
Warto w tym miejscu
wspomnie¢ o badaniach
przeprowadzonych przez
Wtochéw, ktérzy potaczy-
li dziatanie aminokwasu
L-cysteiny z witaming
B6, aby zapobiec utracie
wlos6éw bedacej konse-
kwencja chemioterapii®.
Ci sami badacze zauwa-
zyli, ze N-acetylo-L-cy-
steina (NAC) skutecznie
hamuje wypadanie wlo-
sow u myszy z lysie-
niem plackowatowym’.

Z kolei witami-
na A korzystnie wply-
wa na mieszki wlosowe,
poniewaz utrzymuje
nawilzenie cebulek. Nato-
miast witamina E odgry-
wa wazng role w pro-
mowaniu ich wzrostu
i zapobieganiu lysieniu,
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bowiem wspomaga sku-
teczne mikrokrazenie
w skorze glowy poprzez
zwiekszenie wchlania-
nia tlenu przez krew.
Waznym skladnikiem
odzywczym jest koen-
zym Q10, ktéry nie tylko
wspiera wzrost zdrowych
wloséw, ale tez przyczynia
sie do ich wzmocnienia.

SprébU/ L-cysteuy
Ten aminokwas zawie-

ra siarke. Podstawowym
sktadnikiem wtosa jest
keratyna, ktéra wytwa-
rzana jest w naskérku
m.in. ze zwigzkéw siarki

i azotu. Jesli chcesz mie¢
mocne wlosy, musisz
dostarczy¢ im budulca.
Najlepszymi Zrédlami
siarki sg produkty wysoko-
biatkowe — migso i podro-
by, jaja, mleko. Ponadto

sporo tego pierwiastka
znajdziesz w cebuli i czo-
snku oraz owsie, grochu,
kapuscie, kalafiorach,
brokutach, chrzanie,
rzodkiewce, rzepie, rze-
zusze 1 karczochach.

W pewnym badaniu
pilotazowym 36 pacjen-
tom podawano kom-
binacje aminokwasu
iretinolu do odwracania
rOZproszonego wypa-
dania wloséw poprzez
obnizenie szybkosci telo-
genu (fazy spoczynku)
mieszkéw wlosowych®.

Po leczeniu uczestnicy
doswiadczyli 11% wzro-
stu wskaznikéw anagenu
(aktywnego wytwarzania
wloséw), a takze zmniej-
szenia telogenu o 8,3%.

Warto tez wspomnie¢
o odkryciu japoniskich
naukowcéw, ktérzy
zidentyfikowali gen
o nazwie S100A3 kodu-
jacy budowe biatka wia-
Zacego wapnh na mieszku
wlosowym®. Po serii eks-
perymentéw na myszach
Japoniczycy doszli
do wniosku, ze obecna
w nim L-cysteina jest
niezbedna, aby mieszki
wlosowe wykorzysty-
waly wapn do budowy
pasm wlos6w, co sprawi,
ze beda one mocniejsze.
Mitorzab /apou',skz
(Gukgo bilobs)
Roslina zawiera gin-
kgolidy A, B, C, J, M,
bioflawine, sitosterol,
laktony i antocyjany.
Wyciag z lisci ekstra-
howany w oleju koko-
sowym stosuje sie jako
wecierke. Masaz skéry
glowy powinien przy
tym trwac nie krécej niz
2 min'. W ten sposéb
poprawisz mikrokraze-
nie, a zatem zwigkszysz
podaz tlenu do cebulek.

Lidciokwiat qarbukony
Phyllanthus embelica jest
bogaty w witamine C, fos-
for, zelazo i1 kwercetyne.
Olej z agrestu indyjskie-
go, jak czasem réwniez
nazywa sie te rosline,
uwazany jest za cenny
tonik do wloséw zwiek-
szajacy ich porost. Mozna
tez zmieszaé w réwnej
ilosci swiezy sok z owocu

lisciokwiatu oraz z limonki

i stosowac go jako szam-
pon. Taka mieszanka sty-
muluje wzrost wlosow

i zapobiega ich wypada-
niu. Zdaniem badaczy

to zastuga Zelaza, ktore jest
niezbedne dla prawidtowe-
go cyklu wzrostu wloséw.

Cebula
(Allim ceps)

To popularne warzy-
wo kazato sie korzyst-
ne w przypadku lysie-
nia plackowatego.

W eksperymencie
uczestniczylo 23 pacjen-
téw, ktérym 2 razy dzien-
nie przez 2 miesigce sma-
rowano lysiejace miejsca
$wiezym sokiem z cebuli,
oraz 15 0séb tworzacych
grupe kontrolng, kt6-
rym dawkowano wode
z kranu. 17 uczestnikom
stosujacym sok cebulo-
wy wlosy zaczely odra-
sta¢ juz po 4 tygodniach.
Natomiast w grupie
placebo efekt zaobser-
wowaly tylko 2 osoby.

Sok z cebuli zagesz-
cza, wzmacnia i przy-
spiesza porost wloséw.
Wecieraj go w skére
porazonej czesci glowy
rano i wieczorem,
az stanie sig czerwona.
Nastepnie chore miej-
sce przetrzyj miodem'':
zawarty w roslinie cynk
stymuluje wydzielanie
sebum oraz zapobiega
powstawaniu tupiezu.

POPPOOARRRERRRRRRRNNETeeeS
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Rozwmaryu

1 laweuda

Mieszanka olejk6w pozy-
skanych z tych roslin uzyta
jako wcierka stymuluje
mieszki wlosowe. Nalezy
ja wmasowywaé w skorg
glowy przez ok. 2-5 min
dziennie przez 7 miesigcy.

Orzech wtoski
(Jglous requs)

Zastosowanie olejku

z orzecha wloskiego

na skore glowy i regularne
wmasowywanie go w skalp
sprawia, ze wlosy staja sie
odzywione i lepiej rosna,.
Dzieje sig tak, bo zawiera
on niezbedne dla naszej
czupryny mineraly: zelazo,
cynk oraz miedz. Ostatni
pierwiastek bierze udziat
w produkcji melaniny

— pigmentu, ktéry odpo-
wiada za kolor wloséw

i skéry. Dzieki miedzi nie
dochodzi do przedwcze-
snego siwienia wlosow'”.

Migta p:eprzowa

(Meutho p, /oer/z‘a/

Koreanczycy donosza,
ze warto przeniesc ja

z kuchni do tazienki.
Badacze sprawdzili dzia-
fanie olejku migtowego
na myszy. Okazalo sie,
ze stosowany miejsco-
wo przez 2 tygodnie
powodowal diugo-
trwaly wzrost wloséw

i wydluzanie mieszkéw
wlosowych, zwiekszyt
rowniez liczbe cebulek
wlosowych oraz grubosé
skory. Naukowcy swoje
prace zakonczyli kon-
kluzja, iz olejek mieto-
wy mégtby by¢ lekiem
terapeutycznym lub
zapobiegajacym wypa-
daniu wloséw u ludzi'’.
W doswiadczeniu z suk-
cesem uzyto stezenia
3% olejku rozpuszczo-
nego w oleju jojoba.

Lu/(rec a gtadka
/e /‘r/)/za
ra)

Wqugl z korzenia lukre-
cji wykazuja nadzwy-
czajne wlasciwosci anty-
oksydacyjne. Sadzi sie,
ze aktywno$¢ zawartych
w nich flawonoid6éw jest
nawet 100 razy wieksza
niz witaminy E'*. Maja
tez wlasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwbak-
teryjne, przeciwgrzybi-
cze (m.in. w stosunku
do Candida albicans)
i przeciwwirusowe
Lagodza podraznienia
i $wiad, przyspieszaja
gojenie sie ran. Regulujg
wydzielanie sebum. Dla-
tego preparaty z lukrecja
sg pomocne réwniez
w przypadku tojotokowe-
go zapalenia skory glowy
itupiezu. A przy tym
surowiec ten wzmacnia
wlosy i zapobiega ich
wypadaniu. Badania
potwierdzaja, ze eks-
trakty z lukrecji cha-
rakteryzuja sig bardzo
wysoka skutecznoscia
w pobudzaniu wzrostu
wloséw — wiekszg niz
minoksydyl, substancja
powszechnie umieszcza-
na w $rodkach majacych
zapobiegac lysieniu®.
Aby uzyskac paste
z ro$liny, najlepiej zmiel
jej kawatki z dodatkiem
mleka oraz szczypta sza-
franu. Papke nat6z na tyse
miejsca przed snem, owin
glowe recznikiem. Rano
splucz glowe letnig woda.

Blokery DHT

{ 5-a-reduktazy
Do zi61, ktére wykazuja
taka aktywnosé, dzieki
czemu przeciwdzialajg
lysieniu androgenowe-
mu, nalezg m.in. pokrzy-
wa, herbata zielona oraz
palma sabatowa'®.

REKLAMA
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

B Przeziebienie
o B Kaszel
' m B6l gardta

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosci od nasilenia
objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezigbieniu
z towarzyszacym kaszlem,
Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-
wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboraterium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 3386186 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kidra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu,

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

Bf9a69ba



https://bonimed.pl/pl/
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Podawauie mgzczyzuom cierpiacym
z powodu h/siem'a audrogeuoweqo
400 wq ole/u z pestek dyw dzieuwe
rzez 2 late zatrzymato wypadawe wtoséw,
a takze Pobudzifo wzrost wowych

Wioscy
uczeni potwierdzili pozy-
tywny wplyw ekstraktu

z roéliny na porost wloséw
U Mezczyzn z rozpozna-
nym klinicznie lysieniem
androgenowym. Pano-
wie otrzymywali 320 mg
Serenoa repens dziennie
przez 24 miesigce'’.
[[EXGITAN) Liscie rosli-
ny zawieraja flawonoidy,
ktére mogg poméc w pro-
mowaniu wzrostu wloséw.
Aby sprawdzié, czy tak
jest w istocie, naukowcy

z Indonezji postanowi-

li poddac¢ je maceracji
70% etanolu. Nastepnie

z powstalego ekstrak-

tu uzyskali odpowied-

nie frakcje w stezeniach
1% i 4%, ktére podawali
miejscowo na ogolong
skore krolika 2 razy dzien-
nie (rano i wieczorem)
przez 28 dni. Po uplywie
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tego czasu okazalo sie,

ze 4% frakcja wodna miata
najlepsza aktywno$¢ pro-
mujaca wzrost wlosow'®.

jest ideal-
nym remedium na pro-
blemy ostabionej fryzury.
Udowodniono, ze prze-
ciwdziata wypadaniu
wloséw spowodowanemu
przez niedobory zywie-
niowe. Najlepsze rezultaty
daje stosowanie wycia-
géw z pokrzywy doust-
nie (w postaci tabletek),
oraz w postaci wcierek.
Dowidd! tego przepro-
wadzony na Ukrainie
eksperyment, w ktérym
zel zawierajacy wyciag
z pokrzywy przyspieszyt
wzrost futra u szczuréw,
a takze poprawit jego
jakosé. Badania histo-
logiczne potwierdzity,
ze zastosowanie zelu
na skére znacznie roz-
szerzylto naczynia w war-

stwie siatkowej skéry
wlasciwej. Wzmocnienie
krazenia krwi spowodo-
walo wzrost ilosci miesz-
kéw wlosowych w fazie
aktywnego anagenu'.

Dla paudw

- dywa

Olej z nasion dyni zwyczaj-
nej (Cucurbita pepo) zawie-
ra m.in. zwiazki blokujace
5-alfa reduktaze, wywiera-
jac dziatanie antyandrogen-
ne, co jest wykorzystywa-
ne w lekach hamujacych
rozrost prostaty. Te jego
wlasciwosé w odniesie-
niu do leczenia lysienia
androgenowego u mez-
czyzn postanowil zbadaé
zespo6l naukowy z Natio-
nal University Hospital
Pusan. W tym celu badacze
przeprowadzili doswiad-
czenie, w ktérym uczestni-
kom podawali codziennie
4 kapsutki po 100 mg oleju.
Eksperyment trwat 2 lata.
Okazalo sie, ze suplemen-
tacja zatrzymata wypada-
nie wlosow, a takze pobu-
dzita wzrost nowych?’.

Arowaterapia

Jak sie okazuje, zapach
moze poméc powstrzy-
mac utrate wloséw. Warto
przy tym siegaé po wysoko
skoncentrowane ekstrak-
ty pochodzace z kwiatéw,
lisci, kory i korzeni roélin,
takich jak arnika gérska
(Arnica Montana), cedr
atlaski (Cedrus atlantica),
lawenda ostrolistna (Lavan-
dula agustifolia), $wieta
bazylia (Oscimum sanc-
tum), poto$lin jaborandi
(Pilocarpus jabarondi), roz-
maryn (Rosmarinus offici-
nalis) czy tymianek (Thyme
vulgaris). Olejki eteryczne
dostaja sie do organizmu
przez uklad wechowy
(inhalacja) i przez skére.
Podobnie jak w przypad-

ku ziét przyjmowanych
doustnie, przedostaja
sie do krwi i zmieniajg
jej sktad chemiczny”'.
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Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszoéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
0 Adwokatura Zdrowia, ul. Plebaniska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

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

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
0 Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

\ www.zielaria24.pl J

&
@@ @@

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl

\_

czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

/

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13
tédz
O Sklep Zdréwko, ul. Tatrzanska 109
tysomice

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Pfock
U Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielamia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

eprasa.pl 508f9a69ba =

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

Sochaczew

O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,

ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,

www.sezamziola.pl
Torun
O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gdrczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrocdaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14
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04 SINGULARIS'|

SUPERIOR
SELEN FORTE

ORGANIC

SELENIUIM SILECT" L-SELENOMETIONINA

Zadbaj

[ & 4
o odpornosc
EUPLE::..E‘NT DIETY
Singularis
Selen Forte Organic 200 ug

Cena: ok. 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczng forme selenu - sladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
oraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokeci.

(

-
@; SUPERIOR :
.~ KOENZYM
+B1 -
W trosce [ FORTE
nie tylko o serce
Singularis

SUPLEMENT DIETY

Koenzym Q10 Forte 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komérkach migénia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwio-
nosnych. Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w mito-
chondriach, zwtaszcza w sercu, migsniach, watrobie i nerkach,
odpowiadajaca za wytwarzanie energii. W migsniu sercowym
0s6b starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke - 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine B1 oraz lecytyne.
Szczegoblnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

Obniz
cholesterol
naturalnie

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wptywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

\_ _J

§ Omega-3 EPA/IDHA
.U EZmega MAX
H .<a Suplement diety
Bezpieczne §i ooy, |
zrodto kwasow : “ﬁw}f‘wﬁ‘m &
omega-3 ¥ sorron . Commt
Kenay AG winw. kenayag.pl

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenayag.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, fatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalno$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

4 N\ [/
L E ) Czarny Imbir
Witamina C & 0 SIRTMAY®
o . H’IT]\M“}!& C 1000 = g‘g Suglement diety
ozwigkszonym = Lo = 3 Eme i e o)
h I' o o g A % [ | Maenois e
wcnranianiu -%; E SIRTMAN i
3\I/ll1t§l:rl:r:;sc 1000 E Sl*a czarnej e
+ Bioperine® Superior kurku my
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl Kenay AG

\_ J

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenayag.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).

Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-

jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniem oksydacyjnym.
SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

Spirulina

z Hawajow
Kenay AG

Spirulina Hawaiian

Cena: 63 zi (100 tabl.)
www.kenayag.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-

ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.
\ J

r R

LIPOSOMAL CAFPSULE

SULPVATL L8 CaF
30 VEGA CAPSILES

VITRUNOVA

D TaRy GBS EvENT

Liposomalne .
zelazo _ T '
Kenay AG o
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)
www.kenayag.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu

liposomow, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez Sciany naczyn krwionosnych

i docieraja do poszczegélnych komérek ciata.

_/

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Opatentowana '|__ I
formuta: '
K2+D3 4000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Menachinox® K2+D3 4000
to najwyzszej jakosci
produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywane;j z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu s3 naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

J

SINGULARIS™

- SUPERIOR '
| CYTRYNIAN MAGNEZY
7/ +WITAMINA B6

Pokonaj zmeczenie

Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

-
"
-
"

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzga porcje organicznych jonéw
magnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz
witamine B6, dzieki ktérej zwieksza sie wchtanianie tego pier-
wiastka z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki
powlekanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia prze-
tamanie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla
0s6b dorostych i mtodziezy po 12.r.z.

ﬂ

i

[FE IR s

Przetom w walce
z cholesterolem

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

J

Dionie
a srodki
odkazajace

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, tel. 22 652 13 76

Sucha skora jest cienka, wrazliwa i narazona na uszkodzenia. Marsz-
czy sie, traci elastycznosc i szybko sie starzeje, piecze i $cigga sie.
Oliwy nattuszczaja i nawilzajg skdre, tworzac kompleks hy-

drolipidowy, pobudzajac mikrokrazenie i regeneracje naskorka.
Odbudowuja strukture skdry, przyspieszajg proces naprawy
uszkodzonych komérek i odtwarzaja naturalng zdolnos¢ skéry

do zatrzymywania wody. tagodzg podraznienia spowodowane
uzyciem preparatéw chemicznych i detergentéw. Naturalny skiad
100% oliwy (z oliwek lub olej Iniany) i 0ZON. Hipoalergiczne.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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PRENUMERATA *~,

$

Prenumerata wersji drukowanej
Prenumerata roczna kosztuje 152,90 zt — czyli ptacisz
za 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numerotrzymujesz gratis!
Cena prenumeraty dwuletniejwynosi 250,20 zt - oznacza to,
ze pfaciszza 18 wydan, a dostajesz 24 numery, tj. 6 wydan

teomastany . Smienwlde : otrzymujeszzadarmo!
TR TR
.a" cl. Prenumerata wersji elektronicznej
® e k '. Prenumerata roczna wersji cyfrowej (PDF)
* kosztuje 111,00zt (2 e-wydania gratis), prenumerata

dwuletnia- 199,80 zt (6 e-wydan gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanej za réwnolegte
e-wydania ptaca jedynie 20% ceny: optata
za e-prenumerate rownolegta wynosi
26,60 zt/roki53,20z4/2 lata.

Przywileje Prenumeratorow

-rabat50% naroczna prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70 zt),

«0d 30 do 50% znizki na stronie
www.UlubionyKiosk.pl—wystarczy powotac
sie nanumer swojej prenumeraty podczas
sktadaniazamoéwienia na czasopisma,

« bonus do prenumeraty — kazdorazowo
optacenie prenumeraty OCLCNP jest premiowane
prezentem. W tym numerze sa to nastepujace ptyty muzyczne
do wyboru: Zbigniew Preisner , Twilight” lub Marcin Kydrynski,Siesta XV".
Wystarczy zgtosi¢ nam wybor plyty, ktérg mamy dotgczy¢ do prenumeraty.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, poczta elektroniczng — prenumerata@avt.pl,

na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zamdwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekaza¢ jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakorczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zgdania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usunigcia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazadac, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.

eprasa.pl 508f9a69ba
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Juz teraz zamow taniej lipcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

W nastepnym numerze:
e Raport specjalny:
Odbuduj kosci!
e Temat numeru:
Jak podnies¢ sie z traumy?
e Zwalcz raka piersi
metodg integracyjna
e Choroby od... lekow
® Pozbadz sig toksyn w 2 doby
e Jak sobie radzi¢ z...
hemoroidami
oparzeniami stonecznymi

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCL0720

W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90 zt!

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka, marta.borek@oczymlekarze.pl

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,

Sekretarz redakgji tel. 22257 8498

Dagmara Moszyriska,

dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl Wiodzimierz tacisz

wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Asystentka wydawcy

Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl Grafikai DTP

Konsultanci Studio Adekwatna

Dr n.med. Rafat Wilczyriski Prenumerata

prenumerata@avt.pl, tel. 22 257 84 22

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Kolportaz

Julia Ogorzatek, Izabela Wiodkowska Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor — Iwona Fijewska

iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Pawet Gago
pawet.gago @avt.pl
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WROTYCZ MARUNA (TANACETUM PARTHENIUM)

Ten silnie aromatyczny gatunek znany jest przede wszystkim
ze swoich wiasciwosci przeciwmigrenowych, ale z powodzeniem
lagodzi tez stany zapalne i bole reumatyczne
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ocien (wrotycz) maruna znany byt juz
na poczatku naszej ery. W medycynie ludo-
wej napary z lisci Tanacetum parthenium
wykorzystywano w reumatyzmie, goraczce,
migrenie, b6lach menstruacyjnych i zebéw oraz
w klopotach trawiennych, kaszlu czy chorobach
pasozytniczych. Z uwagi na zakres stosowania rosli-
ne nazywano nawet ,Sredniowieczng aspiryna”.

Z czasem udowodniono, ze biologiczna aktyw-
no$c¢ zlocienia wynika z obecnych w nim zwigz-
kéw chemicznych o zréznicowanej strukturze,

w tym laktonéw seskwiterpenowych, do ktérych
nalezy przede wszystkim partenolid, determi-
nujacy przeciwmigrenowe i przeciwzapalne
wlasciwosci, a takze wykazujacy aktywnosé
przeciwnowotworowsg'.

Oprécz tego surowiec zawiera réwniez flawono-
idy (w tym pochodne kemferolu, kwercetyny, api-
geniny i luteoliny), olejki eteryczne (gtéwnie kam-
fore) i kumaryny (m.in. izofraksydyne).

Naukowcy wykazuja, ze spozywanie ziota zmniej-
sza czestotliwo$¢ wystepowania migren i towarzy-
szacych im objawéw: nudnosci, wymiotéw, bélu,
nadwrazliwosci na $wiatlo i hatas.

Przykladowo w badaniu przeprowadzo-
nym w Wielkiej Brytanii z udzialem 270 oséb
cierpigcych z powodu tej dolegliwosci ponad
70% uczestnikéw czulo sie znacznie lepiej
po zazywaniu 2-3 §wiezych lisci dziennie. Podob-
nie w przegladzie przygotowanym przez School
of Postgraduate Medicine and Health Scien-
ce w Wielkiej Brytanii stwierdzono, ze wro-
tycz jest skuteczny w zapobieganiu migrenom,
a przy tym jego stosowaniu nie towarzysza zadne
powazne skutki uboczne®. Aby jednak uzyskaé
wymierne korzysci, trzeba siega¢ po surowiec
regularnie przez co najmniej 4 tygodnie’.

Zlocien maruna, a zwlaszcza obecny w nim par-
tenolid, wykazuje dziatanie przeciwzapalne, ktére
czyni z niego skuteczny srodek w przypadku reu-
matoidalnego zapalenia stawéw (RZS).

W jednym z eksperymentéw juz 76 mg wysuszo-
nych, sproszkowanych lisci dziennie przynosito
ulge kobietom cierpigcym na RZS, a testy na zwie-
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rzetach wykazaly, Ze partenolid zmniej-

sza stopieni zniszczenia stawéw®. Z kolei

tanetyna, lipofilowy flawonoid wyste-
pujacy w lisciach, kwiatach i nasionach
maruny, blokuje synteze prostaglandyn.

Przeciwzapalne wlasciwosci surow-
ca sprawdzaja sie réwniez w miejsco-
wym leczeniu zapalenia skéry — sku-
tecznie zwalczajg swedzacg wysypke,
zaczerwienienie i opuchlizne.

Badania pokazuja, ze ekstrakty Tana-
cetum parthenium wspomagajg napra-
we uszkodzen komérek skory, popra-
wiajg jej wyglad i lagodzg stan zapalny

(m.in. poprzez wplyw na aktywnos¢ enzy-

méw prozapalnych oraz biatek uczestni-

czacych w reakcji na zewnetrzne bodzce)°.

Napar
2 tyzeczki ziela zalej szklanka wody i za-
parzaj ok. 15 min. Pij do 2 razy dziennie
po szklance w profilaktyce migreny, jako
$rodek tagodzacy béle gtowy i menstru-
acyjne, pomocniczo przy przeziebieniach
i infekcjach oraz by poprawi¢ trawienie.
W medycynie tradycyjnej napar ze zto-
cienia maruna stosowany jest takze
w postaci nasiadéwek przy swiagdzie
odbytu, biatych uptawach i infekcjach
narzadow ptciowych.

Nalewka

1 czeéc ziela zalej 5 czesciami alkoholu
0 mocy 50-60%. Zamknij i pozostaw

do wytrawienia na 14 dni. Codziennie
wstrzasaj. Po uptywie 2 tygodni przefil-
truj i zlej nalewke do butelki. Przyjmuj
2-3 razy dziennie po 20 ml przy przezie-
bieniu i goraczce, a po 40 ml w migreno-
wych bélach gtowy.

Nalewka mozna tez smarowac¢ miejsca
sttuczen, obrzekéw lub bélu reumatycz-
nego. Skuteczna tez bedzie w infekcjach
bakteryjnych skory.

Susz na insekty

Suszone liscie wrotycza wykorzystuje sie
do walki z molami. Po prostu rozdrobnij
surowiec, przet6z do torebek przeciwmo-
lowych (np. Inianych) i umies¢ w szafach.

Co wiecej, ze wzgledu na silne dzia-
lanie przeciwutleniajace wrotycz
maruna chroni skére przed negatyw-
nym wplywem wolnych rodnikéw
oraz niszczacych czynnikéw srodo-
wiskowych, takich jak promienio-
wanie ultrafioletowe i zanieczysz-
czenia atmosferyczne, ktére moga
powodowac jej przewlekle zapalenie
i przedwczesne starzenie. W jednym
z badan nawet ekstrakt pozbawiony
potencjalnie uczulajacego parteno-
lidu zmniejszat powstawanie tlen-

ku azotu, rumien, rozrost naskorka,
uszkodzenia DNA i apoptoze komoérek
skéry w wyniku ekspozycji na pro-
mienie UV oraz hamowatl uwalnianie
prozapalnych cytokin®. Ponadto rosli-
na pobudza mechanizmy napraw-
cze w obrebie keratynocytéw’.

Naukowcy sugerujg réwniez, ze zto-
cieni maruna wykazuje potencjat
przeciwzakrzepowy. Przebadali
bowiem wplyw ekstraktu z niego

na plytki krwi pokryte ludzkimi kola-
genami oraz na komérki srédbtonka
kréliczej aorty. Wykazali, Zze bada-

ny wycigg hamowal odkladanie sig
plytek krwi oraz chronil §r6dbtonek
przed uszkodzeniem®. Wydaje sie,

ze wodne ekstrakty maruny zapobie-
gaja uwalnianiu kwasu arachidono-
wego i hamujg agregacje stymulowang
przez 5-difosforan adenozyny (ADP)
lub trombine. Dzieki temu zioto moze
zapobiega¢ tworzeniu sie i powigk-
szaniu skrzepow, ktére prowadzg
m.in. do udaréw mozgu. Jednoczesnie
nie nalezy stosowac go w polacze-
niu z lekami antykoagulacyjnymi.

Badania wykazuja, ze partenolid spo-
walnia wzrost bakterii Gram-dodat-
nich, drozdzy, grzybéw nitkowatych

i pratkéw gruzlicy. Z kolei wodno-al-
koholowy ekstrakt ze zlocienia maruny
hamowat rozwdj tropikalnych pier-
wotniakéw Leishmania amazonesis®.

Kolejne badania pokazuja, ze parte-
nolid charakteryzuje sig wielokie-
runkowym dzialaniem i jest bardzo

obiecujacym zwiagzkiem o poten-
cjale terapeutycznym w przy-
padku nowotworéw. Oddziatuje
on z biatkami r6znych szlakéw
sygnatowych, hamuje aktywnos¢
czynnika transkrypcyjnego NF-kB
(aktywnego w wielu typach nowo-
twordéw), uwrazliwia komorki
rakowe na chemio- i radioterapie
oraz indukuje ich apopotoze, nie
uszkadzajac zdrowych komérek'.
Partenolid i podobne laktony
wykazywaly dziatanie przeciw-
nowotworowe na kilka ludz-
kich linii rakowych (zotadka,
droég zétciowych, naskérka,
biataczki, migsaka sutka)''.

Wystepowanie: w Polsce gtéwnie
jako roslina uprawna, ale cze-

sto dziczeje; rosnie w miejscach
nastonecznionych, przy drogach,

na polach, obrzezach laséw.
Surowiec: liscie (Tanaceti

parthenii folium), ziele (Tanaceti
parthenii herba).

Pora zbioru: podczas kwitnienia
rosliny (najlepiej od czerwca

do poczatku wrzesnia).

Wazne: w przypadku wystapienia
owrzodzenia jamy ustnej lub alergii
skdrnej nalezy natychmiast zaprze-
stac przyjmowania ziota. Poniewaz
po co najmniej tygodniowym stoso-
waniu i nagtym odstawieniu moze po-
jawic sie bol gtowy, nalezy stopniowo
zmniejsza¢ dawke. Kobiety w cigzy
oraz dzieci nie powinny przyjmowac
zlocienia maruny. Surowiec wchodzi
w interakcje z lekami przeciwzakrze-
powymi, przeciwbdlowymi, prze-
ciwdepresyjnymi, antybiotykami oraz
$rodkami przeciwhistaminowymi.
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" napina skore i nawilza, na pewno bedzie moim faworytem.

- GOWA

ﬁ@zyskanie Oleju z Opuncji Figowej byto bardzo trudnym zadaniem do
realizacji ze wzgledu na to, ze aby uzyskac jeden litr takiego eliksiru,
trzeba byto obrobic¢ okoto miliona pestek z rosliny, ktéra rosnie tylko w
Anmeryce tacinskiej.

Nazywany jest naturalnym botoksem i nie bez powodu. Poprawia
pariere hydro-lipidowa naskdrka, zwieksza jego elastycznosé, zapobiega
utracie wody, a dzieki temu utrzymuje odpowiedni poziom nawilzenia,
dziata antyoksydacyjnie - czyli hamuje procesy starzenia sie skory oraz
reguluje prace gruczotdw tojowy. Te wszystkie funkcje sprawiaja, ze w
petni naturalnym, roslinnym kosmetykiem mozemy zniwelowac juz
powstate zmarszczki oraz skutecznie zapobiegac powstawaniu nowych.
Skéra bedzie zndw wygladaé mitodo i zdrowo. Dodatkowo jesli zechcesz
mozesz uzywac go takze do pielegnacji wioséw i paznokci.

OPINIE KLIENTOW

Ocena:***** Autor: Aleksandra

Cos wspaniatego! Idealnie nawilza i wygtadza skore!
Cudowny pod makijaz oraz jako serum na noc!
Na pewno kupie zapas na caty rok!

Ocena:***** Autor: Dominika

Olejek z opuncji figowe] stosuje podczas mojego

rytuatu masazu twarzy. Stuzy wtedy nie tylko

do zwiekszenia poslizgu, ale takze dzieki swoim wiasciwosciom
anti-aging pomaga mojej skdrze w regeneracji.

Doskonale sprawdza sie takze w potaczeniu z maska z glinki. rgggﬁ ]
- potgczeniu moja skora jest odzywiona i Swietlista

**** Autor: Paula 0 |
Testowatam wiele olei, szczegdlnie te silnie nawilzajace, LE] Z OPU N CJ
jednak olej z opuncji figowej naprawde wyrdznia sie swojg FIG oW EJ

efektywnoscig w poréwnaniu do innych i zdecydowanie
jest wart swojej ceny! ! PRICKLY PEAR

: cena:***** Anna '-j‘l_ SEED OIL
' Tom¢j trzeci olej z tej firmy i kazdy jest rewelacyjny, cudowny, g

A KKK Aga

owanie maj ulubiony olejek — napina skore |

—— -20% z hastern; ZDROWANATURA na stronie www.naturequeen.co
-y = \ i - i -
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Przez nadwage prawie wyrzucono mnie z samolotu. Szkoda, ze
tak pozno dowiedziatam sie o tej rewolucyjnej metodzie odchudzania.

chudiam

kg wl miesiace!

'Bez wyczerpujacych tremngow
i wyniszczajacych diet.

Dzieki nieznanej dotad w Polsce kuracji pani Karolina (35 I.) schudta 58 kg
w 2 miesigce. A wszystko bez wydawania pieniedzy na drogie diety
i wylewania potu na silowni. Ty tez mozesz osiagnac takie rezultaty
- wystarczy, ze dolaczysz do grupy 82 tys. oséb z catej Europy, ktore

zasadzie bylam gruba od zawsze, Kilka razy zaczyna-

lam diete, jednak szybko odpuszczalam i tylko lapa-
lam kolejne kilogramy. Wazylam 113 kg, wiec przy wzroscie
166 ecm wygladalam tragicznie.

Przelom nastapil pél roku temu, gdy z mezem wybra-
lismy sie na wezasy na Krete. Bardzo sie cieszylam, bo byl
to nasz pierwszy wyjazd we dwoje odkad urodzitam synka.
Urlop zaczal sig fatalnie - przez to, ze zajmowalam prawie
dwa miejsca w samolocie, stewardessa kazala mi doplaci¢
do biletu. Grozila nawet, ze mnie wyprosi, jesli tego nie
zrobie. Nigdy w Zyciu nie przezylam wiekszego upokorze-
nia. Czutam na sobie wzrok innych pasazeréw, slyszalam
ich szepty 1 $miechy. Oczywiscie, za drugie miejsce dopla-
cilam, ale calkiem stracilam ochote na ten wyjazd.

Na miejscu poszlam prosto do hotelowej restauraciji.
Chcialam jak najszybciej zapomnie¢ o tym okropnym
przezyciu i odreagowac je tak, jak zawsze — zazerajac
swoj wstyd. [ tak przez cale 2 tygodnie, wige pod koniec
wezasow wazylam juz 118 kg.

W restauracji przygladalam sie innym wczasowicz-
kom i dolowalam sie, gdy widzialam jak malo i zdrowo
jedza, Werdd nich byla jednak kobieta, ktéra nie paso-
wala do reszty. Miala pickna figure, a jadla wszystko bez
ograniczen i zawsze brala dokladki! Bylam zszokowana,
ze mozna tyle jes¢ i tak wyglada¢. Desperacko cheialam
poznac jej sposob na idealne cialo.

Jak ona to robi?

Traf chcial, Ze ostatniego dnia turnusu obserwowana prze-
ze mnie kobieta zajela lezak przy hotelowym basenie zaraz
obok mnie. Na widok jej ciala w bikini zzerala mnie za-
zdrogé, Myslalam, ze tak moze wyglada¢ tylko ktos, kto nie
rodzil, a ona na basen przyszla ze swoja corka i dwoma syna-
mi. Styszac jak rozmawiaja dowiedzialam sig, ze sa Polakami.
Gdy moja sasiadka wyjela z torebki paczke chipsow

i napdj gazowany, szczeka mi opadla. Nie moglam wytrzy-
mac, musialam pozna¢ jej sekret. ,Przepraszam, Ze prze-
szkadzam” zagadalam ,Moze to glupio zabrzmi, ale caly
czas zastanawiam sie jak pani utrzymuje taka figure. Wi-
dze, ze je pani wszystko na co ma ochotg, ja tyje od samego
patrzenia na chipsy”. Kobieta

usmiechnela  sie
ze zrozumieniem
«Wszystko zashu-
ga tego” wska-

zdazyly juz wyprobowac te rewolucyjng metode odchudzania.

zala palcem na naklejony na brzuch
plaster, ktéry bralam za plaster antynikoty-
nowy. .Mieszkam w Irlandii i tam te plastry
sa dobrze znane. Jeszeze rok temu wazylam
dwa razy wigcej. Nie pomagaly diety, ani éwicze-
nia. Kelezanka polecila mi plastry i dzieki
nim schudlam 6 kg w tydzien a potem kolej-
ne 49 kg w 2 miesiace. Teraz waze 57 kg, jem
wszystko i wcale nie tyje”.

To, co uslyszalam totalnie mnie zszokowalo.
Plaster? Na odchudzanie? To zbyt piekne, Zeby mo-
glo by¢ prawdziwe. Uméwilam sie z nowa znajoma, ze
po powrocie wysle mi opakowanie tych niesamowitych
plastréw. Dotrzymala obietnicy - po tygodniu dostalam
przesylke z Irlandii. Zaciekawiona sprawdzilam sklad
produktu. Okazalo sig, Ze jego moc thwi w innowacyjnej
formule, ktéra pobudza procesy metaboliczne komérek.

Natychmiastowe efekty

Nakleitam plaster na brzuch i jego dzialanie odczulam od
razu. Po moim ciele zaczelo rozchodzic sig przyjemne cieplo.
Zachecona tym efektem nosilam plastry kazdego dnia. Po 3
dniach stosowania stanglam na wadze i oniemialam — wska-
zywala 112 kg, czyli 0 6 kg mniej, niz wazylam po powrocie
z wakacji. Myslalam, ze poplacze sie ze szczescia!

Pierwsze efekty widoczne byly od razu, ale bardziej spekta-
kularna zmiana zaszla po miesiacu, kiedy waga pokazala mi 82
kg. M6j maz byl w szoku, Choc¢ mowil, ze kocha mnie w kazdej

Naturaine TRANSDERMALNE
plastry redukujace

TKANKE TLUSZCZOWA
sprawia, ze:

1'

W 4-7 dni pozbedziesz —
1 sie nieestetycznych boczkow, %
Wyszczuplisz uda i zredukujesz . :
2 cellulit w 88%, = i
ol ~— !
Zmniejszysz oponke na brzuchu
3 nawet o 70%, :
Na zawsze pozbedziesz sie
4 podwojnego podbrodka, < A \
5 Bedziesz chudnaé y ¥ 4
do 8 kg w tydzien. y b4

99 |estem informatykiem i wiekszosé czasu spedzam przy komputerze.
Nie mam za duzo okazji do ruchu, a
w spodnie, a lekarz zalamal rece nad moimi wynikami badan pomyslalem, ze
musze cos ze soba zrobié. Znajomy polecil mi plastry odchudzajace, dzieki kté-
rym jego zona bardzo wyszczuplala. W miesiac schudlem 16 kg, cho¢ méj
tryb zycia sie nie zmienil. Czuje sie swietnie, mam dobre wyniki, a moja te-
sciowa wreszcie przestala mi dogryzad.

lubie jes¢. Kiedy przestalem miescic sie

Robert z Zamoscia (46 1)

INNOWACYJNA FORMULA
WYTAPIA TKANKE TLUSZCZOWA
NAWET W CZASIE SNU!

Plastry na odchudzanie to rewolucyj-
na metoda walki z nadmiarem tkanki
tluszczowej, Ze wzgledu na transder-
malng formule kazdy plaster podkreca
metabolizm o 96%. Dziala on bezpo-
srednio na podskorna warstwe tluszezu
i 15-krotnie przyspiesza jej spalanie. Dzieki
temu nawet latami gromadzone zlogi tluszczu sa rozbijane,
a nastepnie wydalane z organizmu wraz z toksynami, Jak
wykazuja badania, juz po przyklejeniu pierw-
szego plastra organizm zaczyna spala¢ eks-
tremalng ilos¢ kalorii. Wszystko przez bioak-
tywne skladniki uwalniane do organizmu przez
calg dobe. Transdermalna formula odblokowuje
metabolizm na poziomie komorkowym,
a organizm spala tluszez nawet w czasie snu.
Efekty stosowania plastréw widoczne
53 juz po kilku dniach, Obecnie nie ma
lepszej i szybszej metody na pozbycie sie
nadmiaru tkanki tluszczowej, {

Prof. Antoni Marecki
- dietetyk

wersji, to bardzo ekscytowal sie moja metamorfoza. Poprosi-
fam znajoma o wyslanie drugiego opakowania. Przez kolejny
miesigc po prostu chudlam w oczach!

Po 2 micsiacach stosowania, wazylam 60 kg. Osiagnelam swij
cel i spelnilam swoje marzenie. Waga utrzymuje sig, mimo ze nie
odmawiam sobie niczego. Plastry zadzialaly tak swietnie,
ze mimo utraty wielu kilograméw, nie mam problemow
z brzydka, obwisla skéra - moje cialo jest jedrne i seksow-
ne. Nigdy w zyciu nie wygladatam i nie czulam sie lepiej! Moj maz
zakochal sig we mnie na nowo. To wszystko dzicki plastrom! Bez
wyrzeczen, wysilku i podejrzanych tabletek. Gdybym wezesniej
wiedziala o tej kuracji, moje zycie wygladaloby inaczej.

Plastry dostepne sa juz w Polsce w sprzedazy telefoniczne).
Jesli i Ty cheesz szybko i skutecznie schudnaé, wystarczy, ze
wykrecisz ponizszy numer. Nie zwlekaj!
Pierwsze 150 osob, ktére zadzwoni
do 20 lipca 2020, otrzyma preparat
w promocyjnej cenie - az 73% taniej!
Decyduje kolejnosé zgloszen.

BEZPIECZNA
ISTERYLNA
PRZESYEKA

ZAMOW
NIE WYCHODZAC
ZDOMU

2y

PEAC MARTH,

DRIORTE!

71 300 30 54

Od poniedziatku do niedzieli w godz. 8:00-20:00
(oplata za 1 min. polaczenia wg taryfy operatora)



