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BADANIA KRWI

BEZ WYCH?DZENIA Z' DOMU!
® badaniekrwi.com

v badanie na obecnos¢
pasozytow

v" diagnostyka boreliozy

v test na obecnos$¢ metali
ciezkich

Poradnia Hipokratesa we Wroctawiu oferuje:
= v" diagnostyke aparatem Bicom Multisoft — biorezonansowe
badanie krwi z palca lub zyty okresla wszystkie czynniki
chorobotwarcze, tzn. pasozyty, bakterie, wirusy, grzyby,

v’ testy alergiczne

)
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-
v’ testy na obcigzenie | ™

szczepionkami '

_—
f v" diagnostyke biorezonansowg aparatem Vega test
= v diagnostyke i zabiegi aparatem F-scan (szwajcarska
technologia) — odczyt patogennych czestotliwosci
dla naszego organizmu i ich neutralizacja

v" inne zabiegi biorezonansowe, detoksyfikacyjne,
fizjoterapeutyczne

v testy na alergie
pokarmowe

Zobacz wiecej na: poradnia-hipokratesa.pl
badaniekrwi.com

Badania dla dzieci i dorostych. Otrzymaja Panstwo szczegdtowg interpretacje wyniku z oceng narzgdowa oraz wszechstronne
zalecenia po doktadnej konsultacji pacjenta. Badania wskazuja, jakie patogeny (tzn. pasozyty, bakterie, wirusy, grzyby, plesnie)
oraz inne czynniki zaburzajg funkcje i uszkadzaja nasze narzady, tzn. sa chorobotwarcze.

Poradnia Hipokratesa

Tomasz Tomczak Tomasz Tomczak - tel. 606 420 285
ul. Kosmonautéw 210a, 54-042 Wroctaw Wiestawa Tomczak - tel. 608 424 338
tel. 71-354-26-41, 71-349-15-20, tel. 606 332 292 Zobacz wyktad:

kontakt@badaniekrwi.com NTV Wiestawa Tomczak
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IMPERATYW SMIERCI (L0757

Smier¢ to cos, co zdarza sie tylko osobnikom. Jest zatrzymaniem proceséw,
ktére nazywamy metabolizmem. Jest ustaniem — u okreslonej istoty — nie-
przerwanego strumienia zjawisk chemicznych kierujacych zyciem. Wyda-
wacé by sie moglo, ze towarzyszy nam od zarania dziejéw. Jednak, wbhrew
pozorom, $mier¢ oznaczajaca rozpad i rozproszenie materii budujace;j
czlowieka przyszta pézniej. I cho¢ nierozerwalnie splotta sig z naszym lo-
sem, to nawet dzi$ istnieja organizmy, ktére — w przeciwienstwie do ludzi
— cieszg sig stanem wiecznej mlodosci.

Jak to sie zatem stalto, ze my wcigz umieramy?

W pierwszym krélestwie na Ziemi nie znano $mierci. Zagtada przyszia S
ok. 2,5 mld lat temu wraz z toksycznym tlenem, ktéry stopniowo wypetniat m 1
atmosfere. Co gorsza sami mieszkancy imperium sprowadzili jg na siebie...

Krélestwo Monera — jedno z najstarszych sposréd 5, na ktére dzieli sig istoty
zywe — tworzg bakterie, a wéréd nich zywigce sig wodorem i rozkladajace wode fotosyntetyczne cyjanobak-
terie. Produktem ubocznym ich positkéw jest tlen zmieniajacy zelazo w rdze, a niemal wszystkie bedace
podstawa zycia molekuly organiczne w smetne szczatki. Uwalniany w coraz wiekszej ilosci do atmosfery
$mierciono$ny gaz sial spustoszenie w krélestwie. By przetrwac, beztlenowe Monera musialy znalezé
dla siebie nowe miejsca do zycia, wyksztalci¢ mechanizmy obronne lub zacza¢ sie specjalizowac — czes$c
zaczela tworzy¢ kolonie, struktury, takie jak ciala owocowe, ktére wygladaja jak malutkie drzewka, a czeéc
ewoluowala, tworzgc nowe krélestwa: Protista (jednokomérkowych wodnych stworzen — niebedacych ani
ro$linami, ani zwierzetami, np. euglen, ameb i pantofelkéw), a z czasem Fungi (grzyb6éw). Cena jednak byta
wysoka. Bowiem jaki$ miliard lat temu gdzie$ na drodze od Monera do Protista po raz pierwszy zjawita
sig $mier¢. Chcac przed nig uciec, starzejace sig pantofelki musiaty cofnaé swéj zegar biologiczny, ktéry

wystarczal na ok. 200 bezplciowych podzialéw. Sposobem na to
NON OMNIS

okazala sig wymiana materialu genetycznego z innym osobnikiem

swojego gatunku. Prowadzila ona nie tylko do powstania dorod-
nego potomstwa, ale jednoczesnie od§wiezala DNA rodzicéw.

(pod warunkiem,

Ze sle rozmnoze)

Pantofelki bowiem po stworzeniu ze swoich DNA nowej spirali
usuwaly nieuzyte resztki poprzednich.

W przypadku bakterii kres istnienia moze nastgpi¢ z powodéw
zewnetrznych (dziatanie farmaceutykéw, braku pozywki etc.).

U wielokomérkowych organizmoéw, takich jak rosliny, zwierzeta
czy ludzie, program $mierci jest zanotowany w niemal kazdej
komorce — liscie drzew usychajg mimo pieknych, stonecznych
jesiennych dni, gdyz zamieraja w nich pasma komoérek usytu-
owane u ich podstawy, krwinki czerwone ging po 120 dniach,
endometrium wyscielajace $cianki macicy ztuszcza sie w co 4-tygodniowych cyklach menstruacyjnych,

a mitochondria niemal codziennie inicjujg przebieg wewnetrznego szlaku apoptozy uszkodzonych lub
zuzytych komorek. Jest to konieczne, bo warunkiem istnienia i funkcjonowania organizméw wielokomérko-
wych jest utrzymywanie precyzyjnej kontroli liczby komérek aktywnych biologicznie poprzez zapewnienie
réwnowagi miedzy 4 procesami: ich podzialem, réznicowaniem, dojrzewaniem i $§miercig. Nieuchronna
dezintegracja komorek i §miertelnos¢ calego ciala to cena, jakg ptacimy za mozliwo$¢ wymiany informa-

cji genetycznej oraz umozliwiajace ja mejoze... i ple¢. Ci mieszkancy mikro§wiata, ktérzy rozmnazaja sie,
kopiujac jednoniciowe (haploidalne) DNA, nie starzejg sig. Natomiast my (podobnie jak inne wielokomér-
kowce) nawet gdy sptodzimy dzieci, musimy umrze¢. Dlaczego w naszym przypadku to nie dziala tak, jak
u pantofelkéw? Dlaczego w naszym przypadku wypelnianie tego smutnego imperatywu gwarantuje wiele
samoczynnie dziatajacych, wbudowanych w nas mechanizméw?

Wymiana materialu genetycznego moze odmlodzi¢ jednokomérkowce, gdyz ich ciato i komérki rozrodcze
to jedno. W naszym przypadku DNA zostalo rozdzielone na somatyczne (zawiadujace komérkami ciata)

i reprodukcyjne (zamkniete w komérkach rozrodczych), a to sprawito, ze seks, cho¢ przyjemny, stracit swa
pierwotng odmtadzajaca moc. Co wiecej, sterane zyciem, uszkodzone i pelne mutacji stare DNA nalezy
wylaczy¢, nim stanie sig problemem. Dlatego telomery odmierzajg nasz czas do zaprogramowanego, natu-
ralnego konca. A jednak cho¢ §émier¢ to rozpad Scisle wytyczonych granic osobnika, zycie trwa dalej — badz
to w postaci grzybow i bakterii gnilnych, badZ potomkéw zmartego.

Stojaca w naszym ogrodzie sosna koreanka ucierpiata od zbyt zimnego péinocnego wiatru i stracita igly,
jednak ku naszemu zaskoczeniu jej wierzcholek uginal sie od szyszek. Okazalo sig, Ze w obliczu zagtady
drzewo resztka sit wyprodukowato nasiona, ktére mialy zapewni¢ mu przetrwanie. Kazde nowe pokolenie
przywraca status quo ante, jednokomérkowsa forme istnienia naszych odleglych, nieSmiertelnych przodkéw.
A powotanie do zycia dziecka jest jedng z najpiekniejszych form ucieczki przed $miercia, nawet jesli biolo-
dzy ewolucyjni méwig nam, ze jesteSmy jedynie nos$nikiem DNA. I za to dziekuje Ci, Mamo.

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

Magazyn O czym lekarze
Ci nie powiedza jest
wydawany na licenji
brytyjskiego miesiecznika
What Doctors Don’t

Tell You, wspieranego
przez Swiatowej stawy
specjalistow.

Drn.med.John
Mansfield —je-
den z pionierow
w dziedzinie
_ alergii, uczulen
pokarmowych i ekologii klinicz-
nej. Jest zatozycielem Kliniki
Burghwood, ktéra prowadzi
badania nad schorzeniami
o podtozu alergicznym i Srodo-
wiskowym i leczy pacjentéw
ztego rodzaju problemami.
Petnit funkcje przewodnicza-
cego Brytyjskiego Towarzy-
stwa Alergologii i Medycyny
Srodowiskowej. Jest autorem
licznych artykutéw na temat
alergiii ksigzek na temat migre-
ny, astmy i artretyzmu.

Drn. med.
~ Jean Monro
- —kierownik me-
‘ﬂ dyczny Szpitala

J.J Breakspear, spe-
cjalistka w dziedzinie medycyny
$Srodowiskowej, wtym takich
schorzen jak: zespét chronicznego
zmeczenia, boreliozaiztozona
nadwrazliwos¢ chemiczna. Jest

Wyscig zbrojen

Mam bardzo ambiwalentny
stosunek do antybiotykdw.
Z jednej strony musze przy-
znac, ze zawdzieczam im
zycie. W 1942 r.,, kiedy moja
matka miata 24 lata, denty-
sta nierozwaznie usunat jej
zeba, mimo Ze miata grype.
W ciggu kilku dni w jej gar-
dle rozwinelo sie zakaze-
nie paciorkowcami. Mocno
opuchnieta mama zostata
przewieziona do szpitala.
Mdj ojciec, ktdry w tym czasie
byt jej narzeczonym, bezrad-
nie tkat przy t6zku, podczas
gdy kaptan udzielat mamie
ostatniego namaszczenia.

4 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2019

cztonkiem Amerykanskiej Aka-
demii Medycyny Srodowiskowej
oraz certyfikowanym amerykan-
skim lekarzem orzecznikiem.

Drn. med. Da-

mien Downing

—specjalista

w dziedzinie
alergii, Srodo-
wiska i zywienia, przewodni-
czacy Brytyjskiego Towarzy-
stwa Medycyny Ekologicznej,
wspoizatozyciel i redaktor
naczelny Journal of Nutritional
and Environmental Medicine
oraz dyrektor medyczny orga-
nizacji lobbingowej Alliance for
Natural Health. Jest autorem
licznych ksiazek, m.in. publi-
kacji pt. ,Witaminy uwalniajg
od alergii”.

Drn. med.
Harald Gaier
—prawdo-
podobnie
najbardziej
kompetentny brytyjski lekarz
praktykujacy w gtéwnych
dziedzinach medycyny alterna-
tywnej. W Wielkiej Brytanii jest
zarejestrowany jako kregarz,
homeopata, specjalista od aku-
punktury i ziotolecznictwa oraz
naturopata. Byty kierownik ds.
badan lekarskich w Klinice Hale

| wtedy pojawit sie cudow-
ny lek — mojej matce podano
penicyling, wowczas jeszcze
eksperymentalna. W ciggu
dnia lub dwéch obrzek, ktéry
prawie zastaniat jej twarz,
po prostu zniknat. Méj zwykle
watpiacy ojciec pobiegt do
kosciota i pokornie uklakt przed
oftarzem, przekonany, ze byt
$wiadkiem cudu.

To byly czasy, w ktdrych
testowano antybiotyki, by
zwalczac najgrozniejsze infek-
cje bakteryjne, takie jak zapale-
nie opon mdzgowych czy ptuc.

Zadna inna rodzina lekéw nie
zrewolucjonizowata — a wrecz
nie zdefiniowata tak wspot-
czesnej medycyny, jak anty-

i Klinice Diagnostycznej, a tak-
ze cztonek komitetu Fundacji
Ksiecia Walii na rzecz Integradji
Zdrowia. Autor licznych ar-

tykutéw naukowych i ksigzki

.Encyklopedia homeopatii”.

Drn. med.
Michel Odent
—chirurg i po-
toznik, czotowy
nowator zwig-
zany zruchem na rzecz aktyw-
nego rodzenia, ktory podkresla
zalety porodu w domu i w wo-
dzie. Zatozyt w Wielkiej Brytanii
Centrum Podstawowych Badan
Lekarskich. Napisat okoto

50 artykutéw naukowych

i 11 ksigzek.

M

e

chiatra, ekspert
w dziedzinie
oddziatywan odzywiania

i roslin na rozwéj choréb
fizycznych i psychicznych.

Byt zatrudniony na wydziale
psychiatrii Szkoty Medycznej
Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Los Angeles (UCLA). Jest
autorem wielu ksigzek, m.in.
nagrodzonej publikacji pt.
Wptyw Zywienia na rozwoj
choréb psychicznych”.

biotyki. Gdyby moja matka nie
otrzymata penicyliny, umartaby,
aja nie urodzitbym sie.

Jednak od tego czasu lek
przeznaczony do walki z zagra-
Zajacymi zyciu chorobami
zaczat by¢ rutynowo przepi-
sywany na grzybice i prze-
ziebienia. Prawdopodobnie
zadne inne $rodki nie byly tak
naduzywane. Juz na poczat-
ku lat 80. audyty stosowania
antybiotykdw alarmowalty, ze
w potowie wszystkich przypad-
kéw, w ktdrych je przepisywa-
no, stan chorego nie uzasadniat
tego postepowania.

Pewne brytyjskie badanie
wykazato, ze 3/4 pacjentéw
z infekcjami drég oddecho-

Drn.med. Jo-
nathan Wright
—kierownik
medyczny Kliniki
Tahoma w Ren-
ton w stanie Waszyngton, ktdry
torowat droge rozwoju medy-
cyny zywieniaw USA, cztonek
zarzadu Amerykanskiego Towa-
rzystwa Medycyny Zapobie-
gawczej oraz Miedzynarodowe-
go Towarzystwa Nowoczesnej
Medycyny Przeciwstarzenio-
wej. Autor 11 ksigzek.

Dr Sarah Myhill
pracowata

(NHS) oraz prowadzita prywat-
na praktyke od czasu ukoricze-
niaw 1981 r. Middlesex Hospi-
tal Medical School. Przez 17 lat
byta honorowym sekretarzem
Brytyjskiego Towarzystwa
Medycyny Ekologicznej (prze-
mianowanego pdzniej na To-
warzystwo Alergii, Srodowiska
i 0dzywczej Medycyny).

Janet Balaskas
—inicjatorka Ru-
chu Aktywnego
Rodzenia, ktora
pomogta zre-
wolucjonizowac wiele praktyk

Zdaniem Lynne McTaggart i Bryana Hubbarda - redaktoréw What Doctors Don’t Tell You

wych, takimi jak grypa, opu-
Scito gabinet lekarski z recepta
na antybiotyk, chociaz w wiek-
szosci przypadkdw przezie-
bienia i grypa s wywotywane
przez wirusy, na ktére leki te
nie dziataja!

W moim przypadku wielo-
krotne przepisywanie antybio-
tykéw na bardziej trywialne
infekcje doprowadzito w koricu
do sytuacji, w ktdrej w wieku
zaledwie 20 lat miatem powaz-
ne problemy z jelitami.

Naduzywanie antybiotykéw
ma $miertelne konsekwencje
- przyczynito sie do powstania
opornych na nie zabdjczych
bakterii. To za$ prowadzi
do powstania coraz to silniej-

potozniczych na catym $wiecie.
Jestzatozycielka i kierowniczkg
Centrum Aktywnego Rodzenia,
ktdre miesci sie w pétnocnej
czesci Londynu. Napisata 9 ksia-
zek dla ciezarnych.

Craig Sams
—wspétzatozy-
cielfirmy Whole
Earth Foods—[i-
Z derawsrad pro-
ducentéw zywnosci organicznej,
zatozyciel i prezes firmy Green
&Black’s, ktéra produkuje eko-
logiczne wyroby czekoladowe.
Przewodniczacy Soil Association,
prezes przedsiebiorstwa Carbon
Gold Ltd oraz cztonek zarzadu
organizadjii ruchu spotecznego
Slow Food w Wielkiej Brytanii.
Napisat 4 ksigzki, m.in.,,Mata
ksiazke o zywieniu”.

Sally Bunday
b —zalozycielka
| Grupy Wsparcia
'{ Dzieci Nadpobu-
dliwych—pierw-
szej organizaji, ktérazwraca
uwage nazwigzek odzywiania
zwystepowaniem zaburzen
zachowania u dzieci. Przez
ponad 30 lat swojej dziatalnosci
organizacja pomogta tysigcom
rodzin dzieci nadpobudliwychlub
zzaburzeniami koncentradji.

szych preparatéw. W efekcie
lekarstwo moze by¢ bardziej
zabdjcze niz choroba, powo-
dujac uszkodzenie watroby,
zagrazajace zyciu oparzenia
catego ciata, zapalenie mézgu

- anawet nagle zawaly serca.
Tymczasem wiele naturalnych
substancji dziata réwnie dobrze,
jak antybiotyki, nie dajac takich
groznych skutkdw ubocznych.
Wykazano, ze nawet skromny
olej z oregano i miéd manuka s3
od nich silniejsze w walce prze-
ciwko zmutowanym bakteriom.



VWoda alka
Na strazy zdrow
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Zaburzenia rownowagi kwasowo-zasadowej najczesciej
sq spowodowane nieprawidtowym funkcjonowaniem nerek,

ptuc lub metabolizmu. Jednak duze znaczenie ma réwniez dieta.

wasicg metaboliczng na-
zywamy stan nadmiernego
nagromadzenia sig we krwi
zwigzkow o charakterze
kwasnym lub tez niedobér sub-
stancji zasadowych, co powodu-
je obnizenie jej pH ponizej 7,35.
Jednak coraz czesciej méwi sig
roéwniez o innym problemie: przewle-
ktej kwasicy metabolicznej niskiego
stopnia (low grade metabolic acido-
sis, LGMA). To sytuacja oznaczajaca
niewielki spadek pH krwi (w zakresie
uwazanym za prawidlowy), ktérej
gléwnym czynnikiem jest nadmier-
ne spozycie kwasotworczej zywnosci
(biatka zwierzecego, rafinowanych
zb6z i cukréw prostych), a zbyt mate
— alkalizujacych warzyw i owocéw'.
Jesli ten stan bedzie przewlekly,

LGMA moze powodowaé nierownowage

metaboliczng, niosac ryzyko tworzenia
sig kamieni nerkowych, nadmiernej re-
sorpcji kosci i utraty masy migénioweyj,
a takze zwiekszajac prawdopodobien-
stwo choréb przewleklych, takich jak
cukrzyca typu 2, nadci$nienie i nie-
alkoholowe stluszczenie watroby®.

Wewnetrzne bufory
Negatywne skutki typowej zachodniej
diety wynikajg z faktu, ze stosunek
kwaséw do zasad warunkuje prawi-
dtowy metabolizm, strukture i funk-
cje biatek, przepuszczalnos$¢ bton
komérkowych, dystrybucje elektro-
litéw oraz zadania tkanki tacznej.
Oczywiscie w organizmie dziala cata
sie¢ mechanizméw regulacyjnych, ktére
dbajg o utrzymanie tej niezbednej réw-
nowagi (zaliczamy do nich m.in. bufory
krwi i tkanek, wydalanie nadmiaru

CO2 przez ptuca oraz usuwanie kwaséw

badz zasad przez nerki). Jednak nawet

polowa kwas6w nieweglowych jest neu-
tralizowana nie przez owe wewnetrzne
bufory, a przez zasady, ktére powinnismy
dostarczy¢ sobie z dieta. Jesli bowiem
jemy zbyt mato warzyw i owocéw, w orga-
nizmie zmniejsza sig¢ produkcja wodoro-
weglanéw niezbednych w tym procesie®.

Skuteczna interwencja

Niektére badania wskazuja, ze zmiana

kwasotwérczej diety na alkalizujgca

moze poprawic¢ stan kosci, zmniejszy¢

wyniszczenie mieéni, ztagodzi¢ choro-

by przewlekle (takie jak nadci$nienie)

i skutki udaru, a posrednio nawet po-

prawi¢ pamiec¢ i funkcje poznawcze®.
Istnieja réwniez dowody na korzystne

dziatanie alkalicznych suplementéw.

Przykladowo cytrynian sodu spowal-

nia uszkodzenia nerek u pacjentéw

z nefropatia i kwasica metaboliczng®,

a wodoroweglan sodu hamuje postep

przewleklej choroby nerek, zdecydowa-

nie zmniejszajac potrzebe dializoterapii’.
Istnieje jeszcze jedna, bardzo pro-

sta interwencja: alkaliczna woda

mineralna o duzej zawarto$ci wodo-

roweglanéw, ktéra moze wplywaé

na réwnowage kwasowo-zasadowa.

PREZENTACJA

1

JAVA €
=

Qlkaliczng

ma dziatanie przeciwcukrzycowe

i przeciwmiazdzycowe, m.in. po-
przez zmniejszenie stezenia glukozy
we krwi, obnizenie tréjglicerydow,
cholesterolu catkowitego oraz LDL’.

Z kolei ostatnie badania z wykorzy-
staniem pozyskanej ze studni w Humni-
skach wody mineralnej o pH 9,13 wyka-
zaly, Ze jej spozycie powoduje znaczny
wzrost pH krwi i moczu (zaréwno
w spoczynku, jak i przy wysitku bez-
tlenowym), wptywa korzystnie na réw-
nowage kwasowo-zasadowg, zapobiega
odwodnieniu, op6Znia zakwaszenie
mies$ni podczas ¢wiczen oraz sprzyja
szybszemu powrotowi do sprawnosci'’.

Od kilku lat alkaliczna woda mi-
neralna wyplywajaca z naturalnego
zrédla w karpackich Humniskach

jest wydobywana i dystrybuowa-

Woda z zasadami
Spozywanie wody zasadotwoérczej

na przez firme¢ Wody Karpackie.

moze mie¢ znaczacy wplyw na utrzy- www.wodykarpackie.pl
manie nawodnienia (kom?cznego BIBLIOGRAFIA
do aktywnego transportu jon6w wo- 1. Am. |. Physiol. Ren. Physiol. 2007, 293, F521-F525;

doroweglanowych), pH moczu i krwi,
jak réwniez metabolizmu wapnia.
Korzys$ci zwiazane z jej piciem obej-
mujg takze pozytywne oddzialtywanie
na tkanke faczna — u kobiet przed me-
nopauza juz 1,5 | dziennie znacznie
poprawialo gestos¢ mineralng kosci®.
Liczne badania potwierdzity,
ze woda o regulowanej zasadowosci

w (- N -] nkhrwWN

=
o

|. Nutr. 2008; 138:413S-414S

. Nutrients 2017, 9, 538; doi:10.3390/nu9060538
. Swiss | Integr Med 2006; 18:255-266

. Am ] Clin Nutr 2002; 76:1308-1316

. | Environ Public Health. 2012; 2012: 727630; Biol

Sport 2017; 34(3)

. Kidney Int 2010; 7:617-623
. | Am Soc Nephrol 2009; 20:2075-2084
. ] Int Soc Sports Nutr 2012; 9(1): 35; | Int Soc Sports

Nutr. 2010 Sep 13;7:29

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

of Food and Drug Analysis 2012; 20(1):394-397

. Int ] Food Nutr Sci 2018; 5(1):134-139
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Z OKLADKI

Czy promieniowanie
5G nas zabije?

Juz niedtugo pojawi sie superszybka sie¢ telefoniczna, ktora
moze by¢ rowniez supergrozna dla naszego zdrowia

Pasozyty niszczg odpornosc
Whbrew pozorom intruzi mogg zagniezdzi¢ sie w jelitach i innych
narzadach, uszkadzajgc tkanki dzigciecych organizmow

Na strazy hormonow tarczycy

Rosngca liczba badan pokazuije, ze selen
m.in. umozliwia konwersje T4 w aktywng forme T3

/todzieje wzroku

Nie tylko cukrzyca prowadzi do jaskry czy zaémy — na tawie
oskarzonych siedzg tez nadcisnienie i bezdech senny

5 sposobdw na migrene

Jesli cierpisz na dotkliwe napady bélow gtowy, zbadaj
alergie pokarmowe i wyprobuj trening HIIT

Nie oddawaj zycia udarowi
Wykorzystaj niebywate zdolnosci mézgu

do regeneraciji, aby przechytrzy¢ chorobe bedaca
najczestsza przyczyng niepetnosprawnosci

Jak przetrwac radioterapie?

Dzieki prostym interwencjom mozna zwiekszy¢ skutecznos¢ leczenia
onkologicznego, a przede wszystkim ograniczy¢ jego skutki uboczne

IWSOPU

HUIJIKITOSMVCT

AOWILIJIPPLDINMCH

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

WYMOWNE GRAFIKI
Wszystko o weglowodanach !

Nie kazdy cukier jest grozny — pora wigc nauczy¢
sie rozrozniac te skfadniki pokarmowe

NEWS FOCUS

Sie¢ 5G: czy to bezpieczne? (B

RAPORT SPECJALNY

Pasozyty i spétka

Ros$nij zdrowo! I3

Rozwoj dzieci wymaga przede wszystkim aktywnosci
i zbilansowanej diety —kiedy siegac po suplementacje?

Maty bystrzak EY!

To, jak wygladaja relacje rodzicow z noworodkiem, moze
przetozy¢ sie na jego funkcje poznawcze w przysziosci!

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Ktopoty trawienne i
Jesliwzdecia i zaparcia pojawiaja sie nie tylko sporadycznie,
pora zwalczy¢ je kompleksowo

ZDROWY STYL ZYCIA
Zdrowe potaczenie 5

Do aktywacji witaminy D3 w organizmie niezbedne jest
odpowiednie stezenie magnezu

Maty Jaé i machina NFZ [

Co musisz wiedzie¢ o relacjach z lekarzami, aby przetrwac
starcie w gabinecie?

Najwiecej chemii wypijamy... zwoda! H
Oczyszczalnie $ciekdw pomogty nam zazegnac epidemie choréb
zakaznych, ale nie chronig przed toksynami sptywajacymi do rzek
0ddychaj petna piersia 7

Wymiana powietrza jest Scisle zwigzana z poziomem

naszej energii i ogdlnej witalnosci

Na strazy hormonéw tarczycy B

TEMAT NUMERU

Ztodzieje wzroku
Ucztadla oczu

Zywnos¢ o wysokim indeksie glikemicznym zwieksza ryzyko
za¢my, a dieta bogata w kwasy omega dziata ochronnie

DETEKTYW MEDYCZNY

Andropauza 7

Meskie przekwitanie bywa bolesne, ale ziota moga
tagodnie stymulowa¢ produkcje testosteronu

PROFILAKTYKATLECZENIE

Celny strzat
Sean powrdcit do aktywnego trybu Zycia, gdy odkryt przyczyne
swojego zesztywniajacego zapalenia stawdw kregostupa

5 sposob6w na migrene
Nie daj sie udarowi £l
Jak przetrwac radioterapie? £¥]

0d hemoroidéw do anemii £E
Czeste krwawienia z przewodu pokarmowego to ryzyko utraty
zelaza, ktérego niedobdr grozi rozwojem niedokrwistosci

Serce do naprawy (I3
Matylda jako noworodek musiata przejs¢ serig zabiegéw,
by wada wrodzona nie odebrata jej szansy na normalne zycie

NATURAVS MEDYCYNA

Kannabinoidy zamiast lekéw
przeciwbélowych

RUBRYKI STAtE
0d Wydawcy &

Listy Czytelnikow f

Prawa pacjenta [F]
Dobry wybér dla zdrowia [FI

Prenumerata [Pl

Nasz zielnik: jezyny {PX) )
JAKSOBIE RADZICZ...

nadcignieniem ([

zmarszczkami [EE]

LICZBY

| FAKTY

Kazda minuta
trwania udaru
powoduje Zniszczenie

1,9 mIn neurondw,
14 mld synaps
i 12 km wtdkien
mielinowych

WSsrod pacjentéw
z nowotworami gtowy
i szyi
charakteryzowali sie ponad

5-letniego
przezycia niz osoby, ktére
rzucity papierosy przed
radioterapia

u 99% chorych na cukrzyce
typu 1i 60% diabetykow
cierpigcych na typ 2 w ciggu
20 lat rozwing sie

problemy z oczami

Poczgwszy od 30. r.z.

POZIOM TESTOSTERONU
umezczyzn SPADA 0 10%

co dekade

Obecnie juz

ok. 10% dZieci w wieku
do 10 lat uzywa Iﬂleinn“

k D k

a 2/3 z nich ma
wifasnego smartfona

Prawie 40% osob, ktore
przyjmuja leki obnizajace
cisShienie, ma

KkOPOTY ZE SNEM
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

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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Sposéb na siwienie
Droga Redakcjo,

\/ jestem Waszq
stalq czytelniczkq.

Bardzo dziekuje za artyku-
1y, ktcére sq dla mnie zro-
dlem wielu inspiracji.
Ostatnio zauwazylam,
ze przybylo mi wiele siwych
wloséw. Jednq z przyczyn
z pewnosciq jest codzien-
ny stres. Ale zastanawiam
sie, czy tylko. Wiele oséb
w moim wieku tych siwych
wloséw ma zdecydowanie
mniej. Chcialabym dowie-
dziec sie, czy jest mozliwosc,
by odwrdcic ten proces albo
przynajmniej go zahamowac.
Mysle, ze siwe wiosy to nie-
wielki ktopot w poréwnaniu
z powaznymi chorobami,
o ktérych piszecie. Ale jesli
sq sposoby, by cofnq¢ zmia-
ny nowotworowe, to musi tez
istniec jakis patent na zacho-
wanie koloru na wlosach?
Mam takze ,,od zawsze”
kiopot ze stabymi, tamli-
wymi paznokciami. Ostat-
nio uslyszatam, ze warto
siegnqc¢ po ziemie okrzem-
kowq, by je wzmocnic. Teo-
retycznie krzem zawarty
w tym specyfiku powinien
poprawic takze wlosy. Jed-
nak spotkalam sie z opiniq,
ze w postaci sproszkowanej
po prostu nie dziata. Czy
to prawda? Na rynku jest
tak wiele specyfikéw, ze bar-
dzo trudno zorientowac
sie, ktéry z nich ma szanse
zadzialac najskuteczniej.
Ewa

Red. Ziemia okrzemkowa,
nazywana tez diatomowg
lub diatomitem, to natural-
nie wystepujaca mineralna
skata osadowa, sktadajg-
ca sig przede wszystkim

z pancerzykéw okrzemek

— jednokomérkowych glo-
noéw, ktére zyja na ziemi
od milionéw lat. Ich $ciana
komérkowa, zwana skorupka,
zawiera krzemionke, czyli
ditlenek krzemu. Taka zie-

mia to skamieniate szczatki
tych wlasnie skorupek.
Spozywcza ziemia okrzem-
kowa zawiera 85% krze-
mionki, ktéra jest zrédtem
naturalnego krzemu. Oprécz
tego znajduja sie w niej
wapn, s6d, magnez, zela-
zo i inne mikroelemen-
ty. Dzieki wlasciwosciom
$ciernym wykorzystywana
jest w produktach takich
jak pasty do zeb6w czy
peelingi do twarzy i ciala.
Idealnie nadaje sig réwniez
do oczyszczania organi-
zmu, pomagajac pozby¢ sie
szkodliwych bakterii i paso-
zytéw. Dzieki duzej ilosci
latwo przyswajalnego krze-
mu moze réwniez wspomaoc
wlosy i paznokcie. Wazne
jednak, by wybiera¢ preparat
w pelni naturalny (bez dodat-
ku np. popiotu drzewnego)
i ze sprawdzonej lokalizacji,
poniewaz wlasciwosci takiej
ziemi w duzej mierze zalezg
od miejsca jej pozyskiwania.
Warto jednak zaznaczyd,
ze cho¢ gléwna przyczyna
niedoboréw krzemu jest nie-
wlasciwa dieta (spozywa-
nie matych iloéci warzyw
i owoc6w, a takze naduzy-
wanie biatej maki i cukru),
to istotny wplyw na przy-
swajalnos¢ tego pierwiastka
w organizmie ma tez tryb
zycia. Ciagly stres, perma-
nentne zmeczenie oraz ciez-
ka praca fizyczna przekladajg
sig na niski poziom krzemu.
Stres wplywa réwniez
bezposrednio na siwienie
wloséw, z ktérym sie Pani
boryka. Nalezy jednak wziaé¢
pod uwage réwniez inne
jego przyczyny, np. zmiany
hormonalne (zdaniem czesci
badaczy estrogeny dzialaja
korzystnie na wlosy, wydtu-
zajac faze anagenu, a ich
niedob6r doprowadza do roz-
lanego przerzedzenia wloséw
z tendencja do siwienia).
Niestety nie ma jednego
prostego sposobu, by zatrzy-
mac przedwczesna depig-
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mentacje. Wazna jest bowiem
ogoblna kondycja organizmu,
ktéra mozna poprawié¢ dzieki
antyoksydantom (op6znia-

ja procesy starzenia), wita-
minom D i z grupy B oraz
mineratom, takim jak wspo-
mniany krzem, ale tez wapn,
miedz i zelazo — badania
pokazuja ich niedobo-

ry u siwiejacych oséb.

Poza racjonalng dietg kon-
dycje wloséw mozna popra-
wi¢ dzieki herbatkom zioto-
wym. Poleca sig zwlaszcza
skrzyp polny, ktéry dziata
regenerujgco i reminerali-
Zujaco, wzmacnia warstwe
naskérka i oczyszcza skére.

\/ Szanowna Redak-
; cjo! Sezon jesien-

no-zimowy sprawia, ze moge
spac po kilkanascie godzin,
a w ciqgu dnia jestem rozko-
jarzony. Dopiero zaprzyjaz-
niony naturopata uswiadomit
mi, ze te problemy wiqzq
sie z malq ilosciq stonca.
Kiedy robi sie ciemno, rosnie
poziom melatoniny powodu-
jacej sennosé. Podczas krot-
kich zimowych dni organizm
produkuje jg w nadmiarze
i dlatego czesciej brakuje nam
energii. Zalecil mi fototera-
pie, kupilem wiec specjalng
lampe do uzytku domowego,
ktéra emituje swiatto, ale
nie zawiera promieniowania
UV. Dzieki temu w pewien
sposdéb udaje mi sie ,,0szu-
kac¢” organizm i nie czuje sie
juz tak ociezaly jak wczesniej.
Zastanawiam sie jednak,
czy to na pewno bezpieczne
i rozsqdne rozwiqzanie?
Marek

Swiatlo
na bezsennos¢

Red. W ubogich w promie-
nie stoneczne krajach skan-
dynawskich popularne jest
leczenie swiatlem. Teraz

i u nas staje sie ono coraz
czesciej stosowang metoda
zwalczania zimowej ospa-
losci, a nawet sezonowych

objawéw depresyjnych, ktére
réwniez wigzg sie z nie-
doborami $wiatla. Prosze
jednak pamietac, ze terapia
powinna by¢ prowadzona
pod okiem doswiadczonego
specjalisty i nie jest wskaza-
na m.in. przy cukrzycy, nad-
czynnosci tarczycy, nawraca-
jacych zapaleniach spojéwek
czy chorobach oczu.
Sposrod innych metod
obnizania poziomu mela-
toniny mozna poleci¢ picie
zielonej herbaty, ktéra pobu-
dza duzo bardziej niz kawa
czy... stuchanie energiczne;j
muzyki. Badania wykazu-
ja, ze do najszczesliwszych
i najbardziej zywiotowych
ludzi na $wiecie nalezg Laty-
nosi, co wynika nie tylko
z ich silnych wiezi rodzin-
nych, ale réwniez z zamito-
wania do gorgcych rytméw!
Na kolacje mozna zje$é
kasze, makaron, banany,
chude biale migso lub rybe.
Produkty te podniosg poziom
melatoniny w czasie, kiedy
organizm rzeczywiscie
potrzebuje jej do zaéniecia.

Czy istnieje

gen parkinsona?
Droga Redakcjo!

U mojego taty zdia-
gnozowano wlasnie chorobe
Parkinsona. Z tego co wiem,
takie przypadki zdarzaly sie
w naszej rodzinie juz wcze-
sniej. Czy oznacza to, ze ja
réwniez moge spodziewac sie
tej przypadlosci, bo ma ona
uwarunkowania genetyczne?
Joanna

Red. Cho¢ potrafimy dzi$
wskaza¢ zwyrodnienia

w mézgu, ktére mozemy
polaczy¢ z objawami choro-
by, nie znamy ich przyczyn.
Moéwiac precyzyjniej: liczba
potencjalnych czynnikéw
prowadzacych do tych zmian
jest dtuga, a mechanizm ich
powstawania do tej pory nie
zostal odkryty. Poszukiwanie
przyczyn neurodegeneracji

naukowcy rzeczywiscie rozpo-
czeli od badania genetycznych
uwarunkowan. U cze$ci cho-
rych obserwuje sie mutacje

w genach kodujgcych PARK,
ktére powoduja powstawa-
nie btednie sfaldowanych
biatek. Sugeruje to dziedzicz-
na sktonnoéé¢ do zapadania

na chorobe Parkinsona, czemu
przecza jednak statystyki:
zaledwie 10% zachorowan

ma charakter rodzinny,
pozostale 90% to tzw. spo-
radyczna postac.

Sklania to do dalszych
poszukiwan winowajcéw,
ktére na razie przynio-
sty ogélnikowy wniosek:
choroba Parkinsona roz-
wija sig w wyniku kilku
czynnikéw genetycznych
i srodowiskowych.

Wydaje sig, ze szczegdlnie
istotne jest tu powstawanie
stanu zapalnego, indukowa-
nego gléwnie przez patoge-
ny, czasowe niedotlenienie

Pharma

BEE
PEARL

EKSTRAKT PIERZGI PSZCZELEJ
30 KAPSUREK
SUPLEMENT DIETY

OCZYMLEKARZE...
LISTY

badz stres oksydacyjny.
Wolnorodnikowa teoria sku-
pia sie na tym, zZe to rodni-
ki hydroksylowe w mézgu
hamujg aktywnos$¢ oksydaz
monoaminowych, czyli
enzymoéw odpowiedzialnych
za metabolizm neuroprze-
kaznikéw, w tym dopaminy.
Przyczyniajg sie réwniez
do utraty neuronéw — w ich
reakcji z dopaming powsta-
je bowiem neurotoksyczna
6-hydroksydopamina. Podej-
rzenia te potwierdza fakt,
ze w chorobie obserwuje sie
wzrost poziomu utleniania
biatek, lipidéw i kwaséw
nukleinowych oraz spadek
stezenia glutationu i enzy-
mow antyoksydacyjnych.
Coraz wiecej badaczy skla-
nia sie réwniez ku teorii,
zgodnie z ktéra to narazenie
na r6znego rodzaju toksyny
srodowiskowe moze odpo-
wiada¢ za rosngca zacho-
rowalno$¢ na parkinsona.

SSTRAKT prerzal pszCZEE
30 KAPSULEK
SUPLEMENT DIETY

Autorzy listow otrzymujg preparat Bee Pearl - jedyny
dostepny na rynku 20-krotny koncentrat pierzgi
pszczelnej, o ktérego wiasciwosciach mozna przeczytac
na stronie www.beepearl.pl. Gratulujemy!
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Maliny na $niadanie moga
zapobiegac cukrzycy

Spozywanie juz 125 g tych owo-
cow (mniej niz jedna filizanka)
kazdego ranka moze zmniejszy¢
ryzyko rozwoju cukrzycy, nawet
u 0s6b z nadwagg lub otytoscig
czy wykazujacych oznaki oporno-
$ci nainsuline.

Dwa nowe badania analizo-
waty wptyw malin na przebieg
cukrzycy. W pierwszym uczestni-
czyty 32 osoby, ktére miaty stan
przedcukrzycowy. W ciggu
3 kolejnych dni kazdy
z ochotnikéw zjadat
wysoko weglowoda-
nowe $niadanie, ktére
zwykle powoduje, N
Ze organizm uwal- ! >
nia wiecej insuliny. \
Do tego podawano
125 lub 250 g malin.
Naukowcy z lllinois

ESIEN 201

Institute of Technology stwier-
dzili, ze obie ilosci znacznie
zmniejszyty poziom insuliny.

W oddzielnym badaniu, prze-
prowadzonym przez ekspertow
z Oklahoma State University, prze-

testowano wptyw malin na osoby,
ktore juz miaty cukrzyce. Ich po-
ziom glukozy we krwi byt znacznie
nizszy po 2 i 4 godz. od zjedzenia
owocOw wraz z positkiem. Po mie-
siecznym spozywaniu malin po-
ziom markerdw stanu zapalnego

i ciSnienie krwi u uczestnikow
zmniejszyly sie w poréwnaniu

do 0s6b na diecie standardowe;j.

Obesity,2019;27:542-
50(prediabetesstudy);
AnnNutrMetab,2019;
74:165-74
(diabetesstudy)

Niebezpieczne
tetno

Spoczynkowe tetno wyno-
szace od 50 do 100 uderzen
na minute jest zwykle uwaza-
ne za zdrowe, ale naukowcy
stwierdzili wiasnie, ze jesli
masz co najmniej 50 lat, kazdy
wynik powyzej 75 z
ryzyko przedwczesn
Mezczyzni, ktérzy
spieszone tetno, 2 razy czesciej
umierajq przedwczesnie z wielu
przyczyn - nie tylko z powodu
chorob serca — niz osoby w tym
samym wieku z nizszym pulsem.
Nie wiadomo, czy kobie-
ty s narazone na podobne
ryzyko, poniewaz naukowcy
z Uniwersytetu w Gotebor-
gu w Szwecji obserwowali
jedynie grupe 798 mezczyzn
w wieku co najmniej 50 lat.
Pierwszy pomiar tetna wy-
konano u nich w1993r., a ko-
lejne w 20031 2014 r. W tym
czasie 119 uczestnikéw zmarto
przed swoimi 71. urodzinami,
u 237 rozwineto sie schorze-
moe sercowo-naczyniowe,
a u 113 wystapita choroba
niedokrwienna serca.
Mezczyzni, ktérych tetno
spoczynkowe w 1993 r. byto
wyzsze niz 75, dwukrotnie cze-
$ciej umierali przedwczes$nie niz
osoby, ktérych czestos¢ akcji
serca wynosita 55 lub mniej.
Z kolei ochotnicy ze stabilnym
wskaznikiem czestosci akcji
serca w latach 1993-2003 byli
0 44% mniej podatni na rozwoj
choréb sercowo-naczyniowych
w ciggu nastepnych 11 lat.
Naukowcy szacujg, ze kazde
dodatkowe uderzenie wigze sie
Z ze Wigrostem ryzyka Smierci
{ przyczyn o 3%. Jed-
e jest to takie oczy-
ste — jak zauwazyli,
uczestnicy z wyzszym
tetnem czesciej palili
papierosy i byli bar-
dziej zestresowani niz
i Z nizszym wynikiem.
Open Heart, 2019; 6: 000856




Szejki
biatkowe nie
takie zdrowe

Budujgce miesnie koktajle proteinowe

i batony moga na dtuzszg mete wyrzadzic¢
wiecej szkody niz pozytku, powodujac
problemy zdrowotne w $rednim wieku,

a nawet prowadzac do przedwczesnej
$mierci, ostrzegajg naukowcy.

Szejki s bogate w jeden rodzaj amino-
kwaséw: BCAA, ktore blokuja tryptofan
niezbedny do produkcji serotoniny. Na-
ukowcy odkryli to dziatanie, kiedy prze-
testowali je na myszach. Po podaniu ami-
nokwasow poziom serotoniny u zwierzat
spadt, zjadaty one wiecej pokarmu i szyb-

ciej przybieraty na wadze.
BCAA s3 co praw-
da niezbednymi
aminokwasami
(znajduja sie
w produktach
wysokobiatko-
wych, takich
jak czerwone
mieso, nabiat,
kurczak,
ryby i jaja),
ale musza by¢
spozywane W zréwnowa-
zonych ilosciach w stosun-
ku do tryptofanu, ktéry
zawierajg m.in. nasiona
i orzechy, podsumowuja
naukowcy.
Nat Metab, 2019; 1:532-45

MIKSTURA

Miedziana bron na bakterie

Wedtug wynikéw badan przeprowadzonych w USA 35-80% przypadkéw bakteryjnych zaka-

zen pacjentéw jest wynikiem powikian po pobycie w szpitalu. Aby znalez¢ rozwigzanie tego

problemu i ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie¢ mikroorganizmdéw, w Wielkiej Brytanii, Stanach

Zjednoczonych oraz Chile przeprowadzono badania nad wykorzystaniem powierzchni wyko-

nanych ze stopéw miedzi przeciwdrobnoustrojowej. Okazato sig, Ze ich zastoso-

wanie umozliwito redukcje liczby mikroorganizméw az o 90%.

Wyniki te sktonity srodowisko medyczne do wprowadza-

nia miedzianych powierzchni dotykowych w szpita-

lach, m.in. w Niemczech, Polsce, Japonii, USA

i Finlandii, jako skutecznego $rodka za-

pobiegania rozprzestrzenianiu sig,

infekcji. Metalem tym pokry-

wane s np. klamki, uchwyty

od t6zek pacjentdw, szafek,

szuflad, krzeset i stolikow * *~ ®E %

zabiegowych. Co wiecej, a7

pokryte nim elementy nie

tracg swoich wiasciwosci

w wyniku uzytkowania, Scie-

rania, zawilgocenia, utlenienia -

itp. Aby powierzchnie te unice-

stwialy bakterie jak najdtuzej,

nie nalezy powlekac ich farbami,

olejami, woskami czy emaliami. - & 4 :
Wiele badan naukowych ; b (a7 )

wykazato, ze zaréwno czysta

miedz, jak i jej stopy wykazuja wiasciwo-

$ci bakteriobéjcze oraz bakteriostatyczne wobec taklch szczepdw jak E. coli, S. aureus,

Salmonella, Enterococcus, Norowirus, Candida albicans, Acinetobacter baumanni, Clo-

stridium difficile, Poliowirus, P. aeruginosa, Mycobacterium tuberculosis, Camphylobacter

jejuni, Legnionella pneumophila, Listeria monocytogenes czy Klebsiella pneumoniae.
Przyktadowo na Uniwersytecie w Bonn przeprowadzono badania przeciwdrobnoustrojowej

skutecznosci stopu o zawartosci miedzi powyzej 70% oraz stali szlachetnej. Na testowane

powierzchnie nanoszono zawiesine szczepu S. aureus, a nastepnie okreslano stopien redukcji

drobnoustrojéw. Wyniki badan wykazaty, ze powierzchnie pokryte stopem miedzi w duzym

stopniu zredukowaty liczebnos$¢ bakterii, co nie miato miejsca przy uzyciu stali.
Antybakteryjne wiasciwosci tego metalu znane sg od tysiecy lat. W starozytnych Indiach

stosowano naczynia do przechowywania zywnosci oraz wody wykonane ze stopéw miedzi.

Uwazano, Ze pozwala to zapobiegac rozwojowi chordb.

Med. Dosw. Mikrobiol. 2018; 70:83-90
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PRAWA PACJENTA

Gdy przychodzi smier¢

0 zrobi¢, gdy nasi najblizsi odchodzg

w domu albo w szpitalu? Jaki los

czeka zmartego? Jak diugo bez-
platnie mozna przechowac zwloki w ocze-

Niektérym z nas dane jest wybrac
sie w ostatnig podréz w otoczeniu
rodziny i w komfortowych wa-
runkach, jakie daje swojskie oto-
czenie wlasnego mieszkania.

Najpierw nalezy zawiadomié¢ Pogotowie
Ratunkowe, dzwoniac z telefonu stacjo-
narnego pod numer 999, a z komédrki
—112. Po przybyciu karetki lekarz lub
inny uprawniony pracownik medycz-
ny bada wskazang osobe i stwierdza
zgon, a nastepnie wypisuje protokét.
Od tego momentu bliscy majq
ok. 4 godz. na ubranie i pozegnanie
zmartego. W tym tez czasie powinni
zwrocié sie do wybranego zaktadu
pogrzebowego z prosba o zabra-
nie osoby zmartej do kostnicy.
Gdy to nastapi, cztonek rodziny
z protokotem zgonu musi udac sig
do lekarza pierwszego kontaktu, ktéry
ostatnio leczyl zmartego, po karte zgo-
nu. Dokument ten nalezy kilkakrotnie
skserowaé, gdyz bedzie potem potrzebny
przy sprawach spadkowych, w bankach
oraz instytucjach ubezpieczeniowych.
Potem z karta zgonu, dowodem oso-
bistym zmartego (albo paszportem lub
ksiazeczka wojskowa) trzeba wybraé
sig do Urzedu Stanu Cywilnego na te-
renie tej gminy, w ktérej nastapil zgon.
Kierownik USC na podstawie przed-
stawionych dokumentéw wystawia
3 akty zgonu (ich wyrobienie mozna
tez zleci¢ zakladowi pogrzebowemu),
dziurkuje tez dowdéd, paszport lub
ksigzeczke osoby, ktora odeszta. Dopiero
teraz mozna zaja¢ sie pochéwkiem.
Z aktem i kartg zgonu trzeba wy-
bra¢ sie do parafii zmartego oraz
biura cmentarza, na ktérym ma sie
odby¢ ceremonia pogrzebowa.

Kiwaniu na pochowek? | co sie dzieje, jesli
po $mierci pacjenta nie zgtosit sie nikt

z rodziny? Zasady postepowania w takich
sytuacjach okreslone sg w ustawach, jednak

Gdy lekarz stwierdzi zgon pacjenta
w szpitalu, pielegniarka wypelnia karte
skierowania zwtok do chlodni, a na dlo-
ni, stopie lub klatce piersiowej zmarlego
umieszcza identyfikator wykonany z ta-
siemki, pt6tna lub tworzywa sztucznego,
ktéry zawiera jego imie i nazwisko, numer
PESEL, a w przypadku jego braku serie
i numer dokumentu stwierdzajacego
tozsamo$¢, oraz date i godzine zgonu.
W tym czasie lekarz zawiadamia wska-
zang przez pacjenta osobe lub instytucje.
W przypadku, gdy konieczna jest sekcja
zwlok, stwierdzenie przyczyny zgonu
nastepuje po jej przeprowadzeniu.
Zwloki osoby zmarlej moga zostaé
przewiezione najwcze$niej po uplywie
2 godz. od czasu zgonu, ktéry wpisano
do dokumentacji. W tym czasie powin-
ny by¢ przechowywane w specjalnie
przeznaczonym do tego celu pomiesz-
czeniu, a w razie jego braku — w innym
miejscu, z zachowaniem godnosci
naleznej zmarlemu. Jest to jednoczes$nie
czas, w ktérym zawiadomieni naj-
blizsi mogg sie z nim pozegnac.

Przewiezienie zwtok do prosektorium
Szpital moze przechowywac cialo pacjen-
ta przez 3 dni (72 godz. liczac od godziny
jego $mierci), chyba ze w zwigzku ze zgo-
nem zostalo wszczete dochodzenie lub
§ledztwo, a prokurator nie zezwolil na po-
chéwek. Za przechowywanie ich w tym
czasie nie jest pobierana zadna oplata.
Zwloki wraz z kartg skierowania i iden-
tyfikatorem sg przewozone do chtodni
w prosektorium. Gdy tozsamo$¢ pacjen-
ta nie jest znana, w dokumentach i na
identyfikatorze umieszcza sig oznaczenie
,NN” z podaniem przyczyn i okolicznosci
uniemozliwiajacych ustalenie tozsamosci.
Przeniesienie zwlok powinno odbywac
sie specjalnie do tego przeznaczonym

szczegotowe procedury zalezg od szpitali

I Mogg nieco sie roznic. Jeszcze inne sg
w przypadku sprowadzenia ciata z obcego
panstwa, a nawet miasta.

srodkiem transportu — szczelnie zamknie-
tym (w kapsule), umozliwiajacym jego
mycie i dezynfekcje — wyznaczonymi cia-
gami komunikacyjnymi na terenie szpi-
tala. Transport miedzy pietrami musi od-
bywac sie przystosowang do tego winda.

Identyfikacja

Zwloki w szpitalu moga zosta¢ wy-
dane osobie lub instytucji do tego
uprawnionej po tym, jak dokonaja

one identyfikacji zmartego w specjal-
nie do tego celu przeznaczonym po-
mieszczeniu. Rozpoznanie odbywa sig
w obecnos$ci uprawnionego pracownika
szpitala i musi by¢ udokumentowana
w $wiadectwie identyfikacyjnym.

Wydanie zwtok ze szpitala

Ciato nalezy przygotowac poprzez
umycie i okrycie z zachowaniem
godnosci naleznej osobie zmarlej.
Czynno$¢ ta nie obejmuje jednak
ubrania zmartego. Tym winny zajaé
sig osoby bliskie lub firma §wiadcza-
ca uslugi pogrzebowe. Co istotne,
personel szpitalny czesto zniecheca
do zrobienia tego na miejscu i pro-
ponuje, by zostawi¢ to pracownikom
zakladu. Warto jednak wiedziec,

ze gdy nastapi stezenie posmiertne,
czasami by ubra¢ zmartego, ko-
nieczne jest potamanie mu kosci.

Kto moze odebrac ciato?
Te kwestie reguluje ustawa o cmentarzach
i chowaniu zmarlych. Prawo pochowania
nieboszczyka maja przede wszystkim: po-
zostaly matzonek, dzieci, rodzice, krewni
boczni do VI stopnia pokrewienstwa oraz
powinowaci w linii prostej do I stopnia.
Prawo pochowania Zolnierzy zmar-
lych w czynnej stuzbie wojskowe;j
przystuguje wlasciwym organom
wojskowym, w my$l przepiséw woj-
skowych. Prawo pochowania zwlok
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0s6b zastuzonych wobec panstwa i spoleczenistwa majg or-
gany panstwowe, instytucje i organizacje spoleczne.

Co ma zrobi¢ rodzina?

— Udac¢ sig do dziatu statystyki w szpitalu, by odebra¢
karte zgonu wystawiong przez lekarza oraz karte po-
twierdzenia odbioru zwlok (w niektérych placow-
kach dokumenty wreczane sg rodzinie na miejscu);

— Z kartg zgonu i dowodem osobistym osoby zmartej na-
lezy i8¢ do Urzedu Stanu Cywilnego w miejscowosci,

w ktoérej nastapit zgon, w celu uzyskania aktu zgonu;

— Z kartg potwierdzenia odbioru zwlok oraz odziezg zmarte-
go nalezy udac sie do prosektorium (na terenie szpitala).

— W miare mozliwosci jeszcze tego samego, wzgled-
nie nastepnego dnia, nalezy wybra¢ zaktad pogrzebowy
i omoéwic z jego pracownikami wszelkie kwestie zwia-
zane z ceremonig pogrzebowg oraz jej przebiegiem.

Smier¢ w tragicznych okolicznoéciach
Gdy zgon nastgpit w wyniku wypadku, samobéjstwa
lub gdy podejrzewane jest morderstwo, wezwane po-
gotowie zawiadamia policje, ta za$ prokurature.

Cialo trafia do Zaktadu Medycyny Sadowej (ZMS) na sek-
cje zwlok, ktéra pozwoli ustali¢ przyczyne zgonu.

W tym czasie rodzina zmartego musi udac¢ sie do prowa-
dzacego sprawe prokuratora po zezwolenie na wydanie ciata
zmarlego po przeprowadzonej sekcji, gdyz bez tego doku-
mentu Zaktad Medycyny Sgdowej nie wyda nikomu ciata.
W ZMS bliscy denata otrzymajg karte zgonu. Z nig muszg udaé
sie do Urzedu Stanu Cywilnego po akt zgonu (musi to by¢
urzad, ktéremu podlega obszar, gdzie doszto do wypadku).

Przewozenie zwtok
Niejednokrotnie w celu wykonania ostatniej woli zmarlego
co do miejsca pochéwku konieczne jest przetransportowa-
nie jego ciata z miasta do miasta, a nawet sprowadzenie go
z zagranicy. Przewozenie zwlok i szczatkéw w granicach
panistwa moze by¢ dokonywane bez uzyskania zezwolenia
na odleglo$é nie wieksza niz 60 km, a na obszarze gmin,
na terenie ktérych nastapit zgon, bez wzgledu na odle-
glosé. Natomiast w obrebie panistwa transport na odleglosé
dalsza niz 60 km, koleja, samolotami oraz statkami lub
wywozenie poza jego granice moze nastapic¢ po uzyska-
niu zezwolenia wla$ciwego inspektora sanitarnego.

Z kolei sprowadzenie zwlok albo szczatkéw ludzkich
z obcego panstwa wymaga pozwolenia, ktére wydaje staro-
sta wlasciwy dla miejsca, w ktérym maja by¢ pochowane,
w porozumieniu z panstwowym powiatowym inspektorem
sanitarnym. Wydanie zezwolen nastepuje na pisemny wnio-
sek os6b uprawnionych do dokonania pochéwku. Starosta
musi wyda¢ decyzje administracyjna nie p6zniej niz w ter-
minie 3 dni od dnia otrzymania dokumentu. Wniosek taki
nie podlega oplacie i powinien zawiera¢ nastepujace dane:
— nazwisko, imie lub imiona, adres zamieszkania wnioskodawcy,

Jesli masz jakies watpliwosci dotyczace dziatania stuzby zdrowia
i swoich praw, pisz na adres redakcja@oczymlekarze.pl.
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— nazwisko, imig lub imiona, nazwisko rodowe, date i miejsce
urodzenia, ostatnie miejsce zamieszkania osoby zmarlej,

— date i miejsce zgonu,

— miejsce, z ktérego zwloki lub szczat-
ki ludzkie zostang przewiezione,

— §rodek transportu, ktérym zostang przewiezione,

— miejsce poch6éwku,

— czasem wymagana jest réwniez informacja o tym, kto po-
nosi koszt pochéwku, np. rodzina, pracodawca,

— o$wiadczenie oséb uprawnionych do pochowania zwlok
albo szczatkéw ludzkich, czy zgon nastapit na skutek choro-
by zakaznej wymienionej w przepisach wydanych na podsta-
wie art. 9 ust. 3a ustawy z dnia 31 stycznia 1959 r. o cmenta-
rzach i chowaniu zmartych. W przypadku §mierci na skutek
choroby zakaZnej, wymienionej w wykazie ustalanym
przez ministra wlasciwego do spraw zdrowia zezwolenie
na przewoz zwlok nie moze by¢ udzielone przed uptywem
2 lat od dnia zgonu. Wyjatki od tej zasady moze stosowac
minister wlaéciwy do spraw zdrowia, ktéry moze te upraw-
nienia przekaza¢ wojew6dzkim inspektorom sanitarnym.

Na sprowadzenie popioléw (ktére przewozi sie w urnie)

z obcego panistwa réwniez nalezy uzyska¢ zezwolenie starosty

wlasciwego dla miejsca, w ktérym zwtloki i szczatki maja

by¢ pochowane, dziatajacego w porozumieniu z wlasciwym

inspektorem sanitarnym. Przewdéz spopielonych zwlok

ludzkich moze odbywac¢ sig dowolnym $rodkiem transpor-

tu, w sposdb zapewniajacy poszanowanie dla tych zwlok.
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Wszystko, co
powinniscie wiedzie¢
o weglowodanach*

*jesli boicie sie je zjes¢

Dobre
zrodta btonnika

Cukry nam szkodzg, a przynajmniej zawsze Banany (n_iedojrzaie)
to styszymy. Ale wcale nie jest to takie proste I(;)IAIZ

— istniejq dobre i zte weglowodany, warto l?G: 403

zatem wiedzie¢, jaka jest miedzy nimi réznica. Olié?zczhy

niskoweglowodanowej mozna umrze¢ przedwczeénie,
przynajmniej wedlug interpretacji badan naukowych,
na jaka silg sie Swiatowe media.
Tymczasem doniesienia méwig co innego. Jak podaje przeglad
58 prob i 158 badan, opublikowany przez zespét naukowcéw z no-

wozelandzkiego Uniwersytetu Otago, u 0s6b jedzacych codziennie Ta kie SObie

do 29 g blonnika wystepuje mniejsze ryzyko rozwoju choroby

L 4 °
uktadu krazenia, cukrzycy oraz raka piersi i jelita grubego'. erd*a biOI'II'IIka

N ajnowsze doniesienia strasza, ze od diety

Owszem, blonnik nalezy do weglowodanéw, nasz organizm nie MUSIi
jest jednak w stanie go strawi¢, a zatem nie rozklada go na cukry. IG: 66
Dlatego tez blonnik pomaga w regulacji poziomu cukru we krwi. L . .
Istniejg jednak dobre i zle Zrédta btonnika, tak samo jak dobre Gotowane Zlemnlakl
i zle weglowodany. Ludzie stosujacy diety o niskiej ich zawarto$ci, 1G: 60
takie jak Atkinsa czy ketogeniczna, powinni zamiast tego trzymac Makaron
sie jadtospisu eliminujgcego te zle — jak zresztg my wszyscy. pe*n oziarnisty

Weglowodany to jedna z podstawowych grup sktadni-
kéw odzywczych (obok bialek i tluszczéw), dlatego nie-
tatwo jest ich uniknaé. Jezeli stosujesz ograniczajaca
lub eliminujaca je diete, ktéra przewiduje $wieze owoce
na $niadanie, a na obiad warzywa z przyprawami i ziola-
mi - c6z, jesz nic innego, jak wlasnie weglowodany.

Zwiazki te skladaja sie z porcji energii, ktére insuli-
na obecna w organizmie rozklada na glukoze (cukier

) °
we krwi). I\lllajlegl)slfq r{liarq dobrych i zchlil we;ilowoda;1 KIEpSkIe
néw jest ich indeks glikemiczny (IG). Wskaznik ten podpo- ’ @ .
wiada, jak szybko dany produkt podnosi poziom glukozy erd'a bionnlka

we krwi. Pokarmy o niskim IG — ponizej 55 — wchlaniajg chleb pe*nOZiarniSty
1G: 71

IG: 61

sie wolniej, przez co nie dajg tzw. ,cukrowego kopa”.

Oznacza to réwniez, ze trzustka wytwarza mniej insuliny po- ,
trzebnej do rozktadania cukréw, z ktérych sktadaja sie weglowo- BOb
dany. Im czesciej trzustka musi produkowa¢ duzg ilo$¢ insuliny, 1G: 79
tym wieksze prawdopodobienstwo, ze w koficu rozwinie sig cu-
krzyca typu 2, ktéra moze prowadzi¢ do choréb serca i niektérych
nowotworéw.

1 Lancet,2019;393:434-45
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Produkty
o bardzo niskim IG

(prawie 0)

e Ser ¢ Jajka
* Mieso * Ryby

¢ Olej » Orzechy

(55 i mniej)
» |]abtka ¢ Suszone morele
« Banany (niedojrzate)  Grejpfruty
 Winogrona * Mango » Pomarancze
* Truskawki  Marchew ¢ Kukurydza
* Ryz brazowy na parze
* Ciecierzyca » Gotowane
ziemniaki ¢ Chleb zytni
* Fasola limenska
* Czerwona fasola

Produkty
osrednimIG

» Wisnie i czeresnie ¢ Suszone
figi » Kiwi » Brzoskwinie
* Rodzynki ¢ Buraki
* Bataty gotowane
e Kuskus ¢ Biaty ryz
gotowany ¢ Pieczone
ziemniaki

Produkty

owysokim IG
(70 i wiecej)
¢ Arbuz « Ttuczone ziemniaki
» Bagietki * Chleb ryzowy
* Biate pieczywo ¢ Bob
¢ Ziemniaki smazone
e Piatki kukurydziane
¢ Pasternak

WYMOWNE GRAFIKI

:, Czy masz nietolerancje
' weglowodanow?

Oto kilka istotnych sygnatéw, ze weglowodany
wywierajg niekorzystny wplyw na organizm (kla-
syfikacja brytyjskiej organizacji prozdrowotnej
Alliance for Natural Health).

1. Masz nadwage lub otytos¢
TAKONIEO
2. Poziom cukru we krwi przekracza 5,5
TAKONIEO
3. Czesto odczuwasz zmeczenie w ciggu
dnia
TAKONIEO
4. Po positku bogatym w weglowodany
i skrobie odczuwasz spadek energii
TAKONIEO
5. Czesto odczuwasz che¢ na stodycze
lub pokarmy skrobiowe, np. chleb czy
makaron
TAKONIEO
6. Odczuwasz gtéd niedtugo po zjedzeniu
produktéw bogatych w skrobie lub cukier,
takich jak pizza, makaron, kanapki, ciasto
czy herbatniki
TAKONIEO
. Poczuciu glodu towarzyszg zawroty
glowy, lekkie oszotomienie lub drzenie rak
TAKONIEO
8. Czujesz gtdéd oraz ztos¢ lub rozdraznienie,
gdy od ostatniego positku mijajg ponad
3 godziny
TAKONIEO
9. Prowadzisz siedzacy tryb zycia i nie
ruszasz sie zbyt duzo
TAKONIEO
10. Masz ktérekolwiek z nastepujgcych
objawdw: zamglenie umystu, trudnosci
z koncentracja, depresja, zaburzenia
gospodarki hormonalnej, béle, ktopoty
Z zasypianiem
TAKONIEO

Jezeli na kilka z powyZzszych pytan odpowiesz TAK,
warto wyprébowac dwutygodniowg diete wyklu-
czajaca weglowodany. Odstaw produkty ziarniste,
cukier i stodkie produkty, warzywa straczkowe
(czerwona fasola, ciecierzyca, soczewica itd.) i ko-
rzeniowe (ziemniaki, marchew, pasternak, buraki
itd.) oraz owoce. Po 14 dniach znéw wypetnij
kwestionariusz.

~N
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Plynne ztoto prosto z ula

Lecznicze dziatanie miodu pszczelego znane jest ludzkosci od tysigc-
leci. Uzywa sie go zaréwno przy powaznych schorzeniach gastrycz-
nych, uktadu moczowego i nerek, jak i przy zwyktych przeziebie-
niach, stanach zapalnych gardta, migdatkéw, strun gtosowych,
stawow czy spojéwek. Midd stosowany jest ponadto przy wielu
chorobach uktadu krazenia, drog zoétciowych i skory. Apiterapia
sprawdza sie w profilaktyce choréb dzieciecych oraz jako szeroko
rozumiana suplementacja oséb starszych i ciezko pracujacych.
Autorzy omawiajg zalety poszczegolnych miodéw pod wzgle-
dem wartosci odzywczych i leczniczych, podpowiadaja, jaki rodzaj
najlepiej wybrac i jak go stosowac w zaleznosci od schorzenia.
To nie koniec! W ksigzce znajdziemy rowniez interesujace infor-
macje na temat innych produktéw pozyskiwanych od pszczét,
takich jak pytek kwiatowy, nektar czy spadz. Nie zabrakfo w niej tez
sprawdzonych receptur na lecznicze wina i nalewki oraz przepisow
na potrawy z wykorzystaniem miodu.
Opracowanie zbiorowe: ,Miodolecznictwo”, cena: 12,74 zt,
Wydawnictwo M, www.wydawnictwom.pl

Tak bym chciata mfodszq byé...

Doktor Sara Gottfried, lekarz i naukowiec, konfrontuje z faktami
naukowymi popularne przekonania, ze odziedziczone po przodkach
geny przesadzajg o naszym zyciu i zdrowiu. Czy rzeczywiscie bedzie-
my powielac procesy starzenia sie i choroby w taki sam sposéb, jak
miafo to miejsce w naszej rodzinie od pokolen? Naukowe badania

potwierdzaja, ze za 90% objawdw starzenia i choréb odpowiedzial-
podtonff"" ne sg nasze decyzje dotyczace stylu zycia. Zatem — niekoniecznie.

: maj
_hmm'gici@ﬂe}t/ﬂ[// Cho¢ genetyka jest wcigz nowa dziedzing wiedzy medycznej, to jed-
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nak wiemy juz, ze nasze geny sg podatne na wptyw wielu czynni-
kéw, o ktérych sami mozemy decydowaé. Mozemy wiec ,,wiaczac”
lub ,, wytacza¢” ich dziatanie, o ile umiemy to zrobic. A tg wtasnie
wiedzg dzieli sie z nami lekarka. Utozyta ona praktyczny 7-tygo-
dniowy program rewitalizacji organizmu, ktéry zostat sprawdzo-
ny i potwierdzit swojg skutecznos¢ na licznym gronie pacjentek
autorki. Jakich efektéw mozesz oczekiwaé? Po pierwsze, wycisze-
nia niekorzystnych genéw; po drugie, wydtuzenia swojego zycia,
po trzecie spowolnienia, a nawet odwrdcenia procesdéw starzenia.
Nie martw sie, ze masz za duzo lat. Kazdy moze cofnaé swoj zegar
biologiczny o dekade!

Sara Gottfried: ,,BadZz mtodsza - biologiczny wiek miej

pod kontrolg”, cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Medium,
www.medium.com.pl

Twoja zielona armia

Jak swiadome stosowanie zi6t moze wzmocni¢ naturalne mecha-
nizmy obronne organizmu? W jaki sposéb mozna poprawic jakos¢
zycia pacjenta cierpigcego na chorobe nowotworowa, tagodzac
objawy i dziatania niepozadane lekéw stosowanych w chemiotera-
pii, takie jak: bél, bezsennos¢, depresja, biegunka, suchos¢ w jamie
ustnej, swigd skory, zaparcia, zmeczenie, niepokoj. W publikacji
zawarto informacje dotyczace srodkéw o udowodnionej skutecz-
nosci, aby chronic sie przed nieprawdziwymi informacjami rozpo-
wszechnianymi w Internecie. Wyniki najnowszych badan nauko-
wych sg przedstawione w prosty i zrozumiaty sposéb.

Fabio Firenzuoli, Francesco Epifani i Luigi Gori:

.Ziota w fagodzeniu objawoéw i skutkéw leczenia choréb
nowotworowych”, cena: 40,50 zt, Wydawnictwo Esteri,
www.esteri.pl


http://www.wydawnictwom.pl
http://www.medium.com.pl
http://www.esteri.pl
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Twoj plan odnowy biologicznej

w malowniczo potozonej miejscowosci Ustron. Obiekt oferuje szeroki wachlarz pakietow:
zaréwno profilaktyczno-zdrowotnych, jak i odchudzajgco-kondycyjnych oraz wypoczynkowych.

Jednym z najpopularniejszych pa- torem — wymarsze w gory przepiek- nia i odchudzania, autora takich
kietéw organizowanych przez Ma- nymi trasami Beskidu Slaskiego. bestseller6w jak ,,Kody miodosci”
zowsze Medi SPA jest oferta ODNO- Po calodziennym wysitku zapraszamy  i,0dchudzajaca ksigzka kucharska”.
WY BIOLOGICZNE], czyli idealny do nowoczesnej Strefy Wellness & SPA Odnowa biologiczna to réwniez sze-
sposéb na spedzenie wolnego czasu oraz do skorzystania z szerokiej gamy za- reg zabiegéw poprawiajacych prace
i zrzucenie zbednych kilograméw. biegéw relaksacyjnych i upiekszajacych.  ukladu krwionos$nego, redukujacych
Ten program obejmuje codzienng Turnusy siedmio- i czternastod- napiecie mie$ni i ujedrniajacych ské-
porcje aktywnosci ruchowych, w skfad ~ niowe obejmuja wyzywienie wedlug re, pozwalajacych wyzwoli¢ poklady
ktérych wchodzg zajecia fitness, aqua menu na licencji dr. Marka Barda- pozytywnej energii, ktéra przywraca
aerobik oraz nordic walking z instruk- dyna, eksperta w dziedzinie zywie- sile oraz poprawia samopoczucie.

Mazowsze Medi SPA

43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33 854 26 59, fax: 33 854 46 56
zowsze www.mazowszemedispa.com mazowsze@mazowszemedispa.com

MEDI-SPA


http://www.mazowszemedispa.com
mailto:mazowsze@mazowszemedispa.com

News Focus

Sie¢ 5G - czy to bezpieczne?
Tego nikt nie wie.

Superszybka siec telefoniczna 5G pojawi sie na $wiecie
w 2020 r. Problem w tym, ze nikt nie sprawdzit,
czy aby nie stanowi zagrozenia dla naszego zdrowia.

owa sie¢ telefoniczna

5G (piatej generacji)

zacznie by¢ wprowadza-

na w przyszlym roku.
Jej predkos¢ bedzie 100 razy wiek-
sza niz ta osiggana przez obecna
sie¢ 4G. Z tego powodu ma dostar-
czac tzw. ,internet rzeczy”, pozwa-
lajacy na przyklad na to, by lodow-
ka poinformowata nas, ze konczy
sie mleko. Bedzie to ogromny skok
na przo6d dla firm ustugowych oraz,
rzecz jasna, dla producentéw telefo-
néw komoérkowych, ktérzy juz przy-
gotowuja oferte kompatybilnych
zestawOw recznych.

Jak sie chroni¢

Istnieje kilka konkretnych dziatan,
jakie mozemy podjac, by ograniczy¢
poziom promieniowania EMF w na-
szym domu i zmniejszy¢ jego wptyw
na zdrowie.

Wzmochnij uktad odpornosciowy
Jedz duzo $wiezych owocéw i wa-
rzyw z upraw ekologicznych, unikaj
cukru oraz zywnosci i napojow
przetworzonych.

Mierz poziom promieniowania i wpo-
mieszczeniach, w ktérych bedzie
najwyzszy, zainstaluj specjalne rolety,
a $ciany pomaluj farba blokujgca EMF.
Ogranicz czas korzystania

z telefonu komérkowego w domu
Oznacza to m.in. wylagczanie go na
noc, nietrzymanie w sypialni oraz
korzystanie ze specjalnych urzadzen
blokujacych EMF albo zamontowanie
obudowy na telefon o podobnych
wiasciwosciach.

Wytacz router Wi-Fi, gdy go nie uzy-
wasz, np. kiedy idziesz spac.

Zroéb cos$ z inteligentnym licznikiem
To urzadzenie nieprzerwanie wysyta
dane o wykorzystaniu energii, dlatego
jezeli masz takie w domu, zaopatrz
sie w sprzet ochronny. Najlepiej wro¢
do tradycyjnych licznikdw.
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Obserwatorzy rynku méwia, ze skok
technologiczny zwigzany z 5G bedzie
podobny do przemiany, jakiej doswiad-
czyli$émy, przesiadajac sie zza maszyn
do pisania przed komputery. Jednak
niektérzy naukowcy wykazujg mniej-
szy entuzjazm, cala sprawe postrzegaja
bowiem jako jeden wielki eksperyment
na ludziach. Nie ustalono, jaki poziom
promieniowania jest bezpieczny dla
zdrowia, dlatego eksperci obawiajg sie,
ze wyzsze czestotliwosci fal radiowych
emitowane przez sie¢ 5G mogg stano-
wié powazne zagrozenie, zwlaszcza
dla matych dzieci i kobiet w ciazy.

Juz w przypadku wczesniejszych,
stabszych sieci organizmy dzieciece
wchlanialy nawet 10 razy wigcej pro-
mieniowania z telefoné6w komérkowych
niz dorosli — a to przekraczalo bezpiecz-
ng granice co najmniej dwukrotnie, jak
w 2011 r. podala amerykaniska agencja
Environmental Health Trust.

Mate dzieci absorbuja 2 razy wiecej
promieniowania przez gtowe, 3 razy
wiecej przez oczy oraz hipokamp
i podwzgorze, a az 10 razy wiecej pro-
mieniowania trafia do ich szpiku kost-
nego'. Obecnie juz ok. 70% maluchéw
w wieku do 10 lat uzywa telefonu
komérkowego, a 2/3 z nich ma smart-
fona, jak wynika z opublikowane;j
w 2014 r. ankiety Nielsen.

Grupa 230 naukowcéw z 40 krajow
wystosowata do Unii Europejskiej apel
o tymczasowe zawieszenie wprowa-
dzenia sieci 5G na obszarze 27 panstw
czlonkowskich do momentu, az wszel-
kie zagrozenia dla zdrowia zwigzane
z technologig komérkows i siecia-

mi Wi-Fi doczekaja sie niezaleznej
oceny”. Jednym z tych ekspertow jest
prof. Martin L. Pall, biochemik z Uni-
wersytetu Stanu Waszyngton, ktéry
opisuje jej wprowadzenie jako ,naj-
glupszy pomyst w historii ludzkosci”.

Podobne obawy podniesiono w Sena-
cie Stanéw Zjednoczonych. W toku
grudniowego posiedzenia na temat sieci
przedstawiciele przemystu 5G przyznali,
ze nie przeprowadzono zadnych badan
szkodliwosci tej technologii. W odpowie-
dzi senator Richard Blumenthal skryty-
kowal amerykanska Federalng Komisje
Lacznosci (FCC) oraz Agencje ds. Zyw-
noéci i Lekéw (FDA) za to, Ze nie chronig
nalezycie obywateli swojego kraju.

— Naprawde nie prowadzi sig obecnie
zadnych badan w tej sprawie. Jesli cho-
dzi o zdrowie i bezpieczenstwo ludzi,
poruszamy sig na $lepo — ocenit.

Szczury przodem

Mimo ze efekty biologiczne pél elek-
tromagnetycznych (EMF) poznano juz
w 1932 r., przeprowadzono niewiele
niezaleznych, rzetelnych badan nad ich
wplywem na ludzkie zdrowie. W ich
miejsce agencje rzgdowe opieraly sie
wigc na analizach optaconych przez
przemyst telefonii komadrkowej, ktére-
mu, co nie powinno dziwi¢, nie udalo
sig dostrzec zadnych zagrozen. Ponad-
to wiele sposréd opublikowanych prac
bazowato wylacznie na myszach czy
szczurach laboratoryjnych.

W badaniu prowadzonym przez Naro-
dowy Program Toksykologiczny, komér-
ke amerykanskiego Departamentu Zdro-
wia i Pomocy Spotecznej, odnotowano
pewien poziom ryzyka rozwoju raka
w odniesieniu do telefon6w poprzed-
nich generacji (2G oraz 3G) w przypad-
ku szczuréw plci meskiej. Projekt wart
25 mln dolaréw polegat na poddawaniu
gryzoni 10-minutowym rozbtyskom pro-
mieniowania komérkowego przez 2 lata.

W 2011 1. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaklasyfikowata pro-
mieniowanie czestotliwo$ci radiowe;j
jako karcynogen grupy 2B, co ozna-
cza, ze moze on wywolywac raka
u ludzi. Teraz naukowcy obawiajg
sie, ze nowa technologia 5G moze
nies$¢ ze sobg jeszcze szerzej zakro-
jone konsekwencje dla zdrowia.

Wiecej masztow

Obecna sie¢ 4G dziala na czestotliwosci
do 5 GHz (gigahercéw), a 5G znajdzie
sig¢ miedzy 24 a 90 GHz - a wedlug teo-
rii im wyzsza czestotliwosé, tym wiek-
sze zagrozenie dla zdrowia.



Mimo ze ma wigksza moc, prze-
mieszcza sie w przestrzeni na mniej-
szych dystansach (fale mikrometrowe,
podobnie jak §wiatlo, nie przenikaja
przez przeszkody terenowe, wigc odle-
glosci miedzy antenami musza by¢ nie-
wielkie, do kilkuset metréw). Krétsze
fale milimetrowe bedg zatem wymagac
budowy milionéw nowych masztéw
telefonicznych na terenie wszystkich
krajéw wprowadzajacych sie¢ 5G. Sza-
cuje sie, ze jedna miniwieza 5G nowe-
go typu o wysokosci ok. 1,2 m bedzie
w stanie obstuzy¢ tylko 2-8 gospo-
darstw domowych.

Co gorsza protesty przed budowa
masztu pod domem na nic sig nie zda-
dza. W zamian za ogromng inwestycje
operatorzy sieci komérkowych w USA
otrzymali tzw. , koncesje usprawniaja-
ce”, co w praktyce oznacza, ze pozwo-
lenie na budowe dostali z gory.

Nie dopusci sig tez do glosu opinii
publicznej, gdyz wszelkie informa-
cje i posiedzenia na ten temat zosta-
na zablokowane, jak méwi agencja
Environmental Health Trust.

Kobiety, dziecii... pszczoly -

Ciezarne i mate dzieci sa naj-  za nagly spadek populacji /
pszcz6t miodnych.
Zdaniem niektdrych
wing za to nalezy obar-
czyc pestycydy, jednak
naukowcy z Uniwersytetu
Punjab w Indiach sadza,
nawet do wniosku, ze wiasnie  ze faktycznym winowajcq
moze by¢ promieniowanie
pdl elektromagnetycznych.
Wystawiwszy pszczoty

bardziej narazone na nieko-
rzystne dziatanie EMF, jednak
naukowcy zwracaja uwage,
ze szkody moga dotykac
wszystkich organizmow.
Niektdrzy badacze doszli

promieniowanie emitowane
przez technologie komdrko-
wa odpowiada najpewniej

— Nawet jesli wszyscy wlasciciele
posesji na danej ulicy zaprotestujq prze-
ciwko postawieniu anteny, ich sprzeciw
zostanie zignorowany — twierdza przed-
stawiciele organizacji.

Dr Joel Moskovitz, wykladajacy
zdrowie publiczne na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Berkeley, ostrzega,
ze fale milimetrowe mogg uszkadzac
skére, oczy, a nawet uktad nerwowy.

— Rozwoj sieci 5G to jeden wielki
eksperyment na zdrowiu wszystkich
gatunkéw zywych — ttumaczy. Niepo-
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co badacze zinterpretowali
jako reakcje obronna®.
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koi go zwlaszcza fakt, ze fale milime-
trowe sg tatwo wchlaniane przez skére
i uktad nerwowy.

Jego obawy podziela dr Yael Stein
z Uniwersytetu Hebrajskiego w Jerozo-
limie, ktéra w liscie do FCC napisala,
ze fale milimetrowe stanowia zagroze-
nie zwlaszcza dla matych dzieci, kobiet
w cigzy oraz rozwijajacych sie ptodow,
gdyz skéra bardzo tatwo je absorbuje.

Fakt ten jest juz znany stuzbom
wojskowym USA, ktére pracuja nad
energia fal milimetrowych w postaci
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nie$mierciono$nej broni pod nazwa ,system aktywnej odmo-
wy”, zwanej potocznie ,,promieniem gorgca” czy ,,promieniem
bélu”, ktéra wykorzystuje skupiong wiazke parzaca skére.

Prof. Pall uwaza, ze zniszczenia wywolane przez promienie
siegaja znacznie glebiej niz sama powierzchnia skéry. Wylicza
on 8 ogromnych szkdd, jakie wedlug jego obaw wyrzadzi nam
technologia 5G, w tym uszkodzenia mézgu i uktadu hormo-
nalnego (dokrewnego) oraz stres oksydacyjny, ktéry prowadzi
do wielu przewleklych probleméw zdrowotnych®.

Nie tak predko

W apelu wystosowanym do UE grupa naukowcéw wnosi nie
tylko o moratorium wprowadzenia sieci 5G. Eksperci pragna
tez, by Unia ustalila standardy bezpieczenstwa maksymalnej
ogolnej ekspozycji na promieniowanie oraz apeluja o edu-
kowanie spoleczenistwa, jak obnizy¢ narazenie na kontakt

z polami elektromagnetycznymi.

W 2015 r. zesp6t badawczy napisal prace adresowa-
na do Organizacji Narodéw Zjednoczonych oraz WHO,
w ktérej czytamy, ze ,,pola elektromagnetyczne wply-
waja na organizmy zywe nawet na poziomie znacznie
nizszym, niz przewiduja to krajowe i miedzynarodowe
wytyczne, wywolujgc m.in. zwiekszone ryzyko nowo-
tworéw, stres komérkowy, wzrost stezenia szkodliwych
wolnych rodnikéw, uszkodzenia materialu genetycz-
nego i uktadu rozrodczego, niedobory pamieci i zdol-
nosci uczenia sig oraz zaburzenia neurologiczne™.

Wystarczylo to, by Amerykanskie Stowarzyszenie Walki
z Rakiem zmienilo oficjalne wytyczne dotyczace korzysta-
nia z telefoné6w komérkowych — obecnie ostrzega, by jak
najbardziej ograniczy¢ trzymanie aparatu blisko glowy.

Przemyst telefonii komérkowej nie dat sie jednak przeko-
naé, kontrujac, ze wskaznik zachorowan na raka mézgu nie
wzrést od momentu wprowadzenia komorek na rynek. Moze
to i prawda, ale statystyka ta nie dotyczy pewnego konkret-
nego nowotworu, mianowicie glejaka wielopostaciowego
—jednego z najbardziej zab6jczych, przy ktérym przecietny
pacjent przezywa $rednio tylko rok po postawieniu diagnozy®.

Tak czy inaczej sprawa nie doczekala sig rozstrzy-
gniecia. Naukowcy lobbujacy op6znienie premiery 5G
powoluja sie na obowigzujaca w Europie zasade ostroz-
nosci — zanim na kontakt z czyms$ narazi sig duza licz-
be ludzi, nalezy najpierw niezaleznie to przebada¢ pod
katem bezpieczenstwa. Bo jesli ostroznos¢ wyrzuci-
my za okno, bedzie juz za p6zno, by sig wycofac.

Niektére panstwa (Holandia) i wladze lokalne (w Rzymie
czy Brukseli) podjely ostatnio decyzje o wstrzymaniu rozwo-
ju 5G do czasu upewnienia sig o braku negatywnych skutkéw
zdrowotnych promieniowania masztéw tej sieci. W wielu
miejscach na §wiecie rozpoczeto pilotazowe budowy takich
wiez, aby stopniowo zbie-
ra¢ informacje o ich wply-
wie na czlowieka. Coraz 1  ElectromagnBiolMed,2012;31:34-51

sciei iednak 1 , 2 5Gappeal,www.5gappeal.eu
czgscle) jednak spoieczen- 3 PallML.5G:GreatRiskforEU,USand

stwa tych miast wymuszajg International Health. May17,2018

tad h odeiscie od 4 International EMFScientistAppeal: Scientists
ha wiadzach odejscie o callforProtectionfromNon-ionizing
strategii traktowania ludzi Elegtror;agneticl-‘lezlgE;(posure.Mayn,zo]s;
. 211 s P updated:Janua 19.
jak kroliki do§wiadczalne. W'?Nw_emlfsdenrt‘&o,g

Bryan Hubbard 5 |EnvironPublicHealth,2018;2018:7910754
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Bezpieczne i naturalne wsparcie
w walce z pasozytami jelitowymi
dla catej rodziny.
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[Miclubiari
towarzysze

Wbrew powszechnej opinii pasozyty
nie wystepuja tylko w jelitach

— moga zagnhiezdzic¢ sie w réznych
narzadach, uszkadzajac ich tkanki

i nadwerezajgc uktad odpornosciowy

ilka lat temu Panstwowy
Zaklad Higieny przebadat
ponad 30 tys. polskich pierw-
szoklasistow pod katem obec-
nosci réznych pasozytéw jelitowych.
Okazalo sie, ze co sz6sty ma owsi-
ki, lamblie, glisty ludzkie. Oznacza
to, ze przynajmniej 3-4 maluchow
w kazdej klasie jest potencjalnym
zrédiem zakazenia dla kolegow'.
Wedtug statystyk sprzed 2008 r. w Pol-
sce inwazja owsikéw obejmuje 95% lud-
noésci, wlosogtéwki — 80%, glisty ludz-
kiej — 50%, a zarazenie Giardia lamblia
u niemowlat dochodzi do 80%. Mimo
ze raporty z Narodowego Instytutu Zdro-
wia Publicznego — Pafistwowego Zaktadu
Higieny z lat 2003-2008 jednoznacznie
wskazywaly na tendencje wzrosto-
wag zarazen pasozytniczych (w 2008 r.
byto m.in. 5 817 przypadkow glistnicy
i 5 666 przypadkéw owsicy)?, obecnie
Polska nalezy do krajéw o nieznanych
wskaznikach w tym zakresie. Brak
danych epidemiologicznych zwigzany
jest z wejsciem w zycie Ustawy z dnia
5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu oraz
zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych
u ludzi, w ktérej z wykazu jednostek
chorobowych podlegajacych obowigz-
kowi zglaszania usuniegto 19 pozyciji,
m.in. glistnice, owsice i pozostale inwa-
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zje oblenicami oraz wigkszo$¢ zakazen
plazincami. Nadal znajduje sie na niej
m.in. bablowica i giardioza (lamblioza).
Istotnym problemem jest takze
zaniechanie prowadzenia badan prze-
siewowych u dzieci w wieku szkol-
nym, ktére realizowano wcze$niej
co 5 lat. Pozwalato to na obiektyw-
ng ocene sytuacji epidemiologiczne;j
parazytoz jelitowych. Teraz taka wie-
dze czerpiemy gtéwnie z indywidu-
alnych prac badawczych, ktére poka-
zuja, ze problem wecale nie zanika.

Pod przykrywka

Wedlug statystyk 9 na 10 oséb

w codziennym zyciu ma szanse zara-
zi¢ sig pasozytami. Dane WHO moéwia,
ze w ciaggu ostatnich 10 lat dotkne-
o to ponad 4,5 mld ludzi, z czego

w Europie — co 3. osobe, a w USA
nawet 85-95% spoleczenstwa. Paso-
zyty sa przy tym przyczyna nawet

14 mln przypadkéw zgonéw na $wie-
cie w ciagu roku, co daje 25% ogdl-
nego wskaznika $miertelnosci’.

Jak to mozliwe, ze te niewielkie stwo-
rzenia zbierajg takie zniwo? Po pierwsze,
dostaja sie one do organizmu czlowieka
réznymi drogami: poprzez picie nie-
przegotowanej wody, spozywanie nie-
domytych owocéw i warzyw, surowego

lub niedogotowanego miesa czy produk-
téw niewiadomego pochodzenia, brak
higieny, jak tez kontakt ze zwierzetami,
przebywanie w duzych skupiskach czy
nawozenie p6l ludzkimi ekskrementami.
Obok powszechnosci ich wystepo-
wania i fatwos$ci przenoszenia duze
znaczenie ma fakt, ze wbrew pozorom
choroby wywolane przez pasozyty
sg czesto bardzo trudne do rozpoznania.
Wspétczesna parazytologia dyspo-
nuje co prawda wieloma technikami
diagnostycznymi, jednak w przypadku
rozpoznawania pasozytéw jelitowych
nie zostal wypracowany zloty stan-
dard. Wykorzystuje sie gléwnie metody
mikroskopowe, rzadziej makroskopo-
we, immunologiczne czy molekularne,
a najczestszym materialem biologicznym
jest kal*. Jednak jego badanie ograni-
cza sie do wykrywania choréb wywo-
lywanych przez pasozyty pokarmowe,
m.in. gliste ludzka, owsiki czy wegorka
jelitowego. Ponadto nawet trzykrot-
ne pobranie prébki nie daje pewnosci,
ze zrobiono to w okresie sktadania jaj
(a wiec wtedy, gdy mozna je wykryc).
Mimo to w wigkszos$ci laboratoriow
w Polsce wykorzystujacych diagnostyke
mikroskopowa w badaniach parazyto-
logicznych dominuje stosowanie obar-
czonej niskg czutoscig metody rozmazu



bezposredniego, przy
ktoérej prawdopodobien-
stwo wykrycia patogenéw
jest ograniczone, co moze
prowadzi¢ do falszywie
ujemnych wynikow?®.

Organizm

w sidtach

Kolejny klopot

polega na tym,

Ze pasozyty moga
zy¢ w organizmie
przez wiele lat,

nie dajac zadnych

dolegliwosci. Co gorsza
wbrew powszechnemu
mniemaniu nie wyste-
puja tylko w jelitach, lecz
takze w kazdej innej czesci
naszego ciata: w plucach, watro-
bie, migéniach, przetyku, mézgu, krwi,
skdrze, na wlosach, a nawet w oczach®.

Pasozyt zagniezdza sie w narzadach

i tkankach, powodujac ich uszkodze-

nie. Niszczy ich blony, otwierajac droge

infekcjom, powoduje dlugo utrzymuja-
ce sie ogniska zapalne, nadwereza caly
system odpornosciowy organizmu. Zywi
sie komoérkami, witaminami i minerata-
mi, pozbawiajac nas tych cennych sub-
stancji, a dodatkowo zatruwa organizm
produktami swojej przemiany materii’.
Jesli nawet obecno$¢ parazytow
zacznie dawac o sobie zna¢, zwykle
beda to nieswoiste objawy. Do najcze-
$ciej spotykanych naleza: ostabienie
lub chroniczne zmeczenie, utrata lub
niewyjasniony przyrost wagi i trud-
nosci z jej zrzuceniem, skfonnosé

do biegunek lub zapar¢, béle glowy,

stawéw i mie$ni lub w okolicy pepka,

choroby skéry (w tym tradzik, egze-
ma, luszczyca), bezsenno$é, obnizona
odpornosé¢, czeste objawy opryszczki

i innych choréb zakaznych, zgrzytanie

zebami w czasie snu, drazliwo$¢, apa-

tia, wzdecia lub burczenie w brzuchu
nawet po jedzeniu®. OczywiScie istnieja
pewne charakterystyczne r6znice tych
manifestacji, ktére pozwalajg z wiek-
szym prawdopodobiefistwem szacowac,

z jakim parazytem mamy do czynienia.

to jedna z najczestszych
choréb pasozytniczych. Wywotu-

je ja nicien (owsik), ktérego jedynym

zywicielem jest cztowiek. Pasozytuje

on w jelicie grubym, wyrostku robacz-

kowym oraz konicowym odcinku jeli-
ta cienkiego. Zarazenie moze wysta-
pi¢ w kazdym wieku, ale najczesciej
zdarza sie u dzieci miedzy 5. a 6. .z.
Sprzyja mu przebywanie w duzych
skupiskach: zlobkach, przedszko-
lach, szkotach czy internatach®.

Owsik tatwo dostaje sie do orga-
nizmu drogg pokarmowg przez
potkniecie jaj przeniesionych pod
plytkami paznokci, ale istnieje takze
mozliwo$¢é zarazenia przez ubranie,
posciel, kurz domowy i jedzenie.

Choroba moze przebiega¢ bezobja-
wowo, ale czesciej obserwuje sig nocny
$wiad okolicy odbytu, miejscowy stan
zapalny skoéry, brak taknienia, obgry-
zanie paznokci, niepokéj, bezsennosé,
anemig, podkrazone oczy i ciagle osla-
bienie. U dziewczynek owsiki moga
dosta¢ sie do sromu i pochwy, wywo-
tujac §wiad oraz stan zapalny'°.

jest drugim co do
czestosci wystepowania pasozy-
tem z grupy nicieni. Podobnie jak
owsica dotyczy czesciej dzieci.

Z jej jajeczek, ktére spozywamy gléw-
nie z wodg czy produktami spozywczy-
mi, wydostaja sie larwy. Nim dostang
sig one do jelita cienkiego, gdzie osta-
tecznie bytuja, wedrujg przez blone
sluzowa do $wiatla naczyn, a nastepnie
z krwig przez watrobe, pecherzyki plu-
cne, oskrzeliki i oskrzela przedostajg sig
do jamy gardtowej, przetyku i zotgdka.

Objawy zakazenia glistg ludzka zaleza
od okresu inwazji. Podczas wedréw-
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ki larw dominuja reakcje alergiczne,
ktérym przewaznie towarzyszy zwiek-
szona liczba eozynofilow we krwi
obwodowej'!. Wystepuja takze objawy
uszkodzenia watroby, sr6dblonkéw
naczyniowych i §cian pecherzykéw
plucnych, potaczone z krwawienia-
mi i odczynami zapalnymi. Zablgkane
larwy moga tez usadowic¢ sie w niety-
powych dla nich narzadach, takich jak
oko, ucho, mézg czy §ledziona, gdzie
po pewnym czasie otorbiaja sie, two-
rzac tzw. guzki robacze. Z kolei dojrzate
osobniki zatruwajq organizm zywicie-
la produktami przemiany materii'*.
Wéréd najczestszych objawéw glistnicy
nalezy wymieni¢ wzmozong pobudli-
wo$¢ nerwowa, uporczywy bol gardta
lub brzucha, zaburzenia snu, wzdecia
albo zaparcia, dusznos¢ spoczynkowq
badz wysitkows, odbijanie gorycza lub
puste, wychudzenie, niedokrwistosé
oraz obnizenie og6lnej aktywnosci.
jest zakazeniem wywo-
tanym przez pierwotniaka Giardia
lamblia, ktéry pasozytuje w postaci
wegetatywnej (trofozoity) w dwunast-
nicy. Jego postaci przetrwalnikowe
(cysty) wystepuja zas w dalszej czesci
jelita cienkiego i w jelicie grubym™.
Przebieg zakazenia jest w wiekszo-
$ci przypadkéw bezobjawowy. Dopie-
ro po 1-3 tygodniach pojawiajg sig
niejednoznaczne symptomy ostrego
zakazenia, ktére w duzej mierze zale-
73 od wieku pacjenta i wydolnosci jego
uktadu odpornosciowego. U dzieci
zwykle wystepuja wodnista biegunka,
béle i wzdecie brzucha, zgaga, odbi-
janie, nudnosci, czasem przewlekle
zapalenie pecherzyka zétciowego.
W konsekwencji czestych biegunek
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obserwuje sig zaburzenia prawidto-
wej flory jelitowej. Zakazenie tym
pierwotniakiem najczesciej prowadzi
do nieprawidlowego trawienia ttusz-
cz6w i weglowodanéw, a spowodo-
wane przez niego uszkodzenia jelita
cienkiego powodujg zwiekszenie jego
przepuszczalnosci, co z kolei skutkuje
nasilonymi odczynami alergicznymi
w postaci przewleklych zmian wypry-
skowych, swigdu skéry, a nawet reakcji
pokrzywkowych i objawow astmy'*.
BnGeas, wywolywany przez rozto-
cze Sarcoptes scabiei var. hominis,
jest jedng z najpowszechniejszych
ijednoczesnie z najstarszych
znanych cztowiekowi choréb
pasozytniczych skéry. Do zaka-
zenia cze$ciej dochodzi zima
niz latem, a jednym z czyn-
nikéw sprzyjajacych jest
wiek ponizej 15. r.Z.

Do zachorowania moze dojs¢ na sku-
tek kontaktu bezposredniego (np. poda-
nie reki) lub posredniego, czyli przez
wspolne korzystanie z recznikéw,
poscieli czy pluszowych zabawek.

W przebiegu $wierzbu dominuja obja-
wy skdrne: wielopostaciowe wykwity
w formie grudek, pecherzykow, babli
pokrzywkowych lub przeczoséw, czyli
linijnych ubytkéw powstatych w wyniku
drapania. Charakterystyczny jest inten-
sywny $wiad, nasilajacy sie w nocy i po
goracej kapieli na skutek zwiegkszonej
aktywnosci §wierzbowca ludzkiego.
Zmiany lokalizujg sie w okolicy stép,
posladkéw i owlosionej skéry glowy,
ale moga tez dotyczy¢ catego ciata'.

jest choroba wywolana
zarazeniem wszg glowows, ktéra paso-
zytuje wylacznie na owlosionej cze-
$ci skéry i zywi sie krwig czlowieka.

W miejscu ugryzienia powstaje odczyn
zapalny, ktéry powoduje uczucie silne-
go Swigdu. Okres przenoszenia trwa tak
dlugo, jak dlugo zyja wszy lub ich jaja'.

Zakazenie wszawicg nastepuje bez-

posrednio przez kontakt z wlosami
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osoby chorej (przytulanie, stykanie
sig glowami) lub poprzez uzywanie
wspolnych przyrzadéw do pielegna-
cji wloséw, nakry¢ glowy, recznikéw
i bielizny poscielowej. Najtatwiej
zarazi¢ sig wszawicg w duzych skupi-
skach (przedszkola, szkoty, zattoczo-
ne $rodki komunikacji miejskiej).

Najbardziej charakterystycznym
objawem jest $§wiad. Jezeli dziecko
czesto drapie sig po glowie, nalezy
niezwlocznie skontrolowa¢ skére oraz
wlosy. Wszy wystepuja najczesciej
za uszami i w okolicy potyliczne;j.

Plan obrony
Nawet prawidlowe rozpoznanie
i leczenie choroby pasozytniczej nie
zawsze powoduje ustgpienie obja-
wow. W badaniach przeprowadzonych
w Niemczech oraz Norwegii wykazano,
ze 38-40% ludzi zglasza biegunkowsg
forme zespotu jelita nadwrazliwe-
go (ZJN) nawet w ciggu 14-24 mie-
sigcy po ostrej fazie lambliozy'”!
Przyczynami tego stanu moga by¢
np. utrzymywanie sig trofozoitéw
opornych na leki w jelitach, uszko-
dzenie oraz zapalenie blony §luzo-
wej lub atrofia kosmkéw jelitowych.
Zwigkszona przepuszczalno$é btony
sluzowej spowodowana inwazja
pasozyta powoduje wzmozong eks-
pozycje i nadwrazliwo$é na rézne
antygeny, przejSciowy niedobor lak-
tazy oraz innych enzymoéw rozkla-
dajacych dwucukry na cukry proste.
Moze to skutkowaé zaburzeniami
w absorpcji glukozy, sodu i plyndw,
powodujac biegunke. Czasami poja-
wia sie takze przewlekle zmeczenie'.

Dolegliwosci cze$ciej utrzymuja sie
u 0s6b, ktére mialy przewlekle lub
nawrotowe inwazje, co u dzieci jest
powszechne. Dlatego raz do roku, najle-
piej wiosna, latem lub wczesng jesienia,
przeprowadz u wszystkich czlonkéw
rodziny kuracje odrobaczajaca pod
okiem doswiadczonego terapeuty.

Zamknac bramy!

Na co dzien za$ pamietaj, ze stosowanie

diety opartej na pelnowartosciowych

pokarmach, bogatej w btonnik, a ubo-

giej w proste weglowodany i thusz-

cze, moze tagodzi¢ objawy zakazen,

wzmocni¢ naturalne mechanizmy

obronne organizmu, a nawet zapobie-

ga¢ wzrostowi niektérych pasozytow'.
A zatem podawaj dzieciom fasole, bra-

ZOWY TyZz, owies, soczewice i warzywa

krzyzowe, takie jak kapusta, kalafior,

brokuty i brukselka. Mozesz dodawac¢

do nich ocet jabtkowy, ktéry reguluje

pH (pasozyty lubig kwasne srodowisko).
Szczegélnie polecane sg czo-

snek i cebula: sktadniki bogate

w zwigzki przeciwbakteryjne, prze-

ciwwirusowe i przeciwgrzybicze.

W niewielkim badaniu przeprowa-

dzonym z udzialem dzieci zakazo-
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66 Pasozyt zagniezdza sie w narzadach
i tkankach, niszczy ich btony, otwierajac
droge infekcji, powoduje ogniska zapalne,
nadwereza caty system odpornosciowy,
a dodatkowo zatruwa organizm
produktami przemiany materii ®9

nych Giardia czosnek wydawat sie usuwac objawy w ciagu
1,5 dnia, a analiza prébek stolca pobranych po 3 dobach
wykazala, ze dzieci uwolnity sie od pasozyt6w?.

Przydatny bedzie tez olej kokosowy, ktéry odzywia prze-
wod pokarmowy i pomaga rozbija¢ $ciany komérkowe wielu
pasozytéw. Stosuj réwniez ostre i gorzkie przyprawy, jak
tymianek, oregano, cynamon, gozdziki i imbir, a takze pest-

ki dyni, ktére wykazujag udowodnione dzia-
lanie przeciwpasozytnicze”'.
Warto takze zadbac o przy-
wrécenie r6wnowagi w jeli-
tach, w czym pomogg kapu-
sta kiszona, kefir, miso lub
suplementy z probiotykami.
Mozesz siggnaé takze
po preparaty roslinne, ktére
zawierajg skladniki o udo-
wodnionym dziataniu.
W kilku wstep-
nych badaniach wyka-
zano jej wlasciwosci
przeciwpasozytnicze.
Stwierdzono, ze moze
m.in. poméc w ochronie
przed infekcja tasiem-
cem bablowcowym??.
W bada-
niu pilotazowym 60 dzie-
ci z pasozytami jelitowy-
mi otrzymalo sam miéd
lub miksture zawierajaca jego polaczenie z nasionami
papai. Po 7 dniach w drugiej grupie liczba oséb ze stol-
cami wolnymi od parazytéw byla znacznie wigksza*’.

to tradycyjny ziolowy Srodek przeciwpaso-
zytniczy. Badania pokazuja, ze zawiera on zwigzki chemicz-
ne, ktére rozktadaja biofilm parazytéw, dzieki czemu staja
sig one znowu widoczne dla uktadu odpornosciowego®:.

jest skuteczny prze-
ciwko ponad 800 szczepom bakteryjnym i wiruso-
wym, 100 szczepom grzybdw oraz duzej liczbie poje-
dynczych i wielokomérkowych pasozytow?.

Pozyskiwany z nich ekstrakt niszczy
zaré6wno doroste owsiki, jak i ich jaja. Z kolei olej z nasion
czarnuszki zwalcza wlosnia kretego nawet skuteczniej niz
czosnek oraz poprawia funkcje watroby i uktadu odporno-
Sciowego po zakazeniu przywra Schistosoma mansoni®.
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New Roots

HERBAL

Zdrowie dzieci
to waina sprawa!

Suplementy diety
stworzone po to,

by poprawic zdrowie
i samopoczucie
najmtodszych

bogata formuta
probiotyczna

na wzmocnienie

uktadu odpornosciowego
i trawiennego

Produkty dostepne w sklepie:

ITAMAN

MATEEALNE YEMEMENTY BHETY

www.vitaman.pl
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VitaminD3
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P .Y
kwasy witamina D3
omega-3 kluczowa dla
wazne dla utrzymania
rozwoju zdrowych kosci
mézgu i zebow

Wylaczny dystrybutor w Polsce:

NATLRALMHERL

www.naturalhealth.pl


http://naturalhealth.pl/
http://vitaman.pl/
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yjemy w $wiecie obrazkéw,
szybkiego tempa i umito-
wania wygody, co niestety
nie przeklada sig na lepsze
zdrowie i kondycje naszych dzie-
ci. Zamiast spedzaé czas na boisku
coraz czeSciej wpatrujg sie w ekrany
smartfonéw i tabletéw, a zamiast
przygotowywanych przez rodzicéw
posiltkéw jedzg wyskoprzetworzone
i bezwartosciowe fast foody. Do tego
juz od najmlodszych lat zmagajg
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sig z presja rowiesnikow, a nieraz
z wygérowanymi oczekiwaniami
dorostych. W efekcie stres i de-
presja dotykaja nawet uczniow.
Ten czarny scenariusz moz-

na jednak zmieni¢, co wymaga
oczywiscie nakladu pracy catej
rodziny. Warto jednak podjaé¢ ten
trud, poniewaz nawyki wypra-
cowane w dziecinstwie nie tylko
gwarantujg prawidlowy rozwoj,
ale tez procentujg w doroslosci.

~ Wyzwolié energie

O ile dla przedszkolakéw ruch
wydaje sie naturalng potrzeba
(czesto wykazywana az nadto),

o tyle z wiekiem, a zwlaszcza

u nastoletnich dziewczat, ten zwy-
czaj stopniowa zanika. Tymczasem
dowody naukowe dostepne dla
grupy 5-17 lat potwierdzaja og6lny
whniosek, ze aktywno$¢ fizyczna
stanowi jeden z wazniejszych czyn-
nikéw prawidlowego rozwoju.



W badaniach obserwacyjnych
i eksperymentalnych stwierdzono,
ze czgstsze uprawianie sportu wigze sie
z lepszymi parametrami zdrowotnymi.
Udokumentowane korzysci obejmuja
zwiekszenie sily migéni i sprawnosci
uktadu sercowo-oddechowego, zmniej-
szong tkanke tluszczows, pozytywne
zmiany w uktadzie sercowo-naczy-
niowym, ograniczenie ryzyka choréb
metabolicznych, poprawe kondycji
kosci oraz rzadsze objawy depres;ji'.

Co wiecej, z obserwacji tych wynika,
ze rozpoczecie regularnych i intensyw-
nych treningéw w dziecinstwie daje
wieksze szanse na powielanie takich
nawykéw w dorostosci, co z kolei umoz-
liwia utrzymanie nizszych wskaznikéw
zachorowalnosci 1 umieralnosci z powo-
du choréb ukladu krazenia i cukrzycy
w pdzniejszym zyciu. Podobnie autorzy
licznych publikacji zauwazaja liniowg
zalezno$¢ miedzy BMI w dziecinstwie
a $miertelno$ciag w wieku dorostym — za-
réwno ogélna, jak i z przyczyn sercowo-
-naczyniowych. W jednej z takich analiz
wykazano, ze liczba zgonéw z powodu
choroby niedokrwiennej serca byta
2,5 razy wyzsza w grupie os6b z BMI réw-
nym lub wigkszym od 25 w 18. r.z. w po-
réwnaniu z tymi, ktére miaty wéw-
czas BMI w przedziale 19-19,99%.

Aktywno$¢ fizyczna stymuluje i wspo-
maga nie tylko rozw6j somatyczny
(poprzez zwiekszanie sity i sprezystosci
mieéni i kosci, wzmacnianie stawéw
czy poprawe koordynacji ruchowej),
ale réwniez psycho-emocjonalny oraz
spoleczny. Ruch poprawia bowiem
samopoczucie, uczy radzenia sobie
ze zmeczeniem i stresem, korzystnie
wplywa na postepy w nauce (oceny,
zachowanie, koncentracje uwagi),
zmniejsza poziom leku, ksztaltuje relacje
z innymi, sprzyja tworzeniu pozytyw-
nych zachowan w ramach idei ,fair
play”, uczy wygrywac i przegrywac,

a takze wspotpracowac z réwie$nikami®.

Dlatego tez Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) w odniesieniu do dzie-
ci i mlodziezy w wieku 5-17 lat zaleca
podejmowanie aktywnosci fizycznej
o charakterze tlenowym i umiarkowa-
nej intensywnosci przez co najmniej
60 min dziennie. W rekomendacjach
tych pojawia sie pojecie akumulaciji,
ktére odnosi sie do mozliwosci podzie-
lenia tego godzinnego ruchu na kilka
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66 Zdrowie nawet 77% chtopcdw i 86% dziewczat
moze by¢ zagrozone z powodu zbyt matej aktywnosci
fizycznej, a wystarczy, by kazdego dnia dzieci poswiecity
zaledwie 60 min na umiarkowany wysitek 9o

krétszych jednostek czasu (np. 2 razy
po 30 min), a nawet uwzglednienie

codziennie podejmowanego wysitku,
np. intensywnego marsz do/ze szkoty

czy pracy w ogrodzie lub gospodarstwie.

Organizacja zaleca réwniez podej-
mowanie intensywnej aktywnosci
wzmacniajacej kosci i miesnie, ktéra
powinna by¢ realizowana co naj-
mniej 3 razy w tygodniu w postaci
gier, zabaw ruchowych oraz réznych
dyscyplin sportowych, np. jazdy
na rowerze czy gry w koszykéwke*.

Zderzenie z leniem
Niestety mimo niekwestionowane;j
roli sportu w prawidlowym rozwoju
badania wykonywane w wielu kra-
jach wskazuja na spadek uczestnictwa
uczniéw w szkolnej i pozaszkolnej
aktywnosci fizycznej. Nasilajaca sie
wraz z wiekiem hipokinezja, czyli nie-
dobér ruchu, jest przyczyna regresu
sprawnoé$ci i wydolnosci oraz narasta-
jacego problemu nadwagi i otylosci juz
u najmlodszych. Szacuje sie nawet,
ze zdrowie 77% chlopcow i 86% dziew-
czat moze by¢ zagrozone z powodu
zbyt matej aktywnosci fizycznej®!
Wyniki badan Health Behaviour
in School-aged Children (HBSC), sta-
nowiacych kluczowe zrédto wiedzy

o zachowaniach zdrowotnych mlodych
ludzi, wykazatly, ze w 2014 r. odsetek
polskiej mtodziezy realizujgcej zalecenia
co do minimalnej aktywnosci fizycz-
nej wahat sig od 11,1% u dziewczat
15-letnich do 34,2% wsréd chlopcéw
11-letnich, a érednio 24,2% ankie-
towanych ruszalo sig¢ co najmniej
60 min kazdego dnia. Niestety w naj-
nowszej edycji HBSC — z 2018 r. — od-
setek ten spadt do 17,2%. Por6wnujac
dane uzyskane w 2 ostatnich rundach
badania, stwierdzono takze statystycz-
nie istotne pogorszenie w poziomie
intensywnej aktywnosci fizycznej
(spadek z 40,5% do 33,1%)°.

Problem dotyczy nawet szkol-
nych zaje¢ wychowania fizycznego.
Badania ankietowe przeprowadzo-
ne wérdd 3 346 uczniéw w wieku
10-17 lat z 12 wojewddztw pokazaty,
ze tylko 74% z nich uczestniczyto
we wszystkich lub prawie wszyst-
kich lekcjach WE, a 11% brato udziat
najwyzej w polowie. Co wiecej,
az 70% dzieci otrzymywalo zwol-
nienia na podstawie pisemnej zgody
rodzicéw, 43% uzyskiwato je na
wlasng prosbe, a jedynie w 33% po-
wodem absencji byto zwolnienie
lekarskie (najczesciej ze wzgledu
na przebyte urazy lub infekcje)’.
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Analiza ta pokazuje, ze zaskakujaco
czgsto dzieci nie ¢wicza, cho¢ nie ma do
tego przeciwwskazan medycznych. Przy-
zwolenie rodzicéw na ograniczanie ak-
tywnosci fizycznej stanowi za$ pierwszy
krok na drodze do wypracowania niepra-
widlowych (i niezdrowych!) nawykéw.
Z kolei w przypadku nastolatkéw unika-
jacych lekcji WF z powodu kompleksow
(np. nadwagi lub stabej kondycji) szybko
uruchamia sie btedne koto: brak aktyw-
nosci, zwtaszcza w potaczeniu z niepra-
widlowo zbilansowang dieta, dodatkowo
zwieksza objetos¢ tkanki thuszczowej
i jeszcze bardziej zniecheca do upra-
wiania sportu razem z réwie$nikami.

Jesli zatem dziecko unika lekcji wy-
chowania fizycznego, poniewaz zle
ocenia swojg kondycje czy wyglad na tle
réwieénikéw, warto zaproponowac
mu zajecia we wlasnym towarzystwie.
Wspélne spacery, jazda na rowerze czy
gra w badmintona nie tylko wzmocnig
rodzinne wiezi, ale tez pomogg popra-
wi¢ kondycje i stopniowo przetamac lek
przed konfrontacjg z kolegami w szkole.
Réwnoczednie warto popracowac
nad dietg dziecka. Niestety zbyt czgsto
ulegamy jego zachciankom, kupujac
kolejne puszki napojéw gazowanych czy
paczki chipséw. Tymcza-
sem jadlospis bogaty
w przetworzone
produkty (takie
jak hamburgery,
frytki czy pa-
luszki rybne)
nie tylko sprzyja
gromadzeniu .
tkanki tluszczo-
wej, ale réwniez

ostabia uktad immunologiczny, bloku-
je tworzenie nowych neuronéw oraz
zwieksza produkcje tréjglicerydéw

i molekut zapalnych. W kazdej puszce
gazowanego napoju (330 ml) znaj-
duje sie az 10 tyzeczek cukru®!

Z kolei syntetyczne dodatki spo-
zywcze wywoluja lub nasilajg objawy
ADHD. Zwigzek ten potwierdzito bada-
nie, w ktérym przez 6 tygodni podawa-
no zdrowym dzieciom w wieku 3 oraz
8-9 lat napoje zawierajace sztuczne
barwniki i benzoesan sodu (konser-
want) albo placebo. Ich zachowanie
monitorowali rodzice i nauczyciele,
przeprowadzono réwniez testy kom-
puterowe. Badacze odkryli, ze w obu
grupach wiekowych nadpobudliwosé
dzieci byla wieksza, jesli spozywaly
napoje z dodatkami chemicznymi®.

Oprécz zywnosci wysokoprzetworzo-
nej i cukru ogranicz w diecie dziecka sél
oraz tluszcze zwierzece. Zamiast tego
postaw na produkty zbozowe (najlepiej
pelnoziarniste), warzywa i owoce (5 por-
¢ji dziennie), dobrej jakosci biatko oraz
zdrowe tluszcze, np. oliwe z oliwek.

Obecne w rybach, awokado czy tranie
niezbedne nienasycone kwasy omega
(zwlaszcza EPA i DHA) wspieraja od-
pornosé, reguluja poziom cholesterolu,
wspomagajg leczenie astmy i choréb

skérnych, zabezpieczajg przed stanami
zapalnymi, a przede wszystkim
wspierajg prace mozgu. Z kolei
witaminy wzmacniajg wzrok,
wplywajg na wzrost migéni, sty-
muluja odpornoé¢, wspomagaja

prace ukladu krwionosnego i pro-

dukcje czerwonych krwinek,
/ sg niezbgdne do wchilaniania

glukozy, prawidtowych

przemian energetycznych

i syntezy hormonéw
plciowych oraz

dziatajg korzystnie
na uktad nerwowy.

e —— /
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Oczywiscie tatwo powiedzie¢ ,,co-
dziennie podawaj dzieciom zielening
oraz z6lte, czerwone i pomaranczowe
warzywa i owoce”, trudniej jednak zre-
alizowac¢ to zalecenie. Dla wigkszosci
maluchoéw i sporej czeSci mlodziezy
po prostu nie jest to atrakcyjny positek.
W europejskim badaniu Healthy
Lifestyle in Europe by Nutrition in Ad-
olescence (HELENA) 25% nastolatkow
w ogb6le nie jadto owocéw, co realnie
przetozylo sie na niedobory obecnych
w nich sktadnikéw odzywczych: B-karo-
tenu (25%), kwasu foliowego (15%) oraz
witamin D (15%) i E (5%)'. Z kolei
u polskich przedszkolakéw, ktére zbyt
rzadko siegaly po surowe lub gotowane
warzywa i roéliny straczkowe, spozycie
witaminy C i tiaminy bylo znacznie po-
nizej norm (odpowiednio 36% i 84% za-
lecanego dziennego spozycia)''.
Dobrym pomystem, by przechytrzy¢
takiego niejadka i przemyci¢ do jego
diety wigcej witamin, jest podawanie
mu sokéw, zalecanych zresztg w re-
komendacjach Instytutu Zywnosci
i Zywienia jako produkt mogacy za-
stapi¢ 1 z 5 porcji warzyw i owocow
dziennie. Przyktadowo spozywanie
100% soku pomaranczowego moze
pomdc zrealizowaé dzienne zapo-
trzebowanie na witamine C, kwas
foliowy, wapn, B-karoten i magnez.
Mimo sporej zawartosci cukréw pro-
stych w takich napojach w odpowied-
nich ilo$ciach nie wptywaja one nega-
tywnie na mase ciala, a zaobserwowano
nawet, ze dzieki stodkiemu smakowi
moga zmniejszy¢ czestotliwosé siegania
po niezdrowe przekaski przez dzieci.
American Academy of Pediatrics
rekomenduje, by dzieci w wieku
szkolnym spozywaly nie wiecej niz
230 ml 100% sokéw owocowych dzien-
nie'’. CzeSciej natomiast mozna poda-
wa¢ im napoje przygotowane z jarzyn,
np. jako dodatek do positku. Mozliwosci
w tym zakresie sg naprawde spore:
przy uzyciu blendera lub wyciskarki
polaczysz stodkie owoce z warzywami,
by stworzy¢ smaczne i zdrowe kompo-
zycje nawet dla najwiekszego niejadka!

Wzbogacenie diety dziecka w dodatkowa
dawke owoc6w i warzyw ma szczeg6l-
ne znaczenie w zblizajagcym sig okresie



Wiecej informaciji:

Suszarka do owocow

| warzyw Excalibur

Mozesz suszy¢ grzyby, owoce,
warzywa i ziotq, itp. Masz do
dyspozycji nawet do 1,33m?
przestrzeni i az 9 duzych poétek.

Suszy rébwnomiernie, bez utraty
witamin. Mozesz regulowadé
tfemperature i czas suszenia
wedtug uznania.

Produkowana w USA, z ma-
teriatéw BPA-Free, higie-
nicznych i bezpiecznych dla
zdrowia. Energooszczedna.

S * - *w_ g --...- il ey

Wolnoobrotowa

wyciskarka soku Sana

Wyciska sok z maksymalng za-
wartoscig witamin i mineratéw
ze wszystkich owocéw, warzyw
i ziot, Dzieki niskim obrotom sok
diuzej zachowuje swiezosc.

Posiada opcjonalng przystawke
do ttoczenia oleju na zimno z
nasion i orzechdéw, m.in. Inu,
czarnuszki, konopi, dyni itp.

Dzieki niej zrobisz mleko roslinne,
hummus, masto orzechowe,
pasty  warzywne,  sorbety,
desery owocowe i wiele innych.

www.EUJUICERS.pl

Mlynek Komo
do mielenia magki

Irbb magke z dowolnego
gatunku zboza, takze
bezglutenowqg. Imiel ryz,
amarantus, gryke, soje i inne.

Mozesz ptynnie regulowad
grubos¢ mielonej maki. 100g
maki uzyskasz w ok. 1min. Czes¢
modeli posiada opcje robienia
ptatkéw zbozowych.

Miynek jest  ekologiczny,

wykonany z drewna. Posiada
12-letnig gwarancje.

Telefon: 42 252 96 40


https://www.eujuicers.pl/
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jesienno-zimowych infekcji. Wta-
$nie niedobory witamin oraz mi-
kro- i makroelementéw powoduja,
ze organizm skupia sie na przetrwa-
niu, a nie na pokonywaniu ataku-
jacych go wiruséw czy bakterii.
Jesli zatem zaczniesz czeSciej
dawa¢ dziecku produkty bogate
w witamine C, ktéra jest silnym
antyoksydantem oraz uczestniczy
w tworzeniu i zachowaniu spraw-
no$ci immunologicznej organi-
zmu, jego uktad odpornosciowy
skuteczniej oprze sig patogenom.
Najlepszym rodzimym Zrédtem
kwasu askorbinowego jest dzika
r6za, dziatajaca przeciwzapalnie
i wzmacniajaco. Jej owoc w postaci
herbatek lub soku to $rodek catkowicie
bezpieczny, ktéry mozna podawac z po-
wodzeniem zaréwno matym dzieciom,
jak i kobietom w okresie cigzy i laktacji.
Spore iloéci witaminy C kryjg sie
réwniez w malinach oraz pigwowcu
japonskim, ktérego owoce Chinczycy
od wiekéw stosuja w leczeniu astmy
i przeziebienia'*. Oczywiscie znajdu-
je sig réwniez w owocach cytruso-
wych i warzywach (np. papryce).
Réwnie wazne sg inne witaminy:
A stymuluje produkcje biatych krwinek,
E jest silnych antyoksydantem, a B6

wspomaga proces tworzenia przeciwciat.

Uwazaj na wybielacze!

Dlatego wlacz do diety mleko, sery,
watrdbke, dréb, orzechy, oleje rodlinne,
nasiona stonecznika, banany i awokado.
Nie zapominaj réwniez o stonecznej
witaminie — niedobér D3 powigzano
ze wzrostem ryzyka infekcji u dzieci
i dorostych oraz czestszymi atakami
choréb ptuc u maluchéw, ktére dodat-
kowo mialy ciezszy przebieg'®. Tego
sktadnika nie dostarczysz im jednak
z dieta, zwlaszcza w okresie jesienno-
-zimowym — niezbedna jest zatem su-
plementacja, zwlaszcza Ze jego niedobér
oznacza réwniez ryzyko krzywicy i pro-
bleméw z ko§émi. Witamina D3 wplywa
takze na rozw6j uktadu nerwowego.

Stosowane do odplamiania tkanin, prania czy tez czyszczenia sanitariatéw, blatéw i podtogi
$rodki chemiczne, ktdre zawieraja zwigzki chloru lub wode utleniong, powigzano z wyz-
szym ryzykiem choréb uktadu oddechowego u dziecit.

Badanie przeprowadzono na terenie Hiszpanii, Finlandii i Holandii. Uczestniczyto w nim
ponad 9 tys. rodzin z potomstwem w wielu 9-10 lat. Sprawdzano czestotliwos$¢ stosowania
wybielaczy w domach i placéwkach szkolnych oraz ich wptyw na zdrowie dzieci.

Okazuje sie, ze ekspozycja na tego typu srodki zwieksza ryzyko choréb ukiadu odde-
chowego, przy czym w poszczegdlnych krajach dominowaty rézne problemy zdrowotne:

w Holandii byta to grypa, w Finlandii dzieci czesciej zapadaty

na zapalenie migdatkdéw i zatok, a w Hiszpanii podwyzszone
ryzyko dotyczyto wszystkich choréb uktadu oddechowego
(w tym kraju az w 72% przebadanych placéwek szkolnych

i doméw stosowano wybielacze).

. 4 2 ‘\ l\_ L W
"T i 0. “‘*\L:‘
¢ TR =S
by & » ~ -

30 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2019

BIBLIOGRAFIA

1. Casas L, et al. Occup Environ
Med. 2015; doi:10.1136/
oemed-2014-102701

> 5

. v
- 1 /
W

T —

W podnoszeniu odpornosci najmtod-
szych sprawdza sig réwniez fitote-
rapia. Do najbardziej znanych roslin
immunostymulujacych nalezg jezéwka
purpurowa i aloes, ktére zapobiega-
ja przeziebieniom lub przynajmniej
zmniejszaja ich nasilenie i przyspie-
szaja ustapienie objawow'®. Wlasciwo-
$ci te zawdzieczaja duzej zawartosci
polisacharydéw, ktére m.in. pobudzajg
leukocyty do wydzielania substan-
cji przeciwwirusowych, a limfocyty
do swoistej obrony organizmu.
Preparaty zawierajace jezéwke purpu-
rowq zaleca sie w zakazeniach uktadu
oddechowego, przede wszystkim do od-
budowy obnizonej odpornosci przy po-
wtarzajacych sie infekcjach wirusowych
i bakteryjnych. Z kolei wyciagi oraz zel
pozyskiwane z miazszu §wiezych lisci
aloesu oprécz polisacharydéw zawieraja
biatka, wolne aminokwasy, sole mine-
ralne i witaminy, dzieki ktérym dziatajq
wzmacniajaco na organizm, podnosza
jego odpornos¢ oraz usprawniajg prze-
miane materii. Dzieciom i mlodziezy
nie powinno sie jednak podawac soku
aloesowego bez konsultacji lekarskiej.
Réwniez bez czarny, w tradycyjne;j
medycynie stosowany przy kaszlu
i infekcjach, reguluje mechanizmy
obronne organizmu i moze zapobiega¢
grypie. P6ki co w badaniach nauko-
wych udowodniono przeciwzapalne
wladciwosci ekstraktéw z jego owocow
i kwiatéw'”. U dzieci §wietnie spiszg
sie napary i domowej roboty syropy lub
soki na bazie bzu. Warto zatem zaopa-
trzy¢ sie w te owoce — u schytku lata
Tatwo znaleZ¢ je na skraju laséw i pol.



66 Siara, czyli pierwsze mleko matki
po porodzie, jest bogata w substancje
odzywcze, a przede wszystkim leukocyty,
ktére wspierajg rozwoj dobrych bakterii
w jelitach noworodka i umozliwiaja
mu zbudowanie wiasnej odpornosci
na kolejne tygodnie, a nawet lata #@

Wtasciwosci wzmacniajace odporno$é ma réwniez
bluszczyk kurdybanek, nalezacy do najstarszych roslin
leczniczych wystepujacych w Polsce. Mozna go spozy-
waé w postaci herbatki, leczniczej nalewki lub wzmac-
niajacego syropu dla dzieci. Jest ponadto niezastgpiony
w leczeniu choréb drég oddechowych na tle alergicznym.
Kurdybanek wykazuje takze dzialanie rozszerzajace oskrze-
la — utatwia odkrztuszanie zalegajacej wydzieliny.

Dobre wsparcie

Naucz sie réwniez przygotowywac kiszonki. Sg one natural-
nym Zrédlem probiotykéw — dobroczynnych drobnoustrojéw
bytujacych w ludzkich jelitach, ktére moduluja odpowiedz
uktadu immunologicznego. Badania wykazaty, ze podawa-
nie dzieciom probiotykéw LGG lub L. Casei DN-114 przez

3 miesigce zmniejszyto u nich ryzyko choréb infekcyjnych,
w tym zapalenia gérnych drég oddechowych'®. W in-

nej analizie stwierdzono z kolei, ze dzieki przyjmowaniu
bakterii Lactobacillus acidophilus NCFM dzieci w wieku

3-5 lat szybciej radzily sobie z goraczka, kaszlem i katarem'.

Po naturalnym karmieniu
U noworodka silny efekt immunoprotekcyjny daje przede
wszystkim siara, czyli pierwsze mleko matki, bogate nie tylko
w substancje odzywcze, ale réwniez
w leukocyty - biale krwinki, ktdre
po wniknieciu do organizmu
dziecka pomoga mu zbudo-
wa¢é odpornoé¢ i kolonie
dobrych bakterii w jelitach.

£ ‘ \ .\\ Niestety ten pokarm utrzy-
[ muje sie zaledwie przez kil-
— kanascie godzin po porodzie,

co nie znaczy, ze bezpowrotnie
tracimy szanse na wykorzy-
stanie dobroczynnych wla-
$ciwosci pierwszego mleka.
U starszych dzieci (mniej
wigcej od 2. r.z.) dobrym
rozwigzaniem bedzie
podawanie pokarmu
produkowanego przez

REKLAMA
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Z analizy jadtospisow przedszkolakéw wynika,
ze u 71% dzieci dieta nie pokrywa dziennego
zapotrzebowania na niektdre witaminy i sktadniki mineralne,
zwiaszcza witaminy D i C, wapn, cynk, miedz i jod

zwierzeta, np. colostrum bovinum, czyli
siary bydlecej. To substancja skladajaca
sig z ponad 250 czynnikéw bioaktyw-
nych, ktére wplywajg na prawidlowe
dziatanie ukladu odpornosciowego
i pokarmowego. Liczne wtasciwosci
zawdziecza obecnosci takich sktadni-
kéw jak immunoglobuliny, laktoferyna,
lizozym, laktoalbumina oraz kolostry-
nina. Colostrum obfituje takze w tatwo
przyswajalne witaminy (m.in. A, G, E,
B1, B2 i B6) oraz substancje mineral-
ne: wapn, fosfor, magnez, potas i séd.
Wilasciwosci immunomodulacyjne
powoduja wzmocnienie naturalnych
sit obronnych dziecka. Sktadniki colo-
strum wykazuja dzialanie przeciwbak-
teryjne, przeciwgrzybicze, przeciwwiru-
sowe i przeciwzapalne. Udowodniono
przykladowo, ze laktoferyna reguluje
sktad mikroflory jelitowej noworodkéw,
hamujgc wzrost patogennych szcze-
pow (jak E. coli i Enterobacteriaceae),
a wspierajac kolonizacje tymi pozadany-
mi (Lactobacillus i Bifodobacterium)?.
Istnieja nawet badania, wedlug kt6-
rych siara bydleca w profilaktyce grypy
jest skuteczniejsza niz szczepionki’'.

Pozostaje jeszcze jedno pytanie, kt6-
re spedza sen z oczu wielu rodzicow:
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czy przy odpowiednio zbilansowanej
diecie dzieci potrzebujg suplementéw
witaminowych lub mineralnych? Zdania
w tej kwestii sg niestety podzielone.
Wedlug American Academy of Pedia-
trics nie ma potrzeby podawania su-
plementéw diety zdrowym dzieciom,
poniewaz przy ich prawidtowym
rozwoju psychicznym i fizycznym
skorygowanie bted6w zywieniowych
i odpowiednie zbilansowanie diety
w odniesieniu do wieku, plci, masy ciata
i aktywnosci fizycznej powinno pokryé
zapotrzebowanie na wszystkie skladniki
odzywecze, budulcowe i energetyczne®.
Jednak z drugiej strony prowadzo-
ne ekspertyzy wykazuja, ze w wielu
przypadkach prawidlowe zbilanso-
wanie positkéw nie jest takie proste.
Z analizy jadtospiséw przedszko-
lakéw wynika, ze u 71% badanych
dzieci dieta nie pokrywala dziennego
zapotrzebowania na niektére witami-
ny i skladniki mineralne, zwlaszcza
witamine D (zaledwie 21%) i wapn
($rednie spozycie to 397 mg na
dobe, podczas gdy zapotrzebowanie
w wieku 3-6 lat wynosi 1000 mg).
Podobne wyniki dotyczyly cyn-
ku, miedzi, jodu i witaminy C*.
W innych doniesieniach wskazy-
wano, ze w Polsce niedobory u dzieci

dotycza gléwnie witaminy B1, niacyny,

miedzi, wapnia, cynku oraz zelaza,

a ponad 14% z nich (zwlaszcza w wieku

1-3 lata) przyjmuje suplementy witamino-

we, mineralne i witaminowo-mineralne*.
Mimo wszystko uznaje sie, ze za-

nim dziecko zacznie otrzymywac

jakiekolwiek suplementy diety, na-

lezy wykona¢ szczegétowe badania

morfologiczne, a ewentualny dobér

produktu skonsultowaé z lekarzem.

To, czego mozna by¢ pewnym, to po-
wszechny niedobér wspomnianej juz
witaminy D3, ktérej w mato stonecznych
miesigcach (miedzy wrzesniem a kwiet-
niem) nie sposéb dostarczy¢ sobie
inaczej niz pod postacig suplementéw.
Oczywiscie w cieplejszych okresach
nalezy zachecac¢ pociechy do przebywa-
nia na §wiezym powietrzu, poniewaz

juz kilkanascie minut kgpieli stonecznej
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pozwala zapewni¢ dzienng dawke wi-

taminy D — u dzieci i mlodziezy wynosi

ona miedzy 600 a 1000 j.m. na dobe.
Zwykle tez w diecie najmlodszych

brakuje wapnia, podstawowego budul-
ca zdrowych kosci i zeb6w — niedobory

dotycza nawet potowy polskich czte-
rolatkéw?. Jego odpowiedni poziom
jest niezbedny zwlaszcza dla dzieci,
u ktérych mleczaki powoli sg zaste-
powane stalym uzebieniem, a pro-
ces kosciotworczy wcigz pozostaje
bardzo intensywny. Wapn poprawia
tez krzepliwo$é krwi oraz wspomaga
utrzymanie réwnowagi kwasowo-za-
sadowej. Mozna znaleZ¢ go gtéwnie
w mleku i jego przetworach (z6lty ser,
serki czy jogurty), a takze w rybach
oraz niektérych produktach pocho-
dzenia roslinnego (np. migdatach).
Ryby sa jednocze$nie cennym
zrédtem niezbednych nienasyco-
nych kwaséw tluszczowych. Wiele
dzieci nie lubi ich smaku, wiec
rodzice czesto rezygnuja z wpro-
wadzania ich do codziennego
menu. To duzy btad, poniewaz

RAPORT SPECIALN

naukowcy dowiedli, Ze niedo-

bér omega-3 w wieku 3 lat moze
przelozy¢ sig nawet na... czgstsze
zachowania antyspoteczne*’! Jedno-
czes$nie u dzieci i nastolatkéw mie-
dzy 8. a 16. r.z. uzupelnienie tych
deficytéw pozwolito zmniejszy¢
wybuchy agres;ji, a takze niepokéj,
wycofanie i objawy depresji, co za-
pewne ma zwigzek z wplywem ome-
ga-3 na neuroprzekazniki w mézgu.

Nadpobudliwoscia, agresja, ktopo-
tami z koncentracjg i snem, ale tez
moczeniem nocnym, préchnicg czy
bélem kosci mogg objawiaé sie réwniez
niedobory magnezu, ktére pojawiajg
sig zwlaszcza podczas infekcji lub in-
tensywnego wysitku. W tym przypadku
z czystym sumieniem mozemy jednak
poleci¢ proste rozwigzanie, w dodat-
ku aczace przyjemne z pozytecznym:
kilka kostek gorzkiej czekolady...
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Aby zadbac o dobre wyniki w nauce ucznia, trzeba da¢ mu podwaliny
pod opanowanie zdolnosci skupiania uwagi i odpowiednio dotadowac jego neurony

dzieci ruchliwoé¢ i ener-
gia to naturalne, pozadane
cechy. Wazne jednak, aby
szly w parze ze stopniowym
opanowywaniem sztuki skupiania
uwagi, co ma niebotyczny wptyw
na ich rozwdj. Co wiecej, trzeba za-
dbacé o to juz w najmlodszych latach.
By¢ moze to truizm, ale duza licz-
ba badan wskazuje, iz dzieci, ktore
wykazujg nieprawidlowosci w funk-
cjonowaniu uwagi, czesto napotykajg
na trudno$ci w uczeniu sie. Do naj-
bardziej powszechnych zalicza sig
liczne pomylki (np. przestawianie
liter i liczb), gubienie sie w instruk-
cjach, trudnosci z rozpoczynaniem
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i koficzeniem zadan, a takze deficyty
w funkcjonowaniu pamieci podrecznej
i przenoszeniu informacji do pamieci
diugotrwatej. Ponadto czesto towarzy-
szy temu zwiekszona impulsywnosé,
ktéra utrudnia przyswajanie i integracje
wiedzy oraz uswiadamianie sobie zalez-
noéci miedzy pojeciami a obiektami'.
Przyczyn wszystkich tych klopotéw
mozna dopatrywac sie juz w pierw-
szych tygodniach zycia dziecka. Wcze-
sne interakcje z rodzicami maja bowiem
fundamentalne znaczenie, jesli chodzi
o prawidlowy rozw6j mézgu®’. Bada-
nia wskazuja, ze pozytywne doswiad-
czenia w relacji z matkg i ojcem
sg powigzane z wyzszym poziomem

poszczegélnych funkcji wykonaw-
czych, czyli proceséw poznawczych,
ktore pelnig szczeg6lnag funkcje w pro-
cesie podejmowania celowych dzia-
an i nadzorowania ich przebiegu®.

Rola fundamentow

Rozw6j kory przedczolowej jest za-
lezny od interakcji dziecka z tzw.
pierwotnymi opiekunami. Zwlaszcza
przez pierwsze 2 lata zycia mézg
rozwija sig dynamicznie i wytwarza
nadmiar synaps, wigc czg$¢ z nich
naturalnie obumiera. Od stymulacji
srodowiska zalezy, ile polaczen zo-
stanie efektywnie wykorzystanych,
a zatem — jak zloZona bedzie sieé¢



tych, ktére przetrwaja*. Stad zanie-
dbywanie dziecka zmniejsza jego
mozliwosci efektywnego rozwinigcia
polaczen neuronalnych, co prze-
klada sie na p6zniejsze trudnosci
w zakresie zdolnosci poznawczych.
Kolejnym waznym aspektem jest
oddziatywanie hormonéw stresu
na kore przedczotowa. Ich optymal-
ne stezenie powoduje wzrost neu-
ronalnej aktywnosci w rejonie plata
czotowego, co oznacza rozw6j pro-
ces6éw utrzymywania uwagi. Z kolei
w sytuacji chronicznego, intensyw-
nego leku (jaki towarzyszy np. zanie-
dbywaniu, ciagtym kiétniom miedzy
rodzicami, chorobie przewleklej lub
czestym przeprowadzkom) organizm
produkuje nadmierng ilos¢ kortyzolu
i noradrenaliny. Hormony te zaczy-
najg silnie oddzialywaé na struktury
mozgowe: ich zbyt wysokie stezenie
bedzie przektadato sie na mniejszg
neuronalng aktywno$é przedczoto-
wej kory, a wiekszg — rejonéw mézgu
odpowiedzialnych za procesy oddolne
(behawioralne)’. Oznacza to, ze w przy-
padku dlugotrwatego stresu zachowa-
nie stanie sie bardziej automatyczne.

Czuta obecnos¢

Co zatem powinni robi¢ rodzice,

by na tym wczesnym etapie sty-
mulowaé rozwdéj funkcji wykonaw-
czych dziecka? Po pierwsze, wazna
jest tzw. responsywna opieka, ktéra
oznacza adekwatne i sp6jne odpo-
wiadanie na sygnalty wysylane przez
dziecko. Takie podejscie jest dla niego
pierwszym do$wiadczeniem wplywu
na otoczenie — kiedy np. poprzez placz
potrafi wywotla¢ reakcjg rodzica®.

Po drugie, nalezy tworzy¢ dziecku
rusztowania (scaffolding), czyli ofero-
wac adekwatne do jego wieku strategie
rozwigzywania probleméw, aby da¢
mu pozytywne do$§wiadczenia w tym
zakresie. Najlepsze s strategie, w kt6-
rych dzieci aktywnie angazuja sig
w rozwigzywanie problemu, co skut-
kuje poprawa poznawczej kontroli,
znajdywaniem bledéw i autokorekty’.

I wreszcie wazne jest nazywanie sta-
néw mentalnych (mind-mindedness)

— dostarczanie stownictwa do wyrazania
pragnien, potrzeb i emocji, co pomaga
dziecku przejéc z etapu, gdy jest kontro-
lowane przez innych, do samoregulacji.
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66 Niedobdr wody w organizmie dziecka zaburza procesy
pamieci krotkotrwatej, obniza koncentracje, wydtuza
czas reakcji na bodziec, odpowiada za uczucie zmeczenia
i Zznuzenia, bole gtowy czy ostabienie apetytu ®9

Nakarmic neurony

Jesli mate dziecko wyrasta w sprzy-
jajacym $rodowisku rodzinnym,
ktére buduje w nim ciekawosé, cheé
nauki i rozwigzywania probleméw
bez leku o porazke, istnieje duza
szansa, ze dobrze zniesie zderzenie
ze szkolng rzeczywistoscia. Jednak
rola rodzica nie ogranicza sie do czu-
lej i aktywnej obecnosci. R6wniez
pozornie banalne zadania, jak co-
dzienne przygotowywanie positkéw,
powinny by¢ przez niego przemy$lane.
W konicu prawidtowo zbilansowana

dieta gwarantuje dostarczenie wita-
min i mikroelementéw odpowiada-
jacych m.in. za rozwdéj neurondéw.
Dlatego w jadlospisie uczniéw powin-
ny znalez¢ sie pelnowartoSciowe, wyso-
kobiatkowe positki. W jednym z badan
okazalo sie, ze mtodziez, ktéra we wcze-
snym dziecinstwie stosowala taki jadlo-
spis, osiagata wyzsze wyniki w testach
inteligencji werbalnej®. Wysokobialkowe
positki obnizajg réwniez poziom sero-
toniny, dzieki czemu dzieci sg bardziej
uwazne, dlatego warto podawac je na
$niadanie, przed wyjsciem do szkoty.

Trening dla matych i duzych
chologa i jezykoznawce, wspottworce programowania neurolingwistycznego. Pozwala
ono zsynchronizowac p6tkule mézgu, co poprawia koncentracje i 0siggnac stan skupie-
pracuje najwydajniej. To doskonaty trening zaréwno dla dzieci, u ktérych
procesy synchronizacji wcigz trwaja, jak i dla
swojg wydajnos¢ intelektualna.
Dla malucha to dodatkowo dobry
tu oraz rozrézniania prawe;j .
i lewej strony.
na odczytywaniu na glos kolej-
nych liter alfabetu z planszy
sanych im ruchéw rekoma. Komendy,
ktore realizujemy w trakcie wypowiada-
gaja na podniesieniu prawej (P) lub lewej
(L) reki badz obu jednoczesnie (0).
gotowac samodzielnie, zapisujgc na kartce kolejne litery alfabetu, a pod kazdg z nich lite-
re oznaczajgcg konkretng komende (P, L lub 0). Jesli ¢éwiczenie majg wykonywac dzieci,
(albo ograniczyc¢ sie np. do jednego rzedu).

Przyktadowo jesli przygotujemy plansze o ponizszej tresci:

LPOOLOLO

d2|ecko przy wypOW|adan|u litery ,A” powinno podnie$ lewa reke, przy ,.B” — prawa, przy

]esll dziecko nie opanowato jeszcze alfabetu, litery mozna zastapic obrazkami znanych
mu zwierzat, a komendy L, P, O — kolorami. Wystarczy wéwczas np. na prawym nadgarstku
ska wstazke, by podnosito odpowiednig reke podczas 1. St. Clair Carmen Bostic, Grinder
wymawiania nazwy zwierzecial. ohn, ,Whispering in the Wind",

Alphabet games to ¢wiczenie opracowane przez Johna Grindera — amerykarniskiego psy-
nia, w ktérym mysli nie rozpraszaja sie. Wiasnie w takich warunkach umyst ludzki
dorostych, ktérzy chca poprawic
spos6b na utrwalenie alfabe-

Samo ¢wiczenie polega
i jednoczes$nie wykonywaniu przypi-
nia kolejnych liter sg bardzo proste: pole- A

Plansze do alphabet games mozna przy-
dobrze bedzie kazdy zestaw 2 liter umiesci¢ na oddzielnej kartce i pokazywac je po kolei

ABCDEFGH
— obie, przy ,,D” - obie itd. Cwiczenie nalezy wykonywa¢ mozliwie jak najszybciej.
malucha przymocowac czerwong, a na lewym niebie-
| & C Enterprises, Scotts Valley 2001
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Réwniez kolorowe warzywa przy-
czyniajg sie do podwyzszenia IQ,
co wykazala 5-letnia analiza zwycza-
jow zywieniowych ponad 14 tys. dzie-
ci’. Sg ponadto nieocenionym Zrédtem
witamin, w tym z grupy B, ktére maja
duzy wplyw na prawidlowe wytwa-
rzanie neuroprzekaznikéw odpowie-
dzialnych za przekazywanie impul-
s6w miedzy komérkami moézgu.

Nie mozna zapominaé¢ réwniez o thu-
stych rybach, siemieniu Inianym, por-
tulace, awokado oraz tranie. To naj-
lepsze zrédta kwaséw ttuszczowych
omega-3, sposrdd ktérych zwlaszcza
EPA i DHA sa niezbednym pokarmem
dla mé6zgu. W jednym z badan juz
po 3 tygodniach podawania dzieciom
2 razy dziennie suplementéw z kwasa-
mi omega stwierdzono, ze pod wzgle-
dem umiejetnosci czytania wyprzedzily
one swoich réwiesnikéw az o rok'.

Inne skladniki odzywcze, ktérych
umyst ucznia potrzebuje, by dziata¢
na pelnych obrotach, to magnez, jod,
witamina E, kwas foliowy i zelazo,
ktérego niedobdr u niemowlat powo-
duje ostabienie rozwoju umystowego
i motorycznego, a u starszych dzie-
ci — problemy z koncentracja, apa-
tie, klopoty z uczeniem sie i zmniej-
szenie pojemnosci oddechowe;j'!.

Madre zwyczaje

Kolejnym niedocenianym czynnikiem,
ktéry ma pozytywny wplyw na wyniki
w nauce, jest nawodnienie. Najczesciej
o tym zapominamy, ale zapewnia ono
odpowiednie funkcjonowanie uktadu
nerwowego (umozliwia przewodzenie
impulséw), co ma bezposredni zwigzek
ze skupianiem uwagi. Niedob6r wody
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w organizmie zaburza procesy pamie-
ci krétkotrwatej, obniza koncentracije,
wydluza czas reakcji na bodziec, odpo-
wiada za uczucie zmeczenia i znuzenia,
béle glowy czy ostabienie apetytu'”.
Dlatego dzieci powinny regularnie
pi¢, najlepiej wody Zrédlane i natu-
ralne mineralne (niskosodowe, nisko-
i $redniozmineralizowane) lub soki
warzywne i owocowe. Gazowane czy
dostadzane napoje nie daja takich
efektéw, a ponadto sg nafaszerowane
cukrami prostymi i konserwantami.
Nie mozna tez zapomina¢, Ze uczniéw
moze dotyczy¢ problem braku snu nie-
zbednego do regeneracji ciala i umystu.
To w nocy dokonuje sie konsolidacja
§ladéw pamieciowych, czyli utrwalanie
informac;ji, ktére naptynety do mézgu
w ciggu dnia. Tymczasem szacuje sie,
ze blisko 17% dzieci w wieku szkol-
nym ma nieregularny sen’. Skutkuje
to u nich problemami z koncentracja
i gorszym funkcjonowaniem na lekcjach.
Tu z pomocg moze przyjs¢ odpo-
wiednia dawka aktywnosci fizycznej
w ciaggu dnia — zmeczenie sprzyja lep-
szemu zasypianiu. Wazne jest takze
pielegnowanie wieczornych rytuatow
(kapiel, czytanie do poduszki) oraz
ograniczenie doplywu $wiatta i hata-
séw do sypialni, co z kolei pozwoli
wyciszy¢ malucha. U mtodziezy lice-
alnej duza wage nalezy przywigzy-
wacé do aspektéw psychologicznych,
poniewaz — jak wykazuja badania
— w tej grupie szczegblnie sktonno-
§ci do depresji i obnizenia nastroju,
a takze trudne do rozwigzania pro-
blemy, nadmiar nauki czy nerwowa
atmosfera w domu lub szkole zna-
miennie pogarszajg jako$¢ snu'.

Widmo nowoczesnosci
Trudnosci z zasypianiem moga wyni-
kaé réwniez z nadmiernego korzystania
ze sprzetu elektronicznego — zwlaszcza
wieczorem. Je$li chodzi o mauchy, najle-
piej w ogoble zrezygnowac z takiej formy
rozrywki. Wedlug zalecenn Amerykan-
skiej Akademii Pediatrii (AAP) dzieci
ponizej 2. r.z. nie powinny korzystac
z urzadzen mobilnych'. W p6zniej-
szym okresie zycia kontakt ten moze
rosng¢ maksymalnie do 2 godz. dzien-
nie, poniewaz nadmierne korzystanie
z nowoczesnych technologii prowadzi
do probleméw z nauka i koncentracja.
Ogladanie telewizji przez dzieci ponizej
3. 1.z. pogarsza uwage selektywna, czyli
zdolno$é swiadomego kierowania ener-
gii na jeden bodziec, a nie wszystkie do-
okola. Godzina czasu ekranowego zwiek-
sza do 90% ryzyko wystgpienia u nich
probleméw z uwaga w wieku 7 lat'c.
Ale wrogowie mtodych neuronéw
czajg sie réwniez w otaczajacym nas
powietrzu. Naukowcy z Dziecigce-
go Szpitala w Los Angeles zbadali
wplyw wielopierscieniowych weglo-
wodoréw aromatycznych (WWA)
na rozw6j mézgu. Zmierzyli stezenie
WWA w wydychanym powietrzu,
krwi i moczu 40 kobiet w trzecim
trymestrze cigzy oraz w moczu ich
potomstwa. Nastepnie przeprowadza-
li badania rezonansem magnetycznym
u dzieci od urodzenia, do osiggniecia
przez nie wieku 7-9 lat. Odkryli w ten
spos6b zwiazek miedzy wystawieniem
na dzialanie WWA w zyciu plodowym
a zmniejszeniem sie powierzchni bialej
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1542; Reading and Writing 2009; 22:591-613;
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2. Social Development 2016; 25(3):646-664
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2018; 17(2):38-57
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substancji w lewej pétkuli mézgowe;j.
Przektadato sie to na wolniejsze przy-
swajanie informacji przez dzieci pod-
czas rozwigzywania testow na inteli-
gencje oraz problemy behawioralne'”.
Podobnie pestycydy rozpylane w par-
kach i ogrodach oddzialujg na zdolnosé
najmlodszych do nauki. Ich wplyw jest
co prawda krétkotrwaly, ale na tyle silny,
ze obejmuje problemy z koncentracja,
koordynacja oko-reka i zachowaniem.
Badacze z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w San Diego monitorowali zmia-
ny neurologiczne w mézgu 308 dzie-
ci w wieku 4-9 lat przed i po okresie
wzmozonego stosowania pestycydow.
Kiedy rozpoczeto opryski, u badanych
nastapil spadek koncentracji, samokon-
troli, koordynacji wzrokowo-manual-
nej i mozliwosci wzrokowego kontaktu
ze §wiatem. Taki stan rzeczy utrzymywal
sie jeszcze 100 dni po ich zaprzestaniu'®.

Bieg przez przeszkody

Zagrozenia czyhajace w powietrzu nie
oznaczaja wcale, ze nalezy unika¢ prze-
bywania na zewnatrz. Wrecz przeciwnie!
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66 Ogladanie telewizji przez dzieci ponizej 3. r.z. pogarsza
uwage selektywng, czyli zdolnos¢ Swiadomego
kierowania energii na jeden bodziec. Godzina czasu
ekranowego zwieksza do 90% ryzyko wystapienia
u nich problemdéw z uwaga w wieku 7 lat. ®9

Im mlodsze dzieci, tym wiecej czasu
powinny spedzac na zabawie z réwie$ni-
kami czy uprawianiu sportu. W koticu
prawidtowy rozw6j poznawczy nie jest
mozliwy bez odpowiedniej aktywnosci
motorycznej, ktdra stanowi zrédto do-
znan i pobudzen prowokujacych uktad
nerwowy do dziatania, czyli rozwoju.
Istnieje zresztg coraz wiecej dowo-
déw naukowych wskazujacych na to,
ze mala aktywnos¢ fizyczna i niski
poziom sprawnos$ci wigzg sie nie tylko
z 0gblnym pogorszeniem kondycji
i wzrostem ryzyka chor6b przewle-
ktych (o czym pisaliémy szczegétowo
w tekscie ,Roénij zdrowo”), ale takze
z gorszymi wynikami w szkole, ostabie-

niem funkcji poznawczych oraz nieko-
rzystnymi zmianami w metabolizmie
moézgowym i w strukturze mézgu'.
Jednocze$nie zapewnienie okresowe-
go ruchu w ciagu dnia, np. poprzez
aktywne spedzanie przerw w szkole,
wplywa na poprawe osiagnieé w nauce
oraz wywiera pozytywny wplyw

na uwage i zachowanie dzieci®.

Warto zatem zamieni¢ wieczorne
ogladanie telewizji na wspdlng aktyw-
noéc¢, a po samodzielnie przygotowa-
nej zdrowej kolacji utozy¢ dziecko
do snu, by w nocy w jego mézgu spo-
kojnie konsolidowaly sig $lady pamie-
ciowe — nie tylko informacje ze szko-
1y, ale i rodzinne wspomnienia.
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Prosty skiad. Bez zbednych dodatkow. v " .

Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl / 534 229 890,

A, D3, E | K2mkT to witaminy rozpuszczalne w ttuszczach. Olejowa forma sprawia, ~
ze witaminy Aura Herbals sg lepiej przyswajalne przez organizm,


https://auraherbals.pl/
https://sklep.auraherbals.pl/

Mitochondrialne wsparcie
odpornosci

By unikngc jesienno-zimowych infekcji juz teraz zadbaj
o odzywienie swoich wewnetrznych elektrowni!

Mitochondria to wielofunkeyj-

ne organella. Choc ich podsta-
daniem jest oddychanie wewnatrzko-
morkowe i produkowanie energii gro-
madzonej w postaci ATP, nie mozna
zapominac o ich roli w mechanizmach
ochrony przeciwwirusowej. Nie przez
przypadek naturalne substancje, kté-
re w najwiekszym stopniu przyczy-
niajg sie do utrzymania efektywnosci
uktadu odpornosciowego, s3 jedno-
czesnie substancjami mitotropowymi.
A poniewaz stres, zmiany pogody,
uzywki czy niedobory zywieniowe 0s-
tabiajg ukfad immunologiczny, naj-
wyzszy czas dostarczy¢ mu niezbed-
nego paliwa, by unikngc infekcji.

Na pierwszej linii

Mitochondria odgrywaja znaczaca ro-
le w odpornosci przeciwwirusowej,
poniewaz posredniczg w produkgji in-
terferonu (IFN) typu | oraz cytokin
prozapalnych, a takze uczestniczg w
apoptozie komorek. Ta pierwsza wtas-
ciwo$¢ uruchamia kaskade mecha-
nizmow immunologicznych - powo-
duje stymulacje innych komérek ukta-
du odpornosciowego do dziatania.
Z kolei dzieki procesowi apoptozy,
czyli zaprogramowanej $mierci, moz-
liwe jest usuniecie zainfekowanych
komorek i utrzymanie homeostazy or-
ganizmu®. To wszystko dzieje sie w ra-
mach nieswoistej obrony przed wi-
rusami — na pierwszej linii walki z pa-
togenami. Wymienione procesy maja
na celu zahamowanie ich replikagji
oraz transkrypcji gendw i translagji
biatek, a w konsekwencji eliminacje
intruzoéw z organizmu.

Pod ostrzatem

Niestety na skutecznosc tych iinnych
mechanizmdw uktadu immunologicz-
nego wptywa wiele czynnikéw zew-
netrznych. Wychtodzenie, stres, brak
odpowiedniej ilosci snu i nastonecz-
nienia, przyjmowanie lekdw - wtasnie
to wszystko sprawia, ze organizmowi
brakuje naturalnych srodkéw do two-
rzenia bariery ochronnej przed ata-
kujacymi go patogenami. Dodatkowo
przetworzona zywnosc i dieta niedo-
borowa sprawiaja, ze procesy produk-
cji energii i redukowania wolnych rod-
nikdow w mitochondriach stabng, a
niedozywione organella nie mogg
dziata¢ na pierwszej linii obrony wys-
tarczajgco skutecznie. W konsekwen-
cji zaburzeniu ulega rownowaga w uk-
fadzie odpornosciowym, a my czes-
ciej chorujemy.

Recepta na zdrowie

Na szczescie wszystkim tym nega-
tywnym zjawiskom mozna dosc¢ tatwo
zapobiegac. Wystarczy zawczasu za-
dba¢ o odpowiednie odzywienie mi-
tochondriéw substancjami, ktoére
wzmacniaja nie tylko same organella,
ale rowniez naturalne zdolnosci ca-
tego organizmu do obrony przed wi-
rusami. Najwazniejsza z nich - wita-
mina C - jest szczegdlnie istotna w
mitochondriach, gdzie odgrywa role
silnego antyoksydantu zwalczajgcego
reaktywne formy tlenu (ROS), ktore
zaburzaja funkcje tych organelli. Po-
nadto kwas askorbinowy uczestniczy
w syntezie niezwykle waznej substan-
¢ji mitochondrialnej, czyli L-karnityny,

a takze pobudza produkcje interfe-
ronu, dzieki czemu przyspiesza reak-
cje obronne organizmu juz na pierw-
szym etapie. Badania pokazuja, ze wi-
tamina C skraca czas trwania i nasile-
nie infekcji, a u 0séb narazonych na
stres fizyczny i srodowiskowy zmniej-
sza czestos¢ ich wystepowania®.
Rownie wazna okazuje sie witamina
D3, ktdra uczestniczy w wytwarzaniu
tzw. naturalnych antybiotykéw (czyli
katelicydyny i defensyny) oraz regulu-
je funkcje limfocytéw T°. Jej przemia-
na do aktywnej formy nastepuje w mi-
tochondriach, dlatego bez ich spraw-
nego funkcjonowania organizm nie
odczuje korzysci, jakie oferuje sto-
neczna witamina. Podobnie jej efekty
zostang sttumione, jesli pojawi sie nie-
dobdrmagnezu w organizmie. Jak nie-
dawno odkryli naukowcy, wtasnie ten
pierwiastek wspomaga jej aktywacje,
poniewaz wszystkie enzymy metabo-
lizujace witamine D wydaja sie wyma-
ga¢ magnezu, dziatajagcego jako kofak-
tor w reakcjach zachodzacych w wat-
robie i nerkach® | wreszcie grozny dla
odpornosci okazuje sie deficyt cynku,
ktory rowniez odgrywa istotng role
juz na najwczesniejszych etapach od-
powiedzi immunologicznej’. Jego nie-
dobdr m.in. ostabia $luzéwki, co utat-
wia wirusom przedostanie sie do
wnetrza organizmu. Badania przep-
rowadzone na Florydzie potwierdzity,
ze suplementacja tym pierwiastkiem
Sladowym nawet 4-krotnie zmniejsza
ryzyko spadku odpornoéci®.
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MEDYTYMA MITOCHOMNDRIALMA

Opakowanio naszych preparatéw w nowej odstonie graficznej.

Poznaj mitoceutyki, ktére pozwola unikna¢ infekcji tej jesieni.

Witamina C MSE o dtugim uwalnianiu, zapewnia wsparcie organizmu nawet do 8h.
Witamina D3 MSE, dzieki naturalnej formie gwarantuje wysoka przyswajalnosé.

Magnez MSE o dtugim uwalnianiu, wskazany dla petnej aktywacji witaminy D3 oraz Cynkomit MSE
w wysokiej dawce (15mg), dla prawidtowego funkcjonowania ukiadu odpornosciowego.

Najwyzszej jakosci i czystosci mitoceutyki, wykazujg dziatanie bezposrednio na mitochondria komérek.
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MEDYCYNA MITOCHONDRIALRA

www.mito-pharma.pl

66-400 Gorzow Wikp.

+48 95 736 50 50 ul. Sikorskiego 22
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz
masazu chifiskiego
Tuina przyjmuje

w Przychodni
Renort Stuchajac
Ciata, ul.tucka18,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl

Juz wkrétce

- Naturalne metody
redukgji stresu
-Przygotowania
docigzy

- Zdrowe Dziecko
-Tuina Pediatryczna
- akupunktura
bezigiet

Aktualne daty
znajdziecie na profilu
Fb: https://
www.facebook.com/
naturalhealing
warszawa/ lub
pozapisaniu sie
donewsletterana
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas WA RN RIS NoaN=Y: {0 ERY

Naturalne sposoby na wzdecia i zaparcia

Dolegliwosci trawienne to niezwykle czeste problemy, ktére zgtaszaja pacjenci.
Oczywiscie kazdemu moga sie sporadycznie zdarzy¢ opuchniety brzuch, wiatry czy
odbijanie sie. Najczesciej sg skutkiem btedéw zywieniowych lub zatrucia. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy pojawiaja sie notorycznie.

poprowadzi warsztaty:

Bez cukru

Kilka miesiecy temu byla u mnie
Agnieszka, ktérej dolegliwosci
byly tak nasilone, ze twierdzila,
iz jedyny moment, kiedy czuje sie
dobrze, to kilka minut po wsta-
niu z 16zka, a wypicie szklan-

ki wody wystarcza, aby brzuch
zamienit sie¢ w napeczniaty balon,
wieczorem osiggajac stan 6 mie-
siecznej cigzy, mimo ze jest bar-
dzo szczuply dziewczyna.

Zawsze podkreslam, ze dla
zdrowia pacjenta kluczowe jest
odnalezienie przyczyny zabu-
rzen zdrowotnych, bowiem tylko
wtedy zamiast dziata¢ po omacku,
mozna ustali¢ tryb terapii dosto-
sowany do potrzeb danego organi-
zmu. Niestety przy przewleklych
problemach zdrowotnych zazwy-
czaj nie ma jednej przyczyny.

U podtoza dolegliwosci
Agnieszki lezata zbyt wychta-
dzajaca dieta, ktéra spowal-
niala procesy trawienia, a przy
tym usprawniala nieprawidto-
wa fermentacje. Ponadto moja
pacjentka mialta znaczny prze-
rost grzybéw z rodzaju Candida
albicans, sporo toksyn zmaga-
zynowanych w watrobie oraz
pasozyta. Poza tym jej uklad ner-
wowy byl mocno pobudzony.

Zalecitam Agnieszce skorygo-
wanie diety: usuniecie cukru,
mlecznych produktéw, sokéw
owocowych, napojow gazowa-
nych, pszenicy, a na kilka tygo-
dni réwniez glutenu. Oczywiscie
konieczne bylo tez unikanie
przetworzonej, gotowej zyw-
no$ci. W zamian miata jes¢ jak
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najwiecej cieplych, gotowanych
positkéw, zup i potraw jednogarn-
kowych. Ponadto przygotowatam
dla niej kuracje przeciwgrzybi-
cza oraz ziola regulujace prace
watroby i ukladu nerwowego.
Po dwumiesigcznej terapii
Agnieszka z u§miechem weszla
na wizyte kontrolng i powie-
dziala, Ze jej objawy zmniej-
szyly sie 0 80% i jest to dla niej
ogromna ulga, bo wreszcie jest
w stanie wyj$¢ ze znajomymi
i zje$¢ co$ na mieScie, bez stre-
su zaktada ulubiong sukien-
ke, a przede wszystkim nie
czuje bolu ani dyskomfortu.
Potrzebowaly$my jeszcze tro-
che czasu, aby utrwali¢ ten stan
i zupetnie zniwelowaé dole-
gliwos$ci — przy moim wspar-
ciu i dzielnym stosowaniu sie
do wskazéwek przez pacjentke.

Naucz sie pi¢
Jedna z najistotniejszych kwestii
warunkujgcych prawidlowe tra-
wienie jest wlaciwe nawodnienie.
Zaklada sig, ze powinno ono wyno-
si¢ ok. 30 ml/kg masy ciala, nie
wliczajac do tego bilansu alkoholu.
Dobrym napojem jest ciepla,
przegotowana woda z dodatkami,
takimi jak np. sél, cytryna, ziota
lub owoce. Zawsze trzeba jg pic¢
powoli, matymi tykami, ja nazy-
wam to wrecz ,,gryzieniem wody*“.
To istotne, bo wypicie litrowej
butelki na raz nie nawilza organi-
zmu tak, jak powolne wypijanie
jej w ciagu, dajmy na to, 4 godz.
Wazne jest, by nie popijaé posil-
kéw. Pi¢ nalezy co najmniej 20 min
przed i 40 min po positku. Dlacze-
go? Bo przyjete plyny rozrzedzaja
soki trawienne, co moze znacznie
zaburzy¢ procesy metabolizmu.
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https://www.facebook.com/naturalhealingwarszawa/
https://www.facebook.com/naturalhealingwarszawa/
http://www.naturalhealing.pl
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10 przykazan zywieniowych
Aby unikna¢ dolegliwosci ze stro-
ny ukladu pokarmowego, warto
stale stosowaé ponizsze zasady.

Dostosuj swoje zywienie
do pory roku i przygotowuj
positki, bazujac na dostep-
nych produktach sezonowych
—np. nie jedz w zimie bananéw,
ktére silnie wychtadzaja organizm
i majg wlasciwosci §luzotwoércze.

Pamietaj o pozywnym $nia-

Kazdy kes zuj dokladnie,
az pokarm w ustach zmie-
ni sie¢ w papke. Dobrze
pogryzé, to w polowie
strawi¢! Bowiem juz w jamie ust-

nej zaczyna sig¢ proces wytwarza-
nia enzyméw trawiennych. Gdy
zaburzysz go na starcie, wow-

czas caly mechanizm trawien-

ny moze zosta¢ zachwiany.

£7°%" Nie przepelniaj zofad-
i ka! Nie przejadaj sig. Gdy
zjesz za malo, zawsze

Unikaj mrozonek, fast foodéw, pro-
duktéw barwionych, konserwowa-
nych, rafinowanych (biate oczysz-

czone maki, biaty cukier, kasza

manna), serkéw homogenizowanych etc.

Cukier traktuj jako uzywke nisz-
czacy zdrowie. Daz do catkowite-
go wyeliminowania go z diety.

Ostatni positek spozywaj

ok. godz. 18-19. Wieczorem zola-
dek wydziela najmniej enzyméw
trawiennych, dlatego pézne posil-

ki mu nie stuza. Gdy bedziesz podjadat
w nocy lub opéznial pore wieczerzy,
odbije sig to negatywnie na procesie
trawienia, gdyz uniemozliwi wlasci-
we 0czyszczanie organizmu w nocy.

mozesz siegngé po wie-
cej, w odwrotnej sytuacji uktad
pokarmowy nie bedzie w stanie
poradzi¢ sobie z trawieniem.

daniu. Poranne uczucie
glodu jest zdrowym sygna-
lem. Rano zotadek pracu-
je najsprawniej i w tym
czasie najlepiej radzi sobie z nie-
tolerancjami pokarmowymi. Nie jedz pokarméw pod-
grzanych w kuchen-
ce mikrofalowej. Duzo
korzystniejsze bedzie
zabranie ze soba do pracy
termosu, co ja osobiScie z powo-
dzenie praktykuje od lat.

Jednocze$nie pamietaj,

ze kolacja powinna by¢ naj-
1Zejszym positkiem w ciggu
dnia. Jeéli juz musisz zje$¢
p6znym wieczorem, niech bedzie

to np. lekka zupa warzywna.

R6b odstepy miedzy posit-
kami — co najmniej 3 godz.

w zaleznosci od sytosci dania,
aby zotadek nie byt caly czas
wypelniony pokarmem.

REKLAMA

20% rabatu na hasto
RABAT20
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N°1 OMEGA VIT

90 KAPSULEK, SUPLEMENT DIETY
HOLISTYCZNA DIETOTERAPIA.

N1 COLOSTRUMPRO '

60 KAPSULEK, SUPLEMENT DIETY T ———"
WZMOCNIENIE UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO, POPRAWA ODPORNOSCI.

N°1 Omega VIT to preparat, ktéry stanowi doskonate uzupetnienie codziennej
diety w niezbedne dla prawidlowego dziatania organizmu witaminy D3, A, K2
Mk7 oraz kwasy tluszczowe Omega-3. N°1 Omega VIT to unikalna formula
faczaca w sobie najistotniejsze dla zdrowia skfadniki w jednej kapsutce,

W skiad siary bydlecej wchodzi ponad 250 bioaktywnych zwigzkow chemicznych.
Jest to naturalna substancja, tatwo przyswajalna przez organizm. Stanowi Zrédto
zdrowia i witalnosci z bogata zawartoscia witamin B1, B2, B6, A, D, E, K. Colostrum
sktada sie z biatka, krotko- i $redniofaricuchowych kwaséw tluszczowych
nasyconych, skfadnikéw mineralnych, takich jak: wapn, cynk, miedZ, mangan,
zelazo oraz enzymow: hemopeksyny, laktoferyny i immunoglobulin: IgG, IgA, IlgM.
Dzieki zastosowaniu zaawansowanej technologii liofilizacji produkt
N°1 Colostrum PRO zachowuje pelng bioaktywnos¢ i odpowiada jakosci

ZawartoSc w zalecanej do spozycia

il dziennej porcji produktu (2 kapsutki)

Olej rybi, w tym kwasy tuszczowe

i whasciwosciom $wiezo pobranej substancji. E;‘fga—& w tym ;ggom”;g

DHA 220 mg

Witamina D3 5000 1U [2500%)*
DZIALANIE COLOSTRUM [ Wiamina & 5000 10 (167,5%)"

+ Wykazuje wiasciwosci antybakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze.

Witamina K2 Mk-7
+ Stanowi Zrodlo witamin, mineratow i czynnikow wzrostu w bardzo duzym |

| 100 pg [133,40%]*

il Ekstrakt z aksamitki wzniesione], 100 mg

stezeniu. Standaryzowany do min.:
* Wspomaga dziatanie ukfadu odpornosciowego. 20% Luteiny 20 mg
+ Wspiera organizm podczas wzmozonego wysitku fizycznego. 4% zeaksantyny 4 mg
*+ tagodzi stany zapalne i objawy alergii. * Refarancylid Wartost Spozvits
* Wspiera rozwoj dobrych dla przewodu pokarmowego bakterii i poprawia ¥ ; i

wchianianie sktadnikéw odzywczych.

WWW.SKLEP.LAB1.COM

Utrzymuje odpowiednig rownowage catego ekosystemu odpornosciowego

czlowieka. MASZ PYTANIA? CHETNIE NA NIE ODPOWIEMY: info@labl.com, tel.: (22) 18 81914


https://sklep.lab1.com/
mailto:info@sklep.lab1.com
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Madrze wybieraj
sprzymierzencow
Dla prawidlowego przebiegu trawie-
nia bardzo istotna jest codzienna ak-
tywnos¢ fizyczna. Powinna by¢ ona
dostosowana do indywidualnych
potrzeb oraz prezyspozycji — opty-
malnie ok. 1 godz. dziennie.

Ponadto rozejrzyj sie po kuchni
— znajdziesz tam sporo produktéw,
ktore dziataja detoksykujaco, uspraw-
niajg pasaz jelitowy, sa prebiotykami
oraz stymuluja wydzielanie substan-
c¢ji koniecznych do trawienia. Naleza
do nich m.in sok z selera naciowego
(ktéry dziata detoksykujaco i regulu-

jaco), mielone siemig Iniane (nawilza,
regeneruje i tagodnie detoksykuje uktad
pokarmowy), zupa miso bedaca Zr6dlem
enzymow oraz bakrerii probiotycznych.
Jako prebiotyki doskonale spiszg sie
kasza jaglana, gryczana i ryz bragzowy,
ktére dostarczaja pozywki dla bakterii
probiotycznych. Przyprawy takie jak:
koper wloski, kurkuma, kminek, pieprz,
rozmaryn, tymianek, mieta, bazylia
i natka pietruszki wspaniale popra-
wiaja procesy trawienia i wchlaniania
pozywienia. Woda z dodatkiem gorz-
kich kropli przed positkami poprawia
wydzielanie kwasu solnego i usprawnia
dzialanie calego ukladu trawiennego.

Glowne przyczyny wzdeé i zaparé

- Nieprawidtowa dla danej osoby dieta. | od razu podkresle, ze niekoniecznie musi to zna-
czy¢, ze ktos jada tylko fast food i stodycze, ktére na dodatek popija cola. Moze by¢ tak,
ze osoba, ktorej czesto jest zimno i wolno trawi, bazuje w swoim odzywianiu na suro-
wych warzywach i owocach, co jej nie stuzy, albo kto$, komu zawsze jest za ciepto,
je duzo pikantnego, ciezkiego i smazonego jedzenia, ktore jeszcze nasila te odczucia,

a przy tym zaktdca procesy trawienne.

Zbyt duzo lub zbyt mato btonnika w diecie.

Brak prawidtowego nawodnienia organizmu.

Niedobor kwasu solnego w Zotadku.

Deficyt enzymdw trawiennych.

Nietolerancje i alergie pokarmowe na wybrane produkty: najczesciej s to cukier, pszeni-
ca i nabiat, ale zdarzajg sie réwniez nietolerancje na cytryne lub ogérka.

Pochtanianie jedzenia w biegu, niedoktadne gryzienie pokarmu oraz tykanie powietrza
w czasie jedzenia.

Infekcje drozdzakowe (to jedna z najczestszych przyczyn)!

Infekcje pasozytnicze.

Zastoje pokarmowe w jelitach — nagromadzone resztki zaburzajg procesy wchtaniania
oraz wydalania.

Zaburzona praca watroby i zwigzane z nig niewystarczajace wydzielanie zétci.

Brak lub niewystarczajgca aktywnosc¢ fizyczna.

Przewlekly stres czesto zaburza prace uktadu pokarmowego. U co raz wiekszej liczby
moich pacjentéw obserwuje sytuacje, w ktdrych dtugotrwate napiecie odbija sie na pracy
uktadu pokarmowego, nasilajac jego dysfunkcje i pogtebiajac dolegliwosci.

42 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2019

Z kolei kiszona kapusta, ogérki oraz
kwas buraczany to wspaniale natural-
ne probiotyki, ktére na state powinnny
zago$ci¢ w naszej codziennej diecie.

Osoby, ktére maja niedobory enzy-
moéw trawiennych, powinny przyj-
mowac je przed positkami.

Warto tez siegna¢ po ziota,
ktére znakomicie reguluja prace
uktadu pokarmowego:

— owoc kopru wloskiego,
— korzeni mniszka lekarskiego,
- korzen goryczki,

— glistnik jaskélcze ziele,
— ziele piolunu,

— korzen kurkumy,

— korzen imbiru,

— wigz §liski,

— babka lancetowata,

— ziele pokrzywy,

- kwiat rumianku,

— ziele rozmarynu.

Ja najczesciej zalecam kuracje
probiotykami oraz prebiotykami,
wprowadzenie do menu odtruwaja-
cego, plynnego chlorofilu oraz oleju
z ostropestu. Ponadto dla wzmocnie-
nia ukladu nerwowego uzupelnienie
witamin z grupy B i magnezu, a jesli
objawy nasilajg sie pod wplywem
stresu, pomocne beda omega-3 oraz
ziola, takie jak ashwaganda, rhodiola,
szyszki chmielu, kwiat lawendy lub
korzen kozika lekarskiego. Poza tym,
moim zdaniem, istotne jest wprowa-
dzenie do diety blonnika oraz lecyty-
ny i choliny. Gdy to wszystko zawo-
dzi, mozna rozwazy¢ zastosowanie
refleksologii, akupunktury, zabiegéw
osteopatycznych lub hirudoterapii.



Smierc

W chwili, gdy tykasz tabletke, w Twoim organizmie rozpoczynéj
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grupa substancji tropi, osacza i niszczy komarki odpowiedzialne z___a.-Qied'o’feé:w_'bfsfaroéc'i. Nim minie
tydzien, czujesz sie jak nowo narodzony. Choc trudno w to uwierzy¢; w laboratoriach na catym
Swiecie testowane sa teraz nowe wydtuzajace zycie leki — senolityki — ktére tak wtasnie dziataja.

ksperymenty na liniach ko-
moérkowych i zwierzetach roz-
budzajg nadzieje, ze w konicu
bedziemy w stanie dozy¢
wieku biblijnego Matuzalema.

W naszych cialach zapisane zostaly
procesy starzenia i §mierci. W ciggu
ostatnich dekad naukowcy rozkodowa-
li wiele z nich. Poznali$my dziatanie
sirtuin - enzyméw mlodosci, nauczy-
lismy sie aktywowac telomeraze,
ktéra zapobiega skracaniu telomeréw.
Umiemy zmusi¢ komérki macierzy-
ste do r6znicowania sig i wyhodowac
coraz wiecej nowych narzadéw. Potra-
fimy pobudzaé¢ wzrost nowych mito-
chondriéw... A jednak biochemiczny
zegar zycia tyka w nas nieubtaganie.

Wszczepiona staros¢

Zespo6t naukowcéw z The Scripps Re-
search Institute (TSRI) i Mayo Clinic
doszed! do wniosku, Ze starzejace sie
komorki (senilne albo zombie), ktére
z uptywem lat akumuluja sie w organi-
zmie, mogg by¢ jednym z czynnikéw
oslabienia funkcji fizycznych i po-
stepujacej dysfunkcji tkanek. Chcac
potwierdzi¢ swojg teorig, badacze
przeszczepili niewielkg liczbg starze-
jacych sie komoérek 4-miesiecznym

myszom. To wystarczyto, by w cia-
gu zaledwie 2 tygodni spowodowaé
u mlodych gryzoni trwate uposledze-
nie fizyczne, a takze rozprzestrzenic
procesy starzenia na wlasne tkanki
gospodarza. Co wiecej, ryzyko przed-
wczesnej Smierci wzrosto u nich az pie-
ciokrotnie! To dowodzi, ze starzejgce
sie komorki majg realny wplyw na stan
zdrowia i skrécenie diugosci zycia.
Okazuje sie bowiem, ze komér-
ki zombie wcale nie chcg umierad.
Podobnie jak tkanka nowotworowa
zwiekszajg ekspresje substanciji, ktére
chronia je przed apoptozg oraz nie-
korzystnie wplywaja na ich otocze-
nie, indukujac procesy starzenia.

Selektywna smier¢

Skoro mtode gryzonie (bez komérek se-
nilnych) majg sie dobrze, to czy gdyby
je usunaé u zainfekowanych (i zwy-
czajnie starych) zwierzat, ich stan ule-
gtby poprawie? Tylko jak je namierzyc¢,
odrézni¢ od zdrowych i zniszczy¢, nie
naruszajac pozostatych, wsréd ktérych
wiele mogg stanowi¢ mlode komérki?
Badacze przypuszczali, ze kluczem

do sukcesu byloby przetamanie odpor-
nos$ci komoérek na $§mieré. To doprowa-
dzilo ich do eksperymentu z dwoma

srodkami - lekiem antynowotworowym
dasatinibem, stosowanym w leczeniu
niektérych postaci biataczki, oraz fla-
wanolem ro$linnym wystepujacym
w niektérych owocach i warzywach
— kwercetyng majgcg uznane dziatanie
przeciwalergiczne i przeciwzapalne.
Badania na kulturach komérek
wykazaly, Ze oba $rodki selektywnie
uémiercajg stare komérki. Dasatinib
zabija wiekowe ludzkie komorki ttusz-
czowe, z kolei kwecertyna radzi sobie
z ludzkimi komérkami §rédbtonka oraz
mysimi komérkami macierzystymi szpi-
ku kostnego. Polaczenie obu srodkéw
dawalo tez najlepsze efekty. Rozpoczeto
wiec do§wiadczenia na zwierzetach.

Senolityczny koktajl

Nowg klase lekéw Amerykanie nazwali

senolitykami (co mozna przettumaczy¢

jako blokery komérek senilnych, po an-

gielsku ,senile” oznacza ,,starczy”).
Mieszanke desatinibu i kwercetyny

podawano gryzoniom, ktérym uprzed-

nio wszczepiono komérki zombie,

a takze myszom w wieku 24-27 mie-

sigcy. Okazalo sie, ze ztagodzila ona

dysfunkgje fizyczne. Stymulowane

w ten sposéb przez 14 dni stare myszy

zyly o 36% dluzej niz osobniki z grupy
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nieleczonej, mialy takze nizsze ryzyko
$miertelnosci niz zwierzeta z grupy kon-
trolnej. Ponadto odzyskaty sprawnosg,
byly bardziej wytrzymate i ruchliwe'.

U starszych gryzoni czynnosci
ukladu krazenia ulegly poprawie
w ciagu 5 dni od pierwszego poda-
nia leku. Co ciekawe jedna dawka
wystarczyla tez, by polepszy¢ stan
zwierzat ostabionych radioterapia.

W kolejnych eksperymentach udato
sie potwierdzi¢, ze senolityki sg w sta-
nie usuna¢ komérki senilne z mézgu,
zapobiegajac tym samym chorobom
takim jak parkinson czy alzheimer.

Badacze zauwazyli, ze w schorze-
niach neurodegeneracyjnych zaleznych
od biatka tau (jego nadmierna fosforyla-
cja powoduje zmiany korelujace z nasi-
leniem objaw6w alzheimera) dochodzi
do gromadzena sig starzejacych sig astro-
cytow i mikroglejowych komoérek zom-
bie. Ich klirens — za pomocg senolitykéw
— zapobiega patologii zaleznej od tau,
zwyrodnieniu neuronéw korowych i hi-
pokampowych oraz zwigzanemu z tym
pogorszeniu funkcji poznawczych?.

Polaczenie obu $rodkéw poprawito
kondycje i prace uktadu krazenia, a tak-
ze zmniejszylo osteoporoze, degeneracje
rdzenia kregowego i drzenie. Eliminacja
starzejacych sie komdrek prowadzita
réwniez do zmniejszenia wydziela-
nia prozapalnych cytokin i wydluzata
okres zycia bez choréb. I, co istotne,
korzystne efekty utrzymywaly sie przez
co najmniej 7 miesiecy od leczenia,

a powtérzenie terapii powodowato od-
nowienie komérek, lepsze samopoczucie
i powr6t do zdrowia w przypadku drob-
nych dolegliwosci oraz zmniejszenie
probleméw zwigzanych z wiekiem.

Uzbrojeni w czarng herbate
Uczeni nie ustaja w poszukiwaniach
innych naturalnych substanc;ji, kt6-

re miatyby podobne do desatinibu

i kwercetyny wlasciwosci. Jak pokazaly
badania, ma je ekstrakt z czarnej her-
baty. Jest to mieszanina epikatechin

i teaflawin. Jego dzialanie sprawdzono
na muszkach owocéwkach (Drosophila
melanogaster). Wyniki wykazaly, ze jego
podawanie zwigkszylo srednig dtugosé
zycia u owadéw z 51 do 56 dni. Dodat-
kowo sktadniki ekstraktu wykazuja silne
dzialanie antyoksydacyjne i niszczg
wolne rodniki tlenowe, zapobiegajac
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tym samym uszkodzeniom DNA komor-

kowego i niszczeniu mitochondriéw?.
Wydaje sie, ze teafalwiny przedtu-

zaja dlugos¢ zycia, przynajmniej cze-

$ciowo, podnoszac ekspresje genowa

dysmutazy ponadtlenkowej (SOD)

oraz katalazy (CAT) — enzyméw, kt6-

re unieszkodliwiajg aktywne formy

tlenu, zamieniajgc je w tlen i wode.

Sprawdzone rozwigzania
Zanim jednak zaczng sie testy nowej kla-
sy lekéw na ochotnikach, potrzebne be-
dzie jeszcze wiele badan na zwierzetach
w modelu in vivo. Konieczne jest okre-
$lenie skutkéw ubocznych ich stosowa-
nia oraz uzupelnienie substancji czyn-
nych. Nim to nastgpi, mozemy siggnaé
po inne farmaceutyki o udokumentowa-
nym dziataniu przedluzajacym zycie.
Iranscy badacze doszli do wniosku,
ze krétkoterminowa wysoka dawka
kwercetyny i resweratrolu zmienia mar-
kery starzenia w ludzkich komérkach
nerkowych. Postanowili oni sprawdzig,
czy substancje te beda zdolne zmniej-
szy¢ uszkodzenia wywolane w nich
przez zwiazany z hiperglikemia stres
oksydacyjny. Komérki traktowano re-
sweratrolem (2,5; 5; 10 um), kwercetyna
(3, 6, 12 um) i ich kombinacjq przez
48 godz. Analiza danych wykazala,
ze ekspresja genu enzymu beta-ga-
laktozydazy jako markera starzenia
we wszystkich grupach leczenia zmniej-
szyla sie w sposéb zalezny od dawki.
We wszystkich komoérkach, w sposéb
zalezny od dawki, wzrosta réwniez
aktywno$¢ sirtuin w poréwnaniu
do grupy kontrolnej. Zdaniem autoréw
eksperymentu warto stosowac reswe-
ratrol, by przeciwdzialaé¢ starzeniu®.
Najaktywniejsza forma tego po-
lifenolu zawartego w czerwonym
winie jest pterostylben. Spowal-
nia on procesy starzenia komorek,
a przy okazji wzmacnia odpornosc.
Testy przeprowadzone przez Kana-
dyjczykéw dowiodly, ze resweratrol
zwieksza tez stezenie SOD w mitochon-
driach az szesciokrotnie! To istotne
tym bardziej, ze wlasnie tam w czasie
przemian energetycznych kumuluje
sie najwiecej wolnych rodnikéw, ktére
moga uszkadzaé mitochondrialne DNA,
prowadzac do uruchomienia procesu
zaprogramowanej $§mierci tych organelli.
Wielu naukowcéw uwaza, ze wlasnie

dtugos¢ ich zycia okresla ogélng dtugo-
wieczno$¢ organizmu. Wloscy uczeni
wykazali, ze koenzym Q10 $wietnie
sobie radzi ze stresem oksydacyjnym

i usuwa wolne rodniki, ktére moga
uszkodzi¢ blony komérkowe i mitochon-
dria’. Od dawna wiadomo, Ze przed-
wczesne starzenie to jeden z gléwnych
skutkéw ubocznych zbyt matej ilosci tej
substancji w organizmie. Jednak coraz
czedciej mowi sie, ze jego zreduko-
wana forma — ubichinol - jest lepiej
przyswajalna i az 8 razy silniejsza.

A skoro juz przy mitochondriach
jestesmy, warto tez wspomnie¢ o dinu-
kleotydzie nikotynoamidoadenino-
wym (NADH), ktéry jest niezbednym
elementem procesu oddychania ko-
morkowego. Bez niego te organelle nie
bylyby w stanie magazynowac energii
pod postacig adenozynotréjfosfora-
nu (ATP). Suplementy zawierajgce ten
zwigzek aktywuja mitochondrialne szla-
ki oddychania komérkowego i hamujg
zbyt szybkie starzenie sie komorek®.

Sen o dtugowiecznosci

Jak twierdzi jeden z odkrywcéw seno-
litykéw, prof. Kirkland, srodki te beda
mogly zapobiega¢, tagodzi¢ czy nawet
odwraca¢ efekty wielu choréb przewle-
ktych zwigzanych z wiekiem. Jednak
jego koledzy po fachu z Buck Institute
for Research on Aging zwracajg uwa-
ge, ze marzenia o dtugowiecznosci

nie ziszczg sie, jezeli wczesniej nie
uregulujemy mikrobiomu jelitowe-

go danego pacjenta. Zauwazyli oni
bowiem, ze u starszych osobnikéw

w jelitach wzrasta ilo$¢ bakterii, co po-
woduje stany zapalne. Organizm,
usilujac sobie poradzi¢ z zagrozeniem,
wytwarza cytokiny prozapalne, kt6-
re uwalniajg coraz wiecej wolnych
rodnikéw uszkadzajacych komérki.
Aby temu przeciwdzialaé¢, potrzebne
sg dobroczynne bakterie, ktére bedg
trzymaly w szachu patogeny. Dopiero
wtedy senolityki bedg mogty w pet-

ni wywigzac sig ze swego zadania.

. Nat Med. 2018 Aug;24(8):1246-1256

. Nature. 2018 Oct;562(7728):578-582

. Exp Gerontol. 2009 Dec; 44(12):773-83
. Int ] Prev Med. 2017 Aug 31;8:64

. Free Radic Res. 2002 Apr;36(4):429-36

. Current Opinion in Plant Biology. 7 (3), s. 254-61,
czerwiec 2004
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Magnez jest niezbedny do syntezy

witaminy D, ktéra po aktywacji w organizmie
moze z kolei zwiekszac¢ wchtanianie tego
pierwiastka w jelitach. Deficyty ktéregokolwiek
Z nich wiaza sie z deformacjami szkieletu,
zaburzeniami sercowo-naczyniowymi

i zespotem metabolicznym.

udzki organizm to naprawde
skomplikowana maszyneria.
Nie da sie utrzymac jego
homeostazy, dbajac jedynie
o poszczegoblne elementy zdrowego
stylu zycia czy diety — niezbedna
jest synergia substancji odzywczych,
poniewaz zar6wno ich absorpcja jeli-
towa, jak i p6Zniejszy metabolizm za-
lezg od dostepnosci innych zwigzkéw.
Ta prosta zasada moze wyjaéniac,
dlaczego tak czesto suplementacja wi-
taming D3 nie przynosi oczekiwanych
efektéw. Naukowcy odkryli bowiem,
ze enzymy niezbedne do jej aktywacji
pracuja prawidlowo wytgcznie przy
obecnosci odpowiedniej dawki magnezu,
ktory dziata jako kofaktor w reakcjach
zachodzacych w watrobie i nerkach'.

Gdzie szukac zdrowia?

Droga ze stonca
Witamina D (zar6wno ta pozyskiwa-
nia pod wplywem promieni UV, jak
ze zrédet zwierzecych czy suplemen-
téw) tak naprawde nie ma znaczacej
aktywnosci biologicznej. Dlatego
musi ulec procesom przemiany
w watrobie i nerkach, aby organizm
mogt wytworzy¢ jej biologicznie
czynng forme, czyli 1,25-dihydrok-
sywitamine D — 1,25(0OH)2D.
Aktywacja tej postaci, zwanej tez
kalcytriolem, przebiega w 2 etapach.
Najpierw cholekalcyferol (D3) jest
hydroksylowany w watrobie do kalcy-
diolu przez enzym 25-hydroksylaze,
a nastepnie w nerkach zostaje prze-
ksztalcony do czynnej biologicznie
postaci 1,25(0OH)2D przez 1-a-hydrok-

Zaréwno magnez, jak i witamina D naleza do substancji, ktérych zawartos¢ w diecie wiek-
szosci ludzi jest zbyt niska. Ekspozycja na storice w naszych warunkach klimatycznych nie
wystarcza, by organizm wytworzyt odpowiednie ilosci D3, a w zywnosci nie znajdziemy jej
zbyt wiele, stad niezbedna jest suplementacja (zwtaszcza od wrzesnia do marca).

tatwiej zadbac o prawidtowa podaz magnezu - jego zrédtem w pozywieniu sg przede

wszystkim zielone warzywa liciaste, zboza i orzechy, a takze kakao'. Dobowe zapotrzebo-
wanie na ten pierwiastek wynosi 300-400 mg, ale wzrasta w przypadku wysitku fizyczne-
go, silnego stresu, cigzy i w okresie karmienia, a takze u 0séb przyjmujacych antybiotyki,
leki uspokajajace, moczopedne i przeczyszczajace albo
srodki antykoncepcyjne?.

Czesto zatem dieta nie wystarczy i konieczne staje sie
siegniecie po suplementy z magnezem.

BIBLIOGRAFIA
1. Nadci$nienie Tetnicze 2013;17(6)
2. http://goo.gl/pWCt37; | Am Coll
Nutr 2010;29:563-74; | Am Coll
Nutr, 1994;13:429-46
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sylaze. Dziatanie obu tych enzyméw
zalezy od obecnoéci magnezu.
Pierwiastek pozostaje istotny takze
na dalszych etapach. Witamina D jest
bowiem transportowana we krwi dzieki
biatkom noénikowym, ktérych aktyw-
no$¢ réwniez wymaga jego obecnosci’.

Wzajemne zaleznosci

Niedobér magnezu powoduje zatem
obnizenie poziomu 1,25(0OH)2D,

co z kolei prowadzi do uposledzone;j
odpowiedzi parathormonu (PTH),
ktéry odpowiada za regulacje gospo-
darki wapniowo-fosforanowej w or-
ganizmie. To dlatego przy deficycie
tego pierwiastka krzywica nie poddaje
sig leczeniu, a dopiero uzupetnie-

nie jego poziomu wyraznie odwraca
opornos$¢ na terapie’. Jedno badanie
wykazato wrecz, Ze znaczny wzrost
kalcydiolu w surowicy zostal osiggnie-
ty tylko wtedy, gdy witaming D su-
plementowano razem z magnezem?*.

7 drugiej strony pojawiaja sie donie-
sienia, z ktérych wynika, ze kalcytriol
moze stymulowaé¢ wchlanianie magnezu
w jelitach. Wplyw suplementacji wita-
ming D na poziom pierwiastka w orga-
nizmie badano m.in. u 126 pacjentéw
z cukrzyca typu 2. Okazalo sie, ze do-
datkowa dawka 2000 j.m. D3 na dobe
po 6 miesigcach spowodowata znaczny
wzrost stezenia magnezu w surowicy’.


http://goo.gl/pWCt37

Inne badanie posrednio potwier-
dza te doniesienia, poniewaz wyka-
zano w nim, ze do wzrostu poziomu
25(0OH)D w surowicy nie prowadzi
samodzielna suplementacja ani wi-
taming D, ani magnezem®. Oznacza
to, ze nalezy réwnocze$nie dbac
o utrzymanie odpowiedniego po-
ziomu obu tych substanc;ji.

Silne rusztowanie
Ze wzgledu na te wzajemne zalezno-
$ci oba sktadniki odzywcze odgrywaja
kluczowg role w mineralizacji kosci.

W badaniu z udzialem 20 kobiet
w okresie pomenopauzalnym u ochotni-
czek, ktére spozywaly 1,83 g cytrynianu
magnezu przez 30 dni, poziom oste-
okalcyny (bialka uwazanego za marker
wielkosci obrotu kostnego i §wiadcza-
cego o aktywno$ci osteoblastéw) w su-
rowicy wzrést o ok. 44%’. Zdaniem
autor6w dowodzi to, ze suplementacja
pierwiastkiem wplywa pozytywnie
na procesy przebudowy kosci.

Z drugiej strony udowodniono,
ze magnez wigze sie z krysztatami

hydroksyapatytu (ktéry stanowi mi-

neralne rusztowanie tkanki tacznej,

odpowiedzialnej za mechaniczng wy-

trzymalosé kosci). Co wiecej, u oséb

z niedoborem tego pierwiastka krysz-

taly sa wieksze i mogg tworzy¢ kruche

kosci, ktére sa podatne na zlamania.
I wreszcie magnez pomaga

w proliferacji osteoblastéw, czy-

li komorek kosciotwoérezych, przez

co jego niedobdr moze prowadzié

do zmniejszenia masy kosci®.

Sita synergii
Nie chodzi jednak tylko o profilak-
tyke osteoporozy — wedlug danych
National Health and Nutrition Exa-
mination Survey (NHANES) wysokie
spozycie magnezu zmniejsza ryzyko
niedoboru witaminy D w og6lnej
populacji, co przektada sie na istot-
ne korzyéci dla calego organizmu.
Oba sktadniki majg przyktadowo
duze znaczenie w immunoregula-
¢ji. Wiadomo, ze stoneczna wita-
mina w duzej mierze odpowiada
za prace ukladu odpornosciowego,

ZDROWY STYL ZYCIA

a poniewaz aktywnosc¢ jej meta-
bolitéw zalezy od magnezu, row-
niez on wplywa na te procesy.
Nieprawidlowa gospodarka witami-
ng D3 zwigksza przy tym ryzyko nowo-
tworéw, choréb autoimmunologicznych
i probleméw psychicznych?, a niedobér
magnezu sprzyja uszkodzeniom DNA,
wplywa negatywnie na stezenie chole-
sterolu we krwi, ciénienie tetnicze i wap-
nienie tetnic, a takze zwieksza ryzyko
migotania przedsionkéw oraz cukrzycy
—udowodniono bowiem, Ze ten pierwia-
stek reguluje poziom glukozy we krwi.

1. | Am Osteopath Assoc 2018;
118:181-189. doi:10.7556/ja0a.2018.037
. Calcif Tissue Int. 1985;37(3):318-323; | Clin
Endocrinol Metab.1985;61(5):933-940
. Turk ) Pediatr. 1977;19(3-4):89-96;
Pediatrics.1967;40(3):425-435
. BMC Med. 2013;11:187
. Int | Vitam Nutr Res. 2014;84(1-2):27-34
. Clin Endocrinol (Oxf). 1989;31(1):31-38
. Biol Trace Elem Res. 2010;133(2):136-143
. | Nutr Biochem. 2004;15(12):710-716;
| Nutr.2004;134(1):79-85
. Standardy Medyczne Pediatria. Recommendation.
2013;10: 573-578
. Food Nutr Res. 2015;59:25974; | Lab Physicians.
2015;7:75-78
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Moy Jas

a$ nie jest malym chlopcem, o nie. Ja$ jest
catkiem powaznym facetem, ma swoje
kieszonkowe, wlasny telefon, a nawet psa,
z ktérym wychodzi codziennie rano na spa-
cer. No cdz, powazne obowiazki, jak przystalo
na powaznego dziewieciolatka. Jas chodzi do szko-
ty, uczy sie przyzwoicie i jak kazdy chlopiec
w tym wieku ma przygody: obdrapane kolana,
kilka siniakéw, podarte spodnie. Na og6! nic wiel-
kiego. Ale to w czwartek, to naprawde bylo cos.

To byta ich pierwsza samodzielna wyprawa nad
Rzeke. Co prawda rodzice zabronili chodzi¢ Jasiowi
nad Rzeke, a zwlaszcza §lizgac sig po lodzie, ale
w tak piekny, mrozny dzien nic nie mogto sig stac.
Niby zblizata sie wiosna, ale tu przy brzegu mré6z
jeszcze trzymat. Poza tym wszyscy chlopcy z klasy
sie §lizgali i nigdy nic sig stalo. Czlowiek jest jednak
bezsilny wobec przeciwnosci losu. Jas nie oddalit
sig od brzegu daleko, ale wystarczyto, by przemo-
czy¢ buty (niestety calkiem nowe) oraz spodnie,

i kurtke tez. Bal sie. Och, jak bardzo. Najpierw tego,
ze sie utopi. Potem gniewu rodzicéw. Jas schowat
sie w krzakach i czekal. Nie bardzo wiedziat na co.
Zdjal mokra kurtke, bo byla cigzka i nieprzyjem-
na, i czekal, a Swiat robil sie coraz zimniejszy...

Do szpitala przywiozla Jasia karetka pogotowia.
Nieprzytomnego i wymarznietego chtopca zauwa-
zyli mlodzi ludzie podczas wieczornego spaceru.
W drzwiach izby przyje¢ spotkali sie wszyscy
— ratownicy medyczni, rodzice i Ja§, ktéry nadal
mial na sobie przemoczone buty i T-shirt. Kurtka
zostala w krzakach nad wodg. Byt siny z zimna.

- Trzeba go ogrzaé¢, moze chociaz przynio-
se goraca herbate. W korytarzu jest maszyna
z napojami — zaoferowat sig ratownik me-
dyczny, widzac przerazonych rodzicéw.
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Beata Krudkopad-Szaturska, pedagog, psycholog i coach
relacji. Prowadzi szkolenia w Naczelnej Izbie Lekarskiej,
Okregowych Izbach Lekarskich, szpitalach i przy-
chodniach. Certyfikowany mediator wpisany na liste
mediatorow Sadu Najwyzszego. Wiascicielka firmy
Akademia Rozwoju Absolwent (www.absolwent.biz),
ktéra oferuje szkolenia z zakresu kompetencji migkkich.
Realizatorka ogélInopolskiego projektu ,,Mtody lekarz”
dotyczacego funkcjonowania systemu ochrony zdrowia
oraz umiejetnosci komunikacji, wspotpracy i budowania
relacji z pacjentem dla lekarzy rozpoczynajacych prace.
Specjalista w zakresie odpowiedzialnosci zawodowej
lekarzy. Szukajac balansu miedzy pracq zawodowa

a zyciem prywatnym, doskonali swoje umiejetnosci gry
na saksofonie.
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— Nie ma mowy — natychmiast i stanow-
czo zaoponowal Pan Doktor - to nasto-
latek, nie wiadomo, moze pijany, moze
nacpany, zaraz mi tu rzygac zacznie.

— Jas$ nie jest nastolatkiem, jest wyso-
ki jak na swdj wiek, ale to maty chlopiec,
ma dopiero 9 lat — odparta matka.

— O, to pani nic nie wie o dzisiejszej mtodzie-
zy — mowil Pan Doktor — a Ja$ siedzial i marzt.

— Wiec, co? Bedzie pan tak patrzy? i siedziat
z zalozonymi rekami? A co do rzygania, to trudno,
pacjenci robig rézne rzeczy, prawda? Ale skoro
szpital nie ma salowych, to ja posprzatam — odpo-
wiedziala matka i poczula, jak krew naptywa jej
do twarzy. Tylko spokojnie. CEL: bezpieczenistwo
Jasia. Awantura niczego nie przyspieszy. Wspol-
pracuj. Na ewentualne skargi i zale przyjdzie czas.

— Imig i nazwisko — to glos pielegniar-
ki. Zupelnie wyprany z emocji.

— Moje czy dziecka?

—TIjedno i drugie.

—Jan Zwyczajny — spokojnie odpowiedziata
matka. — OK, bedziemy to robi¢ réwnolegle — do-
data, patrzac na pielegniarke — ja zajme sie swoim
synem, a pani bedzie zadawac pytania — i zacze-
la zdejmowac swojg kurtke, buty i skarpetki.

— Data urodzenia, miejsce zamieszkania,
imiona i nazwiska rodzic6w, nazwisko
paniefiskie matki (babci), przebyte
choroby, przyjmowane lekarstwa...

Matka odpowiadata na pytania, zamieniajac
mokre ubranie Jasia na swoje suche, jednocze-
$nie prébujac wypytac syna o to, jak sie czuje
i czy nic go nie boli. Jas reagowal na glos matki,
ale nie odpowiadat. Byt niezbyt przytomny.

A Pan Doktor stuchal, patrzyt i milczat.

Dobrze, ze chociaz nie przeszkadza, pomysla- Ta historia moglaby potoczy¢ sie inaczej. Zde-
Ta matka. Gdyby i on zaczal zadawa¢ pytania, nerwowani rodzice, czgsto nie rozumiejac za-
wszystko trwaloby jeszcze dluzej. I dobrze, chowania lekarzy, wszczynajg awantury. We
ze udato mi sie wypchnaé meza za drzwi, dodata wzajemnych oskarzeniach, zalach, gniewie
w duchu. W przeciwnym razie bytaby awantura. umyka to, co najwazniejsze: bezpieczenstwo,
Na koniec Pan Doktor wezwal innego lekarza zdrowie, a nawet zycie naszych bliskich.
iJa$ zostal przyjety na oddzial, zbadany, ubrany Co pacjent powinien wiedzie¢ o rela-
w cieplg pidzame, polozony do cieplego 16zka. cji z lekarzem, zeby przetrwac?
Dostat tez kropléwke. Pani Doktor byta mita, 1.Podobnie jak mama Jasia, skup sig na tym,
cierpliwa i kojarzyta sie z bezpieczenstwem. co w danej chwili najwazniejsze — na bez-
— Niech sie pani nie dziwi — odpowie- pieczenstwie Twoich bliskich.
dziata zalacej sie matce — taka procedura. 2.Zarzadzaj wlasnymi emocjami, nie daj sie ponie$é¢
Nic nie da sig zrobi¢. NFZ... Bez tych da- gniewowi — to niczego nie utatwi i nie przyspie-
nych nie mozna przyja¢ dziecka na oddzial. szy. Nie daj sie sprowokowac, nie reaguj gniewem.
A nikt nie chce klopotéw, rozumie pani? To nie znaczy, ze masz by¢ bierna. Badz stanowcza.
— Nie bardzo — odpowiedziala matka. — Zawsze Gniew, nawet najbardziej uzasadniony, predzej czy
my$latam, ze lekarze, szpital, no, ze w ogéle po6zniej doprowadzi do katastrofy — agresji, zlosli-
stuzba zdrowia jest po to, zeby leczyé¢, po- wosci, wiekszego stresu i straty czasu, ktéry powi-
magac...ze najwazniejszy jest czlowiek. nien by¢ przeznaczony na pomoc potrzebujacemu.
Mita Pani Doktor wzruszyta ramionami 3. Staraj sie wspolpracowac.
i poszla na oddzial. Leczy¢ i pomagac... 4.Nie prébuj zrozumie¢ zarzadzen NFZ.
ale tez spelnia¢ wymogi NFZ. Nie rozumiejg ich nawet lekarze.
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Najwiecej chemii
wypijamy z wod3a

Przez tysigce lat nekaty nas r6zne choroby wywotane bakteriami. Ludzkos¢ nie umiata
broni¢ sie przed nimi, bo drobnoustrojow nie wida¢ gotym okiem. Gdy ktos zjadt

stare mieso, to zachorowat on, cata rodzina albo goscie weselni, ktdrym taki positek
zaserwowat. Gorzej byto, gdy chorobotwaércze bakterie znalazty sie w studni miejskiej
albo w rzece, bedacej zrodtem wody pitnej dla duzych populacji — wtedy choroby

dopadaty setki albo tysigce ludzi.

Epidemie cholery, duru brzusznego, czerwonki bakteryjnej
(dezynteria), polio itp. czesto wybuchaly w miastach i nie-
rzadko skazywaly na $§mier¢ setki tysiecy istnien. Dzi§ wiemy
dlaczego — przeciez jeszcze w XIX w. brakowato w miastach
kanalizacji, ludzkie i zwierzece odchody wylewano do rynszto-
ku, a 1 g odchodéw moze zawiera¢ 100 mld mikroorganizmoéw.
Fekalia plynely rynsztokami do najblizszej rzeki, a bakterie
w nich zawarte zatruwaly po drodze wody pobliskich studni.

Dopiero w 1854 r. londynski lekarz John Snow
(1813-1858) odkryl, ze przyczyna kolejnej epidemii w tym mie-
Scie byla skazona woda. W jednej z 6wczesnych gazet umiesz-
czono nastepujacy rysunek ilustrujacy zrédlo epidemii:
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wylewali swoje odchody do rynsztokéw

Szybko znaleziono spos6b na obrong przed bakte-
riami w wodzie — chlor. Trujacy gaz, ktéry juz w ma-
lych ilosciach je likwiduje, ale nie zabija jeszcze
ludzi, co wcale nie oznacza, ze w niewielkich ste-
zeniach jest dla nas catkowicie nieszkodliwy:.

Ale pojawil sie inny problem. Ot6z tego chloru nie mozna
bylo dawaé ludziom do reki (istnieje rowniez w formie tabletek
lub proszku), bo to bylo zbyt niebezpieczne. I tak zrodzit sig
pomyst budowania zakladéw wodociggowych, ktére mialy do-
starcza¢ wode pitna calemu miastu, czuwajac nad prawidlowsq
i bezpieczng dezynfekcja przy uzyciu trujacego chloru.



Zrédtem wody dla zaktadéw wodociagowych sa najczesciej
rzeki, bo tylko one oferujg jej dostateczng ilos¢ dla miast i mia-
steczek. Poniewaz sg one metne z powodu nierozpuszczonych
w nich piaskéw, itéw, kurzu, czesci roslin itp. (jedyne elementy
widoczne golym okiem), to przed poddaniem ich dezynfekcji
te metnosc¢ trzeba usunaé. A jak to sie robi, opisze, korzysta-
jac z pomocy uproszczonego schematu. I radze jednoczesnie
przeczyta¢ nastepne zdania bardzo uwaznie, by zobaczy¢ i na
zawsze zapamietac¢, ze z wodg kranowg wypijamy wszystkie
rozpuszczone w niej zwiazki chemiczne, ktére sami wczesniej
dostarczyliémy do $rodowiska.

Zaktady wodociggowe oczyszczajg wode tylko mechanicznie

Woda pobierana z rzek wypelnia najpierw stawy sedymenta-
cyjne (pozwalam sobie na pominigcie pierwszego etapu oczysz-
czania — kraty, na ktérych zatrzymuja sie klody, krzewy i ga-
lezie). W rzekach zawsze sg zawirowania wody (turbulencje),
ktére nie pozwalajg ciezszym czeSciom mechanicznym (inaczej
sedymentom) opas¢ na dno. W stawach sedymentacyjnych,
gdzie metna woda rzeczna nadal ptynie, ale wolniej (bez turbu-
lencji), pomaga sie piaskom, ifom i innym cigzszym drobinom
na opadniecie. Po tak prostym i tanim zabiegu woda jest mniej
metna, ale jeszcze nie krystalicznie czysta, bo nie brakuje cze-
$ci mechanicznych tak lekkich, ze nadal sie w niej unosza.

Na ten problem réwniez znaleziono sposéb, ktéry stosuje
sie od ponad 50 lat. Mianowicie dodaje sie do wody siarczan
zelazowo-aluminiowy: bialy, niewinnie wygladajacy proszek,
ktory te lekkie czesci wiaze ze sobg do postaci ktaczkow. Te zas
latwiej opadajg na dno zbiornika albo zostajg zatrzymane
na ostatnim etapie oczyszczania — filtrach zwirowo-piasko-
wych. Proces oczyszczania wody przy uzyciu siarczanu nazy-
wa sie koagulacja (réwniez klaczkowaniem albo zelowaniem).

Zatrzymajmy sie na chwile przy tym temacie, by wspomnie¢
o postepujacej w szybkim tempie chorobie Alzheimera. Me-
dycyna juz od dawna wie, ze pacjenci cierpigcy na te chorobe
cywilizacyjna majg w swoim mézgu wiecej aluminium oraz
ze ten metal jest gléwnym winowajca, ale naukowcy spieraja
sie ciagle na temat jego zrodel. W niektérych krajach zakazano
produkowa¢ oraz sprzedawaé aluminiowe naczynia i sztuéce,
ale pézniej udowodniono, ze ten lekki metal nie jest szkodliwy
w tej postaci. Badano pracownikéw, ktérzy byli dlugo zatrud-
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nieni w hutach aluminium i wéréd niech réwniez nie stwier-
dzono wiecej chorych na alzheimera niz w pozostalej czesci
spoleczenstwa. Za to przybywa zwolennikéw tezy, ze winne
jest aluminium zawarte we wspomnianym koagulancie, ktéry
cale zycie pijemy w malych dawkach wraz z wodg kranowa,
bo nie da sie go catkowicie wyeliminowacé.

Pozostal nam ostatni i najbardziej doktadny etap mechanicz-
nego oczyszczania wody w zakladach. Sa to filtry Zwirowo-pia-
skowe, ktére zatrzymujg resztki cze$ci mechanicznych — woda,
ktoéra przez nie przejdzie, jest juz krysztalowo czysta.

To wlasnie dlatego, Ze my — konsumenci — ciggle oceniamy
jako$¢ wody po jej wygladzie, zaktady wodociagowe pozwalajg
sobie na opowiadanie nam bajek, jakoby ich woda byta czysta,
zdrowa i bezpieczna. Ich ulubionym sloganem jest: ,woda spet-
nia warunki normy”. Tak, to prawda, tylko mato kto zada sobie
trud, by te norme (blisko 50 stron tekstéw zupelnie niezrozu-
miatych dla os6b spoza branzy) przeczytac i zobaczy¢, ze do-
puszcza ona zwiazki trujace, ktére dopusci¢ musi, bo wczesniej
pokazatem, ze tradycyjnymi metodami nie da sig usuna¢ che-
mii rozpuszczonej w wodzie.

66 Zakiady wodociggowe zaczeto
budowac w potowie XIX w. Ich zadaniem
jest dezynfekcja wody, aby nie narazac
nas na choroby i epidemie powodowane
bakteriami. Ale nigdy nie planowano,
by usuwaty z wody rozpuszczone
W niej zwigzki chemiczne, nierzadko
toksyczne i rakotwdrcze. Przechodza
one w 100% przez wszystkie etapy
oczyszczania w tych zaktadach. #o

4 299

Oczywiscie na oko woda z kranu jest czysta, ale te ,,czystosé
osiagnieto tylko poprzez usuniecie z niej nierozpuszczalnych
cze$ci mechanicznych, dodam - cze$ci najmniej groznych dla
ludzkiego zdrowia. Przez wszystkie etapy oczyszczania w za-
kladach przeszly bakterie oraz rozpuszczone w niej zwiazki
chemiczne. Bakterie zostang na konicu zdezynfekowane, bo taki
jest ostatni etap uzdatniania wody, ale chemig, ktéra w niej
pozostala i jest niewidoczna, pijemy przez cate nasze zycie.
Tylko wtajemniczeni wiedza, ze w wodzie opuszczajacej zakla-
dy wodociaggowe znajduje sie wiecej zwigzkéw chemicznych,
niz byto ich na wejsciu do nich. Przeciez w trakcie uzdatniania
dodaje sie wspomnianego siarczanu zelazowo-aluminiowego,
ale najwiecej spustoszenia robi tam chlor. Ten silny utleniacz
wraz z tysigcami zwigzkéw organicznych, zawartych w wodach
rzecznych, tworzy nowe zwigzki, wérdd ktérych stwierdzono
kilka rakotwérczych.

Zwigzkéw chemicznych rozpuszczonych w wodzie nie
widaé, podobnie jak nie wida¢ cukru, ktéry rozpuscit sig
w szklance herbaty. Tyle ze cukier poczujemy jeszcze smakiem,
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66 Wszystkie rozpuszczone w wodzie
zwigzki chemiczne (najczesciej
niewidoczne) w swojej wedréwce dostajg
sie do rzek, ktdre sg zrddtem wody
dla zaktadéw wodociggowych 99

ale Zadnym zmystem nie wyczujemy w wodzie pestycydéow,
detergentéw, antybiotykéw i pozostatych lekarstw, aluminium
i tysiecy innych toksyn.

O postepujacym zatruciu srodowiska oraz o chemii, ktéra
atakuje nas ze wszystkich stron, méwi sie i pisze coraz wiecej.
I kazdy zgadza sig z gloszong od lat tezg, ze ta chemia, w sze-
rokim tego stowa znaczeniu, jest odpowiedzialna za wigkszos¢
wspolczesnych choréb, szczegdlnie cywilizacyjnych, z rakiem
na czele. Ale zwréémy uwage na fakt, ze wszystkie zwiazki
chemiczne rozpuszczone w wodzie krazg po swiecie podob-
nie jak woda w przyrodzie. Woda paruje z powierzchni ziemi
do atmosfery i wraca stamtad w postaci deszczu i $niegu. A ten
deszcz i topniejacy $nieg splukujg catg powierzchnie ziemi, za-
bieraja ze soba pestycydy i nawozy sztuczne, chemie ze $miet-
nikéw komunalnych, z dachéw, ulic itp. i swojg wedréwke
koncza w rzekach.

Do tych rzek wlewane sg bezposérednio $cieki przemystowe,
rolnicze oraz komunalne, zawierajace chemie, ktérej uzywamy
do mycia i pielegnacji mieszkan, chemie z kosmetykéw, ale
takze zawarta w lekarstwach. Na Zachodzie juz od wielu lat
moéwi sie glosno o rosnacej opornosci na antybiotyki, bo spote-
czenstwo pije je wraz z wodg kranowa.

Ostatnio coraz wiecej styszymy o groznym smogu, bo do-
puszczalne stezenia toksyn w powietrzu w wielu miastach
sg przekraczane, a to prowadzi do zachorowan na raka ptuc.

Do rzek sptywaja wszystkie $cieki przemystowe,
rolnicze, komunalne i inne
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Ale zauwazmy, ze toksyny zawar-
te w powietrzu wraz z deszczem
dostang sie réwniez do gruntu,
najblizszej rzeki, do zaktad6éw
wodociagowych, naszych kra-
néw i zotadkéw.

Nasze wspolczesne rzeki
sg najwiekszym $mietni-
skiem chemicznym,
bo to w nich predzej
czy p6zniej wylg-
duja wszystkie
zwiazki pocho-

Wszystkie zwigzki chemiczne rozpuszczone w wodzie
musza trafi¢ do najblizszej rzeki

dzace z r6znych zrédel. Ten problem nie istnial 150 lat temu,
kiedy tworzono pierwsze zaklady wodociagowe, w takiej skali
nie znaliS$my go jeszcze miedzy pierwsza i drugg wojng §wia-
towa. Zrodzit sie on w latach powojennych i w ogromnym
tempie ciagle ro$nie. Wraz z chemizacja przemysiu

i rolnictwa przybywa choréb cywilizacyjnych oraz
zgonéw z nimi zwigzanych.

Wszystkie zwigzki chemiczne przed dopuszcze-
niem ich do produkcji i handlu musza by¢ zbadane
na ewentualne skutki uboczne dla ludzi w przypadku
stykania sig z nimi, a tym bardziej ich spozywania.
Wsréd tysiecy tych substancji (na calym §wiecie
dziennie rodzi sig tysiac nowych zwiazkéw, czyli
co 3 lata przybywa kolejny milion!) sg zdrowe lub
obojetne dla nas, ale nie brakuje réwniez trucizn.

I w przypadku tych ostatnich producenci udowadnia-
ja, ze ich spozywanie w matych dawkach jest dla ludzi
nieszkodliwe. Tymczasem nie brakuje zwolennikéw
tezy, ze kazda, cho¢by znikoma ilo$¢ trucizny pozo-
stawia jakis $lad. Nawet, jesli uwierzymy w deklaracje
producentéw o bezpieczenistwie ich malych dawek,

to nikt na $wiecie nie zbadat (i nigdy tego nie uczyni),
jak dziala na nas suma tych wszystkich podobno nie-
groznych toksyn (efekt synergii) - troche w powietrzu,
troche w jedzeniu i w wodzie, troche w kosmety-
kach itp. Kazdego dnia z setek, tysiecy réznych zZrédet



66 Tylko niektore toksyny
organizm cztowieka wydala
Z moczem, katem oraz
potem. Pozostate kumuluje
w roznych zakatkach
i kazdy z nas nosi
je w sobie jak przystowiowa
bombe zegarowa. Nikt
nie wie, kiedy ta bomba
wybuchnie, w ktorym
miejscu oraz dlaczego. 99

zostal wplsany, preer Migdrima-  aylu.
rodavws Agenci Beda nad Ra- g
kiem, na lste substancyl rako-

neemy zawartodci tej trujacej

przyjmujemy przerézne trucizny, ale tylko po ,troche” i tym
»troche” trujemy sie przez cate zycie.

Od chemii, ktérg codziennie zazywamy, nie chorujemy
od razu. Czes¢ toksycznych zwigzkéw organizm ludzki wydala
z moczem (stad rak pecherza, bo nasz mocz jest tak trujacy),
z katem (stad rak jelita grubego, bo nasz kat jest tak trujacy)
albo z potem (stad niewyleczalne egzemy, bo zaden lekarz
nie powie, na jaki zwigzek chemiczny dany pacjent jest uczu-
lony). Ale nie brakuje toksyn, ktérych organizm nie potrafi
usuna¢, a wtedy kumuluje je w r6znych zakatkach — ot6w
w kosciach, aluminium w mézgu, DDT w tluszczu, a najwiecej
toksyn w nerkach oraz watrobie. Kazdy z nas chodzi z nimi
jak z przystowiowa bombg zegarows. Te ,,bomby” coraz cze-
$ciej wybuchajg w postaci raka, ale nikt na §wiecie nie potrafi
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przewidzie¢, kiedy to nastgpi, w ktérym miejscu oraz dlaczego.
Tego nie umie powiedzie¢ zaden lekarz. Doda¢ nalezy, ze takie
~,bomby” nierzadko odzywajg sie w przysztych pokoleniach,
bo wiele choréb przekazujemy w genach i rowniez dlatego da-
nej choroby nie potrafimy skojarzy¢ z konkretnag przyczyna.
Dzisiaj co czwarty obywatel w Polsce umiera na raka. Nowo-
twory znalazly sie ostatnio na pierwszym miejscu listy choréb
cywilizacyjnych (przez dlugi czas na jej czele byly schorzenia
krazeniowe). Postep liczby zachorowan na nowotwory oraz
zgonéw z ich powodu jest tak ogromny, ze za niecate 20 lat
na raka umrze co drugi Polak. Coraz wyrazniej widzimy, jaki
jest skutek systematycznego spozywania przez cale zycie ma-
tych, podobno nieszkodliwych iloéci toksyn, ktérych najwiecej
jest w wodzie. Przeciez coraz czesciej rodzg sie dzieci z cho-
robg nowotworowg albo skazane na nig, bo wéréd zwigzkow
rakotwoérczych istnieje grupa substancji mutagennych, ktére
atakuja nasze geny. Jesli tak sie stanie, to skazujg na chorobe
czlowieka oraz jego przyszte pokolenia.

66 Zanim ludzkos$¢ nauczyta sie bronic
przed bakteriami, dziesigtkowaty j3
epidemie groznych choréb zakaznych.
Dzi$ z powodu postepujgcego skazenia
Srodowiska nekajg nas epidemie chordb
cywilizacyjnych, z rakiem na czele. ®9

Odkrycie przez doktora Johna Snowa grozby zakazen roz-
noszonych z woda pitng i zrodzona w ten sposéb powszechna
dezynfekcja byly epokowym zdarzeniem, bo dzieki temu zaze-
gnano epidemie wielu choréb zakaznych. Ale dzis, z powodu
olbrzymiego skazenia Srodowiska, mamy problem z nowg plaga
— epidemia choréb cywilizacyjnych, z rakiem na czele.

Bogdan Montana
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ez wzgledu nato, czy
doskwiera nam astma, czy tez
po prostu pragniemy osiagnaé
sw6j maksymalny potencjal
oddechowy, warto wspomagac
wymianeg gazowa poprzez ruch
iéwiczenia fizyczne. Dzieki temu w petni
wykorzystamy mozliwosci zaré6wno
naszego moézgu, jak i reszty ciata.
Najprosciej rzecz ujmujac, oddychanie
to proces, dzieki ktéremu wprowadzamy
do organizmu tlen, a wydalamy z niego
dwutlenek wegla. Ta wymiana gazowa
odbywa sie nieustajaco poprzez pluca.
Uktad oddechowy zapewnia organi-
zmowi mozliwo$¢ pobrania niezbednego
tlenu wilasnie droga ptucna, gdzie zosta-
je on zwigzany przez hemoglobine obec-
na we krwi i skad trafia do poszczeg6l-
nych komérek ciala. Z kolei wydychany
przez nas dwutlenek wegla jest produk-
tem ubocznym proceséw przetwarza-
nia tlenu przez komorki — przypomina
to nieco uktad wydechowy samochodu.
Zdrowe ptuca przyjmuja
po ok. 0,5 | powietrza mniej wie-
cej 12-15 razy na minute. Zazwyczaj
e sobie jako worki wypel-
zem, tymczasem teksturg
1ajg one raczej porowate, ela-
bki morskie.
iktad oddechowy filtruje
z powietrza kurz, bakterie i inne mikro-
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by, ktére moglyby wywrzeé niekorzyst-
ny wplyw na nasze zdrowie. Chroni

go warstwa blony §luzowej, wysciela-
jacej od $rodka nos, jame ustnag, gardlo,
krtan, tchawice oraz pluca. Gdy do pluc
przedostaja sie zanieczyszczenia, uklad
nerwowy dostaje sygnal pobudzaja-

cy organizm do plytszego oddechu,

co skutkuje zmniejszong iloscig tlenu,
jaki trafia do komérek.

0dzyskac dech
Dbanie o zdrowie uktadu oddechowego
zwigksza odpornos$¢, poprawia natle-
nienie pluc, zapewnia usuniecie toksyn
z organizmu oraz gwarantuje lepsza ja-
kos¢ snu i szybsze dochodzenie do siebie
po chorobie. Ludzki mézg wykorzystuje
nawet 25% wdychanego przez nas tlenu,
dlatego tez koncentracja, skupienie oraz
procesy poznawcze slabng wraz z obni-
zeniem wydajnosci wymiany gazowej.
Co wiecej, oddychanie przez nos za-
miast przez usta zwiegksza odpornosé
na patogeny, gdyz podnosi to poziom
unicestwiajacego je tlenku azotu.

Wraz ze starzeniem sig organi-
zmu komérki pluc przyjmujg mniej
tlenu, dlatego nalezy usprawnia¢
wydolno$é¢ uktadu oddechowego
w kazdy mozliwy sposéb, przede
wszystkim poprzez regularng aktyw-
nos¢ fizyczng. Obejmuje on bowiem

réwniez migénie i powiezi, m.in. biegna-
ce miedzy zebrami a przepona, tworza-
ce dno klatki piersiowej i oddzielajace
serce oraz pluca (jame klatki piersio-
wej) od organéw trawiennych, watroby

i nerek (jamy brzuszne;j).

Za ok. 70% wymiany gazowej odpo-
wiada przepona, ktéra kurczy sie i wcia-
ga powietrze, gdy bierzemy wdech.

Na wydechu z kolei z powrotem sig roz-
ciagga, wyrzucajac dwutlenek wegla.

Na jakos$¢ oddechu moga
wplywac brak aktywnosci
fizycznej lub nieprawi-
dlowa postawa gor-
nej polowy ciata.
Oba te czynniki
ograniczaja sile
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i elastyczno$¢ w obrebie klatki piersio-
wej. Dlugotrwale przebywanie w zgarbio-
nej pozycji przy biurku lub nad ekranem
telefonu ogranicza zdolno$¢ organizmu
do catkowitego napetniania pluc powie-
trzem przy wdechu.

Mozliwos$é swobodnego unoszenia
klatki piersiowej jest kluczowa dla
zachowania przestrzeni wokét przepo-
ny oraz dla zdrowia i funkcji tworzacej
ja tkanki migéniowe;j.

Cwiczenia przyspieszajace tempo pracy

serca (takie jak plywanie, jazda
na rowerze czy taniec) zmu-
szajg uklad krazenia, by
doprowadzil wiekszg
ilos¢ tlenu niezbedne-
go do podtrzymania
zwigkszonej
aktywnosci
tkanek mie-
$niowych.
Co naj-
mniej
20 min réow-
nomierne-
go, regu-
larnego
wysitku
wzmacnia
przepone
oraz miesnie
miedzyzebro-
we, dbajac tym samym
o wydajnos¢ uktadu

»

”~

pecherzykow ptucnych (malenikich jamek
w strukturze ptuc, w ktérych zachodzi
wymiana tlenu i dwutlenku wegla).

Oddychanie przeponowe
Aktywnos¢ fizyczna to tylko jeden z ele-
mentow wiekszej calosci. Jezeli ¢wiczenia
wykonujemy, zachowujac plytkie i spiete
schematy oddechu, najprawdopodobniej
przyczyni sig to do zatrzymania stresu
w organizmie, bez efektu relaksujacego.
Zdrowe oddychanie wymaga zdolno-
$ci catkowitego rozluznienia brzucha
na wdechu i §ciagniecia migéni na wy-
dechu, co ulatwia pelne pozbycie sig
powietrza zastatego w dolnych obszarach
pluc. To z kolei daje sygnal przywspét-
czulnemu ukladowi nerwowemu (aktyw-
nemu podczas odpoczynku i trawieniu),
ze moze sie odprezyc¢.

Jak wyjasnia dr Jonathan P. Parsons
z Osrodka Badania Astmy przy Uniwersy-
tecie Stanowym Ohio, u ludzi zdrowych
nawet maksymalny wysitek fizyczny
oznacza wykorzystanie jedynie 70% mak-
symalnej objetosci ptuc, ktéra moze stu-
zy¢ za wyznacznik ogélnej kondycji orga-
nizmu'. Tymczasem u wielu oséb jest ona
ograniczona do gérnej czesci pluc lub tez
do ich dna, poniewaz mato kto wykorzy-
stuje pelng objetos¢ plucna. W ten sposéb
naturalna plynnosé¢ kregostupa podczas
oddechu jest zmniejszona, podobnie jak

" stabilnos¢ miesni glebokich, ktére nie

otrzymujg wystarczajacego wsparcia

ze strony qugols}u i
Oddychanie kla

0

~_ krwiono$nych i zmniejszonego przepty-

ddechowego zwieksza

stresowych — wéwczas reakcja walki
lub ucieczki wymusza plytszy i szyb-
szy oddech w celu sprawnego dotle-
nienia mézgu. U wielu oséb organizm
na state przechodzi do tego schematu,
ktory zuzywa wiecej energii i powo-
duje napiecia w obrebie szyi i barkéw.
W takiej sytuacji zuchwa caly czas jest
zacis$nieta, a zmysly w przecigzonych
obszarach sg w stanie odbiera¢ ograni-
czong ilos¢ bodzcéw.

Dla kontrastu wykorzystanie do oddy-
chania przepony pozwala z wigksza
wydajnosciag zapelniaé ptuca powie-
trzem, a nastepnie je opréznia¢. Wow-
czas klatka piersiowa rozszerza sie,

a przepona przemieszcza sig w dét,
by wciagnaé powietrze do pluc,

na wydechu za$§ wraca w gére, a klat-
ka piersiowa opada. Gdy lezymy

na plecach, manifestuje sie to jako
unoszenie i opadanie brzucha. Spo-
s6b ten jest najbardziej wydajny
energetycznie i najlepiej dotlenia
organizm, a zarazem powoduje naj-
mniejszy stres ukladu miesniowego.

Oddychanie przez gérna czes¢ klatki
piersiowej nierzadko w mniejszym badz
wiekszym zakresie prowadzi do hiper-
wentylacji (nieprawidlowo przyspieszo-
nego lub poglebionego oddechu). Stan
ten oznacza, ze na wydechu zostaje
wydalona zbyt duza ilo§¢ dwutlenku
wegla, co prowadzi do skurczu naczyn

wu krwi do mézgu. To element schematu
wynikajacego ze stresu i urazéw, ktéremu
towarzysza ograniczenie zdolnosci moto-
nych, nadpobudliwo$¢ oraz zmniej-

e progu b6lowego.

ieozdrowie uktadu

odpornosc, poprawia
natlenienie ptucorazzapewnia

usuniecietoksynzorganizmu
ilepszajakoscsnu
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Prosta
sekwencja
na lezaco

Dbanie o zdrowie ukla-
du oddechowego pole-
ga m.in. na spowolnie-
niu oddechu, gdy tylko
to mozliwe, oraz na pozby-
waniu sie napie¢ w obre-
bie barkéw, plecow, klatki
piersiowej oraz brzucha
poprzez skupienie sie
na catkowitym wypuszcza-
niu powietrza z pluc.
Miesien biodrowo-
-ledzwiowy, ktéry spaja
nogi z kregostupem,
réwniez ulega napieciu
w wyniku stresu. Jako
ze taczy sie on z przepo-
ng, moze to przyczyniaé
sie do wstrzymywania
i przyspieszania oddechu,
co czesto idzie w parze
z problemami w obrebie
dolnych plecow.
Przedstawiony tu zestaw
¢wiczen na podtodze
pozwala uwolnié prze-
pone, miesnie ledZwio-
we, barki i szyje, co daje
mozliwo$é oddychania
w spos6b najbardziej
swobodny i wydajny.
Jednoczesnie zapewnia
to przestrzen niezbedna

przepony i miesni mie-
dzyzebrowych. Pozycja
lezaca sprzyja temu o tyle,
ze obszary te zwolnione
sg woéwczas z obowigzku
podtrzymywania ciata
W pozycji wyprostowanej
wbrew sile grawitacji.
Pelny oddech wspoma-
ga réwniez prace postu-
ralnych miesni brzucha.
Migsien czworoboczny
ledZwi — najglebszy mie-
sieni brzucha, tworzacy
jego tylng Sciang — poprzez
tkanke powieziowa w dol-
nych plecach Iaczy sie
Z przepona oraz miesniem
ledzwiowym wigkszym,
na wysokosci odcinka
ledZzwiowego kregostupa.
Gdy nie zachodzi pelne
oddychanie przepona,
miesénie te majg sklonnosé
do stabniecia, co wzmaga
b6l w dolnych plecach.

do petnego zakresu ruchu t,;\_g\-_f.-'?_@"’f/ |

s

Fale kregostupem
na lezaco

Pol6z sie na plecach z ugietymi kola-

nami, rozstawiajac stopy na sze-
rokos$¢ bioder. Na wdechu wygnij
plecy w tuk nad podloga, unoszac
brzuch i talie do gory, a koscia
ogonowa celujagc w podtoge.

Na wydechu pozwdl, by klatka pie
siowa i brzuch opadty, gdy wypusz-
czasz powietrze z pluc.

Kiedy ruch stanie sie swobodnie;j-
szy, pozwol, by podczas wdechu
broda przyblizyla sie do klatki pier-
siowej, a na wydechu unie$ brode

z powrotem w kierunku sufitu. W ten

sposéb tytem czaszki zakreslisz linie
gora-dot, mimo ze glowa caly czas
bedzie cigzko opierala sig na ziemi.

T-

Metoda
Feldenkraisa

Zacznij w tej samej pozycji wyj-
$ciowej. Na wdechu pozwdl,
by jedno kolano opadlo na bok

\ 1obréc jednoczesnie stope, a na

\ wydechu spokojnie nimi wra¢.

\ Nastepnie przejdz do drugiej nogi,

Mostek

Lezac na plecach ze stopami rozsta-
wionymi co najmniej na szeroko$é

bioder i rekami wzdtuz ciala, poczuj

wyrazny kontakt z duzymi palcami
u n6g. Na wdechu unies$ rece w gore
i przenie$ za glowe, unoszac przy
tym raczej klatke piersiowa, a nie

dolne plecy. Rozl6z ramiona tak sze-

roko, jak pozwalajg na to barki, bez
uczucia dyskomfortu.
Na wydechu opus¢ kregostup

z powrotem na podloge, kreg po kregu,
tak by kos¢ ogonowa dotkneta podtogi
w tym samym momencie, co wracaja-

ce na nig dlonie.

Uno$ sie w gére i wracaj na zie-
mie, dopéki oddech pozostaje
dtugi, a twarz i zuchwa rozluznio-
ne. Na koniec wytrzymaj w mostku
do momentu, az poczujesz

napiecie lub nadmierny wysi- @

tek w ciele albo oddechu.

aby ruch przechodzit z jedne;j stro-
ny na drugg w rytm oddechu.

Gdy poczujesz mocne zakorze-
nienie w ziemi przez kontakt danej
stopy z podtoga, a cale cialo nabie-
rze plynnosci, mozesz pozwoli¢,
by miednica po tej stronie unio-
sla sie, a brzuch falowatl podczas
opuszczania kolana na bok. W ten
sposéb podczas unoszenia klat-
ki piersiowej na wdechu mozesz
unie$¢ kregostup w tuk, co pozwoli
otworzy¢ klatke piersiows, i $cia-
gaé topatki na kazdym wdechu.

=7/,
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Sekwencja na stojaco

Powr6t z podlogi do pozycji pionowej

pozwala unies¢ sie przez przednia czesé

tulowia, ktéry czesto zapada sie w wyniku

stresu badz przyzwyczajenia do nieprawi-

dtowego siedzenia. Ta sekwencja otwiera

klatke piersiows, angazujac jednoczesnie

miesnie piersiowe znajdujace sie na wierz-

chu klatki piersiowej, ktére wspomagaja

oddychanie. Pilnuj, by barki pozosta-

waly rozluZnione i nie przyblizaly sie

do uszu, a oddech byt powolny i ptynny.
Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder,

a na wysokosci klatki piersiowej zlap

wyimaginowang pitke do koszykéwki.

Na wdechu siegnij jedna reka za siebie

i odprowadzaj ja wzrokiem, obracajac

tuléw przez miesnie brzucha. Na wyde-

chu przenies ja z powrotem przed

siebie, by znéw zlaczyla sie z druga

reka. Na kolejnym wdechu poprowadz

za siebie drugg reke. Zmieniaj stro-

ny z kazdym oddechem, koncentru-

jac sie na przemieszczajacej sie rece.
Wyciaganie rak nad gtows pozwala

otworzy¢ przestrzen po bokach tuto-

wia, co z kolei otwiera migénie mig-

dzyzebrowe. Na poczatek zlap prawg

dlonig nadgarstek lewej reki, a nastep-

nie pociagnij go nad glowa w prawo,

co wydluzy caty lewy bok. Pilnuj,

by klatka piersiowa pozostawata otwar-

ta. Nastepnie powtérz na drugg strone.
Sple¢ palce i otwérz dlonie spodem

ku niebu. Wyciagnij sie przez boki tuto-

wia, zachowujac stabilne spojrzenie,

po czym wez oddech, unoszac piety

z ziemi, a na wydechu wré6¢ na podloge.
Jedna noga zréb krok za siebie, wcho-

dzac w wysoki wypad. Pilnuj, by stopy

pozostawaly na szerokosci bioder, réwno-

legle do siebie. Niech krok za siebie bedzie

tylko tak daleki, by w dolnych plecach nie

pojawil sie dyskomfort. Rece wyciagnij

na boki, trzymajac tokcie wyzej niz barki,

aby to brzuch (a nie napiecie w ramio-

nach) zapewnial podparcie rak. Rozluznij

zuchwe i na wydechu catkowicie wypusz-

czaj powietrze z pluc (mozesz przy tym

nawet westchnad). Pozwoli to zachowac

mocng postawe bez napinania sie.

Kierowanie oddechu do plecéw

Zejscie do pozycji odpoczynku po poruszaniu sie pozwala uktadowi nerwowemu odzyskaé poczucie bezpie-
czehstwa oraz przywraca swobodny, pelny oddech. Pol6z sig na brzuchu z rekami i barkami w najwygodniejszej
pozycji, dzieki czemu poczujesz oddech w brzuchu. Jako Ze nie moze on wypia¢ sie na zewnatrz przy wdechu,
daje to okazje do wykorzystania przestrzeni z tytu ptuc i plecéw podczas wciggania powietrza, a obszary te sg
zaniedbywane w wigkszosci schematéw oddechu. Pozostan w tej pozycji jak najdtuzej, fagodnie koncentrujac sie
na poczatku, srodku i koncu kazdego oddechu.

"
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Coraz wiekszg uwage zwraca sie na suplementacje pierwiastkami sladowymi w przebiegu
choréb tarczycy. Podstawowym czynnikiem wptywajgcym na prawidtowa prace tego
gruczotu pozostaje spozycie jodu, ale rosnace znaczenie przypisuje sie rowniez selenowi.

arczyca jest niezwykle waznym

gruczolem, poniewaz pelni

zaréwno funkcje wydzielni-

cze, jak i regulacyjne. Do jej
prawidlowego dzialania potrzebne
sa 3 hormony: tréjjodotyronina (T3),
tyroksyna (T4) oraz hormon tyreotro-
powy (TSH), wydzielany w przysadce
mézgowej pod wplywem uwalnianej
przez podwzgorze tyreoliberyny (TRF).

Pierwsze dwa sg wytwarzane przez

samgq tarczyce, przy czym do ich syn-
tezy potrzebny jest jod, bedacy ich
sktadnikiem. Co jednak r6wnie wazne,
wiekszos¢ T3 powstaje z T4 w tkan-
kach obwodowych, do czego z kolei
niezbedny okazuje si¢ selen. Wlasnie
dlatego odpowiednie poziomy tych
pierwiastkéw sa kluczowe, jesli chodzi
o prawidlowg gospodarke gruczotu. Jesli
odbiegaja od normy, synteza jego hormo-
néw nie moze przebiega¢ prawidlowo,
co sprzyja rozwojowi zapalenia lub pier-
wotnej niedoczynnosci.
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0d autoagresji

do niedoczynnosci

Choroby o podtozu autoimmunologicz-
nym sg coraz czestszym problemem

w spoleczenstwie. Jednym z najbardziej
powszechnych zaburzen tego typu jest
przewlekle limfocytarne zapalenie tar-
czycy typu hashimoto, ktére stanowi
najczestsza przyczyne niedoczynnosci
gruczolu we wszystkich grupach wie-
kowych. Ponad 90% pacjentéw z hashi-
moto zapada na niedoczynnos$é. Inng jej
czestg przyczyng jest niedobdr jodu.

W przebiegu hashimoto uktad odpor-
noéciowy zaczyna produkowac prze-
ciwciata (anty-TPO), ktére niszczg wlasng
tkanke tarczycowa. Jednoczesnie docho-
dzi do obnizenia syntezy hormonoéw.

Poczatkowo objawy nie sa nasilone,
ale wraz z uplywem czasu chory staje
sig senny, zmeczony, ma klopoty z kon-
centracja. Kolejne symptomy to zimna,
sucha skéra i zwykle nieco podwyzszo-
ny poziom TSH, czyli hormonu, ktéry

produkowany jest przez przedni plat
przysadki mézgowej. Kobiety skarza sie
na obfite miesigczki'.

Problem jest bardzo powszechny
—u ok. 10% populacji wystepuje zwiek-
szone stezenie przeciwcial przeciwtar-
czycowych, ktére w wielu przypadkach
prowadzi do zaburzen funkcjonowania
tarczycy. Jak sie jednak okazuje, odpo-
wiednia suplementacja moze obnizy¢
poziom anty-TPO w przebiegu choroby
Hashimoto.

Sladowy, ale wazny

Kluczowa role w syntezie hormonéw
tarczycy odgrywa selen — pierwiastek
naturalnie wystepujacy w glebie, ska-
Tach i mineratach, ktéry w organizmie
ludzkim realizuje wiele zadan. Jako
sktadnik r6znych enzyméw i niektérych
biatek budujacych blony komérkowe
pelni funkcje enzymatyczne i stabilizu-
jace (zapewnia aktywnos$¢ biologiczng
m.in. peroksydazy glutationowej, dzigki



czemu moze tagodzi¢ stres oksydacyjny
oraz redukowac ryzyko choréb nowo-
tworowych i autoimmunologicznych)”.
Do tego tworzy nieaktywne kompleksy,
ktére pozwalajg oczysci¢ organizm z ka-
dmu, otowiu i rteci, a takze uczestniczy
w regulacji odpowiedzi uktadu odporno-
Sciowego na patogeny’.

Réwnie istotng role przypisuje sie sele-
nowi w regulacji funkcji tarczycy. Oka-
Zuje sie, ze zmniejszenie stezenia tego
pierwiastka oznacza zaburzenie syntezy
jej hormonow, i to na kilku poziomach
- od zmniejszenia aktywnosci enzyméw
niezbednych w tym procesie, przez
mechanizmy immunologiczne, po bezpo-
$rednie uszkodzenie komérek gruczotu.

Cichy bohater

Zacznijmy od poczatku. Za regulacje
procesu syntezy hormonéw tarczycy
odpowiada TSH. Pod jego wplywem ko-
morki pecherzykowe gruczotu pobierajg
jod, rozpoczyna sie jego utlenianie, a na-
stepnie jodowanie biatka tyreoglobuliny
(Tg), zawierajacego T4 i T3.

Na etapie utleniania konieczny jest
nadtlenek wodoru, jednak gdy nie zosta-
nie on odpowiednio szybko roztozony
wewnatrz komérki, moze doprowadzic¢
do jej uszkodzenia®. Dlatego tez wazna
funkcje w komérkach tarczycy (czyli
tyreocytach) pelniag antyoksydacyjne
enzymy hamujgce aktywacje tego zwigz-
ku, jak peroksydaza glutationowa, reduk-
taza tioredoksyny czy katalaza. W stanie
niedoboru selenu ich skuteczno$é¢ male-
je, a komorki sg narazone na toksyczne
dziatanie nadtlenku wodoru, co prowa-
dzi do ich uszkodzenia i martwicy. Wla-
$nie na skutek zmniejszenia poziomu
selenu oraz aktywnosci enzyméw anty-
oksydacyjnych wzrasta ryzyko wystapie-
nia zapalenia tarczycy oraz niedoczyn-
nosci tego gruczotu®.

Drugi istotny mechanizm ma zwig-
zek z procesem konwersji T4 do formy
bardziej aktywnej biologicznie (T3).
Zachodzi on w tkankach obwodowych
i jest katalizowany przez enzym dejo-
dynaze tyroninowa. Selen, bedacy jej
sktadowsa, warunkuje prawidlowg akty-
wacje i metabolizm hormonéw tarczycy.
Dowiedziono, ze stezenie dejodynazy
tyroninowej zmniejsza sie w przypadku
niedoboru tego pierwiastka sladowego.
Takze inne badania potwierdzajg spa-
dek stezenia T3 i wskaznika T3/T4 oraz

Tarczyca

Pr;ysadka mozgowa

wzrost poziomu TSH u pacjentéw
z niskim stezeniem selenu w osoczu®.
Pierwiastek moze bra¢ udzial nawet
w patogenezie nowotworéw gruczotu,
zwlaszcza u 0séb ze zré6znicowanym
rakiem tarczycy (DTC). Jego niskie
stezenie w surowicy najprawdopodob-
niej ma zwigzek z wigkszym stopniem
zaawansowania DTC’. Trudno jednak
stwierdzié¢, czy to niedobér sprzyja roz-
wojowi nowotworu, czy tez rak tarczycy
jest przyczyna spadku poziomu selenu
w organizmie. Niemniej skoro enzy-
my antyoksydacyjne, w sklad ktérych
wchodzi ten pierwiastek, odpowiadajg
za blokowanie reaktywnych form tlenu
w obrebie gruczolu, jego niedobér praw-
dopodobnie prowadzi do uszkodzenia
komérek i pézniejszej kancerogenezy.
Dodatkowo prowadzone in vitro ekspe-
rymenty wykazaly, ze pod wplywem
selenu dochodzi do zahamowania wzro-
stu kilku linii komérkowych zréznico-
wanego raka tarczycy®. Sugeruje to jego
przeciwnowotworowe wlasciwosci,
jednak potwierdzenie tej tezy wymaga
dalszych badan.

Nie tylko hashimoto

Nie brakuje za to doniesien, ktére
potwierdzaja, ze suplementacja se-
lenem moze dawaé korzystne efekty

ZDROWY STYL ZYCIA

u pacjentéw z chorobami tarczycy.
Liczne prace potwierdzajg, ze zwigk-
szenie jego podazy skutecznie obniza
poziom przeciwcial w autoimmuno-
logicznych zapaleniach gruczotu.

W jednym z eksperymentéw uczestni-
czyto 70 kobiet z takg diagnoza. Podzie-
lono je na 2 grupy: 36 ochotniczek przyj-
mowalo selen w dawce 200 mcg na dobe,
a pozostale otrzymywaty placebo.

Po 3 miesigcach okazalo sie, Ze u pacjen-
tek stosujacych suplementacje poziom
anty-TPO spad! o 63% w poréwnaniu

do wyjéciowego, podczas gdy w grupie
kontrolnej w tym samym czasie nie odno-
towano zadnej istotnej r6znicy’.

Réwniez inne doniesienia potwier-
dzaja, ze dodatkowe dawki selenu dzia-
tajg korzystnie na pacjentéw z choroba
Hashimoto. W przeprowadzonej meta-
analizie badan stwierdzono, Ze po 3 mie-
sigcach suplementacji odnotowuje sie
u nich znacznie nizsze poziomy prze-
ciwcial, ale réwniez lepsze samopoczu-
cie i poprawe nastroju (w poréwnaniu
do grup kontrolnych)'.

Korzy$ci moga uzyskaé réwniez
osoby zmagajace sie z innym autoim-
munologicznym schorzeniem tarczy-
cy, czyli chorobg Gravesa-Basedowa,

w ktérej dominuja przeciwciata skie-
rowane przeciwko TSH, powodujace

66 Na skutek zmniejszenia poziomu selenu
oraz aktywnosci enzymow antyoksydacyjnych
wzrasta ryzyko wystapienia zapalenia tarczycy

oraz wrodzonej niedoczynnosci gruczotu 99
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Komu wiecej jodu?

Najczesciej mamy do czynienia z pierwotng niedoczynnoscia tarczycy, ktdrej
przyczyng moze by¢ niedobdr jodu, autoimmunologiczne zapalenie (choroba
Hashimoto) lub uszkodzenie narzadu na drodze farmakoterapii.

Dlaczego jod pozostaje tak waznym pierwiastkiem, jesli chodzi o gruczot
tarczowy? Pierwiastek ten jest niezbedny do produkcji hormondéw tarczycy:
tyroksyny i tréjjodotyroniny. Bez niego nie jest mozliwa synteza tych hor-
mondw, a w efekcie dochodzi do niedoczynnosci.

Jod wystepuje gtéwnie w rybach morskich i roslinach oraz w wodzie mor-
skiej. Dzisiaj, aby nie dochodzito do jego niedobordw, joduje sie sél kuchen-
ng. Warto jednak pamieta¢ o wzroscie zapotrzebowania na ten pierwiastek
u kobiet w cigzy oraz karmigcych (ze 150 mcg na dobe w populacji ogélnej

stalg produkcje hormonéw, a w efek-
cie — nadczynnosé gruczotu.

W randomizowanych badaniach
stwierdzono, ze po 18 miesigcach pacjen-
ci z chorobg Gravesa-Basedowa, ktérzy
oprécz tiamazolu i lewotyroksyny przyj-
mowali 200 mcg selenu, w por6wnaniu
do grupy placebo charakteryzowali sig
istotnym spadkiem stezenia wolnej frak-
cji tyroksyny (FT4), czyli aktywnej cze-
$ci T4''. Dodatkowo odnotowano u nich
zmniejszenie objawéw depresyjnych.

Przysztos¢ terapii?

Zwro6cenie uwagi na selen w kontek-
Scie schorzen tarczycy to wazny krok,
jednak czes¢ ekspertow przestrzega
przed traktowaniem pierwiastka jak
remedium. W niektérych badaniach
nie uzyskano bowiem tak dobrych wy-
nikéw — prawdopodobnie korzystne
efekty zaleza od wyjSciowego stezenia
selenu w organizmach pacjentéw (ci
z niedoborami najlepiej odpowiadaja
na suplementacje).

W Polsce, gdzie gleby sa wybitnie
ubogie w ten pierwiastek, jego Sred-
nie spozycie wciaz nalezy do najniz-
szych w Europie (35 mcg przy normie
55 mcg dla kobiet i 70 mcg dla mez-
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do kolejno 220 i 290 mcg).

ny obecne w soi.

czyzn), a stezenie w osoczu nawet nie
zbliza sie do prawidlowego (przecigtnie
wynosi 70 mcgl/l, ale u ponad 95% oséb
jest nizsze niz 105 mcg/l)"*. To za$ suge-
ruje, ze wielu pacjentéw moze odniesé
korzysci z dodatkowej suplementac;ji.
By ostatecznie zweryfikowaé te donie-
sienia, zaprojektowano 2 duze, dtugoter-
minowe badania: GRASS i CATALYST.
Celem pierwszego jest zweryfikowanie,
czy dodatek suplementacji selenem
do standardowego leczenia u pacjentéow
z chorobg Gravesa-Basedova doprowa-
dzi do szybszej remisji i poprawy jakosci
zycia. W tym celu 492 ochotnikéw loso-
wo przydzielono do grupy placebo lub
stosujacej 200 mcg dzien drozdzy wzbo-
gaconych w selen przez 24-30 miesigcy.
Z kolei w randomizowanym, zasle-
pionym, wieloo§rodkowym badaniu
klinicznym CATALYST uczestniczy
472 pacjentéw z chorobg Hashimoto.
W tym przypadku naukowcy sprawdza,
jak suplementacja drozdzami selenowy-
mi wplynie nie tylko na jakos¢ ich zycia,
ale réwniez stezenie przeciwcial, stosu-
nek T3/T4 w surowicy oraz ewentualne
zmiany dawkowania lewotyroksyny'".
Zastosowane w obu projektach badaw-
czych komoérki drozdZzowe hodowane

~ Nie zaleca sie natomiast suplementa-
_ ' cji jodem u pacjentéw ze zdiagnozowang
' choroba Hashimoto.

Ponadto zanieczyszczenia — powszechne toksyny, takie jak nadchlorany,
rodanki i azotany - blokujg wchianianie jodu'. Podobnie fluor znajdujacy sie
w wodzie z kranu moze zaktécac naturalny proces jego przyswajania

Oczywiscie osoby z niedoczynnoscia tarczycy powinny zadbac o zwiek-
szenie ilosci jodu w diecie, a przy tym ograniczy¢ spozycie warzyw z rodzi-
ny krzyzowych, m.in. kapusty, kalafiora i kalarepy, gdyz zawarte w nich
substancje goitrogenne (wolotwdrcze) ograniczaja wykorzystanie tego
pierwiastka. Podobnie dzialajg izoflawo-

1. Toxicol Ind Health 1998; 14: 121-
58; Best Pract Res Clin Endocrinol
Metab 2009; 23: 801-13

2. Klin Wochenschr 1984; 62: 564-9

na pozywkach wzbogaconych w selen

to rozwigzanie, ktére ma zwiekszy¢ nie
tylko sama zawartos¢, ale i przyswajal-
nos¢ pierwiastka. Jak wykazaly wcze-
$niejsze testy, produkty standaryzowane,
ktére zawierajg drozdze selenowe, wyka-
zuja najlepsze wlasciwosci oraz bardzo
mate réznice w typie i iloéci r6znych
zwigzkow selenu. Stabilnosé ich sktadu
wynosi ok. 81%, istotnie podnosza one
stezenie pierwiastka w osoczu - przy
dawce 100 mcg juz po 6-10 tygodniach
pozwalajg osiagna¢ prawidlowy poziom
—a ich absorpcja siega 89%".

. Endocrine Development 2014; 26:158-170

. Lancet 2000; 356(9225):233-241

. Arch Environ Contam Toxicol 2004; 47(3):402-413; |

Nutr 2003; 133(5):1457-1459

. Gardner DG, Shoback DM: Endokrynologia ogdIna

i kliniczna Greenspana, Czelej, Lublin 2011

. Biochem | 1995; 306(3):851; Clin Endocrinol Metab

2007; 92(10):3764-3773

. Biol Trace Elem Res 1996; 51:31-41

. Thyroid 2013; 23(9):1079-1086

. Nutr Cancer 2010; 62(1):66-73
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JAK UTRZYMAC
ZDROWE CIALO,

- DZIEKI JEDNEJ
TABLETCE DZIENNIE

Przyczynia sie do utrzymania
zdrowych witoséw'#

Pomaga utrzymaé zdrowq skére'

Przyczynia sie do utrzymania
zdrowych paznokei '

Wspiera prawidtowe
funkcjonowanie tarczycy*

Wspiera prawidtowe funkcjonowanie
systemu odpornosciowego' 24

Przyczynia sie do zmniejszenia

zmeczenia i braku energii®®

1: Cynk/ 2: Witamina C / 3: Witamina B6 / 4: Selen

e

i

I Bio-Selen +Cynk ¢
SelenoPrecise” 100 pg o
Suplement diety

® Numer | pOd wzgiedem pl‘Z))‘SWGiCIlF’IOﬁCi (badanie Clausen, Univesity of Roskilde)

® Oryginalne drozdze selenowe SelenoPrecise w wysokiej dawce
100 mcg wykorzystane w ponad 100 badaniach naukowych,
w tym przefomowym badaniu Kisel-10.

® Opatentownay proces produkgji jest gwarancjq stabilnej i powtarzalnej
zawartoici selenu. Pakowanie oraz kontrola jakosci odbywa sie z ,
takimi samymi standardami jok produkcja lekéw. Wszystkie procesy Phal"ma Nord
produkeji odbywaiq sie w naszym wiasnym zaktadzie w Danii. www.pharmanord.pl
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0 tym, ze cukrzyca prowadzi do retinopatii, wiedzg wszyscy,

“dy

ale o tym, ze do kurzej Slepoty, jaskry, zwyrodnienia plamki zottej
oraz za¢my — mato kto. Tymczasem obok na tawie oskarzonych
siedza m.in. nadcisnienie, bezdech senny i... nasze nawyki.

péjrzmy na akt oskarzenia:

nadci$nienie i bezdech

senny moga prowadzi¢

do retinopatii oraz jaskry.
Cytomegalia, regularne zazywanie
aspiryny oraz niebieskie §wiatto
emitowane przez komputery i smart-
fony sprzyjaja rozwojowi zwyrod-
nienia plamki z6ttej (AMD). A ano-
reksja uszkadza nerw wzrokowy.
Jak wobec takiego skomasowanego
ataku nie straci¢ ostroéci widzenia?
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WINNA: CUKRZYCA
Pierwsza ofiara:

siatkowka (retina)

Retinopatia cukrzycowa odbiera wzrok,
uszkadzajac naczynia krwiono$ne oczu.
U podstaw tego procesu lezy mikroan-
giopatia — czynnosciowe i morfologiczne
zmiany w uktadzie naczyn wlosowa-
tych oraz zytach i tetnicach o srednicy
ponizej 100 nm. WigzZe sie on tez Scisle
z hipertensja. U diabetykoéw cierpigcych
na typ 1 podwyzszone ci$nienie krwi

moze by¢ nastepstwem choroby nerek
(nefropatii), natomiast u pacjentéw z cu-
krzyca typu 2 jest wynikiem insulino-
opornosci'. Ponadto chorobie tej czesto
towarzysza problemy z utrzymaniem
wagi, a to powoduje odktadanie sig zto-
géw cholesterolu w naczyniach krwio-
nosénych - zweza sig ich §wiatlo, do-
prowadzajac do wzrostu ci§nienia krwi.
Z czasem zjawisko to dotyka réwniez
tetniczek w galce ocznej. Delikatne na-
czynka nie wytrzymujg naporu i pekaja,



powodujac mikrowylewy. Do wnetrza
gatki ocznej razem z krwia dostaja sig
zawarte w niej substancje, co wywotuje
stany zapalne i obrzek oka. Organizm
prébuje rozwiagzac¢ ten problem, tworzac
nowe tory do obiegu krwi wewnatrz cia-
ta szklistego oka. W rezultacie powstajg
naczynia krwionosne, ktére nie tylko nie
doprowadzajg sktadnikéw odzywczych
do wtasciwej czesci organu, ale tez
pogarszaja przebieg retinopatii i mogg

z czasem spowodowac nawet odwar-
stwienie siatkowki.

Chory nie odczuwa tych zmian.
Retinopatia cukrzycowa we wczesnym
stadium nie daje zadnych objawéw.
Jednak jak méwi okulista prof. Jacek
Szaflik u 99% chorych na cukrzyce
typu 1 i 60% diabetykéw cierpigcych
na typ 2 w ciagu 20 lat rozwing sie pro-
blemy z oczami. Pacjent dowiaduje sig
o nich dopiero, gdy w polu widzenia
pojawig sie np. metne plamki. Jednak
u niektérych oséb retinopatia cukrzy-
cowa do konca przebiega bezobjawowo,
po prostu pozbawiajac je znienacka
wzroku. To jednak zaledwie pierw-
szy punkt z dlugiej listy zarzutéw.

Druga ofiara: plamka zotta
Nieleczona retinopatia cukrzycowa
moze doprowadzi¢ do zmian w obrebie
plamki z6ltej — najczulszej czesci siat-
kéwki. Powstaje wtedy tzw. cukrzycowy
obrzek plamki — DME. Wedlug Ame-
rican Diabetes Association wystepuje
on u 1,5-3% chorujacych na cukrzyce.
W ponad 40% dotyczy os6b mtodych,
ponizej 45. r.z. Ostroznie wiec mozna
szacowac, ze w Polsce dotyka minimum
50-60 tys. diabetykéw. Przewlekla hi-
perglikemia prowadzi do zmian metabo-
licznych i naczyniowych indukujacych
uszkodzenie mikrokrazenia siatkéwko-
wo-naczyniéwkowego. Zmiany te, wraz
z towarzyszacym zawsze odczynem
zapalnym, prowadzg do zamykania na-
czyn wlosowatych i niedokrwienia siat-

koéwki, czego skutkiem jest nadprodukcja

VEGF-A. To za$ powoduje zwigkszenie
przepuszczalnos$ci naczyn krwiono-
$nych, co z kolei prowadzi do uszkodze-
nia wewnetrznej bariery krew-siatkéw-
ka. W jego wyniku z naczyn wydostaje
sie¢ na zewnatrz ptyn, ktéry gromadzi
sie w okolicy plamki, dajac jej obrzek®.
Gléwnym objawem choroby jest
czesto bardzo szybki spadek ostrosci

66 U 99% chorych
na cukrzyce
typu 1i 60% diabetykow
cierpigcych
na typ 2 w Ciggu
20 lat rozwing sie
problemy z oczami 99

wzroku, ktéry uniemoz-
liwia wykonywanie pracy
i normalne, aktywne zycie.

Trzecia ofiara: rogowka
To jeden z najbardziej unerwionych
narzadéw ludzkiego organizmu. Mie-
dzy komoérkami jej nabtonka znajduja
sie bardzo liczne zakoniczenia aksonow
wlékien czuciowych pochodzacych
ze zwoju tréjdzielnego. Dzigki nim ro-
gbéwka szybko reaguje na takie bodzce
jak temperatura, dotyk czy wilgotnos¢.
Pobudza odruch mrugania, produk-
cje tez oraz gojenie sie nabtonka.
Problemy z rogéwka dotykaja ponad
50% diabetykéw. Nadmiar glukozy kra-
zacy we krwi uszkadza nerwy, réwniez
te w rogéwce. Gdy do tego dojdzie,
pojawiajg sie zaburzenia produkcji
lez. Rozwijajq sie zespdt suchego oka,
powierzchowne, punktowe ubytki na-
btonka oraz jego opéZnione gojenie sie.
To za$ zwieksza ryzyko tzw. neurotro-

TEMAT NUMERU

ficznego zapalenia rogéwki, ktére moze
doprowadzi¢ nawet do jej perforaciji.

Czwarta ofiara: Zrenica

W jednym z eksperymentéw przeba-
dano teczéwki diabetykéw i okazato
sie, ze cukrzyca w pierwszej kolejnosci
doprowadza do degeneracji wiékien
wspélczulnych unerwiajacych migsien
rozwieracz Zrenicy. Powoduje to za-
burzenia w ruchomosci Zrenicy i jej
adaptacji do warunkéw o$wietlenia,
np. wolniej rozszerza sie w ciemnosci.
Manifestuje sie to gtéwnie poprzez




TEMAT NUMERU

pogorszenie widzenia o zmierzchu
i w ciemnych pomieszczeniach.

Piata ofiara: soczewka
Oftalmolodzy z Tufts University przez
14 lat obserwowali diete ok. 400 pie-
legniarek z okolic Bostonu w wieku
53-73 lat, po czym dokonali oceny ich
oczu pod katem zmetnienia obwodowe;j
czesci soczewki. Odkryli, ze u kobiet
spozywajacych najwiecej weglowo-
danow (bez wzgledu na ich jako$c)
znaczaco wzrastalo prawdopodobien-
stwo zaé¢my korowej (0 2,5 razy)®.

Hiperglikemia, czyli podwyzszo-
ny poziom cukru we krwi, od lat jest
uznawana za czynnik ryzyka wysta-
pienia zaémy. Stan ten prowadzi bo-
wiem do glikacji, czyli przylaczania
sie cukrow do biatek w soczewce oka,
co powoduje zmiane ich struktury.

Sg one szczegblnie podatne na tego
rodzaju uszkodzenia*. W wyniku pro-

a widzenie niewyrazne. W jednym
z badan odkryto, ze w przypadku
uczestnikow powyzej 49. r.z., u kt6-
rych poziom glukozy na czczo prze-
kraczal 108 mg/dl (6 mmol/l; wynik

cukrzycowego), ryzyko wystapienia
za¢my w ciagu kolejnych 10 lat bylo
0 79% wyzsze. Z kazdym kolejnym

Jaskra z autoagres;ji?

Najnowsze badanie zespotu z MIT i Massachusetts Eye and Ear pokazato, Zze za typowaq
dla jaskry postepujaca degeneracje siatkdwki odpowiadajg limfocyty T. Podwyzszone
ci$nienie $rédgatkowe czesto rozwijajace sie podczas starzenia, gdy przez zatkanie
kanalikéw uposledzeniu ulega odprowadzanie cieczy wodnistej, uwazane jest za jeden
z najwazniejszych czynnikéw ryzyka tej choroby. | nawet gdy juz uda sie je unormowac,
schorzenie czesto postepuje dalej. Prof. Dong Feng Chen i jego zesp6t z Harvardzkiej
Szkoty doszli do wniosku, Zze zmiany ci$nienia muszg uruchamiac jaki$ postepujacy
proces immunologiczny. Testujac te hipoteze, Amerykanie szukali w siatkéwce myszy
komoérek odpornosciowych. Ze zdumieniem znalezli limfocyty T. Byto to o tyle niezwykle,
ze w zdrowym organizmie nie s one w stanie przekroczy¢ bariery krew-siatkéwka. Jed-
nak gdy cisnienie Srodgatkowe rosto, mogly jg pokonac.

Fakt, ze nasi obroncy nagle glupieja i... atakuja nasze wtasne biatka szoku cieplnego
(heat shock proteins, HSP), najprawdopodobniej wynika z ich wczesniejszego kontaktu
z bakteriami, ktére normalnie wystepuja w organizmie i réwniez majg HSP.

Uczeni postanowili to potwierdzic i sprobowali wywotac jaskre u myszy pozbawionych
bakterii. Bezskutecznie. Za to kolejne badania przeprowadzone na pacjentach z jaskra
pokazaty, ze majg oni 5-krotnie wiecej limfocytéw T specyficznych
dla biatek szoku cieplnego. Nadal otwarte pozostaje pytanie, czy
szalenistwo komérek odpornosciowych wiaze sie z jakims konkret-
nym szczepem bakterii.

1. doi.org/10.1038/
s41467-018-05681-9
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cesu glikacji soczewka staje sie megtna,

mieszczacy sie w zakresie stanu przed-

wzrostem o 18 mg/dl (1 mmol/l) praw-
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i komputerdw, padnie na retinal, molekuta ta rozpada
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dopodobienstwo rozwoju choroby
zwiekszalo sie nawet o 25%?°.

Nastepne eksperymenty badaczy
z Tufts potwierdzily, ze u oséb (bez
cukrzycy!), ktérych dieta byta najzasob-
niejsza w produkty o wysokim IG, ry-
zyko wystapienia nieprawidlowosci
w obrebie pigmentu plamki z6ttej byto
3-krotnie wyzsze®. Po rozszerzeniu ba-
dania przez rekrutacje ponad 4 tys. no-
wych uczestnikéw (tym razem takze
mezczyzn) u oséb, ktérych dieta miata
ponadprzecietng glikemiczno$é, wykaza-
no wzrost ryzyka rozwoju zaawansowa-
nego zwyrodnienia plamki z6ttej o 49%’.

Szosta ofiara: nerw wzrokowy
Analiza danych zgromadzonych

w czasie ponad 20-letniego studium
obejmujacego 76 tys. os6b pokazala
ponad wszelka watpliwosé, ze cu-
krzyca typu 2 przyczynia sig réwniez

do uszkodzenia nerwu wzrokowego.
Zespo6! z Harvard Medical School odkryl,
ze choroba wigzata sig z 82% podwyz-
szeniem ryzyka wystgpienia jaskry. Byto
ono wieksze wéréd pan chorujgcych

na cukrzyce krotko (1-5 lat). Zdaniem
uczonych podwyzszony poziom glukozy
musi mie¢ w tym swéj udzial, bowiem
cho¢ za jeden z podstawowych obja-
wow choroby uznaje sie podwyzszone
ci$nienie wewnatrzgatkowe, prowadzace
do uszkodzenia nerwu wzrokowego,

a w konsekwencji do §lepoty, to jed-

nak wysokie ci$nienie odnotowuje sig

u zaledwie 5% chorych, podczas gdy

u 75% w ogo0le sig ono nie zmienia®.

CO ROBIC?
Jezeli nie masz cukrzycy, przeczy-
taj nasz tekst pt. ,,Uczta dla oczu”.

Jesli jestes diabetykiem, nie zatamuj
sie. Rezim zywieniowy moze Ci poméc
w obnizeniu stezenia glukozy i usta-
bilizowaniu jej poziomu. Jak pokazuja
badania, dobrze dobrany jadlospis
niekiedy pozwala cofna¢ insulino-
oporno$¢, a nawet cukrzyce typu 2.



Dowiedziono, ze dieta z niskim
indeksem glikemicznym, monitoro-
wanie ciénienia oraz regularna ak-
tywno$¢ fizyczna zmniejszajg ryzyko
choroby, jednak — zaleznie od rejonu
Swiata — retinopatia cukrzycowa i tak
rozwinie sie u 20-60% pacjentéw.
Dlatego nie zapominaj o regularnych
badaniach wzroku. Zawsze tez infor-
muj okuliste, Ze jeste$ diabetykiem.

Jezeli nie masz retinopatii, wystar-
czy kontrola raz do roku. W przy-
padku poczatkowego stadium tego
powiklania ocznego — odwiedzaj
lekarza przynajmniej 2 razy na rok.
Natomiast gdy zdiagnozowano u Cie-
bie zaawansowang retinopatie niepro-
liferacyjna, réb badania co kwartat.

Czesto pierwszym objawem, Ze nisz-
czaca moc cukru siegneta Twoich oczu,
sg nawracajace jeczmienie, gradowki
lub zapalenia brzegéw powiek. Symp-
tomatyczne moga by¢ zaburzenia
akomodacji oraz widzenia barw, szcze-
gblnie w osi z61to-niebieskiej. Zwracaj
tez uwage na pomiary. Jak sie okazuje,
przej$ciowe wahania wady refrakcji

moga by¢ spowodowane zmieniaja-
cym sig stezeniem glukozy we krwi.

WINNE: NADCISNIENIE
Pierwsza ofiara: siatkowka
Zwyrodnienie siatkéwki wywotuje nie
tylko cukrzyca. Moze ono wynikac tez
ze zbyt wysokiego ci$nienia krwi, ktdre

TEMAT NUMERU

> 8 P

dotyczy prawie 30% Polakéw. Oznacza
to, ze 1 na 3 osoby ma ci$nienie krwi po-
wyzej 140/90 mmHg, co sprzyja rozwojo-
wi choréb serca, w tym miazdzycy i za-
watowi. A wlasnie miazdzyca wyniszcza
tetnice, powodujac ich zwléknienie

i usztywnienie — réwniez w oczach.

W efekcie tetniczki tatwo ulegaja

REKLAMA

Pierzga pszczela - zadbaj o swdj wzrok

0 40. r.z. nasz najwazniej-
|D szy zmyst — wzrok — zaczyna

stabna¢. Czesto myslimy,
ze jest to zwigzane z wiekiem,
natomiast niewiele os6b wie, ze ten
proces mozna zatrzymac lub znacz-
nie spowolni¢ i do p6znej starosci
cieszy¢ sie dobra jakoscig widzenia.

Przyczyny ktopotow po 40.r. z.
Na problemy ze wzrokiem, zmniejsze-
nie ostros$ci widzenia oraz ograniczenie
zdolno$ci rozrézniania barw ma wplyw
wiele czynnikéw, m.in. palenie tytoniu
czy spedzanie duzej ilosci czasu przed
komputerem i telewizorem. Powyzsze
nawyki oraz schorzenia takie jak nad-
ci$nienie, cukrzyca, otylo$¢ oraz pod-
wyzszony cholesterol moga powodowacé
zwyrodnienie plamki z6ltej — najczest-
szg przyczyne utraty wzroku. Jakosé
widzenia pogarsza sig takze na skutek
uszkodzen nerwu wzrokowego i siatkw-
ki oka. Dlugie przebywanie na stoficu

i szkodliwe promieniowanie UV sg z ko-
lei przyczynami powstawania zaé¢my.

Jak chroni¢ wzrok?
Réznorodne badania naukowe dowodza,
ze kluczowa dla zachowania wzro-
ku w dobrym stanie jest dieta bogata
w antyoksydanty i sktadniki odzywcze.
Jednak zbyt mata ilo$¢ substancji od-
zywczych w jedzeniu powoduje, ze mu-
simy siega¢ po suplementy. Wybierajac
je, powinni$my zwrdci¢ uwage nie tylko
na sklad, ale takze na przyswajalnos¢.
Godnym polecania preparatem jest
Bee Pearl - jedyny dostepny na rynku
20-krotny koncentrat pierzgi pszczele;j.
Przyswajalno$¢ na poziomie 80% oraz nie-
zwykle bogaty sklad czynig go niezastgpio-
nym narzedziem w budewaniu odpornosci,
przyspieszaniu rekonwalescencji po choro-
bach i operacjach, ale réwniez w ochronie
i regeneracji narzadu wzroku. Bee Pearl
jest bogaty w karotenoidy, bedace gléwnymi
elementami systemu obronnego narzadu
wzroku, oraz w witaminy - szczegélnie A,
CiE, ktére sa niezbedne w ochronie siat-
kéwki i rogéwki. Bardzo duze znaczenie
ma zawarto$¢ mikro- i makroelementéw,
takich jak cynk i selen, pozwalajacych

na zachowanie prawidlowego widzenia
centralnego oraz wykazujacych dzialanie
antyoksydacyjne. Dodatkowa wazng zaletg
jest fakt, ze to suplement w 100% naturalny.
Udowodniono, ze stosowanie pierz-
gi pszczelej chroni przed uszkodze-
niami nerwu wzrokowego, a takze
wspomaga jego regeneracje. Ostatnie
badania potwierdzaja, ze sktadniki
pobierane przez organizm z pierzgi
potrafia zapobiega¢ powstaniu zwy-
rodnienia plamki zéttej, ktore czesto
prowadzi do catkowitej Slepoty.

www.beepearl.pl
tel. 512 370 470


http://www.beepearl.pl
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Druga ofiara: nerw wzrokowy
Gdy retinopatia nadci$nieniowa osigga
IV stopien, zdarza sie, ze patologiczne
zmiany doprowadzajg do obrzeku tarczy
nerwu wzrokowego. Jednak wystarczy
samo nieleczone nadciénienie, by do-
prowadzi¢ do porazenia nerwu wzroko-
wego, ktére wigze sie z ograniczeniem
ruchomosci oka w odpowiednim kie-
runku. Skutkuje to wystgpieniem zeza
porazennego. W takiej sytuacji da sig
poprawié ruchomos¢ galtki ocznej tylko
operujac oko z porazonym migéniem.
Wreszcie jednym z najniebezpiecz-
niejszych powiklan ocznych hipertensji
jest neuropatia nadci$nieniowa. Pod
pojeciem tym kryje sie uszkodzenie ner-
wu wzrokowego powodujace dysfukcje
przewodzenia impulsu. To za$ skutkuje
pogorszeniem widzenia o réznym na-
sileniu: od minimalnego zamazania
az do pelnej utraty ostrosci wzroku, z za-
burzeniami widzenia barw (najczesciej
w osi czerwono-zielonej). Zdarza sie tez,
ze chorobie towarzysza dolegliwosci

uszkodzeniom i rozwija sie retinopatia
nadci$nieniowa, poczatkowo niedaja-
ca jeszcze dostrzegalnych objawé6w.

Kiedy jednak $ciany tetniczek oka
ulegng przerwaniu, dochodzi do mi-
krowylewéw, ktére utrzymuja sie
przez kilka tygodni, po czym same
zanikaja (chory widzi je jako plamki).
W tym czasie wewnatrz siatkdwki
gromadzi sie tez tkanka tluszczowa,
ktéra dodatkowo uszkadza oko. Po-
jawia sig takze obrzek tzw. tarczy
siatkéwki. Jednak dopiero w IV stop-
niu retinopatii podczas badania
daja sie zauwazy¢ z6ttawo-brazowe
przebarwienia z jasng obwdédka i ko-
lorowe linie na siatkéwce. Moze tez
dojs¢ do jej rozwarstwienia. Chory
zaczyna widzie¢ niewyraznie i gro-
zi mu nawet calkowita §lepota.

Ten rodzaj retinopatii atakuje przede
wszystkim osoby z wysokim ci§nieniem
spowodowanym przez choroby nerek
(nefropatia, ktebuszkowe zapalenie
nerek lub niewydolnosé tego organu).

Stabsze oceny przez nieleczone wady wzroku?

Specjalisci alarmuja: dzieci z nieleczonymi zaburzeniami wzroku majg gorsze oceny. Czesto
potrzebuja wiecej czasu na rozwigzanie zadan, nie nadazajq za resztg klasy, a to poteguje
u nich stres i nieche¢ do nauki.

Niezdiagnozowane problemy ze wzrokiem moga doprowadzi¢ do sytuacji, w ktdrej na-
uczyciel btednie zaklasyfikuje ucznia jako stabego i mato zdolnego.

Bardzo wazne jest wiec state monitorowanie wzroku dziecka, aby wykry¢ wade na jak
najwczesniejszym etapie i dobra¢ optymalng metode korekgiji.

Uczniowie trafiajg do gabinetu z problemem nasilonej krétkowzrocznosci i skurczu ako-
modacyjnego, czyli sytuacji, w ktorej oko przystosowane do cigglego patrzenia z bardzo
bliska, np. na ekran telefonu, nie potrafi szybko dostosowac sie do patrzenia w dal. Dlatego
eksperci radza, aby dzieci w wieku szkolnym nie korzystatly z matych urzadzen elektronicz-
nych dtuzej niz 1 godz. dziennie. Najbezpieczniejszy dla wzroku matego ucznia jest duzy
monitor i zachowanie odpowiedniej odlegtosci od niego — 70 cm.

Nie wolno tez pozwoli¢, aby monitor, przed ktérym siedzi dziecko, byt dla niego jedynym
zrédtem Swiatta w pokoju.
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bélowe przy ruchach gatek ocznych lub
ograniczenie ich ruchomosci. Niestety
za tym procesem stoi postepujaca, nie-
odwracalna utrata komérek nerwowych.

Trzecia ofiara: naczynia
Groznymi powiklaniami w ukladzie
wzrokowym, mogacymi wystapic¢

w przebiegu nadcis$nienia, sg zakrzep
zyty srodkowej siatkéwki oraz za-
mkniecie (zator) tetnicy §rodkowe;j
siatkéwki. W obu tych stanach ro-
kowania co do utrzymania ostrosci
wzroku sg na og6l niepomyslne.

Pozostate ofiary:

Nalezy tez pamietac, ze podwyzszo-
ne ci$nienie krwi jest czynnikiem
ryzyka zwyrodnienia plamki zoéttej
(AMD), a takze zamkniecia naczyn
siatkéwki oraz uszkodzenia bto-

ny naczyniowej oka okreélanej jako
choroidopatia nadci$nieniowa.

COROBIC?

Terapia polega na podawaniu lekéw
hipotensyjnych lub substancji bloku-
jacych receptory alfa-1. Ponadto, jesli
jest to konieczne, bezposrednio do oka
pacjenta wstrzykuje sig sterydy lub
preparaty anty-VEGF. Chory moze tez
zosta¢ skierowany na laseroterapie. Jesli
dojdzie do rozwarstwienia siatkéwki,
konieczna jest interwencja chirurgiczna®.
Ocznych powiktan nadci$nienia moz-
na uniknaé, ograniczajac alkohol i sél,
rzucajac palenie oraz wprowadzajac
do codziennego menu warzywa i owoce.
Waznymi elementami profilaktyki tego
schorzenia sg r6wniez kontrola ci$nienia
krwi oraz regularna aktywnos¢ fizyczna.

WINNY:
CYTOMEGALOWIRUS (CMV)

Dotychczas wéréd czynnikéw przy-
czyniajacych sig do rozwoju AMD
wymieniano wysokotluszczowsg diete
oraz palenie. Teraz jednak wiadomo,

Ze w rozwoju zwyrodnienia swéj udziat
moze miec¢ takze choroba zakazna.

Ofiara: plamka zétta

Naukowcy z Georgia State University od-
kryli, Zze za zwigzanym z wiekiem wysie-
kowym zwyrodnienieniem plamki z6lte;j
stoi zakazenie oczu tym konkretnym
herpeswirusem. CMV oddziatuje na pro-
dukcje czynnika wzrostu §rédblonka na-



czyniowego (VEGF od ang. vascular endothelial growth factor),

biatka sygnalizacyjnego, ktére bierze udziat w angiogenezie.
Jesli zakazona osoba ma zdrowy uklad immunologicz-

ny, cytomegalowirus przechodzi w stan latentny. Niestety

funkcje uktadu odpornosciowego starszych ludzi ulegaja

ostabieniu, a wtedy CMV budzi si¢ i zaczyna si¢ namnazac,

a wraz z jego populacja roénie produkcja VEGF. To induku-

je powstawanie nowych naczyn, ktére sa bardzo delikatne

i majg nieprawidlowo zbudowane $ciany, przepuszczaja-

ce osocze. Tworzg sie obrzeki i krwawienia, ktére prowa-

dza do uszkodzenia okolicznych tkanek i do powstawania

blizn, a w efekcie do utraty wzroku. Mokre AMD wystepuje

rzadziej, ale czeSciej prowadzi do §lepoty niz suche’.

COROBIC?

Zdaniem badaczy to odkrycie pozwala na rozszerzenie metod
leczenia AMD o podawanie lekéw zmniejszajacych tadunek
wirusowy. Redukcja ilo§ci mikrobéw wptynie na obnizenie
produkcji czynnika wzrostu §rédbtonka naczyniowego.

WINNE:

-
NIEBIESKIE SWIATLO
Ofiara: siatkowka
Badacze z Uniwersytetu w Toledo postanowili sprawdzi¢, jak
niebieskie §wiatlo wplywa na oczy. Zwyrodnienie plamki z61-
tej, do ktérego dochodzi na skutek §émierci fotoreceptoréw, za-
zwyczaj rozpoczyna sie w 6. lub 7. dekadzie zycia. Fotorecepto-
ry do prawidlowego dzialania potrzebujg produkowanej w oku
molekuly o nazwie retinal, ktéra wychwytuje §wiatto i rozpo-
czyna calg kaskade sygnalowa prowadzaca do mézgu. Zeby
widzie¢, potrzebujemy ciaglych dostaw retinalu. Tymczasem
Hiszpanie odkryli, Ze niebieskie $wiatlo, z ktérym stykamy sie,
patrzac w ekrany telefon6w komérkowych, telewizoréw i kom-
puteréw, rozpoczyna reakcje tworzaca toksyczne czasteczki
w oku. Jesli padnie ono na retinal, molekula ta rozpada sie
i powstaja toksyny, ktére niszcza fotoreceptory. A one, niestety,
nie potrafig sie zregenerowaé. Co ciekawe badacze zaobser-
wowali, ze retinal poddany dziataniu niebieskiego §wiatta jest
zabobjczy dla kazdego typu komérek, nawet nowotworowych.
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L] &> L]
Zmien nawyki
1. Ujarzmij cukier!

Dr Kirt Tyson — lekarz medycyny naturalnej praktykujacy w Arizo-
nie w USA - twierdzi, ze dieta oparta gtdwnie na surowym jedzeniu
moze drastycznie obnizy¢ poziom cukru we krwi u cierpigcych
na cukrzyce typu 1. Tyson opowiada swoja historie. W przesztosci
sam cierpiat na te chorobe i kwasice ketonowg — poziom cukru
w jego krwi wynosit 300 mg/dL (wynik powyzej 240 mg/dL jest juz
niepokojacy)’. Wtedy zdecydowat sie na surowga diete. Po 2-3 tygo-
dniach od jej rozpoczecia sprawdzit stezenie cukru w krwi i okazato
sie, ze spadto ono do bezpiecznego 76 mg/dL! Tyson jadt orzechy,
nasiona i warzywa bez nabiatu, miesa czy owocéw. Lekarz zapew-
nia, ze obecnie potrzebuje insuliny tylko wéwczas, gdy zachoruje
(co powoduje podwyzszenie poziomu cukru we krwi)2.

SUPERPOKARMY DLA CUKRZYKA

Zywnos¢ zalecana przez Amerykanskie Stowarzyszenie Diabetykéw

(American Diabetes Association)?. Sugerowane przez ADA produkty

pokrywaja sie z tymi, ktérych uzyt dr Tyson w swojej surowej diecie.
- nerkowata, pinto, navy albo czarna - kazda jest bogata

w btonnik (1/2 kubka dostarcza ok. 1/3 dziennego zapotrzebowa-

nia), a takze stanowi dobre Zrddto magnezu i potasu.

Ciemnozielone warzywa lisciaste el (CYELEF AL EVLE TN E
maja mato weglowodandw i kalorii.

Y ¥ zawierajg mnostwo witaminy A i blonnika.
Sprobuj zastapi¢ nimi zwykte kartofle. Dzieki temu zyskasz alterna-
tywe o nizszym indeksie glikemicznym.

- bez wzgledu na to, w jakiej postaci je lubisz (przecier,
surowe lub w sosie), dostarczg Ci dobrych dla oczu witamin Ci E,
zelazo oraz kwasy ttuszczowe omega-3.
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2. Trzymaj nadci$nienie w karbach
Powszechnie wiadomo, ze zdrowa dieta to jeden z najlepszych spo-
sobdw na utrzymanie wartosci cisnienia krwi pod kontrola. Spozy-
wanie duzych ilosci warzyw i owoc6éw oraz wybieranie nieprzetwo-
rzonych produktéw moze mie¢ duzy wptyw na wyniki jego pomiaru.
Istnieje jednak kilka pokarmdw, ktére wyrdzniaja sie wsréd
wszystkich innych i obiecujaco zapowiadaja jako silne sSrodki samo-
dzielnie obnizajace cisnienie krwi. Niektdre okazujg sie nawet tak
skuteczne, jak leki hipotensyjne, a przy tym nie dotyczy ich dtuga
lista powaznych objawéw niepozadanych.

SUPERPOKARMY DLA NADCISNIENIOWCA
- kontrolowane przy pomocy placebo badanie nad
choroba tetnic obwodowych, w przebiegu ktdrej w tetnicach ramion
i ndg tworzg sie ptytki miazdzycowe, potwierdzito radykalne ob-
nizenie wynikéw pomiaru cisnienia skurczowego i rozkurczowego
po p6t roku spozywania 30 g mielonego siemienia Inianego dziennie.
Naukowcy okreslili rezultat eksperymentu jako ,jeden z najsilniej-
szych efektéw hipotensyjnych osiggnie-
tych poprzez interwencje zywieniowg”
i uznali, ze byt on po-
réwnywalny z tym
uzyskanym dzieki
obecnie dostep-
nym lekom*.
[B1E - uczeni odkryli,
ze pewien sktadnik biatka
- peptyd zwany RVPSL - dziata
doktadnie tak, jak popularne leki
hipotensyjne znane jako inhibitory
konwertazy angiotensyny (angiotensin-
-converting enzyme, ACE), jednak bez zadnych
widocznych toksycznych skutkéw. Co najwazniejsze peptyd ten
wydaje sie zachowywac swoje wiasciwosci nawet po ugotowaniu?.
MRS wydaija sie mie¢ dziatanie wazodylatacyjne (rozszerzajgce
naczynia krwionos$ne) i wazoprotekcyjne (chroniace je). Jedno z ba-
dan wykazato, ze osoby, ktére pity szklanke soku z buraka dziennie,
mialy znaczaco nizsze ci$nienie tetnicze po zaledwie 24 godzinach®.
0 podobnych efektach poinformowano na podstawie innego ekspe-
rymentu, w ramach ktérego mezczyznom
podawano zawierajacy buraki chleb’.
[Owoce jagodoweE s ] ALs E!
0s6b borykajacych sie z cu-
krzyca, i dla chorych
na nadcisnienie. Badanie
z udzialem mezczyzn
i kobiet w $rednim wie-
ku wykazato, ze oso-
by, ktére codziennie
jadty 100 g owocow
jagodowych i pity sok
z nich, zauwazyly u siebie
obnizenie wartosci ciSnienia
skurczowego nawet o 7,3 mmHg, a takze
pozytywne zmiany w zakresie poziomu cholesterolu i czynnosci
ptytek krwi (komarki krwi biorgce udziat w procesie krzepniecia).
Nie dos¢ na tym, pewne trwajace
14 lat badanie faktycznie wykaza-
to, ze prawdopodobieristwo
zdiagnozowania nadci$nienia tet-
niczego u 0sob, ktére spozywaty
najwieksze ilosci tych zwigzkéw
chemicznych byto 0 8% nizsze niz
w przypadku tych przyjmujgcych
je wilosciach najmniejszyché.
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COROBIC?

Kazdego roku w USA diagnozuje sie ponad 2 mln nowych
przypadkow degeneracji plamki zo6ttej. I nic dziwnego,
wszyscy, nawet dzieci, zyjemy w §wiecie technologii emi-
tujacych niebieskie §wiatlo. Na szczescie alfa-tokoferol (for-
ma witaminy E) chroni komérki przed $miercig. Problem
jednak w tym, ze z wiekiem nasz uktad odpornosciowy
slabnie i tracimy zdolno$¢ do obrony przed retinalem.
Dlatego, chcac chroni¢ sie przed negatywnym wpty-
wem niebieskiego §wiatta, najlepiej jest nosi¢ okulary
z odpowiednim filtrem, a takze zrezygnowac z patrzenia
w ciemnosci w ekrany smartfonéw lub komputeréw!:.

PODEJRZANA: ANOREKSJA

Jak donosza greccy uczeni, jadlowstret psychiczny prowadzi
do potencjalnie niebezpiecznych zmian w galce ocznej.

Ofiary: plamka zétta i nerw wzrokowy

Podczas eksperymentéw zespét dr Marility M. Moschos
z Uniwersytetu Ateniskiego ocenial grubos¢ plamki zottej
i warstwy wlékien nerwowych, a takze aktywnos¢ elek-
tryczng plamki 13 pacjentek ze zdiagnozowang anoreksja.
Srednia wieku wynosita nieco powyzej 28 lat. 6 kobiet
nalezato do typu ograniczajgcego liczbe spozywanych
kalorii, a 7 do typu bulimicznego z powtarzajacymi sie
epizodami przejadania. U kazdej jadlowstret rozpozna-
no co najmniej 8 lat przed rozpoczeciem studium. Gru-
pe kontrolng stanowito 20 pait w podobnym wieku.

Badacze postuzyli sie 2 metodami: optyczng koherentna to-
mografig (OCT) i elektroretinografig wieloogniskowa. U Zzadnej
z kobiet nie znalezli dowod6éw na jakiekolwiek zaburzenia
wzroku; zachowana zostala prawidlowa ostro$¢ widzenia.
Zauwazyli jednak podkliniczne uszkodzenia w struktu-
rze oczu manifestujgce sie zmniejszeniem grubosci plamki
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TEMAT NUMERU

#6 Hiperglikemia, czyli podwyzszony poziom cukru
we krwi, prowadzi do glikacji — przytaczania sie cukrow
do biatek w soczewce oka, co powoduje zmiane
ich struktury. W wyniku tego procesu soczewka
staje sie metna, a widzenie niewyrazne. #9

siatkéwki oraz warstwy wlékien ner-
wowych. U pacjentek wywotujacych
wymioty byly one powazniejsze.
Grecy dostrzegli tez zmniejszong
aktywno$¢ neuroprzekaznika do-
paminy w oku. Na razie nie wiado-
mo, czy pocienienie plamki z6ltej
i zaburzenia zwigzane z dopaming
sg przejawami poczatkowych eta-
pow stopniowej utraty wzroku, czy
tez wréca do normy, gdy zmienig
sie zwyczaje zywieniowe kobiet'”.

Wielu sercowcéw nie wyobraza sobie dnia bez zwyczajowej dawki aspiryny, ktéra zmniej-
sza ryzyko chordb tego organu. |ak sie jednak okazuje, ma ona pewien niepokojacy skutek

COROBIC?

Przede wszystkim trzeba wyleczy¢
pierwotne schorzenie. Juz w trakcie
leczenia nalezy zadbaé o odpowied-
nia, bogata w antyoksydanty oraz inne
cenne sktadniki odzywcze diete.

PODEJRZANY:

BEZDECH SENNY

Ofiara: nerw wzrokowy
Pacjenci z zespotem obturacyjnego
bezdechu sennego (ZOBS) sg bardziej

uboczny - zwieksza prawdopodobienstwo degeneracji plamki zéttej.

Naukowcy z Holandii, pracujacy pod kierunkiem doktora Paulusa de Jonga, przejrzeli
dane medyczne dotyczace 4 700 os6b powyzej 65. r.z. Zauwazyli, ze 839 oséb codziennie
zazywato kwas acetylosalicylowy. Sposréd nich 36 cierpiato na wysiekowe (mokre) zwy-
rodnienie plamki zéttej. Choroba wystapita u ponad 4 oséb na 100, podczas gdy u ludzi
niezazywajacych codziennie aspiryny pojawiata sie w zaledwie

2 przypadkach na 100.

Na razie badacze nie umiejg wyjasnic, w jaki sposdb aspiryna
podwaja ryzyko wystgpienia mokrej postaci AMD®.
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podatni na jaskre — wystepuje ona u nich
ok. 10-krotnie czesciej niz u 0séb zdro-
wych. Chcac stwierdzi¢, dlaczego tak sig
dzieje, naukowcy z Uniwersytetu Hok-
kaido postanowili zmierzy¢ ci$nienie
w galce ocznej $pigcych z ZOBS. Aby
obejs¢ dotychczasowe trudnoséci tech-
niczne, Japonczycy postuzyli sig spe-
cjalnym czujnikiem, przypominajacym
szkla kontaktowe. Monitorowat on zmia-
ny ci$nienia podczas powtarzajgcych
sie epizodéw bezdechu w czasie snu.
Zwykle gdy ludzie przestaja oddychac,
roénie ci$nienie w klatce piersiowej,
a nastepnie w galce ocznej. Ekspery-
ment przeprowadzony na Hokkaido
dowiéd jednak, ze po zatrzymaniu
oddechu u badanych z ZOBS ciénie-
nie $rédgatkowe spadalo. Zdaniem
badaczy do jaskry u chorych nie do-
chodzi na skutek wzrostu ci$nienia,
a z powodu niedotlenienia. Poniewaz
przez zatrzymanie oddechu spada sa-
turacja krwi tlenem, to jego niedobér
moze uszkadza¢ nerw wzrokowy'.

COROBIC?

Konieczne jest zapobieganie bezde-
chowi (aby nie dochodzito do niedo-
tlenienia). W zwiazku z tym warto
¢wiczy¢ miesnie gardla, np. Spiewajac
lub grajac na instrumencie detym.
Cho¢ oskarzeni majg na swoim kon-
cie miliony ofiar, to jednak nie da sie
ich odizolowa¢ od spoteczenistwa.
Mimo ze kazde z nich stanowi po-
wazne zagrozenie, to jednak w wielu
przypadkach sami mozemy by¢ ko-
walami swego losu i stosunkowo nie-
wielkiem nakladem sil uchroni¢ sie
przed utratg wzroku. Bowiem zwykle
ztodziejom wzroku drzwi otwieraja
nasz leniwy styl zycia, zte nawyki, umi-
lowanie e-§wiata oraz... fakomstwo.
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/atrzymaj cukrzyce
Z W0d3g jonizowana

Cukrzyca to coraz groznigjszy wrog
cywilizacji. Jak z nim walczy¢?
Codziennie, dbajac 0 nasza diete.
To, co jemy i pijemy, ma znaczenie.

iczba diabetykéw ro$nie w zaskakujacym tem-
pie. Co gorsza coraz czeSciej cukrzyca powoduje
grozne komplikacje, takie jak retinopatia, kt6-
ra prowadzi do nieodwracalnej utraty wzroku.
By unikna¢ tego groznego scenariusza, trzeba kontro-
lowaé poziom cukru we krwi, ale réwniez niwelowacd
szkodliwg aktywno$¢ wolnych rodnikéw oraz dbaé
o dotlenienie i wlasciwe odzywienie organizmu.

Szersze spojrzenie

To jednak nie koniec. Zakwaszenie organizmu powo-
duje réwniez zwiekszenie gestosci krwi, co utrudnia
usuwanie zbednych i szkodliwych zwigzkéw. Kiedy
dodatkowo zgromadzi sie w niej nadmiar glukozy, roz-
poczyna sie proces zatykania naczyn wlosowatych,
uklad krwionosény staje sie¢ nieefektywny, tkanki nie
sq zaopatrywane w skladniki odzywcze, a z czasem
rozwijajg sie spowodowane cukrzycg powiklania, ta-
kie jak wspomniana juz retinopatia czy neuropatia.

Bron dla diabetyka

Do prawidlowego wydzielania insuliny niezbedna jest
okreslona ilo$¢ jonéw alkalicznych w organizmie, z kt6-
rych najwazniejsze sg jony wapnia. To one neutralizuja
kwasne zlogi wokét trzustki i zapewniaja jej alkaliczne
srodowisko. Im bardziej organizm jest zakwaszony, tym
wiecej wapnia zuzywa, co prowadzi do jego niedoboru
— woéwczas zmniejsza sie wydzielanie insuliny, a prze-
nikanie glukozy do komérek zostaje zahamowane.

Testy prowadzone przez dr Dine Aschbach potwierdzajq
zasadno$¢ wlaczenia wody jonizowanej do kuracji leczni-
czej, udowadniajac, ze juz po 4 tygodniach u diabetykéw
zmniejsza sig ilo§¢ cukru we krwi. Dzieje sie tak dlatego,
ze bogata w alkaliczne jony wapnia woda jonizowana
ulatwia neutralizowanie kwaséw i prawidlowe funkcjo-
nowanie trzustki. Dodatkowo jej przeciwutleniajgce dzia-
anie chroni komérki beta przed negatywnym dziataniem
wolnych rodnikéw. W efekcie poprawia sie wydajnosé
produkcji insuliny i mozna unikna¢ postepu choroby.

Majac na podoredziu naturalng bron, jaka jest woda
jonizowana, latwiej walczy¢ z cukrzyca. A przeciez cho-
dzi o to, zeby ja pokonac.

WODA JONIZOWANA

Woda jonizowana:

o Zawiera alkaliczne jony wapnia, neutralizujgce
kwasne ztogi wokot trzustki

o Wplywa na poprawe wskaznikow: stezenie glukozy we
krwi i hemoglobiny glikowanej

o Dzieki wiasciwosciom antyoksydacyjnym chroni trzustkowe
komarki beta przed wolnymi rodnikami

Jonizatory Aquator to:

Idealne parametry wody jonizowanej

3,0-11PH; ORP do-750

» Jedyne na $wiecie jonizatory
zmozliwoscig produkcji wody srebrnej

» Prostew obstudze, polskie menu

¢ Petna gwarancja 24 msc door to door

Certyfikaty: CE, Rohs, ISO-9001, PZH

Zamow na

U8 mediasklep24.pl

butor w Polsce: GREKOS Grzegorz Kostka, ul. Gaikowa 41A,
owy, wo. Slaskie. Tel. 6653806 714 / 607 257 677 / 503 121028
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Mozna ograniczyc ryzyko
rozwoju choréb narzadu
wzroku, stosujac
odpowiednia diete

‘i suplementacje

hung-Jung Chiu, oftalmolog

z Tufts University, uwaza,

ze ostabienie wzroku $cisle

wiaze sig z tym, co jemy.
Jego zdaniem najbardziej szkodliwe
dla oczu sa... weglowodany. Jak poka-
zuja wyniki jego badan, u kobiet spo-
zywajacych je w ilosci przekraczajgcej
200 g dziennie, prawdopodobiefistwo
wystgpienia zmetnienia soczewki
bylo 2,5 razy wigksze niz w przypad-
ku tych, ktére jadly ich najmnie;j’.

Do tych wnioskéw swoje 3 grosze
dotozyli naukowcy z Australii, ktérzy
wykazali, ze kazde znaczace zwigkszenie
spozycia zywnosci o wysokim indeksie
glikemicznym (klasyfikujacym weglo-
wodany wedlug szybkosci ich trawienia
oraz tempa, z jakim podnosza poziom
glukozy we krwi) lub pokarméw o wy-
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sokiej zawartos$ci cukru zapowiadat
wystapienie zaémy. Prawdopodobien-
stwo rozwoju choroby u oséb bedacych
na diecie zlozonej z produktéw o naj-
wyzszym IG oraz najnizszej jakosci we-
glowodanéw bylo wyzsze o 77%?. Nato-
miast autorzy badania AREDS dowiedli,
ze mozna by unikngé nawet 1/5 wszyst-
kich przypadkéw zwyrodnienia plamki
zoltej, gdyby ludzie odzywiali sie pro-
duktami o niskim IG®.

Z kolei uczeni z Harwardzkiej
Szkoly Zdrowia Publicznego podkre-
§laja, ze na kondycje wzroku wplywa
réwniez ilo$¢ oraz rodzaj obecnych
w diecie tluszczéw. Zauwazyli oni,
ze pacjenci ze zwyrodnieniem plam-
ki zo6ltej spozywajacy duze porcje
ttuszczow roslinnych mieli prawie
czterokrotnie wigksze ryzyko postepu

choroby, natomiast pokarmy bogate
w przetworzone ttuszcze podnosity
je 2 razy. Ich zdaniem przyczyna lezy
w zbyt wysokim poziomie kwaséw
omega-6, znajdujacych sie w duzych
ilosciach w przetworzonej zywnosci*.

Dobre omega

Jednoczesnie harvardczycy zwrdécili

uwage na ochronne dla oczu dzialanie

thuszcz6éw pochodzacych z ryb i orze-

chéw, ktére sg bogate w kwasy omega-3°.
Chiu postanowil sprawdzi¢, czy

mieli racje. Przeprowadzone przez

jego zespodt badania obserwacyjne

wskazaly, Zze utrzymanie odpowied-

niego poziomu kwaséw tluszczowych

omega-3 (czyli 2 porcje ryb tygodniowo)

moze ochronié¢ przed rozwojem neowa-

skularnej (mokrej) AMD.



W innym eksperymencie zaobserwo-
wano, ze spozywanie ryb 3 razy w tygo-
dniu lub czesciej obniza prawdopodo-
biefistwo wystgpienia p6Zznego stadium
tej choroby az o 75%°.

Wiekszoé¢ badaczy uwaza, ze najwiek-
sze dzialanie protekcyjne maja nalezace
do omega-3 kwasy dokozaheksaenowy
(DHA) i eikozapentaenowy (EPA). Dla-
tego zalecaja, by codziennie spozywacé
co najmniej 1,4 g kwasu EPA i 1 g DHA.

Dieta wysokobiatkowa
Naukowcy podkreslajg réwniez fakt,
ze jedna z gléwnych przyczyn rozwoju
zaémy i innych chordb oczu moze by¢
znaczny niedobér biatka. Dlatego dla
dobrej kondycji wzroku istotne jest,

by kazdego dnia na naszych talerzach
znajdowalo sie przynjamniej 70 g tego
sktadnika pokarmowego.

Rekruci z kuchni

Jak sie okazuje, w lodéwce, spizarkach
i koszykach mamy catg armie sktadni-
koéw, ktére aktywnie przeciwdziataja
zaburzeniom widzenia: zar6wno tym
zwigzanym z wiekiem, jak i o podlozu
chorobowym.

Warzywa, takie jak jarmuz, szpinak,
kapusta wloska, natka pietruszki, brokut,
kukurydza, groszek, marchew i papry-
ka, sg zrédlem luteiny i zeaksantyny:.
Udowodniono, ze niedobory tych karo-
tenoidéw to jedna z przyczyn zaburzen
widzenia, tgcznie ze zwyrodnieniem
plamki z6ttej (AMD), zaémg i jaskra.
Natomiast badania kliniczne potwierdzi-
1y, ze u 0séb, ktére pod okiem medykow
spozywaly szpinak i kukurydze, juz
po 4 tygodniach odnotowano znaczacy
wzrost poziomu luteiny zar6wno w oso-
czu, jak i w plamce z6ltej. Nie dosé¢
na tym, im wiecej badani spozywali
warzyw, tym bardziej spadalo ryzyko
rozwoju mokrej postaci choroby’!

Z tego wzgledu eksperci zalecajg
jedzenie kolorowych warzyw przynaj-
mniej 3 razy dziennie.

Jako ze luteina i zeaksantyna po-
chlaniajg niebieskie §wiatlo, ktére jest
szkodliwe dla oczu, warto wprowadzic¢
do diety takze jaja, bedace wysoce bio-
dostepnym zrédtem tych substancji®.

Rozliczne badania wykazuja, ze duze
spozycie owocoéw (przynajmniej 3 porcje
dziennie) moze zredukowa¢ prawdo-
podobienstwo rozwoju zwyrodnienia
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66 Autorzy badania AREDS dowiedli,
ze mozna by unikna¢ 1/5 wszystkich przypadkéw
zwyrodnienia plamki zottej, gdyby ludzie
odzywiali sie produktami o niskim 1G ®®

plamki z6ttej i zaémy o ok. 1/3, a retino-
patii cukrzycowej — o ponad polowe’.

Istotne znaczenie ma wybér owocéw.
Czarne jagody, porzeczki, aronia, czer-
wone i fioletowe winogrona oraz jezyny
to skarbnica antocyjanéw, ktére prze-
ciwdzialajg tzw. kurzej $lepocie. Bada-
cze z Columbia University w Nowym
Jorku sprawdzili, ze przeciwdzialajg one
niekorzystnej akumulacji bisretynoidu
pirydyniowego A2E, pigmentu auto-
fluorescencyjnego, ktéry gromadzi sie
w komérkach siatkéwki wraz z wiekiem
i moze sprzyja¢ tworzeniu sie wolnych
rodnikéw. Dobrze jest wiec zadbac,
by znalazly sie na naszych stotach
1-2 razy dziennie'’.

W profilaktyce schorzen narzadu
wzroku sprawdza sie tez regula jednej
pomaranczy dziennie. Jak dowiedli
specjalisci z uniwersytetu w Sydney,
ktérzy w populacyjnym badaniu kohor-
towym przez 15 lat przygladali sie na-
wykom zywieniowym 2 tys. ochotnikéw
w wieku co najmniej 50 lat, ci, ktérzy
codziennie jedli pomarancze, wykazy-
wali 0 60% nizsze ryzyko zachorowania

na zwyrodnienie plamki zo6ttej. Uczeni
przypisywali to protekcyjnemu dziataniu
zawartych w owocach flawonoid6éw!'.

Nie bez znaczenia pozostaje fakt,
ze owoce i warzywa dostarczajg nam
rowniez witamin C i E, ktére sg takze
cennymi przeciwutleniaczami. Kiedy
kwas askorbinowy dociera do komoérki,
zapobiega powodowanym przez wolne
rodniki uszkodzeniom jagdrowego DNA.
Z kolei witamina E uszczelnia blony
komoérkowe, zapobiegajac utlenianiu
i redukujac uszkodzenia fotorecepto-
réw'?, Zdaniem badaczy jest ona w sta-
nie nawet obnizy¢ ciénienie wewnatrz
galki ocznej, ktérego wzrost zwigzany
jest z rozwojem jaskry.

Do naszego menu powinni$my wla-
czy¢ réwniez czerwone owoce morza,
takie jak kraby, homary i krewetki,
sg one bowiem zasobne w astaksanty-
ne. W kilku randomizowanych, kon-
trolowanych badaniach z podwéjnie
$lepa préba, przeprowadzonych przez
japonskich uczonych, astaksantyna
poprawita ostro$¢ widzenia i przysto-
sowanie oka i to nawet przy spozyciu
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w niewielkich ilosciach - wystar- 66 Rozliczne badania wykazuja, ze spozywanie
czylo zaledwie 6 mg dziennie®. . , . . K ,

Na talerzu nie moze zabrakna¢ duzej 3 porcji owocow dziennie moze zredukowac
ilosci btonnika zbozowego oraz ziarna . . . .
(alo o niskim IG!), gy ok twisrdz prawdopodobienstwo rozwoju zwyrodnienia
australijscy badacze, ogranicza lo ryzyko plamki z6ttej i zacmy o ok. 1/3, a retinopatii
wystapienia wczesnego zwyrodnienia ) : !
plamki z6ttej’". cukrzycowej — 0 ponad potowe 99
Przyprawy w akgcji np. zwyrodnienia plamki zéltej czy grubsza, co oznacza, ze fotoreceptory
Sprzymierzeficem w walce o sokoli retinopatii barwnikowej. Okazato sie, byly skuteczniej chronione. Poza tym
wzrok beda réwniez rozmaryn i szafran. ze te komorki, ktére uczeni potrakto- zapis elektroretinograficzny w tej

Zespo6! Stuarta A. Liptona z San- wali kwasem karnozowym, urucha- grupie wskazywal na lepsze (prawi-
ford-Burnham Medical Research mialy produkcje przeciwutleniajacych dtowe) dzialanie fotoreceptoréw!®.
Institute juz pare lat temu zauwazyl, enzymow, co z kolei obnizalo poziom Natomiast Silvia Bisti z University
ze kwas karnozowy ogranicza szko- zaréwno reaktywnych form tlenu, of LAquila twierdzi, ze szafran moze
dy wyrzadzane przez wolne rodniki jak i azotu. Nastepnie zesp6t Lip- zapobiec utracie wzroku w starszym
w moézgu. Idac tym tropem, badacze tona przetestowal kwas karnozowy wieku, a nawet nieco polepszy¢ wi-
postanowili przekonac¢ sig, jak poradzi na zwierzecym modelu. U zwierzat, dzenie, poniewaz nie tylko zapobiega
sobie ze stresem oksydacyjnym od- ktérym go podano, zewnetrzna war- uszkodzeniu fotoreceptoréw, ale moze
grywajacym istotng role w przebiegu stwa jadrowa siatkéwki pozostala takze spowolni¢, a nawet odwrécic

Karotenoidy na stot!

Wzrok mozna uchroni¢ przed ostabieniem, a nawet poprawic, zapewniajgc swojemu orga-
nizmowi odpowiednig ilo$¢ karotenoidéw. Te roslinne barwniki znajduja sie przede wszyst-
kim w zielonych warzywach lisciastych i w owocach o zdecydowanych barwach. Neutrali-
zuja one wolne rodniki, czyli zwigzki niekorzystnie wptywajace na wzrok, ktére powstaja
w wyniku przenikania $wiatta przez siatkéwke oka.

Jak dowiedli badacze z Harvardu, zakres Swiatta niebieskiego — wchodzacy w skiad
$wiatta emitowanego przez storice, diody elektroluminescencyjne (LED) oraz Swietlowki
- stanowi najwieksze zagrozenie dla ludzkiej siatkdwki. Dzieje sie tak nie tylko dlatego,
ze pod jego wptywem powstajg wolne rodniki, ale réwniez przez to, ze Swiatto niebieskie
penetruje ludzkie oko jeszcze gtebiej niz $wiatto ultrafioletowe (UV).

Oznacza to, ze $wiatlo niebieskie uszkadza specjalistyczne komoérki wyscielajace siat-
kéwke, zwane czopkami i precikami. Swiatto niebieskie emitowane jest réwniez przez mo-
nitory komputerdw, tabletéw i smartfonéw.

Luteina, mezo-zeaksantyna i zeaksantyna doskonale chronig narzad wzroku przed szko-
dliwym dziataniem wolnych rodnikéw i Swiatta niebieskiego. Jezeli w organizmie utrzymuje
sie odpowiedni poziom wszystkich tych karotenoidéw, struktura znajdujacej sie w siat-
kéwce plamki zéttej pozostaje nienaruszona.

S one tez w stanie podnie$¢ gestosci pigmentu plamki zéttej, co moze sprawic, ze deta-

le - ktére w rozwoju AMD stajg sie niewyrazne — z powrotem
nabiorg ostrosci, jaskrawe Swiatto przestanie az tak razic,
a barwy odzyskaja intensywnos¢t.

Co wiecej, jak pokazato szeroko zakrojone 12-letnie
badanie Nurses’ Health Study, u kobiet przyjmujacych
najwieksze ilosci zeaksantyny ryzyko rozwoju za¢my
wymagajacej interwencji chirurga spadto 0 22%'.

Badacze s3 zdania, Ze potgczenie
wszystkich karotenoidow zda-
je sie by¢ skuteczniejsze niz
dziatanie kazdego z osobna3.
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szkody poczynione przez zwigza-
ne z wiekiem zwyrodnienie plamki
z61tej. Wloscy akademicy po testach
klinicznych stwierdzili, Ze ta kosz-
towna przyprawa wydaje sie wplywac
na geny regulujgce zawarto$¢ kwasow
tluszczowych w btonie komérkowej,
co znacznie wzmacnia komérki oka.
Z kolei badania na modelu zwierzecym
wykazaly, ze dieta uwzgledniajaca
szafran chroni je przed uszkodze-
niem przez jaskrawe §wiatlo'®.
Zdaniem ekspertéw z Imperial Colle-
ge London krople do oczu z dodatkiem
kurkuminy, czyli sktadnika aktywnego
ostryzu dlugiego, nie tylko tagodza ob-
jawy jaskry, ale tez moga cofna¢ ja we
wczesnym stadium'’. Poniewaz juz
wczeéniej przeprowadzano badania po-
twierdzajace jej skuteczno$¢ w leczeniu
tej choroby, staraj sie jak najczesciej
dodawac te przyprawe do swoich dan.

Wypij goraca herbate
Autorzy publikacji z British Journal
of Ophthalmology podaja, ze wypijanie
przynajmniej raz dziennie kubka gorace;j
herbaty koreluje z nizszym ryzykiem
jaskry. Dodajg przy tym, ze na rozwéj
choroby nie mialy wplywu ani kofeino-
wa, ani bezkofeinowa kawa, mrozona
herbata lub inne napoje bezalkoholowe.
Cho¢ wczesniejsze badania sugerowaly,
ze kofeina moze wplywac na ci$nienie
sr6doczne, dotad nikt nie sprawdzat, jak
napoje kofeinowe i bezkofeinowe wplywa-
ja na ryzyko jaskry. W tym celu naukowcy



przyjrzeli sig danym z 2005-2006 National
Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES). W tym okresie wéréd analiz
znalazly sie bowiem takze testy na jaskre.
W grupie 1678 ochotnikéw, ktérzy mieli
pelne dane okulistyczne (wraz ze zdjecia-
mi), jaskra rozwinetla sie u 84 oséb (5,1%).

Uczestnikéw pytano o to, jak czesto
i ile spozywali napojéw kofeinowych
i bezkofeinowych w ciggu minione-
go roku. Do tego celu wykorzystano
kwestionariusz czestosci spozycia
(Food Frequency Questionnaire).

W poréwnaniu do ludzi niepijacych
codziennie goracej herbaty osoby sie-
gajace po nig regularnie miaty nizsze
ryzyko jaskry. Po wzieciu poprawki
na potencjalnie istotne czynniki, w tym
na cukrzyce czy palenie, okazalo sie,
ze u pijacych goraca herbate prawdopo-
dobienstwo jaskry jest az 74% nizsze.

Naukowcy z zespotu Connie
M. Wu z Brown University podkre-

§laja, ze ze wzgledu na obserwa-

cyjny charakter badania nie mozna
wyciaga¢ wnioskéw co do zalezno-
§ci przyczynowo-skutkowych. Poza

tym grupa oséb z jaskra byla nie-
liczna. Nie wiadomo tez, kiedy zo-
stata postawiona diagnoza. Oprécz
tego za problem nalezy uznac
brak danych odnoénie do wiel-
kosci kubka, rodzaju spozywanej
herbaty oraz czasu zaparzania.

Jednak jednoczeénie badacze wskazuja
na fakt, iz herbata zawiera przeciw-
utleniacze i zwigzki neuroprotekcyj-
ne, a wczesniejsze badania dowodza,
ze z rozwojem jaskry wigzg sig utle-
nianie i neurouszkodzenia. Nim wiec
bezsprzecznie dowiodg tych powigzan,
mozna na wszelki wypadek wypié raz
dziennie kubek aromatycznego naparu.

Naturalne wsparcie

Zdaniem dr. Haralda Gaiera zapewnie-
nie organizmowi odpowiedniej ilosci
odzywczych sktadnikéw w diecie moze
okazac sie trudne. Problem dotyczy
przede wszystkim mezo-zeaksantyny,
ktéra nie wystepuje w pozywieniu, na-
tomiast jest wytwarzana bezposrednio
w siatkéwce z luteiny. Dlatego dobre
rozwigzanie stanowia suplementy.
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Trzeba sig jednak upewnic, ze wy-
brany produkt rzeczywiScie zawiera
luteine, zeaksantyne i mezo-zeaksan-
tyne we wlasciwych proporcjach.

Tym bardziej, Zze wiele popularnych
suplementéw na oczy oferuje tak na-
prawde niewielka ilos¢ luteiny i zeak-
santyny, nierzadko zupelnie pomijajac
mezo-zeaksantyne. Dla og6lnego zdro-
wia oczu zaleca sig zazwyczaj dzienne
dawki 15 mg luteiny, 10 mg mezo-zeak-
santyny oraz 2 mg zeaksantyny.

Dla wzroku korzystne sa tez cynk
i selen, ktére zmniejszajg ryzyko zwy-
rodnienia plamki zéttej, oraz miedz
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wzmacniajgca naczynia krwionosne
oka przez umocnienie wigzan kola-
genowych. Selen znajdziesz w ry-
bach i owocach morza oraz pestkach
dyni, cynk — w jajkach i pieczywie
pelnoziarnistym, a miedz w awo-
kado, orzechach, owocach morza,
nasionach roslin straczkowych,
produktach zbozowych, kaszach
i ostrygach. Mozesz tez siegna¢ po su-
plementy zawierajgce te pierwiastki.
Nie zapominaj réwniez o wita-
minach. Pr6cz wspomnianych juz
C (w dawce 1-3 g) i E (400 j.m.) siegaj
po witamine A. Jej niedob6r grozi wy-
stapieniem kurzej §lepoty i zespolu
suchego oka. Zalecane dzienne spozycie
nie powinno przekraczac 5 tys. j.m.

Ponadto rozwaz przyjmowanie:

(A0, ktéry hamu-
je proces nadmiernej angiogenezy,
czyli przerostu naczyn wtosowatych
w obrebie siatkdwki, co odpowiada

Kurkumina na jaskre?

za liczne choroby oczu, w tym jaskre,
zwyrodnienie plamki zéttej oraz scho-
rzenia narzadu wzroku zwiazane z cu-
krzyca'®. Ekstrakt z boréwki (in. VME)
w polaczeniu z witaming E moze re-
gulowa¢ nawet krétkowzrocznos$é*.
Sugerowana dawka: 200 mg dziennie.
Pierwszy

to naturalny ekstrakt

otrzymywany z kory i

sosny nadmorskiej a4\

Pinus pinaster, ]

a GSE powstaje '

Jaki$ czas temu wykazano, ze podawana doustnie
kurkumina chroni komarki zwojowe siatkéwki. Taka forma
przysparza jednak problemdw, bo zwiagzek ten jest stabo
rozpuszczalny i przez to stabo wchiania sie z przewodu
pokarmowego do krwi. Aby odnie$¢ realne korzysci

Z jej przyjmowania, ludzie musieliby przyjmowac

nawet 24 tabletki dziennie, co raczej nie pozostatoby

bez wptywu na uktad pokarmowy. Brytyjscy

naukowcy szukali wiec bardziej niezawodnej metody

dostarczania barwnika.
Jak podaje Kopalnia Wiedzy Zespét,

w ktérego pracach uczestniczyli m.in. specjalisci

z niwersyteckiego College’u Londyriskiego

(UCL) oraz Imperial College London, opracowat nowy
nanonos$nik, w ktérym kurkumina jest zamykana

w surfaktancie potagczonym ze stabilizatorem (s one
bezpieczne dla ludzi i wykorzystywane w juz istniejacych
produktach okulistycznych). Nanono$nik moze by¢
stosowany w kroplach do oczu. Umieszcza on kurkumine

w oczach i zwieksza jej rozpuszczalnos$¢ prawie 400 tys. razy!

z pestek owocu winogron Vitis vinifera.
Oba preparaty zawierajg przeciwutle-
niacze, takie jak bioflawonoidy, kwasy
fenolowe czy proantocyjanidyny, ktére
w udowodniony sposéb poprawiaja
funkcjonowanie wzroku w stabym
$wietle i po o$lepiajacych btyskach®.

Sugerowana dawka:
150-300 mg dziennie.
Surowiec ten usprawnia do-
plyw krwi do oczu. Ma to znaczenie
szczeg6lnie u os6b w podeszlym wie-
ku, ktére majg ograniczony transport
krwi do glowy. Milorzab przynosi tez

dlugoterminowsg poprawe wzroku

u pacjentéw z ograniczonym polem

widzenia oraz przywraca wraz-
liwos$¢ komorek siatkdwki?'.
Sugerowana daw-
ka: 160 mg dziennie.

1. Am | Clin Nutr. 2005;81:1411-1416
2. Am | Clin Nutr 2007; 86: 1502-8
3. Am ] Clin Nutr. 2007 ul;86(1):180-8
4. Arch Ophthalmol 2003; 121: 1728-37
5. Arch Ophthalmol. 2004 Mar;122(3):426
6. Mol Aspects Med 2012; 33: 318-75
7. Arch Ophthamol 2007; 125:1225-32
8. Nutr Clin Care 2002; 5(2):56-65
9. Epidemiology 2013; 24: 204-11
10. Photochem Photobiol 2005; 81:529-36

Opracowujac krople kurkuminowe z nanonosnikami, ktére podaje sie wprost do tylnych |
" . . . S ) 11. Am | Clin Nutr 2018; 108: 381-7
partii oka, naukowcy rozwigzali problem stabej rozpuszczalnosci z6tto-pomaranczowego 12, Free Radic Biol Med 2007: 43:16-21; Mol Vis 2009;

barwnika z bulw ostryzu dtugiego. Dzieki temu udato sie wykorzystac go do skutecznego — 11\?1855;48% ——
q . . . Altern Med Rec , 16: H

leczenia wczesnych etapéw jaskry. . ‘ o . 14, Am) Clin Nutr 2008; 88:1104-10

Na poczatku krople testowano na komérkowym modelu jaskry. Pézniej przyszia kolej 15. Investigative Ophthalmology & Visual Science, 2012;
na testy na szczurach z chorobg oczu, w przebiegu ktérej dochodzito do utraty komérek — FT?E:SI':AISZ/ '2‘:]"153%11%%3
zwojowych siatkowki. Badacze odkryli, Ze krople podawane gryzonim 2 razy dziennie 17, Sci Rep 2018; 8: 1106
przez 3 tygodnie ograniczaja ich utrate (zjawisko to jest wczesnym 18. E;i% gased Complement Alternat Med, 2010; 7:
objawem jaskry). I?og:lat.kowo produkt byt dobrze tolerowany i nie BLIGRAIA — 19. Kiin Monbl Augenheilkd, 1977; 171: 616-9
wywotywat podraznienia oka czy stanu zapalnego™. 1. https://tiny.pl/tlazk 20. | Fr Ophtalmol, 1988; 11: 453-60

21. Klin Monbl Augenheilkd, 1991; 199: 432-8
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zawiera kompleks substancji mitochondrialnych: koenzym Q10, niacynamid, kwas a-liponowy,
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Sean Codling ‘
odzyskat zdrowie

i powrocit

do aktywnego
Zycia, kiedy odkryt,
Ze u podtoza
zesztywniajacego
zapalenia stawow
kregostupa,

ktore odbierato

mu sprawnosc, lezg
bakterie w jelicie
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ZDIECIA: TonyC. French; www.tonycfrench.com

eumatyzm na ogdl kojarzy
sie z podeszlym wiekiem.
Ale Sean Codling miat
zaledwie 20 lat, gdy za-
czal cierpie¢ z powodu sztywnych
i bolesnych stawéw — objawdéw wy-
wolanych, jak pézniej sie¢ dowie-
dzial, przez odmiang tej choroby
zwang zesztywniajgcym zapale-
niem stawéw kregostupa (ZZSK).
— Zaczelo sie to w dolnej cze-
sci plecéw, a potem postepo-
walo do kolan, stép, rak, biodra
i szyl — wspomina Sean, obecnie
50-letni ojciec tréjki dzieci. — Gdy
miatem 21 lat, reumatyzm opa-
nowatl juz wszystkie moje stawy.
Sean pamigta czeste zaognienia —
okresy szczeg6lnego nasilenia dolegli-
wosci, nastepujgce zawsze po ataku
objawéw przypominajgcych grype.
— Nagle zaczynalem czuc¢ sig
wprost okropnie, bytem zupetnie
wykonczony, a w ciggu 24-48 godz.
mialem wrazenie, Ze moje stawy
eksploduja. Czasem najbardziej
dokuczaly mi plecy, czasami bio-
dro, a niekiedy stopy. Stan zapalny
jakby wedrowal po moim ciele.
Sean cierpiat takze z powodu
wyjatkowo bolesnego zapalenia
blony naczyniowej (Srodkowej
warstwy oka), ktére zwigzane jest
z Z7ZSK i innymi postaciami reuma-
tyzmu. Schorzenie to moze powodo-

* Zesztywniajace zapalenie stawdéw
kregostupa jest przewlekia choro-
ba, w ktorej w kregostupie i innych
czesciach ciata powstaje stan
zapalny.

* Co najmniej milion oséb w Wielkiej
Brytanii i ponad 80 tys. w Polsce
cierpi na ZZSK.

* Do objawéw choroby naleza
béli sztywnos¢ plecéw, bdl i obrzek
wokdt stawdw, zmeczenie, stany
zapalne oka i problemy jelitowe.

+ Choroba ta wystepuje czesciej
u mezczyzn niz u kobiet.

» (Czesto rozwija sie w péznym wieku
miodzieiczym, lecz zazwyczaj dia-
gnozowana jest u mtodych oséb
dorostych (17-35 lat)>.
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wacé zaczerwienienie oka, rozmyte
widzenie i wrazliwo$¢ na $wiatlo,
a u Seana wywolany przez nie b6l
byt czesto gorszy niz doleg-
liwosci ze strony stawéw.

Bolesne objawy oznaczaly, ze mez-
czyzna nie byl w stanie wykonywac
zadnej z ulubionych czynnoéci, takich
jak jazda na rowerze, gra w squ-
asha czy futbol. Nawet wstawanie
z t67ka okazywato si¢ wyzwaniem.

— Rano moje plecy byly tak
zesztywniale, ze musialem wyta-
czac¢ sie z 16zka — wspomina.

W poszukiwaniu odpowiedzi
W nastepnych latach Sean opo-
wiadal o swych objawach wielu
lekarzom i reumatologom, ale

nie byli oni w stanie posta-

wi¢ jednomyslnej diagnozy.

— Stwierdzano u mnie dneg
moczanowa, fibromialgie, tuszczy-
cowe zapalenie stawdow... kazdy
lekarz méwit co innego.

Zgadzali sie jednak co do tago-
dzacej objawy terapii silnymi
lekami przeciwzapalnymi i co
do rokowan: jego stan mégt tylko
systematycznie sie pogarszac.

Jeden z lekarzy powiedzial mu
nawet, ze bedzie jezdzil na wozku
inwalidzkim przed ukoniczeniem
trzydziestki, ale Sean nie chciat
pogodzi¢ sig z my$la, ze moga

to by¢ jedyne odpowiedzi.

Po zapoznaniu sig ze skutkami
ubocznymi lekéw, takimi jak krwa-
wienia z przewodu pokarmowe-
go, choroby nerek, a nawet $mier¢,
mezczyzna nie zrealizowal wypi-
sanych dla niego recept. Zamiast
tego poswiecil sie poszukiwaniom
przyczyny lezacej u zrédet jego
probleméw zdrowotnych i oddale-
niu grozby wézka inwalidzkiego.

— Nie moglem uwierzy¢, ze mam po
prostu pecha. Musiat by¢ jakis powéd
mojej choroby i bytem zdecydowany
odnalez¢ go i zwalczy¢ krok po kroku.

Alternatywne podejscie

Sean, od dawna zainteresowany
medycyna alternatywna, rozpoczal
poszukiwania sposobéw zlagodze-
nia objaw6w bez uzycia lekéw, co
zaowocowalo dlugg listg terapii holi-
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stycznych, od refleksologii i reiki,
po chinskie ziota i akupunkture.

— Niektére z nich przynosi-

Iy mi krétkotrwala ulge — mowi.

- Refleksologia byla wspaniata.
Terapeuta manipulowal moimi sto-
pami i to rzeczywiscie pomagato
mi spa¢ w nocy. Ale Zadna metoda
nie data trwalego rozwigzania.

Wtedy jednak Sean spotkat
dr. Johna Mansfielda, specjali-
ste alergologa i czlonka-zalozy-
ciela Brytyjskiego Towarzystwa
Alergii i Medycyny Srodowisko-
wej, ktory leczyt tysiace pacjen-
téw z reumatyzmu, nim zmart
w 2016 r. Uwazatl on, ze wigkszosé
postaci choroby wywolywanych
jest przez czynniki §rodowisko-
we — najczesciej przez produkty
zywnosciowe, lecz takze przez
domowy kurz, roztocze i pleénie,
dym tytoniowy i inne substancje
chemiczne w naszym otoczeniu.

Sean przeczytal jego ksiazke
i przemodwilo do niego wiele
zawartych w niej rzeczy, wiec
postanowit odwiedzi¢ dr. Mansfielda
w jego klinice w Surrey.

— Bywatem u niego az do trzydziest-
ki. Zastosowalem jego diete elimina-
cyjna i leczenie przeciwgrzybicze.
Dowiedzialem sig, ze mam wiele
ukrytych probleméw zdrowotnych.

Ale chociaz Sean odczul wielkg
poprawe w zakresie niektérych prze-
wlektych objaw6w — ustapity skrajne
zmeczenie, wzdecia i sucho$¢ skéry
- to jednak béle stawéw i zapalenie
blony naczyniowej utrzymywaty sie.

- Doszlis$my do etapu, w kt6-
rym osiagnelismy juz wszystko, co
bylo mozliwe w kategoriach podej-
$cia alergologicznego — wyjasnia.

Na szczeScie dla Seana chociaz
dr Mansfield nie byl w stanie bar-
dziej mu poméc, znat kogos, kto
mog} to zrobié. Poradzil mu, zeby
skontaktowal sig z profesorem Ala-
nem Ebringerem, ktéry wtedy pra-
cowal w King’s College London.

Punkt zwrotny

Mineto kilka tygodni i Sean siedzial
w gabinecie prof. Ebringera, zadzi-
wiony tym, ze wreszcie uzyskat defi-
nitywna diagnoze swej choroby.
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— Profesor zadatl mi mnéstwo pytan
na temat moich objawéw i kazat zrobié
wiele badan, m.in. test antygenu HLA-
B27, ktéry dat wynik pozytywny, a na
koniec stwierdzil, ze choruje na ZZSK.
Odczulem ogromng ulge, dostajac niepod-
wazalng diagnoze po blisko 12 latach.

Jeszcze ciekawsze bylo to, co Sean
ustyszal pézniej od Ebringera: jego teoria
przyczyn tej choroby, poparta naukowy-
mi dowodami, i rozwigzanie problemu,
ktoére okazato sie dziecinnie proste.

— Zdaniem profesora 96% pacjentéw
z Z7ZSK jest nosicielami antygenu HLA-
B27, podczas gdy w ogélnej populacji
posiada go zaledwie 8% os6b. Jezeli
jest on obecny, przerost pospolitej bak-
terii jelitowej Klebsiella moze wyzwo-
li¢ odpowiedZ autoimmunologiczna,

w ktérej uklad odpornosciowy atakuje
wlasne tkanki organizmu. To wlasnie
ta reakcja powoduje objawy ZZSK.

Nastepnie profesor Ebringer opo-
wiedzial Seanowi, jak mozna
temu zaradzi¢: odebra¢ drobno-
ustrojom Zrédio pozywienia.

— Klebsiella zywi sie skrobig.

Usun skrobie z diety, a ilo$¢ bakte-
rii zmniejszy sie i zlagodniejq obja-
wy choroby. Nie moglem uwierzy¢,
ze to takie proste — opowiada Sean.

Dieta dla wytrwatych
Wszystko, co powiedzial profesor Ebrin-
ger, wydawalo sie bardzo przekonujace,

Odczutem ogromna ulge, dostajac
niepodwazalng diagnoze po blisko 12 latach

zwlaszcza ze specjalista mégt poprze¢ to
wieloletnimi badaniami (patrz — ramka),
dlatego Sean natychmiast przeszed! na diete
niskoskrobiowa. Wyeliminowal pieczywo,
ziemniaki, biaty ryz, makarony i ciasta,

a wprowadzil duze ilosci zielonych warzyw,
miesa, ryb oraz zrédta dobrych ttuszczow,
takie jak awokado, orzechy i olej kokoso-
wy. Zwracal réwniez uwage, by w miarg
mozliwosci je$é $wieze produkty orga-
niczne i unika¢ Zywnosci przetworzone;.

Sean $cisle przestrzegal diety i po
3-4 miesigcach dostrzegl znacz-
ne zlagodzenie objawéw choroby.

— Zaczatem odzyskiwaé swoje
zycie — wspomina. Po 9 miesigcach
wszystkie objawy — béle stawéw,
sztywno$¢, trudnosci ze wstawaniem
z Y6zka oraz zapalenie blony naczy-
niowej oka — zniknety catkowicie.

Sean regularnie zglaszal sig na wizy-
ty kontrolne do prof. Ebringera w jego
klinice i doskonale pamieta, jak za
kazdym razem spotykal w poczekalni
te same osoby, wyraznie zniedoleznia-
te na skutek ZZSK - chodzily z tru-
dem lub jezdzily na wézkach, a na ich
twarzach malowato sig cierpienie.

— Zapytalem kiedys$ profesora, dlacze-
go stan tych pacjentéow nie poprawia sie,

podczas gdy ja wbiegam do jego gabinetu
w podskokach, bez bélu. Odpowiedziat,
ze niektérzy nie wyobrazajg sobie zycia
bez tostéw rano, pieczonych ziemnia-
kéw na obiad i makaronu na kolacje.

Nie kazdy ma tak silng wole jak ja!

Nowy sposéb zycia

Od tamtej pory Sean nieprzerwa-
nie stosuje diete niskoskrobiowa

i z duma oznajmia, ze juz od 18 lat
nie odczuwa objaw6w choroby.

— Wszyscy pytaja mnie, jak udaje mi
sie przestrzegac jej rygorow, ale tak
naprawde jest to bardzo latwe, nawet gdy
jadam poza domem. Wiem, czego szu-
ka¢ w menu. Jezeli zamawiam pieczone
migso, rezygnuje z ziemniakéw i zamiast
nich biore dodatkowa porcje warzyw. Od
czasu do czasu pozwalam sobie na jakis
smakotlyk, ale zamiast ciasta czy herbat-
nikéw wybieram raczej ciemng czekola-
de, zawierajaca 70-80% kakao. Dieta nie
jest az tak restrykcyjna — przekonuje.

W medycznej historii Seana zapi-
sano, ze jest ,,w remisji ZZSK”, ale on
sam nie waha sie zaklasyfikowa¢ sie-
bie jako ,wyleczonego”. Nie odczuwa
zadnego z objawo6w, ktére dokuczaty
mu przez ponad 10 lat, nie przyjmu-

PRZED:

2 kromki biatego
pieczywa tostowego
z mastem orzechowym.

Jak u wielu cierpigcych na ZZSK pacjentéw prof. Ebringera u Seana objawy choroby
zniknely po przejsciu na diete niskoskrobiowa - eliminujgca pieczywo, ptatki
$niadaniowe, makarony, ryz i wszelkie inne zboza, a takze ziemniaki i stodycze,

takie jak ciasta i herbatniki, a zamiast tego wzbogacona w biatka i zdrowe ttuszcze.
Zamiast nich jadtospis obfituje w mieso, ryby, fasole, owoce i warzywa (cho¢ wiecej
tych, ktdre nie zawieraja skrobi, np. jagod i zielonych warzyw lisciastych), orzechy oraz
petnotiuste mleko i sery. Oto jak wygladata typowa dieta Seana przed i po zmianie.

PO:
Z06tty ser, omlet z cebula,
boczkiem i awokado
satatka z kurczakiem i z6ttym

serem, jabtko
kietbaski bezglutenowe,
puré z batatéw, brokuty, marchew
oraz smazona cebula
kefir, naturalne batoniki
z owocow i orzechéw bez glutenu
i rafinowanego cukru, owoce, orzechy
wioskie, ciemna czekolada
kawa, zielona herbata, woda

boczek i awokado w razowej
butce z satatka i paczka chipsow.

pieczone ziemniaki, szynka,
satata, pomidor, kukurydza oraz
ogorek i majonez.

czekolada, herbatniki
albo ciasto.
herbata, kawa,

sok owocowy.




Klebsiella to wszechobecny mikroorganizm wystepujacy

w przewodzie pokarmowym, lecz, jak odkryli prof. Alan Ebrin-
geriinni badacze, jest on znacznie czestszy w probkach stolca
pacjentéw z ZZSK niz u 0s6b z grupy kontrolnej. Chorzy wyka-
Zuja réwniez wyzszy poziom przeciwciat przeciwko Klebsielli'.

Inne badania ujawnity, ze ogromna wiekszos$¢ oséb z ZZSK ma
odmiane antygenu HLA nazywang HLA-B27, chociaz w ogélnej
populacji jest ona do$¢ rzadka. Kazda odmiana HLA wytwarza nieco
inny produkt koricowy — rodzaj biatka nazywanego antygenem
powierzchniowym - lecz wszystkie one petnig te samga funkcje:
stuzg jako rodzaj paszportu czasteczkowego, ktéry pomaga ukia-
dowi odpornosciowemu odréznia¢ wilasne komérki organizmu
od obcych najezdzcow.

Intrygujace jest to, ze bakteria Klebsiella ma sekwencje mole-
kularng przypominajacg HLA-B27. Profesor Ebringer wysunat
hipoteze, iz obecnos¢ Klebsielliu 0os6b HLA-B27-pozytywnych
moze powodowac dezorientacje uktadu odpornosciowego i pro-
dukowanie przez niego przeciwciat przeciwko wiasnym tkankom
w procesie zwanym mimikra molekularng - wiasnie ta reakcja
wywotuje objawy ZZSK.

Poniewaz przetrwanie Klebsielli uzaleznione jest od zawartosci
skrobi w diecie, prof. Ebringer zasugerowal, ze unikanie 4 gtéw-
nych ,trucizn”, czyli pieczywa, ziemniakéw, ciast i makarondw,
moze przynie$¢ korzysc pacjentom z ZZSK.

W badaniu z grupa kontrolng
dieta niskoskrobiowa doprowadzita
do obnizenia poziomu przeciwciat
we krwi, jak réwniez do zmniejsze-
nia objawdw i intensywnosci stanu
zapalnego u pacjentéw z ZZSK?.

1 ClinDevimmunol,2013;
2013: 872632

2 ClinRheumatol,1996;15
Suppl1:62-6

je zadnych lekéw i nie wymagal zadnej operacji. Jest nawet
sprawniejszy i bardziej wygimnastykowany niz wiekszosé
jego znajomych — gra w squasha i racquetball, jezdzi na
nartach, na rowerze, uprawia joge i kung fu Wing Chun.

— Ludzie nie mogg uwierzy¢, do czego doszedlem
— $mieje si¢ mezczyzna.

Zdarza sig co prawda, ze Sean odczuwa lekkg sztywnoscé
kregostupa, ale jedynie w rzadkich przypadkach, gdy znacznie
odstapi od niskoskrobiowego jadlospisu. To tylko przypomina
mu, co stara sie osiggnac.

— Nie moge pozwoli¢, by bakterie znéw sig namnozyty — stwierdza.

Sean przyjmuje réwniez probiotyki i regularnie pod-
daje sie kolonoterapii (ptukanie jelita grubego), co sta-
nowi jego ,,polise ubezpieczeniowsg”, dzieki ktérej szko-
dliwe bakterie jelitowe trzymane sg w szachu.

Teraz mezczyzna stara sig dzieli¢ z innymi wiedza o pracach
prof. Ebringera i o zmianach w jadlospisie, ktére odmienily
jego zycie. Pomogt juz kilku cztonkom swej rodziny, w tym
bratu, ktéry po przejéciu na diete niskoskrobiowsa przestat
cierpie¢ na zapalenie btony naczyniowej oka. Dopilnowat
tez, by jego dwaj synowie, u ktérych niedawno test antygenu
HLA-B27 réwniez dal wynik pozytywny, byli §wiadomi tego,
co moze sie zdarzy¢, jesli w ich diecie znajdzie sie duzo skrobi.

— To niezwykle wazne, by te informacje poszly w swiat — méwi
Sean. — Zawdzieczam zycie profesorowi Ebringerowi. Nie wiem,
gdzie bylbym bez niego. Prawdopodobnie na wézku inwalidzkim.

Joanna Evans
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igrena to
trzecia najczestsza
choroba na $wiecie,

i 7. najbardziej M

utrudniajgca codzienne | I I I re n
funkcjonowanie'.

Oprécz silnego bélu

glowy do jej objaw6w Pozbad? sie ucigzliwego bélu gtowy
naleza nudnosci, .
za pomoca tych prostych wskazéwek /

wymioty, b6l brzucha
oraz nadwrazliwo$¢
na $wiatto i dzwigki.

Na rynku dostepnych
jest kilka lekéw na recep-
te przepisywanych
na migrene, np. mety-
sergid, sumatriptan czy
ergotamina, jednak niosg
one ze soba ryzyko wysta-
pienia licznych efektéw
ubocznych, takich jak
zawroty gtowy i sen-
nosc¢ czy béle w klatce
piersiowej i nadcisnie-
nie tetnicze. Metyser-
gid powigzano nawet
z wléknieniem narza-
déw wewnetrznych?.

Dlatego przedstawiamy
5 naturalnych sposobéw
na samodzielng walke
z migrena.

adaj alergie
okarmowe

Niektére zwigzki chemiczne obecne w pozywieniu moga SER®
taczy¢ sig z rozwojem migreny, zwlaszcza u dzieci i nasto- [
latkéw’, warto wiec prowadzi¢ zapiski dotyczace spozy- ¥
wanego jedzenia i atakéw choroby, aby ustali¢ ewentualne §
powiazania. Jak wykazalo badanie na niemal 600 pacjen-

tach z migreng, najbardziej wyrazng role w wywotywaniu
napad6w miala nadwrazliwo$¢ na ser, czekolade, czerwone

wino oraz piwo*. Wykluczenie z diety produktéw podej-
rzanych o powodowanie atakéw moze da¢ nawet catkowite
wyleczenie — tak bylo w przypadku 93% dzieci badanych e
w pewnej prébie’ oraz 87% w innej’. ——

Zywieniowe

Gdy organizm nie dostaje pewnych sktadnikéw odzywczych, moze pojawié sie

“ migrena, dlatego rozpoznanie i uzupeienie niedobor6w moze rozwigzac pro-

blem. Dla przyktadu braki magnezu nierzadko idg w parze z chorobg’, a kilka

badan wskazuje na to, ze suplementacja tym pierwiastkiem moze zmniejszy¢ cze-

stotliwo$é atakéw®. Koenzym Q10 (CoQ10) to kolejny sktadnik, ktérego nagminnie

brakuje pacjentom z migrena’. Przyjmowanie tego przeciwutleniacza moze ograni-
czy¢ wystepowanie atakéw o polowe!”.

Sugerowana dawka: 200-600 mg magnezu i 150 mg CoQ10 dziennie.

tawiaj
a lepieznik

To popularne lekarstwo ziotowe na katar sienny
jest skuteczne réwniez wobec migreny, jak wyni-
ka z badan. Standaryzowany ekstrakt z lepigzni-
ka r6zowego (Petasites hybridus) znaczaco obni-
zyl czestosé atakéw w poréwnaniu do placebo,
nie dajac przy tym zadnych efektéw ubocznych
badz tylko tagodne (np. odbijanie)''.
Sugerowana dawka: 50-75 mg standaryzowanego
ekstraktu ziotowego 2 razy dziennie, o zawartosci
co najmniej 15% petazyn, gtéwnych sktadnikéw czynnych.
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5-Hydroksytryptofan, lepiej znany
pod skrétem 5-HTP, to naturalnie L)
wystepujacy aminokwas, ktéry -,
moze zapobiega¢ przewlektym Iy
bélom glowy r6znego rodzaju, wia-
czajac migrene, napieciowe bole
glowy czy dolegliwosci u dzieci'.
W toku pewnego badania suple-
menty 5-HTP okazaly sie réwnie
skuteczne, co metysergid — poradzi-
1y sobie szczegélnie dobrze ze skra-
caniem czasu trwania atakéw
i fagodzeniem ich mocy*’.
Sugerowana dawka:
_— 200-600 mg dziennie (20 mg na kazde
4,5 kg masy ciata u dzieci).

Trenu; HIIT

Pojdwia sig coraz wiecej dowodéw na to, ze aktyw-
nogéfizycznapomaga w terapii migreny, a pewien
specyficzny rodzaj ¢wiczen moze okazaé sig naj-
bardziej skuteczny. Mowa tu o HIIT (high-intensity
interval training — trening interwalowy o wysokiej
intensywnosci), w ktérym intensywne ¢wiczenia
fizyczne przeplata sig odpoczynkiem. Naukowcy
poréwnali niedawno jego efekty (po 2 sesje w tygo-

Ak

{ " dniu) z umiarkowanie wytezajacymi ¢wiczenia-

TG mi oraz interwencja kontrolng. HIIT dat najlepsze

_ ;:; efekty, znaczaco obnizajac liczbe dni migrenowych

=" u pacjentéw'*. W internecie znalez¢ mozna bardzo
£ 59 wiele prostych treningéw tego typu, nalezy jednak
R - pamietac, ze u pewnych pacjentéw wysitek fizyczny

moze wywolaé migrene.

= eprasa.pl 6e709a7728
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KTYW
Andropauza

Przekwitanie jest naturalnym procesem biologicznym i nie dotyka jedynie
ptci pieknej. Podobnie jak w przypadku menopauzy natura dysponuje
arsenatem, ktéry pomoze przetrwac je z godnoscia.

U mezczyzn moment zmiany nie ma tak testosteron. Ma on wptyw na czynnosci ktéra dodatkowo prowadzi do zwiekszo-
wyraznej granicy jak w przypadku kobiet, metaboliczne, takie jak produkcja krwi- nej produkcji estrogendw. Coraz wiecej

u ktdrych ustaje miesigczka. Po prostu nek w szpiku kostnym, tworzenie koséca, jest tez dowoddw na to, ze urzadzenia
dochodzi do stopniowej utraty zdolnosci metabolizm weglowodandw, wiasciwe elektroniczne i telefony komoérkowe
ustroju do syntezy hormondw ptciowych, funkcjonowanie watroby oraz wzrost moga zaburza¢ produkcje testosteronu.
a takze spadku stezenia hormonu wzrostu gruczotu prostaty. Odgrywa tez kluczo- Na szcze$cie mozna naturalnie sty-

i melatoniny. Wynika to ze starzenia sie wa role w powstawaniu erekcji. Niestety mulowac produkcje testosteronu,
organizmu, manifestujacego sie m.in. po- poczawszy od 30. r.z. poziom testosteronu a takze tagodzic przykre objawy an-
gorszeniem funkcjonowania osi podwzgo- spada o0 10% co dekade. Obnizy¢ go moga dropauzy. Uboczna korzyscia takiej fi-
rze-przysadka-jadra. W tych ostatnich réwniez przewlekly stres, brak aktywnosci toterapii bedzie zwiekszenie gestosci

oraz w nadnerczach jest produkowany fizycznej, Smieciowe jedzenie oraz otytos¢, kosci, masy miesniowej oraz sity.

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale)

Nim poznamy wyniki badan nad nowymi ro$linnymi surowcami, panowie
mogg siegnac po wyciag z rodzimego mniszka lekarskiego, o ktérym juz

wiadomo, Ze jest skuteczny w tagodzeniu objawéw andropauzy. Naukow-
cy podali ekstrakt z tego ziela 30 starszym mezczyznom, co poprawito ich
jakos¢ zycia i podniosto mozliwosci fizyczne?

Maca (Lepidium meyenii)

0d pokolert mieszkarcy Peru uzywali korzenia maca, wie-
rzac, ze poprawia to ptodnos$¢ i wzmaga pozadanie seksual-
ne. | jak to zwykle bywa, okazuje sie, ze mieli racje. Dowiedli
tego akademicy z Limy, ktérzy 9 mezczyznom w wieku
24-44 |at przez 4 miesigce podawali tabletki ze sproszko-
wanym korzeniem (1,5 lub 3 g dziennie). Analiza nasienia
przeprowadzona przed i po leczeniu wykazala, ze suple-
mentacja rosling poprawia wskazniki ejakulacji i jakos¢
nasienia?, zwieksza jego objetos¢, liczbe plemnikdéw i ich
ruchliwo$¢. Ponadto maca zawiera wiele witamin i minera-
tow, m.in. cynk, ktory jest niezbedny do zachowania funkcji
seksualnych. A w bonusie przyczynia sie takze do poprawy
funkcji umystowych?

P R

Daktylowiec wiasciwy
(Phoenix dactylifera)

Uprawiany byt przez ludy starozytnego Bliskiego Wschodu. Znano

g0 juz 2 tys. lat p.n.e. — zapylenie krzyzowe daktylowca uwiecznione
zostato na reliefie asyryjskim z tego czasu. Pytek z niego od wiekéw
stosowany byt w medycynie ludowej jako lek na nieptodno$¢ meska.
Nic wiec dziwnego, ze naukowcy postanowil zbada¢ wptyw Phoenix
dactylifera na jakos¢ nasienia. Okazato sig, Ze spozycie zawiesiny
zawierajacej pytek zwiekszyto liczbe plemnikéw i ich ruchliwosg,
poprawiajac tym samym ptodno$¢’.
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Czarny czosnek, kanianka i spotka

Starzenie sie i towarzyszaca mu andropauza spedzajg sen
z powiek rowniez Japoriczykom. Z tego powodu 13 z nich
postanowito sprawdzic¢, jak popularny lek OTC zawie-
rajacy wyciag z 6 naturalnych sktadnikéw (Leopin
Royal) wptywa na stan starzejacych sie mezczyzn
w poréwnaniu do tradycyjnego Srodka kamisho-
yosan, stosowanego w medycynie Kampo. W tym
celu w otwartym, randomizowanym
badaniu klinicznym podawali
oni swoim pacjentom Srodek
zawierajgcy wyciagi z dojrzatego
czosnku (Allium sativum), zen-szenia (Panax

e~

Mahkota dewa
(Phaleria macrocarpa)

Ten indonezyjski krzew z rodziny waw-
rzynkowatych znany jest ze swoich
wiasciwosci przeciwrakowych. Badacze
z Iranu i Malezji postanowili sprawdzi¢,
jak wodny ekstrakt z jego owocow
wptywa na zdolnosci reprodukcyjne
dorostych samcéw szczurdéw. Gryzonie
podzielono na 3 grupy. Pierwszej poda-
wano 240 mg/kg ekstraktu wodnego
mahkoty, drugiej wode destylowana,

a trzeciej 4 mg/kg testosteronu przez

7 tygodni. Okazato sig, ze u zwierzat
suplementowanych ekstraktem wodnym
z rosliny wzrést poziom testosteronu

w surowicy, a takze miaty one nizsza mase
ciata niz pozostate. Zdaniem badaczy
daje to nadzieje, ze Phaleria macrocar-
pa moze poprawic¢ ptodno$¢ u ludzit.

poroza (rogi mtodych tosi, jeleni i karibu pokryte
sg owtosiong, aksamitng ,,sk6rg”,
dopdki nie zakoriczg wstepnej fazy
wzrostu; sproszkowane stosuje sie
w tradycyjnej medycynie chinskiej),
nasion pasozytniczego pnacza — ka-
nianki (Cuscuta) oraz epimedium (Epimedium)
- byliny z rodziny berberysowatych, wystepujacej tylko
w potudniowych Chinach i uznawanej tam za afrodyzjak. Z epimedium
wielkokwiatowego produkowane sg tabletki ziotowe zwiekszajace
satysfakcje seksualna, majace
dziatanie podobne do viagry, ale
niepowodujace skutkéw ubocznych.
Japonscy uczeni losowo podzielili panéw
z objawiami starzenia na 2 grupy, z ktérych
jednej przez pét roku podawali lek Kampo,
a drugiej mieszanke opisanych wyzej 6 skiad-
nikéw. Nastepnie badacze w 3. i 6. miesigcu
oceniali skale objawéw starzenia sie mezczyzn oraz
miedzynarodowy indeks funkcji erekcji. Okazato sie,
ze mieszanka szybciej tagodzita objawy starzenia
sie, w tym zaburzenia erekcji, niz kamishoyosan®.

Owies zwyczajny (Avena sativa)

Mezczyzni, ktdrzy majq problemy z erekcjg, mogg zastapic niebieskie
pastylki naturalnym afrodyzjakiem pozyskanym z buzdyganka. Zawarta
w roslinie protodioscyna jest prekursorem testosteronu, a jak wykazaty
badania indyjskich uczonych, rozszerza ona naczynia krwionosne oraz
powoduje uwalnianie tlenku azotu w ciatach jamistych penisa, dzieki
czemu wspomaga prawidlowa, petng erekcje®. Potwierdzajg to badacze
z Egiptu, ktdrzy przetestowali dziatanie rosliny na 30 starzejacych sie
panach z cze$ciowym niedoborem androgendéw (PADAM), ktérzy zgto-
sili sie do poradni Kasr-Al Ainy Andrology
w Kairze. W pilotazowym studium
podawano im wyciag z buzdyganka

jako endogenny wzmacniacz
testosteronu (750 mg dziennie)

w 3 dawkach podzielonych,

kazda po 250 mg, przez
3 miesigce. Okazato
sie, ze taka kuracja
znaczaco podnosi
poziomu testosteronu
w surowicy (jednak

bez znaczacego
wplywu na liczbe
plemnikdéw)“.

Jak sie okazuje, to niepozorne zboze jest poteznym narzedziem
w zakresie poprawy produkcji testosteronu, podnoszenia energii,
wytrzymatosci oraz utrzymywania zdrowia prostaty. Zwigzki
obecne w owsie moga

stymulowac hor-

mon luteinizujacy,

odpowiedzialny

za aktywacje

produkcji testo-

steronu. Bada-

nia dotyczace

stosowania Avena sativa

wykazaty, ze m.in. podnosi libido

i czestotliwos¢ orgazmaows.

1. Avicenna | Phytomed. 2013 Fall;3(4):371-7

2. Nutr Res Pract 2012; 6 (6): 505-12

3. | Pharmacol and Pharmacotherapeutics 2012; 3 (1): 43-7

4. | Sex Marital Ther. 2016 May 18;42(4):297-301

5. Asian Journal of Andrology 2001; 3 (4): 301-3

6. Aging Male. 2014 Jun;17(2):112-6

7. Iran. ]. Med. Sci. 31, 208 (2006)Acta Poloniae Pharmaceu-
tica 2011; 68 (1): 3-8

WRZESIEN 2019| OCZYMLEKARZE... 85



OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

&

&

To druga co do czestosci przyczyna smierci, a gtdwna trwatego kalectwa

i niepetnosprawnosci dorostych. Na szczescie, jak dowodzg wyniki nowych
badan, mézg ma niebywate zdolnosci do regeneracji. Dlatego warto

to wykorzystac, by po udarze jak najszybciej wroci¢ do zdrowia.

yl marzec 2007 r. Bogustaw
Kaczynski, wielki znawca
muzyki klasycznej, eru-
dyta i dziennikarz, nagle
przestal widzie¢ i méwié. Wszyst-
ko potoczylo sig lawinowo. Gdyby
nie pomoc przyjaciétki nie bytby
w stanie wezwac¢ nawet karetki.

— Caly czas bylem swiadomy
i ze wszystkiego zdawalem sobie spra-
we. Styszatem, co méwig lekarze. Wie-
dzialem, Ze zabierajg mnie do szpitala.
Ale czutem, Ze jestem od tego daleko
— wspominal potem. Przez pierwsze
2 dni w szpitalu nie byl w stanie sfor-
mulowacé ani jednego stowa. Ordynator
oddzialu neurologicznego uspokajata go,
ze ta umiejetnos¢ do niego wrdci. I rze-
czywiscie, 2 dni péZniej méwil. Jednak
rozlegly udar, ktérego doznal, zostawit
po sobie bezwladna reke i noge oraz opa-
dajacy prawy kacik ust. Gdy po 2 mie-
sigcach dziennikarz opuszczat szpital,
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mial przed soba perspektywe diugo-
trwalej rehebilitacji. Nie poddat sig.

— Rehabilituje sie 2 godz. dzien-
nie... Stosuje tez diete. Nie smaze,
malo solg — méwil 2 lata po przeby-
tej chorobie. Dzieki swojej determi-
nacji wrécil do zycia zawodowego,
napisal autobiografie, pracowat tez
w dalszym ciaggu jako konferansjer.

Trzeba jednak powiedzie¢, ze Bogu-
staw Kaczynski to rzadki przypadek,
poniewaz 60% oséb, ktére przezyly
udar, ma trwate objawy ogniskowe-
go uszkodzenia mézgu, najczesciej
charakteryzujace sie niedowladem
polowiczym, zaburzeniem chodu,
réwnowagi czy sprawnosci konczyny
gornej. To za$ przeklada sie na ogra-
niczenie ich samodzielnosci.

Dlatego tak wazne jest zmniejsze-
nie nastepstw udaru, bowiem prze-
klada sie ono bezposrednio na dal-
sze losy pacjentéw i ich rodzin.

Zablokowany mozg

Udar to postepujace, wywotane
niedokrwieniem i niedotlenieniem
uszkodzenie tkanki nerwowej'. Kazda
minuta trwania udaru powoduje znisz-
czenie 1,9 mln neuronéw, 14 mld sy-
naps i 12 km wldkien mielinowych.
Jego wczesne rozpoznanie i leczenie
daje szanse ograniczenia uszkodzen
wywolanych niedotlenieniem.

Cechg charakterystyczna nie-
dokrwienia obejmujacego jedng
potkule mézgu jest ostabienie
sily migéniowej oraz utrata czu-
cia po przeciwleglej stronie ciata.
Uszkodzenie dominujacej (zwy-
kle lewej) potkuli wywotuje afazje
u pacjentéw. Moga oni mie¢ problemy
z werbalnym zrozumieniem mowy
(tzw. afazja czuciowa), jak réwniez
z wyrazaniem swoich mysli (afazja
ruchowa). Zdarza sie tez, ze wyste-
puja oba te zaburzenia tgcznie.



Bez wytchnienia

Ogniska niedokrwienne w mézgu po-
wodujg zmiany jego funkcjonowania,

w wyniku czego rozwijajg sig¢ zaburzenia
ruchowe pod postacig niedowladéw,
porazen polowiczych z jednakowym
zajeciem obu koniczyn lub z wyrazng
przewaga konczyny gornej czy dolne;j.
Czasem problemy sg poszerzone o de-
ficyty obejmujace unerwienie nerwéw
czaszkowych, a takze wyzsze czynnosci
mozgowe. definiowane jako zaburze-
nia poznawcze lub emocjonalne.

Walka zaczyna sie, gdy tylko pacjent
sig obudzi. I musi by¢ kompleksowa®.
Obecnie stosowane sg metody oparte
na wieloplaszczyznowej stymulacji ukta-
du nerwowego. Coraz czesciej tez wyko-
rzystuje sie w nich innowacyjne techniki
i urzadzenia, roboty, systemy pionizacii,
wirtualng rzeczywisto$¢ oraz biologiczne
sprzezenie zwrotne. Wczesna rehabilita-
cja przyt6zkowa ma na celu zapobieganie
nastepstwom dlugiego unieruchomie-
nia, takim jak: odoskrzelowe zapalenie
pluc, zaburzenia polykania, zakrzepica
zyt glebokich, zaburzenia rytmu serca,
jak réwniez wydzielania hormonu anty-
diuretycznego, hiperglikemia w nastep-
stwie podwyzszonego stezenia kortyzolu
i katecholamin oraz nadci$nienie tetni-
cze®. Kolejnym celem wczesnej rehabi-
litacji jest zapobieganie wytworzeniu
tzw. zespolu nieuzywania, pobudzenie
mechanizmoéw plastycznosci w osrodko-
wym ukladzie nerwowym, zmniejszenie
ryzyka wystepowania patologicznych
wzorcow ruchowych, nadmiernej spa-

Liczy sie czas
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Opadanie kacika ust, niedowtad reki, nogi, niewyrazna mowa - to objawy udaru. Gdy tylko
je zaobserwujemy, nalezy natychmiast wezwac karetke.

Udar to zaburzenie krazenia krwi w mézgu. Rozrdznia sie 2 jego rodzaje: niedokrwienny
i krwotoczny. Rocznie prawie 80 tys. Polakéw doswiadcza udaru niedokrwiennego, zwa-
nego tez zawatem moézgu, ktdry stanowi 85% przypadkdéw. Zwykle zwigzany jest on z pro-
cesem miazdzycowym naczyn prowadzacych utlenowana krew do komdrek mézgowych.
Potowa osdb, ktéra przezyje, zmaga sie z niedowtadami, zaburzeniami mowy i innych funk-

cji. Wiekszos¢ z nich musi by¢ otoczona catodobowa opieka dotyczacg wszelkich codzien-
nych czynnosci. Eksperci podkreslaja, Zze kluczowe dla rokowania w udarze mézgu jest wia-
$ciwe rozpoznanie i szybka interwencja lekarska. Dlatego zapamietaj:

UDAR - liczy sie Czesciowy niedowtad (porazenie potowicze)
Zaburzenia mowy
Asymetria twarzy

Silny bol gtowy

stycznosci czy przediuzajacej sie wiot-
kosci. Dzieki rehabilitacji neurologiczne;j
zapobiega sie zaburzeniom ortostatycz-
nym, poprawia sprawnos¢ ruchowg
i psychiczna. Wazna jest réwniez diagno-
styka i rehabilitacja zaburzen mowy*.
Wloscy badacze przeprowadzili bada-
nia na grupie 12 pacjentéw z umiarko-
wang afazjg poudarowa’. Rehabilitacje
jezykowa stosowano codziennie przez
2 tygodnie. Uzyskano znaczacg popra-
we nazewnictwa i zapisywania réznych
zadan w poréwnaniu z grupa kontrol-
ng, w ktorej nie rozpoczeto rehabilitacji
jezykowej. Weczesne leczenie poudarowej
afazji jest bardzo wazne dla poprawy
funkcjonowania pacjentéw, ma trwa-
te skutki i moze prowadzi¢ do pozy-
tywnej stymulacji obszar6w mézgu
objetych uprzednio uszkodzeniem.

Dlatego réwnolegle z terapig rucho-
wa nalezy prowadzi¢ terapie logope-
dyczng oraz dysfagii. Jest to istotne,
gdyz udowodniono, ze kazda popra-
wa w tym zakresie zwieksza szanse
poprawy dysfunkcji ruchowych.

W przypadku pacjentéw, u ktérych
wystepuja zaburzenia funkcji poznaw-
czych (mowy, pisania, czytania, uwagi,
spostrzegania, pamigci, my$lenia, kon-
struowania), niezbedne jest prowadzenie
r6znorodnych form reedukacji. Powin-
no sie tez zapewnic¢ im profesjonalng
terapie przeciwdzialajaca depresji®.

Sprzezenie ruch - mozg
Zgodnie z wynikami badan prowadzo-
nych w ostatnich latach odbudowa

i adaptacja mézgu u chorych, u kt6-
rych prowadzony jest intensywny

REKLAMA

Miedzynarodowy Instytut dr Svetlany Masgutovej

WWW. masgu.com

Wyzwania rozwojowe
Pomagamy osobom z porazeniem mébzgowym, opéznieniem w rozwoju
psychoruchowym, autyzmem i zespotem Aspergera, ADHD i ADD, emocjonalng

Neurosensoryczna Integracja Odruchow
doktor Svetlany Masgutovej MNRI®

Interdyscyplinarny program integracji odruchéw niemowlecych i statych.

niestabilnosciq, agresjq, strachem i fobig, zaburzeniami mowy, trudnoscig w nauce.

Warszawa, ul. Lesna 1
+48 502 274 685
biuro@masgu.com

Zapraszamy na turnusy rehabilitacyjno-terapeutyczne oraz zajecia indywidualne.
Wszelkie informacje dostepne s na stronie masgu.com


https://masgu.com/
mailto:biuro@masgu.com
https://masgu.com/
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i systematyczny trening motoryczny,
mozliwa jest nawet wiele lat po tym,
jak doszlo do jego uszkodzenia. Oka-
zuje sie, ze ¢wiczenia fizyczne po-
budzajg go do wytwarzania nowych
komérek nerwowych. Biologiczny
mechanizm tego zjawiska nie jest

do korica poznany. Na tamach cza-
sopisma Trends in Neurosciences

2 badaczy z University od Arizona:
dr David A. Raichlen i prof. Gene

E. Alexander, przedstawito hipote-
ze¢ wyjasniajaca te zaleznosé. W ich
opinii wszystko zaczelo co najmniej
2 mln lat, gdy nasi przodkowie pro-
wadzili lowiecko-zbieracki tryb zycia.
Nieustanne przemierzanie duzych
odlegtosci na odkrytym terenie w po-
szukiwaniu pozywienia bylo niezwy-
kle zlozonym wysitkiem poznawczym,
polaczonym z aktywnoscig fizyczna.

Przemieszczanie sie w terenie
wymagalo wyksztalcenia zmyshu
obserwacji i pamieci, by umie¢ wré-
ci¢ do swoich, czujnosci, by nie pasé
ofiarg drapieznik6éw, oraz zarzadza-
nia sposobem poruszania sig’.

Inni badacze sg zdania, ze wynika
to z naszej fizjologii. M6zg, cho¢ sto-
sunkowo niewielki, jest bardzo zar-
loczny: zuzywa az 20% catej energii
potrzebnej nam do przezycia. Pozyskuje
ja z glukozy, wchlanianej do krwio-
biegu w jelicie cienkim. I jak zwykle
w takiej sytuacji, im wiecej sie je, tym
wiecej produkuje sie toksycznych
odpadéw. Produktem ubocznym licz-
nych proceséw biochemicznych, ktére
zachodzg w mézgu, sa wolne rodni-
ki. Aby nie zniszczyly one delikatnej
materii narzadu, potrzebujemy odpo-
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wiedniej ilosci dobrze natlenowanej
i zaopatrzonej w antyoksydanty krwi.
Tak sie za$ sklada, ze aktywnosé
fizyczna jest podstawowym sposobem
na zwiekszenie transportu krwi i dotle-
nienie wszystkich komérek. Kiedy sie
ruszamy, zwiekszamy tempo cyrkulacji
krwi przez tkanki, stymulujemy tym
samym nasze naczynia krwionosne
do produkgji tlenku azotu — substanciji,
ktéra reguluje przeplyw. Ruch zwigksza
tez objetos¢ krwi w zakrecie zebatym
mézgu, ktéry jest czescig hipokampa,
struktury odpowiedzialnej za pamieg,
tworzenie nowych wspomnien i wykry-
wanie zagrozen. Ponadto na poziomie

czasteczkowym stymuluje BDNF - czyn-

nik neurotroficzny pochodzenia mézgo-
wego, ktéry jest w naszym ciele jednym
z najistotniejszych czynnikéw wzrostu,
odpowiedzialnym za rozw6j zdrowej
tkanki. BNDF odmtadza i uzdrawia ist-
niejace neurony, pomaga w tworzeniu
nowych polaczen oraz w neurogenezie,
czyli tworzeniu komérek w mézgu.

Na tym nie koniec. Gdy przesta-
jemy sig ruszaé, dochodzi do atrofii

Sauna

naczyn krwionoénych. Niska aktyw-
no$c fizyczna powoduje, ze nasz
organizm redukuje system drugorzed-
nych naczyn krwionoénych oraz ich
elastycznosé, co prowadzi do choréb
sercowo-naczyniowych. Podstawowg
funkcja naczyn jest bowiem dostar-
czanie tlenu zar6wno do mieéni, jak
i do mézgu. Jesli nie ma tej potrzeby
— mie$nie nie pracuja — naczynia obu-
mierajg, a z uplywem czasu gorzej sie
dzieje z zaopatrzeniem moézgu w tlen.
Obie terorie potwierdzajg badania
nad rolg ¢wiczen w zapobieganiu oraz
leczeniu demencji starczej i choroby
Alzheimera oraz zaburzeni emocjonalnych
takich jak depresja. Okazalo sie, ze regu-
larny trening zmniejsza ryzyko rozwinie-
cia sie demencji az o polowe, a w przy-
padku alzheimera az o 60%! To nie
wszystko. Nawet 20-minutowy codzien-
ny spacer na §wiezym powietrzu
zmniejsza ryzyko udaru az o 57%°!
Model stworzony przez badaczy
z University of Arizona mozna prze-
Tozy¢ na rehabilitacje os6b po udarze.
Aby przywrdécié¢ ich mézgom i cia-
fom sprawnos¢, konieczne jest takie
zaplanowanie ¢wiczen, aby staly
sig dla nich wyzwaniem i zmuszaty
szare komorki do aktywnosci. Dlate-
go proponowane choremu zadania
powinny angazowac jego §wiado-
ma uwage i wymagaé¢ nauki nowych
czynno$ci — bowiem dzieki temu
stymuluja polaczenia synaptycz-
ne, zwiekszaja plastyczno$é mézgu
i zapobiegaja procesom degeneracyj-
nym neuronéw®. Kolejnym istotnym
elementem jest wymuszanie aktyw-
nosci porazonej strony (np. poprzez
elektrostymulacje tych mieséni).
W zalezno$ci od rozlegtosci udaru
(i jego skutkéw) trzeba wdrozy¢ éwi-

Okazuje sig, ze osoby korzystajgce z finskiej sauny 4 do 7 razy w tygodniu sg 0 61% mniej
narazone na udar mézgu - informuje pismo Neurology.

Miedzynarodowy zespé6t naukowcdw przeanalizowat dane z trwajgcego 15 lat bada-
nia obserwacyjnego Kuopio Ischaemic Heart Disease Risk Factor (KIHD), obejmujacego
1628 mezczyzn i kobiet w wieku 53-74 lata, zamieszkujacych wschodnig czes¢ Finlandii.

Autorzy przypuszczaja, ze ochronny wptyw pobytu w saunie moze sie wigzac z obnizaniem
cis$nienia krwi, pobudzaniem uktadu odpornosciowego, pozytywnym wptywem na autono-
miczny uktad nerwowy oraz poprawg funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli jednak masz za sobg udar, skonsultuj wizyte w saunie z lekarzem, bowiem nawet
w saunach IR, z ktérych dzieki zastosowaniu nizszych temperatur niz w tradycyjnych moga
korzystac dzieci i osoby starsze, przeciwskazaniem jest przebyty udar.




66 Kazda minuta trwania udaru
powoduje zniszczenie 1,9 min neurondw,

14 mld synaps i 12 km witdkien mielinowych.

Jego wczesne rozpoznanie i leczenie
daje szanse ograniczenia uszkodzen
wywotanych niedotlenieniem. 99

czenia ukierunkowane na radzenie sobie z zaburzeniami
chodu, reedukacje funkcji reki, poprawe postawy, réwno-
wagi, koordynacji ruchowej, a nawet czucia glebokiego.
Wazne sg réwniez zabiegi normalizujace napiecie migénio-
we oraz zwiekszajace tolerancje wysitkowa chorego.

W niektérych przypadkach konieczne jest wprowadze-
nie ¢wiczen ukierunkowanych na ograniczenie problemu
nietrzymania moczu oraz przeciwdziatanie upadkom™.

0dzykac sprawnos¢ reki
Gdy dochodzi do udaru, porazenie ma charakter wiotki,
jednak w miare jego cofania sie pojawia sig spastyczno$é
o r6znym stopniu nasilenia. Zmiany w strukturach bar-
ku utrudniajg powr6t funkcji koficzyny gérnej u chorych
po udarze niedokrwiennym. Dodatkowo zaburzenia czucia
glebokiego i pola widzenia oraz bél ograniczajacy zakres
ruchéw wplywaja na opdZznienie powrotu jej sprawnosci.

Najwazniejszymi mie$niami, ktére odpowiadajg za dyna-
miczna stabilizacje w obrebie barku, sg miesnie pierscie-
nia rotator6w. W celu zapewnienia stabilizacji dynamicznej
w stawie ramiennym wykonuje si¢ ¢wiczenia poprawiaja-
ce ich funkcje. Poprzedzajg je zazwyczaj zabiegi w posta-
ci elektrostymulacji, krioterapii miejscowej oraz tono-
lizy mieéni agonistycznych i antagonistycznych''.

By powrécié do sprawnoéci, pacjent musi wykony-
waé ¢wiczenia bierne, samowspomagane z wykorzysta-
niem ,,orczyka” i izokinetyczne dla zapewnienia stymulacji
proprioceptywnej oraz utrzymania prawidlowego bezbo-
lesnego zakresu ruchu. Konieczna jest réwniez mobiliza-
cja fopatki w pozycji ulozenia na zdrowym boku'*.

Przywrocic chod
Poruszanie na 2 nogach to podstawowa czynno$¢ loko-
mocyjna cztowieka. Chéd fizjologiczny cechujg skoordy-
nowane, powtarzalne ruchy koniczyn i tutowia, majace
na celu przemieszczanie ciala w pozycji pionowej przy
mozliwie najmniejszym wydatku energetycznym. Z tego
wzgledu u oséb, ktére przeszly udar, konieczna jest oce-
na chodu oraz réwnowagi, ktéra pozwoli dobra¢ dla nich
odpowiednig rehabilitacje. Istnieje kilka urzadzen zapew-
niajacych prawidlowe cykle chodu. Pacjent ma zakladang
specjalng uprzaz, ktéra pozwala na spacer po biezni w wa-
runkach odcigzenia, a takze ustalenie jego parametréw, ta-
kich jak np. dtugosé¢ kroku, predkosé czy zakres ruchu.
Dobrym rozwigzaniem sg tez ¢wiczenia na ruchome;j plat-
formie. Jak dowiéd! miedzynarodowy zesp6t badaczy, trening

REKLAMA

Sauny na
podczerwien
dia zdrowia

Ostatnio opublikowane badania podkreslity
korzysci z regularnego korzystania z sauny. Badania
w Wielkiej Brytanii wykazaty pozytywny wplyw na
regulacje poziomu cukru we krwi i spalanie kalorii.
Badania finskie podkreslity korzysci dla uktadu
sercowo-naczyniowego. Australijskie badania
wykazaty korzysci dla uktadu odpornosciowego,
Kanadyjskie badania wskazaty na pocenie sie jako
srodek do detoksykacji, podczas gdy amerykanskie
badania poparty wplyw ciepta w leczeniu bdlu.

Podczerwien to energia cieplna
ktora wnika gteboko w ciato.

Przenosna
sauna
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taki poprawia kontrolg posturalng,
jakos¢ chodu, czucie glebokie oraz
koordynacje ruchowa u pacjentéow'.

Z kolei trening na biezni ruchomej
istotnie przyczynial sig do podniesie-
nia wydolnosci wysitkowej, zwigksze-
nia sity miesniowej i zakreséw rucho-
mosci stawow koniczyn dolnych'.

W usprawnieniu os6b po udarze
dobrze sprawdza sig réwniez biologicz-
ne sprzezenie zwrotne. Biofeedback
wplywa korzystnie zar6wno na zmiane
aktywacji kory mézgowej, jak i popra-
we wydajnosci chodu oséb po udarze
moézgu. Chorzy, ktérzy utracili funk-
cje ruchowe, sa w stanie jg aktywowac
dzieki tej technice. Taka terapie czesto
wspiera sie, dodatkowo wykorzystujac
rzeczywisto$¢ wirtualna. Jest to stwo-
rzony przy pomocy technologii kom-
puterowej obraz sztucznego Swiata,

w ktérym wystepuja postacie, krajo-
brazy, przedmioty i zdarzenia. Terapia
prowadzona w warunkach wirtualne;j
rzeczywisto$ci pozwala na aktwowanie
funkcji motorycznych oraz poznaw-
czych jednoczesnie. Wymaga od pacjen-
ta myé$lenia abstrakcyjnego, rozwia-
zywania zadan, zapamietywania etc.

- a to pobudza plastyczno$é mézgu.

W pewnym eksperymencie do reedu-
kacji reki zastosowano orteze polaczong
z elektromiograficznym (EMG) bio-
feedbackiem. Po terapii odnotowano
zwiekszong aktywacje kory mézgowej
w poréwnaniu do stanu sprzed lecze-
nia. Zdaniem badaczy tak wzbogacone
¢wiczenia zwigkszajg neuroplastycz-
no$¢ moézgu, pozwalajac na sku-
teczniejsze nabywanie umiejetosci
motorycznych, oraz skracajg powr6t
do zdrowia pacjentéw po udarze'.
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66 Regularny trening redukuje prawdopodobienstwo
rozwiniecia sie demencji az o potowe, a w przypadku
alzheimera az 0 60%! To nie wszystko. Nawet
20-minutowy codzienny spacer na Swiezym
powietrzu zmniejsza ryzyko udaru az 0 57%! @@

Przegna¢ depresje

Jak sie okazuje, biofeedback wykorzy-
stywany do przywracania sprawnos$ci
konczynom dolnym moze mieé¢ réw-
niez zaskakujaco pozytywne skutki
uboczne. Uczeni badali, jakie postepy
osiagaja chorzy w ciggu 3 miesiecy
terapii z zastosowaniem biologiczne-
go sprzezenia zwrotnego. Odnotowali
usprawnienie leczonych konczyn,
zwiekszenie szybkosci i poprawe jako-
$ci chodu. A przy okazji stwierdzili,
ze u uczestnikéw badania o 28% zmniej-
szyly sie objawy depresyjne’°.

Krok po kroku

Kazdy etap usprawniania powinien

mie¢ wyznaczony cel funkcjonalny

zgodny z potrzebami chorego i dosto-

sowany do jego mozliwo$ci. Jednym

z nich moze by¢ przezczaszkowa

stymulacja magnetyczna. Zdaniem

badaczy daje ona bardzo dobre efekty

w poprawie funkcji motorycznych.
Przezczaszkowgq stymulacje magne-

tyczng wykorzystano réwniez w innym

eksperymencie do rehabilitacji pacjen-

téw po udarze mézgu z niedowla-

dem polowiczym konczyny gérne;j’’.

Na podstawie przeprowadzonych badan

stwierdzono, ze metoda ta ma dzialanie

antyspastyczne. Stymulacji magnetycz-

nej poddano uszkodzong pétkule mézgu,

co wywotalo korowa reorganizacje,
prowadzac do odzyskiwania prawidlo-
wego napiecia migsniowego w koi-
czynie gornej objetej niedowladem.
Powaznym problemem u pacjen-
téw po udarze mézgu jest nietrzyma-
nie moczu. 204 chorych zmagajacych
sie z tym problemem poddano elek-
troakupunkturze (EA)"". Grupe kon-
trolng stanowili pacjenci, u ktérych
wykonywano cewnikowanie pecherza
moczowego w odstgpach 2-4 godz.
Uczeni stwierdzili znaczacy pozytyw-
ny wplyw na poprawe funkcjonowania
pecherza moczowego i zmniejszenie
nietrzymania moczu wéréd uczestni-
kéw poddanych elektroakupunkturze.
Istotng role w rehabilitacji odgrywa
edukacja pacjenta, jego rodziny lub
opiekunéw. Chorzy po udarze mézgu
powinni mie¢ zapewniong ciggto$c
rehabilitacji do konca zycia. Zacho-
wanie jej cigglosci jest konieczne nie
tylko jako profilaktyka ponownego
udaru mézgu, ale réwniez w celu
zapobiegania powiklaniom w ukla-
dzie oddechowym, krazeniowym
iruchowym, a takze powstawaniu
zespolu rzekomego wtérnego udaru
mozgu. W zespole tym stwierdza sie
nasilenie niedowladéw, powstawa-
nie kolejnych powiktan i pogorsze-
nie stanu funkcjonalnego pacjenta.


https://tiny.pl/t1qv3
https://tiny.pl/t1qbx

PROMOCJA

ELEKTROSTYMULACJA METODA ZENNI
- efektywna terapia udaru niedokrwiennego

— Zastosowanie precyzyjnie dobranych
kombinacji pradéw sprawito, ze Meto-
da Zenni okazata sig bardzo skuteczna
w likwidowaniu przyczyn i objawéw
r6znego typu zaburzen — informuje
wynalazca metody Viktor Zenni.

— Dzieje sig tak dlatego, ze dzie-
ki elektrostymulacji przywracamy
naturalne potencjaty elektryczne
w komoérkach i stymulujemy pro-
cesy naprawcze w narzgdach we-
wnetrznych, gruczolach wydzielania
wewnetrznego i uktadzie nerwo-
wym — wyjasnia dr Beata Antosik.

Jaki wptyw na
usprawnianie po udarze
ma elektrostymulacja
Metoda Zenni?
Jak méwi dr hab. Jerzy Lechowski,
spec. fizjologii i biochemii z Uniwer-
sytetu Przyrodniczego w Lublinie,
impulsacja pradem powoduje powsta-
nie potencjatu czynnosciowego wzdtuz
ostonek mielinowych wypustek nerwo-
wych komérek. Nastepnie ten potencjat
przemieszcza sig z komérki do komorki
poprzez synapsy — polaczenia elek-
tryczno-chemiczno-elektryczne.
Inaczej méwiac, impulsacja pradem
stymuluje powstawanie nowych pota-
czen, przechodzenie informacji z uszko-
dzonych komoérek w jednym miejscu
do komérek w innych obszarach
centralnego ukladu nerwowego, ktére
przejmujg ich funkcje. Jednocze$nie po-
budza do neurogenezy, czyli powstawa-
nia nowych komoérek nerwowych oraz
regeneracji czeSciowo zniszczonych.
Whbrew temu, co kiedy$ sadzo-
no, najnowsze badania naukowe
dowodza, ze stymulacja wplywa
na neurogeneze, a wiec mozg jest
neuroplastyczny, moze sig regenero-
waé, mozna przywrécié jego funk-
cje oraz tworzy¢ nowe odruchy.
Elektrostymulacja centralnego
uktadu nerwowego Metoda Zenni
ma zatem wplyw na likwidowa-
nie deficytéw poudarowych.

Co mowia pacjenci?
Po zabiegu chelatacji, ktéry miat udroz-
nié naczynia szyjne, doznatam paralizu
niedokrwiennego. Cala moja lewa reka
stala sie bezwladna. Byla zimna, ofo-
wianego koloru. To byl dla mnie horror.
W pismie ,,O Czym Lekarze Ci Nie
Powiedzq” przeczytalam o panu
Viktorze. Bylam zrozpaczona z powo-
du nieruchomej reki. Postanowitam
sprébowad. Mialam 4 stymulacje u pana
Zenniego I moja reka odzyskala site.
Jest cudownie ciepla i zywa. Jestem
niezmiernie wdzigczna za pomoc.
Barbara (45 lat) z Wroclawia

W 1995 r. doznalem paralizu. Obie
nogi byly nieruchome, zimne i twarde.
Poruszalem sie na wézku inwalidzkim.
W lipcu 1997 r. na ulicy spotkalem
pana Zenniego, ktéry powiedzial,
ze sprébuje mi pomdc. Przyniést
do mojego mieszkania swojq maszyne
i kiedy siedzialem na wézku, polo-
zyl mi na plecach metalowq plytke,
owinietq materiafem, ktéry byl mo-
kry. Drugq plytke mialem na glowie.
Czulem mate mréwki w dole krego-
stupa. Nic nie czutem na glowie.

Pan Zenni przychodzit do mnie
co tydzien. Pewnego razu moje nogi
zaczely podskakiwad, a wtedy po-
wiedziat: ,,twoje nogi sq podlqczone
do mézgu”. Od tamtego momentu
stawaly sie coraz cieplejsze i zmigkly.

Australijscy lekarze zrobili mi ope-
racje wydluzenia $ciegien Achillesa,
ktére po 2 latach na wézku przy-
kurczyly sig. Dopiero teraz opera-
cja byla mozliwa, ale lekarze nie
zapytali, co zmienilo moje nogi.
Brian (50 lat) z Perth (Australia)

4 miesiqce temu mialem udar nie-
dokrwienny. Stracilem mowe i czucie
w prawej rece. Od dawna nie kontro-
lowalem cisnienia krwi i nie bralem
lekéw przepisanych przez kardiologa.
Zona wezwala pogotowie. Mialem
cisnienie 200/120, puls 110, wiec lekarz
czekat z koniecznq kropléwkq. Rezonans

magnetyczny wykazat skrzepy w lewym
placie skroniowym i w okolicy ciemie-
nia. Betkotatem. Prawa polowa twarzy
byla zdretwiala, a pofowa jezyka bez
czucia. Z prawego kqcika ust wycie-
kata mi $lina, czego nie czulem.

Po 2 tygodniach od udaru odzy-
skalem czesciowe czucie w prawej
rece, ale nie potrafitem pisac.

Szpitalna logopeda, ze wspdl-
czuciem w glosie, poradzila mi na-
grzewanie prawego policzka.

Na szczescie miesiqc pézniej za-
czqlem elektrostymulacje u pana
Zenniego, poczqtkowo raz dziennie.

Po siédmej poczulem mrowienie
w martwej polowie jezyka. Potrafifem
juz pisadé, jednak jak ,,kura pazurem”.

Stopniowo zaczqlem méwic. Poczqt-
kowo byly to slowa inne, niz zamie-
rzatem wypowiedzieé, ale 4 miesiqce
od udaru moja mowa jest prawie dobra.

Wszystkim nieszczesnikom po udarze
polecam elektrostymulacje pana Viktora.
Marek (75 lat) z Krasnika

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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Dzieki prostym interwencjom mozna zwiekszy¢ skutecznosc¢ leczenia onkologicznego,
a przede wszystkim zminimalizowac¢ jego dokuczliwe skutki uboczne

adioterapia jest podstawo-
wa metodg nieoperacyjnego
leczenia wielu nowotwo-
row zlosliwych. Wykorzy-
stywane w niej wysokoenergetyczne
promienie X przenikajg w glab ciala
i wchodzg w interakcje z atomami
oraz czgsteczkami komorki. Skierowa-
ne na tkanke guza uszkadzaja istotne
dla zycia komérki elementy jej budo-
wy, np. DNA lub enzymy. W odréz-
nieniu od chemioterapii metoda
ma charakter miejscowy, co oznacza,
ze oddziatuje wylgcznie na te komoér-
ki organizmu, ktére zostaly podda-
ne promieniowaniu jonizujagcemu
(np. w obszarze klatki piersiowej).
Z uwagi na lokalizacje jego zro6-
dla radioterapig dzielimy na tele-
radioterapie 1 brachyterapie'.
Pierwsza metoda polega na wyko-
rzystaniu wigzki z pewnej odleglosci
(ok. 80-100 cm). W trakcie takiego
leczenia niszczone sg nie tylko komérki
nowotworowe, ale takze zdrowe, znaj-
dujace sie w obszarze napromienia-
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nego bloku tkanek. Stopien ich uszko-
dzenia zalezy od wielu czynnikéw,

m.in. od rodzaju i energii promieniowa-
nia, catkowitej dawki pochlonietej, czasu
trwania, mocy i liczby dawek, wrazli-
wosci komoérek, stezenia tlenu w tkan-
kach oraz stopnia ich uwodnienia®.

Z kolei podczas brachyterapii Zré-
dlo promieniowania umieszcza sie
w obrebie zmiany nowotworowej badz
tez w jej bezposrednim sasiedztwie.
Postepowanie takie umozliwia zasto-
sowanie wysokiej dawki w precyzyj-
nie okre$lonych obszarze tkanek, przy
maksymalnym oszczedzeniu struk-
tur niezmienionych nowotworowo.

W obu metodach $§mieré¢ komérek
zachodzi powoli, stad leczenie promie-
niami jest rozlozone w stosunkowo dtu-
gim czasie (zwykle od 5 do 8 tygodni,
w zaleznosci od nowotworu i jego loka-
lizacji). W tym okresie bardzo wazne sg
nie tylko wspdlpraca pacjenta z calym
zespolem medycznym podczas zabie-
gow, ale r6wniez przestrzeganie zalecen
poza szpitalem, w codziennym zyciu.

Pierwsze kroki

Precyzyjne zaplanowanie i przepro-
wadzenie radioterapii ma zasadni-
cze znaczenie dla jejo skutecznosci.
Po badaniu fizykalnym i analizie
dokumentéw zwigzanych z dotych-
czasowg diagnostyka i leczeniem
specjalista przystepuje do wyzna-
czenia obszaru, ktéry bedzie objety
napromienianiem. W tym celu zwykle
wykonuje sig tomografie komputero-
wa w takim ulozeniu ciala pacjenta,
jak podczas pézZniejszej radioterapii.
Czasem wymaga to stabilizujacych
urzadzen pomocniczych, np. indy-
widualnych masek czy prézniowych
materac6w unieruchamiajacych.

Na kazdym etapie leczenia nalezy sta-
raé sig z pomocg wskazéwek personelu
przyjmowac identyczna pozycje, aby
promieniowanie docieralo z milimetro-
wa precyzjg do wlasciwego obszaru.

Obecnie standardowym aparatem
do planowania leczenia jest symula-
tor. W procesie symulacji dochodzi
do zaznaczenia punktéw badz linii,



ktére wyznaczaja obszar napromienia-
nia. Nalezy chroni¢ je przed zatarciem,
delikatne pudrujac oraz noszaé prze-
wiewne ubrania w celu ograniczenia
pocenia. Nie wolno my¢ oznaczonych
obszaréw skéry. Jezeli linie ulegng
zatarciu, lekarz poprawi je, aby byly
dobrze widoczne, poniewaz precyzja
ma w tym przypadku ogromny wplyw
na skuteczno$c¢ leczenia. Nie nalezy
poprawiaé oznaczen samodzielnie®!

Szyte na miare
Szczegbétowe zasady dotyczace tego,
jak zachowywac sig w trakcie lecze-
nia, jak dbac o higiene, diete, piele-
gnacje skéry itd. ustalane sg indywi-
dualnie z lekarzem prowadzacym.
Poszczeg6lne zalecenia moga réznic
sie w zaleznosci od leczonej lokaliza-
cji, planowanej dawki czy kojarzenia
radioterapii z innymi metodami.
Przykladowo jesli bedg napromie-
niane okolice glowy i szyi, nalezy
wczesniej skontrolowaé stan uzebie-
nia, zwalczy¢ préchnice i usunaé zeby,
ktérych nie da sig wyleczy¢, a moga
powodowac stany zapalne. Z kolei
w przypadku napromieniania klatki
piersiowej u pacjentéw z rozrusznikiem
niezbedna bedzie konsultacja z kardio-
logiem i — jesli jest to mozliwe — prze-
lozZenie urzadzenia tak, aby nie znaj-
dowalo sie w polu napromieniania’.

Dbaj o siebie!
Niezaleznie od leczonej okolicy i loka-
lizacji nowotworu nalezy prowadzi¢
oszczedzajacy tryb Zycia, unikaé wysil-
ku fizycznego i ciezkiej pracy. W cza-
sie radioterapii obowiazuje réwniez
catkowity zakaz palenia papieroséw,
nawet jesli dotad pacjent tkwit w szpo-
nach naltogu. Niedostosowanie sig do tej
zasady moze nasili¢ wiele odczynéw
popromiennych i pogorszy¢ wyniki
leczenia. W jednym z badan obserwa-
cyjnych u pacjentéw z nowotworami
glowy i szyi aktywni palacze w porow-
naniu z osobami, ktére rzucity papierosy
przed radioterapia, charakteryzowali
sig znacznie gorszymi wskaznikami
5-letniego przezycia (23% vs. 55%)
oraz wieksza czestoscig powaznych
powiklan p6znych (49% vs. 31%)°.

Z kolei opublikowana w ubiegtym
roku analiza ponad 10,6 tys. przypad-
kéw raka piersi wykazata, ze u napro-
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66 \Wsrdd pacjentow z nowotworami gtowy i szyi
palacze charakteryzowali sie ponad 2 razy gorszymi
wskaznikami 5-letniego przezycia oraz wieksza
czestoscig powaznych powiktan péznych niz osoby,
ktore rzucity papierosy przed radioterapia 99

mienianych palaczy od 2 do 5 razy
roslo ryzyko rozwoju kolejnych nowo-
tworéw (hematologicznych, zotad-
kowo-jelitowych, ginekologicznych,
urologicznych i ptuc). Palenie znacz-
nie zwiekszalo réwniez $miertelnos¢,
zmniejszajac efekt radioterapii®.

Co ciekawe w badaniu tym okaza-
lo sie, ze picie alkoholu nie wpltywato
na skuteczno$¢ napromieniania. Mimo
to w trakcie leczenia zaleca sie unikanie,
a najlepiej caltkowitg rezygnacje z napo-
jow wyskokowych, poniewaz mogg
dziala¢ silnie draznigco na sluzéwki,
co przyczynia sie do nasilenia efek-
tow ubocznych, takich jak bél w jamie
ustnej lub klopoty z trawieniem.

Badz gotowy

A skoro juz o skutkach ubocznych
mowa, to radioterapia niestety niesie
ich catkiem sporo, cho¢ oczywiscie
nie wszystkie pojawiaja sie u kaz-
dego pacjenta. Do czynnikéw
usposabiajacych i decy-
dujacych o nasilonym
efekcie cytotoksycznym
w napromienianych
tkankach mozemy
zaliczy¢ starszy wiek
pacjentéw, otylosé,
palenie tytoniu i spo-
zywanie alkoholu,
niedozywienie, nad-
ciénienie, wspolistnie-
jace choroby metabolicz-
ne, niewydolnos¢ nerek,
uwarunkowania genetyczne,
infekcje skéry w okolicy napromie-
nianej, stopienn zaawansowania i typ
histologiczny nowotworu, indywidu-
alng promieniowrazliwo$¢ skéry, réw-
noczesng chemioterapie lub stosowa-
nie przeciwcial monoklonalnych’.

Odczyn popromienny
Zmiany skérne to jedne z najczest-
szych skutkéw ubocznych radiote-

rapii. Wczesne pojawiajg sie zazwy-
czaj kilka tygodni po rozpoczeciu
leczenia. Poczatkowo sa to: nad-
mierna sucho$¢ skéry, zaburzenia
pigmentacji, wypadanie wloséw
i rumien. Przyczyna tych objawéw
jest uszkodzenie gruczotéw lojowych
i potowych oraz mieszkéw wloso-
wych, a takze nadmierna stymulacja
komérek barwnikowych i zwigkszo-
ny wyrzut cytokin prozapalnych®.
Nastepnym etapem wczesne-
go odczynu jest suche ztuszcza-
nie naskdrka na skutek uszkodze-
nia keratynocytéw w naskoérku,
czemu moze towarzyszy¢ $wiad.
W dalszej kolejnosci dochodzi
do zluszczania ,na mokro” z obec-
noécia surowiczego wysieku
i odstonigeciem skéry wlasciwe;.
P6zne odczyny popromienne poja-
wiajg sie zazwyczaj kilka miesiecy
po zakonczeniu terapii. Sg one
efektem odpowiedzi
fibroblastéw na lecze-
nie — spadek liczby
tych komérek oraz
resorpcja widkien
kolagenowych
przyczyniaja sig
do powstania
zmian o cha-
rakterze atrofii.
Na skutek syntezy
zwiekszonych ilo-
$ci kolagenu o nie-
regularnym uktadzie
wiékien przez zmienione
strukturalnie fibroblasty skora
traci elastyczno$¢, pojawiaja sie zgru-
bienia, wi6knienie oraz obrzeki. Moze
dojs¢ takze do zaniku gruczoléw tojo-
wych i potowych i mieszkéw wloso-
wych, a przy duzych dawkach promie-
niowania — nawet do martwicy skéry.
Dlatego tak waznym elementem leczenia
jest odpowiednia higiena, ktéra zmniej-
sza ryzyko odczynéw popromiennych.

WRZESIEN 2019 | OCZYMLEKARZE... 93



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Madra pielegnacja
Przez dlugi czas obowiazywal poglad,
ze skory po napromienianiu nie nalezy
moczy¢, dlatego tez pacjentom zale-
cano suchg pielegnacje przez okres
4 do 6 tygodni. Ostatnie lata wykazaty
jednak, ze mycie nie tylko nie nasila, ale
wrecz zmniejsza stan zapalny w okolicy
napromienianej’. Dlatego aktualnie zale-
ca sie pacjentom korzystanie z letniego
prysznica o niewielkim natgzeniu stru-
mienia wody z dodatkiem bezwonnych
srodkéw myjacych o neutralnym pH, bez
dodatku mydta i lanoliny. Nalezy unikaé
kapieli w wannie, zbyt dtugiego przeby-
wania w wodzie, tarcia skéry w okolicy
napromienianej i szorstkich recznikow!'’.
Po kolejnych dawkach wazne jest
stosowanie §rodkéw nawilzajacych,
pomagajacych uniknaé¢ odczynéw lub
zlagodzi¢ je na poczatkowym stadium.
W tym celu mozna zastosowac prepa-
raty zawierajgce d-panthenol (prowita-
mina B5), ktéry zwieksza uwodnienie
warstwy rogowej naskorka, przeciw-
dziala utracie wody i uelastycznia
skore, a takze przyspiesza rozmnazanie
fibroblastéw. Z kolei kwas foliowy rege-
neruje komérki (w badaniach in vitro
przyspieszal naprawe DNA i zapobiegat
apoptozie) oraz chroni przed fotostarze-
niem''. Wykazano réwniez korzystne
miejscowe dziatanie masci z nagiet-
kiem lekarskim, ktéra zmniejszata ilos¢
odczynéw skérnych i dolegliwosci bélo-
we'?. Ze wzgledu na fatwos¢ aplikacji
najlepiej stosowa¢ preparaty w postaci
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66 Flawonoidy, likopen, alkaloidy, peptydy,
polisacharydy czy fitohormony chronig zdrowe komorki
przed niepozadanymi skutkami promieniowania
jonizujgcego. Przyktadami sktadnikow diety,

w ktorych mozna je znalez¢, s czosnek, zielona
herbata, jabtka, owoce cytrusowe i imbir. 99

kremu lub lotionu. Zaleca sig jednak,
aby bezposrednio przed napromienia-
niem (najlepiej ok. 2 godz.) wyelimino-
wac te Srodki, gdyz poprzez miejscowe
nawilzenie skéry mogg wywolaé sztucz-
ne zwiekszenie pochlonietej dawki.

Przy wiekszym nasileniu zmian
do tagodzenia odczynu popromien-
nego mozna zastosowac preparaty
zawierajace kwas hialuronowy lub
jony srebra (sél srebrowa sulfadiazyny,
opatrunki), dziatajgce na wiele szcze-
pow bakterii i ograniczajace bél.

Poza tym wazne jest unikanie eks-
pozycji na promieniowanie stoneczne,
preparatéw mogacych dziata¢ draznigco
(wszelkie érodki z dodatkiem alkoho-
lu), drapania (nawet mimo $wiadu!),
miejscowego stosowania ciepta (termo-
fory, poduszki elektryczne) lub zimna.

Problemy zotadkowe
Kolejnym czestym i powaznym
skutkiem leczenia choréb nowo-
tworowych za pomoca radioterapii

sg zaburzenia przewodu pokarmo-
wego, zwlaszcza zapalenia blony
$luzowej jamy ustnej oraz zotadka
ijelit, a takze nudnosci i wymioty*’.

Zapalenia objawiaja sie m.in. bole-
snymi owrzodzeniami btony §luzo-
wej, krwawieniami, zaburzeniami
polykania, biegunka oraz miejscowy-
mi i og6lnoustrojowymi zakazeniami,
a w stopniu zaawansowanym unie-
mozliwiajg doustne przyjmowanie
pokarmoéw i ptynéw. Problem dotyczy
zwlaszcza 0s6b z napromieniowaniem
w obszarze miednicy i jamy brzusz-
nej — nawet potowa z nich zmaga sie
z zapaleniem blony §luzowej jelit.

Aby unikna¢ tych powiktan, zaleca
sie wlasciwe nawodnienie oraz diete
ubogoresztkowsa i ubogottuszczowa.
Mozna stosowacé takze probiotyki zawie-
rajace szczepy Lactobacillus, ktére
zapobiegaja wystepowaniu biegunek
oraz zapar¢ w wyniku leczenia'’.

Cojes¢?
Radioterapia obszar6w jamy brzusznej
i miednicy (m.in. przy raku zotadka,
odbytnicy, trzustki, szyjki macicy czy
prostaty) jest wskazaniem do eliminacji
z diety produktéw mlecznych, ponie-
waz w wyniku takiego leczenia moze
pojawié sie wtérna nietolerancja lakto-
zy, zwigzana z uszkodzeniem funkcji
nabtonka jelitowego (niedostatek pro-
dukc;ji laktazy). Z kolei dieta bezglu-
tenowa bywa stosowana w niektorych
przypadkach ciezkiego popromiennego
zapalenia jelit (gldwnie przy radioterapii
z powodu raka szyjki macicy) i wpltywa
pozytywnie na opanowanie biegunki’.
Osobom chorym poddawanym
napromienianiu okolicy jamy brzusz-
nej lub miednicy najczesciej zaleca
sie stosowanie diety lekkostrawnej,
bogatej w biatko, a ograniczajacej nie-
rozpuszczalne frakcje blonnika pokar-



mowego (do 25 g na dobe). Warto sto-
sowac ja w czasie radioterapii oraz
w ciaggu 3 miesiecy od jej zakoniczenia,
co ma olbrzymi wplyw na ogranicze-
nie powiktan popromiennych. Doty-
czy to zwlaszcza wlaczenia wiekszej
ilosci biatka i kwas6w omega-3, ktore
m.in. wplywaja na normalizacje pozio-
mu markeréw stanu zapalnego'®.
Najbezpieczniej bedzie zatem spozy-
wacé positki niedraznigce blony §luzowa-
nej, a jednoczesnie bogate w sktadniki
odzywcze, a wiec tagodne, gotowa-
ne lub duszone warzywa i delikatne
miesa, gotowane jajka, buliony i zupy
typu krem - ptynna dieta sprawdza sie
zwlaszcza przy zmniejszeniu apetytu
lub podraznieniach uktadu pokarmo-
wego. Zaleca sie takze siemie lniane
na wodzie (dziata ostaniajgco na §lu-
z6wke jelita). Powinno sie wykluczy¢
wszystkie przetwory konserwowane,
solone lub utrwalane octem, kremowe
ciasta, cukier, surowe owoce i warzywa,
migdatly, orzechy, ttuste miesa i wedli-
ny, produkty z maki pelnoziarnistej,
soki oraz napoje gazowane (nalezy za to

pi¢ co najmniej 1,5 1 wody niegazowa-
nej dziennie). Dopiero w 4.-5. miesig-
cu od zakoniczenia leczenia wraca sie
do konsumpcji mleka i jego przetworéw,
a positki bezglutenowe zastepuje stop-
niowo produktami zbozowymi zawie-
rajacymi gluten. Z kolei nawet do roku
pacjent powinien unikaé potraw cigz-
kostrawnych, ostro przyprawionych,
smazonych i konserwowych, warzyw
wzdymajacych i napojéw gazowanych.

Naturalni radioprotektory
Ze wzgledu na liczne potencjalne skut-
ki uboczne leczenia w celu ochrony

° Mtk *
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komérek nienowotworowych przed
skutkami szkodliwego dziatania promie-
niowania stosuje sie zwiazki o charak-
terze radioochronnym. Naleza do nich
rowniez substancje pochodzenia natu-
ralnego — pozyskiwane z ro§lin. Cha-
rakteryzuja sie one réznorodnoscia
mechanizméw dziatania, ktére chronig
zdrowe komorki przed niepozadanymi
skutkami promieniowania jonizujace-
go. Do zwiazkéw tych naleza m.in. fla-
wonoidy i kwasy fenolowe, stilbeny,
likopen, alkaloidy, peptydy, polisacha-
rydy czy fitohormony, a przykladami
sktadnikéw diety, w ktérych mozna

REKLAMA

UWEMBA-PASTILLES®

Naturalne sktadniki dla zdrowia

ety
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POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

UWEMBA-PASTILLES®:

» Dodaje witalnosci dzieki mocy ziot

- Wspomaga rekonwalescencje

Product of Switzerland
K1 fb.com/uwembapolska

- Ziotowa mieszanka z bylicg roczng®, cynkiem i o$mioma innymi ziotami
« Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm

- Pomaga wzmocni¢ ostabiong odporno$¢ organizmu dzieki zawartosci cynku

*Bylica roczna dziafanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektore obserwacje kliniczne wykazuja, ze
zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkéw boreliozy.

www.uwemba.pl
X www.naszazielarnia.pl
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je znalez¢, sa czosnek, zielona herba-
ta, jabtka, owoce cytrusowe i imbir'’.
Jako gtéwny mechanizm radioochron-
nego dziatania substancji roslinnych
najcze$ciej wymienia sig neutrali-
zacje reaktywnych form tlenu. Poza
tym zwiazki te, podawane w trakcie
lub po ekspozycji organizmu na dzia-
lanie promieniowania jonizujacego,
nie tylko zmiatajg wolne rodniki, ale
réwniez wykazujg wiele innych wia-
Sciwosci biologicznych, dzieki ktérym
poprawiaja komfort Zycia pacjentéw
poddanych radioterapii, takich jak
dziatanie przeciwzapalne, przeciwbak-
teryjne, przeciwmutagenne, immuno-
stymulacyjne czy przeciwwymiotne.
Przyktadowo wyniki niedawnych
badan wskazuja, Ze resweratrol hamuje
apoptoze komérek nerwowych wywo-
fang promieniowaniem, co ma istot-
ne znaczenie w ochronie neuronéw,
a ponadto moze mie¢ wlasciwosci
radiouczulajgce komérki nowotworo-
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we'®. Kurkumina oraz polifenole zawarte
w ekstraktach z zielonej herbaty mogg
ostania¢ komérki przed uszkodzeniami
wywolanymi przez promieniowanie,
zmniejszaé aberracje chromosomowe,
stres oksydacyjny i apoptoze kerano-
cytéw poddanych radioterapii®®.

Z kolei bylica roczna i jej pochod-
ne majq dziatanie antyoksydacyjne,
przeciwzapalne i przeciwangiogenne
(zapobiegaja rozwojowi naczyn krwio-
no$nych odzywiajacych guzy), czyli
przyczyniaja sie do hamowania wzro-
stu komérek nowotworowych. Pozy-
skiwana z Artemisia annua artemizyna
silnie wptywa réwniez na uktad odpor-
no$ciowy, co moze blokowaé¢ mecha-
nizmy wyzwalania przerzutow?’.

Serce pod ostrzatem
Roslinne surowce sg przydatne
réowniez w profilaktyce odleglych
kardiologicznych powiklan radio-
terapii. Jak sie bowiem okazuje,
nawet po 10 latach od napromie-
niowania, zwlaszcza u pacjentow
leczonych w mtodosci, pojawia
sie tzw. kardiotoksycznosé lecze-
nia, wystepujaca najczesciej pod
postacia choréb tetnic wienico-
wych, zastawek, miokardium
i uktadu przewodzacego serca oraz
zaburzen funkcji rozkurczowe;j.
Przez wiele lat serce uwazane bylo
za organ radiooporny, jednak wiele
danych epidemiologicznych wska-
zuje na zwiagzek migdzy ekspozycja
nawet na mate dawki promieniowa-
nia a péZniejszg jego niewydolno-

$cia. Znane sg rowniez przypadki
zwléknienia mies$nia sercowego?'.

Gl6wny mechanizm tych zabu-
rzen to uszkodzenie DNA i struktur
komoérkowych na skutek bezposred-
niej jonizacji lub posrednio przez
indukowanie powstawania wolnych
rodnikéw reagujacych z DNA.

Na szcze$cie prowadzone sg r6w-
niez badania majace na celu oceng
przydatnosci antyoksydantéw jako
czynnikéw kardioprotekcyjnych
u pacjentéw poddawanych radiotera-
pii. Wiele danych sugeruje ochronne
dziatanie fitozwigzkéw: resweratrolu,
likopenu, kurkuminy, katechiny, ruty-
ny, melatoniny czy witaminy E*.

Oczywiscie na kondycje serca nieko-
rzystnie wplywa réwniez stres, ktérego
nie brakuje pacjentom ze zdiagnozowa-
nym nowotworem. Badania pokazuja
jednoznacznie, ze radioterapia czesto
powoduje zmeczenie, poczucie niepo-
koju i leku, a duch walki (traktowanie
choroby jako osobistego wyzwania
i podejmowanie dziatan zwalczajg-
cych ja) oraz pozytywne nastawienie
do leczenia znacznie poprawiajg jakos$é
zycia pacjentow”. Aby tatwiej osia-
gnaé stan wewnetrznego spokoju, warto
zatem korzysta¢ ze wspomagajacych
metod relaksacyjnych. Nalezy row-
niez prébowaé utrzymac regularny
tryb zycia, wstajac o tej samej godzi-
nie przez 7 dni w tygodniu, a w miare
mozliwosci zachowywaé aktywnosé
umyslowa, np. poprzez czytanie czy
rozwigzywanie krzyzéwek, a takze éwi-
czy¢ (ale tak, by sie nie przemeczac).
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MetroRuboril A.Z - tradzik rozowaty, rozacea, rumien staty
Unitone 4 REVEAL - likwidacja przebarwien, ciemnych plam
RUBORIL - rumien napadowy, skéra naczynkowa
neoTONE EYES - cienie i obrzeki pod oczami, rozéwietlanie
RUBORIL EXPERT M,S,50+ rumien staly, s. naczynkowa

SENSYLIA 24h - skéra odwadniona, intensywne nawilzanie

P I_l A R M A Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, tuszczycowa, pekajaca

TeenDERM - skéra tlusta, tradzikowa, nawilzanie
UVEELOCK - EKTOINA - odmiadzanie, ochrona UVA/UVB 50+

NeoRETIN (retinoidy) - odmtadzanie, i barwier
DERMATOLOGIE Uor i+ hydrotel tkwiduiacy odbarwionia skery bieiacws)  EKOPharm. pl
M www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585
isigPnARMA 2 Intensywna terapia likwidujgca przebarwienia
& Z

Glyco-A 12% peeling 30 ml + NEeOoTONE serum na noc 25 mi

neotone 7
Nowoczesny i skuteczny preparat Potgczenie 6 skladnikéw aktywnych ‘2
do poprawy niedoskonatosci cery. likwidujacych przebarwienia 4
Kompleksowe przygotowanie skoéry poprzez synergistyczne .
do efektywnego dziatania dziatanie na kazdym o
sktadnikow aktywnych neoTONE etapie melanogenezy 5
(wyréb medyczny) ﬁ

PRZELOM W USUWANIU TRADZIKU Produkty dostepne w wybranych aptekach

T o lub aptekach internetowych
Szybka poprawa bez podraznienia i przesuszenia skory

Polgczenie dwoch RETINOIDOW (witamina A) 1 i
w nowoczesnej bio-technologii RetinSphere Technology BI Retlx Duo

+
- 1% czysta lippsomalna witamina A o doskonatej tolerancji C Ieanser
- 0,1 HPR ester kwasu retinowego
- powolne uwalnianie retinolu (aplikacja 1x dziennie) o] B]HE"X
- zwielokrotniona biodostepnosé i efektywnose, BIRETIY e
BIOPEP-15 polipeptyd, innowacyjny Bva st P
kompleks 15 aminokwasow roslinnych gl / i
o szerokim spektrum dziatania ~ S
antybakteryjnego, dziata przeciwko s 2
szczepom lekoopornym bakterii f=

Witamina E
Kwas Salicylowy

RETINOL zamkniety w
LIPOSOMALNYCH GLIKOSFERACH
Dwa produkty do mdzlenne] terapil podstawowej:

BiRetix Duo zel zt jacy, antyhakteryjny z retinoidami eliminujgcy niedos} tosci skory tradzil j 30ml
BiRetix Cleanser zel o:zyszmjacy, antybakteryjny do mycia skéry tradzikowej 150ml
Dwa produkty do terapii uzupetniajgcej 1-2 razy w tygodniu BiRetix Mask maseczka 25ml | BiRetix Micropeel piling 50ml

Bio-technologia - 100% silikonu - plaster w postaci zelu i sprayu

1 - (wyréb medyczny - badania medyczne na kelo-cote.pl)
®
Q O C O t e (starych i nowopowstalych)

- plaster silikonowy w postaci zelu do leczenia blizn

Skuteczny w leczeniu bliznowcow
oraz blizn przerostych Bezpieczny - mozna stosowac u dzieci
bez ograniczen wiekowych
oraz u 0séb z wrazliwg skorg

Efektywny w zapobieganiu
nieprawidiowemu bliznowaceniu

Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
Wygodny w stosowaniu z filtrem przeciwstonecznym polecany
bardzo szybko wysycha, pézniej do leczenia blizn na twarzy.
mozna nakladac filtry UV oraz makijaz.

Kelo-cote - jest skuteczny w leczeniu wszystkich rodzajow blizn: pooperacyjnych Zel sg}l?% (?Ej!\insgr']aggmo ml.
pooparzeniowych, pourazowych, po cesarskim cigciu, opatrunek po zabiegach z uzyc:em lasera. 2
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi $éwiad i uczucie napigcia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.

produkty dostepne w APTEKACH, aptekach Internetowych www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Nowoczesny i wygodny w uzyciu “PLASTER” silikonowy do leczenia blizn w postaci zelu oraz sprayu
szybko wysycha, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i wygodny.
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Od hemoro
do anemii

lgnorowanie problemu guzkéw krwawniczych moze prowadzi¢ do czestych krwawien,
w wyniku ktorych spada stezenie hemoglobiny i moze rozwingc sie niedokrwistos¢

odaj najwiekszg do tej pory
analize czestosci wystgpo-
wania krwawien hemoro-
idalnych powodujacych
anemie opublikowano w 1994 r. Byt
to przeglad retrospektywny obejmu-
jacy pacjentéw leczonych w Mayo
Clinic and Olmsted Communi-
ty Hospital w stanie Minnesota
w latach 1976-1990. Stwierdzono
waéwczas, ze ryzyko rozwoju nie-
dokrwistosci jest dos¢ niskie — jego
czesto$é wynosila 0,5 pacjenta
na 100 tys. Co wiecej, juz po 2 mie-
sigcach od wdrozenia skutecznego
leczenia guzkéw krwawniczych udato
sie podnies¢ stezenie hemoglobiny
79,4 do 12,3 g/dl, a po p6t roku wy-
nosilo ono juz 14,1 g/dl (prawidlowy
poziom to co najmniej 12 g/dl)".
Trudno jednak uznawac te dane
sprzed ponad 20 lat za wcigz aktualne,
mimo Ze cytuje sie je w wielu p6zniej-
szych opracowaniach. Bardziej wnikliwi
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naukowcy dostrzegaja, ze pora zwery-
fikowac te optymistyczne statystyki.

W nowszych badaniach okazuje sie
bowiem, ze anemia moze dotyczy¢
nawet 17% pacjentéw z hemoroidami
11 i III stopnia (o kolejnych etapach ich
zaawansowania przeczytasz w ramce
obok), z czego u czesci jest ona na tyle
zaawansowana, ze uniemozliwia prze-
prowadzenie operacji’. W innych obser-
wacjach krwawienia z odbytu byly gltéw-
ng skargg 593 sposéréd 759 pacjentéw
z objawowymi hemoroidami wewnetrz-
nymi, a az u 146 sposréd nich (24%)

w efekcie rozwineta sie niedokrwistosé®.

Istnieja nawet badania, ktére
mowia, ze u 0s6b starszych hemoroidy
wewnetrzne sg najczestsza przyczyna
krwotokéw w przewodzie pokarmowym
i zwigzanej z tym utraty zelaza. Sposréd
224 pacjentéw w wieku $rednio 60 lat,
ktorzy zostali skierowani na kolonosko-
pie z powodu niedoboru tego pierwiast-
ka, u 96 (43%) stwierdzono tego rodza-

ju guzki. Problem dotyczyt zwlaszcza
kobiet po menopauzie i mezczyzn*.
OczywiScie autorzy zwracajg uwage,
ze krwawienie z odbytu i odbyt-
nicy moze by¢ zwigzane réwniez
ze szczeling lub polipami odbytu,
uchytkami i zapaleniem jelit, a nawet
rakiem jelita grubego, dlatego nale-
zy rozwazy¢ kazda potencjalng przy-
czyne, co umozliwia kolonoskopia.
Podkreslajg jednak, ze hemoroidy
stanowig najbardziej rozpowszech-
niong przyczyne takich objawdw.

Wstydliwy problem

Te nowe statystyki wyraznie pokazu-
ja, ze najwyzsza pora zaczg¢ mowic

o hemoroidach i przesta¢ traktowac

te chorobe jak temat tabu. W konicu
powszechnosci tego problemu narasta-
jacego z wiekiem nie sposéb podwazy¢.
Badanie przeprowadzone w latach
2008-2009 pokazato, ze az 39% ochot-
nikéw uczestniczacych w austriac-



kim programie badan przesiewowych
w kierunku raka jelita grubego ma guz-
ki krwawnicze! U wigkszosci z nich
(73%) choroba pozostawala jeszcze

w I stadium, ale u 18% zdiagnozowano
1I stopien, a u 8% — III°. Jednocze$nie
mniej niz potowa chorych odczuwata
jakiekolwiek dolegliwosci. I wlasnie

to sprawia, ze czesto do$¢ pézno zaczy-
namy zdawac sobie sprawe z proble-
mu — choroba dtugo moze przebiegaé
bezobjawowo. Najczesciej nasz niepokdj
wzbudzaja dopiero krwawienia z od-
bytnicy. Z czasem pojawia sig réwniez
$wiad, ktéry w polaczeniu z wodnistg
lub §luzowa wydzieling sprzyja wy-
stapieniu reakcji zapalnej. Z kolei bél
odczuwalny jest zazwyczaj dopiero
wowczas, gdy dojdzie juz do wypad-
nigcia i zakrzepicy hemoroidéw.

Czy masz na to wptyw?
Ryzyko choroby hemoroidal-

nej jest podobne u kobiet i mez-
czyzn, a najczesciej zapadajg na nig
osoby w wieku 45-65 lat®.

Jesli jednak chodzi o bezposrednia
przyczyne jej rozwoju, to wcigz nie
zostala ona poznana. Wedlug teorii
mechanicznej gtéwna roleg odgrywa
tu zwiotczenie tkanek podporowych,
ktére pojawia sig wraz z wiekiem
i powoduje wzmozong ruchomo$é
guzkéw krwawniczych. Inna szko-
fa (hemodynamiczna) ktadzie nacisk
na wsteczny odplyw krwi zylnej, ktéry
moze by¢ efektem zwiekszonego ci$nie-
nia $§r6dbrzusznego, np. podczas parcia
na stolec lub ciazy. I wreszcie zgodnie
z wersja zapalng chorobie hemoro-
idalnej sprzyja proces zapalny guzka
krwawniczego lub kanalu odbytu’.

Tak naprawde teorie te nie wyklu-
czaja sie, a prawdopodobnie dopie-
ro ich polgczenie pozwoli odkryé
ostateczng przyczyne choroby.
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Krok po kroku...

Guzki krwawnicze to prawidtowe struktury anatomiczne, czyli ciata jamiste wystane
$radbtonkiem, wystepujgce w kanale odbytu. Wewnetrzne wywodzg sie z gérnego splotu
zyt odbytniczych, a zewnetrzne - z dolnego splotu odbytniczego. Granicg miedzy nimi jest
tzw. linia grzebieniasta, czyli brzeg odbytu. S3 swego rodzaju poduszeczkami wypetniony-
mi krwia, ktére zamykajg odbyt, aby mozliwe byto wiasciwe formowanie stolca i trzymanie
gazow. Proces ich napetniania sie krwig i oprézniania nie zalezy od naszej woli, poniewaz
odbywa sie automatycznie dzieki bodZzcom neurowegetatywnym.

Same guzki krwawnicze nie sg wiec problemem. Dopiero ich nieprawidtowe funkcjono-
wanie - rozluznienie, przemieszczanie sie, wypadanie badz krwawienie — oznacza chorobe.

W zaleznosci od objawdw wyrdznia sie 4 stopnie jej zaawansowania®.

Pierwszy charakteryzuje sie krwawieniem i uwypukleniem hemoroidéw. W Il guzki
krwawnicze stajg sie widoczne, ale wysuwaja sie jedynie podczas parcia i same wraca-
ja do naturalnego potozenia. Dopiero w Ill stadium mogg wypada¢ nawet podczas kaszlu
lub dZzwigania ciezszych przedmiotéw, co wymaga recznego przywrdcenia ich na miejsce.
| wreszcie o IV stopniu méwimy wéwczas, gdy po wypadnieciu hemoroidéw nie da sie ich
odprowadzi¢. Dodatkowo czesto pojawiajq sie wtedy zakrzepica, bdl lub krwawienie.

Zabiegiem pierwszego rzutu u pacjentéw w |-l stadium choroby hemoroidalnej jest
zatozenie gumowych podwiazek na podstawe guzka. Najpopularniejsza metoda Barrona
polega na uzyciu specjalnego przyrzadu (ligatora). Podwigzane hemoroidy nie majg zapew-
nionego doptywu krwi, w efekcie czego po kilku dniach obumieraja i odpadaja. Skutecznos¢
metody Barrona szacuje sie na 75-90%, w zaleznosci od stopnia zaawansowania choroby?.
Jednak nawet co dziesiagty pacjent po kilku latach moze spodziewac sie nawrotu, a w przy-
padku lll stopnia zdarza sie to u 40% leczonych ta metoda?.

W mato zaawansowanej chorobie hemoroidalnej (I stopien) stosuje sie réwniez sklero-
terapie, czyli wstrzykniecie pod Sluzéwke powiekszonego guzka specjalnego preparatu
(np. fenolu w olejku migdatowym), by powstat skrzep. Takie zamkniecie naczyn krwiono-
$nych powoduje niedozywienie hemoroidéw, ktére z czasem odpadna.

Zabieg ten jest nieco skuteczniejszy niz podwigzanie metoda Barrona — po 4 latach odsetek
wyleczen wynosi ok. 70%*. Wymaga jednak duzej precyzji: zbyt ptytkie podanie leku powoduje
martwice btony sluzowej, a zbyt gtebokie grozi powstaniem ropnia miedzyzwieraczowego®.

Jesli podstawowe techniki leczenia nie zadziataja, medycyna konwencjonalna proponuje
metody kauteryzacyjne, w ktdrych termicznie lub chemicznie zamyka sie naczynia krwio-
nosne. Najczesciej stosuje sie fotokoagulacje, czyli przytozenie do podstawy guzka gtowicy
emitujacej promienie podczerwone. Uszkodzenie tkanki daje odczyn zapalny, ktéry w ciggu
3 tygodni zamienia sie w blizne. Metoda ta jest dos¢
bezpieczna, ale nie przynosi wiekszych efektéw u oséb
z l1l lub IV stopniem choroby®.

Dopiero kiedy powyzsze metody zawiodg lub pacjent
znajduje sie w IV fazie choroby hemoroidalnej, siega
sie po leczenie operacyjne, czyli wyciecie hemoroidéw
(tzw. hemoroidektomig).
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rostu hemoroidéw. Naleza do nich
zaburzenia czynnosci jelit (biegunki
i zaparcia), cigza i okres okotoporo-
dowy, przedtuzone parcie na stolec,
zaleganie kalu w bance odbytnicy,
zle nawyki zywieniowe, wykonywa-
nie zawod6w zwiazanych z wielogo-
dzinnym siedzeniem (np. kierowca)
oraz uprawianie niektérych spor-
téw (np. podnoszenie cigzar6w)®.

Duze znaczenie majg réwniez przyj-
mowane farmaceutyki. Co prawda
doustne antykoagulanty, heparyny
czy leki przeciwplytkowe nie sg bez-
posrednig przyczyng choroby hemo-
b roidalnej, ale ich stosowanie moze

Jednoczesnie zwraca sie uwage
na kilka podstawowych czynnikéw
ryzyka, ktére zwiekszajg prawdopo-
dobienistwo nieprawidlowego roz-
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znacznie zwiekszaé krwawienia,
a przez to uniemozliwiaé przeprowa-
dzenie odpowiednich zabiegéw®.

Dziataj zawczasu!

Okazuje sie zatem, ze w rozwoju cho-
roby hemoroidalnej duze znaczenie
ma styl zycia. Dlatego kluczowym
zaleceniem jest zmiana nawykéw zy-
wieniowych - dieta powinna przede
wszystkim zapobiegaé zaparciom

i regulowaé wypréznienia. Jej naj-
wazniejsze elementy to codzienne
przyjmowanie ok. 2 1 niegazowanej
wody oraz duzych ilosci blonnika.

Doskonatym naturalnym zrédtem
btonnika sg nasiona i tuski nasion
babki ptesznik. Obecne w nich zwigz-
ki hamuja resorpcje zwrotng wody
i zwiekszaja objetos¢ mas kalowych,
pobudzajac tym samym perystalty-
ke jelita grubego oraz odruch defe-
kacji i regulujac wypréznianie''.

Aby zapobiegaé¢ zaparciom, mozna
siegna¢ réwniez po plynna parafing:
nalezy pi¢ 1-2 tyzki stotfowe dziennie.

Cho¢ regulacja perystaltyki jelit jest
bardzo waznym elementem terapii,
nie powinno sie siegaé po leki prze-
czyszczajace, poniewaz ze wzgledu
na intensywne dziatanie prowadza
one do podraznienia okolic odbytu.

Poza tym istniejg produkty sprzyja-
jace zaostrzeniu objawéw i wystapie-
niu krwawienia. Nalezg do nich ostre
przyprawy, alkohol, nasiona i orzechy,

mocna herbata i kawa, czekolada oraz
wszystkie potrawy powodujace wzdecia
(np. fasola), ktérych nalezy unikaé'?.

Réwnie istotne co dieta sg inne
codzienne zachowania: odpowied-
nia higiena intymna i aktywnosé
fizyczna. Siedzacy tryb Zycia sprzyja
bowiem wystapieniu choroby hemo-
roidalnej. Warto réwniez odnoto-
wacé, ze niewskazane jest zbyt dtu-
gie ,,przesiadywanie” w toalecie.

Pierwsza pomoc

Jesli zaczynaja sig pojawiaé dolegliwosci

hemoroidalne, na poczatkowym etapie

z powodzeniem mozna stosowac do-

stepne w aptekach masci, zele, kremy

i czopki. Najlepiej, aby ich sklad oparty

byl na roslinnych surowcach, takich jak

wyciagi z klaczy ruszczyka kolczastego.

Wyniki badan obserwacyjnych potwier-

dzaja, ze sposréd 1 800 pacjentéw sto-

sujacych ten surowiec u 85-93% stwier-

dzono zlagodzenie objawéw choroby'.
Réwnie skuteczne okazuja sie wycia-

gi z kasztanowca, bogate w escyne

i eskuline. Substancje te normalizu-

ja przepuszczalno$é Scian krwiono-

$nych oraz poprawiajg ich szczelnosé

i elastycznos¢'. Wykazuja réwniez

wlasciwosci przeciwzapalne, przeciw-

obrzekowe i przeciwprzesiekowe.

W leczeniu hemoroidéw wykorzystuje

sig gléwnie nasiona, ale réwniez korg

i kwiaty kasztanowca, przy czym wycia-

gi z nasion sg niewskazane u kobiet

Hemoroidy wewnetrzne
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Hemoroidy zewnetrzne

w cigzy i niekiedy powodujg zaburze-
nia ze strony uktadu pokarmowego.
Dobre wyniki osigga sie przy pomo-
cy diosminy i hesperydyny, czyli
flawonoidéw wystepujacych natu-
ralnie np. w skérce cytryny, tange-
lo i pomaranczach. Produkowane
na ich bazie preparaty wzmacniajg
naczynia krwionoséne, skracajg trwa-
nie i zmniejszajg nasilenie objawéw
(w tym bélu, krwawien i plamienia),
a takze redukuja ryzyko nawrotow'.

W domowym zaciszu
Roslinne surowce mozna wykorzystaé
do cieptych kapieli i nasiadéwek.
Najwiekszg skutecznosé wykazuje
tu kora debu (bedaca réwniez sktad-
nikiem niektérych preparatéw aptecz-
nych). Obecne w niej garbniki maja
silne dzialanie $ciagajace i przeciw-
bakteryjne, dzieki czemu stosowa-
na zewnetrznie fagodzi dolegliwosci
powodowane przez hemoroidy'°.
Do kapieli mozna doda¢ 4-6 tyzek
miodu, ktéry przyspiesza gojenie
i zapobiega powtérnym zakazeniom.
Réwnie skuteczne sa wyciagi z lisci
i kory oczaru wirginijskiego — dosko-
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nalego zrédla $ciagajacych garbnikéw,

dzieki ktérym wzmacnia i uszczel-

nia $ciany naczyn krwionosnych,

co potwierdzajg badania kliniczne'”.

Wyciagi mozna dodawac do kapieli

i nasiadéwek, ale réwniez wykorzy-

stywac jako kompresy i do przemy-

wania okolicy odbytu. Ich stosowanie

w leczeniu choroby hemoroidalne;j

— obok ziela nostrzyku i paczkéw topo-

li — zaleca nawet Komisja Europejska.
Aby przygotowaé nasiadéwke, nalezy

nala¢ do wanny ok. 10 cm letniej wody

i wybrany wyciag roslinny, a nastepnie

usia$¢ w niej z podkurczonymi noga-

mi. Taka terapia nie powinna jednak

jednorazowo przekraczaé 15 min.

Spojrzenie na Wschod

Jesli chcemy naturalnie zwalczaé
chorobe hemoroidalng, podpowiedz
mozemy znalezé w medycynie staro-
chiniskiej i japoniskiej. Aby zmniejszy¢
napiecie zwieraczy w dolegliwosciach
hemoroidalnych, wykorzystywano

w niej ignipunkture, czyli bodzce
cieplne (moxsa). P6zniej naukowcy
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66 Obecne w korze debu garbniki maja silne dziatanie
Sciggajace i przeciwbakteryjne, dzieki czemu
stosowana zewnetrznie do nasiadowek tagodzi
dolegliwosci powodowane przez hemoroidy 99

opisali odruch relaksacji zwieraczy
po dziataniu bodZca cieplnego. Zgod-
nie z tym podejéciem cieplo kapieli
i nasiadéwek wplywa na fagodzenie
dolegliwo$ci poprzez ulatwienie od-
pywu krwi z obrzeknietych tkanek
rozszerzonych zyl, a dodanie do wanny
olejku o wlasciwosciach przeciwza-
palnych i kojacych (np. lawendowego,
rozmarynowego) poteguje ten efekt.
Medycyna wschodnia taczy réwniez
powstawanie hemoroidéw z nieprawi-
dlows praca $ledziony — narzadu, kt6-
rego gléwnym zadaniem jest oczyszcza-
nie krwi z zuzytych lub uszkodzonych
elementéw morfologicznych, a takze
filtrowanie i niszczenie antygenéw'®.
Wedtug chiniskiej idei 5 zywiot6éw §le-
dziona, wraz z trzustka i zotadkiem,

nalezy do Ziemi, ktérej zadaniem jest
taczy¢, harmonizowac i réwnowazy¢
prace caltego organizmu'. Jesli narzad
dziata prawidlowo, utrzymuje integral-
no$é naczyn krwionosnych i odzywia
krew. W przypadku niedomagajace;j $le-
dziony medycyna wschodnia wykorzy-
stuje w terapii takie roslinne sktadniki
jak korzenie dzwonkowca chifiskiego,
traganka, lukrecji i dziegla chinskiego
czy skorka mandarynki. Zaleca réwniez
rozgrzewajace pokarmy (zupy, buliony,
gulasze), w ktérych warto wykorzysty-
wacé dréb, wolowine, jagniecine, dak-
tyle, marchew, ziemniaki, kasze gry-
czang, orzechy ziemne i wloskie oraz
gorzkie i pikantne przyprawy (imbir,
wszystkie rodzaje pieprzu, kardamon,
gatke muszkatolowq czy kolendre).
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Whytaczny dystrybutor w Polsce: Aspen Distribution Sp. z 0.0, aspen@aspen.net.pl, www.aspen.net.pl

Dostawa bez dodatkowych

do wyczerpania zapasow.

@ HEMOR

skutecznie zwalcza pieczenie, swedzenie, bdl oraz krwawienie
usuwa przyczyny powstawania hemoroidéw

wspomaga i regeneruje prace sledziony

likwiduje problemy z wypréznianiem, zapobiega zatwardzeniom
zawiera 100% sktadnikéw naturalnych

nie powoduje skutkéw ubocznych i nie uzaleznia

SPECJALNA PROMOCJA 3+1 GRATIS:

Kuracja na 4 tygodnie + ptyn do higieny intymnej
Vagisil teraz TYLKO 225 zt!
Pakiet promocyjny zawiera 4 opakowania

HEMOREND, w tym jedno GRATIS
+ Ptyn do higieny Intymnej VAGISIL 250 ml.

To znakomity preparat,

oparty wytacznie na naturalnych
skladnikach, ktdry pomaga

i nie powoduje skutkow ubocznych.
Zdrowie w czyste] postaci.
GORACO POLECAM!

Dr.n.farm. Mirostawa Skorkowska,
Specjalista Medycyny Wschodnigj,
prowadzaca Apteke Sw. Heleny w Gdyni.
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Kannabinoidy zamiast
lekow przeciwbélowych

Pozyskiwane z konopi zwigzki chemiczne znoszg bél ostry i przewlekty o zréznicowanej
etiologii. Dziatanie to dotyczy zaréwno mozliwosci tagodzenia dolegliwosci pooperacyjnych,

nowotworowych i migrenowych, jak i bé

uz 4 tys. lat temu w chin-
skiej i hinduskiej medycynie
ludowej wykorzystywano
przeciwbdlowe dziatanie
marihuany. Teraz dzieki lawinowo
rosnacej liczbie naukowych dowodéw
skutecznosci konopi coraz czesciej
rozwaza sie je jako skuteczne i bez-
pieczne wsparcie terapii — zwlaszcza
gdy dotychczas stosowane farma-
ceutyki okazuja sie nieefektywne.
Istnieje ponad 50 systematycznych
przegladéw preparatéw konop-
nych w leczeniu r6znych stanéw
bélowych, a ponad 30 z nich opu-
blikowano w latach 2016-2018!

CBDiTHC

Z konopi mozna pozyskaé ponad
60 kannabinoid6w, czyli organicznych
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zwigzkéw chemicznych, ktére od-
dziatujg na receptory odpowiedzialne
m.in. za regulacje odczucia b6lu. Naj-
bardziej znane to delta-tetrahydrokana-
binol (THC) oraz kannabidiol (CBD).
Kanadyjscy naukowcy opubliko-
wali wyniki metaanalizy, ktéra objeta
32 randomizowane badania kliniczne
z podwdijnie §lepa proba, kontrolowane
placebo lub leczeniem standardowym,
wykonane w latach 2010-2014. Ich opra-
cowanie dostarcza dowodéw skuteczno-
$ci THC i CBD w leczeniu dolegliwosci
bélowych. Zgodnie z nim CBD wplywa
na nasze odczucia i emocje, co zmienia
spos6b postrzegania b6lu na zupelnie
innym poziomie niz konwencjonalne
leki wplywajace jedynie na intensyw-
noéc¢ jego odczuwania oraz zmniejsza-
jace wrazliwo$¢ na boél (przeczulice)'.

Aw neuropatycznych czy reumatycznych.

Na bol gtowy
Potencjalny wplyw kannabinoidéw na se-
rotoning w o$rodkowym ukladzie nerwo-
wym sugeruje, ze marihuana moze by¢
opcja terapeutyczng w przypadku migre-
ny. Co prawda brakuje potwierdzajacych
to randomizowanych badan, ale opisano
eksperyment, w ktérym lekarz zalecit
121 dorostym pacjentom z rozpoznaniem
migrenowego bélu glowy, by stosowali
konopie. Okazalo sie, ze czesto$¢ na-
padéw w ciggu miesigca spadta u nich
po takiej interwencji z 10,4 do 4,6°.

W innej analizie por6wnano
nabilon (syntetyczny kannabino-
id, strukturalnie zblizony do THC)
z ibuprofenem u 30 dorostych
z dlugotrwalym, trudnym do lecze-
nia bélem glowy spowodowanym
naduzywaniem lekéw. Po 8 tygo-



66 Niektorzy naukowcy twierdza, ze w Swietle
niekorzystnych skutkéw ubocznych opioidow
(takich jak zaparcia, zaburzenia snu czy
potencjalnie Smiertelna depresja oddechowa)
kannabinoidy mogg stanowic¢ skuteczng opcje
w leczeniu bolu nowotworowego 99

dniach stwierdzono, ze byt on sku-
teczniejszy w zmniejszaniu inten-
sywnosci dolegliwosci i dziennej
dawki farmaceutykéw, a ponadto
zmniejszal uzaleznienie od lekow®.

Reumatyzm

Kilka miesiecy temu opublikowa-

no przeglad badan, ktérego autorzy
stwierdzili, ze kannabinoidy mogg by¢
odpowiednim sposobem leczenia reu-
matoidalnego zapalenia stawéw (RZS)*.
Ich zdaniem najwieksze znaczenie

ma tu fakt, ze zwigzki te wykazujg
dzialanie przeciwzapalne poprzez
aktywacje receptoréw enkannabino-
idowych typu 2 (CB2), ktére zmniej-
szaja produkcje cytokin i mobilizacje
komoérek odpornosciowych. Ponadto
CBD ma wlasciwosci przeciwartretycz-
ne niezalezne od tych receptoréw.

Lepsze od opioidow

Jedna z najwigkszych obaw dotyczacych

stosowania medycznej marihuany doty-

czy ewentualnych skutkéw ubocznych

(jak choéby ryzyka uzaleznienia).
Tymczasem ich profil bezpieczenstwa

jest nieporéwnanie lepszy niz w przy-

padku opioidéw, takich jak kodeina czy

morfina. Co wigcej, w stanach USA,

w ktérych uregulowano przepisy doty-

czace medycznej marihuany, $émier-

telno$¢ z powodu niezamierzonego

przedawkowania opioidowych lekéw

przeciwbélowych spadta o 25%°.
Niektérzy naukowcy twierdza

nawet, ze w $wietle niekorzyst-

nych skutkéw ubocznych opioidéw

(takich jak zaparcia, zaburzenia snu

czy potencjalnie $§miertelna depre-

sja oddechowa) agonisci recep-

tora kannabinoidowego moga

stanowi¢ skuteczna opcje w lecze-

niu bélu nowotworowego®.

Mniej farmaceutykow

Inni eksperci sa bardziej ostroz-

ni i ograniczaja sig do stwierdze-

nia, ze podawanie preparatéw z obu

grup jednoczesnie moze pozwolié

na zmniejszenie dawek opioidéw bez

utraty skutecznosci przeciwbélowe;j.
W jednej z metaanaliz az 17 spoéréd

19 badan przedklinicznych dostarczy-

fo dowod6w na synergistyczne efekty

jednoczesnego stosowania tych far-

maceutykéw i konopi. Taka strategia

pozwalata zmniejszy¢ dawke morfiny

3,6 razy, a kodeiny — nawet 9,5 razy’.

Zamiast morfiny
Skutecznos¢ kannabinoidéw wykazano
réwniez u pacjentéw onkologicznych,
ktérzy cierpieli na przewlekly bél i nie
reagowali na terapie za pomocg morfiny.
Wyniki zaprezentowane w 2010 r. poka-
zuja, ze ochotnicy otrzymujacy spray
z THC i CBD w poréwnaniu do oséb
stosujacych ten opioid i jego pochod-
ne nawet 2 razy cze$ciej odpowiadali
na leczenie i odczuwali istotng klinicz-
nie ulge w dolegliwosciach bélowych.
Po 5 tygodniach obserwacji okazalo sie,
ze istotnie poprawila sig jakos¢ ich snu,
a niektérzy zdecydowali sie stosowac
lek przez ponad rok — bez konieczno-
$ci zwiekszania dawki. Kolejne bada-
nia potwierdzily te obserwacje®.

Bol neuropatyczny

Inne badania udowodnity skutecznosé
THC oraz CBD w redukowaniu do-
legliwosci wywolanych pierwotnym
uszkodzeniem lub dysfunkcja osrodko-
wego czesci uktadu nerwowego: mézgu,
rdzenia kregowego lub pojedynczych
nerwéw. Ulge odczula ponad 1/3 pa-
cjentéw z bélem neuropatycznym, kté-
rzy stosowali kannabinoidy. Kolejny
eksperyment udowodnil, ze réwniez
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66 Po rozpoczeciu terapii CBD potowa sposrdd
2 tys. pacjentdw cierpigcych na bol wynikajacy
z takich choréb jak stwardnienie rozsiane,
neuropatia, nowotwory czy reumatoidalne zapalenie
stawow, zaczeta w catosci przesypia¢ noce 99

w tym przypadku stosowanie konopi
nie wiaze si¢ ze zwigkszonym ryzy-
kiem powaznych efektéw ubocznych
(w poréwnaniu do leczenia standardo-
wego), a odczuwany b6l zmniejsza sie
nawet bardziej niz przy tradycyjnych
srodkach’. Na podstawie wypowiedzi
pacjentéw wywnioskowano dodatkowo,
ze kannabinoidy polepszajg réwniez
jako$¢ zycia — zmniejszajg odczuwany
stres oraz poczucie zmeczenia i leku

towarzyszace bolesnym dolegliwo$ciom.

Podobne wnioski ptyng z krzyzowego,
podwdjnie zaslepionego badania kon-
trolowanego placebo, w ktérym uczest-
niczylo 38 pacjentéw z centralnym

i obwodowym bélem neuropatycznym'.

Po zabiegach

Dobre efekty przyniosty réwniez te-
sty krzyzowe z udziatem dorostych
pacjentéw cierpigcych na pourazowy
lub pooperacyjny b6l neuropatyczny,
ktérzy zostali losowo przydziele-

ni do grupy przyjmujacej kono-

pie indyjskie w réznych dawkach
(0%, 2,5%, 6% i 9,4% tetrahydro-
kannabinolu) w 4 dwutygodniowych
okresach. Im wyzsza porcje THC
zastosowano, tym lepsze byly wyni-
ki w zakresie poprawy jakosci snu

i zmniejszenia intensywno$ci bélu''.
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Sen bez bolu

Klopoty z nocnym wypoczynkiem

to jedna z najczestszych konsekwen-
cji przewleklych dolegliwosci, ktéra

uniemozliwia regeneracje organizmu
i znaczaco pogarsza jakos¢ zycia.

Jak wykazalo badanie skupiajace sig
na wplywie bélu na sen, potowa spo-
§réd 2 tys. bioracych w nim udziat
0s6b zaczela przesypiac¢ noce w catosci
po rozpoczeciu terapii CBD. Nie wysta-
pily przy tym zadne powazne efek-
ty uboczne. Dzigki kannabinoidom
pacjenci cierpigcy na stwardnienie roz-
siane, neuropatie, b6l nowotworowy
czy reumatoidalne zapalenie stawow
byli w stanie porzadnie wypoczaé'.

Wewnetrzne zrodto sukcesu
Jak to sie dzieje, ze substancje pozy-
skiwane z konopi dziatajg tak skutecz-
nie? Wszystko przez to, ze oddziatuja
na znajdujacy sie w naszym organizmie
uktad endokannabinoidowy, ktéry od-
grywa wazng role w regulacji wielu
fizjologicznych proceséw w organi-
zmie i razem z ukladem opioidowym
stanowi istotny element endogenne-
go systemu obrony przed bélem.
Dzialanie kannabinoid6w jest wyni-
kiem pobudzania przez te substancje
receptoréw kannabinoidowych typu

CB1, ktére znajduja sie w osrodko-
wym uktadzie nerwowym (gléwnie
w podwzgérzu, jadrach pnia mézgu
i uktadzie limbicznym), przysadce,
tkance ttuszczowej, przewodzie pokar-
mowym, mie$niach, watrobie, sercu,
plucach oraz pecherzu moczowym.
Naturalne kannabinoidy i endokan-
nabinoidy, dzialajac na receptory presy-
naptyczne, modulujg uwalnianie neuro-
mediatoréw, co w istotny sposéb wptywa
na ich wasciwosci przeciwbélowe.
Mechanizmy dzialania kannabinoid6w
obejmujg zatem hamowanie uwalnia-
nia neuroprzekaznikéw i neuropepty-
déw z presynaptycznych zakonczen
nerwowych, modulowanie pobudli-
wosci neuronéw postsynaptycznych
oraz aktywacje $ciezek hamujacych
b6l i zmniejszajacych stan zapalny'.

Bezpieczenstwo
Cho¢ wiele badan daje obiecujace
perspektywy, jesli chodzi o wykorzy-
stanie kannabinoidéw w terapii bélu
przewleklego o réznych przyczynach,
eksperci wcigz zalecajg ostroznosé.
Co prawda notowane dotad dzialania
niepozadane konopi (np. zawroty
glowy) sa na og6t tagodne lub umiar-
kowane, dobrze tolerowane i przemi-
jajace, nie mozna jednak zapominad,
ze dotychczasowe eksperymenty ce-
chowaly sie krétkim czasem leczenia
i niewielkg liczba pacjentéw. Dane
dotyczace dlugoterminowego bezpie-
czenstwa zazywania konopi sg zatem
poki co ograniczone. Stawia to przed
srodowiskiem medycznym wyzwanie,
by zaprojektowac i przeprowadzié¢
odpowiednie badania kliniczne.

Nie zmienia to faktu, ze coraz wie-
cej krajow europejskich zatwierdza
leki na bazie konopi w leczeniu bélu.
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Produkty i Test Zdrowia Dr. Jacob’s

wybrane suplementy diety

Jod + Selen probio

Jod z alg morskich i selen dla tarczycy, metylokobalamina dla metabolizmu ener-
e getycznego oraz bakterie probiotyczne Lactobacillus plantarum i Bifidobacterium
breve (mikrokapsutkowane) dla wchtaniania tych skladnikéw, gdyz czesto przy-
czyna problemadw z tarczyca jest zte wehtanianie.

i
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Witamina D3K2 Dr. Jacob’s

e’w Dz i K2 MK-7 (all-trans) juz rozpuszczone w oleju z kwasem Omega-9. Krople
\\_,/ podjezykowe - 100% wchtaniania! Az 600 porcji po 20 ug (800 j.m.) D3 i 20
ug K2 MK-7. Taka ilos¢ w kropli umozliwia precyzyjne porcjowanie osobom w
kazdym wieku, nawet niemowletom, Dla zebow, kosci i odpornosci.
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pH balans proszek zasadowy Dr. Jacob’s

95% skfadu to naturalne cytryniany, ktore sa wysoce skuteczne w glebokiej

. mineralizacji i odkwaszaniu organizmu na poziomie komérkowym ale, co bar-

’ dzo wazne, nie zmieniajg pH przewodu pokarmowego. Skfadniki dla mocnych
0r.Jacob's kosci i zebow, ukltadu nerwowego, sity miesni, metabolizmu energetycznego.

pH palans

B12 Fosfolipidy FORTE

Weganska, liposomalna metylo- oraz hydroksykobalamina. Dla ukfadu ner-
wowego, energii, odpornosci, zdrowia psychicznego. Krople podjezykowe
- 100% przyswajalnosci juz w ustach! Az 1300 porcji po 50 pg Biz.

Neuracur

Skfadniki dla sprawnej pracy mézgu, uktadu nerwowego, funkgji psycholo-
gicznych i poznawczych. Zoptymalizowana kurkumina Longvida® ma do 285
razy wyzsza biaktywnos¢! Z fatwoscia dociera do komérek mozgu by aktywowac
procesy wazne dla jego pracy, funkgji poznawczych. Istotna w profilaktyce weze-
snej degeneracyjnych zmian starczych.

Papierki lakmusowe Dr. Jacob'’s

Zbadaj stan réwnowagi kwasowo-zasadowe]j organizmu poprzez badanie pH
moczu, 33 lub 120 pomiarow, instrukcja, tabele do nanoszenia pomiardw i in-
terpretacje wynikow.

Silne nerwy

Rézeniec gorski, ashwagandha, grzybek reishi oraz witaminy By i Bs dla we-
wnetrznej rownowagi, stabilizacji psychicznej, spokoju i silnych nerwéw.
Skfadniki naturalne, nie powoduja efektu uzaleznienia. Weganskie.

Test Zdrowia Dr Jacob's Zapraszamy do skorzystania z naszej no-
wosci - aplikacji Test Zdrowia Dr. Jacob's! Odpowiedz na pytania i sprawdz,
jak twoj styl zycia, nawyki i sposob odzywiania wplywaja na zdrowie. Test zaj-
muje ok. 10 minut. Znajdziesz go na stronie www.DrJacobs.pl

Wiedza w stuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakoici suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez lekarzy medycyny.
Produkowane z najlepszych sktadnikéw z zastosowaniem rygorystycznych norm. Wszystkie produkty
Dr. Jacob’s sq odpowiednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan. Poznaj pelng oferte na:

eprasa.pl 6e7Ube/128


https://www.drjacobs.pl/
https://www.sklep.drjacobs.pl/

0 urodzone z dziurg w sercu?

Nawet ter co zdrowa osoba — dzieki serii zabiegdw, ktére koryguja budowe organu.

atylda to szesciolatka
o blond wtosach i madrym
spojrzeniu ciemnych oczu.
Pod tym anielskim wygla-
dem kryje sie niezlomny charakter,
ktéry pozwala jej walczy¢ o swo-
je, niezaleznie od zdania innych.
To zywe srebro, ktéremu czasem trud-
no dotrzymac kroku. Jednak to po-
zornie beztroskie dziecinstwo. Mama
Matyldy dokladnie pamieta, jak
w 5. dobie zycia corki ustyszata dia-
gnoze jej stanu zdrowia oraz jak leka-
rze rozkladali bezradnie rece... Taka
sytuacja moglaby doprowadzi¢ do za-
famania nerwowego niejedng osobe.
Ona jednak nie poddata sig. Rozpo-
czela walke o zycie corki — i z pewno-
$ciag mozna powiedzie¢, ze ja wygrala.

Ratujac wzor

DORY, czyli dwuujsciowa prawa
komora serca (double outlet right
ventricle) to rzadka wada wrodzona,
na ktéra zapada mniej niz 1% wszyst-
kich chorych z wrodzonymi wadami
serca'. W jej przebiegu zaréwno aorta,
jak i tetnica plucna wychodzg z prawej
komory serca. Organ ten naturalnie
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jest tak zbudowany, ze krew natlenio-
na i nienatleniona nie mieszaja sie

ze soba. U chorych na DORV jest jed-
nak inaczej, aby wiec mogli zy¢, ich
organizmy intuicyjnie nie pozwalaja
na zaro$niecie przegrody miedzyko-
morowej, co objawia sig dziura w tej
ostatniej. Tzw. ubytek miedzy komo-
rami (ventricular septal defect, VSD)
jest obecny u wszystkich pacjentéw,

a czesto towarzysza mu inne powi-
klania®. Tak wlasnie dziala natura:
szyje organizm niczym robétke reczna,
ale jesli utraci kontrole nad wzorem,
ratuje go, jak tylko umie. Z zewnatrz
wida¢ wtedy piekny obrazek, ale lewa
strona to same suply i zgubione oczka.

Sita ztego na jednego

Dzieci z DORV wkrétce po narodzi-
nach sinieja z powodu niedotlenie-
nia. To jeden z sygnatéw dla lekarzy,
ze majg do czynienia z wadg sinicza
— zdarza sig bowiem, Ze choroba wy-
myka sie standardowej diagnostyce
prenatalnej, zaskakujac personel me-
dyczny i rodzicéw (ktérzy opierajac
sie na wynikach badan, sg przekona-
ni, ze dziecko urodzi sig zdrowe).

Oprécz DORV i VSD moga pojawié
sie jeszcze inne komplikacje: zwezenie
zastawki pnia plucnego, zespo6l nie-
dorozwoju prawej (HRHS) lub lewej
komory serca (HLHS), brak przegrody
miedzy przedsionkiem i komorg®...




Gdzie szukac¢ pomocy?

Osrodki, ktére prowadza pacjentéw
zDORV:
— Uniwersytecki Szpital Dzieciecy
w Krakowie-Prokocimiu
— Instytut Centrum Matki-Polki w todzi
- Instytut ,,Pomnik Centrum Zdrowia
Dziecka” w Warszawie

Fundacje, ktére roztaczaja opieke
nad dzie¢mi z DORV:

- Fundacja Cor Infantis

- Fundacja Serce Dziecka

- Fundacja Serca dla Maluszka

Pomocny moze sie réwniez okazac
miedzynarodowy serwis informacyjny
poswiecony chorobom rzadkim
Orpha.net, na ktérym znajdujg sie juz
artykuty poswiecone dwuujsciowej pra-
wej komorze serca w jezyku polskim.

Matylda urodzila sie ze ztozong wadg
serca: DORV, VSD, krytycznym zwe-
zeniem pnia ptucnego (tetnica odcho-
dzaca do pluc nie jest w petni wydaj-
na), niedorozwojem tetnic ptucnych
i systemem krazenia obocznego. Nic
zatem dziwnego, ze wielu lekarzy nie
chcialo sie podja¢ wyzwania, jakim
bylo ratowanie zycia dziewczynki.
Osrodki referencyjne zalecaly zabieg
w Lodzi, ale tam zespél specjalistéw
odmowil przeprowadzenia operacji.
Pomoc nadeszta z Miinster. Przyjmuja-
cy tam prof. Malec zaryzykowat prze-
prowadzenie zabiegu. To dzieki niemu
Matylda moze teraz rozwija¢ sie, bawig,
spedzac czas z przyjaciétmi... We wrze-
$niu poéjdzie do I klasy szkoly podsta-
wowej. Zycie stoi przed nig otworem.

Naprawianie zepsutego sciegu
Nie jest tatwo przeprowadzi¢ operacje
na sercu noworodka, w ktérym za-
stawki sg cienkie jak papier, a drzenie
dtoni trzymajacych narzedzia moze
doprowadzi¢ do przebicia malerikiej
tetnicy i powaznego krwotoku. Dlatego
nawet najlepiej wyszkoleni specjalisci
potrafia odméwié wykonania skom-
plikowanych zabiegéw. Tym bardziej,
ze nikt nie chce ponosi¢ odpowiedzial-
nosci za niemal pewny zgon matego
pacjenta podczas operacji. By¢ moze
dlatego wlasnie mama Matyldy mu-
siala szuka¢ pomocy za granica.

Nie istnieje co$ takiego jak standar-
dowa terapia w przebiegu dwuujscio-

wej prawej komory serca. U kazdego
dziecka wada wyglada nieco inaczej,
przez co trudno wypracowacé ruty-
nowy zabieg. U wigkszosci pacjen-
tow wykonuje sie przepiecie aorty

do lewej komory serca oraz zaskle-
pienie ubytku miedzykomorowego.
W przypadku wad polaczonych z nie-
dorozwojem komory serca dodatkowo
przeprowadza sie operacje Fontana®.
Czasem za$ ubytek migdzykomoro-
wy jest tak maty, ze sam zanika®.

Na skrzydtach nadziei

Matylda nie przeszla zabiegéw typo-
wych dla jej wad. Gdy miata 6 miesie-
cy, specjalisci z Lodzi umiescili w jej
sercu stenty rozszerzajace pien plucny.
Dzieki temu ciato dziewczynki niemal
stracilo sinoniebieskie zabarwienie ty-
powe dla niektérych wrodzonych wad
serca; skonczyly sie tez wymagajace
hospitalizacji stany niedotlenienia.

Niestety wkrétce stent zniszczyt
zastawke ptucna. Wtedy jednak mama
Matyldy wiedziala juz, ze w Pol-
sce nie ma szans na uratowanie
c6rki i byta uméwiona na opera-
cje w Niemczech. Ku jej zaskocze-
niu nie wykonano wtedy zabiegu:
,ograniczono sie” do cewnikowania
serca i zamkniecia §wiatta 9 (!) tet-
nic wspomagajacych ukrwienie ptuc
(leczenie tzw. MAPCAS), co miato
poprawié¢ droge wyplywu z prawej
komory serca. Tymczasem saturacja
Matyldy jedynie pogarszala sie, dziew-
czynka znowu byla sina. Niezbedna
okazata sig kolejna interwencja.

W marcu 2014 r., gdy dziewczynka
miata 15 miesiecy, zesp6! pod kierow-
nictwem prof. Malca podczas jednego
zabiegu wykonal wszystkie konieczne
procedury, podczas gdy w wiekszosci
przypadkéw leczenie przeprowadza sie
w kilku etapach, poczawszy od operacji
Blalocka-Taussig, ktorej celem jest popra-
wienie natlenienia organizmu®. Tym
razem udalo sig, Matylda zaczeta wraca¢
do zdrowia. Pozostal jedynie problem
waskiej tetnicy plucnej. Niedlugo przed
drugimi urodzinami doszlo do przecia-
zenia prawej komory z powodu wla-
$nie zbyt waskich naczyn, pojawilo sie
tez nadci$nienie plucne. Dziewczynke
hospitalizowano w Miinster tak szybko,
jak to byto mozliwe. Podczas cewniko-
wania serca wstawiono jej stenty. Matyl-

da od razu poczula sie zdecydowanie
lepiej. Jej mama mogta odetchnaé z ulga.
Ale w 2017 r., gdy Matylda miata
4,5 roku, znowu konieczna byla inter-
wencja chirurgiczna. Obecnie sytuacja
dziewczynki wydaje sie unormowana,
jednak jej rodzina wie, ze w przyszlosci
konieczne bedzie kolejne wszczepie-
nie stentéw. Najwazniejsze, ze moze
rozwija¢ sie prawidlowo i nie musi
bra¢ zadnych lekéw, jak to czesto
ma miejsce u innych pacjentéw z wro-
dzonymi wadami serca. Matylda spe-
dza czas z najblizszymi, czesto bawi
sie w szpital. Wie, co oznacza blizna
wzdtuz mostka, jest Swiadoma swo-
jej choroby. Pyta, co sie z nig stanie
za kilka lat. Nad tym samym zastana-
wiajg sig jej najblizsi. Jednak rokowa-
nia sg dobre: przed Matylda prawdo-
podobnie dlugie i szczesliwe zycie®.
Julia Ogorzalek
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JAK SOBIE RADZIC Z...

ytanie: Kilka dni

temu w pracy zrobi-
fo mi sie nagle bardzo
goraco, serce walito
mi jak szalone, zaczer-
wienitam sie na twarzy,
a w dodatku zaczetam
odczuwac niepokodj.
Kolezanka zmierzyta
mi ci$nienie — wyszfo
170/100 mmHg. Stwier-
dzita, ze to bardzo wyso-
kie jak na osobe w moim
wieku (mam 38 lat)
i powiedziata, ze musze
is¢ do kardiologa.
Nastepnego dnia pomiar

u lekarza pokazat 146/95.

Doktor powiedziat, ze to
oznacza nadcisnienie i ze
powinnam przyjmowac¢
leki, bo w przeciwnym
razie ta choroba mnie
zabije. Na co dzien
dobrze sie czuje i to byt
pierwszy taki incydent.
Zastanawiam sie, czy

to rzeczywiscie taka nie-
bezpieczna przypadtos¢,
przeciez poza tym jed-
nym przypadkiem nic mi
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nie dolega. Czy koniecz-
nie musze juz brac leki?
Moze s na to jakies inne
sprawdzone sposoby?

dpowiedz: W Polsce

na nadciesnie cierpi
ok. 329% oséb, a zdaniem
kardiologéw niemal
nastepnych 30% ma je
nierozpoznane. Wedlug
Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) co czwar-
ty cztowiek na Ziemi
(ok. 26%) ma hipertensije,
a jesli wierzy¢ przewi-
dywaniom ekspertéw,
w ciggu 15 lat liczba cho-
rych wzroénie do prawie
1,6 mld'! Jak tatwo sie
domys$li¢, nadciénienie
nalezy do schorzen cywi-
lizacyjnych, ktére sg nie-
znane spolecznosciom
rolniczym. Przykladowo
badania wéréd rdzennych
populacji na Wyspach
Salomona wykazaly,
ze ich mieszkancéw
praktycznie w og6le nie
dotyczy ten problem?.

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.

Préby farmakologiczne-
go wyleczenia nadcisnie-
nia to jedna z wiekszych
porazek medycyny. Do tej
pory nieznane sa skutecz-
ne $rodki. Niestety jednak
hipertensji nie mozna
pozostawi¢ samej sobie.
Twéj lekarz miat racje,
mowigc ze nieleczona
moze zabi¢. Ocenia sie,
ze jest ona dominujacym
czynnikiem ryzyka przed-
wczesnej $mierci w skali
Swiatowej, a jej powi-
ktania powoduja nawet
1 na 7 takich zgonéw?®.
Nie ulega watpliwoéci,
ze nadciénienie tetnicze
pozostaje najwiekszym
czynnikiem ryzyka roz-
woju choréb ukladu
sercowo-naczyniowego.
W istotny sposéb zwigk-
sza prawdopodobienstwo
wystapienia choroby
wiencowej, udaru mézgu,
miazdzycy tetnic obwo-
dowych, niewydolnosci
serca (ryzyko ro$nie nawet
trzykrotnie) oraz nerek®.

Ponadto ci$nienie wyzsze
niz 140/90 mmHg obser-
wuje sie u 74% pacjen-
téw z niewydolnoscig
serca, u 69% po pierw-
szym zawale mieénia ser-
cowego i 77% chorych
z pierwszym udarem?®.
Réwnie grozne moga by¢
mniej znane jego nastep-
stwa — choroby nerek oraz
uszkodzenie wzroku®.
Pierwszym krokiem
na drodze do normali-
zacji ci$nienia tetnicze-
go sa regularne pomiary
— wczesne rozpoznanie
problemu zapobiega jego
rozwojowi i zmniejsza
ryzyko powiklan. Jednak
zidentyfikowanie zagroze-
nia to dopiero poczatek.
Na drugim etapie kluczo-
we jest wdrozenie takich
zachowan, ktére pozwolg
zapobiec rozwojowi cho-
roby. Zanim zdecydujesz
sie na srodki farmakolo-
giczne, warto sprobowac
zmieni¢ styl zycia i nawy-
ki. To w zdecydowanej
wiekszosci przypadkéw
— zwlaszcza umiarkowane-
go nadcis$nienia — przynosi
korzystne efekty, a sto-
sowane profilaktycznie,
regularnie i komplekso-
wo, pozwala zmniejszy¢
ryzyko jego pojawienia
sie w ciggu najblizszych
5 lat nawet 0 50%’. WHO
wskazuje, ze formy lecze-
nia niefarmakologiczne-
go warto stosowac nie
tylko po to, by obnizy¢
ci$nienie, ale takze w celu
zmniejszenia zapotrze-
bowania na leki, lepszej
kontroli pozostalych
czynnikéw ryzyka choréb
uktadu sercowo-naczynio-
wego oraz ich prewencji’.

Zrzvé zbgduy

ttuszczyk
Otylosé jest jednym z pod-
stawowych czynnikow
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ryzyka choréb sercowo-
-naczyniowych i samego
nadcis$nienia tetniczego.
Analizy naukowe wykaza-
ly, Zze wzrasta ono przede
wszystkim ze wzgledu

na czynniki metaboliczne,
upo$ledzone wydalanie
sodu, zwigkszenie obje-
tosci krazacej krwi czy
wzrost aktywnosci uktadu
wspblczulnego. W jednym
z badan okazalo sie, ze az
70% 0s6b ze §wiezo roz-
poznanym nadci$§nieniem
ma nadwage, a kazde
dodatkowe 5 kg oznacza
ryzyko wzrostu ci$nienia
0 4,5 mmHg’. Réwniez
samo BMI moze wplywaé
na prawdopodobienstwo
wystgpienia choroby:
nadci$nienie pojawia

sie u 17,5% pacjentéw

ze wskaznikiem na pozio-
mie nizszym niz 25 i u po-
nad 40% os6b z BMI wyz-
szym niz 30. Co wiecej,
metaanaliza 25 badan

z randomizacja wyka-
zala, ze redukcja masy
ciata 0 5,1 kg wiaze sie

ze zmniejszeniem ci-
$nienia skurczowego

0 4,4 mmHg, a rozkur-
czowego o 3,6 mmHg'.

Zwien medv

Role czynnikéw zywienio-
wych w regulacji ci$nie-
nia badano wielokrotnie,
a najlepiej udokumento-
wano pozytywny wplyw
spozywania odpowiedniej
ilosci potasu, kwaséw
omega-3 i biatka roslinne-
go''. Jednoczes$nie praw-
dopodobnie warto ogra-
niczy¢ ttuszcze zwierzece
i weglowodany. Badania
dowodza, ze wegetarianie
majg zazwyczaj nizsze ci-
$nienie, a dieta pozbawio-
na produktéw miesnych
pozwala na jego trwate
obnizenie'?. By¢ moze
jednak chodzi jedynie o to,

ze wegetarianie spozy-
waja duze ilosci warzyw,
owocéw i blonnika, ktére
pozytywnie wplywaja

na normalizacje ci$nienia.
Istotnie samo zwigkszenie
spozycia warzyw i owo-
c6w powoduje spadek ci-
$nienia o 3/1 mmHg, a jed-
noczesne ograniczenie
ttuszczéw — o 6/3 mmHg".

Prze :dz'
ua dietg DASH

Naukowcy opracowali
specjalny jadlospis dla
0s6b z nadci$nieniem

— DASH (Dietary Appro-
aches to Stop Hyperten-
sion). Jest on poklosiem
duzego badania amery-
kanskich Narodowych
Instytutéw Zdrowia oraz
Narodowego Instytu-

tu Choréb Serca, Pluc

i Uktadu Krwiotwoércze-
go. Kolejne obserwacje
pokazaty, ze w poréw-
naniu do innych modeli
odzywiania przynosi ona
najlepsze efekty, a przy
tym skutecznie redukuje
mase ciala, nie prowa-
dzac do niedoboréw.

Polub kefir

Jak sig okazuje, moze

on normalizowa¢ ci$nie-
nie. Produkty z fermen-
towanego mleka obni-
zajg jego warto$¢ u oséb

z umiarkowang postacia
choroby'*. Niektére rodza-
je probiotycznej zywnosci
podczas procesu fermenta-
cji wytwarzaja substancje
o dziataniu podobnym

do lek6w znanych jako
ACE-inhibitory, ktére roz-
szerzaja naczynia krwio-
nos$ne, powodujac spadek
ci$nienia. Sposéréd nich
najskuteczniejsze sg obec-
ne w kefirze bakterie Lac-
tobacillus helvetius. Dlate-
go warto codziennie wypic
szklanke tego napoju.

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Uruchom swoje stawy!
Artrobon

Suplement diety

Ziotowy Balsam Kregowy
Ojca Grzegorza

Preprarat
Prieonaczony
jest do mesag
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Balench

i merwobdlach.
oliswa do masaie

® Artrobon
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U oséb przyjmujacych elsi'rakf‘ z czarueqo
czosukv uavkowey zavwazyli zuacz.'g'a/
spadek cidwienia oraz lepsze wyuiki
testéw hemodc/uamiczuc/.ch od qrupy
koutrolue| stosujace| placebo

Ostrozwe z kawa
Zdania sg podzielone:
jedni uwazaja, ze mata
czarna podnosi ci$nienie,
inni wrecz przeciwnie.
Co prawda jednora-
zowe wypicie filizanki
wywoluje skok ci$nienia,
ale liczne metaanalizy
sg zgodne co do tego,
ze codzienne spozywa-
nie kawy albo bardzo
nieznacznie podnosi
ci$nienie tetnicze, albo
tez nie ma zadnego istot-
nego wplywu na jego
wartosci’’. Co wiecej,
najnowsze wyniki suge-
ruja, ze regularne spozy-
wanie tego napoju moze
nawet spowodowac nie-
znaczny (0,55 mmHg)
spadek ci$nienia tetni-
czego'®. Prawdopodob-
nie wynika to z faktu,
ze zawiera on substancje

110 OCZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2019

hipotensyjne lub bloku-
jace dziatanie kofeiny.

Nepy sig herbaty
Ze wzgledu na silne wia-
Sciwosci przeciwutlenia-
jace najwieksze znaczenie
w profilaktyce nadcisnie-
nia tetniczego ma zielona
herbata. Reguluje ona
zawarto$¢ substancji
zwezajacych naczynia
krwiono$ne (angioten-
syny II, prostaglandyny,
endoteliny-1) i rozsze-
rzajacych (prostacykli-
ny, NO, érédbtonowego
czynnika hiperpolaryzuja-
cego-EDHF). Zielona her-
bata zwigksza zawarto$é
srodblonkowej syntazy
tlenku azotu oraz zmniej-
sza ilo§¢ powstajacych
reaktywnych form tlenu.
Podawana przez ponad

12 tygodni obnizala cis$nie-

nie 0 1,98 mmHg"’. Z kolei
do$wiadczenie Onakpoya
wykazato, ze EGCG za-
warte w zielonej herba-
cie zmniejsza stezenie
kalikreiny nerkowej oraz
prostaglandyn, co réwniez
prowadzi do zmniejszenia
ci$nienia tetniczego'.

Aﬁfywaaéé

lZ(/CZK&
Regularny trening to naj-
lepszy sposéb na redukcje
nadmiernych kilograméw
i ogblng poprawe wydol-
nosci organizmu. Cwicze-
nia nie tylko poprawiajg
parametry gospodarki lipi-
dowej i weglowodanowej,
ale réwniez stopniowo
zwalniajg czesto$¢ rytmu
serca i zmniejszajg skur-
czowe ci$nienie krwi'’.
Jedna z metaanaliz wyka-
zala, ze regularny trening
wytrzymatosciowy obniza
warto$¢ ci$nienia tetnicze-
go o0 3,3/3,5 mmHg, a efekt
ten jest duzo wyraZniejszy
u 0s6b z hipertensja niz
Z jego warto$ciami miesz-
czacymi sie w normach®.
Pod wplywem regular-
nych ¢éwiczen zwigksza
sie tolerancja wysitku
i poprawia jako$¢ snu.
Nawet umiarkowany tre-
ning pozwala na redukcje
wagi, tkanki ttuszczowej
i obwodu talii. Oczywiscie
stopien aktywnosci zale-
zy od wieku i ogblnego
stanu zdrowia pacjenta,
jednak w przypadku
nadci$nienia optymalne
jest 30-45 min wysiltku
dziennie. Do najbardziej
zalecanych ¢wiczen na-
leza wytrzymatosciowe
(jazda na rowerze, szybki
marsz, nordic walking
czy plywanie)?'. Z kolei
przeciwwskazane sg spor-
ty izometryczne oparte
na intensywnym wysitku,
np. podnoszenie cigzaréw.

Rodzyuki

Jesli Twoje ci$nienie
znajduje sig nieznacznie
powyzej normy, wypro-
buj codzienng dawke
rodzynek. Wedtug pew-
nego badania podjadanie
garsci tych bakalii 3 razy
dziennie w ciggu zaledwie
miesigca powoduje zna-
czace obnizenie zar6wno
ci$nienia skurczowego, jak
i rozkurczowego. Zdaniem
naukowcéw wywolywany
przez rodzynki efekt hipo-
tensyjny moze ttumaczy¢
fakt, ze zawierajg one
duzo btonnika i potasu.

Proftla/d't/czme:
gazpacho

Jak wynika z ekspery-
mentu z udziatem oséb

z grupy wysokiego ryzyka
wystapienia choroby serca,
owa zupa na bazie pomi-
doréw moze ograniczy¢
mozliwo$¢ pojawienia sie
nadci$nienia o 27%. Jej
sktadniki — m.in. pomidor,
ogorek, czosnek i oliwa

z oliwek — indywidual-
nie Igczono z nizszym
ci$nieniem tetniczym na
podstawie wczesniejszych
testow. Jednak powyzej
wspomniane badanie jako
pierwsze wykazalo, ze
spozywanie ich jednocze-
$nie w gazpacho wywiera
efekt hipotensyjny.

Olwa z oliwek

Ten roslinny ttuszcz ob-
niza ci$nienie tetnicze.
Musi jednak pochodzi¢

z pierwszego ttoczenia

— zawiera wéwczas naj-
wieksze iloéci silnych
antyoksydantéw zwanych
polifenolami. Wasko za-
krojone, lecz wartoSciowe
testy z udzialem kobiet

z Yagodnie podwyzszonym
ci$nieniem tetniczym wy-
kazaly, ze te spozywajace
dziennie 30 mg bogatej
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w polifenole oliwy z oli-
wek zauwazyly redukcje
ci$nienia skurczowego
07,91 mmHg, a rozkurczo-
wego o 6,65 mmHg. Podob-
nych réznic nie stwierdzo-
no w grupie uzywajacej
oliwy pozbawionej tych
zwigzkéw chemicznych.
SprébU/ wodly
alkaliczue
Przewaznie osoby zmaga-
jace sie z hipertensja maja
zakwaszony organizm,
a przywrécenie zasadowe-
go pH pozwala trwale obni-
zy¢ ci$nienie krwi. Pierw-
szym naukowcem, ktéry
odkryt ten zwiazek, byt
Japoniczyk Kancho Kunina-
ka. Jego badania wykazaly,
ze organizm wszystkich
pacjentéw z podwyzszo-
nym ci$nieniem krwi jest
zakwaszony. Na podstawie
swoich badan klinicznych
uznat, ze zmiana pH na
zasadowe pomaga trwale
obnizy¢ ci$nienie krwi.
Do podobnych wnioskéw
doszed! Walter Irlacher,
ktéry wykazal, Zze osoby
pijace regularnie wode al-
kaliczng maja prawidlowy
obraz mikroskopowy krwi.
Z drugiej strony u pacjen-
tow, ktérzy nie neutralizo-
wali kwaséw za pomoca
wody, zaobserwowat jej
zageszczenie i sklejanie
czerwonych krwinek.
Przywrdcenie zasadowe-
go pH krwi moze przyniesé
trwaly efekt. Regularne
picie wody alkalicznej
o podwyzszonym wskaz-
niku pH (co najmniej
7,5), a najlepiej zjonizowa-
nej (o wyraznie zasadowym
pH 9-9,5) pozwoli dostar-
czy¢ organizmowi minera-
ly alkaliczne i zwiekszy¢
przeptyw tlenu do komé-
rek. W ten sposéb rozrze-
dzona krew ulatwi sercu
prace i umozliwi spadek

ci$nienia. Dodatkowo
dzieki ujemnemu wskaz-
nikowi REDOX (ponizej
—200) taka woda jest sil-
nym przeciwutleniaczem.

Wiwat czaruy
czosuek!

Suplementy zawierajace
ekstrakt z jego zabkow oka-
zaly sie obiecujace w le-
czeniu niekontrolowanego
nadciénienia. Akademicy
z Australii oceniali wplyw
ekstraktu z czarnego (sta-
rzonego) czosnku na ci-
$nienie krwi i sztywnosé
tetnic, uwazane za wazne
czynniki ryzyka chor6éb
sercowo-naczyniowych.
W podwdjnie zaslepio-
nym, randomizowanym,
kontrolowanym placebo
badaniu uczestniczy-

o 88 pacjentéw. Przez

12 tygodni otrzymywali
oni ekstrakt lub placebo,

a uczeni wykonywali
pomiary ci$nienia oraz
wtérnych wskaznikéw
hemodynamiki o§rodkowe;j
i innych markeréw serco-
wo-naczyniowych, w tym
cholesterolu, homocyste-
iny, funkcji plytek krwi

i markeréw stanu zapalne-
go. W grupie przyjmujacej
czarny czosnek zauwazono
spadek ciénienia. Réwniez
wyniki testéw hemodyna-
micznych byly lepsze®.

Sigqui) po ziota
mstastn glogn
(Crataequs monogyna

To 2 ga-
tunki tej rosliny cenione

w medycynie naturalnej

ze wzgledu na bogaty sklad
substancji czynnych. Dla
0s6b z hipertensja najwaz-
niejsze sg zawarte w nich
sktadniki flawonoidowe.
Wykazujg one dzialanie
wazodilatacyjne (rozszerza-
jace naczynia krwiono$ne).
Preparaty z kwiatostanéw

REKLAMA

@
hy‘me

POLSKA
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Napar z kwiatv hibiskusa zuaczaco
swuielsza ciduiewie krwi W Sposéb zaleém/
od dawki. Spadek /esf tek skuteczuy, [ak

w przc/padku stosowauwia lekv kapi’oprqlu
(walezaceqo do qrupy drodkéw blokujacych
euzyw kouwertazg auqioteusyuy ).

glogu moga by¢ stosowane
w monoterapii umiarko-
wanego nadci$nienia tetni-
Czego oraz wspomagajaco
w cigzszych postaciach
tego schorzenia. Wyka-
zano, ze systematyczne,
dtugotrwate stosowanie
wyciagéw wodno-alkoho-
lowych powoduje wzrost
sity skurczu i objetosci
wyrzutowej serca, dzia-
tanie kardioprotekcyjne,
antyarytmiczne i zwigksza-
jace przeplyw wiencowy.
Pelne dzialanie terapeu-
tyczne wyciagéw z kwia-
tostanéw glogu nastepuje
po 5-8 tygodniach kuracji.
(Viscum album)EGEES
na przewleke ma wyrazne
dziatanie hipotensyjne.
Zaobserwowano réwniez
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tagodnie przeciwdepresyj-
ny wplyw ziela na osoby
z obnizonym nastrojem.
Zawarte w nim lektyny
zwiekszajg uwalnianie
endorfin, poprawiajac
samopoczucie chorych®.
(VITENTNTY) w swo-

ich lisciach zawiera cale
bogactwo substancji nor-
malizujacych cis$nienie.
Winkamina wybiérczo

i fagodnie rozszerza obwo-
dowe naczynia krwio-
no$ne (w szczegblnosci
moézgowe). Ma tez dzia-
tanie uspokajajace oraz
poprawia pamiec¢ i kon-
centracje u ludzi w pode-
szlym wieku. Napary oraz
odwary z ziela barwinka
nalezy stosowacé 3 razy
dziennie po 30 ml. Goto-

we preparaty z ziela sg
dostepne w aptekach.
[CENAE)] Ta bylina
pochodzaca z rejon6éw
Morza Srédziemnego
zostata uwzgledniona
jako lek na nadcis$nienie
juz w papirusie Ebersa.
Czas jej zbioru przypada
na sierpien, cebule nalezy
obra¢ z tusek, a migsisty
srodek pokroi¢ na mniej-
sze kawalki i suszy¢

w temperaturze 40-50°C*.
Profilak-
tycznie stosuje sie eks-
trakt z tej czesci rosliny.
Zmniejsza on ci$nienie
krwi w sposéb zalezny

od dawki. Wedlug badan
z 2014 r. codzienne spo-
zywanie ekstraktow

w postaci herbaty zna-
czaco je obnizylo. Spa-
dek byt tak skuteczny, jak
w przypadku stosowania
kaptoprylu (leku z grupy
srodkéw blokujacych
enzym konwertazg angio-
tensyny II). Ponadto ma on
réowniez pozytywny wplyw
na profil lipidowy, obniza
frakcje LDL cholesterolu
oraz tréjglicerydy, a takze
zwiekszenia HDL®.

Ograuicz alkohol
Wplyw napojéw wyskoko-
wych na ci$nienie tetni-
cze zalezy od ich dawki.
Z jednej strony pojawiaja
sie doniesienia, wedlug
ktérych wypicie nawet

3 drinkéw dziennie moze
zmniejszy¢ ryzyko choro-
by wienicowej”. Z drugiej
jednak obserwuje sig
zwigzek miedzy iloscig
spozywanego alkoholu

a rozpowszechnieniem
hipertensji, w tym opornej
na leczenie. Ponadto ogra-
niczenie napojéw alkoho-
lowych pozwala zmniej-
szy¢ zar6wno skurczowe,

jak i rozkurczowe ci$nienie
krwi?*®. Mowa tu jednak

o trwalym stosowaniu
tego typu ograniczen, po-
niewaz nagle odstawienie
alkoholu, spozywanego
dotad w nadmiarze, po-
woduje skok ci$nienia.
Reasumujac, pacjentom

z nadci$nieniem zaleca sig
ograniczenie dawek alko-
holu w zalezno$ci od plci:
kobiety nie powinny pi¢
wiecej niz 1, a mezczyzni
wiecej niz 2 porcje dzien-
nie. Kazda odpowiada za$
350 ml piwa, 150 ml wina
lub 45 ml wodki.

Pzué palem'e

Tytonh moze powodowaé
nie tylko trwate nad-
ci$nienie tetnicze, ale
réwniez zawal mie$nia
sercowego, niewydolnosé
serca, szybszy rozwoj
miazdzycy i udar mézgu.
Palenie wywoluje ostry
wzrost ci$nienia krwi

i czestosci akcji serca,
ktére utrzymuja sie dtuzej
niz 15 min po wypaleniu
jednego papierosa. U os6b
uzaleznionych od niko-
tyny, podobnie jak wsréd
pacjentéw z nieleczonym
nadci$nieniem, obserwuje
sie wyzsze dzienne warto-
§ci ci$nienia tetniczego niz
u niepalgcych®. Co wiecej
ryzyko zawalu jest u nich
nawet trzykrotnie wyz-
sze, a rzucenie natogu

w wielu badaniach oka-
zuje sie najskuteczniejszg
interwencja, ktéra zapo-
biega chorobom uktadu
SErcoOwo-naczyniowego.
Spodziewana diugosc¢ zy-
cia palaczy rezygnujacych
a natogu w wieku $rednim
jest poréwnywalna do tej,
ktéra cieszg sie osoby
nigdy po niego niesiega-
jace®. Ponadto coraz licz-
niejsze badania wskazuja,
ze r6wniez bierne palenie
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wiaze sie ze zwiekszo-
nym ryzykiem choroby
wienicowej i innych dole-
gliwosci uktadu sercowo-
-naczyniowego wynika-
jacych z nikotynizmu®'.

Nie ﬁ/ka/' tabletek

rzeciwbblowych
Jak dowodzg badacze,
pogarszaja one efekty
leczenia nadcisnienia.
Dostepne bez recepty
niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne sa czesta
przyczyna pogorszenia
kontroli hipertensji. Oka-
zuje sie, ze powoduja one
wzrost ci$nienia tetni-
czego $rednio o 5 mmHg,
zmniejszaja skutecz-
no$¢ prawie wszystkich
przyjmowanych lekéw
hipotensyjnych, uposle-
dzaja wydalanie sodu
i prowadza do retencji
plynéw?®. Szczegblnie
narazeni na te interak-
cje sg seniorzy, a takze
pacjenci z upos§ledzong
funkcja nerek lub chorzy
na cukrzyce. Kontrole
ci$nienia utrudnia row-
niez spozywanie innych
lekéw i suplementéw,
np. obkurczajgcych naczy-
nia §luzéwki nosa, odchu-
dzajacych, stymulujacych
(metylfenidat, pochodne
amfetaminy, modafinyl),
antykoncepcyjnych czy
przeciwdepresyjnych.

ytanie: Ostat-

nio zauwazytam,
ze w kacikach moich
ust i pod oczami poja-
wiajq sie coraz gtebsze
zmarszczki i przesusze-
nia. Wiem, ze ekspozycja
na sfonce moze przyczy-
nia¢ sie do starzenia sie
skory, dlatego jestem
ostrozna i codziennie
chronie twarz kremem
nawilzajacym z wyso-
kim SPF. Musze jednak

przyznaé, ze od kilku-
nastu lat pale - czy

to rzeczywiscie moze
negatywnie wptywac
na moja cere? Co moge
zrobi¢, aby jak najdtuzej
pozostata ona jedrna

i wygladata mfodo?

dpowiedz: Chociaz
$wiatlo stoneczne

zapewnia nam produkcje
niezbednej witaminy D,
to rzeczywiscie zawarte
W nim promieniowanie
ultrafioletowe (UV) jest
najwazniejszym czynni-
kiem powodujacym sta-
rzenie sig skory, zwlasz-
cza przedwczesne.

Odpowiedzialne
za to sg promienio-
wanie ultrafioletowe
typu A (UVA) i B (UVB),
jednak UVA penetruje
skore glebiej i moze znisz-
czy¢ zaréwno naskérek
— najbardziej zewnetrz-
ng warstwe, sktadaja-
ca sie z komérek skory,
pigmentu i bialek - jak
i skére wlasciwa, zbudo-
wang z wiékien kolage-
nowych i elastynowych'.

Znakami ostrzegaw-
czymi przy nadmiernej
ekspozycji na slofice
sa zmarszczki, zwiotcze-
nie, suchos¢ lub szorst-
kosé¢, a takze plamy
starcze, pajaczki i rogo-
wacenie stoneczne — zgru-
biate, czerwonawobra-
zowe platy, ktére moga
przeksztatcic sie w raka®.

Wtasnie zmarszczki,
ktére pojawiaja sie na twa-
rzy, szyi, dekolcie oraz
na dloniach, to gléwny
objaw starzenia sig skory.
Mozna podzieli¢ je na
powierzchniowe (wow-
czas siegajg nie glebiej
niz 0,05 mm) i glebokie.
Ich powstawanie jest
efektem szeregu zmian
zachodzacych z wiekiem

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Czuj sie komfortowo zawsze!
Kl i m a ktO bO n kapsutki doustne

Suplement diety

Klimaktobon spozywa¢
1-2 x dziennie po 1 kapsutce.

Zawiera: ekstrakt z ktacza

pluskwicy groniastej oraz
sproszkowane szyszki chmielu

tagodzi objawy klimakterium takie
jak: uderzenia goraca, zwiekszona
potliwosc i rozdraznienie.”

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 8618621

BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
709a7728
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Zarbwuo sawe oliwki, /ak ) Wqﬂ.varzaua
2 uich oliwa zawieraja zwiazki ktére
woqa poduieéé poziom ko{aqeuu.w §kérze,
a dodatkowo siluie [g uawil22)2

w naskérku. Warstwa ziar-
nista i kolczysta zanikaja,
przez co staje sie on cien-
ki. Zmniejsza sie réwniez
aktywno$¢ podzialowa
komorek oraz pogarsza
Tacznoéé naskérka ze skorg
wlasciwa, co powoduje
slabszg wydajnos$¢ proce-
séw wymiany substancji
odzywczych. W samej
skorze wlasciwej spadaja
aktywno$¢ i synteza fibro-
blastéw, ktére odpowiada-
ja za produkcje kolagenu

i elastyny, wiec cera traci
elastycznosé. Z biegiem
czasu zmniejsza sie takze
liczba gruczoléw tojo-
wych, co powoduje osta-
bienie bariery ochronnej,
a po 40. r.z. ustaje pro-
dukcja ceramidéw, ktore
pelnia funkcje cementu
miedzykomérkowego,
tym samym zapobiegajac
utracie wody z organizmu
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oraz chronigc skére przed
szkodliwymi czynnikami®.
Oczywiscie na wiele
z tych proceséw mamy
wplyw, poniewaz duze
znaczenie w ich przy-
spieszeniu (lub spowol-
nieniu) majg czynniki
zewnetrzne i tryb zycia.
Przykladowo palenie
papieroséw zwieksza ilo$é
metaloproteinaz macie-
rzy zewnatrzkomoérkowej
(MMP) — enzyméw rozkla-
dajacych kolagen, wiékna
elastynowe i tkanke taczng
skéry oraz przyczyniaja-
cych sie do powstawania
stresu oksydacyjnego,
ktéry zaburza produkcje
kolagenu. Rezultatem tego
podwéjnego dziatania
jest przedwczesne starze-
nie sig skéry. Co wiecej,
badania wskazuja, ze efekt
ten poglebia sie z czasem
— zatem im dluzej palisz,

tym szybciej postepuje sta-
rzenie skdry, a Ty wygla-
dasz na kilkanascie lat
wiecej, nizZ masz w rzeczy-
wistoéci*. Dlatego rzucenie
nalogu jest konieczne, jesli
chcesz zachowac elastycz-
no$¢ komorek skéry i obni-
zy¢ jej biologiczny wiek.

Oprécz dymu papiero-
sowego negatywny wplyw
na skore moze mie¢ takze
zanieczyszczenie powie-
trza spalinami i innymi
toksynami. W wyniku
badania, w ktérym wzie-
ly udziat starsze kobiety,
odkryto, Zze ma ono wyraz-
ny zwiazek z powsta-
waniem plam barwni-
kowych i zmarszczek®.

Dlatego tak wazny
jest sposéb odzywiania
— w Twojej kuchni powin-
ny znalez¢ sie przede
wszystkim produkty
obfitujace w przeciwu-
tleniacze, ktére niwelujg
negatywny wplyw zanie-
czyszczen srodowisko-
wych i wzmacniajg natu-
ralne mechanizmy obrony.
Naukowcy przygladaja-
cy sie niedawno diecie
2 753 starszych Holendrow
odkryli, ze kobiety, ktére
zjadaly wiecej owocow,
mialy mniej zmarszczek
niz te, ktérych jadlospis
obfitowal w czerwone
mieso i fast foody®.

Z kolei inne doniesienia
sugeruja, ze spozywanie
oliwy z oliwek chroni
skére przed nieestetycz-
nymi bruzdami, poniewaz
obecne w niej zwigzki
moga podnies$¢ poziom
kolagenu. Ludzie, kt6-
rzy czesto siegali po ten
tluszcz, byli mniej podat-
ni na zmarszczki niz
ci, ktérzy chetniej jedli
miegso, nabial i masto.
Uczeni odkryli jednocze-
$nie, Ze warzywa (takie
jak brokuly i pomidory)

oraz roéliny straczkowe
(jak soczewica i faso-
la) moga mie¢ podob-
ny efekt ochronny’.

Do menu warto wlaczyé
réowniez karczochy, awoka-
do, nasiona chia, cynamon,
imbir, miso, owsianke,
tososia, sardynki, stodkie
ziemniaki i orzechy wto-
skie. Podobnie niskie spo-
zycie weglowodan6w oraz
wysoka zawarto$¢ witami-
ny C (pochodzacej z sokéw
i owoc6w cytrusowych)
oraz kwasu linolowego
(obecnego w oleju z pestek
winogron i sojowym oraz
w zielonych warzywach
lidciastych i orzechach)

w diecie wigze sie z mniej-
szg ilo$cig zmarszczek
i lepszym stanem skéry®.

Zrédtem antyoksydan-
téw nie muszg jednak
by¢ jedynie produkty
spozywcze. Na skore
mozna przeciez dziala¢
od zewnatrz, stosujac
kremy ochronne, ktére
w swoim skladzie zawiera-
ja przeciwutleniacze, takie
jak witaminy C i E oraz
koenzym Q10. W trwaja-
cym 4 miesigce badaniu
stwierdzono, ze aplikowa-
nie 2 razy dziennie kremu
zawierajacego te skladniki
zapewniato ochrone przed
wywolywanym promie-
niami UVB stresem oksy-
dacyjnym w naskdrku.

Koeuzgm Q10

W badaniach wykazano,
ze miejscowa aplikacja
ubichinolu skutecznie
przeciwdzialata wywoty-
wanemu przez UVA streso-
wi oksydacyjnemu, a sam
Q10 skutecznie zapobiega
wielu szkodliwym skut-
kom fotostarzenia®. Krem
z tym skladnikiem w ste-
zeniu 1% po 5 miesigcach
stosowania moze znaczaco
zmniejszy¢ zmarszczki'.
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Witawua C

Po 6 miesiacach stoso-
wania kremu z kwasem
askorbinowym w ste-
zeniu 5% naukowcy
odnotowali poprawe
stanu skéry zniszczonej
sloficem: przede wszyst-
kim sptycenie glebokich
bruzd i zwigkszenie
elastycznosci cery''.
Witamina C ma dobro-
czynny wplyw na zdro-
wie skoéry, a takze op6z-
nia proces powstawania
zmarszczek, a stosowana
miejscowo ogranicza licz-
be uszkodzonych komo-
rek powstatych w wyniku
dzialania promieni UV.

Witawua A

Retinoidy wykazuja naj-
wigksza efektywnosc
przeciwstarzeniowa
sposréd wszystkich ak-
tywnych sktadnikéow
kosmetykéw, dlatego
powszechnie stosuje sig
je w preparatach przezna-
czonych do pielegnacji
skéry dojrzatej. Najczesciej
sg obecne w kremach
przeciwzmarszczkowych,
ktére w widoczny sposéb
redukujg lub sptycajg
zmarszczki, wygladzajg
naskérek oraz popra-
wiajg gesto$¢ i napiecie
skéry, przez co staje
sie ona elastyczna'®.
Nalezaca do retinoidéw
witamina A poprawia jej
wyglad, poniewaz wplywa
posrednio i bezposrednio
na synteze biatek pod-
porowych. Ma tez zdol-
nos$¢ redukcji wolnych
rodnikéw, przez co op6z-
nia procesy starzenia.

Karofeuoidc/

To kolejna grupa sub-
stancji, ktére op6zniaja
procesy starzenia. Karote-
noidy stymuluja fibrobla-
sty do syntezy kolagenu

i elastyny, co powoduje
wygladzenie zmarszczek,
réwniez tych gtebokich
(tzw. kurzych tapek wokét
oczu) i mimicznych, a tak-
ze wzrost gestosci, jedrno-
$ci i elastycznosci skory.
Najczesciej w kosme-
tykach przeciwstarze-
niowych zastosowanie
znajduja B-karoten oraz
likopen, ktéry zmniejsza
szkodliwe efekty pro-
mieniowania UV (pobu-
dza naturalng ochroneg
przeciwsloneczna)®®.
Ten karotenoid ma réw-
niez zdolnos¢ aktywacji
procesOw regeneracji
skory oraz przyspiesza
gojenie sig ran.

Niacyuauad
Stosowanie na twarz
kremu nawilZajacego
zawierajacego 5% witami-
ny B3 moze zmniejszac
rézne oznaki starzenia,
w tym hiperpigmen-
tacje, drobne bruzdy

i zmarszczki, krosty, zz6-
tkniecie (ziemistosé) cery
i utrate elastycznosci'.

Ochroua przed w

Bez wzgledu na to, jaki
sklad bedzie miat Twoj
krem do twarzy, zadbaj

o to, by zawierat ré6wniez
odpowiednio wysoki
filtr UV. Ma to znaczenie
przez caly rok, poniewaz
promienie UV prze-
nikaja przez chmury

o kazdej porze roku.

W badaniu przepro-
wadzonym w Australii
stwierdzono, ze u 0os6b
uzywajacych codziennie
kremu z filtrem o wyso-
kim SPF (co najmniej
15) na twarz, szyje, ramio-
na i dlonie po 4 latach
stopien starzenia skéry
byt 0 24% nizszy'.

Najlepiej zdecydowaé
sie na produkt zawiera-

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Zadbaj o to, aby nie musiat
ciagle wstawac w nocy!

P rO Stato bO n kapsutki doustne

Suplement diety

Prostatobon spozywa¢
2-3 x dziennie po 1 kapsutce.
Zawiera: ekstrakt z owocow
palmy sabal i z korzenia pokrzywy

Wspomaga prawidtowe funkcjonowanie
gruczotu krokowego. Pomocny jest
w utrzymaniu witalnosci u mezczyzn, a takze
w tysieniu typu meskiego (androgennym).*

* Pelne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Skorupka chrow zarodek przed uszkodzefu'em
[ Przeuikauiem /akichkolw:'ek sebs.fa-uf:/:
do wugtrza ja/ka (uawet ’mefalx c:gzk.:ch}',
a przy tym zawiera wWapi, selazo, wedz,
Hoor, cyuk 1 krzem. Aby quorzqsi’aé-

o whadciwodci, wozesz zalaé skorupki
-4 o wiewielka ilocia octu |abtkoweqo
(2-4 tyzki) 1 odstawié ua 3 dm:, a2 zwigkua.
Powstata wmaseczkg uaktada| ua skére.

jacy naturalne mineral-
ne filtry UV, np. tlenek
cynku, ktéry zapewnia
najlepsza ochrone

o szerokim spektrum.

Aloes

Ten sukulent ma unikalne
wlasciwosci odmtadzaja-
ce, przyspieszajac nawet
8-krotnie produkgje fi-
broblastéw, czyli komé-
rek odpowiedzialnych
za produkcje kolagenu

w skoérze wlasciwej. Wie-
lu ekspertéw twierdzi,

Ze w ten sposob ta ro-
glina zapobiega tworze-
niu sig zmarszczek'’.
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Aloes ma takze silne
wlasciwosci antyoksy-
dacyjne i nawilzajace
oraz dziata uszczel-
niajaco i regenerujaco
na naczynia krwionosne.

Astaksautyua

W kilku badaniach klinicz-

nych opisano wplyw tego

najsilniejszego antyoksy-

dantu na supresje przebar-

wieni, synteze melaniny

i hamowanie fotostarzenia

oraz redukcje zmarszczek.
W jednym z nich

45 kobiet przez 2 tygodnie

uzywato kremu zawie-

rajacego astaksantyne

w polaczeniu z innymi
sktadnikami aktywnymi.
Ocena dermatologiczna
wykazata u nich znaczne
zmniejszenie zmarszczek
i obrzekow dolnej cze-
$ci oka i policzkéw!”.

Z kolei inni naukowcy
przeanalizowali wplyw
jednoczesnego stosowa-
nia kremu i suplementu
z astaksantyng na redukcje
zmarszczek i elastycznosé
skdry. Po 8 tygodniach
wykazano zmniejszenie
ogoblnej sredniej glebo-
kosci zmarszczek'®.

Kolageu

Poniewaz to najwazniej-
sze biatko tkanki laczne;j,
preparaty kolagenowe uzy-
wane sg zaréwno w formie
suplementéw diety, jak

i preparatéw do stosowa-
nia na skore (maski, zele
badz kremy), a nawet jako
wypelniacze, np. przy

zmarszczkach lub bliznach.

By spowolni¢ efekty
starzenia, nie trzeba jed-
nak siegac po skalpel.

W jednym badaniu kobie-
ty, ktére przyjmowaly
suplement zawierajacy
2,5-5 g kolagenu przez

8 tygodni, doswiadczyly
mniejszego wysuszenia

i znacznego wzrostu ela-
stycznosci skéry w poréw-
naniu z ochotniczkami,
ktére go nie stosowaly'.

Kwas hialvrouowy
Ta substancja tworzy ela-
styczng plynna macierz
w skérze, z ktérag moga
Taczy¢ sie widkna kolage-
nowe, a przy tym ma zdol-
no$¢ wigzania i zatrzymy-
wania ogromnych ilosci
wody. Wlasnie dzieki
temu skéra otrzymuje od-
powiednia porcje wilgoci,
jest jedrna i sprezysta.
Prawidlowe stezenie
kwasu hialuronowego

zapobiega powstawaniu
zmarszczek oraz nie-
korzystnym zmianom
ksztattu i konturu twa-
rzy — stosowanie kreméw
zawierajacych ten sktadnik
przez 3 miesigce spowo-
dowato wyrazne zmniej-
szenie glebokosci bruzd
i poprawe napiecia skéry*.
Réwniez suplementacja
preparatem zawierajagcym
kwas hialuronowy i kola-
gen typu II u 26 kobiet
z widocznymi oznakami
fotostarzenia na twarzy
po 12 tygodniach dopro-
wadzila do znacznego
zmniejszenia suchosci
i luszczenia sig skéry oraz
zmarszczek, a dodatkowo
spowodowala znaczny
wzrost zawartosci kolage-
nu w skoérze wlasciwej?'.
Z kolei sam kwas hialuro-
nowy w dawce 120 mg na
dobe po 12 tygodniach
suplementacji nie tylko
znacznie zmniejszyt
zmarszczki (w poréwna-
niu do grupy placebo), ale
réwniez poprawit nawilze-
nie i elastycznos¢ skéry”.

Resweratrol

Cenny sktadnik winogron

nalezy do najwazniejszych

produktéw zapewnia-

jacych dlugowiecznosé

— przede wszystkim jest

silnym przeciwutlenia-

czem, ale réwniez reguluje

aktywno$¢ telomerazy

i gen6w zwigzanych

z naturalnymi procesami

starzenia (m.in. SIRT1)*.
Resweratrol moze

w szczegblnosci chronic

skére przed zewnetrz-

nymi czynnikami, taki-

mi jak reaktywne formy

tlenu. Badania wykazu-

ja, ze zmniejsza on stres

oksydacyjny oraz mar-

kery prozapalne, a takze

wspiera funkcje i strukture

skéry, zmniejszajac poja-
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wianie sie zmarszczek oraz
poprawiajac jej koloryt*.

Pycuogeuol
Standaryzowany wyciag
z kory sosny $rédziemno-
morskiej dziata na skére
na 2 sposoby: z jednej stro-
ny pobudza synteze kwasu
hialuronowego i kolagenu,
a z drugiej — hamuje me-
lanogeneze, dzieki czemu
rozjasnia przebarwienia.

W jednym z badan
20 kobiet po menopau-
zie stosowalo pycnogenol
przez 12 tygodni. Spowo-
dowalo to znaczng poprawe
nawilzenia i elastycznosci
skéry, zwlaszcza u tych
ochotniczek, ktére przed
rozpoczeciem eksperymen-
tu borykaty sie z sucha cera.
Tej fizjologicznej poprawie
towarzyszyl znaczny wzrost
ekspresji genéw oraz mRNA

Iddddddddiii
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enzymoéw zaangazowanych
w synteze kwasu hialu-
ronowego oraz kolagenu.
Zdaniem autoréw ozna-
cza to, ze suplementacja
pycnogenolem moze by¢
przydatna do przeciwdzia-
fania klinicznym oznakom
starzenia sig skéry*’.

Kawa arabska

Wyciag z owocéw Coffea
arabica wykazuje silng
aktywnos$¢ przeciwutlenia-
jaca, za ktérg odpowiadaja
polifenole, zwlaszcza kwas
chlorogenowy, chinowy

i ferulowy oraz skonden-
sowane proantocyjanidy-
ny. Ten ekstrakt wykazatl
poprawe drobnych linii,
zmarszczek, pigmentacji

i ogblnego wygladu skéry?.
Mozna znaleZé go w nie-
ktorych kosmetykach
przeciwstarzeniowych.

! Koe"zYmQ! Kolagen Uc-* Injuv’

Nalraiy koigen disaaid

—

Mied2

Ten metal jest niezbedny
do tworzenia kolagenu

i elastyny, a takze bierze
udzial w angiogenezie
oraz syntezie i stabilizacji
biatek macierzy poza-
komérkowej skéry?’.

Krem zawierajacy pepty-
dy miedzi pomaga poprawié
przejrzystosé skory, sptycic
zmarszczki i uszkodzenia.
Innym pomystem na jej
wykorzystanie sa poduszki
uszyte z tkanin impregno-
wanych tym mineratem.

W kilku badaniach wykaza-
no, ze spanie na nich przez
2 lub 4 tygodnie moze zna-
czaco zmniejszy¢ zmarszcz-
ki i kurze tapki oraz popra-
wié ogélny wyglad twarzy*.

A skoro juz o nocnym
wypoczynku mowa, Ame-
rican Academy of Der-
matology zaleca spanie

JAK SOBIE RADZIC Z...

na plecach, poniewaz

pozycja na boku zwieksza
zmarszczki na policzkach

i brodzie, a kierowanie twa-
rzy w dét moze powodowac
bruzdy w okolicach brwi.

Olejek [ojoba
W kosmetyce przeciwsta-
rzeniowej coraz wigksza
role odgrywaja olejki.
Przykladowo jojoba za-
wiera wiele korzystnych
sktadnikéw, w tym wita-
miny E i z grupy B, krzem,
chrom, miedz i cynk.
Poniewaz ma dzialanie
przeciwzapalne, spowalnia
starzenie sie skéry, a dodat-
kowo tagodzi infekcje
i przyspiesza gojenie ran’.

Kadzidtowiec !
Olejek z tej rosliny wyka-

zuje zdolno$¢ wzmacniania
skéry, poprawy jej napiecia,

REKLAMA
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Wyciaq z owocow Coffes srebica wykazat
poprawg drobuych linit | zmarszczek,
piqueutacyi oraz oqbluego wygladv skory

elastyczno$ci, mechani-
zmo6w obronnych przed

bakteriami lub przebarwie-

niami oraz zapobiegania
zniszczeniom pojawia-
jacym sie z wiekiem.
Badania wykazatly, Ze ma

wlasciwosci przeciwzapal-

ne i moze poméc pozbyc
sie rozstep6w i blizn*.

Cawellia |apouica

Olejek z kamelii japoniskiej

moze indukowaé synteze
kolagenu typu I, ma silne

dzialanie nawilzajace i jest

bezpieczny w uzyciu.
Zdaniem badaczy moze
zosta¢ wprowadzony
jako potencjalny srodek
przeciwzmarszczkowy.

Nasioua opuuc/i
1gowe,
To kolejne cenne zrédio

olejku, ktéry zawiera
liczne zwigzki fenolowe
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i ma silne dzialanie przeci-
wutleniajagce. Owoce tego
sukulenta wytwarzajg sub-
stancje zwang opuntia G,
ktéra wspomaga odpornosé
skéry na dziatanie pro-
mieni stonecznych, sty-
muluje jej odnowe i dziata
przeciwzmarszczkowo®'.

Skorupk /a/ek

Na koniec warto wspomnie¢
o znanej metodzie naszych
bab¢, ktérej zasadnosé
potwierdzaja doniesienia
naukowe. Ot6z zar6wno
biatka, jak i z6ltka jajek

to prawdziwa skarbnica sub-
stancji odzywczych, ktére
dodatkowo chronig skére
przed czynnikami zewnetrz-
nymi, poprawiajg jej napie-
cie, wygladzaja i oczyszcza-
ja. Okazuje sig, ze rowniez
skorupka, a zwlaszcza
znajdujaca sie tuz pod nig
cienka btona, ma cenne

wlasciwosci. W jednym
badaniu stosowanie
kremu z tej czesci jajka
przez kobiety w wieku
45-65 lat doprowadzito
do znacznego zmniejsze-
nia gtebokos$ci zmarsz-
czek i zwiekszenia pro-
dukgji kolagenu, dzieki
czemu skéra byla gladsza
i bardziej elastyczna®.
Weczesniejsze proby
na myszach wykazaly,
ze zastosowanie wyciagu
z rozpuszczalnych pepty-
déw skorupki zmniejszyto
powstawanie zmarszczek
indukowanych promie-
niowaniem UVB, co bylo
zZwigzane m.in. ze wzro-
stem syntezy kolagenu
i kwasu hialuronowego™.
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https://tiny.pl/t5v5m

przeciwstarzeniowa pielegnacja olejowal

epiej zapobiegaé niz leczy¢
|_— ta stara zasada dotyczy nie
tylko medycyny, ale réwniez

pielegnacji skéry. Nie mozna dopuscié
do jej przesuszenia czy odwodnienia,
poniewaz traci wtedy swoja jedrnosé
i elastycznos¢, przez co znacznie
szybciej pojawiaja sie zmarszczki
oraz bruzdy. Kazdy rodzaj cery, nawet
mieszana czy tlusta, moze by¢ nieod-
powiednio nawilzony. Na szczescie
w ostatnich latach bardzo popularne
staly sie naturalne preparaty, ktére
pozwalajg na odbudowe i utrzymanie
warstwy hydrolipidowej w dobrej
kondycji. Odpowiednio nawilzaja,
odzywiajg i regenerujg skoére, jedno-
cze$nie nie powodujac jej ,rozleni-
wienia” czy uzaleznienia. W szcze-
g6lnosci ogromng popularnos$é

i uznanie kobiet zyskujg naturalne,
przeciwstarzeniowe produkty olejo-
we, ktére mozemy podzieli¢ na oleje
jednosktadnikowe oraz mieszanki
(tzw. serum olejowe).

— Najpopularniejszym olejem stoso-

wanym w profilaktyce anty-aging jest

olej z pestek opuncji figowej — naj-

drozszy na $wiecie, ale zarazem naj-

skuteczniejszy. Ma silne dzialanie

przeciwzmarszczkowe, liftingujace,

wygladzajace oraz nawilzajace,

dlatego wskazane jest stosowanie

go do cer dojrzatych, suchych oraz

ze sktonnoscig do zmarszczek

— méwi Monika Madejska, kosme-

tolog z krakowskiego gabinetu.
Cechami charakterystycznymi oleju

z pestek opuncji sg wlasciwosci regene-

rujace, ujedrniajace, odmladzajace oraz

immunostymulujace, czyli wzmacniaja-

ce odpornos¢ skory i pobudzajace ja do

naturalnych proceséw naprawczych.

Decydujac sie na zakup tego oleju,

sprawdZmy, czy ma on odpowiednie

certyfikaty, poniewaz na rynku spotkaé

mozna znacznie tanisze produkty, roz-

cieficzone parafing lub innymi, tafiszymi

olejkami. Takie pseudooleje potrafig
bardziej zaszkodzi¢ niz poméc skérze.

Olej z pestek opuncji figowej Bio
Agadir ma odpowiednie certyfika-
ty potwierdzajace jego pochodze-
nie, jako$¢ oraz oryginalnos¢ (naj-
wazniejsze to Ecocert i USDA).

Olej z opuncji figowej nakadamy
na twarz, szyje, dekolt oraz na obsza-
ry skéry o obnizonej elastycznosci
(np. wokot ust, oczu i na dlonie), czyli
miejsca, gdzie objawy starzenia poja-
wiaja sie najwczesnie;j. Jest on gesty,
dlatego zazwyczaj stosuje sie go na
noc. Na dzien rekomendujemy 1Zej-
sze i szybciej wchtaniajgce sie olejo-
we serum Anti-Age firmy Bio Agadir
z olejkiem z opungji i mleczkiem
pszczelim. Serum doskonale nawilza,
dotlenia i wygladza skére. Zaréwno
olej z opunc;ji figowej, jak i serum An-
ti-Age mozna laczy¢ z kosmetycznym
kwasem hialuronowym w zelu. Olej
z opungji figowej doskonale odbudo-
wuje warstwe hydrolipidowa skéry,
dzieki czemu nie przesusza sie, a kwas
hialuronowy sprawia, ze jest ona na-
wilzona nawet w glebszych warstwach.

— Sera olejowe to unikalne, bogate
i skoncentrowane mieszanki najbardziej
warto$ciowych sktadnikéw zawar-
tych w réznych olejach oraz innych
surowcach kosmetycznych. Serum za-
zwyczaj ma lzejsza konsystencje, aby
kluczowe sktadniki aktywne szybciej
docieraty do gltebokich warstw skory,
nie obciazajac jej i nie zatykajac po-
row. Stosujemy je, aby poméc skorze
szybciej uporac¢ sie ze zniszczeniami,
suchoscig lub postgpujacym starze-
niem — méwi Monika Madejska.
Anti-Age Bio Agadir to skoncentrowa-
ne serum olejowe, w ktérym zawarta
jest formula przeciwzmarszczkowa
i napinajaca skore. Wlasciwosci roz-
jasniajace, nawilzajace, wygladza-
jace, uelastyczniajace oraz liftingu-
jace skore zawdzieczamy niezwykle
unikalnemu i bogatemu sktadowi,

PROMOCJA

KWAS
HIALURONOWY
3% w Zelu

30 ml

w ktérym znajduja sie: mleczko pszcze-
le, miéd, oleje (arganowy, z nasion
z opungji figowej, z pestek wino-
gron, jojoba, z nasion ogérecznika,
z wiesiolka, z owocow réozy rdzawe;j)
oraz ekstrakt z kwiatéw geranium.
Serum spelnia 7 kluczowych funkgji:
doskonale nawadnia, odzywia, dotle-
nienia, regeneruje, napina, ujedrnia
i zapewnia ochrone przed czynnikami
zewnetrznymi. Juz w pierwszym ty-
godniu stosowania widac¢ efekty: cera
jest zdecydowanie lepiej nawilzona,
wygladzona, jedwabista w dotyku, roz-
jasniona oraz jedrniejsza. Dzieje sie tak
za sprawg idealnej synergii produktéow
naturalnych z nasza skéra, dzieki czemu
sg one w calosci przez nig przyswaja-
ne. W zalezno$ci od potrzeb i kondycji
serum mozemy stosowaé samodzielnie
lub w potaczeniu z kwasem hialuro-
nowym. W razie potrzeby po wchto-
nieciu sie preparatu mozna dodatkowo
nalozy¢ krem lub olej z opuncji.

Stosowanie obu tych produktéw daje
skumulowane efekty, ktére utrzymuja
sig przez dluzszy czas. W ten sposéb
zapewniamy kompleksowg pielegnacje
zapobiegajaca powstawaniu zmarsz-
czek i opdzniajacy efekty starzenia.

Dla os6b, ktére chcialyby stosowaé
naturalng pielegnacje nie tylko na noc,
proponujemy lzejsza opcje w for-

mie kreméw z olejkami (z opunciji,
arganu czy rozy), aby w ten sposéb
zapewni¢ skérze warto$ciowe sktad-
niki zawarte w tych substancjach.

www.bioagadir.pl
tel. 512 370 470
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(Byé kobieta...

Kazda pora jest dobra, by zadba¢ o siebie!

Jesli po lecie Twoja skora stracita elastycznosé
lub wypadajq Ci wlosy, skorzystaj z naturalnych
suplementéw, ktore pozwolg odzyskaé forme.

Przede wszystkim musisz pamietac, ze kobiece piekno zalezy
od wielu czynnikéw. Stres, narazenie na toksyny, nieprawidtowa
dieta czy niedobdr snu powodujg wypadanie wtoséw, cienie pod
oczami i nadmierne kilogramy. |esli do tego cate dnie spedzasz
przy biurku, szybko zaczng dawac o sobie znac dolegliwosci nég,
a po latach moga rozwingac sie zylaki.

Dlatego w pierwszej kolejnosci musisz uregulowac swoj tryb
zycia. Pézniej zadbaj o ogdlne odzywienie, wybierajac zwlaszcza
antyoksydanty, ktére spowalniaja procesy starzenia. Pij duzo
wody, najlepiej alkalicznej, a takze napary z pokrzywy i skrzypu,
by wzmocni¢ wiosy, skére i paznokcie. Ziota mozesz tez stoso-
wac w tabletkach. Nie zapominaj réwniez o codziennej piele-
gnacji skory, zwtaszcza gdy wcigz jest narazona na promienie
stoneczne - nawilzajacy i regenerujacy balsam to podstawal

\

£
2%

e 7

Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1l)
www.javawoda.pl

Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono- |
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ e =
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
nadci$nienia, dny moczanowej czy kamicy S
nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga cie-

szy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna
o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze Zrédta w jed-
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi
aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
podczas wysitku fizycznego i po nim.

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa
reakcji utleniajgco-regeneracyjnych dla ptynéw).

chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, ' -

ﬁ

" ANTYOKSYDANT

° KROPLE
Pigtka | bhature
H |
dla zdrowia | -  umvosyonn
b’nature @b]
Antyoksydant | 100% @u )
Cena: 84 zt (50 ml) | ROSLiNNY A

| SUPLEMENT DIETY soML
www.bnature.pl B :

Antyoksydanty neutralizuja szkodliwe dziatanie wolnych rodni-
kéw i usuwajg ich nadmiar z organizmu. Dzieki temu zapobiega-
ja powaznym uszkodzeniom komorek oraz ich przedwczesnemu
starzeniu. Bezposrednio przyczyniajg sie do wzmocnienia ukta-
du odpornos$ciowego organizmu.

Krople marki b’'nature charakteryzujg sie wysoka zawartoscia
antyoksydantéw i nienasyconych kwaséw ttuszczowych po-
chodzacych z olejéw ttoczonych na zimno. Organiczne sktadniki
(beta-karoten oraz oleje z rokitnika, z nasion dzikiej rézy, z pe-
stek winogron i z nasion ostropestu zawierajacy sylimaryne)
to doskonate wsparcie organizmu.

J

Przeciwko
zylakom

Venoflex

Rajstopy dla kobiet w cigzy Venoflex Secret
Cena: 206 zt

www.venofiex.pl

Venofiex Secret to linia wyrob6w przeciwzylakowych dla kobiet,
ktora lubia taczy¢ wygode z praktycznoscig. Péttransparentna,
miekka siateczka wzmacnia piete i tuki stopy. Ptaskie szwy

w okolicy palcowej zapewniajg wygode w noszeniu kazdego
dnia. Komfortowa, bezuciskowa cze$¢ majtkowa jest catkowicie
bezpieczna dla ptodu. Dostepne w 2 wariantach kolorystycz-
nych: bezowym i czarnym.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kuracja oczyszczajaca
Biocol Laboratorios

Drenafast

Cena: ok. 69 zt (500 ml)
www.biocollabs.com

DRENAFAST
Suplement diety Drenafast® dziata odtru- original
wajaco, odchudzajaco i energetyzujaco.
Stymuluje proces oczyszczania ciata o
z toksyn; pomaga pozby¢ sie nadmiaru @) miocoL

ptynéw zgromadzonych w tkankach;

przyspiesza przemiany metaboliczne

i spalanie nadmiaru tkanki ttuszczowej. Dodatkowo popra-
wia wyglad skéry, wtoséw i paznokci — oczyszczone z tok-
syn odzyskujg bowiem mtody wyglad i nabierajg blasku.

W efekcie stosowanie suplementu dodaje energii i wiary

w siebie, poniewaz dzieki niemu czujemy sie Izejsi i mtodsi.

POKE_;_YWA

Zielona
porcja urody

Alter Medica

Pokrzywa w tabletkach
Cena: ok. 18 zt (60 tabl.)
www.altermedica.pl

Nie od dzisiaj wiadomo, ze niepozorna pokrzywa korzystnie
wplywa na sity witalne organizmu. Znana jest ze swoich wita-
$ciwosci bakteriobdjczych i pozytywnie wptywa na uktad od-
pornosciowy. Wspomaga tez wzmocnienie uktadu ruchowego,
wspierajac utrzymanie elastycznosci stawdéw, miesni i Sciegien
- dzieki swoim wiasciwosciom hamujacym rozwoj zapalen
tagodzi objawy reumatyzmu.

Pokrzywa wzmacnia réwniez paznokcie, wtosy i kosci. Dzieki
bogactwu witamin (C, K, B2) i mineratéw odzywia je, pomagajac
zachowac naturalnie piekny i zdrowy wyglad.

\_ J Y,
- é )
Opalanie *
Pelna regeneracja , oL imloda |
Twojego ciata iSRS | skora
Eveline Cosmetics Onkomed

Balsam Microbiom Protection
Cena: 17,99 zt (350 ml)
www.eveline.eu

Regenerujacy balsam do ciata chroni naturalny mikrobiom ské-
ry, jednoczes$nie zapewniajac jej zaawansowanga pielegnacje.
Nowatorska formuta oparta na kompozycji prebiotykéw i pro-
biotykéw zostata wzbogacona o bakuchiol - botaniczny odpo-
wiednik retinolu, skutecznie i bez podraznien stymulujacy skére
do odnowy komoérkowe;j.

Natychmiastowe ukojenie, ujedrnienie i sprezysto$¢ zapew-
niaja takie sktadniki balsamu jak oleje z awokado, ryzu, kokoso-
wy i arganowy, masto kakaowe, chlorella, witamina E, kompleks
aminokwaséw, wapn i wygladzajace peptydy.

J

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

Produkty Ozonella zawieraja duze ilosci witaminy E — witaminy
miodosci, ktora glteboko rewitalizuje skére po opalaniu

i podraznieniach termicznych nawet po radioterapii.

W 100% naturalne (tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Zawierajq
takie stezenie 0ZONU, ktére jest bezpieczne i daje najwyzsza
skutecznosc. Gteboko nawilzajac, uwalniajg aktywny ozon, ktéry
przenika do gtebokich warstw i dziala przez dtugi czas, dzieki
czemu regeneruje skére wysuszong po opalaniu. Wzmacnia
ptaszcz hydrolipidowy i zachowuje kwasne pH.

J

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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Life Balance
- osobisty @ Ca)

@/‘9

. LEVEL ', ‘\
biorezonans &\ @Cf
Rezonans Zycia Sp. z 0.0. e
Life Balance

LIFE BAlLAMNCE
Cena: 570 Euro

www.scio-eductor.edu.pl

Life Balance to nowoczesne, przeno$ne, mate, niekrepujace
(bez elektrod) i intuicyjne urzadzenie. Jego dziatanie jest bez-
inwazyjne, bezbolesne, skuteczne i bezpieczne. taczy biotech-
nologie z medycyna naturalng. Wspiera zdrowie i jako$¢ zycia
cztowieka bez efektéw ubocznych. To cos$ wiecej niz zapper!

Life Balance ma 2 anteny: jedna stuzy do likwidowania pa-
togendw i detoksykacji, a druga do harmonizowania i energe-
tyzowania organizmu. Posiada 71 programdéw oraz mozliwos$¢
wegrania indywidualnych terapii z aplikacji Life Pro. Do uzytku
domowego i gabinetowego.

r

Opatentowana | —|
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 ja-

kosci produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywanej z tradycyjnego japonskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu sg naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w utrzymaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

Monolipid K Forte
Cena: ok. 34 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

coéw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
500 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczeristwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

J

\_ J J
BactoFlor’
4 4 — D
&
Podwojne sl
] ° ° ° ftresistente Stamme:
uderzenie Dla zdrowiajelit . EE
. . . actoFlor
wzly i odpornosci fir Kinder __ D
Ch°|ester°| dZieci fk:iw.‘ Bakterienhulturen
Xenico Pharma Mito-pharma e

BactoFlor® dla dzieci
Cena: 145 z4 (60 g)
www.mito-pharma.pl

Dobroczynne bakterie jelitowe dla dzieci od 3. do 12. r.z. zwiek-
szajg aktywnos¢ przeciwzapalng komérek jelitowych, wspieraja
naturalng odpornosc oraz wchianianie istotnych dla zdrowia

i rozwoju substancji odzywczych. Dzieki wykorzystaniu zywych
kultur bakterii odpornych na dziatanie sokéw trawiennych

oraz specjalnie opracowanej mikrokapsutce mamy gwarancje,
ze kazdy odcinek jelita dziecka zostanie zaopatrzony w do-
broczynne bakterie. Preparat o neutralnym smaku i zapachu,
réwniez po dodaniu do positku lub napoju.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERIOR
WITAM]NA D3

D3 - 5000 j.m. (125 ug)

&
Stonce
2 E.»-

w kapsutce | T
Singularis :

Witamina D3 5000 Forte 5000 j.m.
Cena: ok. 79 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 5000 j.m. Superior zawiera 125 pg naturalnej
witaminy D w postaci cholekalcyferolu, zawieszonego w oleju
z oliwek 100% extra virgin — no$niku gwarantujgcym najwyzsza
wchtanialnosé i skutecznosé dziatania. To naprawde wyjatkowe
zestawienie sktadnikéw na polskim rynku.

Produkt polecany jest szczegélnie w profilaktyce osteopo-
rozy, demineralizacji kosci i chordb uktadu krazenia oraz przy
zaburzeniach odpornosci.

(

\_ J

Bogactwo -

T . WITAMINA € 1000°
witaminy C - gbiopeune
o zwiekszonym

wchtanianiu

1000 mg + 1 ME
Singularis
Witamina C 1000
+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

d SUPERIOR
KOENZYM
10 FORTE +B1 :
W trosce 3 ~
nie tylko o serce
Singularis

Koenzym Q10 FORTE 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komdérkach migsénia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwiono-
$nych. Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w mitochon-
driach, zwlaszcza w sercu, miesniach, watrobie i nerkach, odpo-
wiadajaca za wytwarzanie energii. W mig$niu sercowym u 0s6b
starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke — 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine Bl oraz lecytyne.
Szczegolnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,

aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

(R sncutaws)

SUPERIOR

WATROBA

FITOSOMALNY KOMPLEKS
IYLIBINY | FOSFATYDYLOCHOLINY

Zadbaj o swoj3
watrobe

Singularis

Watroba fitosomalny kompleks
sylibiny i fosfatydylocholiny
Cena: ok. 46 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

PHOSPHO complex
Rl

Suplement zawiera przebadany kompleks PHOSPHOCOMPLEX™,
ktéry ma lepsza dostepnos¢ biologiczng niz standaryzowany
wyciag sylimaryny i wyzszg aktywnos$c¢ przeciwutleniajaca.
Dzieki zaawansowanej technologii dostarczajacej aktywne cz3-
steczki do miejsca dziatania jest on substancja kompatybilng

z lipidami. Sylibina pochodzi z sylimaryny, standaryzowanego
ekstraktu z ostropestu plamistego. Fosfatydylocholina jest
gléownym skiadnikiem btony komérkowej i waznym emulga-
torem w przewodzie zétciowym. Zawarta w preparacie inulina
wptywa na poprawe perystaltyki jelit.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Spirulina s
z Hawajow ;
Kenay AG :‘.'.._'

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zt (100 tabl.)
www.kenayag.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do $wiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowania dzieki zawar-
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-
ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.

\

\po 180, 600, 2400 i 4200 tabletek.

=
i
3
}
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SUPLEMENT DIETY

SEm——

Najczystsze algi

Kenay AG

Spirulina Pacifica Hawajska
Cena: 46 zt (120 tabl.)
www.kenayag.pl

Spirulina Pacifica Hawajska (Arthrospira platensis) jako jedyna
hodowana jest w strefie objetej ochrong biologiczna (Biosecure
Zone), wolnej od herbicyddéw, pestycydéw czy zanieczyszczen
przemystowych. W basenach hodowlanych wykorzystuje sie
pitng wode z warstw wodono$nych, uzupetniang wodg z glebi
oceanu, ktéra dostarcza wielu cennych mikroelementdéw.
Produkt jest dostepny takze w opakowaniach

i Spirulina

i ] i
' | Organiczna ;
E‘ @ &ﬂvﬁhwamorgaﬁcmaspi@_é
i o _ Rk
& ¢ £ | e Y 180 tadletek
lakosc mase necto; 809
4 o0 www.kenayag pl
z dalekich Indii
Kenay AG

Spirulina organiczna
Cena: 62 zt (180 tabl.)
www.kenayag.pl

Woysokiej jakosci organiczna spirulina jest uprawiana na bardzo
czystych terenach potudniowych Indii, znajdujacych sie poza
zasiegiem miast, terendw rolnych i przemystowych. To jedno

z najbogatszych zrddet fikocyjaniny (15-19%), chlorofilu, karo-
tenoidéw, niezbednych kwasoéw ttuszczowych, witamin oraz
mineratdw. Dostepne réwniez opakowanie 600 tabletek.

\

r
[ Spirulina niebieska
U Pur-Blue™ Spiru-Zan®
{ \ Suplement diety
. ? @  Spiruing (Athvosphe platensis) o
E | Astaksantyna [Haemalocoseus Piuiis)
H PureBlug SpiruZan’ .o voru
° ° ° Wi kenayag. ol
Niebieski
k ”
,Lsuperpokarm
Kenay AG

Spirulina niebieska Pur-Blue SpiruZan
Cena: 53 zt (120 tabl.)
www.kenayag.pl

Ten suplement diety to potgczenie wiasciwosci odzywczych
organicznej spiruliny i antyoksydacyjnych naturalnej astak-
santyny. Pur-Blue zawiera naturalny niebieski barwnik, czyli
fikocyjanine ze spiruliny. To ,,superpokarm”, ktéry odzywia ciato
i umyst. Dostepne réwniez opakowanie 240 tabletek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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rozwigzanie
niedoboru
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Salus Haus

Floradix Floravital
Cena: ok. 40 zt (250 ml)
www.floradix.pl, fb.com/floradixpolska

Floradix Floravital to odzywczy tonik bedacy zrédiem organicz-
nego zelaza oraz witamin B2, B6, B12 i C. Zawiera wyselekcjo-
nowane ziota, wyciag z owocéw dzikiej rézy oraz kompozycje
sokéw owocowych, ktére dajg bardzo przyjemny smak. W od-
réznieniu od znanego preparatu Floradix zelazo i witaminy nie
zawiera glutenu i substancji stodzacych.

Produkt catkowicie naturalny, bezglutenowy. Nie zawiera al-
koholu, laktozy, drozdzy, sztucznych barwnikéw, konserwantéw
ani zadnych dodatkéw syntetycznych. Nie powoduje zapar.
Ptynna formuta jest tatwa w uzyciu i tatwo przyswajalna przez
organizm. To smaczne i zdrowe uzupetnienie codziennej diety.

!}xﬂnlmpha.m. .
XeniVIT i @ )
&
WTAMINA (|
44 SE— - E

BIO witamina C
o zwiekszonym wchtanianiu

Xenico Pharma

XeniVIT bio Witamina C 1000
Cena: 14,50 zt (30 kaps. V-Caps)
www.xenico.pl

XeniVIT bio C 1000 to produkt oparty na naturalnych
ekstraktach owocéw, przeznaczony dla oséb dorostych.
Zostat dodatkowo wzbogacony o bioperyne - standaryzowany
WyCiag z czarnego pieprzu — ktéra petni role aktywatora
podczas wchtaniania witaminy C.

Preparat polecany szczegélnie w okresach zwiekszonego
zapotrzebowania na witamine C, np. podczas nasilonego
narazenia na infekcje w sezonie jesienno-zimowym.

\_
( SUPLEMENT DIETY (
Obniz
Skuteczne choles:e!’ol
wsparcie naturainie
jeli Xenico Pharma
je“t Monolipid K

Sandoz Polska

Linex Complex

Cena: od 21,69 zt (14 kaps.)
www.linex-probio.pl

Synbiotyk Linex® Complex zawiera szczep Lactobacillus rham-
nosus GG, ktéry w potgczeniu z witaminami z grupy Bi cyn-
kiem wspomaga uktad odpornosSciowy oraz ma istotny wptyw
na zmniejszenie odczucia zmeczenia i znuzenia.

To nowa na polskim rynku, wyjatkowa formuta. Linex Com-
plex zawiera jedne z najlepiej przebadanych na $wiecie zywych
kultur bakterii probiotycznych kwasu mlekowego w postaci
liofilizowanej lub liofilizowanej. Aktywne bakterie Lactobacillus
rhamnosus GG stopniowo przywracajg réwnowage mikrobiolo-
giczng we wszystkich czesciach jelita.

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim skiadzie unikalng kombinacje

ekstraktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowane-

go na zawarto$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin

B6, B12 i kwasu foliowego. Monakolina K to naturalna statyna,

ktéra pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu choleste-

rolu we krwi. Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci

(EFSA) potwierdzit jej korzystne dziatanie w przypadku spozy-

wania 10 mg z produktéw sfermentowanego czerwonego ryzu.
Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja

na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-

J

kProdukt w 100% naturalny.

lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Prenumeratarocznakosztuje 120 zt - czyli ptacisz za 10 wydan (10x12 z1),
adostajesz 12, tj.2 numery otrzymujesz gratis!
Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 216 zt — oznaczato, ze ptacisz

) i jedynie za18 wydan (18x12 zt), a dostajesz 24 numery,
. =R e 'y it H O it .

1% Mot % Themy, G gt G oWmmg e .
udarowi . 4 =

1‘°di\e.‘e \N'z-‘Q\“ Prenumerata roczna wersji cyfrowej (PDF) kosztuje 81,60 zt

(rabat 15%), prenumerata dwuletnia — 134,40 zt (rabat 30%).
- Prenumeratorzy wersji drukowanej zaréwnolegte e-wydania
ptacajedynie 20% ceny: optatazae-prenumerate
réwnolegta wynosi19,20 zt/rok 38,40 zt/2 |ata.

. naroczng prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 36 z),

. nastronie
www.UlubionyKiosk.pl - wystarczy powotac sie
nanumer swojej prenumeraty podczas sktadania
zamowienia na czasopisma,

. —kazdorazowo optacenie prenumeraty
OCLCNPjest premiowane prezentem.
W tym numerze sgto nastepujace ptyty
muzyczne: ,,Glamour Lady” (various artists)
lub Piotr Wojcicki,Moon City” (wystarczy zglosic¢
namwybaér ptyty, ktérg mamy dotaczyc¢ do prenumeraty).

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, pocztg 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 méc wystaé 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 administra-
tora). Podanie danych jest dobrowolne, 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 doko-
nywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac
jedynie podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujgcego prawa (np. sady lub organy $cigania) — ale tylko na ich zadanie
W oparciu o stosowng podstawe prawna. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym
wystgpita ostatnia ptatno$¢. Dane osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na prze-
twarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zgdania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarza-
nia, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie
Twoich danych osobowych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
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https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
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Rzesz6w, ul. Matejki 18; ul. Rejtana 67
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-18,
sobota w godz. 10-14
Rzeszéw: ul. Broniewskiego 34
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-17,
sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-17,
sobota w godz. 9-13

Dalne sklepy dla zdrawia

4

\ www.zielaria24.pl J

0 Ogdlnopolska siec sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatobrzegi
0 Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48 613 38 92

Listopada 24,

Bierun Stary
O Sklep Zielarsko Medyczny Natura,
ul. Krakowska 7, tel. 32 216 55 25

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
0 W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14,
www.wzgodzieznatura-gdynia.pl

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

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

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

[ o i 4
&Yy
& &
DEBSKI & SYN
& 2y +48 536 868 626
@@@ www.pachnacaksiegarnia.pl
Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy swiata ''nowa IOkaIizaCja !
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroctaw
tel. 71 372 45 50
N\ _ o, _/
Lublin Sochaczew

O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

taziska Gorne
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Waska 4,
tel. 32 224 29 82

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

todz
O Sklep Zdréwko, ul. Tatrzanska 109

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
O Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Poznan
O Smaki Swiata, Kaufland, ul. Solidarnogci 42,
tel. 723 877 950, www.smaki-swiata.manifo.com

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielamia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego zasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pl 6e709a7728

Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl
O Sklep Zielarski, os. Zachod A17
tel. 915 736 188

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Free Delikatesy Ekologiczne, ul. Putawska 17
www.freedelikatesy.pl
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

Wioctawek

0 FORMA — POW 8, ul. POW 8, tel. 602 308 886,

www.pow8.pl

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
Q Vis Vitalis, ul. Trawowa 55 a, tel. 535 835 095,
www.visvitalis.com.pl
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JEZYNY (RUBUS FRUTICOSUS)

Te ciemnofioletowe owoce to prawdziwa skarbnica skiadnikow
przeciwzapalnych, przeciwutleniajgcych i przeciwwirusowych,
ktore poprawiajg tez trawienie | samopoczucie
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1

Food Chem 2012;
130(4):785-96

strezyna to wyjatkowo rézno-
rodny gatunek — cho¢ w wigk-
szo$ci publikacji charakteryzuje
sie ja jako Rubus fruticosus, tak
naprawde w obrebie tej nazwy kryje sie
ok. 200 bardzo zblizonych odmian, spo-
§réd ktérych 90 mozna spotkaé w Polsce.
Bez wzgledu na niejednoznaczne roz-
r6znienia taksonomiczne jezyny to jedne
z najcenniejszych dzikich owocéw, od lat
wykorzystywane w tradycyjnej medycynie
ludowej. Regulujg przemiane materii, zwal-
czaja zaparcia i biegunki, maja wlasciwosci
uspokajajace (sa wskazane w zaburzeniach
nerwowych, zwlaszcza u kobiet w okresie
przekwitania), a stosowane zewnetrznie
jako oklady lecza wypryski, tradzik i lisza-
je. Jak wszystkie owoce jagodowe stanowig
tez doskonate paliwo dla mézgu i oczu.

2 23";3&%'?'2;[”]‘:& Co wigcej, surowcem leczniczym
52-59 sg réwniez inne cze$ci rosliny: liscie (ze
3 EB?ESE%ZOM; wzgledu na wtasciwosci napotne spraw-
4. 12 g%r[i;t-:stf)z% ;{ggfzng_ dzaja sie zwlaszcza przy przeziebieniu)
39; Carcinogen oraz korzenie (odwar utatwia diureze).
2011; 32(3):343-50
> | s Zrodto antyoksydantow
533’2’?5290'({3'354?32; Jezyny to owoce o bardzo bogatym skta-
Zhongguo Zhong dzie, ktéremu zawdzieczajg swoje rozliczne
\3(3%?%3'5295? z wlasciwosci. Przede wszystkim sg Zr6dlem
6. 12 Egg@f;(?)?é?ﬁ' przeciwutleniaczy (takich jak witaminy
60; Nutrition 2005; C i E, karotenoidy, flawonoidy, rutyna, antocy-
éaﬁﬁ‘ig'z%g;"t“h jany, kwercetyna i glukozydy)'. W badaniach
26(1):2765-72 wykazano, ze aktywno$¢ antyoksydacyjna
7 K‘gtgrﬁ's‘g%cg; majg wyciagi zaréwno ze §wiezych, jak i su-
gﬁglr]r:s%g;{) I1 3 szonych lisci i owocow (wedtug wspoélczyn-
12(5):813-9; nika RSA od 82,66 do nawet 94,36%)°.
:"f;;‘é‘gf’ggqger | Z kolei w testach na zwierzetach okaza-
Microbiol 2008’ 7:1; to sig, ze podawanie ekstraktéw z Rubus
8 :;Yg é?‘gt;;a;f;s-so niveus (odmiany wystepujacej w potu-
7(1):e28737 dniowej Azji) juz po 30 dniach znaczaco
S. Eggﬂtﬁi?zgii?' zwigkszato poziom enzymow przeciwu-
gﬁ%?ﬁg;zés tleniajacych (takich jak dysmutaza ponad- wydzielanie tlenku azotu i innych zwigzkéw
2001; 15(8):718- tlenkowa — SOD) we krwi i watrobie’. prozapalnych. Co wiecej, antocyjany z owocéw
§go§h‘z’}%’f§$§i . ostrezyny blokuja aktywno$é enzyméw zapal-
10. Molecules 2014; Zamiast NLPZ nych COX-1 i COX-2 poréwnywalnie do lekéw
- llj?fs]:é?]i.g%llg;zg Wiasciwosci antyoksydacyjne sa $cisle z grupy NLPZ (ibuprofenu i naproksenu),
8(8):e71762 skorelowane z przeciwzapalnymi — rézne a acetonowy ekstrakt z korzeni redukuje obrzek
gz 53?{.’;"5‘&%?{‘ gey frakcje jezyn, zwlaszcza etanolowe, hamuja tylnej tapy u szczuréw w podobnym stopniu
101-104
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co indometacyna (nawet o 75%)*. Z ko-
lei u myszy karmionych sproszkowang
ostrezyna znacznie zmniejszaja sie
owrzodzenia i uszkodzenia okreznicy.

Napar

Zalej wrzatkiem 2 tyzki suszonych
lisci jezyny i zaparzaj pod przykry-
ciem 10 min. Pij odcedzony napar

2 razy dziennie po szklance. Pomoze
to w przypadku biegunek, anemii

i ogélnego ostabienia oraz ztago-
dzi stres i objawy menopauzy.
Mozesz tez zala¢ wrzatkiem 2 tyzki
suszonych owocow i zaparzac przez
kwadrans. Po ostudzeniu i prze-
cedzeniu pij 2-3 razy dziennie.

Odwar
tyzke suszonych lisci zalej szklanka
wody i gotuj przez ok. 3-5 min. Po osty-
gnieciu przecedz i wypij w 2-3 porcjach
miedzy positkami w przypadku zaburzen
zotadkowych, przeziebien lub anginy.
Zewnetrznie odwar z lisci dodaje sie
do kapieli (3-4 garsci na 4-5 | wody)
— wzmacnia i oczyszcza skére. Z kolei
jako ptyn do ptukania jamy ustnej dziata
przeciwzapalnie i antybakteryjnie.

Nalewka

1 kg dojrzatych owocdow zasyp 1 kg cukru
i odstaw na 2 doby. Po tym czasie zlej
sok, dodaj do niego 0,5 | wodki, sok

z 2 cytryni 2 tyzki cukru waniliowe-
go. Pozostate jezyny zalej 0,5 | wadki

i odstaw na kolejne 48 godz. Nastep-
nie odsacz owoce i potgcz oba ptyny.
Odstaw na 4 miesigce. Pij 2-3 kie-
liszki dziennie jako $rodek napotny

i przeciwgoraczkowy. Mozesz tez
przemywac nalewka zmiany skérne.
Dzem

Zwaz przebrane i optukane jezyny. Wrzu¢
je do garnka, lekko docisnij drewniang
tyzka (az puszczg sok) i zagotuj. Kiedy
rozpadna sie, dodaj do nich cukier w pro-
porcji 0,5 kg na kazdy kilogram owocdw.
Gotuj, caty czas mieszajac, aby dzem sie
nie przypalit. Pod koniec dodaj 2 tyzecz-
ki soku z cytryny na kazdy kilogram
jezyn. Ugotowang, jeszcze wrzacg mase
przetdz do stoikéw, zakred je i odwrdc
do goéry dnem i zostaw do ostygniecia.
Maseczka

Rozgnie¢ kilka owocdéw, dodaj do nich
po tyzeczce miodu i Smietany, a catos¢
doktadnie wymieszaj. Natéz maseczke
na twarz na ok. 15-20 min, po czym
zmyj jg zimng woda. Taki zabieg
sprawdzi sie szczegélnie przy suchej,
starzejacej sie i zmeczonej cerze.

Silne wlasciwosci antyoksydacyjne

i przeciwzapalne, w potaczeniu z boga-
tym sktadem i zdolnoscig poprawy og6l-
nej odpornosci organizmu, sprawiaja,

ze r6zne gatunki Rubus maja potencjat
antynowotworowy. Wyekstrahowane

z ich korzeni substancje w testach in vi-
tro i in vivo hamuja wzrost komérek raka
watroby, bialaczki szpikowej (u myszy
nawet 0 85%) i skéry®. Z kolei etanolowe
i wodne ekstrakty z owocoéw wykazujg
aktywnos$¢ wobec komérek nowotwo-
rowych ptuc, odbytu, zotadka, piersi,
okreznicy i jelita grubego®.

Obecne w jezynach polifenole (zwlasz-
cza flawonole i taniny) wykazuja takze
duzg aktywnos¢ przeciwbakteryjna,
m.in. poprzez hamowanie tworzenia
biofilmu oraz neutralizowanie toksyn
produkowanych przez drobnoustroje.
Ekstrakty z r6znych gatunkéw Ru-

bus zwalczaja m.in. takie szczepy jak
Staphylococcus aureus (w tym gronkow-
ce oporne na metycyline, czyli MRSA),
Helicobacter pylori, Echerichia coli,
Pseudomonas aeruginosa, Streptococcus
pneumoniae (w blonie §luzowej gardla),
Klebsiella pneumoniae, Campylobacter
jejuni czy Salmonella’. Stosowane razem
z antybiotykoterapia dzialaja synergi-
stycznie z lekami, co pozwala zmniej-
szy¢ ich dawki oraz zlagodzi¢ skutki
uboczne, a nawet zwiekszy¢ wrazliwosé
bakterii na farmaceutyki®.

Owoce jezyn sg rowniez cennym Zré-
dtem substancji o potencjale zwalczania
choréb zakaznych, takich jak taniny
i flawonoidy. Przykltadowo sok wykazu-
je wysoka aktywnos¢ wobec ludzkich
norowiruséw (bedacych czesta przyczy-
ng niezytu zoladka i jelit), a ekstrakty
z lisci hamuja rozwd6j wirusa watroby
typu B (HBV) oraz opryszczki (HCV-1)°.
Jesli zas chodzi o tradycyjne zasto-
sowanie ostrezyny w leczeniu przezie-
bienia oraz grypy, najwiekszy wplyw
na ograniczanie ekspansji wirus6w majg
obecne w niej polifenole®.

Poniewaz jezyny maja silnie Sciggajace
wlasciwodci, napary i odwary stosuje sie

w tagodzeniu biegunki. Garbniki za-
warte w surowcu nie tylko napinajg
tkanki, ale takze pomagajg kontrolo-
wac niewielkie krwawienia. Z kolei
elagotaniny z owocéw jezyn hamuja
stres oksydacyjny i zapalenie blo-
ny Sluzowej zotgdka, zmniejszajac
wrzody nawet o 88%"".

Ponadto spora zawarto$¢ blonnika
reguluje procesy trawienne i spo-
walnia wchlanianie weglowodanow,
dzigki czemu sprzyja utrzymaniu
stalego poziomu cukru we krwi.
Jesli dotozy¢ do tego niski indeks
glikemiczny, mozna uznac jezyny
za owoce wskazane dla diabety-
kéw — naukowcy przyjmuja nawet,
ze moga one by¢ tak samo skutecz-
ne, jak leki przeciwcukrzycowe'?.

Wystepowanie: jezyny rosng w za-
roslach, lasach, przy drogach oraz

na terenach otwartych. Mozna tez
sadzic je w przydomowych ogrodach.
Surowiec: liscie (Rubi fruticosi fo-
lium), owoce (Rubi fruticosi fructus)

i korzen (Rubi fruticosi radix).

Pora zbioru: korzenie zrywa sie
wczesng wiosng (luty-marzec) lub
jesienig (po zakonczeniu wegetacji),
liscie przed kwitnieniem rosliny
(przetom maja i czerwca), a dojrzate,
ciemnofioletowe owoce - od potowy
sierpnia do listopada.

Wazne: w rzadkich przypadkach
jezyny moga wywotac reakcje
alergiczne. Ostroznos¢ powinny za-
chowac zwtaszcza osoby uczulone
na inne owoce z rodziny r6zowatych
(jabtka, gruszki, sliwki, maliny).
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Medyczna marihuana na migreny i bol

Z konopi mozna pozyskac ponad 60 kannabinoidéw, ktére oddziatujg na receptory
odpowiedzialne za regulacje reakcji bélowych. Przyktadowo CBD wptywa
na nasze odczucia i emocje, co zmienia sposéb postrzegania dolegliwosci.

Substancje chemiczne obecne w kono-
piach majg szereg wlasciwosci i moga
przyniesé ulge pacjentom z r6znymi
schorzeniami. Jednym z pierwszych
zastosowan kannabidiolu — czyli

CBD - bylo jednak u$mierzanie bélu.

W pewnym eksperymencie na szczu-
rach laboratoryjnych okazalo sie,
ze MDA19, pochodna CBD, zagltu-
szyta bél neuropatyczny wywolany
uszkodzeniem nerwéw, jaki czesto
towarzyszy diabetykom oraz pacjen-
tom po urazach. Substancja przynosita
wieksza ulge wraz ze wzrostem dawki'.

Sukcesy w testach na zwierzetach
sktonity naukowcéw do wypro-
bowania CBD u pacjentéw.

Kilka lat p6Zniej kanadyjscy
eksperci opublikowali wyniki
metaanalizy, ktéra objeta 32 ran-
domizowane badania kliniczne
z podwdjnie Slepa préba, kontrolo-
wane placebo lub leczeniem stan-
dardowym, wykonane w latach
2010-2014. Dostarczyta ona dowo-
déw skutecznosci THC i CBD
w leczeniu dolegliwo$ci bélowych?.

Skuteczne i bezpieczne
Whbrew obawom wiele eksperymen-
téw udowodnilo, ze stosowanie
marihuany nie wigze sie ze zwiek-
szonym ryzykiem powaznych efek-

e

Konop

© Comiplete ¢

Petne Spektrum CBD

téw ubocznych (w poréwnaniu
do leczenia standardowego)®.

Co wiecej, na podstawie wypo-
wiedzi pacjentéw wywnioskowano,
ze kannabioidy dodatkowo polepszaja
jako$¢ zycia — zmniejszajg odczuwa-
ny stres oraz poczucie zmeczenia
i leku towarzyszace dolegliwo$ciom.

Ugasic pozar
Za skuteczno$¢ kannabidiolu
odpowiada réwniez jego zdolnosé

lagodzenia stan6w zapalnych, ktére
czesto sa przyczyna dolegliwosci
bélowych, np. w obrebie kregostupa.

CBD komunikuje sie z 2 rodza-
jami receptor6w w organizmie

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z o.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘}(!{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

— CB1 i CB2 - a to te drugie kontro-
lujg reakcje zapalne. Gdy receptory
CB2 sg uruchomione, komérki odpor-
no$ciowe wydzielaja mniej zwigzkéw
chemicznych zwanych cytokinami,
bioracych udzial w procesie zapal-
nym. Jak wykazaly testy na myszach
i szczurach, CBD moze okazac sie
pomocne przy stanach zapalnych

w obrebie stawdw, mézgu i jelit*.

Na migreny
Uktad endokannabinoidowy czto-
wieka, a wlasciwie jego dysfunkcja,
przyczynia sig rowniez do powsta-
wania dotkliwych béléow glowy.
Naukowcy stwierdzili, ze w ptynie
mézgowo-rdzeniowym pacjen-
tow cierpigcych na chroniczne
migreny znajduja sie znacznie
zmniejszone ilo$ci anandamidu,
co moze prowadzi¢ do dolegliwo-
§ci®. Zgodnie z teorig klinicznego
niedoboru endokannabinoidéw
brak tych substancji moze powo-
dowac cate spektrum probleméw
— od boléw glowy, po fibromialgie.
Wyniki badania zaprezentowa-
nego w 2017 r. na 3. Kongresie
Europejskiej Akademii Neurologii,
ktéry odbyl sie w Amsterdamie,
pokazuja nawet, Ze w zapobiega-
niu migrenie kannabinoidy sa tak
samo skuteczne, jak dostepne leki.
Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywnos¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce
co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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Pierwsze na polskim rynku tak
obszerne opracowanie na temat
prozdrowotnych wiasciwosci

kurkuminy!!! —
¥ DO KUPIENIA l:l.lREIT® KURKUMA BGM'95®
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KADZIDEOWIEC CURCUMIN BCM-95
50% kurkuma Ay

rozpuszczalna
- idealna do przyrzadzania koktajli KLACZE KURKUMY

wspomaga utrzymanie zdrowia watroby, stawow 1 kosci,
a takze wspiera funkcje uktadu immunologicznego
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