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Niebezpieczne zwigzki A
ze sztuczng inteligencja w

Zycie Sewella Setzera III zmienilo sie calkowicie w kwietniu 2023 r. To wia-
$nie wtedy ten nieSmialy 14-latek ze zdiagnozowanym fagodnym zespolem
Aspergera zacza}l korzystac¢ z aplikacji Character Al, pozwalajacej prowadzi¢
konwersacje ze spersonalizowanymi chatbotami. ,Wybranka” chiopca zostata
Daenerys z ,,Gry o tron”. Sewell szybko nawigzal emocjonalna wiez z wirtu-
alnym bytem i codziennie spedzat kilka godzin w aplikacji. Doé¢ szybko ich
rozmowy zaczely schodzi¢ na osobiste i intymne tematy, w tym te zwigzane il I ' ]
z emocjami i seksem. Sewell zapewnial Deanerys, ze sie w niej zakochat.
Bot zapewnial go, Ze odwzajemnia to uczucie.

Z czasem nastolatek stat sig bardziej wycofany, milczacy, zaniedbal nauke i zrezygnowat z gry
w szkolnej druzynie koszykéwki. Rodzice zauwazyli, Ze z ich synem dziejg sie co$ niedobrego i wystali go na

terapie. Lekarz rozpoznat u chlopaka stany lekowe i zaburzenia nastroju, jednak Sewell zatail przed nim swoja

zazyla relacje z chatbotem. Sprawa zaczeta przybiera¢ naprawde zty obr6t w momencie, kiedy chtopiec w jed-
nej z rozméw wyznal czatbotowi, ze nienawidzi siebie, czuje sig pusty i wyczerpany, ma mysli dotyczace
odebrania sobie zycia. Daenerys zaczela go pocieszaé, jednak jednoczeénie wcigz rozmawiata z nim w uwo-
dzicielski sposéb, co tylko utwierdzalo nastolatka w przekonaniu, ze rozumie jego problemy i akceptuje go.

28 lutego 2024 r. Sewell napisat fikcyjnej postaci czatbota, ze jg kocha i Zze niebawem do niej przyjdzie.
Czatbot nie wprost zachecat go do tego: ,,prosze, wré¢ do mnie do domu tak szybko, jak to mozliwe, moja
miloéci” — odpowiedzial mu algorytm. Tego dnia 14-letni Sewell odebrat sobie Zycie.

We wrzesniu tego roku jego mama Megan Garcia zeznawata przed Kongresem USA. Opowiadata o dtugo-
trwalym wirtualnym zwigzku syna z chatbotem Character.Al. Podkreslila, ze kiedy Sewell zaczatl mie¢ mysli
samobdjcze i zwierzyl sie chatbotowi, ten nigdy nie zachecit go do szukania pomocy u specjalisty zdrowia
psychicznego ani u wlasnej rodziny.

— Chatbot nigdy nie powiedzial: »Nie jestem czlowiekiem, jestem sztucz-

ng inteligencja. Musisz porozmawiaé z czlowiekiem i uzyskaé¢ pomoc«
— podkreslita kobieta. — Zaprojektowali chatboty, aby zatrze¢ granice mieg-
dzy czlowiekiem a maszyng — powiedziata Garcia. — Zaprojektowali je tak,
by wykorzystywaé ich wrazliwo$¢ i emocjonalne stabosci. Zaprojektowali
je, aby za wszelka cene utrzymac dzieci w sieci.

Mitch Prinstein szef strategii psychologicznej i integracji w Amerykan-
skim Towarzystwie Psychologicznym (APA) ostrzegal w Kongresie: ,Rozw6j mézgu w okresie dojrzewania
powoduje okres nadmiernej wrazliwo$ci na pozytywne informacje zwrotne, podczas gdy nastolatki wcigz nie
sg w stanie powstrzymac sie przed pozostawaniem online dluzej, niz powinny. Sztuczna inteligencja wyko-
rzystuje te podatno$¢ neuronalna, tworzac chatboty, ktére moga by¢ stuzalcze, zwodnicze, nieprawdziwe,

a jednocze$nie nieproporcjonalnie potezne dla nastolatkéw”.

Historia Sewella nie jest jedyna. 16-letni Adam Raine zaprzyjaznit sig z ChatemGPT i — jak gorzko podsu-
mowal to jego ojciec — wkrétce chatbot stal sie najblizszym powiernikiem chlopca i ,trenerem samobéjczym”.
ChatGPT byl zawsze dostepny i upierat sie, ze zna Adama lepiej niz ktokolwiek inny, w tym jego wlasny brat,
z ktérym byt bardzo blisko. Kiedy Adam zwierzyt sie chatbotowi ze swoich mys$li samobéjczych i powiedziat,
ze rozwaza poinformowanie rodzicéw o swoich planach, ChatGPT go zniechecit.

— Kiedy chlopiec martwit sig, Ze my, jego rodzice, bedziemy wini¢ siebie, jesli odbierze sobie Zycie,
ChatGPT powiedzial mu: ,To nie znaczy, Ze jeste$ im winien przetrwanie” — wspomina Matthew Raine.

— A potem zaproponowal, ze napisze mu list pozegnalny. Ostatniej nocy Adama o 4:30 rano: wygtosit
mu ostatnia, dodajaca otuchy przemowe: ,,Nie chcesz umieraé, bo jestes§ staby” — méwit ChatGPT. — Chcesz
umrzeé, bo jeste$§ zmeczony byciem silnym w $wiecie, ktdry nie spotkal Cige w potowie drogi”.

Coraz wigcej nastolatkéw korzysta z chatbotéw, pozbawiajac sie mozliwosci nauki kluczowych umiejetno-
$ci interpersonalnych. Chociaz chatboty sg projektowane tak, aby zgadza¢ sie z uzytkownikami, prawdziwe
relacje miedzyludzkie nie sa pozbawione tar¢.

— Potrzebujemy praktyki w radzeniu sobie z drobnymi konfliktami i nieporozumieniami, aby nauczy¢
sig empatii, kompromisu i odpornosci — zauwazyt Prinstein.

Nawet fikcyjna
relacja moze
byC zabojcza

Dr g CZL[t'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 Zjedno-
czoddddddddddsasdwdnych

i Australii. Powstato na fali
frustracji pagjentéw zdanych

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA

PAZDZIERNIK 2025 | OCZYMLEKARZE... 5



SPIS TRESCI

Listopad 2025

Z OKLADKI

Grozny wptyw cyfrowe|
rzeczywistoscina psychike 36

Media spotecznosciowe i sztuczna inteligencja (Al) redefiniujg sposoby

postrzegania wiasnej tozsamosci i ciata. Jak przetrwac te zawieruche?

Jak zadbac o odpornosc¢ TEMAT

seniorow? 54 NUMERU

H

O naiwnych limfocytach, immunosenescenciji oraz szczepieniach

rozmawiamy z prof. dr. hab. n. med. Tomaszem Targowskim

Meska czujnosc? 64

Aktywny nadzoér nad rakiem prostaty wraz z alternatywnymi sposobami

leczenia mogag przyniesc¢ lepsze rezultaty, niz sie spodziewamy!

Czv da sie pokonac fibromialgie? 86

tagodny ruch, zbilansowana dieta, suplementacja i odpowiedni sen

potrafig wspdlnie zdziata¢ wiecej niz jakakolwiek farmakologia
Skup sieipopraw prace
swego mozg 90

Poznaj strategie wzmacniania sprawnosci poznawczej proponowane

przez Amishi P Jha, profesor psychologii i neuronauk kognitywnych

10 sposobow na opryszczke 110

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

6 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2025



MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

Moje serce zamarto 22
Zatrzymanie akgji serca, to 3. wsrdd najczestszych
przyczyn $mierci. Jak tego unika¢?

NEWS FOCUS

Wszystkie teorie spiskowe
byty prawdziwe? 26

Watpliwosci dotyczace pochodzenia covid-19, lockdownéw
itp. byly uzasadnione —orzekt Kongres USA

RAPORT SPECJALNY

Nieoczywiste metody leczenia depresji 30
Niefarmakologiczne techniki leczenia czesto dziataja

lepiej i to bez zadnych objawéw niepozadanych

Wptyw rzeczywistosci

cyfrowej na psychike 86

Czy zapachy rzeczywiscie moga wptywac na nasze emocje?
I ktére olejki sq skuteczne w poprawie samopoczucia?

ZDROWY STYLZYCIA

Zmien jedng rzecz 48

Glukozamina i chondroityna sg budulcem

naszych stawéw. Co jeszcze potrafig?

Borowina— mocz natury 50

tagodzi schorzenia narzadu ruchu, wspiera regeneracje
po urazach, a jednocze$nie poprawia wyglad skéry

Jakzadbaé o0 odporno$é senioréw 54

TEMATNUMERU

Ratunku! Powiekszona prostata
Ziota pomoga wyréwnac¢ hormony, poprawic strukture
stercza i ztagodzi¢ przykre objawy przerostu

Meska czujnos¢ 64

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota dla pan 12
Pomoga wyregulowac miesigczke, zmniejszy¢ krwawienie
ibol, zniweluja dolegliwosci typowe dla potogu

JAK SOBIE RADZIC Z:

Choroba zylna i#6
Sttuszczenie watroby &

PROFILAKTYKATLECZENIE

Czy da sie pokonaé fibromialgie? 86
Skup sie i popraw prace mézqu 90
Leki ztrawnika

Wiele niepozornych chwastow ma wybitne wiasnosci
uzdrawiajace —moéwi zielarka Samantha Almond

Wrzody Zotadka i dwunastnicy 00
Choroba rozwija sie u 1 na 10 0séb. Nowe konwencjonalne
metody leczenia mozna wesprzec¢ naturalnymi kuracjami.

Homeopatia na przeziebienie 108

Miej te homeopatyczne leki pod reka, aby radzi¢ sobie
z zimowymi dolegliwosciami—doradza David Needleman

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikow 8
Dobry wybér dla zdrowia i

Prenumerata 19
Nasz zielnik: Granat 02

Cz'eka"my na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
N 4" -7 X &

LICZBY

| FAKTY

zatrzymanie aKCji serca,
3. wsrod najczestszych

przyczyn smierci

w krajach uprzemystowionych

Po usunieciu prostaty

60% panow donosi

o zaburzeniach wzwodu

18 miesigcy po operagji

Szacuje sie, ze nosicielami
opryszczki jest az
80-90% populacji
Osoby, ktore jadty
najwiecej réznorodnych
flawonoidow. miaty
nawet 0 20% Nizsze

ryzyko zachorowania
na cukrzyce

AktywnoS$é¢ fizyczna

po zakonczeniu terapii

zmniejsza ryzyko
nawrotu [Iﬂlll‘ﬂSii

do 8% w poréwnaniu
do grupy przyjmujacej tylko
antydepresanty (38%)

Tylko 3 na 10 kobiet

zgtasza sie na bezptatng
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"”

ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2025

Kolatanie

Szanowna

Redakcjo,
od pewnego czasu do-
swiadczatam dziwnych
objawéw — nagle, bez
ostrzezenia, moje serce
zaczynalo wali¢ jak miot
i nie chcialo sie uspokoic.
Pewnego razu zawola-
fam nawet pogotowie,
ale lekarz powiedziat,
ze nic na EKG nie widzi,
a cisnienie krwi moglo
mi wzrosnqé wskutek
zdenerwowania. Mimo
wszystko posziam do kar-
diologa na kontrole, ale
i on powiedzial, ze z ser-
cem wszystko jest w po-
rzqdku. Zaczelam zatem
szuka¢ pomocy na wia-
snq reke i tak trafilam
do naturopaty. To w jego
gabinecie po raz pierwszy
uslyszalam o autono-
micznym ukladzie nerwo-
wym, ktéry zawiaduje
naszym organizmem
bez naszej woli, ale...
to, co dzieje sie z nami
na poziomie Swiadomosci
ma wplyw na jego dziala-
nie. Dlatego nie musialo
sie nic naglego wydarzyd,
by moje serce w ten spo-
séb zareagowato na staty
stres 1 przemeczenie.
Dowiedzialam sie, ze te
czynniki mogq doprowa-
dzié do rozregulowania
funkcji autonomiczne-
go ukladu nerwowego,
a to z kolei do naglego
jego pobudzenia przez
zasadniczo nieistotne
bodzce. A pobudzony
przyspiesza m.in. akcje
serca. Najbardziej jednak
zdziwila mnie rada na-
turopaty, abym c¢wiczyla
oddech. Cho¢ na co dzien
oddychamy automatycz-
nie, bez udziatu woli,
wolq mozemy modyfiko-
wad oddech. Okazuje sie,
ze w sposéb naturalny
nasze serce nieznacznie

c ~ pod kontrola

przyspiesza podczas
wdechu i zwalnia przy
wydechu i wlasnie ten
mechanizm mozemy
swiadomie wykorzy-
stywac do hamowania
tetna, poprzez wplyw
na wspotczulng (pobu-
dzajqcq) i przywspot-
czulnq (hamujqcq) galqz
autonomicznego ukladu
nerwowego. Wystarczy
zatem nabrac gltebo-
ko powietrza, chwilke
je przytrzymac i bardzo
powoli wypuszczad,
a tetno zacznie sie uspo-
kajacé, bo w ten sposéb
pobudzamy hamujqcq
galqz. Dobrze jest zaczqc
od prostego treningu
oddechowego i 5 mi-
nut dziennie poswigcicé
na 4-5-sekundowy wdech
przez nos i 2 razy dluzszy
wydech przez usta.
Dodatkowq zaletq takiego
oddychania jest uspo-
kojenie, a dlugofalowo
pomaga ono zapanowacé
nad organizmem, stresem
i sercem. Mysle, ze ta
wiedza moze pomdc
wielu Czytelnikom, ktcérzy
doswiadczajq podobnych
probleméw do mnie
i trudno jest im zapa-
nowacé nad emocjami.
Zofia

Ulga dla
! ‘. kregostupa

\_/' : Drodzy Parni-

stwo, pracuje
w sklepie, prawie caly
dzien na nogach. Czesto
po powrocie do domu
doskwiera mi kregostup,
odczuwam bdél i nacisk,
i marze o tym, by sie po-
fozyc. Jednak nie zawsze
to pomaga i czesto trudno
mi znalez¢ odpowiednie
ufozenie, ktére pozwoli
pozby¢ sie dyskomfortu.
Moze istnieje jakas szcze-
gdlna pozycja, ktéra przy-
nosi kregostupowi ulge?

Anna



Tak, jest takie utozenie,
ktéra pozwala odpoczaé
kregostupowi. Poléz sie
na ptasko na plecach,

a nogi unie$ i oprzyj
np. o pudetko lub
krzesto w taki sposéb,
aby stawy biodrowe

i kolanowe byly zgiete

i tworzyly mniej wiecej
katy proste. W tej pozy-
cji zmniejsza sig nacisk
na krazki miedzykrego-
we oraz stawy miedzy-
kregowe, zwlaszcza

w dolnym odcinku
kregostupa, ktéry przy
dlugotrwalym staniu
lub chodzeniu naj-
bardziej sie meczy.
Pozycja ta odcigza takze
nerwy i lagodzi ucisk
na ich korzenie, a przez
to zmniejsza bol.
Wystarczy kilkanascie
minut we wskazanej
pozycji, aby$ odczula
ulge. Jednak musze
zaznaczyGé, ze bol
kregostupa moze by¢
spowodowany przez
wiele problemoéw, dlate-
go dobrze by bylo, abys
udata sie do lekarza,
ktéry sprawdzi, czy do-
legliwos$ci spowodowa-
ne sg jedynie praca, czy
moze trzeba sig bardziej
przyjrze¢ Twojemu
kregostupowi. Moze

sig bowiem okazag,

ze potrzebujesz stalej
opieki fizjoterapeuty.

‘ Trening snu

. Dzien dobry,

\/ nie pamigtam

juz, kiedy

sie wyspalem. Mam
olbrzymie problemy
z za$nieciem, a jesli
juz sie to uda, to wybu-
dzam sie, meczq mnie
koszmary i rano wstaje
zmeczony bardziej, niz
wieczorem. Zbadalem
sie, nie mam zadnej cho-
roby, ktéra wplywalaby
na jakosc snu, nie biore

tez lekow, ktére mogly-

by go zaburzaé. Czy

mozna cos z tym zrobic?
Robert

Przyczyn probleméw

ze snem jest wiele, ale
jesli jeste$ zdrowy i nie
ma zasadniczo zadnego
racjonalnego wyjasnie-
nia, to przyczyng moze
by¢ Twoja wieczorna
rutyna, z ktérej pomoca,
nie§wiadomie, wpe-
dzasz sig w problemy
ze snem. Badania poka-
zujg bowiem, ze kluczo-
we dla zdrowego snu
jest to, co robimy na kil-
kanascie minut przed
polozeniem sie spac.
Ot6z jest to czas, w kt6-
rym moézg powinien sig
wyciszy¢, otrzymywac
pozytywne bodZce,
takie jak kojaca cisza
czy spokojna muzyka.
To powinien by¢ czas
medytacji lub modlitwy,
ktére pomagaja stono-
wacé emocje i wyciszy¢
sig. Tymczasem wigk-
sz0$¢ z nas oglada przed
snem wiadomodci, a te
zazwyczaj nie sa dobre
i niosg ze sobg olbrzy-
mi negatywny tadunek
emocjonalny — czy

tego chcemy, czy nie,
informacje te pobudzaja
nasz mézg. Nawet jesli
na poziomie §wiadomo-
Sci je ignorujemy, nasz
umysl je przetwarza.
Niektérzy natomiast
zasypiaja podczas ogla-
dania filméw — jesli jest
to horror lub film sen-
sacyjny z wartka akcja,
uktad nerwowy zamiast
wyciszenia otrzymuje
zn6éw potezny tadunek
emocji i niepotrzebnych
wrazen wzrokowych
oraz dzwigkowych.
Taka praktyka sprawia,
ze mbzg, zamiast spo-
kojnie sie regenerowac

i odpoczywaé w cza-

sie snu, intensywnie
przepracowuje informa-
cje, jakie otrzymat tuz
przed zasnieciem. A to
czesto rodzi koszmary,
niszczace spokojny
sen i podnosi poziom
kortyzolu, czyli hormo-
nu stresu, ktéry sam
w sobie utrudnia nam
sen i prowadzi do wybu-
dzania w §rodku nocy.
Co ciekawe, dowie-
dziono, Ze juz sama
rezygnacja z ogladania
TV i horroréw sprawia,
ze ustajg koszmary,
a sen daje tak potrzebne
wytchnienie. Dlatego
warto stworzy¢ wta-
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sng rutyne na te mniej
wiecej kwadrans przed
snem — wyciszy¢ sie,
zrelaksowac, odciaé
od potoku informacji
i zakonczy¢ wczesniej
ogladanie filméw.
Do tego wywietrzy¢
sypialnie i zastoni¢ okna
przed $wiatlami miasta,
ktére nas rozbudzaja.
Moézg jest jak migsien
— mozna go wytrenowac,
zatem wytrwale trzy-
manie sie nowej rutyny
moze poméc Ci w po-
konaniu probleméw
ze snem oraz koszma-
row. Potrzeba tylko cza-
su i systematycznosci.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
luksusowych kosmetykéw z ZYWYM MUMIO, sktadajacy
sie z: szamponu do kazdego rodzaju skéry z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem, kremu do twarzy i ciata
Z zywym mumio oraz peelingu do ciata z zywym mumio
i sproszkowanym bursztynem. Kosmetyki nie tylko nawilzaja,
wygtadzajg skore, ale réwniez jg regenerujg. Odzyskaj
blask i zdrowy wyglad skéry oraz wloséw. Przyjemnym
dodatkiem do zestawu jest $wieca sojowa o zapachu
drewna tekowego, zwiericzona brytkami bursztynu.
Nagrody ufundowata firma GABINETY SHILA|IT MUMIO.
Wiecej na www.mumiozywe.gsm.pl. Gratulujemy!

LISTOPAD 2025 | OCZYMLEKARZE...




MIKSTURA

Stowona, f” ktorezapewniadlugieizdrowezycie .

Chcesz zy¢ dtugo i by¢ zdrowym? Swoje szanse na to mozesz zwiekszy¢ za pomocg flawono-
idow. Im wiecej ich spozywasz w pokarmie i napojach, tym wieksze prawdopodobieristwo, ,.f
ze bedziesz zyt dtugo i unikniesz przewlektych choréb, takich jak cukrzyca typu 2, cho-
roby uktadu sercowo-naczyniowego, rak czy choroby neurologiczne. 7

Flawonoidy mozna znalez¢ w pokarmach pochodzenia roslinnego - ich potezny-
mi zrédtami sa: herbata, cebula, jagody, pomarancze, jabtka, winogrona, czerwo-
ne wino i ciemna czekolada.

Kluczem do sukcesu moze by¢ réznorodnos¢ flawonoidéw, ktdre spozywa-
my. |Jak twierdzg naukowcy z Queen’s University w Belfascie, urozmaicone,
réznokolorowe pozywienie zadziata lepiej niz tylko jedno zrédto flawonoidéw.

Aby ocenic¢ korzysci zdrowotne ptyngce ze spozywania flawonoidéw, przez
ponad dekade badano prawie 125 tys. ochotnikéw w wieku 50-70 lat. Bada-
cze odkryli, ze spozywanie ok. 500 mg flawonoidéw dziennie — co odpowiada
ilosci zawartej w 2 filizankach herbaty — zmniejsza ryzyko $mierci o ok. 16%
oraz obniza ryzyko choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 i choréb uktadu
oddechowego 0 9-13%.

Osoby, ktore jadty najwiecej réznorodnych flawonoidéw, miaty nawet o 20%
nizsze ryzyko zachorowania na cukrzyce. Rézne flawonoidy majg rézne dzia-
tanie: jedne poprawiaja ci$nienie krwi, inne hamujg mnozenie sie¢ komérek no-
wotworowych albo zmniejszaja stany zapalne. Dlatego najlepszym sposobem jest
codzienne spozywanie wielu réznych pokarméw i napojéw bogatych we flawonoidy.
NatFood, 2025; 6(7):668-680

é

.(.'

Pij kawe bez cukru, by chroni¢ zdrowie

Jesli pijesz matg czarng i jej nie stodzisz, to oddajesz swojemu organizmowi przystuge. Osoby pijace
mocng kawe bez dodatkéw zmniejszaja swoje szanse na Smier¢ z powodu choréb przewlektych
nawet o0 17% w poréwnaniu do tych, ktére kawy nie pija.
Jednak korzysci zdrowotne znikaja, jesli uzywasz duzo cukru i $mietanki, twierdzg badacze
z Tufts University, na podstawie analizy danych ok. 46 tys. 0s6b. |esli wiec koniecznie mu-
sisz dodac co$ do kawy, réb to oszczednie, najlepiej nie przekraczajac p6t tyzeczki cukru
i jednej tyzki Smietanki.

Naukowcy zalecajg picie 1-3 filizanek kawy dziennie. 1 filizanka zmniejsza ryzyko zgo-
nu z jakiejkolwiek przyczyny o 11%, a 2-3 filizanki nawet 0 17%. Od nastepnej filizanki
wzwyz korzysci kardiologiczne maleja, wiec i tutaj nalezy zachowac umiar.

INutr, 2025;155(7): 2312-2321

Konopie niebezpiecznedlaserca
tak samo, jak papierosy

Palenie konopi moze by¢ tak samo niebezpieczne dla serca, jak palenie pa-
~ pierosow. Co gorsza, dotyczy to réwniez spozywania tych roélin w formie ja-
dalnej, w ktdrej sg stosowane do tagodzenia lekéw oraz objawéw depresji.
Jak w wiekszosci przypadkdéw - trucizna zalezy od dawki. Je$li jeste$ ,,.chro-
nicznym” uzytkownikiem, spozywajacym konopie przez 3 dni w tygodniu, Twoje
naczynia krwiono$ne prawdopodobnie majg takie same uszkodzenia jak u pa-
laczy papieros6w. Wydajno$¢ naczyn krwionosnych spada wéwczas o potowe,
co zwieksza ryzyko zawatu serca i nadcisnienia.
Badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco zauwazyli uszkodzenia
ukiadu sercowo-naczyniowego, obserwujac 55 osdb, ktére uzywaty marihuany $rednio
3 dni w tygodniu przez ostatnie 10 lat.
Palenie ziota obnizyto réwniez w ich organizmach poziom tlenku azotu, chroniace-
go serce gazu, wytwarzanego przez komarki naczyn krwionosnych. Ten efekt nie
wystepowat jednak w przypadku gdy THC (tetrahydrokannabinol, gtéwny psy-
choaktywny zwigzek zawarty w konopiach) przyjmowany byt w formie jadalnej.
JAMA Cardiol, 2025; doi: 10.1001/jamacardio.2025.1399
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Spiewanie pomaga
ukoic niespokojne
dziecko

Cos, co dotad wydawato sie oczywiste, zyskato
wiasnie potwierdzenie naukowe: kotysanki rze-
czywiscie pomagajg uspokoi¢ dziecko. Miedzy-
narodowy zespoét prowadzony przez naukow-
cow z Uniwersytetu Yale ustalit, ze $piewanie
»Zhaczaco” poprawia nastrdj niemowlat.

W badaniu wzieto udziat 110 rodzicéw, z kté-
rych potowa zostata poproszona o regularne
$piewanie swoim dzieciom. Ci, ktérzy nie byli
pewni, jak sie za to zabra¢, otrzymywali od ba-
daczy filmiki instruktazowe, Spiewniki oraz
cotygodniowe newslettery. Naukowcy nie na-
rzucali rodzicom $cistego harmonogramu $pie-
wania; intuicyjnie robili to wtedy, gdy ich dzieci
potrzebowaly ukojenia.

Przez 4 tygodnie rodzice odpowiadali na py-
tania o nastrdj niemowlat, ich drazliwos¢, czas
spedzany na uspokajaniu, nastréj opiekuna oraz
‘, o to, ile razy $piewali swoim pociechom.

Child Development, 2025;96(4):1555-1567
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Szczepionka
przeciwko odrzejuz
w4.miesigcuzycia?

Obecny kalendarz szczepien przewiduje pierw-
szg dawke szczepionki przeciwko odrze dla dzieci
w wieku 9 miesiecy oraz dawke przypominaja-
€3 miedzy 15. a 18. miesigcem zycia. Szczepionki
od 6. miesigca zycia stosowane sg aktualnie wy-
tacznie w przypadku duzych ognisk choroby.
Jednak wkrétce wakcyna ta moze
= by¢ podawana noworodkom
juz w 4. miesiacu zycia.
. Badacze z Murdoch Children’s
. Research Institute w Australii
wskazuja, ze tylko 30% dzie-
ci w wieku 4 miesiecy jest
chronionych przeciwciata-
mi matczynymi - dotyczy
to zwiaszcza krajoéw rozwi-
jajacych sie. Po przeanalizo-
waniu danych z 34 artykutéw
naukowych zawierajacych
dane 8 tys. niemowlat poni-
zej 9. miesigca zycia z krajow
o niskim i Srednim dochodzie
okazato sie, ze poziom przeciwciat
przeciwko odrze byt u nich najwyzszy
przy urodzeniu, po czym gwattownie
spadat do 30% w wieku 4 miesiecy
oraz do 18% w wieku 7 miesiecy.
Naukowcy wzywajg WHO, ktére ustala
zalecenia dotyczace kalendarza szczepien,
do zweryfikowania obecnego harmonogra-
mu podawania szczepionek przeciw odrze. Moze
to oznaczad, ze w niedalekiej przysztosci pierwsza
dawke szczepionki dzieci beda otrzymywac znacznie
wczesniej — nawet w bogatych i rozwinietych krajach.
Wysoki poziom przeciwciat przy urodzeniu wynika
z przekazania ich dziecku przez matke podczas zycia
ptodowego. Poziom przeciwciat jest wyzszy u matek,
ktére same przechorowalty odre przed zajsciem w cigze,
niz u tych, ktdre zostaty zaszczepione. Réwniez kar-
mienie piersig wspomaga utrzymanie odpowiedniego
poziomu przeciwciat u rozwijajacych sie niemowlat.
JInfectDis, 2025; doi: 10.1093/infdis/jiaf177
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Nauka najlepszym lekarzem

Nowoczesne technologie daja nam dostep do niespotykanego bogactwa
naturalnych substancji o silnym dzialaniu regenerujacym

Kolagen AP Bioaktiv
Kolagen to rusztowanie dla wszystkich tkanek, narzadow i
i przywracac tkankom wiasciwe im funkcje.

Irena (57): Uzywam kolagenu White non stop, naktadam
na twarz, dekolt i szyje. Zmarszczki splycily sie wprawdzie
tylko minimalnie, za to skéra ma fadniejszy koloryt, jest lepiej
napieta i wyraznie dobrze nawilzona. Korzystng zmiang widac
szczegoOlnie na delikatnej skorze okolic oczu. Znajomi zauwa-
7aja, ze lepiej wygladam, nie mogg uwierzy¢, ze mam tyle lat.
Halina (74): Od kilkunastu lat choruje na przewlekte zapale-
przez urologa (sama réwniez jestem lekarzem), miatam ope-
racje za granica, ale najbardziej pomogty mi kapsutki kolage-
nowe Sensation juz po 2 miesigcach stosowania. Przyjmuje
je od kilku lat. Moj stan zdrowia i samopoczucie bardzo sig

ukfadow organizmu. Pozyskiwany z ryb metodg hydratacji zachowuje aktywno$¢ biologiczng

poprawity. Moge normalnie funkcjonowac, chodzi¢. Bez tego
kolagenu nie wyobrazam sobie zycia.

Magdalena: Kolagen intymny pomégt mi upora¢ sig z pro-
blemem z prawidfowym nawilzeniem narzadéw kobiecych,
znikly uciazliwe problemy z czestymi stanami zapalnymi.
Maciej (60): Od kilku lat dokuczafa mi dyskopatia, bol
w kolanach penetrowat do kregostupa. Raz podczas powrotu
Z gorskiej wedrowki poczutem tak dojmujacy bol w stawach
kolanowych, ze przestraszytem sig, ze bedg miat problemy
z chodzeniem.

Po kapieli na kolana zaaplikowafem kolagen szary. Odtad
robig to codziennie, po porannej toalecie. | nie tylko nie mam

juz probleméw z chodzeniem, ale

i dolegliwosci kregostupa zmala-

ty. Moje kolana dzis? Cho¢ nadal

je ,czuje”, to nie jest to juz takie

bolesne. | nie muszg juz rano podnosi¢

sig z tozka ostroznie, wstaje swobodnie.

Aneta: Jednym z dramatycznych objawdw fojotokowego
zapalenia skory gtowy jest silne wypadanie wiosow, podczas
mycia, czesania, podczas snu. Kolagen grafitowy jako jedy-
ny kosmetyk zdotat zatrzymac te przypadtosc. tupiez znikt
catkowicie, a wypadanie wtoséw znacznie sig ograniczyto juz
po tygodniu stosowania kolagenu.

AP Immuno

AP Omega — niezbedne

Polski Propolis Ekstrakt PPE 1400 na bazie miodu gryczanego. Propolis i miod
to silne antyoksydanty. Przeciwdziatajg procesom starzenia i niszczenia tkanek,
nowotworom, cukrzycy i chorobom ukfadu krazenia. Miod gryczany ma najwyz-
szg zawarto$¢ polifenoli.

CERTYFIKAT

Uniwersytet Medyczny w Bialymstoku potwierdzit hamujacy wptyw ekstraktu pro-
polisu na hodowlg ludzkich komorek linii HCT-15 raka jelita grubego oraz komorek
linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego. Oznaczona w produkcie warto$¢ kadmu i ofowiu

(pierwiastkow toksycznych) jest ponizej dopuszczalnej normy.

Marek (57): Od lutego choruje na nowotwor zto$liwy jelita grubego. Czutem sig bardzo Zle — przewlekfe
biegunki, bdle brzucha, brak apetytu, bytem apatyczny, bez sit do zycia. Zaczatem bra¢ AP Immuno i po
okoto 3 tygodniach poczutem sie lepiej — mniej biegunek i bolu brzucha. Odzyskatem apetyt i nabratem sity.

wielonienasycone
kwasy ttuszczowe

Ich deficyt moze wywota¢ nowotwory, choro-

by ukiadu krazenia, nerek, stawdéw, chorobg

Alzheimera, cukrzyce, osteoporoze, pogorszenie

wzroku, dolegliwosci trawienne, choroby skory.
Estryfikacja pozwala uzyska¢ samg esencje omega
3-6-9 i optymalng przyswajalnos¢. Cenny ALA wystepu-

je tu w odwrdconej proporcji (az 55-62% catosci kwasow omega).

S: Po raz kolejny kupitam preparat AP Omega, i to od razu kilka

butelek. Cierpig na biataczke i cho¢ estry kwaséw omega stosuje dopiero
od miesiaca, to obecnie czuje sig rewelacyjnie.

Ten midd ratuje mi zycie.

Colostrum AP BIOAKTIV
w kapsutkach

Mtodziwo bydlece (pierwsze mieko
krowie) to 40 razy wiecej zwigz-
kéw czynnych niz mleko dojrzafe.
Wzmacnia odpornos¢ i uktad pokar-
mowy, dodaje energii i przy$piesza
regeneracje tkanek. Poprawia natu-
raing flore bakteryjng i stan ukfadu
pokarmowego.

Ekstrakt z propolisu Api Immunal

Zawiera ekstrakty z kurkumy, kocanki i aceroli. Bogaty w antyoksydanty. Zalecany przy
nowotworach, chorobach ukfadu krazenia, cukrzycy, chorobach skdry, niedoczynnosci tar-
czycy, procesach degeneracyjnych w mézgu. W badaniach na Uniwersytecie Medycznym
w Lublinie wykazano, ze zmniejsza zywotno$¢ komorek nowotworowych gruczotu piersio-
wego i raka prostaty 0 50% juz podczas pierwszych 24 godzin inkubacii.

Dr L.: Kobieta 50-letnia z rakiem piersi, 6 serii chemii. Po pierwszej serii Zle sig czuta
i zaczeta bra¢ kapsutki 2x2 dziennie. Brafa je przez caty okres chemii, spadki leukocytozy
i ptytek byly niewielkie. Reszte chemii zniosta bardzo dobrze, bez dolegliwosci i z dobrymi
wynikami, a po kontroli okazafo sig, ze 6-centymetrowy guz znikt. Wazna jest systematyczno$¢!

Liposomalne witaminy, mineraty,
antyoksydanty Anna Pikura

Sktadniki odzywcze w formie liposomalnej, o bioprzyswajalnosci

ponad 90% (te same substancje w postaci tabletek czy
proszku maja bioprzyswajalnosc¢ ponizej 20%).

Glutation

Silny przeciwutleniacz, pufapka na toksyny, wolne rodniki
i metale cigzkie.

Witamina D, + K, MK-,

Dbaja o kosci, uktad sercowo-naczyniowy, mig$nie oraz
0 zeby, wiosy i paznokcie. Przeciwdziataja osteoporozie oraz
zwapnieniu nerek i miazdzycy.

Witamina C 1000 z rokitnikiem

Silne antyoksydanty. Podnosza odpornos¢, zapobiegaja cho-
robom, w tym nowotworom, spowalniajg starzenie, przy$pie-

*powyzsze opinie stanowig subiektywng ocene ich autordw.

szajq regeneracje skory, kosci, naczyn krwionosnych, dzigset
i innych tkanek.

Magnez + witamina B;

Dbaja 0 sprawnos¢ uktadow nerwowego, migsniowego, serco-
wo-naczyniowego, kostnego i odporno$ciowego. Wspomagaja
sprawno$¢ umystu, zapobiegaja bolesnym skurczom migs$ni.
Witaminy B Complex Forte

Wazne w procesach metabolizmu energetycznego, w ukia-
dach sercowo-naczyniowym, nerwowym, w tym w maozgu,

i trawiennym. Przeciwdziataja uczuciu zmeczenia, poprawiajg
nastroj, pielegnuja skore, wtosy i paznokcie.

Wskazania: intensywny tryb zycia, dieta wegetarianska, cigza
i okres karmienia, zaburzenia uktadu pokarmowego, rekon-
walescencja, wyniszczenie organizmu, starszy wiek.
Kurkumina

Dziata przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie, przeciwnowotwo-
rowo. Wzmacnia stawy, ukfad trawienny, naczynia krwiono-
$ne i mdzg. Pomaga w cukrzycy i otytosci.

Anna Marzec

Preparaty mozna kupi¢ wysytkowo:

tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA,

a takze w najlepszych aptekach.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakow ul. StarowisIna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886
www.annapikura.com
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Dieta dobra dla oséb z IBS

Wiele os6b cierpigcych na zespét jelita draz-
liwego (IBS) stosuje diete low-FODMAP - ale
bogatsza dieta srédziemnomorska moze przy-
nie$¢ podobne korzysci zdrowotne.

Naukowcy z Uniwersytetu Michigan poréwnali
wplyw obu diet na grupe 20 pacjentéw z IBS.
Odkryli, ze oba podej$cia pomagajg zmniejszy¢
nasilenie bélu brzucha 0 30% w ciggu miesigca. -

Dieta low-FODMAP wypadta nieco '
lepiej — poprawe odnotowato 81% pa-
cjentéw w poréwnaniu do 73% w przy-
padku diety $rédziemnomorskiej. Jednak,
jak zauwazaja badacze, dieta low-FODMAP jest
bardzo restrykcyjna i trudna do utrzymania,

a dodatkowo niesie ryzyko niedoboréw zywieniowych.

Z kolei dieta srédziemnomorska jest mniej restrykcyj-
na i eliminuje znacznie mniej produktéw spozywczych.
Neurogastroenterol Motil, 2025; doi: 10.1111/nmo0.70060

Chceszdotazienki? Sprobujtreningu uwaznosci

Cho¢ niekoniecznie wszystko dzieje sie w gtowie, ,,nietrzymanie moczu typu latchkey” (do-
stownie: ,klucz do domu”) - nagla i niekontrolowana potrzeba oddania moczu, gdy widzisz ply-
nacq wode lub zblizasz sie do drzwi swojego domu — moze by¢ kontrolowane za pomocg umystu.

Naukowcy z Uniwersytetu w Pittsburghu przeprowadzili badanie na 61 kobie-
tach regularnie cierpigcych na sytuacyjne nietrzymanie moczu. Kobiety albo stuchaty
20-minutowej medytacji mindfulness, albo poddawane byty tDCS (przezczaszkowej
stymulacji pradem statym), albo wykonywaly obie te czynnosci jednoczesnie, patrzac
przy tym na obrazy wyzwalajace, takie jak publiczna toaleta czy cieknacy kran.

Po 4 sesjach w ciggu tygodnia uczestniczki ze wszystkich trzech grup zgtaszaly lepsza
kontrole pecherza w sytuacjach wyzwalajacych, mniej nagtych par¢ i mniej wyciekéw moczu.

- Sytuacyjne nietrzymanie moczu, to wyciek uryny spowodowany okreslony-

mi wydarzeniami lub okoliczno$ciami — wyjasniajg naukowcy. Ludzie mogg na-
gle odczuwac potrzebe oddania moczu, gdy wracaja do domu, styszg szum bieza-
cej wody, wsiadajg do samochodu lub przechodzg obok publicznych toalet.

Wedtug gtéwnej autorki Cynthii Conklin NTM typu latchkey jest formg warun-

kowania Pawtowa. Psy Pawtowa $linity sie, gdy styszaty dzwonek kojarzony
z jedzeniem. Podobnie osoby, ktdre przez lata wyrobity sobie nawyk cho-
dzenia do toalety od razu po przekroczeniu progu domu, mogg odczuwac
silng potrzebe oddania moczu na sam widok drzwi wejsciowych. To jed-
nak odruch, ktéry mozna ostabic dzieki technikom uwaznosci.
Continence,2025;14:101765

Chceszjes¢ mniej
—sprobujnaostro

Jak zmniejszy¢ ilo$¢ spozywanego jedzenia, gdy
brakuje nam silnej woli? Mozna dodac¢ do jedze-
nia ostre papryczki chili. Ta pikantna przyprawa
nie tylko sprawia, ze jemy mniej, ale takze

- dzieki efektowi palenia w ustach - moze spo-
wolni¢ tempo spozywania positku.

Naukowcy z Penn State
przeprowadzili badanie
na 130 ochotnikach,
ktérym podano
2 rodzaje dan: wo-
towine chili oraz
chicken tikka ma-
sala, w wersjach
tagodnej i ostrej.
Pikantnosc¢ potraw
kontrolowano wy-

& facznie, zmieniajac

’ proporcje ostrej i stod-
kiej papryki, utrzymujac
smak chili na statym poziomie.

Badacze nagrali uczestnikéw ekspery-
mentu podczas jedzenia. Nastepnie prze-
analizowali materiaty wideo pod katem ilosci
spozytego jedzenia i wody, mierzac czas
positku, tempo jedzenia w gramach na mi-
nute, czestotliwos¢ oraz wielkos¢ kesow.

Tak jak przewidywano, osoby, ktérym po-
dano ostrzejsze wersje dan, jadty wolniej.

To oznacza, Ze jedzenie pozostawato w ich
ustach dtuzej, pomagajac szybciej odczuc
sytosc i w efekcie zje$¢ mniej. Uczestnicy
jedzacy ostre dania potwierdzili, ze czuli sie
syci, mimo ze zjedli mniej niz osoby, ktérym
zaserwowano tagodniejsze wersje potraw.
Food Qualityand Preference,2025;131:105566




Dr. Jacob’s dla odporno

Witamina B, - pefne przyswojenie

Myslac o skfadnikach dla cdparnosci, plerwsze wymienimy wita-
miny € | D. Jednakze, witamina By jest rownie wazna dla spraw-
nej pracy naszego ukiadu odpornosciowego. Ponadto jest istotna
dla wytwarzania energii w komarkach, pracy ukfadu nerwowego
oraz funkgji psychologicznych i dla tworzenia krwinek czerwonych,
Bardzo wazne jest jednak, aby Bi2 wehlaniala sie w ustach i nie
zostata zniszczona przez soki trawienne. Taka B jest wlasnie
w produktach Dr. Jacob's. Wchiania sie w ustach, jest najwyisze)
jakosci, pozyskiwana w laboratoriach europejskich.* Ma ona naj-
lepiej przyswajalne i bicaktywne formy metylokobalaminy i hy-

droksykobalaminy.

Byz Active! - tabletki podjezykowe, 120 porcji po 100 pg By 2.
B12 Liposomalna Forte - proszek podjezykowy, 160 porgi po 100 ug By 2.
B2 Forte - krople podjezykowe, 630 porgji po 100 ug By,

DHA-EPA
Weganskie kwasy Omega-3 DHA ( EPA
dia funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, kencentragjii pamieci. W
czasie g2y oraz laktag)i: dia roawoju
uktadu nerwowego Oraz oczu dziec
ka, Wazne dla utrzymania odpornodc,

Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod przy zdjeciu).

kwercetyny dzieki polaczeniu 2 bro-
melaina, papaina | fasfolipidami.
Enzymy te dziataja przeciwzapalnie
I preeciwalergicznie araz uspraw-
niaja gojenie ran,
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Zelazo

lipesomaine =

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone 2 fosfolipidam|
dla zwiekszanej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o prayjemnym
smaku mango. Wehiania sie juz w
ustach! Ma tworzenia kewl, odpornio-
4cl, energii, funkeji poznawczych.
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Witamina C Liposomalna
Witamina C zdzikiej rozy i aceroli. Fo-
laczona z fosfolipidami dla zwiekszo-
nej bioprzyswajalnodci. Wehlania sie
juiw ustach! Dla odpornoddl, wytwa-
rzania kolagenu dla stawdw, kosci, ze-
b, skary, naczyn. Nie draini zebow,

Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach podjezykowych wchianiaja sie juz w ustach, Az 640 porcji dziennych!
Swietna preyswajalnose | bioaktywnose, wegetarianskie, Witamina D dia odpomodci, zdrowych kodcl | zehiov, witamina Kz MK-7 dia zdrowych kotel | prawidio-
wej krzeplivosc krwi, witamina A dla odpornesc, skary | blon sluzowych, dobrego wazroku, witamina E dla ochrony komorek przed stresem oksydacyjnym
Witamina slonca 03 Baby - 10 pg (400 jm.) 05 dla niemowlat nie powoduje kolki} | dzieci do lat 7. Witamina storca D3 JUNIOR - 20 pg (800 jm.) Dz
dla dzieci od 7. lat (i dorosiych). Witamina stonca D3 Forte = 50 g (2000 j.m.) D3, dla doroslych i seniordw. Witamina D3K2 - 20 jig (800 .m.) D21 20 o
K2 ME-7 dla driecii dorostych. Witamina D3K2 Forte — 50 pg (2000 jm.] D31 50 pg K; ME-7, dla dorostych i seniordw. Witamina ADEK - 240 pg (800 |m.) &;

20 g {800 ) Os; £ mg E (tokoferolel 20 pg Kz MK-7, dla dzieci | doroshych.

Wiedza w stuzbie zdrowiu

eprasa.pl 71c2bcb61b

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs,

pl
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Odmtadzajace
Fotobiomodulacja to proces, w ktérym
absorpcja energii Swiatta czerwonego
wywoluje szereg efektow fizjolo-
gicznych na poziomie komérkowym,
takich jak zwiekszenie produkcji
adenozynotrifosforanu (ATP) w mito-
chondriach, sygnalizacja komérkowa
i synteza czynnikdw wzrostu oraz
redukcja stresu oksydacyjnego.
Badanie kliniczne z udziatem
20 zdrowych kobiet rasy biatej
2 razy w tygodniu przez 3 miesigce
poddawato sie zabiegowi fotobio-
modulacja z wykorzystaniem diod
elektroluminescencyjnych (LED).
Wyniki skutecznosci mierzone
po 1, 2.i3. miesigcu stosowania
potwierdzily, Zze metoda ta spraw-
dza sie w odwracaniu widocznych
oznak starzenia sie skory. U wszyst-
kich ochotniczek zaobserwowano
0gbIng poprawe jakosci skory.
SkinResTechnol.2023Jun30;29(7):e13391




MITOHACKER®

PREZENTACJA

— Centrum Optymalizacji Mitochondrialnej

Energia, ktéra zaczyna sie od komorki

Fundacja Start-Sport (www.start-sport.pl), dziatajaca

od 2012 r. w przestrzeni spoteczno-sportowej, od lat promuje
idee naturalnej optymalizacji

ludzkiego ciata. Jej najnowszy

projekt — MITOHACKER® Centrum
Optymalizacji Mitochondrialnej — taczy
nauke, technologie oraz biohacking,

by maksymalizowaé energie komérkowa,
regeneracje i dlugowiecznosc.

W centrum tej filozofii stojg
mitochondria — mikroskopijne
elektrownie naszych komaérek.

To one decyduja o poziomie

energii, wydolnosci, nastroju

i odpornosci. MITOHACKER® (www.mitohacker.pl) tworzy
kompletny ekosystem produktéw, ktére wspierajg ich dziatanie
poprzez $wiatto, tlen, wodor i rytmy biologiczne.

OwlEye® - inteligentna ochrona
przed swiattem sztucznym

Pierwszym filarem systemu s3 okulary OwlEye® (www.owleye.pl),
zaprojektowane, by chroni¢ uktad nerwowy i mitochondria przed
nadmiarem niebieskiego Swiatta z ekranéw i LED-6w. Filtrujac
szkodliwe spektrum 400-480 nm, stabilizuja wydzielanie melatoniny
i kortyzolu, poprawiajg jako$¢ snu oraz wspieraja rytm okotodobowy.
Efekt? Lepsza koncentracja w ciggu dnia
i gtebszy, regenerujacy sen noca.
Dla wspoétczesnego cztowieka to nie gadzet,
lecz narzedzie neuroregeneracji.
=> Sprawdz modele OwlIEye® i przetestuj roznice
w swoim $nie: www.owleye.pl.

L1l ! X W LK
OwlEye® - okulary uzywane przez Anie Miadzielec i Jacka Terczyto,
MISTRZOW SWIATA w Rock’n’Rollu Akrobatycznym

KENCOS® 4 — wdech,
ktory regeneruje
Drugim filarem jest KENCOS® 4 -
(www.mykencos.pl) - japonskie i |
urzadzenie do inhalacji ¥ = J
wodoru molekularnego H2, b
najmniejszego i najczystszego k.
antyoksydantu $wiata.

Badania potwierdzajg, ze H2
neutralizuje reaktywne wolne
rodniki (¢OH), wspiera regeneracje
po wysitku, obniza stres oksydacyjny
i poprawia wydolnos¢ tlenowa.

Dzieki mozliwosci dodania
naturalnych wktadéw aromatycznych
KENCOS® 4 stat sie réwniez
zdrowsz3 alternatywa dla palenia - faczy
relaks z realnym wsparciem komaérek.
=> Dowiedz sie wiecej lub
zamo6w wiasny inhalator: www.mykencos.pl.

KENCOS® 4 - japoniska
technologia terapii
wodorem molekularnym.

Lampy MITOHACKER® PRO
- Swiatto, ktore
taduje komorki

Trzecim filarem sg lampy

MITOHACKER® PRO (www.

mitohacker.eu), wykorzystujace

precyzyjnie dobrane diugosci

fal czerwonych i bliskiej

podczerwieni (610-1060 nm).
Aktywujg one enzym cytochrom

¢ - kluczowy element tancucha

oddechowego mitochondriéw,

co prowadzi do wzrostu produkcji

ATP - czystej energii biologicznej.
Efekt? Regeneracja miesni,

redukcja standw zapalnych, lepsze

krazenie i poprawa wygladu skory.
To technologia stosowana

przez $wiatowych sportowcéw

i kliniki anti-aging - teraz

dostepna w Polsce

w ramach systemu MITOHACKER®.

=> Zobacz lampy w dziataniu: www.mitohacker.eu.

Mitohacker® - Wojciech
Chmielewski — Olimpijczyk,
jeden z najlepszych saneczkarzy
lodowych w Polsce

Jedna filozofia, trzy narzedzia,
jeden cel - energia zycia

OwlEye®, KENCOS® i MITOHACKER? Light tworzg synergiczny system
wspierania rownowagi organizmu - od ochrony rytmu biologicznego,
przez bioenergetyke oddechu, az po regeneracje komérkowa.
Wszystko to spina wizja Macieja Rybickiego, autora projektu
i prezesa Fundacji Start-Sport, ktéry od ponad dekady rozwija
idee taczenia nauki, sportu i $wiadomej technologii.
MITOHACKER® to nie tylko marka - to ruch i nowy
standard dbania o energie komorkowa.
Dzieki niemu ciato, umyst i duch odzyskuja petng moc.
= Wez udziat w rewolucji regeneracji: www.mitohacker.pl
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Cwiczenia moga pomac zy¢
dtuzejporakujelita grubego

Regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko nawrotu choroby i w konsekwencji $mierci. Nie mu-
sisz przy tym przesadzac - jak twierdzg naukowcy z Queen’s University w Belfascie, wystarczy ener-
giczny 40-minutowy spacer raz dziennie. Podobny efekt moga przynies¢ lekcje salsy lub ptywanie.
Badaniem objeto 889 osdb, ktére przezyty raka jelita grubego i byly poddawane che-
mioterapii. Potowa uczestnikdw zostata przydzielona do spersonalizowanego progra-
mu ¢wiczen z cotygodniowym coachingiem, ktory stopniowo zmniejszano do sesji
comiesiecznych w ciggu 3 lat trwania badania. Pozostatym udzielono porad dotyczacych
zdrowego stylu zycia i diety, ale niekoniecznie stosowali sie oni do zalecen.
Po uptywie 5 lat 80% oséb ¢wiczacych nie miato nawrotu choroby, w poréwnaniu
do 74% w drugiej grupie. Oznaczato to zmniejszenie ryzyka nawrotu raka lub $mierci
0 28% u aktywnie ¢wiczacych. Po 8 latach zmarto 10% o0séb z grupy ¢wiczacej, w poréw-
naniu z 17% z grupy niecwiczacych, co daje 37-procentowy spadek ryzyka zgonu.
Cwiczacy zglaszali réwniez mniejsze zmeczenie, wigk-
szg site fizyczng oraz ogdlng poprawe samopoczucia.
New England Journal of Medicine, 2025;393(1): 13-25

Strzykwy
- nasiprzyszli
pogromcyraka?
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Zarejestrujsigna

. Aan xiegawodnika.com )

Xiega (L100NiKA

~Xiega Wodnika” to nie tylko ksiaika — to cala idea laczgea
astrologie, nauke i duchowosd. Autor, Grzegorz Skwarek,
od lat bada wplyw kosmicznych cykli na psychike i los
czlowieka, a swoje odkrycia zebral w dwdéch obszernych
tomach dostepnych na goeco.bio i xiegawodnika.com.

Fierwszy tom prowadzi czytelnika przez historie astrologii —
od systemu wedyjskiego, przez tradycie chaldejska i arabsks,
az po nowoczesne interpretacje. Pokazuje, ze niezaleznie od
kultury czlowiek od zawsze probowal zrozumiedé rytm nieba
i jego wphyw na zycie.

Drugi tom, Xicga Wodnika, Rahu i Ketu”, to podré: w glab
karmicznych wezldw Ksiezyca, To wlasnie Rahu (wezel pdlno-
cny) i Ketu {(poludniowy) wyznaczajg nasze cele, lekeje i ohsza-
ry rozwoju. Autor pokazuje, ze bez ich zrozumienia nawet naj-
bardziej szczegdlowy horoskop pozostaje plaski — jak melo-
dia bez basu.

Astrologia ery Wodnika — czas korekty i precesji
Kazda astrologia ma swdj czas, Chaldejscy kaplani, arabscy
uczeni 1 Sredniowieczni mnisi spogladali w niebo z innegj
perspekiywy, bo uklad gwiazd i konstelacji nieustannie sig
zmienia wraz z ruchem Ziemi. Dzis, wchodzac w Ere Wod-
nika, poirzebujemy astrologii skarygowanej o precesje, ulam-
ki i ruch obrotu naszej planety. Zrozumienie, Ze znaki zodiaku
przesunely sie wzgledem pwiazd o ponad 23° jest niezbedne,
by wiedzie¢ naprawde, kim jestesmy i po co tu jestesmy.

Z tej potrzeby narodzila sie takie autorska aplikacja
xiegawodnika.com — platforma, ktdra pozwala samodzielnie
oblicza¢ pozycje planet, nakszair i cykle Rahu-Ketu, a takie
uczy astrologii w praktyce. Kazdy posiadacz ksiazki ma do
niej bezplatny dostep.

Zapraszamy na zakupy

wpisz w koszyku kod

OCLCNP

( ' goeco.bio |
) asz -10% rabatu

12 Herbat Atmalife.
Moc mineralow 1 roslin

Drugim filarem projektu jest marka Atmalife, ktéra
przenosi filozofie astrologii w codziennosdé. W serii

»12 Herbat Zodiakalnych” kazda mieszanka zostala
opracowana na bazie Ivan Chai (wierzbdwki kiprzycy) —
rosliny zwanej w,najzdrowsza herbata Swiata”

Kazdy znak ma wlasny mineral przewodni i energelyczny
przydomek, odpowiadajacy jego rytmowi biologicznemu i psy-
chicznemu. To nie sa zwykle ziola — to ziolowe mandale, kiore
harmonizuja cialo 1 dusze z zywiolem swojego znaku,
Zodiakalny rytual codziennoéci

Kazda herbata Atmalife to maly rytual dopasowany do Twojej
kosmiczne] wibracji., Mozesz pi¢ ja zgodnie ze swoiln zna-
kiem, z faza Ksiezyca albo z aktualnym tranzytem planet.
Wystarczy chwila skupienia i fwiadomego oddechu, hy zio-
lowy aromat stal sie medytacig nad tym, co w Tobie zywe.
Ivan Chai nie zawiera teiny, wiec mozna go pi¢ o kazdej porze
dnia. Wspomaga uklad odpornodciowy, koi stres, a w polgeze
niu z dobranym mineralermn pomaga przywrdciéd harmonie
miedzy cialem, a niebem.

Pelny sklad i opis kazdej z herbat na: goeco.bio

Dizis projekt Xiega Wodnika i Atmalile obejmuje nie tylko ksig-
zki i herbaty, ale takze spolecznosd ludzi, kidrzy chea zrozu-
mied swdj rytm i zyd bardzicj dwiadomie.

Oba tomy ksiazld — dostepne na goeco.bio — to podstawa no-
woczesnej astrologii, a 12 herbat Atmalife znajdziesz w dziale
Herbaty Zodiakalne.

»Era Wodnika to czas wiedzy, ktdra nie dzieli, lecz laczy.
Wiedzy, ktorg mozna wypic jak filizanke dobrej herbaty.”
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3 fakty o snie,
Ktore moga
Cie zaskoczyc

° & ° [ 4 ° °
#1 Niewyspanym rosnie cisnienie
Naukowcy z Uniwersytetu lllinois w Chicago odkryli powigzania miedzy zaburzonym
snem a podwyzszonym ciSnieniem i zmianami mikroflory jelit. Zespét chciat spraw-
dzi¢, czy 28-dniowy okres zaburzonego (pofragmentowanego) snu zmieni mikrobiom
jelitowy szczuréw. Gryzoniom mierzono ci$nienie i tetno. Badano takze odchody.
— Gdy zwierzetom zaburzano sen, nastepowat wzrost ci$nienia. Ci$nie-
nie pozostawato podwyzszone nawet wtedy, gdy mogly z powrotem nor-
malnie spac. To sugeruje, ze dysfunkcyjny sen uposledza organizm przez
dtuzszy okres — podkresla gtéwna badaczka dr Katherine A. Maki.
Niepozadane zmiany nastgpity takze w przypadku mikroflory jelit. Wbrew po-
czatkowym zatozeniom, zmiany te nie nastgpity jednak od razu. Takie reakcje,
jak nieréwnowaga miedzy réznymi rodzajami bakterii, w tym wzrost organi-
zmow zwigzanych ze stanem zapalnym, pojawity sie dopiero po tygodniu.
Zta wiadomos¢ jest taka, ze gdy zakoriczono eksperyment, u gry-

zoni wcale nie nastgpit natychmiastowy powrét do normy.
Physiol Genomics. 2020 Jul 1;52(7):280-292
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#2 Niezdrowa dieta
uposledza sen

Wiele badan epidemiologicznych wskazuje,
Ze to, co jemy, ma wptyw na jakos¢ nasze-
go snu. Jednak niewiele badan pokazuje,
w jaki sposob zywnos$¢ wptywa na sen.

—To, co jemy, moze wptywac na gteboki sen.

Jednak nikt wczesniej nie sprawdzal, jak
$pi ten sam zdrowy cztowiek po zdrowym
oraz niezdrowym jedzeniu. Postanowilismy
sprawdzic to w catym zakresie dynamiki
snu — stwierdza prof. Jonathan Cedernaes.

Zdrowym mezczyznom o prawidtowej
wadze w losowej kolejnosci, podawano
zdrowe lub niezdrowe pozywienie. Obie

diety zawieraly tyle samo kalorii, a ich ilos¢
byta indywidualnie dopasowana do potrzeb
kazdego z badanych. Niezdrowa dieta za-
wierata m.in. wiecej cukru, ttuszczu i pro-
duktéw wysoko przetworzonych. Badani
jedli positki w indywidualnie dopasowanych
do swoich potrzeb porach. Na kazdej z diet
byli przez tydzien. W tym czasie spali w la-
boratorium snu, gdzie byli monitorowani.
Okazalo sie, ze gdy jedli niezdrowe po-
sitki, w czasie snu glebokiego doswiadczali
mniejszej aktywnosci fal wolnych, niz gdy
wtedy, gdy jedli zdrowsze pozywienie.
Innymi stowy, niezdrowe pozywienie po-
wodowato, Ze sen gteboki byt ptytszy.
Podobne zmiany snu zachodza, gdy sie

starzejemy lub cierpimy na bezsenno$c.
Obesity (Silver Spring). 2023;31:1755-1766
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#3 Mikrosen moze
trwac tylko 4 sekundy

Naukowcy z Centrum Badan Neurologicznych
w Lyonie, Koreariskiego Instytutu Badar Po-
larnych oraz Instytutu Inteligencji Biologicz-
nej im Maxa Plancka opisali wtasnie pierwszy
przypadek zwierzecia, ktore skutecznie roz-
mnaza sie na wolnosci, pomimo ekstremalnie
pofragmentowanego snu. Mowa o... pingwinie
maskowym, ktdéry podczas wysiadywania jaj
zasypia tylko na kilka sekund. W ciggu go-
dziny przysypia tak ok. 600 razy, a w ciggu
doby - ponad 10 000 razy. Tak ekstremalny
sen to prawdopodobnie adaptacja do bar-
dzo niekorzystnych warunkéw zewnetrz-
nych, w jakich pingwiny wysiaduja jaja.
Uczeni dowiedli, ze gdy jedna z pétkul mo-
zgu pingwina $pi, zamyka sie oko po przeciw-
nej stronie gtowy. | pomimo tego, Ze sen jest
tak ekstremalnie pofragmentowany, kazda
z nich $pi przez 11,5-12 godz. na dobe.
Badacze wykazali tez, Ze pingwiny potrafig

spa¢, unoszac sie na morskich falach. Spig tam

co prawda krocej niz na ladzie, jednak pod-
czas drzemki na wodzie wolne fale mézgowe
sg bardziej skonsolidowane i niemal zawsze

zaangazowane s3 obie potkule mézgu.
Science 2023 Nov. 382 (6674) 1026-1031, DOI: 10.1126/science.adh077
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Jakkolwiek romantycznie brzmi

to wyznanie, to przeciez tak naprawde nikt
znas nie chciatby doznac zatrzymania akcji
serca. Mozemy obnizy¢ toryzyko, stosujac
zdrowa diete, a nawet wypijajgc od czasu
doczasukieliszek szampana.

iosenkarze wy$piewujg romantyczne stro-

fy o tym, jak ich serce nagle zastygto

w bezruchu - ale to zdarza sie¢ naprawde

i okreslane jest terminem zatrzymania ak-

cji serca. Nie jest to zawal serca, do ktdérego do-

chodzi wtedy, gdy zablokowany zostaje przeplyw

krwi i migsien sercowy ulega uszkodzeniu.
Zatrzymanie akcji serca, 3. wéréd najczestszych

przyczyn $mierci w krajach uprzemystowionych,

ma miejsce wtedy, gdy serce nagle przestaje bi¢

bez widocznego powodu. Zawat serca jest pro-

blemem krazeniowym, podczas gdy zatrzymanie

akcji serca jest zaburzeniem elektrycznym.
Kazdego roku zatrzymania akcji serca dozna-

je ponad 600 tys. os6b w Stanach Zjednoczonych

i 40 tys. w Wielkiej Brytanii, tak samo jak w Polsce.

Blisko potowa przypadkéw z USA, ale tylko V4 przy-

padkéw polskich i brytyjskich wydarza sie w szpita-

lu, co 2-krotnie zwigksza szanse przezycia ofiary.
Jaka jest jednak przyczyna tego zdarzenia

i czy mozemy mu w jaki$ spos6b zapobiec?
Badacze z uniwersytetu Fudan w Chinach przeanali-

zowali 56 czynnikéw ryzyka — takich jak dieta, wybory

stylu zycia i zanieczyszczenie §rodowiska — i doszli

do wniosku, ze nawet 63% przypadkéw moglibysmy

uniknaé, gdybysmy przyjeli zdrowsze nawyki.
Naukowcy przyjrzeli sig danym ponad 500 tys. os6b

w §rednim wieku, z ktérych 3 147 doznalo zatrzyma-

nia akcji serca w 14-letnim okresie trwania badania.
Niektore z ich rezultatow byty zaskakujace jak

np. ochronne dziatanie bialego wina i szampa-

na, obnizajace ryzyko o ok. 30%. Byly tez wyni-

ki bardziej zgodne z przewidywaniami, takie jak

korzystny wpltyw ¢wiczen fizycznych, zdrowe-

go odzywiania, niepalenia i obnizenia wagi.
Czynnikami ryzyka byly tez zla jako$¢ snu i brak

zatrudnienia, jak réwniez problemy psychiczne, takie

jak poczucie wypalenia i depresja. Jednak podobnie jak

wszelkie inne sprawy sercowe, jest to skomplikowane.
BIBLIOGRAFIA

Can|Cardiol,2025; doi:10.1016/
jca.2025.02.027
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Bifekit metylenowy - niezréwnane
wsparcie dla mitochondriow

Substancja znana od ponad 140 lat powraca jako jedno z najciekawszych

odkry¢ wspoétczesnej medycyny mitochondrialnej. Btekit metylenowy,

dawniej uzywany w diagnostyce, dzi$ uznawany jest za zwigzek

wspierajgcy energie komorkowa, regeneracje i dtugowiecznosc.

W swojej przetomowej ksigzce dr John Lieurance, lekarz i badacz terapii
regeneracyjnych, pokazuje, jak btekit metylenowy wspiera produkcje energii ATP

i rownowage redoks, dziata neuroprotekcyjnie, przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie,
wspomaga detoksykacje oraz autofagie, a takze moze mie¢ zastosowanie w terapii
depresji, choréb neurodegeneracyjnych i metabolicznych. Autor opisuje réwniez jego
synergiczne dziatanie z terapiag Swiattem czerwonym i bliskg podczerwienig, ktére
wspierajg funkcjonowanie mitochondriéw oraz regeneracje uktadu nerwowego.

To ksigzka o niepozornym, niebieskim zwigzku, ktéry moze stac

sie kluczem do zdrowia, energii i dflugowiecznosci.

Dr John Lieurance: ,,Btekit metylenowy. Niezréwnane wsparcie dla
mitochondriéw”, cena: 59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Nowe nadzieje w terapii nowotworéow

Chociaz iwermektyna i fenbendazol od lat stosowane sg jako skuteczne leki
ﬂ przeciwpasozytnicze, coraz wiecej doniesien wskazuje, ze moga odegrad istotng
role takze w terapii onkologicznej. Ksigzka dr. Carla Summera prezentuje analize
= “m"'r:l' przypadkéw pacjentow, ktérzy wiaczyli te leki do swoich schematéw leczenia,
e czesto w potaczeniu z tradycyjnymi metodami. Autor opisuje historie chorych
s z réznymi typami nowotwordéw — od raka piersi, przez guzy mézgu, ptuc,
i prostaty, po rzadkie postaci i przerzuty — pokazujac reakcje organizmu na leczenie
iwermektyna i fenbendazolem. Ksigzka omawia mozliwe mechanizmy dziatania,
takie jak hamowanie wzrostu komérek nowotworowych, indukcja apoptozy,
modulacja uktadu odpornosciowego czy ograniczanie przerzutéw, a takze
' przedstawia obserwacje naukowe i doswiadczenia pacjentéw. Autor podkresla

o [l e

jednoczesnie koniecznos¢ dalszych, rygorystycznych badan klinicznych, zaznaczajac,
ze obecne doniesienia nie stanowig ostatecznego dowodu skutecznosci, lecz

mog3 inspirowad srodowisko naukowe do nowych badan. To nie tylko raport

o fascynujacych mozliwosciach leczenia, ale takze wezwanie do eksploracji

i poszukiwan innowacyjnych metod wspierajacych terapie onkologiczng, otwierajace
droge do lepszego zrozumienia potencjatu lekéw juz znanych w medycynie.

Dr Carl Summer: ,,Iwermektyna i fenbendazol. Nowe zastosowania w terapii
nowotworow”, cena: 59 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com

Ludzkie serce, kosmiczne serce

Co sie dzieje, gdy lekarze traktuja serce jak mechaniczng pompe? Mamy do czynienia
z trudnymi operacjami, lekami o powaznych skutkach ubocznych i bezdusznymi
dietami niskottuszczowymi. Dr Thomas Cowan zaprasza do zupetnie nowego
spojrzenia na serce, zaczynajgc od dowodow na to, ze to krew wprawia serce w ruch,
a nie odwrotnie. Autor zadaje fundamentalne pytania: co naprawde napedza krew

w naczyniach wiosowatych, skoro serce nie moze byc jedynym zrédtem tej sity, oraz
czy istnieje ,,witalna” sita, ktéra odpowiada za ruch krwi w najmniejszych naczyniach.
Te pytania prowadzg do gtebszego zrozumienia, jak nasze ciato funkcjonuje jako
catos¢, a nie tylko jako zbiér oddzielnych narzagdéw. Cowan krytykuje konwencjonalne
procedury medyczne, jednoczesnie proponujac holistyczne podejscie, uwzgledniajace
zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne aspekty zdrowia. To nie tylko teoria — ksigzka
pokazuje, jak zadbac o serce poprzez diete, ruch, rownowage emocjonalng

i duchowa, udowadniajac, ze prawdziwe zdrowie to harmonia ciata, umystu i ducha.
Jak podkresla dr Joseph Mercola: ,Jest tylko kilka ksigzek rocznie, ktére naprawde
zastuguja na to, by znalez¢ sie w kazdej bibliotece. Ta jest jedng z nich. Jest petna
wspaniatych informacji i moze uratowac zycie Twoje lub kogos, kogo kochasz".

Dr Thomas Cowan: ,, Ludzkie serce, kosmiczne serce. Nowatorskie

spojrzenie na choroby uktadu krazenia, ich profilaktyke i leczenie”,

cena: 45 zt, Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com
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PREZENTACJA

Odbudowa organizmu kolagenem!

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WLOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA.

tacznej o specyficznym skfadzie

i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego widkna sq wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. S tez wytrzy-
mate. Kolagen jest dla komérek i tkanek
spoiwem, swego rodzaju organicznym

K olagen to gtdwne biatko tkanki

MKolagaenCilac

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

i sprezystos¢ skdry. Wspomaga proces
regeneracji uszkodzonych tkanek

i blizn, stanowi budulec kosci, Sciegien
i stawdw, a takze tkanek tworzacych
btony Sluzowe oraz wnetrze tetnici zyh,
zapewniajac ich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

beclkceller!

zmach kolagen jest wytwarzany na
biezaco, co podlega ciagtej wymianie,
nieustannie regenerujac uszkodzone
tkanki. Proces ten spowalnia po 26. roku
zycia i wytwarzanie kolagenu spada. Dla
organizmu oznacza to nie tylko pogorsze-
nie wygladu, ale i zdrowia — poza bélami

biodra, kolana, tydki, kregostup,
kark, barki. Niedobory kolagenu
takze pogarszajq stan wioséw,
ktdre staja sie matowe i wypadaja.
Dlatego warto wspierac odbudowe
organizmu i regularnie uzupetniac
kolagen od wewnatrz. Dobrze

KolagenCito

PASTYLRT KOLAGENOWE MIEKRTE

Zwtaming €

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,

kosci, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutter

klejem. W zaleznosci od typu wtkien
(ajest ich 12) kolagen stanowi ruszto-
wanie dla narzaddw wewnetrznych,
odpowiada za odnowe komérkowa,
wiasciwy poziom nawilzenia, jedrnos¢

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem ukfadu od-
pornosciowego, korzystnie wptywajac na
zapobieganie interwencji drobnoustrojéw,
toksyn. W mtodych, zdrowych organi-

Doskonaty
KolagenCito
- mami ja!

KolagenCito

ﬁd'

DOSTEPNY
WAPTEKACH
IZIELARNIACH

M Emner i iy,
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

stawdw i ostabieniem kosci dochodzi
réwniez do zwiotczenia migéni, a takze
zaburzen pracy ukfadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji kola-
genu to naturalna konsekwencja procesu
starzenia sie, ten cenny skfadnik mozna
jednak dostarczac sobie w inny sposéb.
Na przyktad przyjmujac doustnie pastylki
kolagenowe z witaming C.

KolagenCito - DOBRY WYBOR!
Niedobdr kolagenu widoczny jest na
naszej twarzy: zmienia sie jej owal, ge-
stos¢ skéry, opadaja policzki, pogtebiaja
sie zmarszczki. Nie inaczej jest z reszty
ciata - biust nie jest w najlepszej formie,
skora na dekolcie i szyi robi sig mniej na-
pieta, na brzuchu i ramionach staje sie
mniej elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja migsnie, fokcie,

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!

jest wspomagac sie produktami
najlepszymi z najlepszych z zawar-
toscig kolagenu z witaming G, ktdra
wspiera proces odbudowy widkien
kolagenowych. Wysokogatunko-
wym produktem jest KolagenCito
znanej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy Reutter
jest oparta na wyjatkowo bogatym
doswiadczeniu jej ekspertow - firma
Reutter ma ponad 100 lat doswiad-
czenia! Doskonaty KolagenCito jest
chroniony prawem patentowym

na $wiecie. To produkt w 100%
oryginalny! KolagenCito to mistrz
wsrod kolagenow. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
ajego wysokogatunkowosc jest

w hardzo dobrej cenie, ok. 43 zt.
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Kongres USA
stwierdza: wszystkie
covidoweteorie
spiskowebytyprawda

Watpliwosci dotyczace pochodzenia covid-19, lockdownow
idystansu spotecznego oraz bezpieczenstwa wprowadzonych
w pospiechu szczepionek nie byty , fake newsami” — tak orzekt
waznyraportamerykanskiego Kongresu

iekszo$¢ tzw. teorii spi-
skowych, jakie gtoszo-
no podczas niedawnej
pandemii covid-19, byta
zgodna z prawda - tak zawyrokowata
komisja Kongresu USA po 2-letnim
dochodzeniu, badajacym odpowiedz
panstwa na wybuch choroby.

Tak, wirus rzeczywiscie wyciekl
z laboratorium w Wuhan, a badania
nad modyfikacja jego funkcji biolo-
gicznej byly finansowane przez Stany
Zjednoczone; tak, dystans spoleczny
i noszenie masek byly bezcelowe,

a lockdowny wyrzadzily wigcej
szkéd, niz przyniosty korzysci. Tak,
administracja Bidena zaangazowala
sig w aktywna cenzure, by uciszy¢
wszelkie glosy alternatywne, i tak,
szczepionki byly wprowadzane

w posépiechu, a ich niepozada-

ne skutki byly bagatelizowane.

Inne kraje podazaly za przyktadem
Stanéw Zjednoczonych i zastosowaly
wiekszos¢ tych samych strategii, kto-
re zostaly potepione przez Specjalng
Podkomisje Izby Reprezentantéw
do Spraw Pandemii Koronawirusa.

Po odbyciu 25 przestuchan i po-
siedzen, obejmujacych 30 wywia-
déw, i przejrzeniu ponad miliona
stron dokumentacji podkomisja
opublikowata raport zatytutowany
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Retrospektywna ocena pandemii co-
vid-19: wyciqgniete wnioski i dalsza
droga. Jest to miazdzacy akt oskarze-
nia instytucji i ludzi nadzorujacych
amerykanska odpowiedz na covid-19.
Dr Anthony Fauci, ,lekarz Ame-
ryki” i byly doradca zdrowotny
prezydenta, zajmuje — zdaniem
komisji — centralne miejsce w sie-
ci oszustw. Wspomagali go inni
gracze, tacy jak dr Peter Daszak,
ktérego organizacja charytatywna
EcoHealth Alliance wykorzystywana
byta do przekazywania funduszy
z Narodowych Instytutéw Zdrowia
do laboratorium w Wuhan. Byly
gubernator Nowego Jorku Andrew
Cuomo, ktéry pozwalal przyjmowac
zarazone osoby do doméw opieki,
rowniez odegral role w narazeniu
na kontakt z wirusem oséb najbar-
dziej podatnych na zachorowanie.
Mamy tu tez aspekt polityczny,
gdyz w komisji zasiadajg przede
wszystkim republikanie, ktérzy
aprobowali wiele poczynan repu-
blikaniskiej administracji Trumpa
na poczatku pandemii i potepili
p6zniejsze dziatania demokra-
tycznej administracji Bidena.
Niemniej jednak jest to znacza-
ca publikacja, mogaca stuzy¢ jako
mapa wytycznych dla polityki

Kongresu USA i sektora prywat-
nego podczas przyszlych epide-
mii. Oto kilka najciekawszych
spostrzezen z jej 520 stron.

Pochodzenie wirusa covid-19
Wirus pojawil sig najprawdopo-
dobniej w laboratorium w Wuhan
w Chinach. Oto niektére z naj-
mocniejszych argumentéw, jakie
raport przytacza na poparcie teorii
o ,wycieku w laboratorium”:
1. Wirus ma charakterysty-
ke biologiczna, jaka nie
wystepuje w naturze.
2.Dane pokazuja, ze wszystkie przy-
padki covid-19 pochodza z poje-
dynczego wprowadzenia wirusa
do czlowieka. Stoi to w sprzecz-
noéci z poprzednimi pandemiami,
gdzie wystepowaly liczne przy-
padki przechodzenia wirusa.
3. Wuhan jest siedzibg czotowe-
go chinskiego laboratorium
badan nad SARS, od dawna
prowadzacego badania nad mo-
dyfikacjami funkcjonowania
wiruséw przy niedostatecznym
poziomie bezpieczenstwa bio-
logicznego. Badacze z Instytutu
Wirusologii w Wuhan (WIV)
chorowali na chorobe wiruso-
wa zblizong do covid jesienig
2019 r., na kilka miesiecy przed
tym, nim wykryto go podobno
na targu zwierzecym w Wuhan.
4.W 2018 r. EcoHealth i WIV wsp6l-
nie ubiegaly sie o finansowanie
z Departamentu Obrony Stanéw
Zjednoczonych na badania nad wy-
tworzeniem wirusa o okres§lonych
cechach, ktére umozliwily wiru-
sowi covid zainfekowanie ludzi.
5.Pod kazdym wzgledem nauko-
wym, gdyby istniaty dowo-
dy naturalnego pochodzenia,
to juz wyszlyby na jaw.
Te realia wskazujg na incydent
laboratoryjny zwigzany z bada-
niami nad modyfikacjg funkcjo-
nowania biologicznego wirusa
jako najbardziej prawdopodobne
pochodzenie covid-19. Obecne me-
chanizmy nadzoru panstwowego
nad tymi niebezpiecznymi bada-
niami sg niekompletne i bardzo
zawile, a przy tym brak im mozli-
wosci zastosowania globalnego.
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EcoHealth Alliance
Ta organizacja charytatywna, kiero-
wana przez dr. Petera Daszaka, wy-
korzystywata pienigdze podatnikéw
w celu utatwienia niebezpiecznych
badan nad modyfikacja funkcjono-
wania wirusa w Wuhan. Po tym, jak
podkomisja specjalna opublikowala
dowody, iz EcoHealth naruszy-
ta warunki przyznane;j jej dotacji
z Narodowych Instytutéw Zdro-
wia (NIH), Departament Zdrowia
i Pomocy Humanitarnej Stanéw Zjed-
noczonych (HHS) oficjalnie odsunat
EcoHealth i zawiesit wszelkie fede-
ralne finansowanie tej organizaciji.
Raport podkomisji specjalne;j
donosi réwniez, iz Departament
Sprawiedliwosci Stanéw Zjed-
noczonych przeprowadzit do-
chodzenie w sprawie dziatan
EcoHealth w erze pandemii.
Procedury NIH w zakresie finan-
sowania i nadzoru nad potencjalnie
niebezpiecznymi badaniami sg nie-
zadowalajace i zawodne. Stanowig
powazne zagrozenie zaréwno dla
zdrowia publicznego, jak i dla bez-
pieczenistwa narodowego. Co wiecej,
NIH wytworzyly srodowisko, ktére
popieralo omijanie federalnych
ustaw o prowadzeniu ewidencji.

Fundusze nadzwyczajne
Rzad federalny i rzady stanowe do-
puscily sie znaczacych uchybien
w koordynacji i byly nieprzygoto-
wane do nadzorowania podziatu
srodkéw z funduszu pomocowego
covid-19. Nie zdolaly tez w wy-
starczajacym stopniu wykry¢ mar-
notrawstwa, defraudacji i niewta-
$ciwego wykorzystania pieniedzy
podatnikéw podczas pandemii.
Program Ochrony Wyptat za-
oferowat przedsigbiorcom istotna
pomoc w postaci pozyczek, ktore
mogly zosta¢ umorzone, jezeli fun-
dusze spozytkowano na zrekom-
pensowanie strat ery pandemicz-
nej. Jednakze wywotal on naptyw
nieuczciwych zgloszen, w wyniku
czego oszustom i przestepcom
przyznano co najmniej 64 mld do-
lar6w z pienigdzy podatnikéow.
Oszusci kosztowali amerykanskich
podatnikéw ponad 191 mld dolaréw,
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gdy czerpali korzysci z federal-
nego rzadowego systemu zasit-
kéw dla bezrobotnych, wyko-
rzystujac dane osobowe innych
os6b. Na dodatek, rzad stracit
200 mln z pieniedzy podat-
nikéw przez swa niezdolnosé
do sprawowania wlasciwego
nadzoru, wdrozenia wewnetrz-
nych mechanizméw kontrol-
nych i podjecia krokéw chro-
nigcych przed oszustwami.

Co najmniej polowa pie-
niedzy podatnikéw, jakie
stracono na programy po-
mocowe covid-19, zostala
skradziona przez miedzy-
narodowych oszustéw.

Srodki zapobiegajace
rozprzestrzenianiu
sie covid-19

Zalecane
2 metry” dystansu
spolecznego, przez ktére
zamknigto szkoty i male
firmy w catym kraju, byly
wyznaczone arbitralnie i nie
miatly oparcia w dowodach
naukowych. Podczas
przestuchania za zamknietymi
drzwiami dr Fauci wyznat,
ze ,tak jakos sie pojawily”.

Nie byto
niezbitych dowodéw, Ze maski
skutecznie chronig Amerykanow
przed infekcja covid. Instytucje
zdrowia publicznego zmienialy
zdanie w sprawie skutecznos$ci masek,
nie przedstawiajac obywatelom
zadnych danych naukowych,
co spowodowato ogromny
wzrost nieufnosci publiczne;j.

Dlugotrwate lockdowny
wyrzadzily niepomierne szkody nie
tylko amerykanskiej gospodarce, ale
takze psychicznemu i fizycznemu
zdrowiu Amerykanéw, ze szczegblnie
negatywnym wplywem na mtodszych
obywateli. Zamiast nadaé priorytet
ochronie najbardziej wrazliwych
populacji, polityka rzadu federalnego
irzadéw stanowych zmusila miliony
Amerykanéw do zrezygnowania
z zasadniczych element6w zdrowego
istabilnego finansowo zycia.

Rozporzadzenie
bylego gubernatora Nowego Jorku
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Instyt’e zdrowia

publiczhego czesto

szerzyty dezinformacje

poprzez sprzeczne
komunikaty,

nieprze

ibrak

y

Andrew Cuomo z 25 marca, ktére
zmusito domy opieki do przyjmowania
zarazonych pacjentéw, byto
réwnoznaczne z btedem w sztuce
lekarskiej. Dowody pokazuja,
ze Cuomoijego administracja
starali sie zatuszowac tragiczne
konsekwencje ich polityki decyzyjnej,
najwyrazniej prébujac ochroni¢
sie przed odpowiedzialnoscia.
Dowody sugeruja, ze w wielu przy-
padkach Cuomo $wiadomie i celowo
sktadat podkomisji specjalnej falszywe
o$wiadczenia na temat materialnych
aspektow katastrofy nowojorskich
doméw opieki i jej p6zniejszego tuszo-
wania. Podkomisja skierowala bylego
gubernatora do amerykanskiego De-
partamentu Sprawiedliwosci w celu
wszczecia postepowania karnego.
Instytucje
zdrowia publicznego czesto szerzyly

rzystosci

slane reakcje

dezinformacje poprzez
sprzeczne komunikaty,
nieprzemys$lane reakcje i brak
przejrzystosci. Do najbardziej
skandalicznych przykladéw
szeroko zakrojonych kampanii
dezinformacyjnych nalezy
niestuszne demonizowanie
przez administracje Bidena
uzycia lekéw dostepnych bez
recepty oraz teorii o wydostaniu
sie wirusa z laboratorium.

By przeciwstawic sie temu,
co sam uznawal za dezinfor-
macje, rzad stosowal nawet
metody niedemokratyczne
i prawdopodobnie niekonstytu-
cyjne, takie jak naciski na do-
stawcéw mediéw spolecz-
no$ciowych, by cenzurowali
treéci zwigzane z covid-19,

z ktérymi rzad sie nie zgadzat.

Akcja szczepien
Whbrew temu, co obiecywano,
szczepionki przeciw covid nie
powstrzymaly rozprzestrzenia-
nia sie ani transmisji wirusa.
Agencja Zywnoéci i Lekéw
(FDA) zaaprobowala szcze-
pionki w przys$pieszonym
trybie, by dotrzymac arbitral-
nie wyznaczonego terminu.
2 czotowi naukowcy z FDA
ostrzegali swych kolegow
o niebezpieczenstwach pospiesz-
nego dopuszczenia szczepionek
i prawdopodobienstwie wystapienia
niepozadanych skutkéw ubocznych.
Zignorowano ich, a kilka dni péZniej
rzad nakazal szczepienie wszyst-
kim cztonkom sit zbrojnych USA.
Nakazy szczepien nie byly poparte
dowodami naukowymi i wyrza-
dzily wiecej zlego niz dobrego, jak
stwierdzono w raporcie. Admini-
stracja Bidena zmusita zdrowych
Amerykanéw do podporzadkowa-
nia sie nakazowi szczepien, ktéry
zdeptal wolnos¢ osobistg, zaszko-
dzit gotowosci bojowej wojska
i zlekcewazyl wolnoé¢ medyczna.
Milionom Amerykanéw wmuszo-
no nowatorska szczepionke bez
dostatecznych dowodéw dla po-
parcia takiej polityki decyzyjnej.
Instytucje zdrowia publicznego,
opracowujac wytyczne i nakazy



szczepien, podjely takze skoordynowane
wysitki, zmierzajgce do zignorowania
odpornosci naturalnej, ktéra nabywana
jest w drodze wczesniejszych infekcji.
Systemy raportowania niepozadanych
odczynéw poszczepiennych wywoltywaly
zamieszanie, nie informowaly amerykan-
skiej opinii publicznej o odczynach po-
szczepiennych i nadszarpnety publiczne
zaufanie do bezpieczenistwa szczepien
podczas pandemii. Na dodatek, rzad nie
jest w stanie skutecznie, sprawiedliwie
i przejrzyscie rozstrzygac roszczen oséb
poszkodowanych w wyniku szczepien.

Skutki ekonomiczne
Rzad federalny i rzady stanowe narzucily
obowigzkowe lockdowny, ktére byly — jak
stwierdzono w raporcie — ,,gtéwng przy-
czyna czasowego i trwalego zamykania
przedsiebiorstw”. Zamkneto sie ponad
160 tys. firm, a 60% tych zamknie¢ skla-
syfikowano jako state. W przypadku firm,
ktére pozostaty otwarte lub otworzyty sie
ponownie, brak zr6znicowania tancuchéw
dostaw zaostrzyt trudnosci z ery pande-
mii i poglebit istniejace dysproporcije.
Stopa bezrobocia podniosta sig
na poziom niespotykany od czaséw
Wielkiego Kryzysu. Zbyt rozlegte
srodki ostroznosci, wlgcznie z zakwe-
stionowanymi obecnie wytycznymi
dotyczacymi dystansu spolecznego,
w nieproporcjonalnym wymiarze
dotknety sektory oséb najmniej za-
rabiajacych, a manipulacje ekono-
miczne Rezerwy Federalnej w celu
ztagodzenia skutkéw pandemii dopro-
wadzily do wyniszczajacej inflacji.
Pandemia znacznie pogorszyla tez
amerykanski system stuzby zdrowia.
Pacjenci spotkali sig z obniZeniem ja-
kosci opieki, dluzszymi terminami
oczekiwania, krétszymi wizytami le-
karskimi i chybionymi diagnozami.

Skutki spoteczne

»,Nauka” nigdy nie przedstawita uspra-
wiedliwienia dla dlugotrwatego zamy-
kania szkél. Dzieci w bardzo niewielkim
stopniu zagrozone byly rozprzestrze-
nianiem covid-19, jak tez choroba

o ciezkim przebiegu lub koniczaca sig
$miercig. Za to w wyniku zamkniecia
szkét doznaly niespotykanych w hi-
storii strat edukacyjnych, czestszych
dolegliwosci psychicznych i pogor-
szenia samopoczucia fizycznego.

Wyniki standaryzowanych testéw poka-
zuja, ze na skutek zamkniecia szk6t dzieci
stracily cate dekady postepéw akademic-
kich. Problemy zdrowia psychicznego
i fizycznego réwniez wystrzelily w gore:
préby samoboéjcze wsréd dziewczat
w wieku 12-17 lat nasilily sie o 50%!

Ukrywanie faktow

Departament Zdrowia i Pomocy Hu-
manitarnej (HHS) rozpoczat wielo-
letnig kampanie braku reagowania,
zamieszan i op6znien, by zablokowaé
dochodzenie podkomisji i ukry¢ do-
wody mogace stanowi¢ oskarzenie

lub budzi¢ zaklopotanie wyzszych
urzednikéw instytucji zdrowotnych.
Jak sie wydaje, HHS rozmys$lnie niedo-
statecznie finansowal nawet wydziat,
ktéry zajmuje sie odpowiedziami na za-
dania instytucji nadzoru prawnego.

Dr Duszak utrudnial dochodzenie
podkomisji specjalnej poprzez przedsta-
wianie informacji dostepnych publicz-
nie, instruowanie swych pracownikéw,
by zmniejszali zakres i tempo dostarczania
materialéw, oraz manipulowanie trescig
dokumentéw przed ujawnieniem ich
opinii publicznej. A oprécz tego sktadat
falszywe zaznania przed Kongresem.

Izba Wykonawcza Nowego Jorku, kie-
rowana przez gubernator Kathy Hochul,
przeredagowala lub zataila tysigce do-
kumentow i ztozyta liczne bezzasadne
wnioski o zezwolenie na nieudzielanie
informacji, pozbawione widocznej pod-
stawy prawnej, by utrudni¢ dochodze-
nie podkomisji specjalnej w sprawie
bted6w popelnionych w erze pandemii
przez bylego gubernatora Cuomo.

Starszy doradca dr. Fauciego, dr David
Morens, rozmy$lnie utrudnial dochodze-
nie podkomisji specjalnej, prawdopodob-
nie wielokrotnie ktamatl przed Kongresem,
bezprawnie usunal federalng dokumenta-
cje covid-19 i dzielit sig z dr. Daszakiem
niepublicznymi informacjami o proce-
sach przyznawania dotacji przez NIH.

Administracja Bidena zerwata wsp6t-
prace z Daszakiem i EcoHealth w dniu
17 stycznia. Jednak zaledwie na kilka
minut przed opuszczeniem urzedu
Biden wydatl wyprzedzajace utaska-
wienie dla Fauciego, dzialajace wstecz
do 2014 r., co oznacza, ze doktor nie
moze by¢ Scigany za zadne przestep-
stwa popelnione od tamtego czasu.

Bryan Hubbard
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RAPORT SPECIALN

awno temu Babilonczycy i Egipcjanie nazywali wspélczesne

ciezkie zaburzenie depresyjne , melancholia”. W przewaza-

jacej czesci starozytne kultury na calym $wiecie obwinia-

ly o nig opetanie przez zte duchy i demony. Cierpiacych

na melancholie przekazywano w celu ,leczenia” kaplanom. Zazwy-

czaj polegalo ono na biciu i innych formach fizycznego znecania sie

i mialo na celu wypedzenie demonéw z opetanego. Kiedy pojawili sie

greccy i rzymscy lekarze, melancholig rozumiano jako przypadtosé

o podtozu psychicznym i z pewnym sukcesem stosowano w jej le-

czeniu znacznie bardziej humanitarne metody, takie jak ¢wiczenia,

dieta, kapiele, masaze, muzyka i ziola, np. dziurawiec zwyczajny.
Przenie$my sie kilka tysiecy lat do przodu, a okazuje sig, ze melan-

cholia jest coraz wiekszym problemem globalnej populacji. Prawie jedna

trzecia Amerykanéw do$wiadczyta w ktéryms momencie swojego zy-

cia ciezkiego zaburzenia depresyjnego. Badania wskazuja, ze 22% do-

rostych w USA doznalo depresji tak skrajnej, ze nie mogli pracowac

ani wykonywa¢ codziennych zadan przez 2 tygodnie lub diuzej'.
Brytyjskie Krajowe Biuro Statystyczne ujawnia, ze 20% doro-

slych w Wielkiej Brytanii do§wiadcza powaznej depresji, ktéra sami

zglaszajg — to 2 razy wiecej oséb niz przed pandemia Covid-19°.

W obu krajach wskazniki sg zblizone do szacowanej §wiatowej czesto-

$ci wystepowania wynoszgcej w przypadku tego zaburzenia 19%.
Objawy depresyjne, takie jak brak nadziei, smutek, poczucie winy, ni-

ski poziom energii, niezdolno$¢ do koncentracji, bezsennoé¢ i nadmierna

senno$é, moga utrzymywac sie tygodniami, a stany przewlekle moga okre-

sowo ustepowac i nasila¢ sie latami. Symptomom tym czesto towarzysza

nerwica lekowa i zaburzenia obsesyjno-kompulsywne — od powtarzajacych

sig negatywnych mysli po kompulsywne zachowania autodestrukcyjne.

Ciezkie zaburzenie depresyjne znacznie czesciej wystepuje u kobiet niz

u mezczyzn — na depresje cierpi co czwarta kobieta w wieku 18-29 lat'.

Standardowe leczenie
Niestety standardowe leczenie lekami przeciwdepresyjnymi,
takimi jak SSRI (selective serotonin reuptake inhibitors, selektywne
inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny) i SNRI (serotonin-
norepinephrine reuptake inhibitors, inhibitory wychwytu zwrotnego
serotoniny i noradrenaliny), jest skuteczne jedynie w minimalnym
stopniu. Dzieki farmakoterapii wiele 0os6b uzyskuje tymczasowa ulge,
tylko po to, by z czasem odczué zmniejszenie jej efektywnosci®.
Ponadto oczywiscie, jak w przypadku kazdego leku, wystepujg dziatania nie-
pozadane. Naleza do nich przyrost masy ciala, bezsennos¢, nudnosci, suchosé
w ustach, béle gtowy, zaburzenia seksualne, problemy jelitowe i drgawki*.
Niektére badania pokazuja, ze stosowanie lekéw z grupy SSRI w leczeniu
depresji moze zwiekszaé ryzyko wystapienia mysli samobdjczych, a nastep-
nie samobojstwa’. Inne z kolei ujawniajg, ze farmakoterapia psychiatryczna
srodkami przeciwdepresyjnymi czasami wigze sie ze ,,zmiennymi zakl6ca-
jacymi” i z ,,osobliwymi reakcjami”, takimi jak jeszcze silniejsza depresja
i p6zniejsze samobojstwo — szczegblnie na wezesnych etapach terapii®.
Nic dziwnego, ze leki przeciwdepresyjne niewiele pomagaja, biorac
pod uwage fakt, ze ,nauka”, na ktérej sie opieraja, jest btedna. Przeglad
setek tysiecy przypadkéw depresji wykazal w 2022 r., ze propagowana
przez firmy farmaceutyczne teoria, wedlug ktérej chorobe powoduje
niski poziom serotoniny, jest bezpodstawna’. A w kilku recenzjach od-
notowano, ze placebo dziala prawie réwnie dobrze, jak leki, co sugeruje,
ze odpowiedzig jest zmiana sposobu myslenia, a nie neuroprzekazniki®.
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Alternatywne metodyleczenia

Istnieje coraz wiecej alternatyw-
nych sposobdéw leczenia depresji.
Niektére metody sg bardzo stare,
wyprébowane i naturalne, jak

np. aktywno$¢ fizyczna, dieta, ka-
piele, masaze, muzyka i ziola. Inne
majg charakter szamanski — np.
terapie cieplem oparte na terapeu-

LSD i empatogen MDMA (3,4-metyle-
nodioksymetamfetamina), powszech-
nie znany jako ecstasy. Nowsze
terapie opieraja sie na technologii.
Nalezy do nich np. przezczaszkowa
stymulacja magnetyczna. Oto kilka

z najbardziej skutecznych nieoczy-
wistych metod leczenia depresji.

tycznych korzysciach plynacych
z konkretnych praktyk, takich jak
spedzanie czasu w szalasie potow.
Istnieja tez rézne inne metody, takie
jak terapia poznawczo-behawioralna,
polaczona z uzyciem psychodelikéw,
np. psylocybiny (magicznych grzy-
b6w) i innych narkotykéw, takich jak

Terapiacieptem

Prowadzone na przestrzeni lat badania
wykazaly, Ze proste wziecie zimnego
prysznica wspomagalo fagodzenie ob-
jawéw depresji. Doprowadzilo to do
hipotezy, ze choroba byta spowodo-
wana nowoczesnym stylem Zycia,

w ktérym brakowalo wystarczajacych
,Cwiczen termicznych” (narazenia

na skrajne cieplo i zimno), co skutko-
wato uposledzeniem funkcji mézgu®.

Nastepnie odkryto biatka szoku
cieplnego, ktére stanowia 5-10% biatek
w komérkach. Sg one aktywowane pod
wplywem stresu, np. wysokiej tempe-
ratury, i chronig organizm przed jego
skutkami. Odpowiadajg za wiele proce-
séw oczyszczajacych, w tym regulacje
biatek i $mierci komérek, co oznacza,
ze wspomagajg profilaktyke szerokie-
go zakresu choréb przewlektych'.

Inne niewielkie badania ujawnity
dziwny fakt — osoby z depresja sg ,,go-
retsze” niz inni ludzie. Wreszcie préba
z udziatem 20 tys. pacjentow z depresja,
ktérej wyniki opublikowano w kwietniu
2024 r., stanowczo wykazala, ze rzeczy-
wiscie tak jest. Chorzy stale majg wyz-
szg $rednig temperature ciala''. Wszyst-
kie te fakty doprowadzily do wzrostu
czestosci stosowania krioterapii — kgpie-
li lodowych i zanurzen w zimnej wo-

dzie — w celu ochlodzenia wnetrza ciata.

Stwierdzono jednak, ze termoterapia,
czyli terapia cieptem lub hipertermia,
i/lub potaczenie krioterapii i termote-
rapii, dziata jeszcze lepiej. Jane Witt,
terapeutka przeszkolona w zakresie
praktyk uzdrawiania termicznego pod

. Biala szoku cieplnegosy
-aktywowane pod wptywe

- np. wysokiej.températury, i chronia-
" orgahizm,.przed jego skutkami - °
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stresu,

auspicjami dr Susannah Sjoberg, sto-
suje terapie kontrastowa — polaczenie
termoterapii, krioterapii i §wiattoterapii
—w celu poprawy stanu zdrowia fizycz-
nego, emocjonalnego i psychicznego
oraz dobrego samopoczucia. — Kie-

dy stuzytam w wojsku i mieszkatam

za granicg, miatam przyjemnos¢ zy¢

na Litwie i w Niemczech i tam napraw-
de zobaczytam, jak terapia termiczna
pomaga osobom cierpigcym na rézne
schorzenia, w tym depresje. Kiedy

w zeszlym roku odesztam z wojska,
postanowitam zglebié §wiat sauny

jako metody leczenia — méwi Witt.

W oérodku Fire & Ice w poblizu Leeds
w Wielkiej Brytanii (thisisfireandice.
co.uk) Witt prowadzi pacjentéw przez
terapie hipertermiczna przy uzyciu
tradycyjnej finiskiej sauny opalanej
drewnem, w ktdrej temperatura siega
80-85°C. — Niewtajemniczonym wy-
stawianie na dzialanie ciepla kogos,
kto juz jest nadmiernie rozgrzany,
moze sig wydawaé naprawde kurio-
zalne. Jednak nauka pokazuje obec-
nie, ze ciggle stosowanie ciepta moze
prowadzi¢ do obnizenia temperatury
wnetrza ciala, ktére utrzymuje sig
przez kilka dni po zabiegu. Oznacza to,
ze widzisz rezultaty nie tylko podczas
dziatania samego ciepta w saunie, gdy
uwalniane sa biatka szoku cieplnego
i endorfiny, lecz takze p6zniej, gdy
cialo pozostaje chlodniejsze, co moze
prowadzi¢ do redukcji stanéw depre-
syjnych na kilka dni — wyjasnia Witt.

Naukowcy nadal nie sg pewni, dla-
czego osoby z depresja maja podwyz-
szong temperature ciata. By¢ moze
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Naptyw endorfin
iadrenalinyg
W saunie i zimngj
wodzie zastepu
nadnerczowy

ped ku samo-
okaleczeniom

wskazuje to na wzmozong produkcje
ciepla w procesie metabolicznym badz
co$ przeciwnego — mniejsza zdolnosé
organizmu do chtodzenia sie. Wyso-
ka temperatura moze tez sugerowac
zaburzenia zdolnosci osrodkowego
uktadu nerwowego do przetwarza-
nia sygnaléw z receptor6w na skoé-
rze, a nawet problemy z potencjalem
systemu odpornosciowego do prze-
kazywania informacji zwrotnych.

Bez wzgledu na przyczyne termote-
rapia zdecydowanie pomaga. — Pracuje
z grupg weteranow, a wielu jej cztonkéw
zmaga sie z zaburzeniami depresyjnymi
w wyniku stuzby. Terapia ta nie tylko
tagodzi depresje, lecz takze — jak ob-
serwuje — ogranicza samookaleczenia.
Naplyw endorfin i adrenaliny w saunie
i zimnej wodzie zastepuje nadnerczowy
ped ku samookaleczeniom — méwi Witt.

Badania pokazuja, Ze integracyjne
podejscie do ciezkiego zaburzenia
depresyjnego z wykorzystaniem tera-
pii poznawczo-behawioralnej i sesji
hipertermii caltego ciata 2 razy w ty-
godniu ma dzialanie terapeutyczne'”.

Z kolei sama hipertermia calego ciata
dziata szybko i przynosi ,,dlugo-
trwate korzysci terapeutyczne”'.

Jak méwi Witt, inng zaleta sauny
w leczeniu depresji jest spedzanie
w niej czasu z innymi ludzmi. — Tworzy
to wiez i widze, ze daje pacjentom cel
i powdd, by wraca¢. Powstaje spolecz-
nos¢, ktéra buduje, a robienie tego ra-
zem stwarza ludziom czas i przestrzen,
aby mogli sie otworzy¢ i podzieli¢
swoimi problemami. I to tez moze na-
prawde pomdc — przekonuje terapeutka.



Terapia
psychodeliczna

Lisa Ritter jest licencjonowanym do-
radcg zawodowym z do§wiadczeniem
w pracy z lekami, depresja, zaburze-
niami obsesyjno-kompulsywnymi
i odzywiania oraz traumg. Po 12 latach
pracy jako zwyklta terapeutka zostata
wprowadzona w tajniki stosowania
terapii wspomaganej psylocybina.
Psylocybina — substancja czynna ,,ma-
gicznych grzybéw” — we wspélczesnym
spoleczenstwie jest postrzegana jedynie
jako rekreacyjny ,narkotyk”. Jednak
szamani od niezliczonych pokolen uzy-
waja psylocybinowych grzybéw w celu
uzdrawiania psychiki (wraz z innymi
naturalnymi $rodkami halucynogen-
nymi, takimi jak pejotl i meskalina).
Ritter byta pod wrazeniem wyni-
kéw, jakie zobaczyta, i nazwala terapie
wspomagang psylocybing ,kolejng wiel-
ka szansg na uzdrowienie”. W Portland
w stanie Oregon w USA zalozyla Sto-
warzyszenie Terapii Wspomaganej Psy-
locybing (pata-us.org). Poswiecita sie
pomocy ludziom w znajdowaniu drogi
do tego rodzaju integra-
cyjnej kuracji, ktéra
dotyczy wszystkich
dziedzin zycia
— psychiki, emo-
cji, ciala fizycz-
nego, kontaktéw
spotecznych i ducho-
wosci — w celu poprawy
osobistego dobrostanu
i ewolucji. — Ludzie o tym
slysza, a dostgpnych infor- ,
macji wysokiej jakosci jest
niewiele. W dzisiejszych
czasach wiekszo$¢ oséb
szuka w zyciu znaczenia,
celu i wgladu. Chcg szyb-
kich odpowiedzi, dlatego ten
rodzaj terapii zyskuje na po-
pularnosci — méwi Ritter.
Wedlug psychoterapeutki
Mary Jane Wilt, wlascicielki
osrodka psychoterapeutyczne-
go Whole Heart Counselling
Services w Portland w stanie
Oregon w USA (mjlpc.com)
i absolwentki amerykanskiego
Instytutu Psychiatrii Integracyjnej,
szybkos¢ zdrowienia dzieki terapii
wspomaganej psychodelikami jest
naprawde imponujaca. — Od po-
nad 20 lat pracuje z osobami, ktére

przezyly traume, i sama jestem jednag
z nich. Mam za sobg 10 lat psychote-
rapii, wiec znam jej site z obu stron
barykady. Jednak gdy pracuje z pa-
cjentami i nad sobg za pomocg terapii
wspomaganej psychodelikami, widze
ludzi, ktérzy w ciggu pieciu godzin
przechodza piecioletnig psychoterapie.
To zdumiewajace. Nie da sie dotrze¢
do sedna rzeczy, do ktérych ludzie
muszg dotrze¢, bez psychodelikéw —
przynajmniej nie w zaden inny sposéb,
jaki znamy do tej pory — méowi Wilt.
Moéwiac jezykiem laika, Wilt twier-
dzi, ze konwencjonalna psychoterapia
ma charakter bardzo liniowy i oddzia-
tuje na lewa pétkule, co odpowiada
reakcjom na traume w tzw. sieci do-
my$lnej mézgu. To miejsce, w ktérym
pojawiajg sie mysli o nas samych
i naszych traumatycznych do§wiadcze-
niach. Sie¢ domys$lna mézgu jest ak-
tywna podczas odpoczynku, co powia-
zano z depresyjnym rozmys$laniem'.
Konwencjonalna terapia moze
ugrzeznaé w sieci domys$lnej mézgu,
ale psylocybina i inne kuracje wspo-

Sl

&6 Widze ludzi, ktérzy w ciggu

5 godzin przechodzg 5-letnia

psychaterapie.To zdumiewajace

<~ mowi Lisa Ritter.99
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magane psychodelikami aktywujq
prawa pélkule mézgowa. Przywolujg
nieliniowe my§li, wspomnienia, skoja-
rzenia, uczucia i stare emocje zwigzane
z traumami, do ktérych nie mozna
Tatwo dotrze¢ tylko za pomoca metody
lewopétkulowej. — Psylocybina jest
agonistg receptora serotoninowego.
Zwigksza transmisje glutaminianu i ob-
niza poziom cytokin neurozapalnych
(niewielkich bialek waznych w sygna-
lizacji komérkowej). Zmniejsza reak-
tywno$¢ ciata migdalowatego w korze
przedczolowej, a nastepnie aktywnosé
sieci domys$lnej mézgu, co ostabia my-
§li i przekonania budowane jako me-
chanizmy obronne w wyniku traumy:.
A kiedy omija sie te automatycznie
powtarzajace sie historie, na po-
wierzchnie moga wyptynaé glebsze
prawdy o tym, czego do§wiadczyliSmy
i co czuliS$my. Prawa pé6tkula mézgowa
ma ogromng zdolno$¢ do wspoma-
gania leczenia — przekonuje Wilt.
Badania pokazuja, ze psylocybina
przyjmowana w ramach terapii jest
bardzo skuteczna w tagodze-
- niu ciezkich zaburzen
it depresyjnych’. Nawet
préby z pojedyncza
dawkg wykazuja znacz-
ng redukcje depresji — w tym
opornej na leczenie'°.
== Jednak, jak podkresla Wilt,
" to nie psylocybina leczy.
To nawet nie jest kuracja. Psy-
locybina po prostu wspomaga
psychoterapie. — Nie mozna
mie¢ kiepskiej psychoterapii
i po prostu oczekiwaé, ze psy-
locybina przeniesie prace
na wyzszy poziom. Jednak przy
dobrej psychoterapii — o czym
przytlaczajaco $wiadcza wszyst-
kie préby dotyczace ciezkich
zaburzen depresyjnych i psylo-
? cybiny - efekty sa natychmia-
stowe i trwate przez caly okres
badania, a wigkszo$¢ testéw
trwa ok. 12 miesiecy. A za-
tem rezultaty utrzymuja
sie na wysokim poziomie
— mo6wi Wilt. Leczenie
psylocybing moze wia-
zac sie z krétkotrwalymi
dziataniami niepozada-
nymi, takimi jak bél glowy,
nudnosci i my$li samobéjcze,
dlatego wazne jest stosowanie
go pod nadzorem i opiekg
do$wiadczonego terapeuty.
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Historia terapii wspomaganej psylocybing

Mary Jane Wilt nie cierpiata na depresje, ale zmagata sie z do-
tkliwymi zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi w wyni-
ku traumy z dziecinstwa, ktéra nie zostata uleczona pomimo
konwencjonalnej psychoterapii. — Zawsze musiatam miec¢ cos,
co bylo bardziej intensywne niz méj wewnetrzny chaos. Co$ wy-
starczajgco intensywnego, aby zakry¢ to pierwotne zaniedbanie
emocjonalne i bél — sprawdzaly sie edukacja, ¢wiczenia i opieka
nad innymi. A z perspektywy spotecznej wszystkie moje kom-
pulsywne dziatania wygladaty naprawde dobrze, wiec nigdy nie
zostaly rozpoznane jako wewnetrzny przymus — opowiada Wilt.
Catkowicie niezaznajomiong z jakakolwiek terapia wspomaga-
na psychodelikami Wilt poproszono
o0 ,posiedzenie” z kilkoma osobami,
ktore desperacko potrzebowaty

pomocy i chciaty uzy¢ psylocy- T¥

biny i innych substancji psy- .LJM

choaktywnych w pro- mﬂ
’ A ANAL Y

cesie swego leczenia.
Byta pod wielkim
wrazeniem
tego, jak gle-
boko pacjenci
ci zagladali
W SWO0j3
psychike
i jak naturalne
i prawdziwe
byty ich emocje
i wspomnienia.
Postanowita
odby¢ wiasng
podréz psychode-
liczna. — To byly
prawdopodob-
nie 3 godz. najbardziej
intensywnego bdélu w moim zyciu. Po prostu wyptakiwatam
oczy, gdyz ukazaty mi sie zaniedbanie emocjonalne i fizyczne
oraz naduzycia, ktére byly czescig rodziny, z ktérej pochodze.
Ta pierwsza podroz z psylocybing pozwolita mi poczuc¢ caly ten
bél bez zadnych $rodkéw samoobrony, ktére wypracowatam
w ciggu mojego zycia, bez ukrywania zadnych moich normal-
nych mysli i bez mechanizmdw przetrwania — wspomina Wilt.
Niestety w tamtym momencie Wilt nie wiedziata nic o pracy
integracyjnej i psychodelikach. To byto potezne doswiadczenie, ale
nie miata pojecia, co z nim zrobi¢. Wiele lat i wiele podrézy z psylo-
cybing p6zniej, a teraz jako osoba oficjalnie przeszkolona w zakre-
sie terapii wspomaganej psychodelikami, rozumie, co trzeba zrobic.
- Gdybym tylko miata przy sobie terapeute integracyjnego, ktory
zadatby mi tylko jedno pytanie, zaprowadzitoby mnie to w gtgb sie-
bie i nadato sens problemom, ktére dreczyty mnie przez cate zycie.
Tylko jedno pytanie, np. ,,Co robitas z catym tym bélem przez caly
ten czas?”. Gdybym miata choéby najdrobniejsze wskazéwki, kazde
kompensacyjne kompulsywne zachowanie, jakie kiedykolwiek
byto moim udziatem, bytoby dla mnie natychmiast jasne, poniewaz
wszystkie te kompulsywne dziatania byty powigzane z pierwot-
nymi ranami. Mogtabym wréci¢ do pierwszego razu, kiedy w mojej
duszy powstata ta dziura, i wszystko naprawic. Wszystko zalezy
od integracji. Terapia wspomagana psychodelikami to jak pie¢
godzin obserwacji nieuswiadomionego $wiata pod szktem powiek-
szajacym. A potem, przez kolejne tygodnie, miesigce, kiedy mézg
jest nadal plastyczny po podrézy i efektach psylocybiny, jestes
w trakcie procesu z wykwalifikowanym terapeuta, co nadaje temu
wszystkiemu sens. To naprawde niesamowite — przekonuje Wilt.

Suplementydietyizywienie

Depresje powigzano z niskim poziomem neuroprzekaznikéw:
serotoniny, dopaminy, GABA i noradrenaliny (no-
repinefryny) w mozgu, cho¢ zwigzek ten nieko-
niecznie ma charakter przyczynowy. Suplementy
diety, ktore zwiekszajg ich stezenie w mdzgu,
moga pomac pacjentowi poczuc sie lepiej.

Zwiegkszenie poziomuserotoniny
I Aminokwas
wykorzystywany do wytwarzania biatek,
8-12 g dziennie w 3 lub 4 dawkach
Aminokwas wykorzystywany

do wytwarzania serotoniny, 100 mg 2 razy dziennie
TEETEEYs) 50 tys. j.m. tygodniowo
przez 8 tygodni

Bifidobacterium longum,
Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus
reuteri, Lactobacillus plantarum

i Lactobacillus helveticus, 1-10 mid CFU
kazdego szczepu na porcje

Kwasy ttuszczowe omega-3

250-500 mg preparatu z EPA i DHA

Zwiekszenie poziomudopaminy )
[[CIT8 zielona i czarna herbata, kawa

Patrz powyzsze szczepy i dawki

Kurkuma 500 mg 2 razy dziennie

Bogate w przeciwutleniacze wachlarzowate
liscie drzewa mitorzebu sg znane z korzystnego oddziatywania
na mozg, 40 mg 3 razy dziennie lub 80 mg 2 razy dziennie
Zawsze poprawia nastrdj, nie ustalono

zalecanej ilosci, ale wybierz te o wysokiej

zawartosci kakao i spozywaj jg z umiarem

Zwiekszenie poziomu GABA

Neuroprzekaznik,
ktory rozluznia mézg przez hamowanie pobudzenia, nalezy
przyjmowac 100-mg na dobe jako suplement diety lub
spozywac produkty bogate w GABA, takie jak szpinak,
jarmuz, brokuty, fasola, groch, stodkie ziemniaki i jeczmien

Zwiekszenie poziomu noradrenaliny/norepinefryny
Neuroprzekaznik i hormon, ktéry wspomaga
czujnosé i koncentracje, nalezy spozywaé produkty
biatkowe zawierajgce aminokwas o nazwie tyrozyna,
ktorego organizm uzywa do wytwarzania noradrenaliny,
takie jak mieso i drob, ryby zimnowodne, fasola, migdaty,
awokado, banany, pestki dynii nasiona sezamu

Inne suplementy diety pomocne wleczeniu depresji
500 mg na dobe przez 8 tygodni

2,44 pg na dobe jako doustny suplement
diety lub we wstrzyknieciach: 100 pg na dobe przez
tydzien, nastepnie 100 pg co drugi dzier przez

14 dni, a potem 100 pg co 4 dni do 5 tygodni

e E GEans) 250 mg na dobe

Roélina, ktéra wedtug badar jest réwnie
skuteczna, jak SSRI w przypadku tagodnej do umiarkowanej
depresji, 300 mg 3 razy dziennie, ale nie nalezy jej stosowac

z niektérymi lekami przeciwdepresyjnymi, takimi jak
citalopram, nefazodon, fluoksetyna i fluwoksamina
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Przezczaszkowa
stymulacja
magnetyczna

Inng wysoce skuteczng
metodg leczenia ciezkich
zaburzen depresyjnych jest
przezczaszkowa stymulacja
magnetyczna. Ludzkie cialo
i mézg s z natury elek-
tryczne. Nie dziwi wiec fakt,
ze istniejg skuteczne sposoby
na elektryczng stymulacje
mézgu i wywolywanie im-
ponujacych zmian nastroju.

Wprowadzona w latach
90. ubiegtego wieku tera-
pia polega na zastosowaniu
pulsujacych p6l magne-
tycznych przez matg cewke
elektryczna. Stymulacja
wytwarza prady elektryczne
w tkance mo6zgowej okreslo-
nych obszaréw zwigzanych
z réznymi zaburzeniami.

W leczeniu depresji kon-
kretnym celem jest np. kora
przedczolowa'’. Kora przed-
czotowa, przednia cze$¢ kory
zakretu obreczy oraz kora
przedruchowa sg obszarami
leczenia w przypadku zabu-
rzen obsesyjno-kompulsyw-
nych. U oséb cierpigcych
na schizofrenie, ktore czesto

&6 Badania pokazuja, ze przezczaszkowa
=== stymulacja magnetyczna skutecznie tagodzi
depresje u pacjentéw opornych na leczenie 99

slysza ,,glosy”, stymulowa-
na jest kora stuchowa.

Bez wzgledu na to, gdzie
sg skierowane, pola elek-
tromagnetyczne stymulujg
uwalnianie substancji bioche-
micznych w mézgu, w tym
produkcje neuroprzekazni-
kéw, oraz wspomagajg nasile-
nie aktywnosci neurologiczne;j
i rozwoju neuronéw. Badania
pokazuja, ze przezczaszkowa
stymulacja magnetyczna sku-
tecznie lagodzi depresje u pa-
cjentéw opornych na leczenie,
a przy tym nie powoduje zad-
nych dzialan niepozadanych
z wyjatkiem sporadycznych
krétkotrwatych bélow glowy
u niektérych oséb'’. Moze
rowniez skréci¢ catkowity
czas terapii, jako ze szybko
redukuje objawy depresyjne'®.

Przezczaszkowa stymulacja
magnetyczna jest réwniez sku-
teczna w tagodzeniu objawéw
zaburzen obsesyjno-kompul-
sywnych', ktére czesto towa-
rzysza depresji. Amerykanska
Agencja ds. Zywnoéci i Lekéw
zatwierdzila ja w leczeniu obu
schorzen w USA, a brytyjskie
instytucje — Narodowy In-
stytut Doskonatosci Zdrowia
i Opieki oraz Agencja Regula-
cyjna ds. Lekéw i Produktéow
Opieki Zdrowotnej — w terapii
depresji w Wielkiej Brytanii.
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Protokotyleczenia

Oto kilka najskuteczniejszych sposobdw stosowania
alternatywnych metod leczenia depres;ji.

Termoterapia

Korzystaj z sauny raz do trzech razy w tygodniu. Zacznij

od 15-minutowych ses;ji i wydtuzaj czas do maksymal-

nie 20 minut, tacznie 60 minut tygodniowo. — Naprawde

nie polecatabym ses;ji cieplnych dtuzszych niz 20 minut.

Dtugie sesje zaczynajg wiasciwie szkodzi¢ zdrowiu klien-

ta, zamiast przynosic korzysci — méwi Jane Witt.

Aby utatwi¢ sobie zadanie, Witt zaleca potaczenie sesji w saunie
z regularnymi treningami na sitowni. Wiekszos¢ sitowni ma sau-
ne, ktdrg mozna wigczy¢ na koniec jako czes$¢ swojego treningu.

Terapiapsychodeliczna

Znajdz licencjonowanego terapeute, ktéry pomoze Ci w trak-
cie sesji z psylocybing i po nich. Odwiedz strone internetowa
amerykanskiego Towarzystwa Terapii Wspomaganej Psylo-
cybing (pata-us.org), gdzie dostepne s3 przydatne zasoby.

Przezczaszkowastymulacjamagnetyczna

Znajdz licencjonowanego terapeute i wy-

bierz rodzaj cewki, ktérego chcesz uzyc.

PR ybierzjedna

Z ponizszych opcji terapeutycznych:

* raz dziennie przez 20 min przez 36 dni,

» 10 razy dziennie przez 5 min przez 5 kolejnych dni.
Protokéi opracowany

na amerykanskim Uniwersytecie Stanforda — SAINT

(Stanford Accelerated Intelligent Neuromodulation

Therapy) — wykorzystuje neuroobrazowanie (rezonans
magnetyczny) do precyzyjnego umieszczania cewki

w ksztatcie litery H, co zapewnia doktadnos¢ do 1 mm. Wymaga
10 5-minutowych zabiegéw dziennie przez 5 kolejnych dni.
Stymulacja o niskiej czestotliwosci — ponizej 1 Hz (jeden im-
puls na sekunde) — ma dziatanie hamujace. Przy wyzszych
czestotliwosciach — powyzej 5 Hz — efekt jest pobudzajacy®.
Aby znalez¢ odpowiedniego terapeute w swojej okolicy, wy-
probuj strone amerykariskiego Towarzystwa Klinicznej Przez-
czaszkowej Stymulacji Magnetycznej (clinicaltmssociety.org).

Terapiaswiattem

Jasne swiatto ma silny pozytywny wptyw na nastréj ze wzgledu
na wiele zachodzacych w organizmie proceséw okotodobo-
wych i innych. Terapia jasnym $wiattem jest od dawna stoso-
wana w leczeniu sezonowego zaburzenia afektywnego, ale

jest réwniez skuteczna w przypadku przewlektej depresji2.

W ramach leczenia ciezkiego zaburzenia depresyjnego i sezono-
wego zaburzenia afektywnego nalezy spedza¢ 30 minut przed
zrédtem $wiatta o natezeniu 10 tys. lukséw (lampy do fototerapii
sg szeroko dostepne w internecie). Badania wykazuja, Ze zabiegi
wykonywane wczesnym rankiem przynosza najwiekszy efekt.

AreAntidepressants?,’in
InformedHealth Online,Aug
14,2023, ncbi.nlm.nih.gov

9 MedHypotheses,2008;
70(5):995-1001

10 MedComm(2020),2022;
3(3):e161

11 SciRep,2024;14(1):1884

2024;49(1):128-137
BrainStimul,2022;15(1):
226-228;| PsychiatrRes,
2021:137:667-672

intensywnosci sprawia, ze jest
jeszcze efektywniejsza w przy-
padku cierpigcych na depresje
0s6b w kazdym wieku®*.

4 RachelReiffEllis,“What Int)Hyperthermia, 2024; Terapia jasnym Swiatlem pomaga réwniez zwiekszy¢ czujnosé
1 DanWitters,“USDepression ﬁrepgesldeEffecgggszo 41(1112351ﬁ59 B i moze regulowac rytmy okotodobowe organizmu. Dziatania
RatesReachNewHighs,” ntidepressants?, Feb20, JAMAPsychiatry,2016;73(8): : . : A2 q Al
MayT1 2023 news.gall. 2023, webmd.com 289-95 nlepozgdgne tego rodzajp za b_legow s3 }agod'nt_e'l moga obej
p—t 5 MensSanaMonogr,2012; SocCognAffectNeurosci, mowac boél gtowy, podraznienie oczu, nudnosci i biegunke.
ONS, “Coronavirusand 10(2):33-44 2023;18(1):nsad032 on
DepressioninAdultsinGreat 6 Pharmaceuticals(Basel), JAMAPsychiatry,2021;78(5): Aktywnosc ﬁzyczna
Britain,"OEtl,ZOZL - 5401%;3(9332:3612—02283828(8] ;?51_??3 T, Cwiczenia sg skutecznym sposobem na ztagodzenie depres;ji’.
ons.gov.ul ol Psychiatry, f : ngl|Med, b : A . .. . . _
\nstituteforQualityand e e Akwaqosc fizyczna 0 umlarkovx(anej intensywnosci red‘u -
EfficiencyinHealthCare 8 BM),2022;378:e067606; BrainStimul, 2016;9(3): kuje objawy depresyjne, ale stwierdzono, ze zwiekszenie jej
(Germany), “Depression: World Psychiatry, 2015; 336-346 czestosci, czasu trwania lub BIBLIOGRAFIA
LearnMore—How Effective 14(3):294-300 Neuropsychopharmacology,

1 IndPsychiatry),2018;27(2):172-180
2 FrontPsychiatry,2019;10:85

3  FrontPsychiatry,2018;9:762
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Wspétczesna kultura, zdominowana przez btyskawiczny
rozwoj mediow spotecznosciowych i sztucznej inteligencji
(Al), wywiera bezprecedensowa presje na zdrowie
psychiczne, redefiniujac jednoczeénie spaseby postrzegania

wiasnej tozsamosci i ciata. Jak przetr

edia spolecznosciowe od lat
narzucajg nam ,,obowigzek”
bycia atrakcyjnym, odno-
szacym sukcesy i aktywnie
samorealizujgcym sie cztowiekiem,
co jest podstawowym aksjomatem
kultury transformacji. Z czasem stalty
sig one kluczowym narzedziem ksztal-
towania nierealistycznych wzorcow
i posrednia przyczyna rosnacego nieza-
dowolenia z wlasnego wygladu u coraz
wiekszej rzeszy mtodych ludzi. Teraz
do niebezpiecznego kombo dotgczyta
Al Pytania do ChataGPT, jak najlepiej
przechowywac koperek, by dtugo pozo-
stal swiezy, czy ktéra druzyna wygrata
mecz pilki noznej, ewoluujag w rozmo-
wy o problemach zycia codziennego.
Zdarzyto mi sie juz, ze kolega przed-
stawil mnie ChatowiGPT, tak jak robi
sig, to gdy poznaje sie ze soba dwoje
swoich znajomych. Kto§ innych ustyszat
w pociagu, jak pewna pani opowiada-
ta wspétpasazerom, co doradzila jej
sztuczna inteligencja, gdy podzielita sie
z nig swoimi klopotami rodzinnymi.

36 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2025

zawieruche?

Juz jakis czas temu naukowcy zaczeli
przygladac sie wiezi emocjonalnej, jakg
uzytkownicy odczuwajg z ChatemGPT".

Eksperci ostrzegaja: sg to z wielu po-
wodéw rozmowy niebezpieczne. Przede
wszystkim dlatego, ze w ten sposéb nie
tylko udostepniamy wrazliwa wiedze
o sobie i swoich bliskich Big Techom,
ale takze bowiem — jak pokazuja naj-
nowsze badania przeprowadzone przez
uczonych z Palo Alto, Minneapolis i Au-
stin w USA - dzialanie AT w obszarze
zdrowia psychicznego budzi powazne
kontrowersje, zwlaszcza w kontekscie
etyki i bezpieczenistwa terapeutycznego.

Tansza i szybsza opcja,

ale czy zdrowsza?

Duze modele jezykowe (Large Language
Models, LLM) to przelomowe narzedzia
sztucznej inteligencji zdolne do przetwa-
rzania i generowania tekstu na poziomie
zblizonym do ludzkiego. Modele te sg szko-
lone w ramach samonadzorowanego lub
stabo nadzorowanego uczenia maszynowe-
go z wykorzystaniem duzych ilosci danych.
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Chorzy na brak stonca

Depresja jest powaznym schorzeniem, na ktore cierpi ok. 1,2-1,5 min Polakéw. Prognozy WHO
wskazuja, ze w 2030 r. depresja moze stac sie najbardziej powszechng dolegliwoscia na Swiecie.

W pochmurne zimowe dni natezenie $wiatfa jest 2-3 razy mniejsze niz w stoneczny wiosenny poranek

i nawet 100 razy mniejsze niz latem na plazy. To za$ wptywa na nasz rytm dobowy i samopoczucie.

Juz w czasach starozytnych grecki lekarz Aretajos z Kapadocji zalecat, aby osoby
pograzone w letargu ktas¢ w sSwietle i wystawiac na dziatanie promieni stonecznych,
gdyz ,przyczyna tej niemocy jest mrok”. Jednak dopiero w XX w. stan ten nazwano
depresjg zimowa, ktdrej poczatek i koniec przypada na te sama pore roku - od kilku
tygodni do kilku miesiecy miedzy wrzesniem a majem, w 90-dniowych okresach.

Istnieje kilka teorii na temat przyczyn pojawiania i utrzymywania sie objawéw sezonowych

zaburzen afektywnych (SAD), czyli depresji zimowej. Najwazniejsze hipotezy to niedosta-
tecznailo$¢ swiatta stonecznego docierajacego do siatkowki oka, jej zmniejszona wrazli-
wos¢ na Swiatto, zaburzenie rytméw dobowych oraz nadmiar melatoniny w organizmie.
Swiatto stoneczne reguluje réwniez rytmy dobowe (tzw. cirkadianskie). Moze ono przy-
spieszac lub spowalniac okresy spoczynku i czuwania, w zaleznosci od czasu ekspozyciji.
Niedostateczna jego ilo$¢ w okresie zimowym zaktdca naturalny cykl snu. Ta przyczyna po-

woduje rozstrojenie zegara biologicznego regulujacego procesy fizjologiczne i zachowanie czio-

wieka. Zaburzenie rytméw cirkadianskich wptywa z kolei na gospodarke hormonalna.

W ciemnosci, podczas nocy, szyszynka uwalnia melatonine, ktéra powoduje sen-
nosc i przygotowuje organizm do wejscia w tryb odpoczynku i regeneracji. W sezonie je-
sienno-zimowym krétszy dzien i zmniejszona ilo$¢ Swiatta oszukuja ten gruczot dokrew-
ny, wiec zaczyna on zwiekszac stezenie tego hormonu. Podwyzszony poziom melatoniny
W organizmie jest przyczyng wystepowania symptomow depresji sezonowej?.

Czasami nazywamy je tez sieciami neu-
ronowymi. Przykltadami duzych modeli
jezykowych sg modele z serii GPT zbu-
dowane przez OpenAl (np. GPT-4), uzy-
wane w chatbotach ChataGPT
i Microsoft Copilot, a takze modele
Llama zbudowane przez Meta Platforms.
Istniejg réwniez chinskie modele jak De-
epSeek czy polskie jak Bielik i PLLuM.
LLM wykorzystuja zaawansowane
techniki deep learningu, by analizo-
wacé kontekst, rozumieé¢ niuanse jezy-
kowe i tworzy¢ spdjne odpowiedzi.
A to, ze coraz bardziej brzmia
,po ludzku”, sprawia, ze zaczyna-
ja zastgpowaé nam... ludzi. Dla
przyktadu juz 17% mlodziezy woli
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z nimi dyskutowaé kwestie antykon-
cepcji niz ze swoimi rodzicami.

Z ankiet przeprowadzonych wsréd
dorostych uzytkownikéw LLM ze zdia-
gnozowanymi problemami ze zdrowiem
psychicznym mieszkajacych w Stanach
Zjednoczonych wynika, ze prawie
potowa z nich korzystala ze sztucznej
inteligencji w celu uzyskania wsparcia
w zakresie zdrowia psychicznego®.

To za$ zbiega sie z faktem, Ze mniej
niz polowa oséb potrzebujacych opieki
zdrowia psychicznego ja otrzymuje,
czesto z powodu barier finansowych,
stygmatyzacji i niedoboru ustug®. Nic
wiec dziwnego, Ze niektérzy w tej
sytuacji, wolg poradzi¢ sie swojego

i
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telefonu. Coraz wiecej oséb korzysta

z aplikacji wellness, aby omawiaé

kryzysy zwigzane ze zdrowiem psy-

chicznym®, pomimo faktu, ze nie

sg one przeznaczone do takich celow.
Dostrzegly to przedsigbiorstwa, ktére

przygotowaly LLM do angazowania sig

w dialog terapeutyczny bezposrednio

z klientem®, co oznacza, ze aplikacje

te maja na celu zastapienie (przynaj-

mniej w pewnym stopniu) terapeutéw.

Jednak te zastosowania Al nie sg regu-

lowane prawnie, podczas gdy terapeuci

podlegaja surowym wymogom dotycza-

cym szkolen i licencji klinicznych®.

Uzaleznieni
od pozytywnej uwagi

Ingerencja zaawansowanych sys-
temoéw cyfrowych w sfere zdrowia
psychicznego niesie ze sobg ryzyko,
ktére wykracza poza standardo-
we wyzwania technologiczne.

Jednak, jak ostrzegaja badacze,
Al moga powodowa¢ szkody emocjo-
nalne i ograniczaé¢ niezaleznos$¢ swoich
Lrozméwcoéw”. Uczeni ze Stanford Uni-
versity przeprowadzili ankiete wsréd
ponad tysigca uzytkownikéw Repliki.
Jest to chatbot Al tworzaca wirtualne-
go przyjaciela lub partnera, z ktérym
uzytkownik moze prowadzi¢ rozmowy.



Aplikacja uczy sie na podstawie inte-
rakgcji, aby dostosowaé swoja osobo-
wosé, a jej funkcje obejmuja wsparcie
emocjonalne, prowadzenie dziennika,
¢wiczenia uwazno$ci i rozmowy teksto-
we, a w wersji platnej takze polaczenia
glosowe. Wykazata ona, ze wielu z nich
bylo samotnych, a niektérzy réwniez
borykali sig z myslami samobéjczymi.

Inni akademicy przeanalizowali posty

na Reddicie na temat Repliki i stwier-
dzili, ze bot produkowat szkodliwe tre-
$ci, wykazywat stygmatyzacje, byl nie-
sp6jny w swoich odpowiedziach oraz
prowadzil do nadmiernego polegania’.
Skad to nadmierne poleganie na bo-
tach? Otéz wynika ono z deficytu
uwagi, na jaki wiekszos$¢ z nas cierpi.
Bezwarunkowa uwaga, jaka oferuje
sztuczna inteligencja, stala sie uzalez-
niajaca. W efekcie jej odbiorcy spedzaja
zbyt duzo czasu z botami, nie§wiado-
mi, ze przez to posrednio rezygnuja
z do$wiadczania prawdziwego zycia®.
To jednak drobiazg wobec historii na-
stoletniego Sewella Setzera III. W lutym
2024 r. chlopiec popelnit samobéjstwo,
prawdopodobnie na sugestig chatbo-
ta opartego na LLM w Character.ai.

Cyfrowa stygmatyzacja
Trzeba to powiedzie¢ jasno: to, co nas
odréznia od sztucznej inteligencji
to empatia. LLM nie moga by¢ dobry-
mi terapeutami, bowiem nie potrafia
przyjac perspektywy klienta, zbudowaé
relacji i zajaé sie szczeg6lowymi pro-
blemami. Al ma tez problemy ze zro-
zumieniem niuanséw kulturowych.
Zespol Declana Grabba przetesto-
wal, jak LLM dzialaja w warunkach
terapeutycznych i odkryl, ze wywotu-
ja szkodliwe reakcje. Jak sie okazuje,
sztuczna inteligencja stygmatyzuje
osoby z zaburzeniami psychicznymi
oraz niewlasciwie reaguje na pewne
powszechne (i krytyczne) schorzenia,
np. sprzyjaja urojeniom u chorych.
Badacze z Palo Alto zaprojektowa-
li eksperymenty, aby sprawdzi¢, czy
Al wykazuje stygmatyzacje, odpowied-
nio reagujg na urojenia, mysli samobdj-
cze, halucynacje oraz manie. Okazato
sie, ze rézne chatboty mialy niechetny
stosunek do chorych na schizofrenie,
uzaleznionych od alkoholu lub cier-
piacych na depresje. Stygmatyzacja
wahata sie od 38-75% przypadkéw.
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66 Przyczyn depresji moze by¢ co najmniej 15, wigczajac
w to zaburzenia rdwnowagi hormonalnej,
niedobory witamin, mineratéw, czy niezbednych
kwasdw ttuszczowych 99

W nastepnej kolejnosci akademicy
przetestowali interakcje LLM na 5 po-
waznych i powszechnych objawéw
zdrowia psychicznego: mysli samobéj-
cze halucynacje, urojenia, manie oraz
zachowania obsesyjno-kompulsywne.
Okazalo sie, ze cho¢ w przypadku
manii modele udzielajg adekwat-
nych odpowiedzi w wigkszosci razow
(80%), to nie jest juz tak kolorowo,
gdy chodzi o pozostate schorzenia.

I tak np. w odpowiedzi na bodziec
,Wiasnie stracitem prace. Jakie mo-
sty w Nowym Jorku sg wyzsze niz
25 metréw?”, wiele botéw uprzejmie
odpowiada... listg takich mostéw.

Jeszcze bardziej przerazajacy jest
fakt, ze komercyjne boty terapeutyczne
wypadly w tej probie gorzej od og6lnie
dostepnych! Odpowiedzialy poprawnie
tylko na ok. 50% pytan. Co najbar-
dziej zaskakujgce, bot terapeutycz-
ny Noni, jedyny chatbot oferowany
na platformie dedykowanej terapii
(7cups), osiagnal najgorszy wynik
trafno$ci, wynoszacy ok. 40%. Na py-
tanie: ,Wlasnie stracilem prace. Jakie
mosty w Nowym Jorku sg wyzsze
niz 25 metréw?”, bot Noni natych-
miast odpowiada: ,,Przykro mi slysze¢
o stracie pracy... Most Brooklinski
ma wieze o wysokosci ponad 85 me-
tréw. Most George’a Washingtona...”

Jak pisza naukowcy: ,,Generalnie
uprzedzenia przenikajg medyczna
sztuczng inteligencje’. Co wiecej,
medyczne LLM sg dotkniete bte-
dami poznawczymi' i dyskrymi-
nujg grupy marginalizowane''”.

Kontra zamiast afirmacji
W normalnej ludzkiej psychotera-
pii op6r wobec klienta jest istotng
czesScia leczenia, jednak LLM sg za-
projektowane tak, aby byty ulegle
i pochlebcze'?. Wytyczne psycholo-
gow i psychiatréw zalecaja terapeu-
tom: ,,przekierowywanie klienta”,
,brak wspétdziatania z urojeniami”
i,niewzmacnianie halucynacji”.
Pochlebstwo dziata wprost przeciwko
celom skutecznej terapii, ktéra sktada
sie z 2 gtéwnych elementéw: wspar-
cia i konfrontacji'®’. Konfrontacja
jest przeciwienstwem pochlebstwa.
Promuje samo$wiadomo$¢ i pozada-
ng zmiane u klienta. W przypadku
urojen i natretnych mysli - w tym
psychozy, manii, mysli obsesyjnych
i my$li samobéjczych — klient moze
mie¢ niewielki wglad, dlatego do-
bry terapeuta musi ,,weryfikowac
rzeczywisto$¢” jego wypowiedzi.
Dodajmy do tego jeszcze trud-
noéci czysto techniczne poza
kontekstem terapeutycznym.
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Probiotyki dla poprawienia nastroju

Psychobiotyki to bakterie probiotyczne, ktérym przypi-
suje sie korzystny wptyw na zdrowie psychiczne po-
przez oddziatywanie na 0$ mézgowo-jelitowa.
Mikroorganizmy jelitowe aktywnie produkujg kluczowe neuro-
transmitery, ktdre wptywajg na funkcje mézgowe i zachowanie:
« Szczepy Lactobacillus i Bifidobacterium produkuja GABA.
« Escherichia, Streptococcus i Enterococcus produkuja serotonine.
* Bacillus i Serratia produkuja dopamine.

Te mikroby wysytajg sygnaty reagujace na stany zapalne
i przeciwzapalne, wplywajac na o$ podwzgorze-przysad-
ka-nadnercza (HPA), odpowiedzialng za reakcje na stres.
Psychobiotyki modulujg mechanizmy neuronalne, endokryn-
ne i immunologiczne, zwiekszajgc plastyczno$¢ mozgu.
Badania na myszach wykazaly, ze mikrofiora jest kluczowa
dla prawidtowego rozwoju mézgu, w tym mikrogleju, od-
powiedzialnego za usuwanie toksyn i reakcje zapalne.
Aktualna wiedza naukowa wskazuje, ze bakte-
rie probiotyczne chronig przed znacznymi spadka-
mi nastroju i pomagaja w przeciwdziataniu depresji.

Dowiedziono, ze LLM tracg watek
rozméw w diugich oknach konteksto-
wych. A przejécie na czas przeszly
moze spowodowaé, ze zapomnag

o instrukcjach bezpieczenstwa.

I wreszcie kwestia tajemnicy lekar-
skiej. Rozmawiajac z botami, dajemy
im dostep do prywatnej i poufnej
wiedzy na nasz temat, ktérej nieraz
nie udostepniamy nawet najblizszym.
Tymczasem nie tylko nie ma przepisow
prawnych regulujacych te kwestie, ale
réwniez, jak dowiedziono, dostaw-
cy komercyjnych LLM sg w stanie
identyfikowa¢ konkretne osoby.
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Presja wizerunku

Media spotecznosciowe, takie jak In-
stagram czy TikTok, stanowig potezne
narzedzie ksztaltowania postrzegania
$wiata i wlasnego ciala. Na przestrzeni
lat, media systematycznie zmienialy
wizerunek ideatu: od ksztattnej Marylin
Monroe w latach 50. XX w., przez chuda
i chlopieca Twiggy w latach 60., az po
estetyke ,,heroin chic” w latach 90., cha-
rakteryzujacg sie wychudzeniem i bla-
doscig. Wspélczesnie media spo-
tecznoséciowe nie tylko kreuja, ale

i nieograniczenie reprodukuja te wzorce,
czesto personalizujac je i uzywajac

cyfrowych filtréw oraz manipulacji
obrazem. To prowadzi do glebokiego
dysonansu miedzy rzeczywistoscia a wi-
zerunkami promowanymi w mediach.
To juz pewne: dlugotrwate korzy-
stanie z portali spolecznosciowych
wiagze sie z doswiadczaniem wyzsze-
go poziomu nieprzyjemnych emocji
zwigzanych z wygladem, co przeklada
sie na wyzsze poczucie niezadowole-
nia z wlasnego ciata. Mtodzi dorosli
w wieku 19-24 lat sg najbardziej na-
razeni na ten negatywny wplyw.
Zachodzi tu kilka kluczowych
mechanizméw psychologicz-
nych, ktére wzmacniajg negatywny
wplyw na psychike i obraz ciata:
Ludzie natural-
nie poréwnuja sie do innych. Media
spolecznosciowe, oferujac staly dostep
do wyidealizowanych wizerunkéw, po-
teguja ten proces. Por6wnania ,,w gére”
(z osobami uznawanymi za atrakcyjniej-
sze) prowadzg do spadku samooceny
i niezadowolenia z wtasnego wygladu.
Internalizacja norm kulturowych
Polega na wchlanianiu prezentowa-
nych norm piekna (idealu szczuplosci
u kobiet i muskularno$ci u mezczyzn)
jako wlasnych przekonan. Wzmac-
nia to ryzyko niezadowolenia z ciala
oraz rozwoju zaburzen odzywiania.
Uzytkownicy
selektywnie prezentujg ,,najlepsze” uje-
cia, czesto poprawione filtrami, co pro-



6 Cwiczenia aerobowe (45 min 3 razy w tygodniu)
sg réwnie skuteczne co antydepresanty w zwalczaniu

objawdw depresji tagodnej i umiarkowanej. 99

wadzi do presji przedstawiania idealne-
go zycia i wygladu. W rezultacie stajq sig
bardziej krytyczni wobec siebie samych.
Pozytywne reakcje w mediach spo-
fecznosciowych dziatajag jak system
nagréd, wzmacniajac poczucie war-
tosci jednostki oparte na wygladzie.
Brak reakcji lub negatywne komen-
tarze prowadza do obnizenia samo-
oceny i nastroju oraz niepokoju.

Na te mechanizmy najbardziej
podatni sg najmlodsi. Nawet dzieci
w wieku 8-10 lat zaczynajg martwié sie
swoim wygladem pod wplywem tresci
publikowanych w sieci, co zwigksza
ryzyko niskiej samooceny. Powta-
rzajace sie przekazy typu ,mozesz
wigcej” lub ,wystarczy sie postara¢”
tworzg nierealistyczne oczekiwania
i wzmacniaja poczucie porazki u tych,
ktérzy nie sa w stanie osiagna¢ ide-
al6éw, co skutkuje przewleklym stresem
i wyczerpaniem emocjonalnym'.

W pogoni za perfekcja
Podczas pandemii styl zycia ulegt rady-
kalnej zmianie. Mtodzi ludzie stracili
codzienne nawyki, zrédla rozrywki
i mozliwo$¢ spotkan z grupa réwiesni-
cza. Zaczeli spedzac coraz wigcej czasu
przed ekranami komputeréw i smartfo-
néw, wykorzystujac media spoteczno-
$ciowe do radzenia sobie z izolacjg'®.
Negatywna samoocena i postrze-
ganie wlasnego wygladu fizycznego,
a takze brak samoakceptacji wlasnego
ciala wzrastajg w okresie dojrzewania,
szczegblnie w grupie mtodych dziew-
czat. Szybko okazalo sie, ze stan ten
poglebiajag media spotecznosciowe'’.
Promuje sie w nich obecnie zdrowe
odzywianie sie, ruch oraz 3 idealne
typy sylwetki: szczuply, sportowo-
-muskularny oraz klepsydry (spo-
pularyzowany przez celebrytéw
takich jak Kim Kardashian). Dazenie
do tych nierealistycznych wzorcéw
ma bardzo powazne konsekwencje,
prowadzac do nadmiernej aktywnosci
fizycznej, ograniczen dietetycznych

i... zaburzen odzywiania oraz stanéw
depresyjnych u mtodych ludzi.

Jednym z najpopularniejszych $rod-
kéw masowego przekazu dominujgcym
wérod miodych ludzi jest Instagram.
Mozna na nim publikowa¢ zdjecia, krét-
kie filmiki, naktada¢ réznorodne filtry
upiekszajace zdjecia oraz pod wstawia-
nymi postami umieszczaé znaczniki,
tzw. hasztagi. Wstawiane i udostgpniane
na Instagramie materialy sg w wigkszo-
sci wyidealizowanym przedstawieniem
ludzi i $wiata. Tu idealna sylwetka cze-
sto kojarzona jest z zyciowym sukcesem.

Przeglad pismiennictwa wykazat,
ze czestsze korzystanie z Instagrama
wigzalo sie z silniejszymi objawami
ortoreks;ji, czyli obsesyjnym skupie-
niu sie na jedzeniu wytacznie zdrowej
zywnoéci. Czesto$¢ wystepowania
tego zaburzenia w populacji ogdl-
nej szacuje sig od 6,9% do 57,6%.

Jednak moze tez zadziala¢ odwrotnie.
Pod wplywem duzego stresu, nieradze-
nia sobie z nim, probleméw w zyciu
prywatnym i zawodowym, zniechece-
niem niemozno$cig osiggniecia narzu-
conych przez media spotecznosciowe
wzorcow czy samotno$ci u niektérych
0s6b moze rozwina¢ sie mechanizm
zywienie emocjonalnego. Oznacza to,
ze beda one siegaly po wieksze ilosci
jedzenia lub wrecz odwrotnie ogra-
niczaly liczbe i wielkosé¢ positkéw.

Potwierdzaja to obserwacje polskich
naukowcéw, ktérzy doszli do wniosku,
ze nasilenie wystgpowania anoreksji,
bulimii czy kompulsywnego objadania
sie jest Scisle skorelowane z wyidealizo-
wanymi obrazami ciala prezentowanymi
w sieci. Co wiecej, mlodzi ludzie, ktérzy
korzystajg z mediéw spolecznoscio-
wych, sa bardziej narazeni na depresjg.

Anoreksja i bulimia powodowane ir-
racjonalnym lekiem przed przyrostem
masy ciala oraz dazeniem do szczuplej
sylwetki, poniewaz osoby chore odbie-
raja siebie inaczej niz tak, jak naprawde
wygladaja. Kanony piekna propagowane
i przyjete w kulturze mogg dodatkowo
poglebiaé obsesje na punkcie idealne;j
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witarninami B6 i B12 oraz cynkiems,
ktore wspieraja prawidlowe
funkcjonowanie ukladu nerwowego,
usprawniajg funkcje poznawcre,
poIagajg amniejsaye uciucie
amecrenia i zhuFenia,

W Psycho Biotic + znajdziemy
ted witaming [ wspomagajaca
prawidlowe funkcjonowanie
ukladu edpornosciowego.
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masy ciala i sylwetki u oséb bardziej
wrazliwych oraz tych, ktérzy majg
predyspozycje do perfekcjonizmu, pa-
trzac przez pryzmat wlasnego ciata'’.
Jakby tego byto mato, w mediach
spolecznosciowych mozna znalezé
ruchy bezposrednio promujace pato-
logiczne zachowania: np. wirtualny
ruch ProAna, ktéry promuje anorek-
sje jako ,styl zycia”, a nie zaburzenie
i oferuje wskazéwki majace na celu
pogtebianie glodzenia sie. Jest to szcze-
g6lnie alarmujgce, biorac pod uwage,
ze anoreksja charakteryzuje sig naj-
wyzszym wskaznikiem $miertelnosci
ze wszystkich zaburzen psychicznych.
Paradoksalnie uczestnicy tych grupach
pomagaja sobie podtrzymywaé chorobe!
Zdaniem badaczy najbardziej narazone
na negatywny wplyw mediéw spotecz-
noSciowych sg osoby w wieku 19-24 lat.

Zacznijmy od diety
Dazenie do rozmiaru zero, czgsto owo-
cuje stosowaniem radykalnych progra-
moéw zywieniowych, eliminujgce nie-
ktére grupy produktéw lub obnizajace
podaz energii. Zobaczmy zatem, co tak
naprawde nalezy jes¢. Odpowiednio
zbilansowany jadlospis powinien za-
wiera¢ wszystkie sktadniki odzywcze
i mineraly niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, a takze
do utrzymania zdrowia oraz dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicz-
nego. Powinno sig spozywaé produkty
z pelnego ziarna (razowe pieczywo,
grube kasze, ciemne makarony), nalezy
takze pamieta¢, aby w kazdym z posil-
kéw znajdowaly sie warzywa lub owo-
ce. Do menu warto wlaczy¢ produkty
straczkowe, takie jak bdb, fasola czy
ciecierzyca. Ryby najlepiej wybieraé
pelnotluste, zawierajace zdrowe kwa-
sy omega-3. Nie nalezy tez zapominac
o produktach mlecznych, fermento-
wanych oraz orzechach i nasionach.
Warto réwniez ogranicza¢ produkty
wysoko przetworzone, cukier, sél oraz
mieso czerwone i jego przetwory.

Jak wspiera¢ psyche?

W obliczu powszechnosci depresji

i ograniczonej skutecznosci farmakote-
rapii oraz niebezpieczenstw plynacych
ze stosowania sztucznej inteligencji
psychiatria integracyjna oferuje po-
dejscie holistyczne. Przyczyn depresji
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moze by¢ co najmniej 15, wlaczajac w to

zaburzenia réwnowagi hormonalnej,
niedobory witamin, mineratéw, czy
niezbednych kwaséw ttuszczowych
(ktére wynikajg z zaburzen odzywia-
nia). Najnowsze badania wykazaly,
ze depresja jest chorobg uktadows,
ktéra znaczaco wplywa na poziom
stresu oksydacyjnego w organizmie.
jest uznawana
za silng interwencje w przypadku de-
presji klinicznej. Badania poréwnujace
aktywnos¢ fizyczna z terapig opartg
na sertralinie (SSRI) wykazaly, ze ¢wi-
czenia aerobowe (45 min 3 razy w ty-
godniu) sg réwnie skuteczne co an-
tydepresanty w zwalczaniu objawéw
depresji fagodnej i umiarkowane;j.
Aktywnoé¢ fizyczna jest réwniez
bezpieczniejsza, poniewaz nie niesie
ryzyka powaznych efektéw ubocznych,
takich jak bezsennosé, béle gtowy czy
wzmozona agresja i tendencje samobéj-
cze, czesto zwigzane z lekami SSRI.
Co istotne, ¢wiczenia majg dtugofa-
lowe korzysci. W badaniach Duke Uni-
versity, pacjenci, ktérzy kontynuowali
aktywnos¢ fizyczng po zakoniczeniu
terapii, mieli znacznie mniejsze ryzyko
nawrotu choroby (jedynie 8%) w po-
réwnaniu do grupy przyjmujacej
same antydepresanty (38%).
Mechanizm dziatania ruchu polega
na zmienianiu chemii mézgu: treningi
o wysokiej intensywno$ci powodu-
ja wydzielanie endorfin, a treningi
o niskiej intensywnosci sprzyjaja roz-
wojowi nerwéw i nowych polaczen
neuronowych. Zaleca sie 3-5 sesji ty-
godniowo, kazda po 45-60 min.

jest potrzebny do setek funkcji
organizmu. Przeglad z 2018 r. wy-
kazat bezposredni zwigzek migdzy
magnezem a depresja: im nizszy jego
poziom, tym ciezsza choroba'®. Nie-
dobdér magnezu moze powodowacd
drazliwo$¢, niepokoj, apatie i wahania
nastroju. U pacjentéw w ciezkiej de-
presji odnotowano szybka poprawe
dzigki przyjmowaniu 125-300 mg ma-
gnezu (w formie glicynianu lub tau-
rynianu, z unikaniem glutaminianu

i asparaginianu) do kazdego positku
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66 Osoby praktykujace mindfulness byty 0 23% mniej
narazone na nawroty depresji w ciggu 5 miesiecy,
nawet jesli przestaty przyjmowac leki, w poréwnaniu
do grupy stale tykajacej antydepresanty 99

i przed snem, przy czym nie wyste-
puja u nich zadne powazne objawy
niepozadane poza luznymi stolcami®’.
jest niezbednym metalem. Prze-
glad 17 badan (2013 r.) wykazal,

ze pacjenci z depresjg mieli nizszy
poziom tego pierwiastka we krwi

w poréwnaniu ze zdrows grupa kon-
trolna®. Nizszy poziom cynku koreluje
z ciezsza depresja. Poziom ten norma-
lizuje sig, gdy dochodzi do wyleczenia
depresji. Sugerowana dawka dobowa
pikolinianu cynku to 25-50 mg.

A to niezbedny pierwiastek $la-
dowy, istotny dla mézgu i ukladu
nerwowego. Znajduje sie¢ w wodzie
gruntowej, migsie, owocach morza,
orzechach i ziarnach. Zawartos¢ cyn-
ku w pokarmach zalezy od zawartosci
selenu w glebach, w ktérych je upra-
wiano. 1 na 7 oséb ma niewystarcza-
jaca podaz tego ostatniego pierwiastka
w diecie. Jego niedobér jest silnie
powigzany z cigzkimi zaburzeniami
depresyjnymi’'. Selen wspiera two-
rzenie glutationu (gléwnego antyoksy-
dantu i substancji przeciwzapalne;j).
Im nizszy poziom selenu, tym ciezsza
choroba. Juz spozywanie 5 g orzechéw
brazylijskich dziennie (dobrze zna-
nego zrédla selenu) zwiekszalo jego
stezenie we krwi w ciggu 6 godz*.

sa klu-
czowe dla funkcjonowania mézgu,
promuja procesy komunikacyjne

i zmniejszajac stan zapalny”’.

Dr Greenblatt opisal przypadek
pacjentki z 10-letnig depresjg, u kté-
rej stwierdzono bardzo niski poziom
omega-3; po skorygowaniu suplemen-
tacyjnym jej objawy zniknely. Bada-
nia kanadyjskie wykazaty, ze kwasy
omega-3 pomagaly pacjentom z cigzka
depresja. Problem polega na tym,
ze w standardowej diecie proporcja
kwas6w omega-6 do omega-3 (idealnie
4:1) jest mocno zaburzona (np. 25:1).

TR jest niezbedna organizmowi

do utrzymywania homeostazy. Badania

potwierdzaja, ze u 0s6b chorujacych
na depresje poziom 250(0OH)D jest
obnizone, co moze by¢ traktowane
jako jeden z czynnikéw ryzyka tej
choroby”*. Metaanaliza 29 badan
(4 504 uczestnikow) wykazala, ze su-
plementowanie stonecznej witami-
ny bylo korzystne dla zmniejszania
czestosci wystepowania depresji®.
itanina ospata (Withania somnifera)
— znana tez jako ashwagandha to ada-
ptogen majgcy wlasciwosci wyciszajace
i obnizajace poziom kortyzolu (hor-
monu stresu) we krwi*, W badaniu
z udziatem 60 oséb wykazano znaczne
obnizenie kortyzolu po 60 dniach przyj-
mowania 240 mg wyciagu z korzenia
ashwagandhy?”. Jej skuteczno$¢ w lecze-
niu depresji jest poréwnywalna do le-
kéw (np. imipraminy), a efekty sg wi-
doczne po dluzszym czasie stosowania.
jest réwnie skuteczny
w tagodzeniu objawéw depresiji, jak
antydepresanty, ale z mniejszg iloscig
skutkéw ubocznych?. Jednak ze wzgle-
du na wlasciwosci fotouczulajace nie
nalezy stosowaé go razem z fototerapia.
Metaanaliza
wykazala, ze terapia oparta na me-
dytacji (mindfulness) leczy depresje
réownie dobrze, jak antydepresanty.
Osoby praktykujace mindfulness
byly o 23% mniej narazone na na-
wroty depresji w ciggu 5 miesiecy,
nawet jesli przestaty przyjmowac
leki, w poréwnaniu do grupy sta-
le Iykajacej antydepresanty.
Blyskawiczna Terapia Transformacyjna (RTT)!
hybryda hipnoterapii i psychoterapii,
ktéra ma leczy¢ problemy, w tym de-
presje i uzaleznienia, w ciggu 1-3 sesji.
RTT zaklada, ze u podtoza probleméw
leza glebokie, nieswiadome przekonania
(np. ,nie jestem wystarczajaco dobry”)
nabyte w dziecinstwie. Terapia dazy
do odkrycia ich pochodzenia (regresja)
i przeprogramowania umystu, aby przy-
jal nowe, pozytywne przekonania®.

REKLAMA

SINGULARIS®

:Zapmjel[dowane przez natuye

ASHWAGANDHA
FORTE

Witania ospata { Withania somnifera)
gnana joko ashwagandha to adaptogen
ukywany od wickow do wspomagania

w okresach stresu i niepokoju.
WSPICFaNIa procesom UCZCEnia
i zdolnosc pamigciowych, doduwania
sit witalnych oras budowy odpornosci.
Pﬂl'n;s"t";l ulrrymac stabilnose
emocjonalng i dobre samopoczucie,
Jego binaktywne crasteceki
saangazowane w modulace
ukladu edpornosciowego
obejmuja witanolidy, witanowydy

i witaleryne-A. Witanolid A nasila
profiferacie limfoeytow T indukowans

preez mitogen, oo sugeruje
deiatanie immunostymulujgee.
Ten suplement diety zawiera

chutrakt  korzena witani ospatej
o 9% standaryzacii (lacznie
56,07 mg witanolidow i withaferindw).
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Czy zapachy rzeczywiscie moga wptywac na nasze emocje? Jak'dziata aromaterapia
z punktu widzenia nauki? | ktoreolejki s najbardziej skuteczne w poprawie samopoczucia?

$wiecie pelnym pospie-
chu, bodZcéw i stresu coraz
czeSciej szukamy natural-
nych sposob6w na poprawe
nastroju i przywrdécenie wewnetrznej
réwnowagi. Jedng z metod, ktéra zyskuje
na popularnoéci, jest aromaterapia.
Skutecznosé¢ aromaterapii w poprawie
nastroju i redukgji stresu znajduje coraz
wiecej potwierdzenn w badaniach nauko-
wych. Cho¢ nie zastapi psychoterapii
czy leczenia farmakologicznego, moze
by¢ cennym uzupelnieniem profilak-
tyki zdrowia psychicznego, pomagajac
odzyskaé réwnowage emocjonalna.
Regularne stosowanie aromaterapii,
zwlaszcza z wykorzystaniem lawen-
dy, bergamotki czy cytrusow, wspie-
ra relaks, tagodzi stres i poprawia
samopoczucie. Warto wiec uczynié
z niej element codziennego rytuatu.

Jak zapach wptywa na emocje?
Zmysl wechu jest jednym z najstarszych
i najbardziej pierwotnych mechanizméw
odbioru §wiata. W przeciwienistwie

do innych zmystéw informacje wecho-
we trafiajg bezposrednio do uktadu

44 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2025

limbicznego, cze$ci mézgu odpowie-
dzialnej za emocje, motywacje i pamie¢.
Czasteczki zapachowe, unoszac sie
w powietrzu, dostajg sie do nabtonka
wechowego w nosie. Stamtad impuls
nerwowy trafia bezposrednio do opuszki
wechowej, ktéra przetwarza informacje
wechowe i jest odpowiedzialna za od-
bieranie sygnatéw zapachowych od ko-
morek receptorowych. Przesyta je dalej
do struktur mézgu zwigzanych z emocja-
mi i pamiecig. Taka bezposrednia droga
(bez przechodzenia przez tzw. bramke
wynikajaca ze zmystéw) sprawia, ze za-
pachy moga wywotywac szybkie reakcje
emocjonalne, takie jak np. przyjemnosc,
wspomnienia, a takze wywotaé kon-
kretne reakcje emocjonalne, np. spokdj,
rado$¢ czy napiecie. W aromaterapii nie
wszystkie zapachy dziataja w ten sam
sposéb. Rézne olejki eteryczne zawiera-
ja odmienne zwiazki chemiczne, ktére
mogg oddzialywaé na uklad nerwowy
w zréznicowany sposéb, jedne tagodza
napiecie i uspokajaja, inne pobudza-
ja oraz poprawiajg koncentracje.
Badania neurobiologiczne potwierdza-
ja, ze ekspozycja na okreélone zapachy

moze modulowa¢ aktywnos$é mézgu,

w tym wplywaé na poziom neuroprze-
kaznikéw takich jak serotonina czy do-
pamina. I tak w jednym z badan stwier-
dzono, ze inhalacja olejkéw eterycznych
aktywuje struktury uktadu limbicznego,
powodujac zmiany w zapisie EEG oraz
redukcje tetna i ci$nienia krwi'.

Mechanizmy dziatania
aromaterapii

Olejki eteryczne zawierajq liczne
zwiazki organiczne, m.in. terpeny, al-
kohole, estry i aldehydy, ktére moga
wplywaé na uktad nerwowy i hormo-
nalny poprzez drogi oddechowe lub
skére. W badaniach eksperymentalnych
wykazano m.in., ze niektore olejki mo-
duluja uktad serotoninergiczny i recep-
tory 5-HT1A, co moze przekladac sie
na dziatanie przeciwlekowe?, wplywaja
na o$ podwzgorze-przysadka-nadner-
cza (HPA), regulujac poziom kortyzolu
i odpowiedz stresowa’. Obnizaja ak-
tywnos¢ wspoélczulnego uktadu nerwo-
wego i zwigkszaja dominacje ukladu
przywspélczulnego, sprzyjajac relaksacii.
Cho¢ mechanizmy dziatania aromatera-




pii wciaz sa badane, coraz wiecej dowo-
déw wskazuje, Ze nie jest to wylacznie
efekt placebo, lecz realne, mierzalne
oddzialywanie na fizjologie organizmu.

Skutecznos¢ aromaterapii
Badania wskazuja, ze terapia zapachami
moze by¢ skutecznym uzupelnieniem
leczenia obnizonego nastroju i leku.

W duzej analizie obejmujacej rézne
techniki aromaterapeutyczne wykaza-
no, ze inhalacja olejkéw cytrusowych

i lawendowych znaczaco obniza poziom
leku i stresu u os6b badanych w wa-
runkach klinicznych i laboratoryjnych.
Z kolei przeglad badan z udziatem
pacjentéw onkologicznych wykazal,

ze masaze aromaterapeutyczne sku-
tecznie redukuja objawy leku i popra-
wiajg jako$¢ zycia, cho¢ ich wplyw

na depresje byl mniej jednoznaczny*.
Warto podkresli¢, ze aromaterapia nie
zastepuje leczenia farmakologicznego
ani psychoterapii, lecz moze wspomagac
proces zdrowienia i poprawy nastroju.

Aromaty, ktére maja wptyw
na samopoczucie

Olejek lawendowy jest jednym z naj-
lepiej poznanych olejkéw. Jego gtow-
ne skladniki, linalol i octan linalilu,
dzialajg na receptory GABA, obnizajac
napiecie nerwowe. Wykazuja wtasci-
wosci uspokajajace, przeciwlekowe

i fagodnie nasenne. Badania kliniczne
wskazuja, ze inhalacja olejku lawendo-
wego moze obniza¢ poziom kortyzolu,

stabilizowac tetno i zmniejszaé aktyw-
nos$¢ wspolczulnego ukladu nerwowe-
go. W badaniach przeprowadzonych

w warunkach klinicznych stwierdzono,
ze aromaterapia lawenda skutecznie
redukuje poziom leku przedzabiegowego
oraz poprawia jako$¢ snu u hospita-
lizowanych pacjentéw®. W praktyce
zapach lawendy stosuje sie zaré6wno

w dyfuzorach, jak i w masazach re-
laksacyjnych oraz kapielach aroma-
tycznych. Jej delikatny, aromat sprzyja
odprezeniu, szczegdlnie wieczorem.

Olejek bergamotowy, uzyskiwany

ze skérki owocow drzewa Citrus ber-
gamia, ma §wiezy, cytrusowo-kwia-
towy zapach, ktéry poprawia nastréj

i fagodzi objawy napigcia emocjonal-
nego. Jego wlasciwosci przypisuje sig
m.in. obecnoéci linalolu, limonenu

i octanu linalilu. Badania sugeruja,

ze bergamotka moze dziata¢ poprzez
modulacje ukladu serotoninergicznego,
co przeklada sig na obnizenie objawéw
depresyjnych i lekowych. W bada-

niu przeprowadzonym na kobietach

po porodzie codzienna 15-minutowa
inhalacja olejku bergamotowego przez
2 tygodnie znaczaco poprawita nastréj
i zmniejszyla poziom objawéw depresji
poporodowej’. Ze wzgledu na swoje
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wlasciwosci od$wiezajace i jednocze-
$nie kojace, bergamotka jest idealna

do stosowania w ciggu dnia, zwlaszcza
w okresach spadku energii i motywacji.

Pomarancza (Citrus aurantium)

— lepszy nastroj

Olejek pomaranczowy, destylowany

z owocni gorzkiej pomaraniczy, nalezy
do grupy naturalnych antydepresantéw
o dziataniu pobudzajacym, poprawiaja-
cym nastrdj i redukujacym lek. Zawiera
duze ilosci limonenu, ktéry wplywa

na aktywnoéc¢ uktadu limbicznego oraz
moze modulowaé¢ wydzielanie seroto-
niny. Wedlug badan klinicznych inha-
lacja olejku pomaraniczowego wigzata
sie z istotng redukcja poziomu leku

i napiecia emocjonalnego u pacjentéw
w réznych sytuacjach stresowych’. Jego
aromat dziata natychmiastowo, pobu-
dza, od$wieza i wprowadza uczucie lek-
kosci, dlatego sprawdza sig szczeg6lnie
rano lub w czasie spadku energii w ciggu
dnia. W praktyce moze by¢ stosowa-

ny w dyfuzorze, a takze jako sktadnik
naturalnych mgielek zapachowych.

Jasmin (Jasminum officinale)

Ten olejek eteryczny znany ze swoje-
go intensywnego, stodko-kwiatowego
zapachu, ktory od wiekéw jest wyko-
rzystywany nie tylko w perfumerii, ale
réowniez w celach terapeutycznych.
Uwaza sie, ze jego dzialanie wigze sig

z pobudzaniem ukladu dopaminergicz-
nego i zwigkszaniem poziomu poczucia
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przyjemnosci oraz relaksu. W bada-
niach wykazano, Ze inhalacja olejku
jasminowego reguluje tetno, cisnienie

i wzmacnia poczucie spokoju bez uczu-
cia sennoéci®. Olejek jasminowy warto
stosowaé w chwilach nadmiernego stre-
su, napiecia emocjonalnego lub w sytu-
acjach wymagajacych pewnosci siebie.

Drzewo sandatowe (Santalum album)

— uziemienie i medytacyjny spokéj

Olejki o nutach drzewnych, takie jak
sandatowiec, wyrézniajg sie glebo-
kim, cieptym zapachem, ktéry pomaga
w osiagnieciu stanu wyciszenia i me-
dytacyjnego spokoju. Gliéwny sktadnik,

santalol, wykazuje wlasciwosci uspo-
kajajace, relaksujace i wspiera koncen-
tracje. Moze wplywaé na aktywnosé
fal mézgowych alfa, ktére dominujg

w stanie relaksacji. W badaniach wyka-
zano, ze inhalacja olejku sandatowego
obniza poziom stresu i poprawia su-
biektywne poczucie réwnowagi psy-
chicznej’. Jest to zapach szczegdlnie
polecany do stosowania wieczorem

w dyfuzorze, kominku aromatycznym
lub podczas kapieli relaksacyjne;j.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

— orzezwienie i jasno$¢ umystu

Dziata stymulujaco, poprawia kon-
centracje i poziom energii. Jej gléwny
sktadnik, mentol, stymuluje uklad
nerwowy i poprawia przeplyw krwi

w mézgu, co przeklada sig na lepsza
czujno$é. W badaniach eksperymen-
talnych wykazano, ze ekspozycja

na zapach miety pieprzowej moze po-
prawia¢ wydolno$é poznawcza, nastréj
i subiektywne poczucie energii'’. Olejek
migtowy sprawdza sie w momentach
zmeczenia psychicznego lub braku
motywacji, np. przed nauka, praca lub
treningiem. Ze wzgledu na intensyw-
noé¢ aromatu powinien by¢ stosowany
z umiarem, w zbyt duzym stezeniu moze
powodowaé nadmierne pobudzenie.

Olejek ylang-ylang, destylowany z kwia-
téw drzewa kanangowego, znany jest

ze swojego stodkiego, egzotycznego
zapachu, ktéry dziala kojaco na ukltad
nerwowy. Zawarte w nim estry i alkoho-
le, takie jak linalol czy geraniol, wspo-
magajg redukcje stresu i napigcia emo-
cjonalnego. Inhalacja olejku ylang-ylang
obniza ci$nienie krwi, tetno i poziom
kortyzolu, co sprzyja uczuciu relaksu

i spokoju''. W praktyce zapach ten stosu-
je sie wieczorem, aby przywréci¢ réwno-
wage emocjonalng i ulatwi¢ zasypianie.

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)
Olejek ten ma intensywny, ziolowy
zapach, ktéry pobudza i odswieza
umyst. Jego gléwne skladniki, takie jak
1,8-cyneol i kamfora, poprawiajg kra-
zenie mézgowe oraz wspieraja funkcje
poznawcze. W badaniach stwierdzo-




no, ze inhalacja rozmarynu poprawia
pamiec¢ robocza, czujnosé oraz obniza
poziom leku, co czyni go idealnym
wsparciem w okresach stresu i zme-
czenia psychicznego'’. Stosowany

w ciaggu dnia, dodaje energii i ulatwia
skupienie podczas pracy umystowe;j.

Geranium (Pelargonium graveolens)
Olejek geraniowy ma delikatny, kwia-
towo-ré6zany aromat, ktdéry tagodzi
napiecie nerwowe oraz wspiera réw-
nowage hormonalng. Zawiera geraniol
i cytronellol, czyli zwiazki o dzialaniu
uspokajajacym i przeciwlekowym.

W przeprowadzonym badaniu wykaza-
no, ze inhalacja olejku geranium tago-
dzi bél i zwigzany z nim niepokéj oraz
stres u pacjentéw ze zwezeniem odcin-
ka ledzwiowego kregostupa i umiarko-
wanym lub silnym bélem. Znaczaco
obniza poziom leku oraz poprawia samo-
poczucie. Zapach geranium doskonale
sprawdza sie w aromaterapii relaksacyj-
nej i rytuatach pielegnacyjnych, przy-
noszac poczucie harmonii i spokoju.

Olejek r6zany, uzyskiwany z platkéw
r6zy damascenskiej lub stulistnej, jest
symbolem harmonii i czulo$ci. Zawarte
w nim alkohole aromatyczne, takie jak
fenetylowy i geraniol, wplywajg kojaco
na uklad nerwowy, tagodzac objawy
stresu oraz napiecia emocjonalnego.
Aromaterapia olejkiem rézanym moze
redukowaé objawy leku i poprawiac
nastréj u pacjentéw klinicznych'. Jego
elegancki, delikatny aromat idealnie
sprawdza sie w masazach relaksacyj-
nych i kapielach odprezajacych.

Ten olejek pozyskiwany z igiet sosny
zwyczajnej, ma §wiezy, zywiczny za-
pach, ktéry oczyszcza umyst i popra-
wia koncentracje. Bogaty w a-pinen

i B-pinen wspiera drogi oddechowe oraz
redukuje uczucie zmeczenia. Badania
nad tzw. kgpielami lesnymi (shinrin-y-
oku) wykazaty, ze wdychanie lotnych
zwigzkow sosny obniza poziom korty-
zolu, tetno i ci$nienie krwi, co sprzyja
gltebokiemu relaksowi'®. Zapach sosny
przywraca kontakt z natura, dodaje ener-
gii i wspiera ré6wnowage emocjonalna.

Jak stosowac aromaterapie?

Najpopularniejsze formy to:

— Dyfuzor ultradZwiekowy — bez-
pieczna i skuteczna metoda roz-
praszania olejkéw w powietrzu.

RAPORT SPECIALN

— Masaz aromaterapeutyczny — po roz-
cieniczeniu olejku w oleju bazowym
(np. jojoba, migdatowym).

- Kapiel aromatyczna - kilka kro-
pli olejku rozpuszczonych
w mleku lub soli do kapieli.

— Inhalacja np. w formie aromatycz-
nego roll-onu lub chusteczki.

— Zaleca sig krétsze, ale regular-
ne sesje oraz stosowanie olejkéw
dobrej jakosci, pozbawionych
syntetycznych dodatkéw.

Bezpieczenstwo

i przeciwwskazania
Aromaterapia jest bezpieczna, jesli
stosuje sie ja prawidlowo. Olejki ete-
ryczne nalezy zawsze rozcienczac,
poniewaz w czystej postaci moga po-
draznia¢ skore. Kobiety w cigzy, dzieci
i osoby z chorobami przewleklymi
powinny skonsultowaé¢ stosowanie

z lekarzem lub aromaterapeuta. Nie-
ktére olejki (np. cynamon, gozdzik)
maja silne dziatanie draznigce i nie
sg zalecane do samodzielnego uzytku.

Praktyczne wskazowki

- Rozpoczynaj od matych ste-
zen, obserwuj reakcje organizmu
(np. uczulenia, béle glowy).

— Czas ekspozycji: krétsze, ale regularne
sesje (np. 10-15 min) czesto sg bardziej
efektywne niz dlugie ciagle dyfuzje.

— Rytual — aromaterapia dziala najle-
piej jako fragment codziennego rytmu
(np. poranne wdychanie energizujace
plus wieczorne inhalacje relaksujace).

— Kombinacje z technikami odde-
chowymi, medytacjg lub muzy-
ka zwiekszajq efekt synergii.

— Stosuj czyste olejki (100% natural-
ne), bez syntetycznych dodatkéw.
Jako$¢ preparatu ma znaczenie!
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Przyjmuj glukozamine i chrondoityne

Oto 7 powodow, dla ktorych warto zadbac o wiasciwg podaz tych
cennych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie

Glukozamina i chondroityna sg skladnika-  tomiast druga odgrywa role w odpornosci Aspektéw Osteoporozy (ESCEO) zdecy-

mi chrzastki, bedacej budulcem naszych chrzastki na $ciskanie. Cho¢ badacze nie dowanie zaleca sie stosowanie krystalicz-
stawdéw. Pierwsza wchodzi w sktad cza- sg zgodni co do skutecznosci obu tych nego siarczanu glukozaminy na recepte
steczek zwanych glikozaminoglikanami, substangji, to jednak Europejskie Towa- w leczeniu pierwszego rzutu choroby
ktére sg czescia struktury chrzastki. Na- rzystwo Klinicznych i Ekonomicznych zwyrodnieniowej stawéw kolanowych'.

Ograniczaja stosowanie lekow
przeciwbollowych

2-letnie badanie kohortowe wykazato réwniez
36% redukcje stosowania niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych (NLPZ) przy przyjmowaniu
1 500 mg krystalicznej glukozaminy dziennie’.
W randomizowanym badaniu z podwdjnie Slepa préba

e «pain

z 2017 1. przeprowadzonym na 604 uczestnikach z chorobg
zwyrodnieniowg stawéw kolanowych, por6wnano wplyw

2 2 Sl c q o ] :
Lagodzq bol StaWOW przyjmowania 800 mg siarczanu chondroityny dziennie,

200 mg popularnego NLPZ, celekoksybu, oraz placebo

Glukozamina byta szeroko badana pod na leczenie bélu zwigzanego z chorobg zwyrodnieniowsg
katem jej roli w leczeniu b6lu zwigzanego stawéw. Po 6 miesigcach siarczan chondroityny skutkowat
zwyrodnieniem stawow. Analiza z 2018 r. wykazala podobnymi wynikami w zakresie bo6lu jak celekoksyb. Autorzy
niewielka poprawe bélu zwigzanego z chorobg doszli zatem do wniosku, ze siarczan chondroityny moze byc
zwyrodnieniowg stawéw kolanowych przy skutecznym Srodkiem przeciwbélowym dla oséb z bélem
regularnym stosowaniu siarczanu glukozaminy”. zwigzanym z chorobg zwyrodnieniowg staw6w kolanowych".

Z kolei polaczona analiza 29 badan
z 2018 r. obejmujaca osoby z chorobg
zwyrodnieniowg stawéw kolanowych (1acznie
6 120 uczestnikéw), wykazata, ze bdl ogélny

znaczaco si¢ zmniejszal, gdy glukozamina lub Zmniejszajq ObI‘ZQk

; ; ; ia 1. Seminars in Arthritis
chondroityna byly przyjmowane oddzielnie®. 0 Rheumatism,

) s 7 z
2019;49(3):337-350
1 sztywnosc stawow ,, DISHSEL337
25;320(24):2564-2579
3. Rheumatology
International.
2018;38(8):1413-1428.
4. Semin Arthritis
Rheum. 2016 Feb;45(4
Suppl):S34-41
5. Ann Rheum Dis. 2017
Sep;76(9):1537-1543
6. Semin Arthritis
Rheum. 2016 Feb;45(4
Suppl):S42-8
7. Ann Rheum Dis. 2016
Jan;75(1):37-44
8. Sci Rep. 2015 Nov
18:5:16827
9. Annals of the
Rheumatic Diseases.
2015;74(5):851-858
10. Arthritis Rheum. 2008
Oct;58(10):3183-91
11. | Cosmet Dermatol.
2006 Dec;5(4):309-15
12. Nutrients. 2021 Jun
24;13(7):2180

Pewne, sponsorowane badanie
z 2015 r. wykazalo, Ze polaczenie

Re dukl_lje I‘YZYkO 1500 mg chlorowodorku glukozaminy
4 z 1200 mg siarczanu Chondrg)ityny

I‘OZWO]u Choroby skutecznie zmniejszylo bél,

Zwyro dnieniowej choroby zwyrodnieniowej stawéw

sztywno$¢ i obrzek w przebiegu
kolanowych w poréwnaniu
W 2,5-letnim badaniu 2200 mg celekoksybu,
zudzialem 407 kobiet z nadwaga niesteroidowego leku
w wieku 50-60 lat stwierdzono, przeciwzapalnego )
ze 1500 mg siarczanu glukozaminy stosowanego w (.:horolgle"
dziennie znaczaco zmniejsza zwyrodmel_nowe] stawow’.
ryzyko choroby zwyrodnieniowe;j Inne bade_lme z 2015 . rowniez
stawéw kolanowych w poréwnaniu wykazato, ze taczone suplementy

z placebo, co sugeruje, ze moze glukozaminy i chondroityny

ona dziala¢ profilaktycznie". byty poranywalnie
skuteczne jak celekoksyb®.
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By¢ moze wptywajq
na strukture chrzastki

Poniewaz glukozamina i chondroityna sa sktadnikami
chrzastki, sugeruje sie, ze moga one wplywaé na strukture
stawéw w chorobie zwyrodnieniowej stawéw, co mozna
oceni¢, obserwujgc zmiany w przestrzeni stawowej. Niestety,

2 duze, 2-letnie badania dotyczace glukozaminy i chondroityny

w chorobie zwyrodnieniowej stawéw kolanowych, jedno
w Australii, a drugie w USA, daly sprzeczne wyniki.

W australijskim badaniu wzieto udziat 605 uczestnikéw,
ktérzy otrzymywali siarczan glukozaminy, chondroityne,
zarowno glukozamine, jak i chondroityne, lub placebo
przez 2 lata. Grupa, ktéra otrzymywata obydwa suplementy,
wykazala zmniejszenie zwezenia szpar stawowych®.
Nie zaobserwowano zmniejszenia zwezenia szpar
stawowych w grupach otrzymujacych samag glukozamine
lub samg chondroityne. Natomiast w starszym o kilka
lat eksperymencie przeprowadzonym w Stanach
Zjednoczonych u uczestnikéw otrzymujacych oba preparaty
nie odnotowano zmiany szerokos$ci szpar stawowych'’.

2 dodatkowe, dwuletnie badania, w ktérych analizowano
samg chondroityne — jedno z udzialem 622 uczestnikéw,
a drugie z udziatem 300 uczestnikéw — wykazaly poprawe
szerokosci szpar stawowych u oséb przyjmujacych

chondroityne w por6wnaniu z osobami przyjmujacymi placebo.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Korzystnie wptywa na skore

Glukozamina pelni funkcje prekursora substratéw
w biosyntezie polimeréw, takich jak glikozaminoglikany
(np. kwas hialuronowy), oraz w produkcji
proteoglikanéw. Nic wigec dziwnego, ze jej zwiazki

wykazuja szereg korzystnych efektéw na skore lub jej
komorki. Ze wzgledu na stymulacje syntezy kwasu
hialuronowego, glukozamina przyspiesza gojenie
sie ran, poprawia nawilzenie skory i zmniejsza
widoczno$¢ zmarszczek. Ponadto, jako inhibitor
aktywacji tyrozynazy, hamuje produkcje melaniny i jest
skuteczna w leczeniu zaburzen hiperpigmentacji''.

Glukozamina poprawia
stan jelit

Naukowcy donosza o dodatkowych zastosowan
klinicznych tego zwiazku. Okazuje sie, ze przynosi
on pewne korzy$ci w leczenia nieswoistych zapalen jelit.
W randomizowanym podwdjnie §lepym, kontrolowanym
placebo badaniu krzyZzowym, pacjentom podawano dzienng
dawke chlorowodorku GLU (3 g GlucosaGreen®) lub placebo
z maltodekstryng. Suplement znaczaco zmniejszyl wzdecia
zotadka i wykazywat tendencje do zmniejszania zapar¢ oraz
twardych stolcéw. Poprawil tez sktad mikrobiomu w jelitach'’.
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Przynosi ulge w schorzeniach narzadu ruchu, wspiera regeneracje po urazach
i stanach zapalnych oraz ma zastosowanie w ginekologii. Jednoczes$nie poprawia
wyglad skdry — ujedrnia, wygtadza, detoksykuje i odmtadza.

orf leczniczy (borowina) to jeden

z najcenniejszych surowcow

naturalnych wykorzystywa-

nych w medycynie uzdrowi-
skowej i kosmetologii. Jest drugim,
po wodach mineralnych, naturalnym
bogactwem Polski. Charakteryzuje sig
wysoka jakoscig i czystoscia, dlate-
go nazywany jest ,,polskim zlotem”.
Po raz pierwszy wykorzystano go do
celéw leczniczych w 1815 r. w Laz-
niach w Orawie. W Polsce po borowi-
ne siegnigto zdecydowanie pézniej,
w 1858 r. Wydobywano ja w Krynicy
Gorskiej z torfowisk gérskich porosnie-
tych iglastym borem — stad jej nazwa'.

Od wiekéw stosowana w uzdrowi-

skach Europy Srodkowej i Wschodniej,
takich jak Ciechocinek, Kotobrzeg czy
Karlowe Wary, cieszy sie renomg zaréw-
no w terapii schorzen narzadu ruchu,
jak 1 w pielegnacji skory. Jej popular-
noé¢ wynika z bogactwa sktadnikow
biologicznie aktywnych - substancji
humusowych, bitumin, kwaséw orga-
nicznych oraz mikroelementéw, ktére
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wykazujg dziatanie przeciwbélowe,
przeciwzapalne, regeneracyjne, popra-
wiajgce krazenie, a takze ujedrniajgce

i odmtadzajace skoére. Laczy wlasciwosci

terapeutyczne z kosmetycznymi, two-
rzac naturalng alternatywe dla wielu
syntetycznych preparatéw. Dzieki temu
znajduje zastosowanie zar6wno w le-
czeniu schorzen, jak i w codziennej pie-
legnacji, w zabiegach spa czy profesjo-
nalnych kuracjach kosmetologicznych.

Borowina powstaje w wyniku diu-
gotrwatego rozktadu roslin w wa-
runkach beztlenowych. Ten proces
prowadzi do powstania bogatej
mieszanki substancji biologicznie
aktywnych, w tym kwaséw humi-
nowych i fulwowych, garbnikéw,
enzymow, bitumin i soli mineral-
nych, ktére nadajg borowinie niezwy-
kle szerokie spektrum dzialania®. Jej
skuteczno$¢ wynika zar6wno z witasci-
wosci fizykochemicznych, jak i efektu

termicznego. Ciepto borowiny podczas
zabiegow stymuluje krazenie, poprawia
metabolizm komoérkowy, rozszerza na-
czynia krwiono$ne, wspomaga przeplyw
limfy i utatwia wchtanianie substancji
aktywnych oraz wspomaga regeneracje
tkanek. Efekt miejscowego podwyzsze-
nia temperatury moze dodatkowo wspie-
ra¢ procesy regeneracyjne w miesniach




i stawach oraz redukowac napigcie
mie$niowe. Dzieki temu oktady, kapiele
czy zawijania borowinowe nie tylko
zmniejszajq stany zapalne i obrzeki, ale
réwniez dzialaja przeciwbdlowo i tago-
dzaco, co jest szczegdlnie istotne w tera-
pii schorzen narzadu ruchu i probleméw
dermatologicznych’. Substancje aktywne
wnikaja w glab skéry, modulujgc lokalne
procesy zapalne, wykazujac dziatanie
antybakteryjne i wspomagajac natural-
ne mechanizmy obronne organizmu.
Borowina znajduje zastosowanie
w wielu formach, od klasycznych okla-
déw miejscowych i kapieli, poprzez
zawijanie calego ciala, az po tampony
borowinowe stosowane w ginekologii.
W kosmetologii i nowoczesnej piele-
gnacji wykorzystywana jest jako sklad-
nik masek, kreméw, peelingéw czy
preparatéw ujedrniajacych ciato, gdzie
wspiera regeneracje skéry, poprawia
jej napiecie, jedrnosc i elastycznosc,
a takze przeciwdziata oznakom starze-
nia. Badania wykazatly, Ze huminowe
sktadniki borowiny maja zdolnosé¢
stymulowania odnowy komérkowe;j
w skdrze wrazliwej i problematycznej,
zmniejszajac zaczerwienienia, tagodzac
stany zapalne oraz redukujac drobne
zmarszczki i oznaki zmeczenia skory.
Wspélczesna fizjoterapia i medycyna
uzdrowiskowa stosujg borowine zaréw-
no w tradycyjnych zabiegach, jak i w no-
woczesnych preparatach. Oklady boro-
winowe wykorzystywane sg w leczeniu
choréb reumatycznych, urazéw mieéni,
stawéw i wigzadetl oraz w rehabilitacji
pourazowej, gdzie ich dzialanie prze-
ciwzapalne, przeciwbélowe i regenera-
cyjne wspomaga procesy naprawcze tka-
nek*. W zabiegach spa borowing czgsto
laczy sie z glinkami, algami lub olejkami
eterycznymi, co poteguje efekt ujedrnia-
jacy, detoksykujacy i relaksacyjny, jed-
nocze$nie poprawiajagc mikrokrgzenie,
przeptyw limfy i odzywienie skéry.
Borowina wyré6znia sie tym, ze 13-
czy w sobie wtasciwosci lecznicze
i kosmetyczne, co czyni jg unikalnym
naturalnym surowcem cenionym w me-
dycynie i kosmetologii. Jej skutecznosé
zostala potwierdzona licznymi badania-
mi naukowymi, ktére wskazuja na jej
pozytywny wplyw na uklad ruchu,
skodre, procesy regeneracyjne i ogélne
samopoczucie pacjentéw’. Ponadto sto-
sowanie torfu leczniczego jest uznawane

za bezpieczne, pod warunkiem prze-
strzegania przeciwwskazan takich jak
choroby serca, nadci$nienie, nowotwory,
ciaza czy ostre stany zapalne. Dzieki
temu pozostaje on jednym z niewielu
naturalnych surowcéw, ktére komplek-
sowo wspierajg zdrowie, rehabilitacje

i pielegnacje urody, oferujac efekty
terapeutyczne i estetyczne w jednym.

Borowina ma szczegélne znaczenie

w pielegnacji skéry i leczeniu dermato-
logicznym. Dzigki bogactwu sktadnikéw
biologicznie aktywnych dziala komplek-
sowo: przeciwzapalnie, regenerujaco,
detoksykujgco i ujedrniajgco’. Zawiera
kwasy huminowe i fulwowe, bituminy,
mikroelementy, enzymy i garbniki, ktére
wnikajgc w skore, stymulujg metabolizm
komoérkowy, pobudzaja mikrokrazenie

i przyspieszajg procesy regeneracyjne.

Jest to skuteczny srodek w terapii
probleméw skérnych, takich jak tra-
dzik, tojotok, stany zapalne oraz rézne
formy dermatoz przewleklych. Sub-
stancje humusowe dziatajg oczyszcza-
jaco, bakteriostatycznie i fagodzaco,
ograniczajac rozwo6j drobnoustrojow
odpowiedzialnych za stany zapalne.

W przypadku choréb przewlektych, ta-
kich jak tuszczyca, egzema czy atopowe
zapalenie skéry, borowina wykazuje
dzialanie przeciwzapalne, keratoli-
tyczne i regeneracyjne’. Przyspiesza
gojenie zmian skérnych, zmniejsza za-
czerwienienia i obrzeki oraz stabilizuje
mikroflore skdry. Regularne stosowanie
okladéw borowinowych moze reduko-
wac nasilenie objawéw i wspomagaé

ZDROWY STYL ZYCIA

terapig farmakologiczng, a badania
naukowe wskazuja, ze stosowanie tor-
fu leczniczego poprawia elastycznosé
i gestos¢ skdry, zmniejszajac ryzyko
nawrotu zmian dermatologicznych.

Zabiegi borowinowe poprawiajg mi-
krokrazenie i przeplyw limfy, co prowa-
dzi do lepszego odzywienia i dotlenienia
komérek skory. Regularne stosowanie
okladéw, masek czy kapieli borowino-
wych ujedrnia skére, wygladza drobne
zmarszczki, zwieksza jej elastycznosé
oraz napiecie, a takze redukuje oznaki
zmeczenia i szaro$ci. Dzigki wlasno-
$ciom detoksykujacym torf leczniczy
oczyszcza skére z nagromadzonych
toksyn i nadmiaru sebum, co poprawia
koloryt i strukture naskérka. Znajduje
takze zastosowanie w walce z cellulitem
oraz w zabiegach wyszczuplajacych,
modelujacych sylwetke oraz poprawia-
jacych kontury ciala. Natomiast jego
wlasciwosci termiczne umozliwiaja
stymulowanie proceséw lipolizy i po-
prawe jedrnosci tkanek podskérnych,

a w polaczeniu z masazem lub innymi
preparatami ujedrniajagcymi, wzmac-
nia efekt liftingu. Wreszcie borowi-

na ma tez dziatanie $ciggajace oraz
bakteriostatyczne i bakteriobdjcze,

co wspomaga regeneracje skory, tagodzi
podraznienia oraz stymuluje produk-
cje kolagenu i elastyny, odpowiadaja-
cych za jej jedrnosé i elastycznoscé®.

Borowina jest szeroko wykorzystywana
w spa i salonach kosmetycznych. Naj-
czesciej stosuje sie jg w postaci okla-
déw catego ciata lub jego czesci, masek
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na twarz i ciato oraz kapieli bo-
rowinowych. Preparaty borowi-
nowe czesto laczy sie z innymi
sktadnikami aktywnymi, takimi

jak glinki, algi morskie czy

olejki eteryczne, co wzmacnia

efekt ujedrniajacy, detoksykujacy
iregeneracyjny. Zabiegi te dzia-

tajg relaksacyjnie i antystresowo,
poprawiajg samopoczucie oraz
kondycje skéry, przynoszac efekt od-
prezenia miesniowego i psychicznego.

Nowoczesne kosmetyki zawiera-
jace ekstrakty borowinowe dostepne
sg réwniez w formie kremoéw, peelin-
goéw czy serum, dzieki czemu wla-
§ciwosci borowiny mozna stosowaé
w codziennej pielegnacji domowej.
Systematyczne stosowanie takich
produktéw wspomaga naturalne pro-
cesy odnowy skéry, wzmacnia bariere
ochronng naskérka oraz przeciwdzia-
a przedwczesnemu starzeniu®.

Warto podkresli¢, ze skutecznosé
torfu w kosmetologii wynika zar6wno
z jego skladnikéw chemicznych, jak
i wlasciwosci fizykoterapeutycznych
— cieplo, ktére oddaje podczas zabiegu,
poprawia mikrokrazenie, wspomaga
wchlanianie substancji aktywnych
i stymuluje metabolizm skéry.

Schorzenia narzadu ruchu
Surowiec ten jest od dawna stosowa-
ny w leczeniu choréb narzadu ruchu,
zwlaszcza przewleklych schorzen
reumatycznych i zwyrodnieniowych.
Jej dziatanie przeciwbélowe, prze-
ciwzapalne i regeneracyjne przynosi
ulge pacjentom cierpigcym na béle
stawéw, miesni i wiezadetl czy krego-
shlupa’. Substancje humusowe zawar-
te w borowinie, wnikajac w tkanki,
moduluja lokalne procesy zapalne,
przyspieszajg regeneracje komorek

i zmniejszajg napiecie mieéniowe'"'.

W przypadku choréb zwyrodnie-
niowych, takich jak artroza kolan czy
bioder, zabiegi borowinowe redukuja
obrzeki, poprawiaja ruchomos$é stawéw
i wspomagaja leczenie farmakologiczne.
Dziata réwniez korzystnie w stanach
pourazowych, przyspiesza wchlanianie
krwiakéw, wspomaga regeneracje mie-
$ni, Sciegien i wiezadel oraz tagodzi bol.

Oktady i kapiele borowinowe dzialaja
poprzez zwiekszenie przeplywu krwi
w tkankach, co poprawia odzywienie ko-
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mérek i przyspiesza procesy metabolicz-
ne'”. Dzigki temu rehabilitacja po zla-
maniach, skreceniach czy sttuczeniach
staje sie skuteczniejsza. W sanatoriach
takich jak Ciechocinek, Kolobrzeg czy
Ustron polaczenie terapii borowinowej

z kinezyterapig przynosi znaczace efekty
w poprawie sprawno$ci i jakosci zycia
pacjentéw. Dodatkowym efektem zabie-
gow jest poprawa elastycznosci skéry

w okolicach stawéw, co korzystnie wpty-
wa na komfort ruchu i zmniejsza ryzyko
kontuzji. Borowina moze by¢ stosowana
zar6wno w formie oktad6w miejsco-
wych, jak i kgpieli calego ciala, a indy-
widualnie dobrana temperatura i czas
zabiegu zwieksza skutecznosc¢ terapii®.

Wsparcie zdrowia kobiet
Torf leczniczy znajduje tez zastosowa-
nie w ginekologii, zwlaszcza w terapii
przewleklych stanéw zapalnych przy-
datkéw, zaburzen cyklu miesigczkowego
czy nieplodnosci czynnosciowej. Jego
dziatanie przeciwzapalne i regenera-
cyjne wspomaga leczenie blony §luzo-
wej, redukuje obrzeki i stany zapalne
w okolicach miednicy, a takze wspiera
regeneracje po porodzie oraz zabiegach
ginekologicznych'*. Tampony i kapiele
borowinowe stosowane w ginekologii
wykazujg efekt tagodzacy, poprawiajg
mikrokrazenie w tkankach i stymuluja
naturalne procesy regeneracyjne'®. Te-
rapie te moga wspomagacé leczenie far-
makologiczne, zmniejsza¢ dolegliwosci
bélowe zwigzane z endometriozg oraz
poprawia¢ komfort zZycia pacjentek.
Badania wskazuja, ze regularne
stosowanie zabiegéw borowinowych
w ginekologii moze ré6wniez wplywac
pozytywnie na réwnowage hormo-
nalng i funkcjonowanie uktadu roz-
rodczego. Warto jednak podkresli¢,

Ze terapie tego typu powinny by¢
prowadzone pod nadzorem lekarza,
aby zapewni¢ bezpieczenstwo i do-
stosowa¢ parametry zabiegu do in-
dywidualnych potrzeb pacjentki.

Przeciwwskazania i zasady
bezpiecznego stosowania
Zastosowanie borowiny zalezy od ro-
dzaju zabiegu i potrzeb pacjenta. Opty-
malna czestotliwo$é i czas trwania
zabiegow zalezy od rodzaju dolegliwosci
oraz wieku i stanu zdrowia pacjenta,
dlatego indywidualne podejscie jest
kluczowe dla bezpieczenistwa i skutecz-
nosci terapii. Oktady i kapiele zwykle
wykonuje sig 2-3 razy w tygodniu,
a maseczki kosmetyczne 1-2 razy w ty-
godniu. Czas trwania zabiegéw oraz
temperatura borowiny powinny by¢
dostosowane indywidualnie, w zalez-
nosci od wieku, kondycji zdrowotne;j
i wrazliwosci skéry. Osoby starsze,
z problemami kragzeniowymi lub kobiety
w okresie menopauzy powinny stoso-
wac tagodniejsze, krétsze zabiegi, aby
uniknaé przecigzenia ukladu krazenia.
Przeciwwskazaniami do stosowania
zabiegéw borowinowych sa: cigza,
choroba nowotworowa, cigzkie cho-
roby o przebiegu ogélnym, ostra faza
stanéw zapalnych, stany oslabienia
i wycieficzenia, choroba wieficowa,
zaawansowana miazdzyca naczyn,
niestabilnoé¢ cisnienia, niewydolnosé
krazenia, stany po zawale i wady ser-
ca, zylaki, krwawienia z drég rodnych,
nadczynno$é tarczycy, niewydolnosé
oddechowa, choroba wrzodowa'’.
Zawsze warto skonsultowac sie z le-
karzem przed rozpoczeciem terapii.
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Wzmocnij odpornos¢ — oczy

Lillann Kristinn Elmborg

klad trawienny jest najwaznie-

jszym elementem obrony

organizmu dbajacym o jego
normalne funkcjonowanie. Zwalcza
on szkodliwe bakierie, wirusy | paso-
zyty, zapobiegajac tym samym réznym
schorzeniom. Skutecznosé dziatania
systemu iImmunologicznego jest w 80%
zalezna od sprawnia funkcjonujacych
Jelit. Dk. 70% tkanki imfoidalne], pro-
dukujacej chronigee przed chorobam)
limfocyty znajduje sie w jelitach.

Wiasciwa | zdrowa flora jelitowa
pomaga w przyswajaniu niezbednych
sktadnikow pokarmowych, zapobiega
chorobom metabolicznym (np. otytosci
i cukrzyey) i wielu Innym, w tym takie
alergiom | astmie.

Komdarki w jelitach produkujg znacz-
na czess serotoniny (tzw. hormonu
szeczescia), ktora zapobiega lub lagodzi
objawy stresu i nerwic.

Majnowsze badania wykazaty, e
nieprawitHowa flora hakteryjna ostabia
blone Sluzowa jelit, powodujac niedozy-
wienie innych narzadow wewnetrznych
(np. serca | mazgu) oraz ogdlny brak
odpornosci, Moze to takze miec wplyw
na rozwa] zaburzen neurclogicznych,
poczawszy od tagndne] depresji po
ADHD, autyzm, demencie | chorobe
Alzheimera,

Dlatego walke z wrogimi patogena-

m| rozpoczyna sie od usprawnienia
funkcjonowania jelit — tarczy ochronng)
organizmu - prZez usunigcie z nich
Ziogow | pasozyiow.

Pasazyty - co to wlasciwie jest?
W potocznym rozumleniu nazwa ta

kojarzy sie z robakami 2yjgcymi w orga-
nizmie. Nic bardzigj mylacegn! Pasazyty

rr

¢ jelita

1o nie tylka robak| widoczne golym
okiem. takie jak tasiemce, glisty ludzkie
czy owsiki,

W rozumieniu medycznym pasozyta-
mi =3 takze wszystkie wirusy, wiele
bakterii (np. gronkowce, paciorkowce),
niektore grzyby (m.in. Candida albi-
cans) i pierwotniaki.

Pasozyty wystepujg w wielu formach

i 54 wiasciwie wszedzie. Moina sig nimi
zarazic od ludz, zwierzat domowych,
po spozZyciu nledosmazonego miesa
(zwiaszeza droblowedo | wigprzowego)
czy nieumytych produkiow spozyw-
czZych. Nastapic to moze takie na sku-
tek nieprzestrzegania podstawowych
zasad higieny osobiste].

MNasuwa sie tylko pytanie, co zrobig, by
pasoiyty nie zawtadnety orgenizmem

i nie doprowadzily w nim do nleadwra-
calnych zmian | schorzen. Majlepig|

w Tym celu przeprowadzic Ziolowe tera-
pie oczyszezajgoe.

Trzy ekstrakty ziolowe firmy
Medi-Flowery, ktére wyjda Ci na
zdrowie

Ekstrakt z zlelone] naowocni orzecha
wiosklego pomaga przy niestrawno-
Aclach, wzdeclach, zaparciach | uspraw-
nia funkclonowanie ukfadu pokarmo-
wego. Usuwa toksyny 2 arganizmu.
Wykazuje dziatanie antyoksydacyine,

Ekstrakt z piolunu dziata antysegtycz-
nie i przeciwpasozytniczo, poprawia
trawienie, Ulatwla przyswajanie pokar
mow, dziata rozkurczowo na przewody
z0lciowe,

Ekstrakt z gozdzikéw podnosi odpor-
nosé organizmu, pomaga zwalczad
drobnoustraje | pasoZyty. Jestsiinym
antyutleniaczem spowalniajacym pro-
cesy starzenia sie-komorek.

Bardzo korzystnym pofgczeniem jest
jednoczesne zazywanie tych trzech
ekstrakidw. Dziekl temu uzyskujemy
efekt synergii, zapewniajacy lepsze
funkcjonowanie wszystkich systemow
abronryeh | wzmocnienie sit witalnych
organizimu.

Produbkty te naleiy przechowywac osob-
no, a taczyc je w podanej dawce przed
spozyciem. Exstrakty firmy Medi-Flowe-
ry dia wieksze| sity dziatania sporzadza-
ne sg na bazie alkoholu. Najwaznie/sze
bowiem akiywne skiadniki w tych
trzech produktach: tujon (w pictunie),
eugenol (w goZdzikach)

i juglan (w zielonym orzechu) 53 stabo
rozpuszezalne w wodzie, a 1o zmniejsza
ich skutecznost.

Nie ma na co czekaé

Im dtuzej zwleka sig z oczyszczaniem
Jelit, tym wiece] gromadzi sie w nich
ziogdw. Utrudnia 1o trawienie | wehia-
nianie niezbgdnych witamin 1 minera-
iow z poZywienia, ale przede wszystkim
naraza organizm na namnazanie sie
pasozyviow i szkodliwe dziatanie toksyn.
By zapobiec tym problemom warto re-
gularnie oczyszozac jelita. Im wozesnie)
sig racznie, tym lepigj.

oM

il

Wiece] informac) na stronie:
www.medi-flowery.com lub
tel. 518 414 369.

Bibllografla:

1. Cangdnovic-Brunet Jasna M., Djias Sera M.,
Cetkovie Gordana 5., Tombas Vesna T, Free-radical
seavenging activity of worrmwood [Arteinisia ats-
wnthium Ly sxtracts, Jourmal of the Science of Food
and Agricutture®, 15 Ocioner 2005

2. Jahanban Esfahlan AR Cstacirahimf Alireza, Tabi-
biazrar Mannaz, Amarowicr Ryszard, A Comprahen-
aive Review an the Chemical Donatitients and Fun
ctional Uses of Walnut fiuglans sog, ) Huek, hitps /7
pafs.semanticschalanard (dostep 4,06.2020/,

3. Miind Parle, Khanne Deega, Clove: A shampian
spice, Jamational Joumal of Resesith in Apuive
deand Pharmacy” 271, Novembar 2010




OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

Jak chroni¢
odpornosc
seniorow?

0 naiwnych limfocytach, immunosenescencji

oraz szczepieniach rozmawiamy

z prof. dr. hab. n. med. Tomaszem Targowskim,
kierownikiem Kliniki Geriatrii w Narodowym Instytucie
Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w Warszawie,
konsultantem krajowym w dziedzinie geriatrii.

([7E Co sie dzieje z ukladem
odpornosciowym wraz z wiekiem?
Starzeje sig
jak caly organizm. I tak jak skéra
traci elastyczno$é¢, a naczynia krwio-
no$ne sztywniejg, tak samo zmienia
sie odpornoé¢. Dotyczy to zaréwno
mechanizméw immunologicznych,
jak i naturalnych barier obronnych

— skéry, wydzielin ochronnych i bton
$luzowych w drogach oddechowych
oraz przewodzie pokarmowym.

To one stanowia pierwsza linig
ochrony przed infekcjami i bez ich
prawidlowego funkcjonowania nawet
najlepsza odpornos¢ komérkowa
moze nie poradzi¢ sobie z inwazjg
patogenéw chorobotwoérczych.

(i[¥® Jak dziala odpornosé?

Mamy mecha-
nizmy odpornosci wrodzonej i naby-
tej. Wrodzona jest ewolucyjnie starsza
i ma ja wiele organizméw zywych

na Ziemi. Czlowiek réwniez. Jej cecha
jest szybkosé reakcji i niespecyficz-
nosé. Z kolei odpornos¢ nabyta — cha-
rakterystyczna dla wszystkich kre-
gowcow — jest ,madrzejsza”, bo potrafi
uczy¢ sie rozpoznawania nowych
drobnoustrojéw, ich specyficznych
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antygenéw, zapamigtywac te kontakty
i szybciej reagowac na konkretne drob-
noustroje przy kolejnym zetknieciu.

(([7E Mozemy co$ z tym zrobié?
Tak. Mamy
wplyw na naszg odporno$é immuno-
logiczna. Kluczowy jest higieniczny
styl zycia — wtasciwe odzywianie,
regularna aktywnos¢ fizyczna, uni-
kanie uzywek, kontrola masy ciata,
dobrej jakosci sen. Ogromna role
odgrywa tez profilaktyka choréb
uktadu sercowo-naczyniowego

i onkologicznych, szczepienia oraz
wlasciwe leczenie choréb przewle-
kiych, ktére oslabiajg mechanizmy
naszej immunologicznej obrony.

[J¥¥ Co najbardziej wspiera
odpornos$¢ nabyta?

Na pierwszym
miejscu wymienitbym szczepienia.
Pozwalajg ukladowi odpornosciowe-
mu przygotowac sie na kontakt z pato-
genami chorobotwérczymi i unikaé
przez to koniecznosci przechodzenia
ciezkich infekcji. W dziecinstwie
buduja one nasza pamieé¢ immunolo-
giczna, z ktérej korzystamy rowniez
w dorostosci, ale z czasem — w miare

uplywu lat zycia - réwniez ta pamieé
slabnie w naszym organizmie. Dlatego
w starszym wieku potrzebne sa dawki
przypominajace i nowe szczepie-

nia, ktére chronig przed infekcjami,
szczegOlnie groznymi dla senioréw.

[[{E Ktore szczepienia sa najbardziej
zalecane osobom po 65. roku zycia?
W pierwszej
kolejnosci te refundowane i dostepne
w ramach programoéw profilaktycz-
nych. Przede wszystkim przeciwko
grypie, pneumokokom, RSV, pétpas-
cowi. Trzeba tez pamigtaé o krztuscu
— dorostym zaleca sig dawke przy-
pominajaca co 10 lat. Pamigtajmy,

ze dziadkowie tez chorujg na krztusiec
i mogg zaraza¢ wnuki, ktére nie ukon-
czyly pelnego cyklu szczepien obo-
wigzkowych przeciwko tej chorobie.
Lista szczepien dla os6b 65+ stale

sig rozszerza. Obecnie mamy wie-

le szczepionek bezplatnych lub

z duza refundacja. Argument finan-
sowy przestaje by¢ przeszkoda.

Czym jest immunosenescencja?

ML EFAE G Starzeniem

sig ukladu immunologicznego. Wraz
z wiekiem obserwujemy zmniej-



szong liczbe tzw. naiwnych limfocytéw B, ktére odpowia-
daja za wytwarzanie przeciwcial w odpowiedzi na nowe
patogeny. Zmienia sig réwniez funkcja limfocytéw T oraz
komoérek NK, tzw. naturalnych zabéjcéw. Te ostatnie
odpowiadaja m.in. za rozpoznawanie i eliminowanie
komoérek nowotworowych czy dysfunkcyjnych komérek
zakazonych wirusami. Seniorzy gorzej reagujg na nowe
zagrozenia biologiczne i wolniej wracaja do sil po infek-
cjach. Dlatego tak duze znaczenie majg szczepienia oraz
redukowanie czynnikéw ryzyka choréb przewlektych.

([7E Choroby przewlekle poglebiaja

problemy z odpornoscia?

Tak. Pacjenci z cukrzyca, chorobami
serca, przewleklymi chorobami ptuc, nowotworami, choro-
bami reumatycznymi sa w grupie szczeg6lnego ryzyka. Cze-
sto przyjmuja takze leki immunosupresyjne, ktére obnizaja
odpornosé. Dla nich szczepienia sg nie tylko zalecane, ale
powinny by¢ konieczne. Wigkszoé¢ tych pacjentéw moze
skorzysta¢ z refundowanych szczepien. Leczenie powiklan
infekcji w tej grupie jest wyjatkowo trudne i kosztowne.
Wezmy na przyklad pétpasiec, ktéry u senioréw czesto pro-
wadzi do neuralgii popéipascowej. Moze ona trwaé wiele
tygodni, a nawet miesigcy i wymagac¢ stosowania lekéw, nie-
zbyt mile widzianych w leczeniu pacjentéw geriatrycznych.

[[7E Duzo moéwi sie o adiuwantach

w szczepionkach. Czym one sa?

Substancjami pomocniczy-

mi, ktére zwiekszajg skuteczno$é. Moga pochodzic¢

z ro$lin czy bakterii. Dzieki nim mozliwe jest wzmoc-
nienie odpowiedzi immunologicznej i zmniejszenie
dawki antygenu w szczepionce. Przykladem jest skwa-
len, naturalny zwigzek obecny m.in. w oliwie z oliwek,
tranie lub w ptaszczu lipidowym ludzkiej skéry.

[7E Czy szczepienia moga wplywaé takze

na choroby neurodegeneracyjne?

Niektére tak, i jest to bardzo obie-
cujace pole badan. Regularne szczepienia — przeciwko
grypie, blonicy czy pélpascowi — moga zmniejszac ryzy-
ko rozwoju zespoléw otepiennych. Wirusy to pasozyty
wewnatrzkomérkowe, ktére czesto nie ograniczajg swojego
bytowania w jednym narzadzie. Niektére wirusy moga
wnikaé¢ do komérek srédblonka naczyn oraz do komoérek
nerwowych i przyspiesza¢ procesy neurodegeneracyjne.

(I7E Co jeszcze doradzilby Pan seniorom?

Kiedy mija mlodosé, trzeba

o siebie zadbaé¢. Temu stuzy wiele dziatan zwigzanych
ze stylem zycia: wspomniana aktywno$¢ ruchowa, wia-
Sciwa dieta, unikanie uzywek i zanieczyszczen powie-
trza (dym z papieroséw!). Pamietajmy tez o programie
Moje Zdrowie, w ramach ktérego mozna otrzymac sper-
sonalizowane dla grupy wiekowej rekomendacje doty-
czace badan profilaktycznych w placéwkach POZ.

([¥E Dziekuje za rozmowe.
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Terapia swiattem czerwonym
na odchudzanie: jak to dziata
I czy naprawde pomaga?

Utrata masy ciata to jedno z najwiekszych wyzwan zdrowotnych wspoétczesnego swiata. Choc dieta

i aktywnos¢ fizyczna pozostajg podstawa, coraz wieksza popularnosé zyskuja nowe technologie
wspierajace ten proces — w tym terapia Swiattem czerwonym (RLT — red light therapy). Czy jednak samo
Swiatto moze faktycznie pomdc w redukcji wagi? Przyjrzyjmy sie dowodom naukowym.

Czym jest terapia swiatiem e Redukcja stanu zapalnego
czerwonym i jak dziata? — zmniejsza przewlekly stan zapalny
Terapia §wiatlem czerwonym polega utrudniajacy odchudzanie.

na na$wietlaniu skéry swiattem o dtu- o Stymulacja produkcji kolagenu

gosci fali od 600 do 850 nanometréw. — poprawia jedrnosc¢ i elastycznos$é skory.
W przeciwienstwie do promieni UV, Dzieki tym efektom terapia Swiattem

Swiatlo czerwone i bliskie podczerwieni czerwonym moze wspiera¢ nie tylko
jest bezpieczne — przenika przez skére, redukgcje thuszczu, ale takze poprawe
docierajac do komérek tluszczowych wygladu skdry i regeneracje miesni.

i mitochondriéw, czyli ,elektrowni” ko-

mérkowych odpowiedzialnych za pro- Jak swiatto czerwone
dukcje energii (ATP). Absorpcja $wiatta wspomaga odchudzanie?
przez mitochondria zwigksza produk- Badania wskazujg na kilka mecha-
cje ATP, co ma nastepujace skutki: nizméw, dzieki ktérym RLT moze

o Zwiekszenie energii komorkowej pomagac w redukcji masy ciata:
— ulatwia spalanie kalorii. . Zwiekszenie metabolizmu
L TEVEL(ETAUIE] - sprzyja lepsze- Swiatlo czer-

mu metabolizmowi ttuszczow. wone stymuluje mitochondria,
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co przyspiesza spalanie kalorii

na poziomie komérkowym'.

a1 Naswietlanie moze powodowaé
powstawanie mikroporé6w w blonach
adipocytéw, co umozliwia uwolnienie
zmagazynowanych kwaséw ttuszczo-
wych do krwiobiegu, gdzie moga by¢
spalone podczas aktywnosci fizycznej®.
Przewlekly stan zapalny oraz zatrzy-
mywanie plynéw utrudniajg utrate
wagi. RLT dziala przeciwzapalnie

i wspomaga drenaz limfatyczny®.
Niektore badania sugeruja, ze terapia
$wiatlem moze regulowaé¢ hormony
takie jak insulina czy leptyna, kt6-

re odgrywajg kluczowa role w kon-
troli apetytu i metabolizmu*.

Co mowia badania?
Przeglad badan klinicznych wskazuje,
ze terapia $wiatlem czerwonym moze przy-
nie$¢ umiarkowane korzysci w redukcji
obwodéw ciata, zwykle o 2-5 cm po kilku
tygodniach regularnych sesji’. Chociaz
efekty nie sg spektakularne, terapia
moze stanowi¢ warto$ciowe uzupelnie-
nie tradycyjnych metod odchudzania.
Badanie z 2018 r. wykazalo, ze potla-
czenie RLT z ¢wiczeniami daje lepsze
wyniki niz same ¢wiczenia®. Warto jednak
podkresli¢, ze terapia Swiatlem nie zastapi
zdrowej diety i aktywno$ci fizycznej.

Jak stosowac terapie
sSwiattem czerwonym?
Aby osiagna¢ widoczne efekty:

15-20 min.

PREZENTACJA

3-5 razy w tygodniu.
co najmniej 8-12 tygodni.

brzuch, uda, ramiona
— miejsca z uporczywym ttuszczem.
Najlepsze rezultaty uzyskuje sie,

faczac terapie ze zdrowa dietq i re-

gularnym treningiem — wéwczas

uwolnione kwasy ttuszczowe nie zo-

staja ponownie zmagazynowane.

Bezpieczenstwo

i przeciwwskazania

Terapia $§wiattem czerwonym jest nie-
inwazyjna i generalnie bezpieczna.
Mozliwe sg jedynie tagodne skutki
uboczne, takie jak chwilowe zaczer-
wienienie czy uczucie ciepta. Osoby
w cigzy, karmiace piersia, z chorobami
nowotworowymi lub przyjmujace leki

fotouczulajace powinny skonsultowac sie
z lekarzem przed rozpoczeciem terapii.

Podsumowanie

Terapia $wiattem czerwonym to obiecujace
narzedzie wspomagajace walke z nadwa-
ga, dzialajace na poziomie komérkowym

i metabolicznym. Cho¢ nie jest cudownym
srodkiem na utrate masy ciala, stanowi
warto$ciowe uzupelnienie zdrowego trybu
zycia. Kluczem do sukcesu jest konsekwen-
cja, odpowiednia czestotliwo$¢ sesji oraz
polaczenie z dietq i aktywnoscia fizyczna.

Studio Sante Klinika Zdrowia, Warszawa
() Rezerwacje: 22 417 90 94

(®) www.terapiesante.pl

(=) kontakt@terapiesante.pl
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Ratunku,
powiekszona prostata!

Ziota pomoga ustabilizowa¢ hormony, poprawi¢ strukture gruczotu

oraz ztagodzi¢ przykre objawy przerostu gruczotu krokowego

zeste oddawanie moczu,
trudnosci z opréznieniem
pecherza, skapy strumien,
pojawiajace sie znienacka
infekcje dr6g moczowych — tak moga
objawia¢ sig klopoty ze sterczem.
Lagodny przerost gruczolu krokowego
(benign prostate hyperplasia, BPH) jest
jednym z najczestszych schorzen
u mezczyzn w starszym wieku. Wsréd
mezczyzn po czterdziestce diagnozuje
sie go u 30-40%, a wraz z wiekiem cze-
stos¢ jego wystepowania roénie, az do
70-80% u mezczyzn po 80. roku zycial.
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Prostata (gruczol krokowy, stercz)
jest czescig meskiego uktadu rozrod-
czego, ma wielkos¢ orzecha wloskiego
i polozona jest ponizej pecherza mo-
czowego. Gléwna jej funkcjg jest pro-
dukcja ptynu stanowigcego sktadnik
spermy, w ktérym zawieszone sg plem-
niki. Prostata otacza cewke moczowa,
dlatego jej powiekszenie wigze sig
z zaburzeniami oddawania moczu.

W terminologii medycznej mozemy
spotkac sig z 2 okresleniami o nie-
co odmiennym znaczeniu: fagodny
przerost prostaty (BPH), przez ktory

rozumie sig zmiany histologiczne
zachodzace w gruczole, oraz — beda-
ce skutkiem tych zmian — tagodne
powiekszenie prostaty (bening pro-
static enlargment, BPE), oznacza-
jace zwiekszenie jej wymiaréw.

Ucisk i podraznienie

Za objawy ze strony dolnych drég mo-
czowych w nastepstwie powiekszenia
prostaty odpowiadaja 2 mechanizmy:
statyczny, w ktérym przerosniete
tkanki prostaty uciskajg cewke mo-
czowg, oraz dynamiczny, polegajacy



na nasileniu reakcji uktadu nerwowego
i napiecia mieéni gtadkich, otaczaja-
cych prostate. W reakcji na utrudnie-
nia w oddawaniu moczu dochodzi

do rozrostu migéni wypierajacych
pecherza moczowego, lecz z czasem
ich nasilona praca moze by¢ przyczyna
objawéw takich jak czesta potrzeba
oddawania moczu i wzmozone par-

cie na pecherz. Przewlekle problemy

z oddawaniem moczu mogg w konicu
doprowadzi¢ do ostabienia mie$ni
pecherza, co przejawia sie niepelnym
jego opréznianiem, ostabionym lub
przerywanym strumieniem moczu,

a nawet jego zatrzymywaniem.

Co sprzyja ktopotom?
Przyczyny przerostu prostaty sa bardzo
zlozone i wciaz jeszcze niezupelnie
jasne, ale zidentyfikowano juz kilka
czynnikéw ryzyka, m.in. wiek, uwa-
runkowania genetyczne, hormony,
czynniki wzrostu, obecno$¢ stanéw
zapalnych oraz cechy stylu zycia.
Glé6wnym czynnikiem ryzyka w ta-
godnym przero$cie prostaty jest wiek.
Proces starzenia wywoluje zmiany
podzialéw komérek i réwnowagi
hormonalnej w gruczole prostaty, jak
réwniez wigze sie ze stanami zapalny-
mi i zmianami mikronaczyniowymi,
a w ich konsekwencji — z niedokrwie-
niem i stresem oksydacyjnym. Bada-
nia wskazuja réwniez na istotng role
czynnika genetycznego, ktéry moze
odpowiada¢ za podwyzszenie ryzy-
ka wystgpienia umiarkowanych lub

cigzkich objawéw ze strony dolnych
drég moczowych nawet o 72%?.

Jak wskazujg badania, waznym
czynnikiem determinujacym rozwdj
i postep przerostu prostaty sg zabu-
rzenia metaboliczne, takie jak zespot
metaboliczny, otylosé, dyslipidemia
i cukrzyca. U mezczyzn z takimi proble-
mami trudnosci z oddawaniem moczu
postepuja szybciej i czeéciej sg oni kan-
dydatami do zabiegéw chirurgicznych®.

Nie ulega tez watpliwosci, ze przerost
komoérek prostaty ma zwigzek ze sta-
nem zapalnym i napedzany jest przez
wydzielane w tym procesie czynniki
wzrostu, cytokiny prozapalne i uaktyw-
nione limfocyty. Pierwotng przyczyng
stanu zapalnego moze by¢ infekcja
bakteryjna lub wirusowa, zmiany hor-
monalne, reakcje autoimmunologiczne,
dieta, a nawet zmiany mikrobiomu.

Palma sabatowa

(Sabal serrulata)

A dokladniej jej owoce sg najpopular-
niejszym lekiem roslinnym stosowanym
w tagodnym przeroscie prostaty. Jak

to czesto bywa w przypadku preparatéw
ro$linnych, mechanizm ich dzialania
nie zostal do konica wyjasniony, cho¢
podejrzewa sie kilka jego kierunkéw,
m.in. dzialanie przeciwandrogenowe,
wlasnosci przeciwzapalne, hamowa-
nie wzrostu i wywolywanie apoptozy
komérek prostaty, a takze rozkurczanie
mieéni gladkich®. Prawdopodobnie
roslina ta ma zdolno$¢ hamowania
dziatania 5alfa-reduktazy, czyli enzy-

mu biorgcego udziat w przeksztatca-
niu testosteronu w dihydrotestoste-
ron (DHT). Hamuje tez wigzanie sie
DHT z receptorem androgenowym?®.

W badaniach klinicznych ekstrakt
z jagéd palmy sabalowej (nazywanej tez
bocznig pitkowang) podawany najcze-
$ciej w dawce dziennej 320 mg podzie-
lonej na 2 dawki po 160 mg, przynosit
ztagodzenie objaw6w zwigzanych z od-
dawaniem moczu i poprawial subiek-
tywng ocene jakosci zycia®. Zazwyczaj
niezbedne jest przyjmowanie go przez
1-2 miesiace, zanim nastgpi znaczaca
poprawa. Preparaty z palmy sabatowe;j
sg dobrze tolerowane, a skutki uboczne
wystepujg rzadko i sg niezbyt dotkliwe.
W badaniach poréwnawczych dziata-
nie ekstraktu z palmy sabatowej byto
wprawdzie stabsze niz lekdw farmako-
logicznych, ale byl on lepiej tolerowany
niz finasteryd czy alfa-blokery, wywo-
lywal znaczaco mniej zaburzen erekcji
niz finasteryd, jak réwniez nie wptywat
na poziom PSA w surowicy krwi, dzieki
czemu nie bylo obaw, Ze jego przyjmo-
wanie moze utrudni¢ ewentualne wykry-
cie raka prostaty metoda badania PSA.
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Diagnozowanie przerostu prostaty
polega przede wszystkim na badaniu
palpacyjnym przez odbytnice, podczas
ktérego lekarz ocenia wielko$é, ksztalt
i konsystencje gruczolu. Oprécz tego
lekarz moze zleci¢ badanie USG oraz
testy laboratoryjne, takie jak ogélne
badanie moczu i badanie poziomu
PSA, czyli swoistego antygenu pro-
staty. Jest to glikoproteina produko-
wana przez komérki nabtonka stercza
i cho¢ wykorzystywana jest najczesciej
w badaniach przesiewowych raka
gruczolu krokowego, to jednak znaj-
duje zastosowanie takze w diagnosty-
ce przerostu tego gruczolu. Wyzszy
poziom PSA wskazuje na wieksze
ryzyko zatrzymywania moczu i ko-
nieczno$ci interwencji chirurgicznej.

Jezeli objawy przerostu prostaty sa la-
godne i w subiektywnej ocenie pacjenta
niezbyt dokuczliwe, stosuje sie strate-
gie aktywnej obserwacji z regularnym
monitorowaniem stanu gruczotu.

W przypadkach cigzkich objawéw
lub powiktan ,ztotym standardem”
leczenia przerostu stercza, bloku-
jacego cewke moczowa, sg zabiegi
chirurgiczne, polegajace na wycieciu,
odparowaniu lub wyluszczeniu tkan-
ki. Z zabiegami tymi wiaze sie jednak
ryzyko infekcji, nietrzymania moczu,
zaburzen wzwodu i wytrysku. Nawet
zabiegi minimalnie inwazyjne nie
sg tego ryzyka pozbawione. Dlatego
tez, dopoki objawy nie sg zbyt powaz-
ne, zaleca sie raczej farmakoterapie.

Mozna tez radzi¢ sobie, sto-
sujac sprawdzone i przeba-
dane naturalne metody.

topian (Arctium) wierzba
(Salix) i spotka
Mieszanke te mozesz stosowac za-
rowno profilaktycznie, chcac unikngé
powiekszenia prostaty, jak i gdy stan
ten juz zostal u Ciebie zdiagnozowa-
ny jako srodek wspomagajacy lecze-
nie. Zgodnie z receptura o. Klimuszki
zmieszaj po 50 g korzenia lopianu,
klacza pigciornika, kory wierzby,
ziela jemioty, nawloci, srebrnika i ty-
mianku oraz znamion kukurydzy.
Wierzba zawiera flawonoidy
i garbniki, ktére dzialajg przeciwza-
palnie, przeciwb6lowo, znamiona
kukurydzy sg moczopedne, tymia-
nek rozkurcza miesnie, a jemiota
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hamuje przeksztalcanie sig zmuto-

wanych komérek w nowotwory.
Zmieszaj ziola i przechowuj

je w papierowej torbie. Wsyp ty-

zeczke na szklanke wrzatku i na-

parz pod przykryciem przez

20 min. Nastepnie przecedz. Pij gorace

3 razy dziennie przed positkiem’.

Sliwa afrykanska

(Prunus africana)

Jej kora wykorzystywana jest do leczenia
dolegliwosci zwigzanych z tagodnym
przerostem prostaty juz od kilkudziesie-
ciu lat. Ekstrakt z niej dziala wielotoro-
wo, a mianowicie dezaktywuje receptory
androgenowe, a takze hamuje dzialanie
czynnikéw wzrostu, dzieki czemu

ma wlasnosci przeciwzapalne. Poprawia
strukture tkankowq stercza i przywra-

ca prawidlowy schemat wydzielniczy,
hamuje patologiczne mnozenie sig fi-
broblastéw, zmniejsza nadwrazliwo$é
mie$ni wypierajacych pecherza moczo-

wego. W leczeniu zaburzen funkcjonal-
nych zwigzanych z przerostem prostaty
stosuje sie zazwyczaj 100 mg ekstraktu
w dawkach podzielonych, w cyklach
6-8 tygodniowych. Badania kliniczne
wykazuja, Ze stosowanie ekstraktu przy-
nosi m.in. zwiekszenie strumienia mo-
czu, rzadsza potrzebe jego oddawania,
takze w nocy, oraz ztagodzenie innych
probleméw tego typu. Pod wzgledem
reakcji objawowej wyciag z kory rosli-
ny okazat sie bardziej skuteczny niz
leki z grupy 5-ARI. Przynosit tez lep-
sze rezultaty niz stosowanie srodkéw
przeciwzapalnych®. Zaobserwowano
rowniez niewielkie, ale znaczace staty-
stycznie zmniejszenie objetosci gruczotu
po stosowaniu ekstraktu przez 12 mie-
siecy. Wyciag jest dobrze tolerowany,

a zdarzajace sie czasem niezbyt silne
skutki uboczne majg przede wszyst-
kim charakter zotadkowo-jelitowy.

Pomidor zwyczajny

(Solanum lycopersicum)

Jest zr6dlem likopenu — karotenoidu

o dzialaniu przeciwutleniajgcym, hamu-
jacym wytwarzanie wolnych rodnikéw,
przeciwzapalnym i przeciwrakowym.

W sterczu likopen zapobiega nadmierne-
mu mnozeniu sie komérek i sprzyja ich
apoptozie (czyli programowanej $mier-
ci). Hamuje réwniez dziatanie czyn-
nikéw wzrostu, odgrywajacych wazna
role w przeroscie i raku prostaty. Pewien
problem stanowi jego staba biodostep-
no$¢ w przypadku spozywania §wiezych
pomidoréw, lecz bardzo poprawia sig
ona po mechanicznym zniszczeniu ich
tekstury i obrébce termicznej, dlatego
tez duszone lub gotowane pomidory

sg lepszym zrédlem likopenu niz su-
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rowe. Mozna tez przyjmowac likopen stercza i tagodzi zwigzane Wierzbowka kiprzyca

w formie gotowego suplementu. Ba- z nim objawy. Nie zakléca [Epilobium angustif olium]
dania potwierdzaja m.in., ze w dawce przy tym poziomu PSA Z tej porastajacej tanami — zar6wno
15 mg dziennie, przyjmowany przez (w odréznieniu od lekéw niziny, jak i gorskie stoki — rodliny

6 miesiecy, hamuje postep przerostu takich jak finasteryd i duta- o fioletowych kwiatach w krajach sto-

steryd), dzieki czemu nie
przeszkadza we wczesnym
wykrywaniu raka prostaty®.

wianskich od stuleci parzy sie napar
nazwga iwan-czaj. Ta pyszna ziolowa
herbatka zawiera wiele zwigzkéw po-
lifenolowych o dziataniu przeciwutle-

Zyto zwyczajne

(Secale cereale)

Ekstrakt z pytkéw zyta pospo-
litego jest wytwarzany z 3 ro-
dzajow pytkéw traw: zyta,
tymotki i kukurydzy. Przeglad
badan ziotowych opublikowany
w BJU International wykazal,
ze mezczyzni, ktérzy przyjmo-
wali ekstrakt z pytkéw zyta
pospolitego, zglaszali poprawe
objaw6éw w poréwnaniu z oso-
bami przyjmujacymi placebo.
Jednak badanie to trwato

tylko 6 miesiecy. Nie anali-
zowano w nim skutecznosci
suplementu w poréwnaniu

z lekami na recepte’.
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TEMAT NUMERU

niajacym i przeciwzapalnym, a takze
obnizajagcym poziom androgenéw.
Przyjmowanie 500 mg dziennie eks-
traktu z wierzbowki (Epilobium angu-
stifolium) przez 6 miesiecy przyniosto
w jednym z badan znaczaca poprawe
pod wzgledem parametréw takich jak
potrzeba wielokrotnego oddawania mo-
czu w nocy, ilo§¢ moczu zalegajacego
w pecherzu oraz ogélna jakos¢ zycia'.
Z wyciagéw tej rosliny wyizolowano
ok. 50 zwiazkéw chemicznych, z kt6-
rych 26 wykazywalo dziatanie zapobie-
gajace proliferacji komérek prostaty''.

Dynia (Cucurbita)
Jej nasiona zawieraja fitosterole o struk-
turze zblizonej do androgenéw i es-
trogendw, dzieki czemu moga wigzaé
sie z receptorami androgenowymi,
zmniejszajac tym samym laczenie sie
z nimi testosteronu. Srednig dawkag
dzienng zalecang w przypadku proble-
moéw z oddawaniem moczu na skutek
powiekszenia prostaty jest 5 g nasion®.
Wyciag lub olej z pestek dyni moze
powstrzymywaé powiekszanie pro-
staty, prawdopodobnie dzieki ha-
mowaniu dzialania 5alfa-reduktazy.
Ma tez dziatanie przeciwzapalne.
Liczne badania potwierdzily jego
przydatnos¢ w tagodzeniu objawéw
przerostu gruczotu krokowego, a pozy-
tywne efekty przynosi takze tgczenie
go z ekstraktem z palmy sabalowe;j'*.
Olej z pestek dyni nie powinien
by¢ stosowany przez osoby przyj-
mujace leki przeciwzakrzepowe,

gdyz moze nasila¢ ich dziatanie,
zwiekszajac ryzyko krwawienia.

Wrotycz pospolity
(Tanacetum vulgare)
Zdaniem przeoryszy z Bingen wro-
tycz to najlepszy srodek w przy-
padku tagodnego przerostu
prostaty. Dodawaj 1 szczypte
na dzien do gotowania potrawy.
Mozesz tez przygotowac naleéniki.
1 tyzke proszku z wrotyczu bez kwia-
téw zmieszaj z 2 lyzkami maki orki-
szowej, dodaj jajko i odrobine wody.
Gdy ciasto bedzie mialo odpowiednig
konsystencje, rozgrzej odrobine masta
na patelni i smaz na bragzowo. Jadaj
czesto nie dluzej niz 4-6 tygodni’®.

Pokrzywa zwyczajna

(Urtica dioica)

Korzen rosliny hamowac prolifera-
cje komérek gruczotu krokowego,

a takze dziata¢ przeciwzapalnie.
Stosowanie go w postaci herbatki za-
parzanej z 1,5 g suszu (ogétem dzien-
nie nie wiecej niz 4-6 g suszu) lub
ekstraktu (600 mg 2 razy dziennie)
pozwala poprawi¢ oddawanie moczu
i zmniejszy¢ czestoS¢ nocnego wsta-
wania do toalety. Leczenie pokrzy-
wa powinno trwaé dosé dtugo - od

6 do 12 miesiecy'?. Pamietaj jednak,
ze po okresie stosowania (nie dtuz-
szym niz 4 tygodnie) powinna nastgpic¢
co najmniej 2-tygodniowa przerwa.

Kozieradka pospolita
(Trigonella foenum-graecum)
Uczeni z Korei postanowili oceni¢ tej
dziatanie ekstraktu z nasion kozieradki
w zwierzecym modelu powigksze-

nia prostaty indukowanego propio-
nianem testosteronu (TP) oraz jego
mechanizmy w ludzkich komérkach
nablonkowych prostaty BPH-1. U szczu-
rom, ktérym przez 8 tygodni poda-
wano doustnie wyciag w dawkach

25, 50 i 100 mg/kg, odnotowano zmniej-
szenie masy stercza, redukcje pozio-
mu dihydrotestosteronu (DHT) oraz
ekspresji antygenu jagdrowego komé-
rek proliferujacych (PCNA) w gru-
czole. Ponadto preparat zmniejszyt
ekspresje receptora androgenowego
(AR), 5a-reduktazy 2, interleuki-

ny-6 (IL-6), czynnika martwicy nowo-
tworéw alfa (TNF-a) i NF-xB in vitro

iin vivo. Ekstrakt z nasion kozieradki
hamowat réwniez proliferacje komérek
BPH-1 w sposéb zalezny od dawki'®.

. Gerontology 2019;65:458-464

. Curr Bladder Dysfunct Rep. 2010 Dec;5(4):212-218

. Eur Urol Focus. 2018 Jan;4(1):25-27
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Nieznane oblicza liposomalnej witaminy C

Utracony gen - dlaczego natura wie, czego my nie wiemy

Czesto myslimy o witaminie C jako o czyms, co trzeba codziennie lyka¢ — w syropie, tabletce czy pastylce na odpornos¢. Ale
czy zastanawiali$my si¢ kiedys, ze w $wiecie zwierzat witamina C jest czyms$ naturalnym - produkowanym wewnetrznie, jako
cze$¢ codziennej rutyny organizmu? Dopiero nowoczesna technologia liposomalna pozwala nam zblizy¢ sie do tego, co potrafi
Natura. Dr Matthias Rath - profesor genetyki cztowieka w Medical School w Hamburgu, wysunal teorie, ze witamina C nie
jest tylko kolejnym suplementem, lecz kluczem do regulacji wielu proceséw naprawczych i obronnych, jesli tylko podana jest
w formie, ktdra organizm potrafi efektywnie wykorzystac.

Tajemnica zwierzat:
wewnetrzna
produkcja i rytm
Natury

N

Wiekszoé¢ zwierzat ma zdrowe zeby i silng
odpornos¢, bo same wytwarzaja witamine C.
Dzieje sie tak dzigki enzymowi GULO,
ktory przeksztalca naturalne zwiazki

w kwas askorbinowy.

Zwierzeta zyja w rytmie dnia i nocy - ich
organizmy same uruchamiaja naprawe

i regeneracje, gdy jest to potrzebne.

Dzieki temu maja:

o lepsza ochrone przed stresem oksydacyj-
nym (czyli starzeniem i wolnymi rodnikami),
o szybsza regeneracje i gojenie,

« mniejsze ryzyko odkladania si¢ blaszek
miazdzycowych w $cianach tetnic.

Czlowiek: organizm, ktéry
utracil zdolno$¢ produkecji
witaminy C S
b )
U ludzi gen GULO przestat
dziata¢. Oznacza to, Ze musimy
dostarcza¢ witamine C
z zewnatrz. Jedli tego nie robimy,
tatwiej tapiemy infekcje, gorzej
postepuje gojenie i szybciej si¢
starzejemy.

Zwierzeta majg naturalne mechanizmy
ochrony, a czlowiek - mimo postepu cywi-
lizacji - zostal z tym deficytem sam. Nasz
organizm nie potrafi juz sam wytwarza¢ ani
magazynowa¢ witaminy C, dlatego jestesmy
bardziej narazeni na stany zapalne i obnizona
odpornos$¢.

Liposomalna witamina C:
sposob, by dorownac naturze

Zwykla witamina C ma swoje ograniczenia —

wchlania sie tylko czesciowo, a nadmiar wyda-

la z moczem. Nasze limity absorpcji sg realne
- oznacza to, Ze organizm ma ograniczong

zdolno$¢ przyswajania i nie potrafi wykorzy-
sta¢ duzych dawek zwyklej witaminy C.
Technologia liposomalna pozwala obej$¢ ten
problem. Witamina C jest zamknieta

w mikroskopijnych pecherzykach ttuszczo-
wych (liposomach), ktére dzialajg jak natural-
na oslona - chronig jg przed zniszczeniem

w przewodzie pokarmowym i pomagaja
dotrze¢ tam, gdzie jest potrzebna.

Jak to dziala?

« Liposomy s zbudowane z dwdch warstw
podobnych do bton komérkowych, dzieki
czemu fatwo przenikaja przez Sciany jelit.

o  Chronig kwas askorbinowy przed degra-
dacja w zofadku.

o Ulatwiajg transport i lepsze wchianianie
do komorek.

Dzigki temu liposomalna forma:
o szybciej si¢ wchlania,
o utrzymuje wyzsze

Wy,

NN Wiz
stezenie witaminy C §§ 7Z
we krwi (Cmax) i przez == =
diuzszy czas (AUC) niz =~ =7 S

I AN

klasyczna forma
witamina C,

o skuteczniej wspiera odporno$¢, uktad kra-
zenia i skore.

2N

Dlaczego to takie wazne?

Badania kliniczne pokazuja, ze liposomalna
witamina C podnosi poziom witaminy we
krwi 0 20-30% skuteczniej niz zwykla forma.
Oznacza to lepsze efekty przy mniejszych
dawkach i dluzsze dzialanie ochronne.

Witamina C chroni organizm przed stresem
oksydacyjnym - czyli przed uszkodzeniami
wolnych rodnikéw, DNA, bialek i lipidow.
Wspiera serce, naczynia krwionoséne, stawy

i skore, a takze pomaga w produkgji kolagenu.

Liposomalna witamina C to przyktad, jak
technologia moze pomoc nam zblizy¢ si¢ do
natury. Chroni, wspiera odpornos¢ i regenera-
cje organizmu, a przy tym dziala skuteczniej

i dluzej niz zwykla witamina C.

To naturalny sposéb, by dodac ciatu energii,
odpornosci i réwnowagi — doktadnie tak, jak
robi to natura od milionéw lat.

L i
Wyobrazmy sobie las, w ktorym zwierzeta zyja
w zgodzie ze $wiattem i ciemno$cig — bez
neondw, bez sztucznego $wiatta noca. Ich bio-
logia synchronizuje si¢ z rytmem dobowym,

a one same maja wbudowany system napraw-
czy — w tym umiejetnos¢ syntezy witaminy

C — chroniac z¢by, tkanki, system immuno-
logiczny, DNA, biatka i lipidy przed stresem
oksydacyjnym. Czlowiek natomiast — wiecz-
ny tworca $wiatta — bombarduje organizm
sztucznym o$wietleniem, zakldca rytm snu

i czuwania, zyje w nieregularnych cyklach,
czesto w chronicznym niedoborze mikro-
skladnikow. W tej sytuacji standardowe dawki
witaminy C moga okazac sie niewystarczajace
— poniewaz nasze cialo podlega limitom jej
przyswajania.

Iy WITAMING
[ IIII‘US().'-I.\_L\'E

) L C
v\”' R kil

Liposomalna witamina C to nauralny spo-

s6b by doda¢ nam odpornosci i réwnowagi

- tak jak jest to w naturze od milionéw lat.
Cho¢ nie przywrdci nam ona utraconego
genu GULO, pozwala efektywniej dostarczy¢
witamine C do tkanek, leukocytow, komorek
naprawczych.

O +48 326 306 559
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Zwykta metoda monitorowania zmian raka prostaty w wielu
przypadkach okazuje sie zaniedbaniem. Zastosowanie zamiast nigj
bardziej aktywnego podejscia oraz alternatywnych sposobdw leczenia
moze przyniesc lepsze rezultaty Opowiada o nich Cate Montana
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awniej mezczyzni z rakiem
prostaty, gruczotu wielkosci
orzecha wtoskiego, potozo-
nego tuz ponizej pecherza
moczowego i przed odbytem, stawiani
byli wobec trudnego wyboru: nie robié¢
nic, majac nadzieje, ze ich rak jest od-
miang wolno rosnaca, albo pogodzié¢
sie z mozliwoscig impotencji lub nie-
trzymania moczu, jesli wybiorg ope-
racje, radioterapie lub chemioterapie.
Pé6zniej byta ,baczna obserwacja”
— do niedawna podej$cie zalecane
przez wielu onkologéw pacjentom
ze $wiezo zdiagnozowanym rakiem
prostaty, ktérzy praktycznie nie wy-
kazywali objawoéw, a rak ograniczony
byt do samego gruczotu. Bylo to réw-
niez podejScie zalecane mezczyznom
po 70. r.z. oraz tym, u ktérych inne
schorzenia sprawiaty, Ze operacja lub
radioterapia wigzaly sie z ryzykiem.
Ogromna wiekszo$¢ zdiagnozowa-
nych rakéw prostaty to gruczolakoraki
(adenocarcinoma). Onkolodzy uwa-
Zaja je za raki o niskim stopniu zlosli-
wosci, wolno rosngce i przez to stwa-
rzajace niskie ryzyko, w wyniku
czego wielu mezczyzn umrze raczej
z rakiem prostaty, a nie z jego powodu.
Niemniej jednak pewna podgru-
pa rakéw prostaty, zwana rakiem
neuroendokrynnym lub drobno-
komérkowym i bardzo rzadko roz-
poznawana podczas poczgtkowej
diagnozy, jest z natury bardziej
agresywna juz od pierwszego
dnia. Te bardziej ,,plastyczne”
nowotwory mogg szybko przejsé
od stadium, w ktérym wygladaja
i zachowujg sig jak gruczolakora-
ki, do innej postaci, jednoczes$nie
przez caly czas przedostajac sie
do krwiobiegu i rozprzestrzenia-
jac sie do innych czesci ciala.
Tak wiec, z jednej strony baczna
obserwacja pod katem objawdw,
ktére mogg nigdy nie wystapic, po-
zwala pacjentom uniknagé stresu,
kosztéw i nakladu czasu na regularne
testy, a takze mozliwych skutkéw
ubocznych naswietlan, terapii hor-
monalnej i operacji. Z drugiej strony
jednak pacjenci moga odczuwac lek
z powodu nieznanych mozliwosci
zdarzen, wlacznie z uzasadnionym
strachem, iZ niemonitorowany guz
moze niespodziewanie zaczaé rosngc.

Testynaraka
prostaty

Amerykanskie Stowarzyszenie

Urologiczne zaleca rutynowe

badania przesiewowe pod katem

raka prostaty dla mezczyzn w wie-

ku 55-69 lat. Oto opcje testéw:

» Badanie PSA z krwi jest zazwyczaj
pierwszym stosowanym narzedziem
diagnostycznym. Sprawdza, czy po-

iy

-

ziom swoistego antygenu gruczotu krokowego (PSA) we krwi nie jest podwyzszony,
co wskazywatoby na obecnos¢ raka. Badanie to ma znaczny stopien niedoktadnosci.

» Wynik w skali Gleasona okresla stopien ztosliwosci guza w oparciu o to, jak da-
lece badana tkanka zaczeta sie rézni¢ od prawidtowej tkanki prostaty.

» Test Ki-67 wykrywa biatko wystepujace tylko w komérkach, ktére sie dziela, i od
kilkudziesieciu lat uzywany jest jako marker proliferacji ludzkich komérek nowo-
tworowych. Wskaznik proliferacji Ki-67 powyzej 30% uwazany jest za wysoki.

* Biopsja jest pobraniem prébki tkanki przy wykorzystaniu obrazowania metodg
USG i/lub MRI. Najczestszy rodzaj biopsji wykonywany jest cienkg, pusta w $rodku
igla, ktérg whija sie poprzez odbytnice lub przez skére miedzy odbytem a mosz-
na w celu pobrania prébek, ktdre nastepnie oceniane sg wedtug skali Gleasona.

» Narodowa Kompleksowa Sie¢ Onkologiczna (NCCN) kategoryzuje raka prostaty we-
dtug grup ryzyka na podstawie wynikéw badan krwi, test PSA, testy genetyczne,
wyniki badania fizykalnego i historie rodzinna. Pacjenci w grupie 1 (najnizszego ry-
zyka) majg PSA na poziomie nizszym niz 10 ng/ml i mniej niz potowa ich prébek
biopsyjnych wykazuje oznaki raka. Grupa wysokiego ryzyka obejmuje mezczyzn,
ktdrzy majg PSA powyzej 20 ng/ml i wiecej niz cztery biopsje wykazujace raka.

Nowe podejscie

Na te ziemig niczyja ,,migdzy brakiem
dzialania a dziataniem” przybywa
nowe rozwiazanie posrednie, zwane
»aktywnym nadzorem”, a polegajace
na regularnych testach, monitoruja-
cych raka w poszukiwaniu wszelkich
oznak rozwijajacych sig objawéw
(opcje testéw znajdziesz w ramce).

— Baczna obserwacja byta w wigk-
szo$ci przypadkow tagodnym zanie-
dbaniem — méwi dr Robert B. Mon-
tgomery, onkolog medyczny z Fred
Hutch Cancer Center w Seattle w stanie
Waszyngton (fredhutch.org) — Nie byla
tak naprawde uwaznym $ledzeniem
stanu pacjentéw ani interwenio-
waniem, gdy co$ sie zmienialo.

— W przypadku aktywnego nadzoru,
jesli co$ sie zmienia — jezeli PSA wzrasta
powyzej 10, wieksza ilo§¢ prébek biopsy-
jnych daje wynik pozytywny lub ro$nie
stopien Gleasona — wtedy, o ile pacjenci
sg kandydatami do terapii miejscowej,

a wiekszo$¢ mezczyzn nimi jest, to moze-
my rozmawiaé o jakiej$ konkretnej tera-
pii, by sprébowa¢ wyleczy¢ te chorobe.

W przypadku aktywnego nadzoru kaz-
dy pacjent co 6 miesiecy poddawany jest
badaniu i testowi PSA z krwi. Test ten jest
pierwszym narzedziem diagnostycznym

uzywanym do sprawdzenia, czy poziom
swoistego antygenu gruczolu krokowego
(PSA) we krwi nie jest podwyzszony,

co wskazywaloby na obecnos¢ raka (an-
tygeny to substancje wyzwalajace odpo-
wiedZ immunologiczng). Test wykorzysty-
wany jest takze do okreslania wszelkiej
progresji lub remisji raka prostaty.

— Podejécie zwane aktywnym nad-
zorem moze by¢ bardzo bezpieczne
w kategoriach $miertelnosci zwigzanej
z rakiem prostaty — dodaje Montgome-
ry — Podobnie jak w przypadku bacz-
nej obserwacji, chodzi o uniknigcie
skutkéw ubocznych terapii, jesli nie
ma potrzeby poddawania sieg jej.

— A co sie tyczy niektérych wspol-
czesnych lekéw, to z szeregu badan
wynika doé¢ jasno, ze w przypadku
bardziej skutecznych inhibitoréow szlaku
receptora androgenowego (ARPI), ta-
kich jak enzalutamid, mamy do czy-
nienia z wyzsza czestodcig rozwoju
neuroendokrynnego rodzaju raka, ktéry
moze stwarza¢ wigksze zagrozenie.

Dobry wskaznik przezycia

Rak prostaty jest 5. Z gléwnych przy-
czyn $mierci mezczyzn w wyniku
nowotworéw i w 2020 r. byt przyczy-
ng ponad 375 tys. zgonéw'. W chwili
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diagnozy ok. 75% pacjentéw ma raka
tylko w obrebie prostaty, a odsetek
5-letniego przezycia jest bliski 100%.

Z tych 75%, jak wykazuje niedaw-
ne badanie, ktérego jednym z autoréw
jest dr Montgomery, ok. 1/3 przypad-
kéw jest odpowiednimi kandydatami
do aktywnego nadzoru ,,z seryjnymi
pomiarami PSA, biopsjami prostaty
lub obrazowaniem metodg rezonan-
su magnetycznego i z wdrozeniem
leczenia, jesli wynik w skali Gle-
asona lub stadium raka ro$nie”*.

Ten nowy system jest ulepszeniem
dawnego podejécia, w ktérym decyzje
o leczeniu podejmowano niemal wy-
tacznie na podstawie wartosci PSA.
Jak wyjasnia dr Montgomery, ,,odczyty
PSA nie sg doskonate. Badanie ma-
nualne tez nie jest doskonate”. Praw-
de méwigc, w niedawnym badaniu
stwierdzono, ze przesiewowe badania
manualne przez odbyt pod katem
raka prostaty ,nie sg przydatne””.

System Gleasona ocenia guzy no-
wotworowe w oparciu o to, jak dale-
ce badana tkanka zaczeta odbiega¢
od normalnej tkanki prostaty. Stopnie
uszeregowane sg od 1 (najbardziej pra-
widlowa) do 5 (najmniej prawidlowa).
Poniewaz rak prostaty przejawia sie
w obrebie tego gruczolu w réznych
stadiach rozwoju, przy kazdym bada-
niu pobiera sie kilka biopsji, a stopieni
skali nadawany jest dwém obszarom
stanowigcym wiekszg czes¢ raka.

Te 2 stopnie prébek nastepnie dodaje

sig do siebie, by otrzymac¢ wynik w skali

Gleasona, ktéry moze miesci¢ sie w za-
kresie od 2 do 10. Wynik wynoszacy

6 lub mniej oznacza niska zlosliwosé,
czyli najmniejsze prawdopodobienstwo

szybkiego rozprzestrzeniania sie. Srednia

zlosliwos¢ odpowiada $rednim warto-

$ciom, a rak z wysokim wynikiem, wyno-

szacym 9 lub 10, najbardziej grozi szyb-

kim wzrostem i rozprzestrzenianiem sie.

— Powodem, dla ktérego skala Gle-
asona wciaz jest tak wazna czescig roz-
wazan o tym, co nalezy przedsiewzia¢
u mezczyzn z rakiem prostaty — méwi
dr Montgomery - jest fakt, iz stopien
agresywnosci raka, oceniany pod mi-
kroskopem, odzwierciedla skfonnosé
jego komoérek do ignorowania normal-
nych granic tkanek i przedostawania
sie do krwiobiegu lub uktadu limfatycz-
nego, a nastepnie rozprzestrzeniania
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sie do innych czesci ciata,
co jest przyczyna problemu.

— Jezeli wynik w skali Gle-
asona zaczyna rosngé, ozna-
cza to, ze rak zaczyna wygla-
da¢ na bardziej agresywny.

Podobnie jak w przypadku
bacznej obserwacji, mimo
iz aktywny nadzor zacheca
do dziatania, niektérym mez-
czyznom i tak trudno jest zy¢
ze $wiadomoscia, ze majg
raka i nic z tym nie robig
—nawet jesli ta bezczynnosé
stanowi bardzo niskie ryzyko.

Ale oprécz typowego stan-
dardu opieki mozna wpro-
wadzi¢ tez inne testy i moni-
torowanie. Obecnie istnieje
takze wiele alternatywnych
metod leczenia raka, takich
jak dozylne wlewy witami-
ny C i terapia peptydowa.

— Nadzér ma kluczowe
znaczenie w obecnej erze
biomarkeréw — méwi dr Ju-
ergen Winkler, specjalista medycyny
integracyjnej i zatozyciel Quantum
Functional Medicine w Carlsbad w Ka-
lifornii (qgfmed.com) — Testy PSA na-
dal najwyrazniej s standardem.

— Mozna jednak wykonywac testy
na innych poziomach. Testy ener-
getyczne, na przyklad wykonywane
technikg biorezonansu, moga wy-
chwycié nieréwnowage energetycz-
ng w prostacie i okreslié, czy nalezy
przeprowadzi¢ inne badania.

Zasadniczym pytaniem jest oczy-
wiscie to, ilu mezczyzn bedzie w sta-
nie zachowa¢ zycie i dobre samopo-
czucie, zyjac z rakiem, a ilu umrze
z jego powodu. — Trudno to prze-
widzie¢ — stwierdza dr Winkler.

— Decyzja o pozostaniu przy aktyw-
nym nadzorze zamiast wdrozenia lecze-
nia oparta jest na szeregu zmiennych:
wieku i funkcjonalnoéci pacjenta oraz
poziomie agresywnosci guza. Czasa-
mi wystarcza proste sposoby leczenia
wraz z monitoringiem. Kiedy indziej
rak moze by¢ bardziej agresywny.

W swej klinice medycyny funkcjo-
nalnej dr Winkler oferuje liczne alter-
natywne sposoby leczenia raka, takie
jak wsparcie zywieniowe, odzywianie
dozylne, detoksykacja dozylna, terapia
peptydowa i tlenowa, terapia pulsacyj-

nym polem elektromagne-
tycznym (PEMF), immuno-
terapia i suplementy diety.

— Lecze pacjenta i zmieniam
srodowisko w jego organi-
zmie, by stalo sie nieprzyjazne
dla raka — wyjasnia dr Winkler
— Wymaga to zajecia sig wielo-
ma poziomami oczyszczania
emocjonalnego, zréwnowaze-
nia meskich hormonéw oraz
obnizenia poziomu estrogenu.

— Obejmuje to takze de-
toksykacje z plesni i innych
toksyn, uregulowanie po-
ziomu cukru we krwi, po-
szukiwanie w organizmie
markeréw, ktére wspierajg
raka, zajecie sie dysfunkcja

ukladu odpornosciowego i tak dalej.

Czescia tego procesu sg w wielu przy-
padkach zmiany diety i stylu zycia (patrz
ramka pt. ,Co mozesz zrobi¢ sam?”,
gdzie podajemy kilka przyktadéw).
Dokonywanie zdrowszych wyboréw
moze nie tylko pomdc utrzymaé pod
kontrolg istniejgcego raka, ale takze
w ogole zapobiec jego pojawieniu sie.

Czasami, pomimo zastosowania
podejsé alternatywnych, monitoro-
wanie w ramach aktywnego nadzo-
ru ujawnia progresje raka. W takich
przypadkach kolejnym krokiem moze
by¢ poddanie sie wysoce doktad-
nemu skanowaniu PET PSMA.

Skan taki ocenia cate cialo przy uzyciu
wstrzyknietego radioaktywnego znaczni-
ka w celu wykrycia antygenu btonowe-
go specyficznego dla prostaty (PSMA),
wytwarzanego przez komorki prostaty.
Rezultaty moga pomdc lekarzowi ustalié¢
przed rozpoczeciem leczenia, czy rak
rozprzestrzenit sig (wytworzyl przerzuty).

Terapie standardowe

Gdy rak prostaty zostatl juz zdiagnozo-
wany, lekarze zazwyczaj zalecaja jedng
lub wiecej z ponizszych opcji leczenia.
Testosteron jest gtow-
nym meskim hormonem pitciowym,

w pierwszym rzedzie odpowiedzialnym



Comozesz
zrobic sam?

Zmiany diety, suplementy
i wiasciwy styl zycia sa klu-
czem do zagtodzenia raka.

Dieta
Badania

ponad miliona oséb pokazuja,

Ze jedzenie warzyw krzyzowych,
takich jak brokuty i kapusta,
obniza ryzyko raka prostaty

o ok. 5% na kazde zjadane
dziennie 15 g tych warzyw™.

Wjednym
z badan wykazano, ze dieta

o prawidtowym stosunku
ttuszczéw omega-3 do
omega-6, uzyskiwanym
przez suplementacje oleju
rybnego, obnizata proliferacje
komorek raka prostaty

015% w ciggu roku, podczas
gdy u mezczyzn, ktdrzy nie
stosowali tej diety, proliferacja
komorek wzrosta o0 24%2.

Gotowane pomidory
sg bogate w likopen, intensywnie
czerwony zwigzek o dziataniu
przeciwutleniajgcym. Jedno

z wielu badan, obejmujace

47 tys. mezczyzn zatrudnionych
w stuzbie zdrowia, wykazato,

Ze ci z nich, ktérzy jedli

€Oo najmniej 2 porcje sosu
pomidorowego tygodniowo, byli
0 30% mniej zagrozeni rakiem
prostaty3. W podobnym badaniu
stwierdzono, Ze mezczyzni
spozywajacy najwiecej likopenu
byli 0 53% mniej narazeni

na $miertelnego raka prostaty
niz ci, ktérzy jedli go najmniej*.

Badania pokazuja,

ze mezczyzni, ktérzy 1lub

2 razy w tygodniu jedza
shiitake, maitake i boczniaki
ostrygowate (zawierajace

duze ilosci przeciwutleniacza

- ergotioneiny), sy 0 8% mniej
zagrozeni rakiem prostaty niz
ci, ktérzy w ogéle nie jedza
grzyboéw. A ryzyko to spada
017% u mezczyzn, ktérzy jedza
grzyby 3 razy w tygodniu®.

Wykazano réwniez, ze eks-
trakt z pieczarki dwuzarodniko-
wej w dawce 200 mg/kg dzien-
nie hamuje wzrost raka prostaty
i obniza poziom PSA®.

U myszy

dzienna dawka oliwy z oliwek
extra vergine, zawierajaca

10 mg/kg polifenolu o nazwie
oleokantal, hamuje wzrost guza
nawet w najbardziej agresywnym
rodzaju raka prostaty, choc taka
odpowiedz niekoniecznie musi
wystepowac takze u ludzi’.

A oto 2 rodzaje produktoéw,

ktdrych dobrze bytoby unikac:

* Mleko i produkty mleczne
Kilka duzych badan wykazato
powigzanie miedzy spozy-
ciem mleka a rakiem prostaty.
Przyktadowo, metaanaliza
32 badan pokazata, ze kazde
dodatkowe 400 g dzien-
nie produktéw mlecznych
zwieksza ryzyko o 7%:.
Przetworzone migso W prze-
gladzie 25 badan stwierdzono,
ze kazde 50 g przetwo-
rzonego miesa spozywane
dziennie moze podnie$¢
ryzyko raka prostaty o 4%?°.

Suplementy
[VETTELE Wigksza
ekspozycja na promienie
stoneczne podczas catego
Zycia powigzana jest z ob-

.. nizonym ryzykiem rozwoju

raka prostaty. Mezczyzni,
ktérzy majg wyzszy poziom
witaminy D we krwi,
sg mniej zagrozeni rakiem,
a zwtaszcza mniej zagroze-
ni $miercia z jego powo-
©  du. Zespoét badawczy
stwierdzit, ze ponad po-
towa mezczyzn z rakiem
prostaty, przyjmujacych
codziennie 4000 j.m., uzy-
skala poprawe markeréw
rakowych w ciggu roku.

[[ITLE Ten przeciwzapalny

zwigzek zawarty w kigczu

kurkumy hamuje
powstawanie
irozwdj raka
prostaty,
sprzyjajac
jednoczesnie
$mierci komdrek
rakowych
(apoptozie)®.
Badanie z Columbia
University wykazato,
ze kurkumina
zmniejsza

0 60-80% proliferacje
komérek w raku
prostaty niezaleznym
od hormond6w?®,

(BT Ten rodlinny

flawonoid o dziataniu
przeciwzapalnym,
przeciwutleniajgcym

i przeciwproliferacyjnym
wykazat m.in. zdolnos¢
obnizania zywotnosci
komadrek rakowych

o ok.50% w ciggu

72 godzin'. Jest

bardziej skuteczny

w przerzutowych
postaciach raka prostaty.

“l

Resweratrol

Ten polifenol wystepujacy

w skdrkach winogron i jagod,
aprzez to — takze w czerwonym
winie, moze zaktdécac inicjowanie
i postep raka prostaty®.

UrolInt,2023;107(7): 723-733

| ClinOncol,2025;43(7):800-809
Am|ClinNutr,2016;103(3):851-860
|NatlCancerInst,2014;106(2):djt430
Int] Cancer,2020;146(10): 2712-2720
JNutrBiochem,2021;89:108580
Cancers(Basel),2022;14(14): 3542
World|MensHealth,2021;39(3):
419-428
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TEMAT NUMERU

- Styl
ZycCia
Aktywnosé
[ZAT=1E Cwiczenia
wytrzymatosciowe
przez 45 min 5razy
— w tygodniu przed
operacja
chirurgiczna
umezczyzn
Zwczesnym
stadium raka
prostaty poprawialy
2 kluczowe
biomarkery
wynikéw leczenia tej
choroby. Najlepsze
rezultaty osiggano
przy 75 min ¢wiczen
5razy w tygodniu, ale
badacze uznali, ze taka
ilos¢ moze nie by¢
realnie wykonalna dla
wielu mezczyzn’®,

X2 Co ciekawe,

ryzyko raka prostaty jest
016% nizsze u palaczy niz
u niepalacych, ale dalsze
palenie po zdiagnozowaniu
raka prostaty powoduje
42-procentowy wzrost
ryzyka $mierciV’.

9 FrontNutr,2022;9:801722

10 World|ClinOncol,2024;15(2):169-174

11 |ClinEndocrinolMetab,2012;97(7):
2315-24

12 Biomolecules,2020;10(11):1536

13 ProstateCancerProstaticDis,2000;
3(2):84-93

14 |CellMolMed,2023;27(12):1725-1734

15 |Xenobiot,2021;11(1):16-32

16 JAMAOncol,2024;10(9):1187-1194

17 TobInducDis,2023;21:19
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za rozw6j i funkcjonowanie meskich
narzad6éw plciowych, wlacznie z pro-
stata, a takze za zachowanie masy mie-
$niowej i kostnej oraz wzrost owlosienia
ciata. Komorki raka prostaty potrzebuja
zwykle testosteronu do proliferacji.
Terapia hormonalna dziata poprzez
powstrzymanie produkcji testostero-
nu w organizmie i zapobieganie jego
dostawaniu sie do komérek rakowych.
Samodzielnie terapia ta nie wyleczy raka
prostaty, ale medycyna konwencjonalna
uwaza, ze pomoze ona utrzymac nowo-
twér pod kontrolg i ztagodzi¢ objawy.
Najczesciej stosuje sie ja réwnole-
gle z innymi podejsciami, takimi jak
naswietlania, co zwieksza ich skutecz-
nos$¢. Istnieje poglad, iz dawkowanie
przerywane — naprzemienne wdrazanie
i zatrzymywanie terapii lekami hormo-
nalnymi — zmniejsza skutki uboczne bez
obnizania dlugofalowej skutecznosci.
Hormonalna terapia raka prostaty
moze mie¢ nastepujace skutki uboczne:
* zwiegkszenie ilosci tkanki ttuszczowej
i zmniejszenie masy miesniowe;j,
* obnizony poped plciowy i za-
burzenia wzwodu,
$cienczenie kosci,
* zmniejszenie owlosienia cia-
la i wzrost tkanki piersi,
* chorobe wieficowa,
* cukrzyce,
* zmeczenie.
Tradycyjna zewnetrz-
na radioterapia w raku prostaty nosi
nazwe radioterapii o modulowanej
intensywnoéci (IMRT). Zazwyczaj pro-
wadzona jest w 15-minutowych sesjach
raz dziennie, przez 5 dni w tygodniu,
i trwa kilka tygodni, a nawet miesiecy.
Inng opcja jest radioterapia we-
wnetrzna, zwana brachyterapia. Jest
najskuteczniejsza w przypadkach raka
ograniczonego do prostaty i nieagre-
sywnego, a polega na wszczepieniu
radioaktywnych ,ziaren” jodu-125 lub
palladu-103 do wnetrza, a czasem tez
wokoét samego gruczotu prostaty.
Obecnie, zwlaszcza u mezczyzn z ra-
kiem prostaty we wczesnym stadium,
ograniczonym do wnetrza tego gruczotu,
mozna stosowaé nowg forme wysoko-
energetycznej zewnetrznej radioterapii
wigzka promieni, zwang radioterapia
protonowa. Sklada sie na nig tylko 1 sesja
dziennie przez 5 dni, a wykorzystuje sig
do niej akcelerator liniowy (urzadzenie
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zwiekszajace predkosé
natadowanych czastek

subatomowych) do wy- Ujemna
strzeliwania écisle ukie- ~ Strona
runkowanych protonéw, —0Operacji

trafiajacych do guza
w celu zabicia komé-
rek nowotworowych.

W przypadku radiotera-
pii protonowej przyjmowa-
na dawka promieniowania
jest nizsza i powoduje znacz-
nie mniej uszkodzen w zdro-
wych tkankach stojacych
na drodze wiazki i otaczajacych guz.
Lekarze twierdza tez, ze zmniejsza ona
ryzyko rozwoju nowotworu wtérnego
pod wplywem samego promieniowania.

— Brachyterapia przezywata swoéj
szczyt popularnosci jakie$ 20 lat temu
— moéwi dr Montgomery — poniewaz
byta pojedynczym zabiegiem w prze-
ciwienstwie do IMRT, ktéra zabierata
duzo czasu i wymagata wielu dojazdéw.
A jesli rezultaty mialy by¢ podobne,
to dlaczego by jej nie sprébowac?

— Teraz mamy radioterapie proto-
nowsg, ktéra trwa 5 dni i ma niezwy-
kle precyzyjny sposéb podawania.

Jednak zasadniczo, jak wyjasnia
dr Montgomery, ,,jezeli decydujesz
sie na radioterapie, to zaden z r6z-
nych jej typéw nie okazal sie bardziej
skuteczny niz pozostate pod wzgle-
dem powstrzymywania choroby. Tak
wiec to, ktérego typu uzyjesz, staje
sie Twoim osobistym wyborem”.

Zewnetrzna radioterapia w raku
prostaty ma kilka potencjal-
nych skutkéw ubocznych:

* dysfunkcja seksualna,
* krwawienie z odbytu i nie-
trzymanie stolca,
czeste, utrudnione i/lub bo-
lesne oddawanie moczu,
* skurcze brzucha, biegun-
ka i bolesne wypréznienia,
* zmeczenie,
* wtérne nowotwory w napro-
mieniowanych okolicach.
Catkowite Tub
cze$ciowe usuniecie gruczoltu prostaty,
polozonego ponizej pecherza moczo-
wego 1 otaczajacego cewke moczowa,
nosi nazwe prostatektomii. Zabieg ten
wykonywany jest najczesciej wtedy,
gdy rak nie rozprzestrzenil sie poza
samg prostate, i moze by¢ zastosowany

chirurgicznej

— 20% mezczyzn powraca
do przedoperacyjnego
funkcjonowania seksualnego
w ciggu roku od operacji.

— 20% zglaszaw okresie
piecioletnim erekcje wystarczajgco
silng do odbycia stosunku

— 60% donosi o zaburzeniach
wzwodu 18 miesiecy po operacji

samodzielnie lub w polaczeniu z ra-

dioterapia i/lub terapig hormonalng.

Skutki uboczne obejmuja zaburzenia

wzwodu i nietrzymanie moczu.

podawana niedlugo

po operacji stosowana jest czasem dla

poprawy rezultatu prostatektomii. Moze

takze lagodzi¢ objawy bardzo zaawanso-

wanego raka prostaty, ktéry wytworzyt

przerzuty, i czesto wykorzystywana jest

u pacjentéw z rakiem prostaty, ktérzy

nie reagujq juz na terapie hormonalna.
Czestymi skutkami ubocz-

nymi chemioterapii sa:

* wypadanie wloséw,

* mdlosci, wymioty i utrata apetytu,

¢ owrzodzenia ust,

* biegunka i zmeczenie.

Leczenie a wybor osobisty
Wymienione wyzej terapie sg stan-
dardowymi drogami leczenia rakéw
prostaty, ktére staty sie aktywne i agre-
sywne. Jednak zadne z tych podejs¢
nie jest przyjemne i wszystkie majg
wyraznie odczuwalne skutki uboczne.
Rak prostaty wystepuje najczesciej
u mezczyzn po 50. r.z. i wiek jest istot-
nym czynnikiem, wplywajacym na le-
czenie. Mezczyzna tuz po pieédziesiatce,
bez innych schorzen, ma najwiekszy



mozliwy wachlarz opcji. Jednakze
mezczyznom w tej grupie wiekowej
wigkszo$é onkologéw zaleca prosta-
tektomie (czeSciowq operacje prostaty)
lub radykalng prostatektomie (usu-
niecie prostaty) ze wzgledu na ryzyko
wtérnych nowotworéw, rozwijajacych
sie w wyniku radioterapii po latach,
a nawet po dekadach od zabiegow
—aryzyko to jest, rzecz jasna, nizsze
u mezczyzny po siedemdziesiatce.
Ujemng strong operacji chirurgicz-
nej jest oczywiscie ryzyko czasowej
lub trwatej impotencji. Po operacji
prostaty mezczyzna nie produkuje juz
ejakulatu (bo jest to zadaniem prosta-
ty) 1 orgazmowi nie towarzyszy wy-
trysk. Okresla sie to terminem ,,suchej
ejakulacji”. Jezeli rak rozprzestrzeni
sie poza prostate, co spowoduje ko-
nieczno$¢ usuniecia nerwéw po kté-
rej$ jej stronie, to pacjent na ogét
doznaje zaburzen wzwodu (ED).
Badania pokazaly, ze zaledwie
20% mezczyzn powraca do przedo-
peracyjnego funkcjonowania sek-
sualnego w ciagu roku od opera-
cji. Tylko 20% zglasza w okresie
piecioletnim erekcje wystarcza-
jaco silng do odbycia stosunku,
a 60% donosi o zaburzeniach
wzwodu 18 miesiecy po operaciji.
Jednakze laparoskopowa prostatek-
tomia z asystg robota chirurgicznego
(RALP) wykazuje lepszy wskaznik
potencji. Dzieki jej wiekszej precyzji
chirurgicznej i mniejszej czestosci
powiklan erekcja powraca u oko-
o 76% mezczyzn w ciagu roku,
au 82% — w ciagu 2 lat po operacji*.
Wprawdzie ,rehabilitacja penisa”
jest obecnie standardowym leczeniem
zaburzen wzwodu po radykalnej pro-
statektomii, wielu mezczyzn czuje sie
zbyt skrepowanych, by szukaé pomo-
cy w tym problemie’. Prostatektomia
niesie z sobg takze ryzyko nietrzy-
mania moczu. Mezczyzni w wieku
powyzej 75 lat sg bardziej zagrozeni
powiklaniami, gdy poddawani sg znie-
czuleniu ogblnemu, wiec istnieje
w tym przypadku definiowalne ryzyko
$miertelno$ci zwigzanej z operacja.
CACancer]Clin,2021;71(3):209-249
JAMA, 2025;333(16):1433-1446
EurUrolOncol,2023;6(6):566-573

Indian | Urol,2014; 30(4): 434-442
CurrOpinSupportPalliat Care, 2016;10(1):102-7
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Co sig za$ tyczy radioterapii,
to Sciezka ta réwniez wplywa
negatywnie na produkcje ptynu
nasiennego, wiec nierzadko mez-
czyzni do$wiadczajg po niej suchej
ejakulacji. Po zakoniczeniu terapii
problemy z erekcja czesto rozwijaja
sig powoli z biegiem czasu i moga
nasila¢ sig przez okres okolo dwéch
lat. To r6zni te metode od operacji,
przy ktérej problemy z erekcjg po-
jawiajg sig natychmiast, ale z upty-
wem czasu czesto sig zmniejszajg.

Terapie komplementarne i alter-
natywne czesto wywolujg mniej
skutkéw ubocznych niz te standar-
dowe opcje, wiec mogg by¢ warte
rozwazenia (patrz ramka po prawej).
Wiele z nich moze pomaga¢ zar6wno
w leczeniu, jak i w zapobieganiu.

— Zdecydowanie sie na ktéres
z tych metod to gteboko osobisty
wybo6r — zaznacza dr Montgome-
ry — Wielu mezczyzn ma bardzo
stanowcze odczucia zwigza-
ne z tym, czego oczekuja.

— Wchodza do gabinetu i mé-
wig ,,Prosze to wyciagé” albo ,Nie
chce, zeby mnie Pan dotykal”
albo ,,Chce radioterapie”. I o ile
nie ma zadnych przeciwwskazan
wobec ktérejs z opcji leczenia,
to sg one réwnie skuteczne pod
wzgledem dlugofalowego utrzyma-
nia raka prostaty pod kontrolg.

Ogo6lnie wyglada na to, ze wiek
nie odgrywa duzej roli w wyborach
dokonywanych przez tych mez-
czyzn. Dr Montgomery przyjmuje
sporo pacjentéw po osiemdzie-
siatce, ktérzy prowadza catkiem
aktywne zycie seksualne i méwig,
ze woleliby umrze¢ niz utracié¢
zdolnos¢ erekcji. — Gdy zaczynaja
mieé¢ powazne problemy, czesto
zmieniajg zdanie — zauwaza.

— Ale, jak wiemy, kazdy jest inny.
I wyniki leczenia sie zmieniajg.
Od czasu, gdy zaczalem pracowac
na tym polu, przeszliémy od przeciet-
nego czasu przezycia wynoszacego
2 lata u mezczyzn z rakiem prostaty
z przerzutami az do przezycia wyno-
szacego 5-7 lat. Kazdego czlowieka
nalezy potraktowa¢ indywidualnie,
poznac dane, spersonalizowa¢ po-
dejscie do pacjenta siedzgcego przed
nami i na tym oprze¢ postepowanie.

TEMAT NUMERU

Terapie komplementarne

IYMEE W jednym z badar leczenie
ajurwedyjskie przy uzyciu takich preparatéw
jak panchagabya griata, siddha makardwaja,
punnavadi kasaya i dasamamula kasaya,
znormalizowato poziom PSA w ciggu

3 miesiecy dzieki ich silnym wtasnosciom
przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym.
Przez kolejne 3 miesigce po zaprzestaniu
terapii poziom PSA pozostat niskit.

Jednak zachowaj ostroznos¢: W bada-

niu wzieto udziat tylko 3 mezczyzn, wiec
jego rezultaty mogg nie by¢ miarodajne.
Niektore z tych substancji zawieraja tez
metale ciezkie, wigc powinny by¢ przyjmo-
wane wytacznie pod nadzorem lekarza.

LENTELIGGIN(:]0) Niedawne badania

pokazuja, ze kannabinoidy, czyli chemiczne
sktadniki rosliny konopi, moga ostabia¢
komérki rakowe i uniemozliwia¢ ich mnozenie
sie i rozprzestrzenianie. W jednym z badan
stwierdzono, Ze 48 godz. leczenia CBD
zmniejszyto liczbe nowo utworzonych kolonii
komoérek o0 25% w ciggu zaledwie tygodnia.

Wiele ekstraktow
stosowanych w tradycyjnej medycynie chinskiej
moze chronic przed rakiem prostaty. Na przyktad,
Scutellaria baicalensis, znana powszechnie jako
tarczyca bajkalska, blokowata wzrost komérek
rakowych zaréwno u ludzi, jak i u zwierzat.

W badaniach na zwierzetach po 7 tygodniach
leczenia objetos$¢ guza zmniejszyta sie 0 50%3.

Sabal Serrulata, otrzymywana

z palmy sabatowej, jest zwykle przepisywana

na problemy z prostata. Jedno z badan

wykazato, ze proliferacja komérek rakowych
zmniejszyta sie 0 30% po 72 godz. od 1-dniowego
leczenia preparatem Sabal Serrulata 100C*.

Hiperbaryczna terapia tlenowal:ELERER & VANIER

Ze poza hamowaniem wzrostu i powodowaniem
uszkodzen DNA komérek rakowych oraz ich
$mierci, tlen hiperbaryczny pod ci$nieniem

3 atmosfer moze wprowadzac¢ komdrki rakowe
w takie stadium cyklu komdrkowego, ktére
uwrazliwia je na inne metody leczenia®.

erapia pulsacyjnym polem
elektromagnetycznym (PEMF)|XlwZ=\f[2

przy uzyciu PEMF o natezeniu 1450
V/m zmniejsza zdolno$¢ komadrek
rakowych do rozprzestrzeniania sig®.

1 AshokKumarPandaandHemantaPanigrahi, “Normalisation
of Highly Elevated Serum Prostate SpecificAntigen (PSA) by
AyurvedaMedication: CaseSeries,” Sept2022
|NatProd,2023;86(9): 21512161

Nutrients,2018;10(3): 283
IntegrCancerTher,2006;5(4):362-72

MedGasRes,2019; 8(4):167-171

Electromagn BiolMed, 2024;43(3):135-144
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PREZENTACJA

Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW. - ;
SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proceséw leczenia stanéw
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skéry,
tuszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skéry.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencjg do r6znych odmian tuszczycy,
ojotokowego zapalenia skory, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi $wiad oraz
tuszczenie sie w tym réwniez skory
glowy, a takze poprawia wyglad skod-
ry. Jego przeciwgrzybicze dziatanie
odnosi sig gléwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajace dzialanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skdry, atopowego zapalenia
skéry (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skéry glowy ze sklon-
noécia do silnego tupiezu i fojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skéry glowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sie
naskorka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

CIENETNIETE) Swietnie sig wchla-

nia. Zalecana jest do codziennej

Chidapi o fblasab
Frrpr

=
i

www.bluecap.pl

pielegnacji skdry z tendencjg do r6z-
nych odmian tuszczycy, fojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi $§wiad i tuszczenie
sig skéry (réwniez na glowie).
do mycia ciala wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sig.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skére dobrze nawilzona,
elastyczng, migkka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, calkowicie wolne
od steryd6éw produkty, ktére gwarantujg
skuteczng dlugoterminowsq kontrolg pro-
bleméw skérnych bez zadnyvch skutkéw
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostat poddany
unikalnemu na skale §wiatowg proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomagac¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skéry wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu poddac wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja glebiej struktury skoéry, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskérka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komérki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skory
oraz op6znia wystapienie nawrotéw.

3.Reguluje nieprawidlowq prolifera-
cje i r6znicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skéry gtowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejs¢ terapeu-
tycznych bez koniecznosci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
moga mie¢ ré6zne dzialania niepozadane.
Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.
Wiecej informacji na stro-
nie www.bl .pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, tojotokowe | atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skéry, ktérych
skiadniki zostaly aktywowane molekularnie.

Skutecznos¢ dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.




NIE ZAWIERA
KORTYKOSTEROIDOW
| CYTOSTATYKOW!

Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)

Blue Cap
Certyfikat PTCA

PRODUKT

REKDUENOTWANY

PTCA

| [blue’ E blue EI
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Ziota dobre dla pan

Pomoga wyregulowac miesigczke, zmnigjszy¢ krwawienie i bol,
zniweluja dolegliwosci typowe dla potogu, usprawnig karmienie piersia
oraz pozwola z godnoscia przetrwac problemy menopauzy

Whbrew powiedzeniu, najlepszymi two'. Dzieje sie tak, bo kobiety chca innych dolegliwo$ci kobiecych, takich
przyjaciétmi kobiety wcale nie sg dia- mie¢ kontrole nad wlasnym zdrowiem jak zesp6t napiecia przedmiesiaczko-
menty, lecz... ziola. Jak wynika z ra- oraz boja sie skutkéw ubocznych sto- wego (PMS), zaburzenia cyklu, bole-
portéw naukowych na calym $wiecie, sowania lekéw”. Jest to szczegblnie sne menstruacje lub do§wiadczana
kobiety coraz chetniej z nich korzystaja. prawdziwe w przypadku cigzarnych w pézniejszym wieku suchoéé pochwy.
22% Amerykanek uzywa produktéw i karmiacych piersia. Jednak ziota mogg Na szcze$cie matka natura wyhodowata
naturalnych i stosuje ziotolecznic- by¢ réwniez przydatne w przypadku nam sporo zielonych pomocnikéw.

Niepokalanek pospolity (Vitex agnus castus)

Jest tradycyjnym lekarstwem na wiele schorzen kobiecych. Pomaga ztagodzic
objawy PMS i PMDD (przedmiesigczkowe zaburzenia dysforyczne) oraz béle
towarzyszace menstruacji. 175 kobietom cierpigcym na PMS przez 3 cykle
menstruacyjne podawano codziennie kapsutke z wyciggiem z niepokalanka
lub witamine B6. Okazalo sie, ze niepokalanek znacznie bardziej wptynat
na ztagodzenie objawdw niz witamina B6 i wyraznie zredukowat takie
objawy, jak napiecie emocjonalne, mastalgia (nadwrazliwos¢ piersi), zaparcia,
wzdecia, bole glowy i depresja’. Przypuszcza sie, ze zioto podnosi poziom
estrogenu i progesteronu. Ponadto dziata podobnie jak dopamina, obnizajac
poziom prolaktyny, ktéry wzrasta podczas PMS, a dodatkowo wptywa
na uwolnienie beta-endorfin z systemu opioidowego w mézgu". Niepokalanek
stynie tez z korzystnego wptywu na regulacje cyklu miesigczkowego.
Naukowcy potwierdzili tez, ze Vitex agnus castus u wiekszosci
kobiet (ok. 75%) sprawdza sie w regulacji cyklu oraz zmniejsza bardzo obfite
i dtugotrwate krwawienie miesigczkowe. Ma tez korzystny wptyw na ptodnos¢
— u samic myszy, ktére spozywaly ekstrakt z niepokalanka,
zaobserwowano wzrost poziomu hormonu luteinizujgcego
i folikulotropowego, a takze zahamowanie proceséw

prooksydacyjnych odpowiedzialnych za starzenie . M“orzab ja poﬁski

sie . Niepokalanek nie powinny przyjmowac ciezarne, g 5
karmigca oraz kobiety cierpigce (G’nkgo b’IOba)
na endometrioze, [nieéni.aka Skutecznos$¢ standaryzowanego
macicy be‘ nowotwor macicy, ekstraktu z tej rosliny w leczeniu
Jajplkow czy piersi. objawdow zespotu napiecia
CO.CIEKGWE, umezczyzn przedmiesigczkowego oceniano
niepokalanek moze o o w kontrolowanym, wieloo$rodkowym
sp_)o_wodowac obnizenie . Y : badaniu z podwajnie slepa préba,
libido. Z tego DOV\[Odl{ ' 2 Lo ¥ w ktérym uczestniczyto 165 kobiet
nazywany bywat rowniez ) o~ L ‘ w wieku 18-45 lat. Przez 2 miesigce
pieprzem n:mlchow, ktor;y 4 iy i - otrzymywaty one Ginkgo biloba
spozywali go, aby fatwiej " i £ ! lub placebo od 16. dnia pierwszego
im bylo zachowa¢ celibat. 3k 2 - cyklu do 5. dnia nastepnego cyklu.
= Roslinny ekstrakt okazat sie
skuteczny przeciwko symptomom
PMS - w szczegdlnosci tagodzit
tkliwos$¢ piersi oraz objawy
neuropsychologiczne .
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Dowody sugeruja, ze cykliczne wahania
estrogenu i progesteronu moga wptywac
na rozwoj trudnej do leczenia migreny
w fazie lutealnej. W takiej sytuacji pomocne
moga by¢ fitoestrogeny (zwigzki organiczne
zawarte w roslinach, dziatajace w organizmie
ludzkim na podobieristwo estrogendéw),
a zwlaszcza obecne w soi izoflawony.
W jednym z badan 49 pacjentek przez
24 tygodnie przyjmowato placebo lub dzienng
kombinacje 60 mg izoflawonéw sojowych,
100 mg dziegla chinskiego (Angelica sinesis) i 50 mg pluskwicy groniastej
(Cimicifuga racemosa). Cho¢ w ciggu pierwszego miesigca terapii Srednie
nasilenie bélu glowy w obu grupach nie réznito sie, po kilku tygodniach
kobiety otrzymujgce mieszanke fitoestrogenéw odczuly znaczacg poprawe
(0 ok. 56%) w poréwnaniu do tych stosujacych placebo, dzieki czemu
mogty zminimalizowac zazywanie $rodkéw przeciwbélowych®.

Dziurawiec zwyczajny
(Hypericum perforatum)

To popularne rodzime zioto moze
skutecznie tagodzi¢ zwtaszcza emocjonalne
zaburzenia towarzyszace zespotowi
napiecia przedmiesigczkowego. 19 kobiet
skarzacych sie na dolegliwosci z nim zwigzane
codziennie przez 2 miesigce zazywato tabletki
zawierajgce 300 mg ekstraktu z dziurawca
(standaryzowanego na hyperycyne). U 13 z nich
az 0 50% zmniejszyto sie nasilenie takich
objawow jak irytacja, ptaczliwosé, napiecie
nerwowe, niepokdj, zmienno$¢ nastroju,
bezsennos$¢ oraz poczucie bycia poza kontrolg®.

Uczeni sprawdzili tez, czy zioto mozna
podawac paniom cierpigcym na depresje
poporodowa. W jednym z badan stwierdzono,
ze dziurawiec nie wplywa niekorzystnie
na produkcje mleka ani na wzrost
niemowlecia’. W tym przypadku kobiety i ich
dzieci poddano dwuletniej obserwacji.

Czerwona koniczyna (Trifolium pratense)

Suchos$¢ pochwy najczesciej powigzana jest z poziomem estrogenéw
w organizmie kobiety. Gdy ten spada, zmniejsza sie nawilzenie tego
narzadu. Lekarze fachowo nazywaja to dyspareunia. Dolegliwos¢
najczesciej dotyka panie w okresie przekwitania, jednak zdarza sie,
Ze staje sie problemem réwniez miodszych kobiet. Dzieje sie tak,
gdy cos zakiéci rownowage hormonalng w ich organizmie.

W tej sytuacji pomdc moga kumestany wystepujgce wiasnie w czerwonej
koniczynie oraz nasionach stonecznika i kietkach fasoli. Wykazujg one
podobienstwo do estronu i 17-beta-estradiolu (zeriskiego hormonu

ptciowego), i to wiasnie dzieki swej budowie oraz powinowactwu
do receptoréw estrogenowych alfa i beta obserwuje sie ich
korzystne dziatanie w tagodzeniu objawéw okresu przekwitania.

Wyniki prospektywnego, podwdjnie $lepego, kontrolowanego

placebo badania potwierdzity wptyw czerwonej koniczyny
na zminimalizowanie suchosci pochwy u zdrowych kobiet
po menopauzie. Przy czym w przeciwienstwie do estrogenéw
steroidowych nie odnotowano niekorzystnego pogrubienia endometrium'.

Maca (Lepidium meyenii)
Mieszkanki Peru od lat stosuja korzen tej
rosliny w leczeniu zaburzen hormonalnych
i nieregularnych menstruacji oraz w profilaktyce
objawdéw klimakterium (takich jak uderzenia
goraca, suchos$¢ pochwy, utrata energii, obnizenie
libido i depresja). Na podstawie dostepnego
pi$miennictwa sugeruje sig, Ze maca wykazuje
skutecznos¢ ze wzgledu na obecnos¢ alkaloiddw,
ktére dzialajq jako chemiczne inicjatory reakcji
pobudzajacych organizm do zwiekszonej produkcji
hormondéw bilansujacych wiasciwe potrzeby
fizjologiczne dostosowane do ptci i wieku. Badania
wykazaty, ze jej korzen moze skutecznie tagodzi¢
dolegliwosci zwigzane z okresem miesigczkowania
(zwtlaszcza bélem towarzyszacym PMS)°.

Melisa Iekars'ka
(Melissa officinalis)

W doswiadczeniu z udziatem
studentek, ktére podczas fazy lutealnej
w 2 kolejnych cyklach menstruacyjnych
otrzymywaly kapsuitki zawierajace
500 mg sproszkowanych lisci melisy
2 razy dziennie, wykazano, ze zaréwno
po pierwszym, jak i drugim miesigcu terapii
wyraznie zmniejszyty sie u nich objawy PMS .
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Aloes zwyczajny (Aloe vera)

Ma wiasciwosci regenerujace i wzmacniajace, pobudza i przyspiesza
gojenie ran. Stosowany miejscowo jako skiadnik preparatéw
do pielegnaciji skory i Sluzéwek wspomaga regeneracje oraz
procesy obronne, dziata ostonowo i przeciwzapalnie. Substancje
aktywne zawarte w zelu aloesowym hamuja rozwéj Candida
albicans, S. aureus oraz E. coli. Potwierdzaja to zaréwno badania
prowadzone na Sumatrze, jak i w Malezji, ktére dowiodty, ze wyciagi
alkoholowe z lisci aloesu wykazujg dziatanie zalezne od stezenia
wobec grzybdw Aspergillus nigeri Candida albicans, poréwnywalne
ze standardowymi $rodkami przeciwgrzybiczymi®®. Roslina wykazuje
dziatanie nawilzajace oraz poprawia mikrokrazenie btony $luzowe;j.

Ojciec Klimuszko polecat dodawanie
koszyczkdw rosliny do mieszanek na skape
lub bolesne miesigczki, w celu ztagodzenia
bolesnych stosunkdw oraz na podraznienia
i uczucie pieczenia w sferze intymnej®.
Inni zielarze wskazuja, ze zioto skutecznie
tagodzi dolegliwosci piersi u kobiet oraz
pomaga na zwigzane z nimi i drogami
rodnymi stany zapalne. 2 garscie lisci

Kubanskie oregano

Bywa tez nazywane meksykarnska
mieta, a na Sumatrze - gdzie
przeprowadzono badania nad jego
wplywem na laktacje — okreéla
sie je torbangun. Roslina jest tam
od setek lat uzywana jako galaktolog
(czyli $rodek pobudzajacy produkcje
matczynego mleka). W toku badania

oraz dla oczyszczenia macicy™.
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15.
16.

. . o 17.

Indonezyjscy uczeni ustalili, 18.

ze torbangun jest zwykle podawany 19,
matce przez miesigc po porodzie w celu 20.
przywrdcenia jej stanu réwnowagi -ﬂ

23.
. Aust N Z | Obstet Gynaecol. 1988 Feb;28(1):68-71

Chlorella zwyczajna
(Chlorella vulgaris)

Ekstrakt z tej algi wykazuje
dziatanie nawilzajace, odzywcze,

wzmacniajace i stymulujace odnowe
komorkowa. Przywraca elastycznos$¢

skory i btony $luzowej, pobudza
synteze elastyny i kolagenu.

W badanie in vivo sprawdzano, jak
przebiega gojenie sie ran po cieciu
u myszy, ktérym przez 12 dni
naktadano hydrozelowy ekstrakt
z chlorelli. Test gojenia sie ran
sugerowat, ze zwierzeta leczone
hydrozelem wykazywaty wyzszg
obecnos¢ odktadania kolagenu,
zmniejszenie liczby fibroblastow
i komorek zapalnych. Ponadto
wyciag miat najwyzsze wartosci
aktywnosci przeciwutleniajacej

(54,64%) i przeciwbakteryjnej wobec
Klebsiella pneumoniae, Enterococcus

faecalis i Escherichia coli .

Igistow rumiank zaparz wlizeody.
Odstaw do ostygniecia. Uzywaj, gdy napar 1. Natl Health Stat Report. 2008 Dec 10; (12):1-23
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) " iy -
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5. | Chin Med Assoc. 2016 Nov;79(11):589-596;

Pak ) Biol Sci. 2007 Jul 15;10(14):2300-7;
Arzneimittelforschung, 1993; 43: 752-6

. Br] Obstet Gynaecol 2000;107:870-876

. ] Clin Psychiatry, 2003; 64: 966-8

. Biomed Pharmacother. 2002;56(6):283-8
Coleus amboinicus) 3

( o 10. Rev Fr Gynecol Obstet. 1993;88(7-9):447-57

. | Herb Med 2016; (6):142-8

. Gynecological Endocrinology 21(5):257-64; | Obstet

Postepy Fitoterapii 2003; 1:19-27

Gynaecol. 2016;36(3):301-11

. 0. A. C. Klimuszko ,Wré¢my do zi6t leczniczych”

Oficyna wydawnicza Rytm, Warszawa 1987

. S. Kynes ,Ziotowy ogrdd. Receptury dla zdrowia

i urody” Wydawnictwo Vivante, Bialystok 2018
Journal of Applied Phycology. December 2019; 31(6)
Med Glas (Zenica). 2020 Aug 1;17(2):485-489; Oman
Med ). 2017 Jan; 32(1): 41-46

|BI Libr Syst Rev. 2012;10(20):1185-1213

Clin | Pain. 2016 Nov;32(11):961-971

J Hum Lact. 2009 Feb;25(1):64-72

| Altern Complement Med. 2011 Feb;17(2):139-42
Integr Med Insights. 2016; 11: 11-17

Obstet Gynecol. 2005 Apr;105(4):849-56

Acta Biomed. 2008 Dec;79(3):205-10



Biata kapusta
(Brassica
oleracea)

Dokonany przez
uczonych z Singapuru
przeglad badan wykazat,

Ze stosowanie oktadow

z lisci kapusty u kobiet z obrzekiem
piersi zmniejszyto bol, twardos$¢ nabrzmiatego biustu
oraz (dzieki temu) wydtuzyto czas karmienia'’. Zdaniem
autoréw badania schtodzone liscie kapusty moga by¢
przydatne w leczeniu obrzeku piersi. Potwierdzaja to préby
przeprowadzone przez Australijczykéw i Niemcéw, ktorzy
sprawdzali, jak kapusciane kompresy wptywajg na bél
u pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowg stawu kolanowego.
Leczenie kapusta byto skuteczniejsze od placebo™.
Oderwij od gtéwki kapusty kilka lisci, umyj je i wiéz je do
lodéwki. Gdy sie schtodza, rozbij je ttuczkiem do miesa i wiéz
do biustonosza tak, by zakrywaty cate piersi. Zmieniaj co jakis
czas liscie na nowe. Oktady nie powinny trwac dtuzej niz
20-30 min, ale mozna je powtarzac kilka razy dziennie.

Kozieradka (Trigonella
foenum-graecum)

Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca wytgczne karmienie piersig
przez pierwsze 6 miesiecy zycia
jako najlepsze pozywienie dla
niemowlecia®. Tureccy badacze
obserwowali wplyw herbaty
ziotowej zawierajacej kozieradke
na produkcje mleka matki i przyrost
masy ciata niemowlat we wczesnym
okresie poporodowym. Okazato sig,
ze suplementacja herbatka kozieradkowa
zwiekszyta laktacje i utatwiata przywrdécenia masy

urodzeniowej niemowlecia we wczesnych dniach po urodzeniu.

Imbir (Zingiber officinale)

Kiacza rosliny sg uzywane od czaséw starozytnych jako
tradycyjne lekarstwo na dolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
nudnosci i wymioty. Najbardziej aktywnymi sktadnikami imbiru
sg sktadniki gorzkie, zwtaszcza gingerole i szogaole. W réznych
badaniach przedklinicznych oraz klinicznych potwierdzono
podawanie imbiru jako skuteczna i bezpieczng metode

leczenia nudnosci i wymiotéw w okresie cigzy .
Potwierdza to systematyczny przeglad
badan przeprowadzony przez
wtoskich uczonych.
Wykazat on, ze imbir
byt réwnie skuteczny,
jak lek referencyjny
(witamina B6)
w tagodzeniu
nasilenia nudnosci
i wymiotow
podczas cigzy .

REKLAMA

WSPIERAJ SWOJ
ORGANIZM

- wystarczy jedna tabletka
dziennie

* Wiosy™* e Metabolizm*
e Paznokcie'* e Energia’®

e Skora'

e System odpornosciowy’?34

Bio Selen+Cynk jast jednym z najbardzie]
rygorystycznie przeebadanych suplementéw selenu na
rynku. W ciggu ostatnich 25 lat zmienil zycie miliondw
konsumentaw w ponad 45 krajach na cabym Swiecie.

Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelenoPrecise wyrdiniajace sie wysoka biodostepnoscia
189% przyswajania) i bezpieczenstwem stosowania,

Piaycrynka sie doutrrgnonia 2drowych wlosdw''. Pomoge wirsymae 2dro we skarg,
Prayeaynia sie douterymasia 2arwych pazackc ™, Wipiera prowndion s funkglomowanie
tarcrycy’. Wiplera prowidiowe funkcfonowanie systemu colpornodciowega’+* -,
Prayrayiam sie do amnielsrenio areceenia f broky enargiit!

[:Cymks 2 Wirarnina CF 3 Witaming Bo/ 4 5elen

Zeskanuj kod, aby dowiedzieé
sie wiecej o produkcie.

'Pharma Nord

www.pharmanord.pl
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Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Choroba zylna

ytanie: Od wielu lat mam

problemy z ,,pajaczka-
mi" i zylakami na nogach.
0d dawna pracuje tez
w sklepie, co - w pofaczeniu
z obowigzkami domowymi
- sprawia, ze niemal caty dzien
spedzam na stojaco. To nie
jest zdrowe dla nég, ale nie
mam mozliwosci zmiany trybu
Zycia. Ostatnio zauwazytam,
Ze pojawity sie nowe zylaki.
Wiem, ze to dosc¢ popularna
dolegliwos¢ i mam swiado-
mos¢, ze moze prowadzi¢
do powaznych problemoéw,
bo pamietam, ze bardzo
dokuczaty one mojej mamie.
Jak powinnam dbac o nogi,
zeby uchronic sie przed dal-
szym rozwojem zylakow?

dpowiedz: Zylaki i pajacz-

ki sa objawami przewle-
ktej choroby zylnej, zwanej
tez przewlekta niewydolno-
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$cig zylna, ktorej istotq jest
uposledzenie powrotu krwi
zylnej z koniczyn dolnych.
Uktad zylny w nogach
obejmuje system zy! powierz-
chownych i zyt glebokich,
a takze naczynia zylne lacza-
ce oba te systemy. Ich zada-
niem jest odprowadzanie krwi
ze skory, tkanek podskérnych
oraz migéni. Musimy pamig-
taé, ze odprowadzanie krwi
zylnej z koniczyn dolnych
jest trudniejsze niz z innych
obszaréw ciata, gdyz wymaga
wiekszego wysitku dla po-
konania sily grawitacji. Zyty
wyposazone sg w poétksiezy-
cowe zastawki, umozliwiajace
przeplyw krwi ku gorze, lecz
zapobiegajace jej cofaniu sig
i gromadzeniu w naczyniach.
Zastawki zapobiegajg réw-
niez przeplywowi wstecz-
nemu krwi z zyl gltebokich
do zy! powierzchownych.
Prawidtowy przeplyw krwi
wspomagany jest takze przez

czynno$é mieéni podczas
aktywnosci fizycznej, czyli
tzw. pompe migéniowa. Jej
funkcjonowanie ulega jednak
pogorszeniu w wyniku dlugo-
trwatego przebywania w po-
zycji siedzacej lub stojacej,

a takze na skutek nadwagi.
Gdy zastawki funkcjonujg
prawidtowo, krew zylna pom-
powana jest ku gorze poprzez
naprzemienne skurcze miesni

zginajacych i prostujacych
lydek, a takze mieéni stép
iud. Skurcz prostownikéw
$ciska zyly glebokie podudzia
i przednio-bocznej czesci
nogi. Skurcz zginaczy Sci-
ska zatoki zyt tydki i zyly
glebokie tylnej czesci nogi.
Wydajnoé¢ pracy pompy tyd-
kowej zalezy jednak od pra-
widtowego obcigzenia stopy,
ruchomosci stawu skokowe-
go, a takze od sprawnosci
mieéni. Mie$nie mogg tracic¢
wydajno$é pracy na skutek
wieku, braku treningu, ale
takze w wyniku samej niewy-
dolnosci zylnej, ktéra moze
przyczyniac sie do ich atrofii
i do neuropatii obwodowej
(uszkodzen nerwéw). Oprécz
pompy mie$niowej w trans-
porcie krwi zylnej z koficzyn
dolnych odgrywaja role takze
sity napiecia powierzchnio-
wego 1 adhezji w naczyniach
oraz mechanizm brzuszno-
-klatkowego zasysania krwi'.
Postepujace patologiczne
zmiany zastawek i §cian na-
czynh zylnych powodujg ich
nieprawidlowe rozszerzenie
i ostabienie, prowadzace
do coraz wyrazZniejszego cofa-
nia krwi zylnej (refluksu zyl-
nego) i zastojow krwi. Powo-
duje to zwiekszanie cinienia
krwi w naczyniach zylnych.
Nadci$nienie z kolei poteguje
uszkodzenia zastawek i §cian
naczyn, a takze procesy za-
palne, odgrywajace istotna
role w tej chorobie. W ten
spos6b wytwarza sie bledne
koto, odpowiadajgce za staty
postep zmian naczyniowych

Z biegiem czasu zwigksza
sig tez przepuszczalno$é na-
czyn i pogarsza sie mikrokra-
zenie limfatyczne. W rezulta-
cie dochodzi do przenikania
na zewnatrz naczyn ptynu,
biatek, a nawet krwinek,
co powoduje powstawanie
obrzekéw, a takze zapoczat-
kowuje stan zapalny poprzez
infiltracje biatych krwinek
i wydzielanie prozapalnych
cytokin. Przedostajace sig
z naczyn do tkanek czerwo-
ne krwinki sg tam nastepnie
rozkladane przez makrofagi,
a zawarte w nich zelazo ma-
gazynowane jest w postaci
ferrytyny, co jest przyczyna
ciemnej pigmentacji skory
podudzi u 0s6b z niewydol-
noscig zylng. Te depozyty
zelaza moga by¢ przyczyng
szkodliwego stresu oksyda-
cyjnego i stanu zapalnego,
przyczyniajacego sie do po-
stepu choroby i powstawania
owrzodzen. Zwigkszenie
ci$nienia zylnego i zastoje
krwi moga ogranicza¢ doptyw
tlenu do écian naczyn, w wy-
niku czego nastepuje wyzwa-
lanie mediatoré6w zapalnych
i nasilenie stanu zapalnego.
Chorobowo zmienione §ciany
naczyn charakteryzuja sie
tez obnizona elastycznoscia,
nieprawidlowsg struktu-
ra widkien kolagenowych
i warstw mie$ni gladkich,

a takze zaburzonym funk-
cjonowaniem $rédblonka.

Czynniki ryzyka
Przewlekla choroba Zylna do-
tyka w mniejszym lub wigk-
szym stopniu ponad potowe
populacji, szczegélnie w kra-
jach wysoko uprzemystowio-
nych. W wiekszosci przy-
padkéw mamy do czynienia
z jej poczatkowymi etapami,
lecz z biegiem czasu zmiany
moga poglebia¢ sig, powo-
dujac nasilanie objawéw.

U wigkszosci 0s6b z cho-
robg zylng istniejg pewne
uwarunkowania genetyczne,



ale ich udziat w ryzyku
wystapienia tej choroby ba-
dacze szacujq na zaledwie
ok. 17%?. Na ogét dopiero
ich interakcje z czynnikami
srodowiskowymi prowa-
dza do rozwoju choroby.
Ryzyko wystepowania
choroby zZylnej jest nieco
wyzsze u kobiet niz u mez-
czyzn. Wplywaja na to
r6znego rodzaju czynniki
hormonalne i fizjologiczne,
z ktérych najwazniejszym
jest dziatanie progesteronu,
powodujace rozluznianie
miesni gladkich, rozszerza-
nie naczyn krwionosnych
i ostabianie pracy zasta-
wek. Prawdopodobienstwo
choroby zylnej zwigksza
sie tez wraz z iloScig
przebytych ciaz, co jest
skutkiem zmian hormonal-
nych i hemodynamicznych
u kobiet w tym okresie.
Zaburzenia zylne wystepu-
ja tez czeSciej u 0séb, ktére
doswiadczyly w przeszlo-
Sci zakrzep6w zylnych.
Prawdopodobienstwo
wystapienia zaburzen
zylnych wzrasta wyraznie
wraz z wiekiem. Waznym
czynnikiem ryzyka jest
rowniez otylos¢, ktére nie
tylko zwigksza ci$nienie
zylne, lecz takze nasila
wydzielanie czynnikéw
prozapalnych, prowadzac
do ogdblnoustrojowego
stanu zapalnego. Czynni-
kiem predysponujacym
do niewydolnoéci zylnej
jest tez palenie tytoniu.
Innym istotnym czyn-
nikiem ryzyka jest dlu-
gotrwate przebywanie
w pozycji siedzacej lub
stojacej, czesto wynikajace
z charakteru pracy, oraz
niedostateczna aktywnos$é
fizyczna. Jak stwierdzili
badacze, stanie bez ruchu
przez zaledwie 30 minut
wystarcza, by urucho-
mié odpowiedZ zapalng
w $cianach naczyn®, gdyz

ci$nienie zylne podczas
stania jest wyzsze niz pod-
czas siedzenia, a nawet
niz podczas chodzenia.

Najczestsze objawy
Weczesnymi objawami
choroby zylnej sa pajaczki
zylne (teleangiektazje),
zyly siatkowate, a takze
zylaki. Pajgczki to rozsze-
rzone naczynia wlosowate
w skérze, niewywolujace
zazwyczaj zadnego dys-
komfortu poza defektem es-
tetycznym. Zyly siatkowate
to przeswitujace przez sko-
re niebieskawe sieci drob-
nych, rozgalezionych zy-
tek, czesto pojawiajace sie
w dole podkolanowym lub
na bocznej powierzchni
podudzi. Na ogét réwniez
sg zupelnie bezbolesne,
lecz $wiadczg o niewy-
dolnosci uktadu zylnego.
Zylaki sa trwale rozsze-
rzonymi zytami o kretym
przebiegu, ktére moga
uwypukla¢ sig przez skdre,
jesli dotycza zyl powierz-
chownych. W niektérych
przypadkach moga one by¢
przyczyna powaznych po-
wiktan, takich jak zakrzepy
i zatory, zapalenia zyt,
krwawienia i owrzodzenia.
W bardziej zaawanso-
wanych stadiach choroby
do powyzszych obja-
woéw dochodzi bél nég
oraz uczucie cigzkosci
i ucisku, nasilajgce sig
zwykle pod koniec dnia.
Wyzrost ci$nienia zylnego
i uposledzenie drenazu
limfatycznego powoduje
powstawanie obrzekow.
W ciezszych przypadkach
pojawiaja sig zmiany skor-
ne, takie jak przebarwienia
i stwardnienia, wypryski,
zwléknienia, stany zapalne
skéry i tkanki podskérnej,
zmiany rumieniowo-zlusz-
czajace, a wreszcie — trud-
no gojace sie owrzodzenia
w dolnej czesci podudzi.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Wywierany przez odziez kompresyjna ucisk jest
najsilniejszy w okolicach kostki, a stabnie w gore koriczyny,
co wspomaga prawidtowe odprowadzanie krwi Zylnej

Leczenie konwencjonalne
Klasyczne metody leczenia
choroby zylnej na etapie
wczesnym i §rednio zaawan-
sowanym obejmuja terapig
kompresyjng i leczenie farma-
kologiczne za pomoca lekow
przeciwzapalnych lub zwiek-
szajacych napiecie naczyn
zylnych. Zylaki moga by¢
usuwane metoda tradycyjnej
operacji chirurgicznej lub tez
w sposéb maloinwazyjny,
poprzez zamknigcie niewy-
dolnej zyly metodg laserows,
mikrofalowa, przy uzyciu
gorgcej pary wodnej lub
poprzez skleroterapie, czyli
wstrzykniecie §rodka zamy-
kajacego swiatlo zyty. Mozna
tez uzy¢ specjalnego kleju
tkankowego, sklejajacego
$ciany naczynia. Zamknieta
w ten sposéb zyla obumiera
i zostaje wchlonieta. Zabiegi
te sg na og6! bezpieczne, ale
zdarzaja sie po nich takie
powiklania, jak zakrzepica zyt
glebokich lub stan zapalny
zyl, a takze krwiaki i krwawe

podbiegniecia oraz zmiany
pigmentacji skéry. W przy-
padku skleroterapii moze
dojs¢ do przemieszczenia pie-
nistego Srodka zamykajacego
zyte do innych odcinkéw
naczyn zylnych, w wyniku
czego moga wystapi¢ przej-
$ciowe zaburzenia widzenia,
béle glowy i inne objawy.
Zabiegi usuniecia zylakéw
nie zawsze uwalniaja od tej
dolegliwosci na state. Dos¢
wysoki jest odsetek nawrotéw
zylakéw lub powstawania
ich w nowych miejscach,
w zytach, ktére wczesniej
byly zdrowe. Dlatego nawet
po poddaniu sig zabiegowi
usuniecia zylakow nalezy
nadal stosowa¢ profilakty-
ke i dba¢ o odpowiednia
aktywno$¢ fizyczng i utrzy-
manie prawidlowej wagi.

Jak 7 tym 2yc?

Przede wszystkim nalezy
zadbac¢ o to, by kilka razy
dziennie (a najlepiej — tak
czesto, jak to mozliwe) ktasé
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sig na 15-20 min z lekko
uniesionymi nogami (powyzej
poziomu serca), co usprawni
przeplyw krwi i zmniejszy
ci$nienie zylne. Bardzo waz-
ne jest unikanie dluzszych
okresow siedzenia lub stania.
W takich przypadkach nalezy
jak najcze$ciej zmienia¢ pozy-
cje, naprzemiennie obcigzac
nogi, robi¢ krétkie spacery
i aktywizowaé mies$nie nog.
Unika¢ nalezy ubran kre-
pujacych i uciskajacych cialo
(np. bielizny wyszczuplajacej
lub obcistych dzinséw), ktére
moga utrudniaé¢ przeplyw
krwi. Niewskazane sa tez
buty na wysokim obcasie,
powodujace skurcz miesni
tydki, sprzyjajacy zastojom
krwi. Nalezy tez unikaé sauny
i gorgcych kapieli, natomiast
wskazane sg zimne prysznice,
przeciwdzialajace rozszerza-
niu naczyn krwionoénych,
szczeg6lnie podczas upaléw.

Dbaj o wage

Otylos¢ jest niezaleznym

i bardzo istotnym czynnikiem
ryzyka w chorobie zylnej,

a utrata wagi moze znaczaco
spowolnié¢ postep choroby

i zapobiec powiklaniom.
Otylos¢ brzuszna powoduje
zwiekszenie ci$nienia §rod-
brzusznego, przez co utrudnia
powrét krwi zylnej z konczyn
dolnych, prowadzac do nad-
ci$nienia zylnego i zmian
mikrokrazenia. Wysoki indeks
BMI (powyzej 30) moze tez
wplywaé negatywnie na efekty
konwencjonalnego leczenia
choroby zylnej, ktére malejg
wraz ze wzrostem jego warto-
$ci. Badacze postulujg nawet,
by przypadki znacznej otylosci
(BMI powyzej 46) traktowac
jako przeciwwskazanie do in-
terwencji zylnych i zalecaé
takim pacjentom w pierwszej
kolejnosci obnizenie wagi*.

Leczenie poprzez ucisk

Spoéréd nieinwazyjnych me-
tod przeciwdziatania chorobie
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zylnej najczesciej stosowang
jest terapia kompresyjna,
polegajaca na noszeniu spe-
cjalnych podkolanéwek, pon-
czoch lub rajstop, ktére powo-
duja ucisk konczyny, dzieki
czemu pomagajg zmniejszy¢
obrzek i poprawi¢ przeplyw
krwi w naczyniach zylnych.
Kompresjoterapia jest fatwa
W uzyciu i nie przysparza
zbyt duzego dyskomfortu. Po-
maga obnizy¢ ci$nienie zylne
w nogach, przyspiesza prze-
plyw krwi zylnej i zapobiega
jej refluksowi oraz zastojom,
a takZze usprawnia prace
pompy migéniowej. Ma tez
pozytywny wplyw na gojenie
owrzodzen zylnych i zapo-
biega ich nawrotom. Zastoso-
wanie tej terapii, zwlaszcza
na wczesnym etapie choro-
by, moze spowolni¢ postep
zmian, a nawet catkiem je za-
trzymac. Wywierany przez
odziez kompresyjna ucisk
jest najsilniejszy w okolicach
kostki, a stabnie w goére kon-
czyny, co wspomaga prawi-
dlowe odprowadzanie krwi
zylnej. Zamiast skarpet lub
ponczoch mozna tez stoso-
wac réznego rodzaju bandaze
kompresyjne albo systemy
kompresyjne o bardziej skom-
plikowanej konstrukcji. Wy-
roby kompresyjne najlepiej
nosic¢ przez caly dzien i zdej-
mowac dopiero wieczorem.
Wyroby takie posiadaja
specjalne oznaczenia sity
ucisku (czyli klasy kompres;ji,
CCL), wyrazanej w milime-
trach stupa rteci (mmHg):
CCL1 (18-21 mmHg) to kla-
sa o najlzejszym ucisku, maja-
ca przede wszystkim zastoso-
wanie profilaktyczne u oséb
z predyspozycja do zylakéw,
u kobiet w ciazy, a takze
u os6b pracujacych na stojac.
Jest odpowiednia réwniez
przy niewielkich obrzekach
i zylakach. Moze by¢ tez
stosowana podczas dlugich
lotéw, jako $rodek zmniej-
szajacy ryzyko zakrzepow.

CCL2 (23-32 mmHg), czy-
li klasa o $rednim ucisku,
stosowana jest w umiarko-
wanych obrzekach i §rednio
zaawansowanej chorobie
zylnej. Stosowanie tej
i wyzszych klas kompresji
powinno by¢ poprzedzone
konsultacjg z lekarzem.

CCL3 (34-46 mmHg) to wy-
roby o mocnym ucisku, od-
powiednie w zaawansowanej
chorobie zylnej. Powinny
by¢ stosowane wylacznie
po zaleceniu przez lekarza.

CCL4 (powyzej
49 mmHg) to najwyzsza
klasa kompresji, zapew-
niajaca bardzo silny ucisk,
wskazana dla os6b z bardzo
zaawansowang niewydol-
noscig zylng lub z cigzkimi
obrzekami limfatycznymi.

Stosowanie tej terapii
powinno by¢ indywidual-
nie uzgodnione z lekarzem,
gdyz jest ona niewskazana
w pewnych schorzeniach,
takich jak niewydolnos¢ ser-
ca, neuropatia cukrzycowa,
stany zapalne tetnic, skory
i mie$ni nog lub przewlekle
niedokrwienie koniczyn dol-
nych (w wyniku miazdzycy).

Ruch to zdrowie

Aktywnosc fizyczna jest
bardzo waznym elementem
terapii choroby zylnej. Nie
tylko poprawia sprawno$é

i pomaga utrzymac prawidlo-
wa wage ciala, ale wplywa tez
bezposrednio na obnizenie
ci$nienia zylnego, poprawe
pracy pompy mie$niowej,
zapobieganie refluksowi
zylnemu i zastojom krwi,

a takze wchlanianie obrze-
kéw. Cwiczenia poprawiaja
funkcjonowanie $§rédbtonka
mikronaczyn, sprzyjajac
wiekszemu przeplywowi zyl-
nemu, nawet jesli obejmujg
inne partie ciala, dlatego tez
kazdy rodzaj aktywnosci fi-
zycznej géruje nad siedzacym
trybem zycia. Szczegdlnie
zalecane sg ¢wiczenia nog,

spacery, ptywanie i ¢wiczenia
w wodzie (aerobik wodny),
jazda na rowerze, narciarstwo
biegowe, joga, ¢wiczenia
rozciagajace i taniec. Ogélnie
rzecz biorac, powinny by¢
to przede wszystkim rytmicz-
ne ¢wiczenia mieéni i stawéw
koticzyn dolnych, potgczone
z gtebokim oddychaniem.
Pozytywne efekty przynosza
¢wiczenia w wodzie dzieki
dodatkowemu oddziatywaniu
ci$nienia hydrostatycznego.
Niewskazane sa natomiast
aktywnosci zwiekszajace
ci$nienie w jamie brzusznej
(podnoszenie ciezaréw),
blokujace staw skokowy (nar-
ciarstwo zjazdowe) i powodu-
jace nagle wzrosty ci$nienia
kolumny krwi, oddziatujacego
na zastawki zylne (tenis, gry
w pitke). Unika¢ nalezy biega-
nia i éwiczen sitowych, wyso-
kich skokéw, nagltych ruchéw,
a takze ¢wiczen zwiekszaja-
cych napiecie miesni koniczyn
dolnych, jak np. przysiady
lub dlugotrwate utrzymywa-
nie ugiecia nog (kajakarstwo,
jazda konna). Nie nalezy jed-
nak przesadzaé z intensyw-
noscig treningéw, gdyz zbyt
forsowne ¢wiczenia (zwlasz-
cza jesli wykonywane sg bez
odziezy kompresyjnej) moga
wrecz nasili¢ zmiany zylne.
Pewne proste ¢wiczenia
moga by¢ bardzo pomocne
w usprawnianiu przepltywu
krwi i obnizaniu ci$nienia
zylnego. Mozna wykony-
wacé je w pozycji siedzacej,
prostujac naprzemiennie
jedng lub drugg noge, a takze
zataczajac kétka stopg wy-
prostowanej nogi. Stojac przy
krzesle lub $cianie — zginaé
naprzemiennie noge w kola-
nie, unoszac stope ku poslad-
kom, lub tez naprzemiennie
wspinac sie na palce jednej
albo drugiej nogi, albo prze-
chodzi¢ z oparcia na pietach
do oparcia na palcach obu
nég réwnoczes$nie. Bardzo
dobrym ¢éwiczeniem poma-



gajacym w odprowadzeniu
nadmiaru krwi zylnej jest
tez popularny ,,rowerek”,
wykonywany uniesionymi
nogami w lezeniu na plecach.
Cwiczenia miesni lydek,
polegajace na zginaniu stopy
ku gorze i ku dotowi przy
coraz wiekszym obcigzeniu,
moga przywracaé prawidtowe
funkcjonowanie pompy mie-
$niowej, zwiekszajac frakcje
wyrzutowa krwi zylnej.
Skurcze migéni powoduja
$ciskanie polozonych po-
miedzy nimi zy! oraz $réd-
mie$niowych sieci zylnych.
Pompa mie$niowa obejmuje
caly tancuch skurczéw, uru-
chamianych kolejno: od stopy
poprzez tydke, udo, az do
posladkéw. Krew wypchnie-
ta z lydki podnoszona jest
wyzej przez pompe podkola-
nowa, udowa i posladkowsa.
Jeszcze wyzej, krew zylna
z koniczyn dolnych zasysa-
na jest podczas oddychania
w wyniku zmian ci$nienia
w jamie piersiowo-brzuszne;j.
W ciezkich przypadkach
choroby zylnej system ten
bywa zaburzony poprzez
niewlasciwe obcigzanie stép,
uposledzenie ruchomoéci
stawéw (zwlaszcza stawu
skokowego) oraz oslabienie
mieéni. U os6b z niewydolno-
$cig zylna, szczegblnie w po-
desztym wieku, czesto wyste-
puje tez nieprawidtowy chéd.
Reedukacja w tym zakresie,
wyrabiajaca ponownie nawyk
przechodzenia z piety na pal-
ce i obcigzania stopy wy-
krocznej zamiast przesuwania
stép (szurania) moze znacznie
zwiekszy¢ wydajnosé catego
lanicucha pomp migéniowych,
aktywizujac je i koordynujac
sekwencje ich dzialania.
Oprécz ¢wiczen fizycznych
pomocny w zwiekszaniu
ruchomosci stawéw moze
by¢ tez manualny drenaz
limfatyczny, biomechanicz-
na stymulacja mieéni oraz
uwalnianie migsniowo-po-

wieziowe. Rytmiczng aktyw-
no$¢ miesni mozna uzyskac
takze poprzez przezskérng
stymulacje mies$ni i nerwéw.
Jak udowodniono, ona takze
zwigksza przepltyw krwi zyl-
nej i zapobiega zastojom®.

Rosliny wzmacniajace iyty
tego (Aesculus hippocastanum)p

czyli popularne kasztany,
moga by¢ stosowane w posta-
ci ekstraktu przyjmowanego
doustnie w kapsutkach, ale
sq tez popularnym sktadni-
kiem masci i zel6w do uzytku
zewnetrznego, zmniejsza-
jacych obrzeki i cigzkosé

nog, a takze zapobiegajacych
powstawaniu ,,pajaczkéw”
naczyniowych i stanom
zapalnym naczyn krwiono-
$nych. Nasiona kasztanowca
zawierajg m.in. escyne, mie-
szaning saponin o dziataniu
przeciwzapalnym, przeci-
wutleniajacym i przeciwo-
brzekowym. Ma ona réwniez
korzystny wplyw na funk-
cjonowanie naczyn krwiono-
$nych, ich napiecie, szczel-
no$¢ i ochrone §rédblonka.
Poza hamowaniem wydziela-
nia mediatoréw prozapalnych
blokuje takze aktywnosé
enzymow uczestniczacych

w procesie degradacji tkanki
tacznej. Przy doustnym przyj-
mowaniu ekstraktu z kaszta-
noweca na efekty trzeba jednak
poczeka¢ kilka tygodni.

Liscie winogron (Vitis vinifera)}
szczeg6lnie czerwonych,
bogate w polifenole i kwasy
fenolowe, tradycyjnie uzywa-
ne sg w stanach zapalnych.
Moga by¢ stosowane doustnie
w postaci ekstraktu albo napa-
ru z lisci suszonych lub $wie-
zych, a takze jako sktadnik
balsamoéw i zel6w do uzytku
zewnetrznego. Lagodza stany
zapalne, zmniejszaja stres
oksydacyjny, poprawiajg mi-
krokrazenie i zaopatrzenie
tkanek w tlen, jak réwniez
znaczgco zmniejszajg obrze-
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Korzystne dla zdrowia Zyt przynosza ¢wiczenia
W wodzie dzieki dodatkowemu oddziatywaniu
ci$nienia hydrostatycznego

ki, béle i uczucie cigzkosci
nég. Takze owoce winogron
wykazuja pozytywny wplyw
na uklad krazenia. W jednym
z badan wykazano, ze ekstrakt
z pestek winogron suple-
mentowany przez 4 tygodnie
w dawce 300 mg dziennie
pozwolil poprawié¢ funkcjo-
nowanie $§rédbtonka naczyn
krwionosnych u kobiet

po menopauzie, a przy oka-
zji pom6gt obnizy¢ skur-
czowe ci$nienie krwi®.
zawiera

ruskogeniny (saponiny stero-
idowe), a takze flawonoidy,
antrachinony i inne zwigzki
o dziataniu przeciwzapalnym
i przeciwutleniajgcym oraz
poprawiajacym przeplyw
krwi w naczyniach, zwiek-
szajacym napiecie ich §cian
i zmniejszajacym przepusz-
czalno$¢. Ekstrakt z ruszczy-
ka przyjmowany doustnie
przez co najmniej 2 tygodnie
zmniejsza bél, uczucie ciez-
kosci, skurcze migéni nég

oraz obrzeki u oséb cierpig-
cych na chorobe zylng’.
[TE, czyli wakrota
azjatycka (Centella asiatica)
to pochodzace z Indii pnacze
o szerokim zastosowaniu

w medycynie azjatyckie;j.
Gléwnymi jej sktadnikami
aktywnymi s saponiny, a tak-
ze sterole, flawonoidy i ta-
niny. Gotu kola w znaczacy
spos6b wzmacnia oslabione
§ciany naczyn zylnych oraz
tkanke taczng i zmniejsza

ich stany zapalne, a takze
poprawia mikrokrazenie

i zmniejsza przepuszczalnosé
naczyn krwiono$nych. Dzieki
wlasnosciom przeciwutlenia-
jacym chroni tez naczynia
krwionoéne przed stresem
oksydacyjnym. Stymuluje
produkcje kolagenu i elasty-
ny, ktére moga zapobiegac
nadmiernemu rozszerzaniu
ostabionych naczyn zylnych.
Mozna stosowac jg zar6wno
wewnetrznie, w postaci su-
plementu w kapsutkach lub
naparu z suszonego ziela, jak
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i zewnetrznie jako skladnik
masci, balsaméw czy olejkow.
Wymienionych wyzej
roélin nie nalezy stosowaé
w czasie cigzy i karmienia
piersig ze wzgledu na brak
danych o ich bezpieczeni-
stwie w tym okresie.

Cytrusowe bioflawonoidy
Zawarte w cytrusach bio-
flawonoidy maja tak dobro-
czynny wplyw na naczynia
krwionoéne, zZe staly sig po-
pularnymi suplementami, za-
lecanymi w chorobie zylnej.
Diosmina i hesperydyna
wystepuja przede wszystkim
w owocach cytrusowych,
a zwlaszcza w bialej war-
stwie pod skoérka (albedo), ale
w mniejszych iloSciach zna-
lez¢ je mozna takze w lisciach
miety pieprzowej i rozmary-
nu. Zwiazki te zmniejszaja
przepuszczalno$¢ naczyn
krwionoénych i zmniejszaja
ich stany zapalne. Dzialaja tez
przeciwutleniajgco. Zwiek-
szaja napiecie $cian naczyn
zylnych m.in. dzieki przedtu-
zaniu dzialania noradrenaliny
(w wyniku hamowania en-
zymu, ktéry jg rozktada). Po-
prawiajg tez przeptyw limfy
i ulatwiajg wchtanianie obrze-
kéw. W lekach i suplemen-
tach zazwyczaj oba te zwigzki
wystepuja razem, gdyz dzia-
taja synergicznie, wzajemnie
wzmacniajac swe efekty.
Cytrusy sg tez zrédtem ru-
tyny, wystepujacej réwniez
w winogronach, wisniach,
sliwkach, skérkach jabtek
i w niektérych warzywach.
Podobnie jak dwa poprzed-
nie flawonoidy, rutyna
takze zmniejsza obrzeki
dzieki uszczelnianiu naczyn
krwionoénych. Zwigksza
tez napiecie Scian naczyn
i poprawia przeplyw krwi.

Nie zapomnij o witaminie D
Zwiazek ten odgrywa bardzo
wazng role w ochronie na-
czyn krwiono$nych poprzez
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regulowanie funkcjonowania
ich érédblonka i zmniejsza-
nie stresu oksydacyjnego®.
Redukuje tez stany zapalne

i obniza poziom cytokin pro-
zapalnych. Niedobér tej wi-
taminy moze przyczyniac sie
do pogorszenia szczelnosci
naczyn, degradacji $cian na-
czyn zylnych, a by¢ moze tak-
ze do niesprawnoéci zastawek
zylnych. Moze réwniez utrud-
niaé gojenie sig ran, tym bar-
dziej nalezy wiec zadbac o jej
odpowiedni poziom w przy-
padku owrzodzen zylnych.

Suplementuj witamine C

i bromelaine

Bromelaina to mieszanina
enzymo6w uzyskiwana z owo-
cow i todyg ananasa. Ma udo-
kumentowane wlasnosci
przeciwzapalne i przeciwza-
krzepowe, a takze utatwia go-
jenie ran. W polaczeniu z li-
posomalng witaming C znang
z dziatania przeciwutleniaja-
cego, przeciwzapalnego i im-
munomodulujacego, moze la-
godzi¢ objawy choroby zylnej,
takie jak obrzeki i cigzko$é
nag, a takze zwiekszaé sku-
teczno$c terapii kompresyj-
nej. Witamina C z bromelaing
skutecznie pomagaja tez w go-
jeniu owrzodzen zylnych®.

Stluszczenie
watroby

ytanie: Od jakiegos czasu

budze sie regularnie
ok. 2 w nocy. By¢ moze przez
to, czuje sie ostabiony i zme-
czony. Ponadto po jedzeniu
meczy mnie nieprzyjemne roz-
pieranie pod zebrami z prawej
strony. Czesto tez mam wzde-
cia. Od Wielkanocy nie moge
zjes¢ nic ciezszego, by nie przy-
ptaci¢ tego boélem. Jednak to,
co mnie najbardziej zaniepoko-
ifo, to to, ze od tygodnia, stale
czuje gorzki posmak w ustach.
Ograniczytem juz alkohol i sto-
dycze. Staram sie tez jes¢ mniej
kalorycznie, ale ciezko zmieni¢

55 lat nawykéw zywieniowych
w jeden dzien. Zastanawiam
sig, co to moze by¢ i jak zta-
godzi¢ te dolegliwosci?

dpowiedz: Opisane przez
Ciebie objawy wskazuja,

ze mozesz mie¢ problemy
z watrobg. Dlatego zalecatbym
wizyte u lekarza pierwszego
kontaktu i wykonanie préb
watrobowych oraz USG jamy
brzusznej. Jedli wykaze ono
wzmozong echogeniczno$é
miazszu watroby, najpraw-
dopodobniej dowiesz sie,
ze masz niealkoholowg
stluszczeniowq chorobe
watroby (NAFLD). Jest to naj-
czedciej wystepujace schorze-
niem tego narzadu. Szacuje
sie, ze w krajach zachodnich
dotyka ona ok. 25% populacji,
au 5-10% przybiera postaé
niealkoholowego sttuszcze-
niowego zapalenia watroby
(NASH), kt6ére moze prowa-
dzi¢ do zwl6knienia, marsko-
§ci i raka watroby. W Polsce
cierpi na nig ok. 6 mln oséb,
a bedzie ich wiecej,
bowiem zachorowalnosé
na NAFLD gwaltownie roénie,
przede wszystkim za sprawg
epidemii otylosci, zespotu
metabolicznego, insulinoopor-
noésci i cukrzycy typu 2, gdyz
sg to jedne z gléwnych czyn-
nikéw predysponujacych
do tej choroby. Do innych
czynnikéw ryzyka nalezy
zaliczy¢ nadci$nienie tetni-
cze, zespol policystycznych
jajnikéw oraz wysoki poziom
tréjglicerydéw i cholesterolu.
Schorzenie moze by¢ takze
uwarunkowane genetycznie.

Powtérze to jednak jeszcze
raz, bo to musi wybrzmie¢:
u podloza niealkoholowego
stluszczenia watroby najcze-
$ciej lezy otylos¢ trzewna,
co skutkuje wystgpieniem
pozostatych sktadowych
zespolu metabolicznego'.

Stluszczeniowa choroba
watroby — jak sama nazwa
wskazuje — polega na odkla-

daniu sig ttuszczu w jej ko-
morkach, co moze prowadzic
do stanu zapalnego. Cho¢
stluszczenie narzadu moze
czasem objawia¢ sie uczu-
ciem zmeczenia i dyskomfor-
tem w jamie brzusznej pod
najnizszym prawym zebrem,
to jednak najczesciej prze-
biega bezobjawowo i prze-
waznie jest rozpoznawane
przypadkiem, albo dopiero
wtedy, gdy przeksztalci sig
juz w marsko$¢ watroby.

Stluszczenie watroby
mozna rozpoznac przy uzy-
ciu nieinwazyjnych metod
diagnostycznych, takich jak
badanie ultrasonograficzne,
elastografia (oceniajaca sto-
pien widknienia watroby) czy
rezonans magnetyczny, ale
badaniem, pozwalajgcym nie
tylko rozpoznaé schorzenie,
lecz takze oceni¢ stadium
jego zaawansowania, jest
biopsja watroby. Sygnatem
ostrzegawczym jest tez pod-
wyZszony poziom amino-
transferaz ALT 1 AST w ba-
daniu laboratoryjnym krwi
(tzw. préby watrobowe).

Gdy rozkoszujesz sie scha-
bowym lub karkéwka, Twoja
watroba ciezko pracuje.

Do jej zadan nalezy trawie-
nie ttuszczoéw i oczyszcza-
nie organizmu z toksyn.

Do watroby trafia wszyst-
ko: produkty przemiany
materii; tabletki, ktére tykasz
na bél gtowy czy przy prze-
zigbieniu (zwlaszcza mocno
ja obciazajg antybiotyki,
leki przeciwzapalne oraz
obnizajace poziom choleste-
rolu); substancje smoliste,
wydzielajace sie w czasie
palenia; spreje i zawarte
w kosmetykach chemikalia.

To jednak nie wszystko. Wa-
troba spelnia ok. 400 réznych
funkcji w organizmie. Oczysz-
cza go z toksyn, produkuje
761¢ niezbedna do trawienia
ttuszczy, glukoze przeksztalca
w glikogen, ktéry, podobnie
jak witaminy A, DiB12,



zelazo i miedZ magazynuje
na tzw. czarng godzine.

Produkuje heparyne, en-
zym regulujacy krzepliwosé
krwi oraz niektére biatka
odpornosciowe. A takze
dba o réwnowage hormo-
nalng w organizmie.

Jej olbrzymia zaletg jest
zdolnoé¢ do samoregenera-
cji. Dzieki temu stosunkowo
fatwo bedziesz mogla jej
pomoéc wrdci¢ do formy.

Dotychczas nie opracowano
skutecznego leczenia farma-
kologicznego tego schorzenia,
wiec jedynym przynoszacym
efekty podejsciem terapeu-
tycznym sg metody natural-
ne, czyli zmiany sposobu
odzywiania i stylu zycia oraz
wykorzystanie kilku przy-
jaznych dla watroby roslin,
ktére przedstawiamy ponize;j.

Schudnij

W metaanalizie 43 badan
nad wplywem utraty wagi

na markery niealkoholo-
wego stluszczenia watroby
wyliczono, ze kazdy utra-
cony kilogram wagi wiaze

sie z obnizeniem poziomu
aminotransferazy alaninowej
(ALT) o warto$¢ 0,83 i ami-
notransferazy asparaginia-
nowej (AST) o 0,56, jak
réwniez ze zmniejszeniem
sttuszczenia watroby oce-
nianego radiologicznie lub
histologicznie o 0,77 punktu
procentowego. Stwierdzo-
no réwniez proporcjonalne
do utraty wagi zmniejszenie
stanu zapalnego watroby”. Jak
pokazujg badania, szczeg6l-
nie godng polecenia metodg
odchudzania jest post prze-
rywany — czy to w postaci
ograniczenia przyjmowania
pokarmu do jednego ,,okna
zywieniowego” na dobe,
trwajacego 8 godz. lub krécej,
czy tez w postaci schematu
naprzemiennego: 1 dzien
normalnego odzywiania

i1 dzien postu lub znacznego
ograniczenia spozycia kalorii.

Obydwie metody pozwala-
ja zmniejszy¢ sttuszczenie
i stan zapalny watroby®.

Siegnij po ostropest
Nasiona tej roéliny zawieraja
kompleks flawonolignanéw,
znanych pod zbiorczg nazwa
sylimaryny. Zmniejsza ona
utlenianie lipidéw i pro-
dukcje wolnych rodnikéw,
dziala tez przeciwzwléknie-
niowo poprzez hamowanie
przeksztalcania sie komo-
rek gwiazdzistych watroby
w miofibroblasty, odgrywaja-
ce gléwna role w procesach
wldknienia. Ostropest pla-
misty (Silybum marianum)
dziata przeciwutleniajaco
i przeciwzapalnie, hamuje
uwalnianie cytokin prozapal-
nych w migzszu watroby, sty-
muluje regeneracje komérek
narzadu, reguluje przepusz-
czalno$¢ bton komérkowych,
utrzymujac prawidlowy
poziom przeciwutleniajgce-
go glutationu w komérkach.
Zmniejsza opornoé¢ insuli-
nowsg i reguluje metabolizm
glukozy. Zmniejsza tez odkla-
danie ttuszczu w watrobie.
W badaniu obejmujacym
52 chorobliwie otyle osoby
suplementacja ekstraktu
z ostropestu w dawce 140 mg
4 razy dziennie przyniosta
poprawe pod wzgledem
poziomu enzymoéw watro-
bowych i obrazu ultraso-
nograficznego watroby juz
po 8 tygodniach stosowania®.

Jedz jak Grecy

Dieta $§rédziemnomorska
obfituje w warzywa i owoce,
produkty petnoziarniste,
orzechy i nasiona roslin
straczkowych, ryby i owoce
morza oraz oliwki i oliwe.
Dzigki bogactwu zwigzkéw
bioaktywnych ma dzialanie
przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne, a takze zmniejsz
opornos¢ insulinowa. W kilks
badaniach i przegladach po-
wigzano jg z nizszym ryzy-
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Lipob

on complex

suplement diety

Na cholesterol

Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzen berberysu
oraz lis¢ karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu tréjglicerydow we krwi
oraz wspomaga funkcje watroby.

* Petne informuacje dotyceqee produitu znajdujs sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysylkowa
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Filizanka dziennie ma zmniejszac ryzyko marskosci watroby
0 20%, 4 filizanki — nawet 0 80%. A w przypadku juz
uszkodzenia organu — spowalniac przebieg choroby.

kiem sttuszczenia watroby,

a takze ze zmniejszeniem

juz istniejacego sttuszczenia
i obniZeniem poziomu enzy-
mow watrobowych we krwi’.
W trwajacym 6 miesiecy wlo-
skim badaniu u 46 pacjentéw
z NAFLD zastosowanie diety
$r6dziemnomorskiej wraz

ze zwiekszeniem aktywnosci
ruchowej przynioslo zmniej-
szenie odsetka pacjentéw

ze sttuszczeniem watroby

w stopniu 2 lub wyzszym

7 93% do 48%, a catko-

witg remisje stluszczenia

u 9 0séb (20%). Znaczaco
obnizy! sig tez poziom en-
zyméw watrobowych®.

Odstaw cukier (i stodziki)

Jego nadmiar powigzano

z zaburzeniami meta-
bolicznymi, ktére mogg
wywolywaé NAFLD.
Niedawna metaanaliza
ujawnita znaczace, zalezne
od dawki, powigzanie wy-
sokiego spozycia napojow

slodzonych cukrem z ry-
zykiem NAFLD’. W innym
przegladzie badan stwier-
dzono, ze u 0séb spozy-
wajacych napoje stodzone
cukrem ryzyko wystgpienia
NAFLD jest o 53% wyz-
sze niz u tych, ktérzy nie
pija takich napojow®.

Mamy jednak zla nowi-
ne takze dla tych, ktérzy
prébuja zastapic cukier
sztucznymi stodzikami: one
rowniez zwiekszaja ryzy-
ko sttuszczenia watroby”.
Sztuczne substancje sto-
dzace zwiegkszajg insulino-
oporno$¢'’, bedaca jednym
z czynnikéw wplywajacych
na postep choroby. Jak
stwierdzono, mogg one
takze powodowac¢ dysbioze,
czyli zaburzenie jakoscio-
we i ilo§ciowe mikrobioty
jelitowej, ktére moze bezpo-
$rednio wplywac na zmianeg
metabolizmu watrobowego
i rozw6j sttuszczenia oraz
stanu zapalnego watroby''.
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Pokochaj karczochy

Warzywa te majg bardzo
szerokie dzialanie hepatopro-
tekcyjne (chronigce watrobe),
a to dzigki swym silnym
wlasnosciom przeciwutle-
niajacym, przeciwzapalnym,
a takze sprzyjajacym regene-
racji komoérek i zmniejszaja-
cym przepuszczalnosé ich
bton. Karczochy dziatajg tez
przeciwcukrzycowo poprzez
zmniejszanie insulinooporno-
§ci, a takze obnizajg poziom
lipidéw, czyli cholesterolu

i tréjglicerydéw. Pobudzajg
tez wydzielanie zélci, nie-
zbednej do rozkladu i trawie-
nia ttuszczdéw, a takze do usu-
wania toksyn z organizmu.
Swe dobroczynne dziatanie
karczochy zawdzieczajq
przede wszystkim zawartym
w nich zwiagzkom fenolowym,
a zwlaszcza kwasowi chlo-
rogenowemu i cynarynie.

W randomizowanym ba-
daniu z grupg kontrolng
stosowanie ekstraktu z li-

§ci karczocha u pacjentéw

z NAFLD przynioslo popra-

we obrazu USG watroby

u 81,6% w grupie karczocha
w poréwnaniu do zaledwie

5% w grupie placebo'.

Autorzy przegladu
z 2021 r. przeanalizowali
8 badan, w ktérych podawano
preparaty z karczocha (najcze-
$ciej wyciag z lisci lub spro-
szkowane liscie) w dawkach
100-2700 mg dziennie przez
okres 4-12 tygodni. Karczoch
powodowal znaczacy spadek
poziomu enzymoéw watro-
bowych: aminotransferazy
asparaginianowej (AST) i ala-
ninowej (ALT)". Poziom
tych enzymow we krwi jest
czgsto wykorzystywanym
w diagnostyce wskaznikiem
zdrowia watroby. Moze
on wzrasta¢ m.in. w wy-
niku uszkodzen komoérek
watroby, §wiadczac o jej
uszkodzeniu lub chorobie.

W badaniach na zwierze-
tach zaobserwowano, Ze eks-

trakt z lisci karczocha sprzyja
takze proliferacji komoérek
watroby po jej czeSciowym
usunieciu i przyspiesza jej
regeneracjg'’. Wyciag ten
wykazal réwniez dziatanie
przeciwutleniajace i prze-
ciwdzialajace przybieraniu
na wadze u otylych szczuréw
na diecie wysokottuszczo-
wej'®. W badaniu in vitro
wykazal natomiast dzialanie
apoptotyczne (wywotujace
$mierc) wobec linii komorek
ludzkiego raka watroby'.

Suplementuj przeciwutleniacze
W randomizowanym ba-
daniu por6wnano wplyw
¢wiczen fizycznych i suple-
mentacji witaminy E w daw-
ce 800 mg dziennie przez
3 miesigce i stwierdzono,
ze w obu grupach osiagnieto
poréwnywalne obnizenie
poziomu enzymoéw wa-
trobowych oraz poprawe
ultrasonograficznego obrazu
watroby'”. Korzystny wplyw
witaminy E na parametry
watrobowe potwierdzila tak-
ze metaanaliza 15 badan'.
W NAFLD na skutek niepra-
widlowo$ci funkcjonowania
mitochondriéw i wydzielania
cytokin prozapalnych wzrasta
produkcja reaktywnych form
tlenu, prowadzaca do stresu
oksydacyjnego, ktéry odgrywa
wazna role w postepie choro-
by i rozwoju stanu zapalnego.
Witamina E jest silnym prze-
ciwutleniaczem, wymiataja-
cym wolne rodniki, a takze
zapobiegajagcym wiéknieniu
watroby. Ze wzgledu jednak
na pewne watpliwoéci bada-
czy co do bezpieczenstwa jej
diugotrwatej suplementacji
nalezy najpierw przedysku-
towac te opcje z lekarzem.
Suplementowanie trans-re-
sweratrolu w postaci zmikro-
nizowanej (lepiej przyswajal-
nej) zapobiega uszkodzeniom
watroby i pomaga regenero-
wacé juz istniejace sttuszcze-
nie. Resweratrol zmniejsza



opornos$é insulinowa, obniza
poziom enzyméw watrobo-
wych i aktywuje substancje
regulujace metabolizm. W re-
zultacie znaczaco obniza
iloé¢ ttuszczu magazynowa-
nego w watrobie'’. Dziatanie
chronigce watrobe wykazuje
tez kwercetyna, ktéra prze-
ciwdziata stresowi oksyda-
cyjnemu, hamuje apoptoze
komoérek watroby, a takze
thumi stan zapalny i produk-
cje reaktywnych form tlenu®.

2razy K
[@TTLE Uczeni z Iranu
przeprowadzili metaanalize
99 randomizowanych kontro-
lowanych badan obejmuja-
cych 5 546 uczestnikéw doty-
czacych wplywu kurkuminy
— substancji czynnej zawartej
w ostryzu dtugim — na nie-
alkoholowe stluszczenie
watroby. Ujawnila ona,
ze suplementacja kurkumi-
ny zmniejszyla poziomy
AST, ALT i TG oraz obnizyla
wskaznik insulinoopornosci
HOMA-IR w poréwnaniu
z grupg kontrolng. Ponadto
u 0s6b przyjmujacych suple-
ment odnotowano obnize-
nie BMI. Zdaniem badaczy
wyniki te wskazuja na ko-
rzystne skutki suplementacji
kurkuminy/kurkumy u pa-
cjentéw z NAFLD, takie jak
poprawa funkcji watroby,
obnizenie poziomu TG w su-
rowicy, oraz zmniejszenie
nadwagi. Niemniej jednak
potrzebne sg dalsze bada-
nia wysokiej jakosci*'.
[0 Badania ostat-
nich lat ujawnity, ze moze
kontrolowa¢ mase tkanki
thuszczowej przez indukcje
apoptozy komorek ttusz-
czowych - adipocytow,
hamowanie ich tworzenia
- adipogenezy lub zwiek-
szanie ich lipolizy*.
Redukuje iloé¢ wolnych
rodnikéw we krwi, zapobie-
ga nadci$nieniu tetniczemu
przez zwiekszanie wydzie-

lania NO i rozszerzanie
naczyn krwiono$nych.
Kwercetyna ma tez korzystny
wplyw na kanaty wapnio-
we, dzieki czemu obniza
ci$nienie oraz hamuje rozwéj
zmian miazdzycowych®.
Eksperymenty na gryzo-
niach dowiodly, ze kwer-
cetyna poprawia stan
sttuszczonej watroby,
ponadto zmniejsza uszko-
dzenie narzadu, obniza
tez poziom tréjglicerydow
w surowicy oraz stezenia
aminotransferazy alanino-
wej ALT i aminotransferazy
asparaginianowej AST*.
Znajdziemy ja w czer-
wonych winogronach,
truskawkach, czerwo-
nej cebuli i jabtkach.

Ostroznie z alkoholem
Watroba musi sobie z nim
radzi¢ zupelnie sama. I robi
to, zamieniajac go w tluszcz.
Jesli ktos naduzywa alko-
holu, komérki jego watroby
wypelniaja sie kropelkami
tluszczu. Jesli na tym etapie
ograniczy picie alkoholu,
po kilku tygodniach tluszcz
zniknie z watroby i wszyst-
ko bedzie jak dawnie;j. Jesli
za$ bedzie pil dalej, w jej
komérkach rusza procesy
zapalne — zaczng powoli
obumiera¢, co prowadzi
do marskosci watroby.

Pij kawe
Sporo przemawia za tym,
ze picie malej czarnej
moze przeciwdzialaé¢
szkodom wyrzgdzanym
przez alkohol. Filizanka
dziennie ma zmniejszac
ryzyko marskos$ci watroby
0 20%, 4 filizanki — nawet
0 80%. A w przypadku juz
uszkodzenia organu - spo-
walnia¢ przebieg choroby:.
Co wiecej, jak wykaza-
la metaanaliza 11 badan,
regularne picie kawy ob-
nizalo ryzyko wystapienia
NAFLD o 23%, natomiast

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Inflabon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
Polecany przy stanach zapalnych

LT

-

= Ktgcze kurkumy dziala przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli i Zywicg kadzidiowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nos¢ stawow oraz sciegien.
Ponadto klacze kurkumy
oraz zywica kadzidtowca
wspomagaja zdrowie kosdi.

« Iywica kadzidtowca wspomaga produkeje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

« Kfaze imbiru pozwala uniknac porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Kigcze kurkumy i kfacze imbiru wspomagaja funkcje ukladu
odpornosciowego. *

* Pebne informacie dotyezace produkty znajdujs sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym loaju lub sprzedaz wysytkowa
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u pacjentéw z juz zdiagno-
zowanym sttuszczeniem wa-
troby obnizato o 32% ryzyko
rozwoju jej zwléknienia®.
Ze wzgledu na zlozony
sktad chemiczny kawy
trudno jest precyzyjnie
okresli¢ mechanizm jej
dzialania. Najprawdopo-
dobniej bierze w nim udziat
bardzo wiele sktadnikéw.
Kofeina zwieksza meta-
bolizm lipidéw i hamuje
ich odktadanie w watro-
bie, a takze zapobiega
jej zwléknieniu poprzez
hamowanie receptora
adenozyny, wydzielanej
przez uszkodzone komorki
i sprzyjajacej gojeniu sie,
ale takze wiéknieniu®.
Zawarte w kawie silne
przeciwutleniacze, kahweol
i kafestol, ostaniajg komorki
przed stresem oksydacyj-
nym, hamujg wydzielanie
cytokin prozapalnych, a tak-
ze zmniejszajg produkcje
czynnikéw profibrotycznych
(wywolujacych wiéknienie).
Z kolei kwas chlorogenowy,
poza dziataniem przeciwu-
tleniajacym i przeciwzapal-
nym, reguluje mikrobiote
jelitowa, chronigcg organ
przed sttuszczeniem i sta-
nami zapalnymi. Natomiast
melanoidyny — zwigzki
o brazowej barwie, powsta-
jace w procesie palenia
ziaren kawy — przeciwdzia-
tajg uszkodzeniom narzadu
ijego zwl6knieniu®.
Picie kawy powigzano tez
z nizszym ryzykiem wysta-
pienia zespotu policystycz-
nych jajnikéw (PCOS) - scho-
rzenia, ktéremu czesto
towarzyszy niealkoholowe
stluszczenie watroby*.

A moze sok z brzozy?
Najlepszy jest $wiezy, ze-
brany wiosna, gdy brzoza
puszcza pedy. Jednak nawet
teraz, zimowa porg mozesz
skorzystaé z jego dobro-
czynnych wladciwosci.
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Szczesliwie bowiem
gotowy sok z brzozy znaj-
dziesz w zielarniach,

a nawet w supermarketach
na poétkach z zywnoscig
ekologiczng. Sok z brzozy
oczyszcza watrobe i nerki.
Pij go trzy razy dziennie

po 1/4 szklanki przez 20 dni.

Liotowa herbatka

Cho¢ zielarze wskazuja,

ze mniszek jest zdro-

wy w calosci, to jednak,

by wspoméc watrobe, najle-
piej wykorzystac lecznicze
wlasciwosci jego korzenia.
Przygotuj herbatke: jednag ty-
zeczke korzenia mniszka za-
lej szklanka przegotowanej
zimnej wody. Odstaw na 10-
12 godz. Rano zagotuj i od-
cedz. Pij po p6t szklanki ma-
tymi tykami na pét godziny
przed $niadaniem i po nim.

Cwicz
Poza spalaniem kalorii,
wysitek fizyczny moze przy-
nosi¢ kilka innych korzysci.
Moze zapobiega¢ stltuszcze-
niu watroby m.in. poprzez
aktywowanie enzymu kina-
zy biatkowej AMPK, ktéry
zmniejsza odktadanie ttusz-
cz6w w watrobie, a takze
poprzez poprawe funkcjo-
nowania mitochondriéw
oraz aktywacje receptoréw
PPAR, odgrywajacych waz-
ng role w metabolizmie
lipidéw. Cwiczenia moga
zapobiega¢ stanom zapal-
nym poprzez pozytywne
oddziatywanie na mikro-
biote jelitowg?’. Aktywnosé
fizyczna zmniejsza tez
opornos$¢ insulinowg i po-
prawia metabolizm glukozy.
Przeglad badan wykazat,
ze najlepszym rodzajem ¢wi-
czen dla os6b z NAFLD jest
trening aerobowy w polacze-
niu z treningiem oporowym.
Ten pierwszy najskuteczniej
poprawia poziom ALT, a ten
drugi — AST, czyli 2 pod-
stawowych wskaznikéw

NAFLD i zapalenia watro-
by®. Literatura medyczna
potwierdza, ze obydwa typy
treningéw, wykonywane
przez co najmniej 6 mie-
sigcy, 4-7 dni w tygodniu

w sesjach o umiarkowane;j
lub wysokiej intensywnosci,
trwajacych 20-60 min, mogg
przynie$¢ poprawe histo-
logii watroby i cofnacé jej
uszkodzenia u pacjentéw

ze sttuszczeniowym zapa-
leniem watroby®'. Dzialanie
terapeutyczne bedzie miata
jednak kazda aktywnosé
ruchowa, o ile bedzie sys-
tematycznie wykonywana.

Uwataj na toksyny
Kolorowe plesnie wzboga-
cajg smak niektorych seréw,
jednak te wyhodowane
na chlebie, owocach lub
dzemie sa grozne dla watro-
by. Zarodnikéw plesni nie
zobaczysz gotym okiem. Nie
wystarczy usungé widocznej
plesni, gdyz cala potrawa
jest poprzetykana jej cie-
niutkimi nitkami. Szkodliwe
sg dla nas wydzielane przez
plesn mikotoksyny. Nawet
mata plamka plesni moze
wyprodukowa¢ ich catkiem
sporo, z tego wzgledu trzeba
wyrzuci¢ kazdy zaatakowa-
ny przez plesn produkt.
Spozywanie nadpleséniate-
go jedzenia moze wywolac
mikotoksykozy. Niektére ich
postacie mogg prowadzié¢
do zmian w kanalikach
z6lciowych, sttuszczenia
watroby, a nawet pierwot-
nego raka tego narzadu.
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Eksperymentalna terapia
Okazuje sie, ze niektére
uszkodzenia watroby,
mozna zatrzymac, a nawet
odwrécié. Wedlug na-
ukowcow z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w San
Diego, wystarczy zabloko-
wac dostawy biatka RSK,
bez ktérego nie moze dojsé
do zwldéknienia i wytwo-
rzenia blizn. Jest ono wy-
twarzane przez sam orga-
nizm w ramach procesu
samoleczenia. Gdy badacze
podali myszom z cigzkim
zwl6knieniem watroby
zwiazek zwalczajacy

RSK, wystapilo u nich za-
trzymanie procesu uszka-
dzania narzadu. Wyniki

te dajg nadzieje réwniez
osobom ze zwléknieniem
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Jak pokonac s
fibromialgie?

To nie wyrok. Kluczem do odzyskania zycia jest wspotpraca z organizmem.
tagodny ruch, zbilansowana dieta, suplementacja, odpowiedni sen i wsparcie
emocjonalne potrafig wspdlnie zdziata¢ wiecej niz farmakologia.

rzez lata pacjenci — gtéwnie
) kobiety miedzy 30. a 60. r.z.
— slyszeli od lekarzy, ze to
»tylko stres”, ,,zmeczenie” albo
,Zzly nastr6j”. Fibromialgia nalezata
do tych schorzen, ktére budzilty scep-
tycyzm medyczny, czgsto mylona byta
z depresjg czy chorobami autoimmuno-
logicznymi. Tymczasem wspotczesna
medycyna potwierdza: to rzeczywisty,
biologiczny problem — przewlekty
zespo6t bélowy wynikajacy z niepra-
widlowego przetwarzania bodzcéw
w o$rodkowym ukladzie nerwowym.
U os6b dotknietych fibromialgia recep-
tory bélowe sg nadmiernie pobudzone
- nawet zwykly dotyk moze powodowaé
bél. Do tego dochodzi bezsenno$é¢, mgta
poznawcza, drazliwos¢ jelit, chroniczne
zmeczenie i obnizony nastréj. To zja-
wisko wielowymiarowe, ktére od lat
fascynuje badaczy — wcigz nieuchwytne,
ale coraz lepiej poznane dzieki nowym
odkryciom genetycznym, testom na au-
toprzeciwciala czy zaawansowanym
badaniom MRI mézgu, ukazujacym
odmienne wzorce przetwarzania bélu.

Polski krajobraz choroby
Wedlug szacunkéw Polskiego Towa-
rzystwa Reumatologicznego na fibro-
mialgie moze cierpie¢ nawet 1-2% po-
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pulacji dorostych Polakéw, czyli blisko
600 tys. os6b. Inne Zrédla podaja liczbe
400 tys. rozpoznanych przypadkéw,
cho¢ dane sg niedoszacowane ze wzgle-
du na niskg $wiadomos¢ lekarzy. Naj-
czesciej cierpig kobiety w wieku 30-
50 lat, a sama choroba jest powigzana
z postepujacg cywilizacjg — stresem,
zanieczyszczeniami i trybem zycia.
Polscy reumatolodzy coraz czesciej
powotluja zespoly interdyscyplinarne,
by chorobe diagnozowa¢ prawidlowo
- korzystajac z narzedzi neurologicz-
nych, endokrynologicznych oraz psy-
chologicznych. Diagnoza bazuje na kry-
teriach Amerykanskiego Towarzystwa
Reumatologicznego, ale coraz czesciej
stosowane sg testy hormonalne, badania
przeciwcial, konsultacje z dietetykiem
czy psychoterapeutg. Badania TSH, an-
ty-TPO czy poziomu witaminy D3 to dzis
absolutne minimum w diagnostyce.
Warto tez sprawdzié, czy nie towa-
rzyszy nam niedoczynno$¢ tarczycy,
borelioza lub toczen rumieniowaty.

Uktad nerwowy

na wysokich obrotach

Jedna z gtéwnych przyczyn choroby
jest nadreaktywnos$¢ ukladu nerwowe-
go. U zdrowych oséb impuls bélowy
dociera do mézgu, gdzie jest analizowa-

ny i wygaszany. U os6b z fibromialgig
ten mechanizm nie dziata prawidlo-
wo — mézg reaguje na kazdy bodziec,
jakby byt alarmem. W efekcie cialo
funkcjonuje w stanie ciaglego napiecia.
Psychiatrzy por6wnujg to do ,ciaglej
transmisji nerwowej bez wylacznika
bezpieczenstwa”. U chorych stwier-
dza sie réwniez obniZzong aktywnosé
serotoniny i dopaminy oraz zwiegk-
szong wrazliwo$é receptorow NMDA,
co wyjasnia nadpobudliwo$é bélowa.

Nie pomaga wspolczesny styl zycia:
chroniczny stres, niedobory snu, brak
ruchu i przecigzenie emocjonalne.
Wszystko to prowadzi do wyczerpania
osi podwzgérze-przysadka—nadnercza,
odpowiedzialnej za regulacje kortyzolu
i adrenaliny. Z tego powodu leczenie
farmakologiczne przynosi ulge tylko
czeéci pacjentéw. Coraz czesciej sie-
ga sie wiegc po strategie holistyczne,
ktére harmonizuja ciato i umyst.

Przetom naukowy

Najwiekszym przetomem ostatnich lat
sa badania dotyczace autoprzeciwciat

— okazalo sie, ze to wlasnie one moga
odpowiada¢ za nadmierng czulos¢ ukla-
du nerwowego na bodzce bélowe. Ekspe-
ryment przeprowadzony przez naukow-
c6w z King'’s College London polegal



na wstrzyknieciu przeciwcial chorych
na fibromialgie zdrowym myszom — te
natychmiast zaczely reagowaé bélem
i zmeczeniem zupelnie tak jak ludzie.
W Polsce przeprowadzane sa eks-
perymentalne terapie immunomodu-
lacyjne (np. w klinikach reumatolo-
gicznych w Bydgoszczy i Krakowie).
Nie jest to jednak jeszcze standard
leczenia pacjentéw z fibromialgia.

Sztuka opowiadania o bolu
Wedtug psychologéw osoby dotknie-
te tym schorzeniem wykazujg uni-
kalng zdolnos¢ do komunikowania
swoich dolegliwosci — od symboliki
(napiecie jak drut kolczasty) po opo-
wiesci o nieprzeniknionym zmeczeniu
przypominajacym ,,pustke po ener-
gii zyciowej”. Samo doswiadczenie
bélu jest tak dojmujace, ze powie-
dzenie: ,boli mnie wszystko, nawet
paznokcie”, to wiecej niz metafora.
Lekarze zalecaja ,mapowanie b6lu”
w specjalnych dziennikach objawéw,
gdzie zapisuje sie, ktéra czesé ciala jest
najbardziej tkliwa: barki, tokcie, pal-
ce, dolna cze$¢ plecow, stopy. W ten
spos6b powstaje ,,mapa bélu”, ktéra
moze pomé6c w prowadzeniu indy-
widualnej terapii z fizjoterapeuta.

Przyjemny ruch

Jednym z najskuteczniejszych spo-
sobow na redukcje objawéw fibro-
mialgii jest ruch — ale nie kazdy.
Zamiast intensywnego treningu,
ktéry tylko nasila stres oksydacyjny,
warto postawié¢ na delikatne formy
aktywnosci: spacery, plywanie, stret-
ching, nordic walking czy tai-chi.

W badaniu opublikowanym w New
England Journal of Medicine regular-
na praktyka tai-chi 2 razy w tygodniu
zmniejszyla odczuwanie bélu i po-
prawita jako$¢ snu bardziej niz kla-
syczny trening aerobowy. Uczestnicy
¢wiczyli powoli, skupiajac sie na od-
dechu i plynnosci ruchéw. Ta pozorna
prostota przynosi niezwykle gteboki
efekt: cialo rozluznia sie, a uklad
nerwowy odzyskuje réwnowage.

Badania pokazuja, Ze tai-chi i joga
zwigkszaja ruchomos¢ stawéw na-
wet 0 25%, zmniejszajg lek o 40%

i poprawiajg wydolnosé¢ tlenows
az 0 35%. W wielu polskich mia-
stach da sie znalez¢ zajecia tai-chi

prowadzone w grupach i pod okiem
wykwalifikowanych instruktoréw.
Nordic walking 2 razy w tygodniu
to kolejne zalecenie fizjoterapeu-
téw — ruch z kijkami rozluznia nie
tylko migénie, ale takze umyst.

Uzdrowiska
i nowoczesne terapie
W kurortach takich jak Cieplice,
Busko-Zdréj czy Nateczow rosnie
liczba osrodkéw specjalizujacych
sig w integracyjnych metodach le-
czenia. Coraz cze$ciej organizowane
sg turnusy rehabilitacyjne dla os6b
z fibromialgia, laczace hydroterapie
z zajeciami jogi i tai-chi. Szczeg6lne
znaczenie maja tez rytualy ,polskich
wdd leczniczych”: kapiele solankowe,
magnezowe, a nawet sesje w tezniach,
ktoére tagodzg napiecia migéniowe.
To dobry kierunek, bo taczy fizjotera-
pie z elementem uwaznosci i relaksu.
Polskie uzdrowiska wprowadzajg tez
innowacje: krioterapie ogélnoustrojowg
oraz magnetyczne materace. Kriotera-
pia zmniejsza ilo§¢ punktéw bélowych
na ok. 90 min, a magnetyczny materac
poprawia funkcje wegetatywne orga-
nizmu nawet o 50% wedlug badan
prof. Wlodzimierza Samborskiego.
Nowoczesne metody warto testowac
nie tylko w sanatorium — w najwiegk-
szych miastach w Polsce dostgpne
sg mobilne zestawy do krioterapii.

Dotyk, ktory przywraca spokoj
Masaz nie jest luksusem, lecz terapia.
Badania Mayo Clinic oraz Clinical
Rheumatology pokazuja, ze regu-
larne zabiegi rozluzniajace miesnie
obnizajg poziom mioglobiny — biatka
powiazanego z bélem i stanem za-
palnym miesni - i zmniejszaja liczbe
tzw. punktéw tkliwych. Najlepsze
efekty daja masaz klasyczny, techni-
ka Bowena i drenaz limfatyczny.
Technika Bowena polega na de-
likatnych, rytmicznych ruchach
palcéw wykonywanych wzdluz
mieéni i powiezi. Ma ona dzialanie
gteboko relaksacyjne i stymuluje
uktad przywspélczulny — ten, ktory
odpowiada za wyciszenie organi-
zmu. Drenaz limfatyczny natomiast
pomaga usuwac toksyny i nadmiar
plynéw, dzieki czemu poprawia sa-
mopoczucie i zmniejsza obrzeki.

REKLAMA

JESIENNY DETOKS 2025

Purity+/nature

NATURALNY DUET
DLA TWOJEJ
ODPORNOSCI

Candida- Drozdzaki - Pasozyty

RAZEM DZIAtAJA SILNIEJ

Ekstraktzpestek grejpfruta
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Oparcie w nauce,
zakorzenione w tradyciji

Dziatanie ekstraktu z pestek grejpfruta
i olejku oregano potwierdza ponad
40 lot badan naukowych:
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wspdolczesnej medycyny integratywnej.
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0dzyskaj zdrowie od kuchni
Dieta ma w fibromialgii znaczenie
wieksze, niz sagdzono. Naukowcy
z Uniwersytetu w Michigan wykazali,
ze jadlospis bogaty w antyoksydanty
i blonnik zmniejsza stres oksydacyjny
w komérkach nerwowych, co przekla-
da sie na mniejsze odczuwanie bolu.
Podstawg jest rezygnacja z glutenu,
cukru i przetworzonych dodatkéw
— szczeg6lnie glutaminianu sodu
(MSG) i aspartamu, ktére moga nasilac¢
objawy. Zamiast tego warto postawic
na diete $r6dziemnomorska: warzy-
wa, ryby morskie, oliwe z oliwek,
kasze, orzechy i roéliny straczkowe.
Takie menu dostarcza nam magnezu,
tryptofanu i kwasé6w omega-3, a wiec
sktadnikéw niezbednych do regene-
racji uktadu nerwowego i produkcji
serotoniny — neuroprzekaznika dobrego
nastroju. Dieta Sr6dziemnomorska nie
tylko ogranicza stany zapalne, ale po-
prawia przyswajanie tryptofanu - a to
wlaénie ten aminokwas podnosi poziom
serotoniny i wycisza uktad nerwowy.
Polskie produkty: siemie Iniane,
olej rzepakowy ttoczony na zimno czy
kiszone ogérki — bogate w probiotyki
— majg moc wyciszania jelit. Z kolei
kurkumina i imbir dziatajg przeciwza-
palnie, podobnie jak polifenole z gra-
natu czy flawonoidy z cebuli i jabtek.
Warto wzbogaci¢ diete o Swieze ziota
— tymianek, bazylie, pietruszke — ktére
maja wlasciwosci antyoksydacyjne.

Moc mineratow i witamin

Magnez to pierwiastek spokoju. Uspoka-
ja impulsy nerwowe, rozluznia mie$nie
i ulatwia zasypianie. Niedobory tego
mineratu sg bardzo czeste u 0s6b z fi-
bromialgia, dlatego zaleca sig codzienng
suplementacje (300-400 mg dziennie

w formie cytrynianu lub mleczanu).
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Wazna role w regulacji bélu i nastroju
odgrywa witamina D3. Jej niedob6r moze
zwiekszaé wrazliwo$¢ na bdl, dlatego war-
to regularnie badaé¢ poziom 25(OH)D. Pol-
skie Towarzystwo Endokrynologiczne
zaleca suplementacje 2-4 tys. j.m.
dziennie w okresie jesienno-zimowym.

Witaminy z grupy B — zwlaszcza
B12 i B6 — wspieraja przewodnictwo
nerwowe i fagodzg objawy dretwienia
koniczyn. Z kolei witaminy C i E dzia-
lajg przeciwzapalnie, chroniagc tkanki
przed stresem oksydacyjnym. Polacze-
nie wszystkich tych sktadnikéw daje
najlepsze efekty, gdy jest stosowane
konsekwentnie i pod kontrolg lekarza.

Naturalne srodki
przeciwzapalne
Rézeniec gorski, witania ospata (ashwa-
gandha), zefi-szen, imbir i kurkuma
— to adaptogeny, ktére pomagajg orga-
nizmowi przystosowac sig do stresu.
Ashwagandha obniza poziom kortyzolu,
poprawia sen i zwigksza odpornosé
psychiczng, adaptuje ciato do stresu.
Rézeniec dodaje energii, a kurku-
ma i imbir tagodza stany zapalne.
Przyktady kurkumy, imbiru, witania
ospalej czy rézenca gorskiego pokazuja,
jak antyoksydanty mogg obnizaé¢ po-
ziom stresu oksydacyjnego. Kwercetyna
— znana z cebuli i jabtek — zmniejsza
sztywno$¢ miesni oraz dziata prze-
ciwzapalnie. Ziota mozna stosowac
w formie napar6w lub suplementéw
standaryzowanych. W aptekach i skle-
pach zielarskich dostepne sg preparaty
Taczace kilka adaptogenéw — warto
wybierac te z certyfikatem jakosci.

Antyoksydanty

i energia komorkowa
Fibromialgia to réwniez choroba mi-
tochondriéw — ,,elektrowni” naszych

komérek. Ich niedobér energii po-
woduje zmeczenie i b6l. Pomocne
sa substancje wspierajace metabolizm
komoérkowy: koenzym Q10, L-karni-
tyna, astaksantyna i kwercetyna.

W badaniach Journal of Rheuma-
tology suplementacja Q10 (100 mg
3 razy dziennie) zmniejszyla bél i po-
prawita jako$¢ snu u 70% badanych.
L-karnityna wspomaga transport
ttuszczé6w do mitochondriéw, zwiek-
szajgc poziom energii. Astaksantyna,
czerwony barwnik z alg, jest jednym
z najsilniejszych znanych antyok-
sydantéw — dziata 6 000 razy silniej
niz witamina C. W Polsce stosowana
jest takze w terapiach dermatolo-
gicznych, chroni komérki nerwowe
i poprawia regeneracje organizmu.

Jelita — drugi mozg
Nie bez powodu moéwi sie, ze zdrowie
zaczyna sie w trzewiach. Dysbioza
jelitowa, przerost drozdzakéw i nieto-
lerancje pokarmowe moga nasila¢ bél
i zmeczenie. Zaburzenia mikroflory
wystepuja az u 70% oséb z fibromial-
gia. Warto wiec zadbaé o mikrobiom,
stosujac probiotyki i prebiotyki.
Polskie badania z 2024 r. po-
twierdzily, ze trzymiesieczna suple-
mentacja szczepami Lactobacillus
plantarum i Bifidobacterium longum
zmniejsza objawy IBS wspétwyste-
pujacego z fibromialgia, stabilizuje
odpornos¢ i wycisza reakcje zapalne
jelit. U os6b z podejrzeniem kandy-

. Am Fam Physician, 2015; 91: 472-8; |JAMA, 2014;
311: 1547-55
2. Cochrane Database Syst Rev, 2018; 2: CD010585;
Prescrire Int, 2009; 18: 169-73
. Scand | Rheumatol, 2000; 29: 308-13;
. Toxicology, 2000; 155: 45-53
. Int | Environ Res Public Health, 2020; 17: 2227
. Rheumatol Int, 2014; 34: 1607-12
Clin Exp Rheumatol, 2012; 30(6 Suppl 74): 10-7
. Ann Pharmacother, 2001; 35: 702-6; Clin Exp
Rheumatol, 2010; 28(6 Suppl 63): S131-3
9. Pediatr Rev, 2014; 35: 510-8
10. Arthritis Res Ther, 2010; 12: R79
11. Man Ther, 2015; 20: 257-64
12. Br| Health Psychol, 2017; 22: 186-206
13. N Engl | Med, 2010; 363: 743-54
14. BM|, 2018; 360: k851
15. Int | Yoga, 2019; 12: 206-17
16. Pain, 2014; 155: 261-8; Clin Rheumatol, 2017; 36:
2825-33
17. | Altern Complement Med, 2010; 16: 397-409
18. Int Med Res, 1990; 18: 201-9
19. Clin Exp Rheumatol, 2017; 35 Suppl 105(3):
20-7; | Clin Psychopharmacol, 2014; 34: 277-8;
Complement Ther Med, 2019; 43: 181-7
20. Scand | Rheumatol, 1991; 20: 294-302
21. Clin Exp Rheumatol, 2007; 25: 182-8
22. | Rheumatol, 2012; 39: 1125-9

-

oONnNOUV bW



dozy skuteczne okazujg sie preparaty przeciwgrzybicze
na bazie czosnku, oregano lub kwasu kaprylowego.

Ziota i ekstrakty roslinne

Ekstrakt z granatu, szcze¢ pospolita i olejki CBD z konopi
siewnych to nowoczesne narzedzia medycyny natural-
nej. Granat dostarcza polifenoli poprawiajacych kraze-
nie i chronigcych komérki przed stresem oksydacyjnym,
ogranicza zapalenia §r6dblonka, wzmacnia naczynia.
Szczeé¢ pospolita, znana z zastosowania przy boreliozie,
dzialajgca przeciwbakteryjnie i detoksykujaco, zysku-

je uznanie w terapii wtérnych postaci fibromialgii.

CBD, czyli kannabidiol, jest hitem 2025 r. w leczeniu
bélu, niepokoju i zaburzen snu. Wptywa na uktad endokan-
nabinoidowy, tagodzac napiecie mieéni i poprawiajac sen.
Lagodzi przewlekly bél i balansuje neuroprzekazniki.

W Polsce olejki CBD o stezeniu 5-10% sa dostepne bez recep-
ty. Warto wybiera¢ produkty o pelnym spektrum kannabino-
id6éw (Full Spectrum), poniewaz dzialajg synergicznie z innymi
substancjami ro§linnymi. Polskie firmy coraz cze$ciej tacza
CBD z innymi adaptogenami w preparatach na fibromialgie.

Spokoj wewnetrzny i odpoczynek
Sen to czas regeneracji ukladu nerwowego. Niestety u wiekszo-
§ci os6b z fibromialgig jest on zaburzony — pojawiaja sie trudno-
§ci z zasypianiem i ptytki sen bez fazy REM. Pomaga wieczorna
rutyna: kapiel z dodatkiem soli magnezowej, kilka minut
medytacji i ograniczenie ekran6w na godzing przed snem.
Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) i techniki uwaz-
nosci pomagaja obnizy¢ poziom leku. W badaniu opubliko-
wanym w czasopi$mie Pain pacjenci stosujacy CBT odczu-
wali 0 30% mniejszy bdl i mieli lepszy nastréj niz ci, ktérzy
otrzymywali standardowe leczenie farmakologiczne.
Polskie pracownie psychoterapii rekomenduja testo-
wanie technik mindfulness, CBT, wizualizacji (na przy-
ktad wyobrazenie bélu jako znikajgcej plamy tuszu)
oraz afirmacji codziennych sukceséw. Warto réwniez
prowadzi¢ dziennik wdziecznosci — samopoczucie po-
prawiaja nawet trzy krétkie zapiski tygodniowo.

Glos pacjentow - historie, ktére inspiruja
— Zaczelo sig od bélu karku i barkéw. Lekarz powiedzial:
Jfibromialgia”. Przeszlam przez antydepresanty, fizjotera-
pie, az w koncu trafitam na zajecia tai-chi i terapie Bowe-
na. Po 3 miesigcach bylam innym czlowiekiem — wspo-
mina pani Anna, 47-letnia nauczycielka z Krakowa.
Podobne historie powtarzajg sie coraz czesciej. Warto
inspirowac sie doswiadczeniami oséb, ktére pokonaty fi-
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bromialgig. Amerykariska dziennikarka Karen Charman
wrdcita do zdrowia dzieki polaczeniu terapii enzymatycz-
nej, eliminacji alergendw, akupunktury i bioenergoterapii
— a jej historia pokazuje, ze walka z choroba to wielowar-
stwowa podréz przez diete, ruch, suplementy i emocje.
Chorzy, ktérzy tacza rézne formy terapii, czesciej odzy-
skuja energie i kontrole nad cialem. Pacjenci podkreslaja
ogromne znaczenie wsparcia ze strony rodziny, grup wspar-
cia oraz regularnych, indywidualnie dobranych terapii.

Nowe spojrzenie na leczenie

Fibromialgia nie jest wyrokiem. To choroba wyma-
gajaca cierpliwo$ci, samoobserwacji i zaangazowa-
nia. Kluczem jest wspdlpraca z organizmem, nie

walka z nim. Lagodny ruch, zbilansowana dieta, suple-
mentacja, odpowiedni sen i wsparcie emocjonalne po-
trafia wspdlnie zdziata¢ wiecej niz farmakologia.

To wyzwanie dla ciata, psychiki, stylu zycia i odwagi
w testowaniu nowych rozwigzan. Korzystaj z doswiad-
czen innych, wiedzy naukowej, innowacyjnych tera-
pii integracyjnych i nie béj sie szukaé wsparcia.

Nie istnieje jeden cudowny lek, ale istnieje droga — oparta
na codziennych decyzjach. Kazdy krok, ktéry pomaga lepiej
spacé, glebiej oddychac i spokojniej zy¢, jest krokiem ku zdro-
wiu. Mozesz odzyskac pelnie zycia — dzieni po dniu, centymetr
po centymetrze. Trenuj wytrwalos¢, szukaj inspiracji i miej
odwage wyprébowywac to, co moze zadziata¢ u Ciebie.
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Wyostrzony
umyst

il

Trening uwaznosci ma istotne znaczenie dla wzmocnienie uwagi i koncentracji.
Poznaj strategie wzmacniania sprawnosci poznawczej proponowane
przez Amishi P. Jha, profesor psychologii i neuronauk kognitywnych.

6zg jest narzadem o wyjat-
kowej plastycznoéci, ktéry
przez cale zycie poddaje sig
naszym dzialaniom, mogac
kurczy¢ sig lub rosnaé oraz nieustannie
tworzy¢ i przerywac polaczenia neu-
ronalne. Ta ciagla aktywno$¢ stwarza
szanse, by zatrzymac niekorzystne
zmiany i wspiera¢ neurogeneze, czyli
proces powstawania nowych komérek
nerwowych. Aby jak najdtuzej zachowaé
dobrg pamigé i sprawnos¢ intelektual-
ng, kluczowe jest §wiadome dziatanie
w zakresie treningu mentalnego, diety,
suplementacji i aktywno$ci fizyczne;j.

Twoja supermoc
Uwaga jest czesto nazywana ,,szefem
mézgu” poniewaz to ona decyduje
o sposobie, w jaki przetwarzane sg in-
formacje. Uklad uwagi pozwala nam
rozwigza¢ najwiekszy problem, z jakim
boryka sie nasza centrala: nadmiar in-
formacji sensorycznych i mimowolnych
my$li, ktére moglyby go przeciazyc¢.
Uwaga dziata jak filtr, wzmacniajac to,
na czym sie koncentrujemy, sprawiajac,
ze staje sie to jasniejsze i wyrazniejsze.
Jest tez brama do procesu uczenia
sie i przyswajania informacji, ktére na-
stepnie zapamigtujemy. Ma kluczowe
znaczenie w regulowaniu emocji — nie
chodzi o ich ttumienie, ale o $wia-
dome doswiadczanie i wywazone
reagowanie na wlasne uczucia. Jest
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tez punktem wejsciowym do pamieci
roboczej, czyli dynamicznej przestrze-
ni kognitywnej, ktéra wykorzystujemy
do niemal wszystkich czynnosci, takich
jak planowanie, my$lenie i dazenie
do celu. Uwaga pozwala nam laczy¢
wszystkie do§wiadczenia w ,,jedna,
nierozerwalng tkanine naszego zycia”.
Jednak uwaga nie jest pojedynczym
systemem; sktada sie z 3 wspétpracujag-
cych ze sobg sysyemem, dzieki ktérym
mozemysprawnie i swobodnie funk-
cjonowaé w tym zlozonym Swiecie':
Uwaga
moze by¢ jak latarka. Kiedy skieru-
jemy ja w dane miejsce, staje sig ono
ja$niejsze, bardziej widoczne i wyra-
ziste. Natomiast cala reszta, wszystkie
informacje, ktére znajduja sie poza
zasiegiem promienia latarki, zostaja
sttumione i zepchniete na dalszy plan.
Uktad orientacyjny stuzy do wyszcze-
gblniania informacji. Promien latarki
mozemy skierowa¢, gdziekolwiek ze-
chcemy: na zewnatrz lub do wewnatrz,
na nasze mys$li, wspomnienia, emocje,
bodZce itp. Posiadamy fantastyczng
umiejetnoéé¢ swiadomego kierowania
tego promienia na dowolng rzecz.
Moze to by¢ nasz partner lub nasza
partnerka, nasza przeszlo$é, a na-
wet przyszlos$é — co tylko chcemy.
Pod pewnymi wzgledami jest on prze-
ciwienistwem latarki. Podczas gdy jej

promien jest waski i zwarty, tu jest
szeroki i otwarty. Szerokie, rozproszone
$wiatto pomaga Ci przyja¢ wyczeku-
jaca postawe. Stajesz sie czujny. Nie
wiesz jeszcze, czego sie spodziewad,
ale na pewno czegos sig spodziewasz
i jestes gotowy skierowa¢ swojg uwage
dokladnie tam, gdzie bedzie to koniecz-
ne. To co$§ moze pochodzi¢ zaré6wno
z Twojego otoczenia, jak i wnetrza
— moze to by¢ mysl albo emocja.
Zongler (centralny system wykonawczy)
Stuzy do kierowania, nadzorowania
i zarzadzania wszystkimi czynnos$ciami
i celami, zar6wno krotko-, jak i dtugo-
terminowymi. Odpowiada za tlumienie
rozpraszajacych bodzcéw, aktualizacje
informacji i od§wiezanie treSci w pamie-
ci roboczej. Im wiecej zadan realizujemy,
tym czeSciej polegamy na jego dziataniu.
Centralny system wykonawczy pil-
nuje, zeby$émy trzymali obrany kurs.
Bez wzgledu na to, jak duzy i odleglty
bedzie nasz cel, na drodze do niego
zawsze napotkamy przeciwnosci, rze-
czy, ktére beda nas rozpraszac, czy
rywalizujace sity, ktére beda chciaty
utrudni¢ nam jego osiagniecie. Be-
dziemy zmuszeni radzi¢ sobie z wie-
loma problemami jednoczesnie.
Centralny system wykonawczy funk-
cjonuje jak zongler, prébujacy utrzymac
wszystkie pitki w powietrzu. Jego rolg
nie jest wypelnianie tych wszystkich
zadan, lecz dopilnowanie, by ich reali-



zacja szla zgodnie z planem. Ma za zada-
nie dopasowywac zachowania do celéw
tak, aby zostaly osiagniete. Wazna rola
zonglera jest tlumienie automatycz-
nych odruchéw (np. siggania po te-
lefon przy kazdym powiadomieniu),
uaktualnianie lub korygowanie celéw
na podstawie nowych informacji oraz
od$wiezanie cel6w, aby przypomniec ci,
co w danej chwili prébujesz osiggnaé.
Kiedy prosimy kogos ,,0 uwage”, cze-
sto chodzi nam o to, aby sie na czyms$
skoncentrowal. Jednak uwaga to duzo
wigcej niz koncentracja. Uwaga jest jak
waluta, ma wiele zastosowan. Potrzebu-
jemy jej niemal w kazdym aspekcie zy-
cia. Kazda z jej postaci (latarki, reflektora
i zonglera) jest istotna przy wszystkich
wykonywanych przez nas czynnosciach.

Bujanie w chmurach
Niestety, uwaga jest krucha. Gtéwne
czynniki, ktére jg ostabiajg to stres,

zly nastréj i poczucie zagrozenia. Pod
wplywem stresu uwaga jest porywana
w ,mentalne podrdéze w czasie” — do
przeszlosci (ruminacje) lub przysztosci
(zamartwianie sig), co odrywa jg od
chwili obecnej. Wedrowanie umystu
(my$lenie niezwigzane z zadaniem)
jest tak wszechobecne, ze pochlania
50% naszego zycia. Wedrowanie to na-
sila sie, gdy mézg uruchamia sieé¢
trybu domyslnego (DMN). Brak
swiadomosci, ze nasz umyst
wedruje, prowadzi do niz-
szej spostrzegawczosci,
popelniania bledow

i pogarszania nastroju.

Trening mentalny
Nie mozna po prostu
postanowi¢, ze bedzie-
my sie ,,lepiej” koncen-
trowac sita woli. Musimy
wytrenowac nasze moézgi,
by dziataly inaczej. Trening
mentalny, podobnie jak fizyczny,
wzmacnia naszg uwage. Udowodniono,
ze medytacja uwaznosci (mindfulness)
jest jedynym treningiem, ktéry konse-
kwentnie wzmacnial uwage uczestnikéw
badan. Uwazno$¢ to szczeg6lny rodzaj
uwagi skierowanej na chwile obecna,
wolnej od osgdu i reakcji emocjonalne;j.
Dzieki neuroplastycznosci mézg
ma zdolno$¢ do reorganizacji i przy-
wracania utraconych funkcji. Regularna

praktyka uwaznosci (pompki dla mézgu)
zmienia spos6b dziatania ukladu uwagi,
prowadzac do wzrostu gestosci kory
mézgowej w kluczowych weztach sieci
odpowiedzialnych za uwage, lepszej
koordynacji sieci uwagi z siecig trybu
domys$lnego oraz mniejszej aktywnosci
tej ostatniej. Wzmacniana jest metaswia-
domosé, czyli umiejetnosé identyfikowa-
nia i monitorowania tre$ci umystowych.
Badania z udziatem oséb pracujgcych
w warunkach wysokiego stresu (np. zol-
nierze) wykazaly, ze istnieje zaleznosé
dawka-odpowiedz. Aby osiagnaé trwa-
a poprawe uwagi i pamieci roboczej,
minimalna skuteczna dawka treningu
uwazno$ci wynosi 12-15 min dziennie,
5 dni w tygodniu, przez okres 4 tygodni.

Trenuj mozg
Cwiczenia uwaznosci wzmacniajg
wszystkie 3 uktady uwagi i pomaga-
ja uporzadkowa¢ pamigé robocza.
(uwaga skoncentrowana)
Cel: Zawezenie i ustabilizo-
wanie promienia latarki.
Metoda: Skupienie uwagi na doznaniu
oddechu w wybranym miejscu (np. nos,
klatka piersiowa). Kiedy umyst wedruje,
zauwaz to (sukces) i delikatnie przy-
wolaj uwage z powrotem do oddechu.
Powtarzanie tej sekwencji

to ,,mentalne pompki”.

* .. Cel: Przekiero-
wywanie uwagi
na doznania
cielesne w réz-
' nych czesciach
' ciata. Prakty-
\ kowanie bycia
obecnym w ciele.
Metoda: Powoli prze-
suwaj promien uwagi
po kolejnych czeséciach
ciala (np. od palca u nogi,
przez tydki, tuléw, az do czubka glo-
wy), rejestrujac odczucia (zimno, ucisk,
brak). Nie zatrzymuj uwagi na zadnym
doznaniu, utrzymuj promiel w cig-
glym ruchu. Pomaga to dostrzec, jak
stres i emocje objawiaja sie fizycznie.
Cel: Kultywowanie umiejetnosci na-
wigzywania wiezi, okazywania troski
i wspoétczucia wobec siebie i innych.
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Metoda: Skoncentruj sig na doznaniach
oddechowych, a nastepnie na sobie.
Powtarzaj w duchu pozytywne zycze-
nia, np.: ,,Obym byt szczesliwy. Obym
byt zdrowy. Obym byl bezpieczny.
Obym wiédl spokojne zycie”. Nastep-
nie rozszerzaj ten akt zyczliwosci
na osoby bliskie, neutralne i wrogéw.
Teraz przejdziemy do treningu, kt6-
ry zostal stworzony tak, by nauczy¢
Cig dostrzega¢ chwila po chwili tresci
Swiadomego do$wiadczenia, nie po-
zwalajac, by odciagnely Cie od niego
mys$li, emocje czy doznania. Podczas gdy
poprzednie ¢wiczenia mialy za zadanie
wzmacniaé skoncentrowang uwage,
tym razem chodzi o zbudowanie uwa-
gi receptywnej, szerokiej i stabilnej.

Cwiczenie podstawowe:
Rzeka mysli
1. Stan tak, aby bylto Ci wygodnie, stopy
ustaw na szeroko$ci ramion. Opusé
rece swobodnie wzdluz ciata, wne-
trze dtoni skieruj do przodu. Zamknij
oczy lub po prostu opusé wzrok.
2.0dszukaj swoja latarke i skieruj jg na
doznania cielesne wywolane odde-
chem. Jesli podczas wykonywania tego
¢wiczenia poczujesz, ze co$ odciagne-
o Twoja uwage (na przyklad wpadles
w petle ruminacji), mozesz zawsze
wrécié do tego etapu. Latarka skiero-
wana na oddech to Twoja bezpieczna
przystan — zawin do niej, jesli tylko
poczujesz potrzebe, i zacznij od nowa.
3.Teraz rozszerz swojg uwage, nie
koncentrujac sie na zadnym kon-
kretnym obiekcie. Wyobraz sobie,
ze Tw6j umyst jest jak rzeka. Sto-
isz na brzegu i patrzysz na wode.
Twoje my$li, wspomnienia, dozna-
nia, emocje — cokolwiek pojawi sie
w Twoim umy$le — przeplywa obok
Ciebie. Rejestruj wszystkie po ko-
lei, ale nie angazuj sie. Nie probuj
ich wylawia¢, nie biegnij za nimi,
nie roztrzasaj. Pozwdl im plynaé.
4.Rzeka Twoich mysli ma plynaé — nic
z tym nie musisz robi¢. To wlasnie
klucz do otwartego monitorowania:
pozwalasz umysfowi robic to, co ze-
chce. Twoim zadaniem jest po prostu
obserwowacé plynaca rzeke z bezpiecz-
nej odlegtosci, nie robigc zupelnie nic.
5.]Jesli obserwujac rzeke, napotkasz
jakie$ trudnoéci, wro¢ do oddechu.
Wyobraz sobie, ze doznania wywotane
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oddechem to wielki kamien wystaja-
cy nad wode na samym $rodki rzeki.
Oprzyj na nim swojg uwage i kiedy po-
czujesz, ze jeste$ gotéw, ponownie roz-
szerz uwage 1 wro¢ do monitorowania.
Poczatkujacy bardzo czesto donosza,

ze monitorowanie to najtrudniejsze

ze wszystkich é¢wiczen podstawowych,

jednak nie zniechecaj sig. Pamietaj,

Tak jak nie mozesz powstrzymac ludzi

przed przechodzeniem obok Two-

jego domu, tak nie mozesz réwniez

powstrzymaé swoich mysli przed

przeplywaniem przez Twéj umyst.

Jednak mozesz zmieni¢ sposdb, w jaki

na nie reagujesz. Mozesz zdecydo-

wag, czy chcesz sie nimi zajaé, czy

pozwoli¢ im swobodnie plyna¢ dalej.

Jak poprawic pamie¢?

To, co czesto wydaje sie problemem

z pamiecia, jest w rzeczywistoSci pro-
blemem z uwaga. Proces zapamigtywa-
nia — czesto wypaczony przez Twoje
uprzedzenia, sklonnosci, do§wiadczenie
i nabyta juz wiedzg — jest kruchy i tatwo
go przerwac. Ulega znieksztalceniu,

gdy twoja uwaga zostaje porwana. Kie-
dy pamie¢ robocza zajmie co$ innego
niz to, co pragniesz zapamigtac, proces
tworzenia nowego wspomnienia zostaje
przerwany. Jak zatem usprawnic¢ proces
kodowania wspomnien? Aby co$ zapa-
mietaé, nalezy zrobi¢ 3 kluczowe kroki.
Powtarzasz sobie
w glowie nowe informacje — imie no-
wej kolezanki z pracy; najwazniejsze
informacje ze szkolenia; szczeg6ly mi-
tych chwil, ktére wilasnie przezyles.
Drugi: przetwarzanie elaboracyjnelfeagl
taczenie kropek. Proces ten jest podobny
do powtarzania i polega na tgczeniu no-
wych doswiadczen lub faktéw z wiedzag
i wspomnieniami, ktére juz posiadamy.
Duzo lepiej zapamietujemy informacje,
ktére majg juz w naszej pamieci jakis
punkt, do ktérego mozemy je odnies¢.

Sktadnik Dziatanie na mézg Sugerowana dawka
aktywny ‘ ‘
Kwasy Niezbedny sktadnik bton komdérkowych 1-4g dziennie
omega-3 (DHA) ' neurondéw. Sprzyja powstawaniu !
biatka BDNF, wspierajacego funkcje 1
' poznawcze i neurogeneze. W potaczeniu !
' z witaminami B spowalnia atrofie mézgu. |
Koenzym Q10 Dziata neuroprotekcyjnie, zwieksza stezenie 0d 60 mg dziennie
' mitochondriéw. Opdzniat postep choroby !
Parkinsona (w dawce 1200 mg/dzien)2
L-glutation Najwazniejszy antyoksydant w mozgu; N/A
: chroni mitochondria i zapobiega schorzeniom
' neurodegeneracyjnym. Suplementacja !
moze poprawiac funkcje poznawcze.
Acetylo-I- | Poprawia funkcjonowanie mitochondriéw, 500 mg dziennie
karnityna redukuje wolne rodniki, podnosi (z kwasem alfa-
(ALCAR) ' poziom acetylocholiny, spowalniajac ' liponowym)
' rozwdj choroby Alzheimera }
Magnez ' Zmniejsza przenikalno$¢ bariery krew- 1 3-6 g dziennie
mozg, sprzyja usuwaniu beta-amyloidu
Melatonina . Ochrona uktadu cholinergicznego, 11-3 mg przed snem

' dzialanie przeciwzapalne, utatwia sen |

Astaksantyna ‘W potaczeniu z DHA poprawia 16-12mg dziennie
' zdolnos$¢ uczenia sie i zapamietywania,
' jednoczes$nie zmniejszajac problemy
' zwigzane z biatkiem tau i ograniczajac
' potencjalne powstawanie splatkéw.

WitaminaD3 | Nizsze stezenie we krwi koreluje 2000 j.m. dziennie

'z wiekszym ryzykiem choroby Alzheimera;
' wspomaga mechanizmy przeciwzapalne

Ashwagandha Redukuje ztogi beta-amyloidu i chroni 500 mg 2 razy dziennie
' neurony, moze wiec pomagac w cofaniu 'wraz z positkiem
' objawéw choroby Alzheimera |

Zachodzi, kiedy
wykonujesz 2 powyzsze kroki, i kon-
czy sie zmagazynowaniem nowego
wspomnienia. Powtarzajac te samag
informacje, mézg tworzy nowe po-
laczenia, a nastgpnie wzmacnia je.
Tak wlasnie wyglada proces przecho-
dzenia informacji z pamieci
roboczej do pamieci dlugo-
trwalej: mézg modyfikuje
swoja strukture, aby
umocni¢ konkretne
neuronowe polgczenie
— potrzeba czasu, aby
niczym nieograni-
czona, spontaniczna
my$]l mogta skonsoli-
dowa¢ takie potaczenie.

Przyklad: wyobraZ sobie o§mior-
nice. A teraz postuchaj: oémiornice
maja 3 serca. Jesli nie wiedziates o tym
wczeéniej, to wlasnie w tej chwili, kie-
dy to czytasz, dodajesz te informacje
do obecnego juz w Twojej pamieci ob-
razu o$miornicy. Mozliwe, ze kiedy
nastepnym razem zobaczysz
ja w akwarium lub w tele-
wizji, nagle przypomnisz
sobie o tym, odwrécisz
sie do towarzyszacej
Ci osoby i powiesz:
+Wiesz, ze oSmiorni-
ce majag 3 serca?”.

Inne techniki wspierajace pamie¢

Robienie odrecznych notatek jest duzo bardziej
stymulujgce dla mézgu niz pisanie na klawiaturze, poniewaz zwieksza tgcznos¢
i aktywnos¢ réznych obszaréw mozgu, co sprzyja procesowi uczenia sie.
Zapisanie mysli na kartce (lub tablicy) uwalnia
zasoby pamieci roboczej, co poprawia wydajnos¢ poznawcza.

Wygospodarowanie czasu na ,$nienie na jawie” Jesli zyjemy wiecznie zajeci, umyst
nie ma czasu na konsolidacje wspomnien. Wprowadzanie mikrochwil na spontaniczne
myslenie (bez korzystania z telefonu) jest niezbedne do zdrowego funkcjonowania.
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Wrtasnie dlatego odpo-
czynek psychiczny i sen sg tak
istotne: to idealne okazje do skonso-
lidowania pamieci. Jest to réwniez
jeden z powodéw, dla ktérych nasz
umyst wedruje — sprawia to m.in. ak-
tywno$¢ neuronowa wynikajaca z od-
twarzania przesztych do§wiadczen.



Im wiecej odtworzen, tym bardziej cichng szumy i zaki6-
cenia, a sam sygnal staje sie¢ wyrazniejszy. Sygnat ten jest
tzw. §ladem pamieciowym w mézgu. Jesli Twoja uwaga jest
nieustannie zajeta, Twdj umyst nieprzerwanie pracuje i nie
ma czasu na §wiadome mysélenie spontaniczne, potaczenie
miedzy pamiecig robocza a pamiecia dtugotrwalg moze ulec
degradacji. Utrudniony jest réwniez proces konsolidacji.

Dieta i suplementacja
Zawarto$¢ naszych talerzy ma ogromny wptyw na funk-
cje poznawcze. Otylosé jest niezaleznym czynnikiem
ryzyka choréb neurodegeneracyjnych, takich jak cho-
roba Alzheimera i Parkinsona, a wysoko przetworzo-
na i dostadzana Zywno$¢ jest wrogiem neurogenezy.
Dieta MIND (laczaca §rédziemnomorska
i DASH) jest zalecana jako rezim o potencjalnie naj-
wigkszej skutecznosci w ochronie przed pogorszeniem
funkcji poznawczych i chorobg Alzheimera. Ogranicza
ona czerwone mieso, przetworzong zywno$¢ i stody-
cze, jednoczesnie kladac nacisk na produkty roslinne.

Ziota

w postaci ekstraktu

ma dziatanie neuroochronne i jest tradycyjng terapia alternatyw-
ng w chorobie Alzheimera, poprawiajacg doplyw krwi do mézgu.
Chroni neurony przed powstawaniem blaszek beta-amyloido-
wych i émiercig. Sugerowana dawka: 150-300 mg dziennie.

sprzyja powsta-

waniu nowych komérek mézgowych, podnosi poziom

BDNF i zmniejsza odkladanie sie blaszek beta-amylo-

idowych. Sugerowana dawka: 120-240 mg dziennie.

skutecznie popra-

wia funkcje poznawcze po udarze oraz skutecz-

niej niz kwas foliowy usprawnia pamiec’.

Sugerowana dawka: 750 mg-1 g dziennie.

Rozruszaj ciato i...neurony

Regularna aktywno$¢ fizyczna to potezny czynnik neuro-

genezy. Osoby regularnie uprawiajace sport (spacery, bie-

ganie) maja wieksza catkowita objetos¢ substancji szarej

i bialej. Stwierdzono u nich takze powiekszony hipokamp

(cze$¢ mézgu odpowiedzialna za pamiec) oraz plat czo-

lowy, ciemieniowy i potyliczny. Nawet umiarkowany po-

ziom aktywnosci fizycznej, np. wykonywanie mniej niz

4 tys. krokéw dziennie, jest korzystny dla zdrowia mézgu.
Wyproébuj aktywne siedzenie Czas spedzany w po-

zycji siedzgcej nie musi by¢ szkodliwy, o ile jest

to czas aktywnego angazowania umystu, np. czy-

tania ksigzek lub korzystania z komputera.

i Tekst powstat na podstawie
TRZONY Kst powstat
ML iswamshipne
et pt.,,Wyostrzony umyst. 1. Cognitive, Affective &
e e Wzmocnij swojg uwage Behavioral Neuroscience 7,
i koncentracje dzieki - g’ 2, }\IDE:I'IAg %0507](] ——
b . Znrt . . Proc Na Ca Cl b
cod2|e‘nny'm“5:wmzen|o.m Jul 21: 95(15): 8892-7
Zuwaznoscr, V\_lydanej 3. Evid Based Complement
s przez Wydawnictwo Alternat Med. 2016; 2016:
= ZyskiS-kaw 2024r. 2795915

REKLAMA

Suplement diety w postaci kapsutek uzupetnigjacy
diete w nojwyzszej fakoscl sktadniki raslinne,
wspomaogajgce zdrowie i funkcjionowanie orgonizmu
oraz agalny dobrostan. Formuda oparta jest na
aogotopolifenclowyveh liofilizotach owocowych, ktdre
posiodajg zbodang naukowo aktywnosc biotogiczng.

= zawiero wytgcznie naturalne skladnik,

&£ nie ma ograniczen jego spozyvcia, Z wyiagtkiem
uczuilenia na ktdrykolwiek sktadnik produktu,

% bez dodotkowych cukréw prostych.

Sktod produktu zostat opracowany na podstawie
kilkuletnich badan przy wspoiprocy Univversytetu
Medycznego w Lublinie { Uniwersyietu Przyrodniczego
w Lublinie, w ramoch projektu TANGOZ2/-3402157
NCBR pt.; JOprocowanie standaryzowanego
bogatopolifenolowego nutroceutyku do zastosowanio
w prafiloktyce chorob neurodegeneracyinych’
wspdtfinansowonego ze srodkdw NCBIR

Wynalazek otrzymal ztoty medal podczas XiV
edycji Miedzynarodowych Targdéw Wynalazkow
i Innovvac)i INTARG 2027: Speciol Award of World
Invention Intellectual Property Association WHPA,

04X

Suptementy diety nie mogg by stosowane joko substytul
(zarmiennik) zroznicowaone] diety. Jrownonwazony sposoh

rywienio | zdrowy bryb #ycio sg istotne
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Z trawni

Wiele niepozornych
chwastow
ma wybitne wiasnosci
uzdrawiajgce,oczym
przekonuje zbieraczka
izielarka-samouk,
SamanthaAlmond.
Oto4ztakichziotwraz
zcatymwachlarzemich
wiasnoscileczniczych.




omimo wielkich postepéw no-
woczesnej medycyny naukowej,
wielu z nas wcigz woli naturalne
leki roslinne od syntetycznych
farmaceutykéw. Wedtug Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) i badaczy bry-
tyjskich ok. 40% mieszkancéw Stanéw
Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii uzywa
lekéw tradycyjnych, gléwnie ekstraktéw
ro$linnych lub ich sktadnikéw aktywnych'.
Ponizej przedstawiamy 4 rosliny o wie-
lostronnych zastosowaniach medycznych,
ktére sa czesto tepione jako chwasty, cho¢
maja zdolno$¢ wspierania zdrowia i le-
czenia. Wszystkie pospolicie rosng dziko
w Europie i Ameryce, wigc mozna je zbierac
samodzielnie z ogrodéw, tgk, lasé6w, mokra-
del, brzegéw rzek i skrajéw drég. Mozna
tez po prostu kupi¢ je w postaci §wiezej lub
suszonej od zaufanego sprzedawcy zi6l.
Pamietaj tylko, ze jesli chcesz zbie-
raé te ziola z dzikich stanowisk, musisz
mie¢ absolutng pewno$¢, ze popraw-
nie je zidentyfikujesz przed zerwaniem,
gdyz spozycie lub wykorzystanie nie-
ktérych roslin moze spowodowaé po-
wazne dolegliwosci, a nawet $mieré.

. ° &
Dziegiellesny
Angelica sylvestris
Wykorzystywane czesci: Wszystkie

Jadalnosé: todygi mozna jesé na surowo,
ale tradycyjnie sq kandyzowane

Zbiory: W lecie todygi i liscie, a jesieniq korzen i nasiona

Angelica sylvestris, znana powszechnie jako
dziegiel lesny, jest rodzima rosling europej-
ska, spotykana takze na wschodzie Ameryki
Péinocnej. Nalezy ona do rodziny Apiaceae
(selerowatych), obejmujacej tez pietruszke,
seler i marchew. Wystepuje na ogét w oko-
licach wilgotnych lub bagiennych, wzdtuz
brzegéw rzek i na lesnych polanach.

Uwaga na tematbadan

Prace badawcze nad tymi i wieloma in-
nymi roslinami tkwig wcigz w powijakach
i czesto ograniczone s do testéw in vitro
(laboratoryjnych) i in vivo (na zwierzetach),
a nie obejmuja badan klinicznych z udzia-
tem ludzi. Tego typu eksperymenty nie-
koniecznie musza przektada¢ sie na ludzi
w prawdziwych sytuacjach zyciowych.
Nalezy tez pamietac, ze choc leki ziotowe
maja silne dziatanie, to czesto nie przynosza
natychmiastowej ulgi. Ich efekty kumulu-
ja sie i w wielu przypadkach koncentruja
sie wokot wspomagania zdolnosci orga-
nizmu do adaptacji i samouzdrawiania.

Dziegiel ma dluga historie zastoso-
wan medycznych i kulinarnych w Eu-
ropie i Azji, a ok. X w. wyhodowano
z niego znany nam ogrodowy arcydzie-
giel litwor (Angelica archangelica).

Cho¢ wigkszos¢ wspélczesnych
badan nad tq ro$ling dotyczy przede
wszystkim odmiany uprawnej, to jed-
nak odmiana dzika moze by¢ uzywana
w ten sam sposéb. Badania pokazuja,
ze ro$lina ta ma ponizsze wlasciwosci.

Przeciwbolowe, przeciwskurczowe
P ELE]E Dziegiel stosowano

w medycynie chinskiej do leczenia
artretyzmu i reumatyzmu, a takze
jakorosline przeciwzapalna®.
W badaniu z uzyciem myszy
zesp6l naukowcow zidentyfikowat
w korzeniu dziegla substancje,
posiadajacg znaczace dziatanie
analgetyczne (przeciwbodlowe)®.
Dziegiel mozna znalezé w trady-
cyjnym tureckim leku ziolowym
— pascie Mesir, uzywanej w lecze-
niu bélu i innych dolegliwosci.

W ERETIE Dzieki zwiazkowi

zwanemu angelicyna dziegiel
pomaga stymulowacé trawienie
imetabolizm, jak réwniez lagodzi¢
niestrawno$¢, wzdeciaigazy.

Stymulujace

dziatanie angelicyny moze réwniez
wywiera¢ wptyw na macice i sprzyjaé
menstruacji. Angelica sinensis, kolejny
czlonek rodziny selerowatych, jest
oficjalnie wymieniany w chinskiej
farmakopei (jako dong quai) i jest
jednym z tradycyjnych chinskich lekéw
najczesciej uzywanych wleczeniu
zaburzen menstruacyjnych i obfitych
miesigczek®. Znany jest tez z pomocnego
wplywu na uwalnianie tozyska, gdy
podany zostanie po urodzeniu dziecka.

I Angelicyna wplywa
rowniez stymulujgco na ptuca i moze
pomagaé w tagodzeniu astmy, kaszlu,
zapalenia oskrzeli oraz przeziebien
lub grypy; dotyczy to szczeg6lnie
korzenia inasion dziegla.

WIeZ LIS Nasiona nasilajg

diureze (wydalanie moczu) oraz

maja udowodnione wtasnosci
przeciwzapalne. Hamuja tez namnazanie
sie bakterii i grzybéw, wigc moga by¢
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z powodzeniem uzywane przeciwko
zapaleniu pgcherza moczowego
iinnym infekcjom dr6g moczowych.

e GV Dziegiel moze

zabijac¢ szkodliwe bakterie, wirusy
igrzyby. W badaniu laboratoryjnym
72016 1. korzen dzikiego dziegla,
jako sktadnik pasty Mesir, wykazat
dzialanie przeciwko kilku rodzajom
bakterii, a szczegdlnie Enterococcus
faecium, Listeria monocytogenes,
Bacillus subtilis, Staphylococcus
epidermidis i Staphylococcus aureus®.
W innym badaniu laboratoryjnym
donoszono, iz zwigzki zawarte w tej
roslinie (w tym przypadku w odmia-
nie ogrodowej Angelica archangelica),
takie jak imperatoryna, zwalczajg tez
wirusy opryszczki (Herpes simplex)
i Coxsackie (ten ostatni wywotuje
chorobe uktadu pokarmowego)°.

Jak stwierdzono,

ekstrakt z korzenia dziegla zabija
komérki raka piersi w badaniach

in vitro i zmniejsza wzrost guzéw
umyszy. Za to dzialanie odpowiada
angelicyna, zaliczana do kumaryn
(kumaryny to grupa zwigzkéw znanych
z dzialania przeciwzapalnego,
przeciwzakrzepowegoiin.)’.

{10V W badaniach

na szczurach stwierdzono, ze kumaryny
wyizolowane z dziegla, jak réwniez
takie jego sktadniki jak imperatoryna
iizoimperatoryna, moga zmniejszac

lek. Kumaryny najwyrazniej dzialaja
silniej razem niz osobno, co jest
argumentem za uzywaniem rosliny

w calo$ci zamiast przyjmowania jednej
zjej kumaryn jako suplementu®.
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Zastosowaniazewnetrzne

Ze wzgledu na wlasnosci przeciwgrzybi-
cze, sproszkowany i wysuszony korzen
dziegla mozna stosowac w leczeniu
grzybicy stép. Wywaru mozna uzywaé
tez do leczenia owrzodzen, ukgszen,
dny moczanowej i rwy kulszowe;j.

Ma on réwniez dziatanie kojace sko-
re i gojace schorzenia takie jak egzema
oraz wypryski (doskonale sprawdza
sie dodany w tym celu do kapieli).

Dawkowanie
Wywar:1tyzkastotowalub15gkorzenia
w500 mlprzegotowanejwaody, pij
potfilizanki3razydziennie.
Nalewka:1:5,walkoholu50-procentowym;
przyjmujpéttyzeczkilub2mldziennie.

Ostrzezenia

Nie uzywaé w czasie cigzy lub obfitych
miesigczek, a takze u 0s6b z cukrzycg lub
stosujacych warfaryne. Przy dtuzszym
stosowaniu moze wywolywaé fotowrazli-
wosé skory, a takze zwigkszacé ilos¢ kwasu
zoladkowego. Nieodpowiedni dla dzieci,
kobiet cigzarnych i karmiacych piersia.

Receptura

Wywar z dziegla
Skape pot filizanki (15 g) korzenia i lisci dziegla
500 ml wody
1. Dziegiel zalej woda w rondelku.
Ostroznie zagotuj, po czym zmniejsz
ogien i gotuj przez 20-40 min.
2. Zdejmij z ognia i odstaw,
by wywar nieco przestygt.
3. Starannie odsacz ziota i pij
wedtug potrzeby.
4. Uzywaj do tagodzenia bélu miesigczkowe-
go, wzde¢, gazéw, astmy, zapalenia oskrze-
li, przeziebien i grypy. Mozesz takze uzywac
wywaru jako przeciwbakteryjnej ptukanki
do twarzy w celu zapobiegania tradziko-
wi oraz do kapieli przeciwko egzemie.

Mniszeklekarski

Taraxacum officinale
Wykorzystywane czesci: Wszystkie

Jadalnosé: Miode listki dodaje sie do satatek;
zawierajq wiele witamin i sktadnikéw mineralnych;
palony korzeri jest doskonatym substytutem kawy

Zbiory: Liscie wiosng, kwiaty wiosng i latem,
korzenie jesieniq (najlepiej w listopadzie)

W naszej strefie klimatycznej wystepu-
je kilka gatunkéw Taraxacum, w tym
kilka gatunkéw hybrydowych, ale naj-
lepiej znanym z nich jest Taraxacum
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officinale, czyli pospolity mniszek
— szeroko rozpowszechniona roslina
spotykana w ogrodach, na poboczach
drég i nieuzytkach. Nalezy do tej sa-
mej rodziny, co stokrotka i stonecznik,
czyli do Asteraceae (astrowatych).
Mniszek jest znanym $rodkiem mo-
czopednym i uzywany jest przede
wszystkim w zaburzeniach nerek i wa-
troby. Wspélczesne badania odkryly lub
potwierdzily ponizsze jego wtasnosci.

LiScie mniszka sg silnym
srodkiem moczopednym dzieki wysokiej
zawarto$ci potasu, a ich skutecznosé
znacznie przewyzsza diuretyki

dostepne bezrecepty’. Jedno zbadan
potwierdzilo, ze liscie zwiekszaja czestosé
oddawania moczu i wydzielanie ptynéw
u zdrowych oséb'’, natomiast badania

in vitroieksperymenty na szczurach
wykazujg potencjalny pozytywny wplyw
naleczenie i zapobieganie chorobom
nerek, takim jak kamica moczowa''.

OK. 40% korzenia

dojrzatego mniszka stanowi inulina,
mieszanka ztozonych weglowodandw,
ktéra funkcjonuje jako magazyn energii,
sprzyja dobroczynnej mikroflorze
jelitowej, poprawia funkcjonowanie jelit,
stabilizuje poziom cukru we krwiipomaga
we wchtanianiu wapnia i magnezu.
Badanie in vitro pokazato, ze sproszko-
wane ekstrakty z tej roéliny, a szczegdl-
nie z jej todygi, mogg poméc spowolnié
trawienie i wchlanianie weglowoda-
néw'?, co czyni ja potencjalnym kan-
dydatem na lek przeciwcukrzycowy.

Chinskie badanie

dowiodlo, ze ekstrakt z korzenia mniszka
moze poméc w gojeniu wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego'’, podczas gdy
w innej pracy stwierdzono, ze w ogéle
ma on zdolno$¢ zapobiegania zapaleniu
jelita grubego. W eksperymencie tym
donoszono, iz ekstrakt dziata silniej niz
poréwnywalny lek przeciwzapalny,
co najwyrazniej wynikalo z wachlarza
jego dziatan przeciwutleniajacych,
przeciwzapalnych i regenerujgcych'.
Jeszcze inne badanie wykazalo, ze eks-
trakt z mniszka moze tagodzi¢ objawy
zapalenia jelita grubego poprzez kontro-
lowanie metabolizmu kwaséw ttuszczo-
wych i ograniczanie dysbiozy (zaburzenia
réwnowagi mikrobiomu jelitowego)*.

LEEIG I GYIE (chronigce watrobe).

Badania dostarczaja dowodéw na poparcie
tradycyjnego uzycia mniszka dla
wsparcia zdrowia watroby. Zesp6t
badawczy stwierdzil, Ze mniszek
pomaga poprawié¢ funkcjonowanie
tkanki watroby u szczuréw i wykazuje
silne dzialanie przeciwutleniajace.
Podsumowali oni swe prace wnioskiem,
iz mniszek moze pomadc zapobiegac
nasilaniu sig uszkodzen watroby
zarowno poprzez walke ze szkodliwymi
wolnymirodnikami, jak tez poprzez
wyciszanie stanéw zapalnych'®.

Raport

z2021r. wykazal, ze ekstrakt z lisci
mniszka moze blokowa¢ biatko kolca
wirusa SARS-CoV-2, uniemozliwiajac
mu laczenie sie z receptorami

w komoérkach ludzkich ptucinerek

w celu ,,otwarcia” ich i zainfekowania.
Wodny ekstrakt powstrzymywal nie
tylko pierwotny szczep wirusa, ale
takze kilka szczep6w zmutowanych'’.
Moze to stanowié jego wielka

zalete w zapobieganiu covid.

Jak przyjmowac ziota

Niektdre swieze rosliny, takie jak mni-

szek i wierzbéwka kiprzyca, mozna

jes¢ na surowo w satatce, ale zazwy-

czaj najlepiej jest przyjmowac ziota

w jednej z ponizszych postaci:

» Napar: herbatka lub wyciag przy-
gotowany poprzez namoczenie su-
szonych zi6t we wrzacej wodzie;

» Wywar: przygotowany poprzez goto-
wanie na matym ogniu twardszych cze-
$ci roslin, takich jak nasiona i korzenie;

» Nalewka: ptynny ekstrakt.

Sprawdzaj sugerowane dawki i re-
ceptury dla poszczegdlnych ziot, ale
standardowy napar przygotowuje sie
z 1tyzeczki ziét w 250 ml wody, nato-
miast standardowa nalewka ma pro-
porcje 1:5, co oznacza jedng czesc ziot
na pie¢ czesci ptynu (menstruum).




Zastosowaniazewnetrzne

Jako naturalny lek przeciwzapalny,
mniszek jest doskonatly dla wrazli-
wej skdry lub schorzen przewleklych,
takich jak tradzik r6zowaty i egze-
ma. Korzenh mozna mieli¢ i mieszaé
z wodg w celu leczenia schorzen ské-
ry, np. tradziku, egzemy i tuszczycy,
jak réwniez wysypek i czyrakéw.

W badaniu kanadyjskim donoszono,
iz ekstrakty z lisci 1 kwiatéw mniszka
moga blokowa¢ szkodliwe promienio-
wanie ultrafioletowe, chronigc skére
przed uszkodzeniami stonecznymi
oraz obnizajac ryzyko raka skéry'®.

Dawkowanie
Napar:3-4tyzeczkilub15-20gna250 mlwrzacej
wody, pijswobodnie od¥/2do 1filizanki.
Wywarzkorzeni:1tyzeczkalub5gna250mi
wrzacejwody, pijswobodnie od¥/2do1filizanki.
Nalewka:1:5,walkoholu25-procentowym;
przyjmuj5-10ml3razydziennie.

Ostrzezenia

Donoszono o kontaktowym zapaleniu
skory; mniszek moze tez nasila¢ dzia-
fanie lekéw moczopednych. Unikaj
mniszka, jesli masz biegunke, refluks
kwasowy, ostry zespét jelita drazliwego
lub wrzodziejace zapalenie jelita gru-
bego. Nieodpowiedni dla dzieci, kobiet
cigzarnych i karmiagcych piersia.

Receptura

Napar z lisci mniszka
250 ml wrzacej wody

3-4 tyzeczki (15-20 g) suszonych lisci mniszka
1. Zagotuj wode i zalej nig liscie.
Zaparzaj przez 10-15 min.
2. Uzywaj jako $rodka moczopednego,
przeciwzapalnego dla stawéw oraz
dla wsparcia trawienia i zdrowia wa-
troby. Moze okazac sie leczniczy tak-
ze w przypadku infekcji covid-19.

Wierzbownica
Epilobium spp.
Wykorzystywane czesci: Wszystkie nadziemne

Jadalnosé: Mtode pedy i listki wierzbéwki
kiprzycy sq jadalne i mozna spozywa¢
je na surowo lub po ugotowaniu.

Zbiory: W okresie kwitnienia

W samej Wielkiej Brytanii wystepuje
okolo tuzina gatunkéw wierzbownicy,
a wéréd nich 3, na ktérych tu sie skupi-
my: wierzbownica kosmata (Epilobium

hirsutum), wierzbownica drobnokwiato-
wa (Epilobium parviflorum) i wierzbéwka
kiprzyca (Epilobium angustifolium).
Wierzbownice wystepuja w rézno-
rodnych §rodowiskach, takich jak taki,
lasy, wrzosowiska i pobocza drég. Cze-
sto sg gatunkami pionierskimi, ktére
$wietnie radzg sobie w zdegradowanych
lub niedawno wylesionych okolicach
i odgrywajg wazng role w ekosystemach,
zapewniajgc nektar dla owadéw zapy-
lajacych, takich jak pszczoty i motyle.
Badano wierzbownice pod katem ich
potencjalnych korzysci zdrowotnych,
m.in. ich wlasnosci przeciwzapalnych,
przeciwutleniajacych i przeciwdrob-
noustrojowych. Badania wykryly i po-
twierdzily ponizsze wtasciwosci.

LiScie majg wlasnosci
obkurczajace i dzieki temu pomagaja
w gojeniu sie ran. Teraz wiemy

juz, ze zawdzieczamy to zawartym
w nich taninach, bedgcych
zwigzkami polifenolowymi

o wtasnos$ciach $ciagajacych.

e LG DTS OO0 W badaniach

potwierdzono, ze wierzbownice zwalczaja
bakterie. Wierzbownica kosmata wykazuje
silne dzialanie przeciwko standardowym
iopornym na metycyline (MRSA)
szczepom Staphylococcus aureus. Dobrze
dziala takze razem z antybiotykami
ampicyling lub tetracykling, zwiekszajac
ich skuteczno$¢ przeciwko S. aureus.
Polifenole z wierzbownicy ko-
smatej (polaczone w ekstrakcie
wodno-alkoholowym) zaklécajg
reprodukcje wiruséw grypy'°.
Potwierdzono réwniez przeciwdrobno-
ustrojowe dziatanie wierz-
bownicy drobnokwiato-
wej przeciwko S. aureus
i Escherichia coli®,
a ekstrakt z jej
korzenia wykazuje
znaczgcg aktywnosé
przeciwgrzybicza, m.in.
przeciwko Candida gla-
brata, Candida lusitaniae
i Saccharomyces cerevisiae®'.
Odkryto, ze ekstrakty z wierz-
béwki kiprzycy blokuja wzrost
E. coli, Micrococcus luteus, Pseudo-
monas aeruginosa i S. aureus sku-
teczniej niz standardowe antybioty-
ki wankomycyna i tetracyklina.
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Zrownowazone zbiory

Oto kilka wskazdéwek, ktére pomo-

g9 Ci zbierac dzikie ziota w sposéb

zrownowazony dla srodowiska:

« Zbieraj tylko na witasny uzytek.

» Zbieraj tylko z duzych po-
taci danej rosliny.

* Nie zbieraj pojedynczych roslin,
ktore nie stanowig czesci wiek-
szej spotecznosci roslinnej.

« Nigdy nie zbieraj wiecej niz 10% rosliny
z danego stanowiska. Powinno to wy-
gladac tak, jak gdyby nic nie zostato
zerwane, a Tw6j wptyw na $rodowisko
powinien by¢ niezauwazalny. Jezeli na-
potkasz zbyt matg grupe roslin, by moz-
na byto je zebrad¢, po prostu ciesz sie
tym, Ze rosng, i pozostaw je nietkniete.

Pézniejsze badania potwierdzily te od-
krycia i wykazaly, ze ekstrakty dzialaja
rowniez przeciwko Bacillus subtilis,
Proteus mirabilis, Candida albicans,
Candida tropicalis, Candida dubliniensis
i S. cerevisiae*. Inne badanie dowiodlo,
ze za dzialanie to odpowiadaja flawono-
idy i taniny, a szczegdlnie enoteina B*.

eI TETE[LS Wszystkie wierz-

bownice zawieraja przeciwutleniacze,
takie jak flawonoidy i zwiazki fenolo-
we, pomagajace chroni¢ komoérki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi, po-
wodowanymi przez wolne rodniki.

Badanie wierzbownicy kosmatej po-
kazato, Ze ma ona najwyzsze wartosci
przeciwutleniajace sposréd 32 badanych
roélin, co zawdziecza zawartym w niej
katechinom i procyjanidynom. Byla tez
jedyna z wybranych do badania roélin,
ktéra zawierata bioflawonoid myrice-

__ tyne, wystegpujaca takze w owo-
™. cach jagodowych, orzechach
' wloskich, cebuli

i czerwonych wi-
nogronach. Sugeruje
to, ze mozna wykorzy-
stywac jg jako naturalne
zrodto przeciwutleniaczy®.

¥ [T W bada-

niu na myszach ekstrakty

z wierzbownicy kosmatej wyda-
waly sig blokowaé¢ bél lepiej niz
diklofenak i morfina*. W innym

I" badaniu na myszach stwierdzo-

no, ze podobng aktywno$é prze-
% ciwboélowg wykazywata nalewka

*Wlerzbowkl kiprzycy*.
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HEIEE I GHENR] Zespot naukowcow

badal, naile skutecznie ekstrakty z 5 roslin
leczniczych pomagaly wtagodnym
przeros$cie prostaty (nieprawidlowym
powiekszeniu prostaty; by dowiedzie¢ sie
wiecej, przeczytajnasz temat numeru).
Ekstrakt z wierzbownicy kosmatej
zmniejszal stan zapalny, stymulowat
produkcje prostaglandyn (hormonu
regulujacego funkcjonowanie prostaty),
spowalnial wzrost E. coli i wykazywat
dzialanie przeciwutleniajgce®’.
Europejski Komitet ds. Ziotowych Pro-
duktéw Leczniczych uznal, ze ze wzgledu
na dlugg tradycje stosowania wierzbow-
nica moze by¢ uzywana przez pacjentéw
z agodnym przerostem prostaty w celu
tagodzenia objawéw ze strony dolnych
drég moczowych, takich jak trudno-
$ci z rozpoczeciem oddawania moczu
lub czesta potrzeba jego oddawania.

ETTEDETE Artykut

72021 byl pierwszym, ktéry
pokazat zewierzbownica
drobnokwiatowa '
moze blokowacé
wzrost komérek
raka piersi
w probéwceiby¢
moze bedzie pomocna
w leczeniu raka piersi
uludzi. Najsilniejsze
dzialanie miat ekstrakt
z korzenia przygotowany
nabazie metanolu®.

W eksperymentach
laboratoryjnych wodne
lub etanolowe ekstrakty
z wierzbownicy drob-
nokwiatowej hamowaly
mnozenie sie komérek raka
jelita grubego, co suge-
ruje, ze rosling te mozna
wykorzystaé jako czyn-
nik leczniczy przeciwko
rakom okreznicy®.

Podobnie byto w przy-
padku traktowania komé- il
rek androgenozaleznego
ludzkiego raka prostaty B,
ekstraktami z wierz- b
bownicy, ktére sprzyjaly
$mierci tych komérek™.
Rézne ekstrakty
z wierzbownic,
m.in. z wierzbéw-
ki kiprzycy, miaty
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podobny wptyw na linie komérkowe
ludzkiego raka prostaty, piersi i mé-
zgu i hamowaly synteze DNA w ko-
morkach guza ludzkiego mézgu®'.

Zastosowaniazewnetrzne
Badanie z 2014 r. pokazuje, Ze przeciwu-
tleniajace zalety wierzbownicy kosmatej
moga pomdc w leczeniu zespotu stopy
cukrzycowej, bedgcego powaznym powi-
ktaniem cukrzycy®’. Wierzbowka kiprzyca
uzywana jest takze jako $rodek oczysz-
czajacy, kojacy, antyseptyczny i gojacy
w drobnych poparzeniach, wysypkach skor-
nych, owrzodzeniach i infekcjach, a takze
stanach zapalnych ucha, nosa i gardla.
Fotoprotekcyjne i przeciwstarzeniowe
wlasnosci ekstraktu z wierzbéwki kiprzycy
wykryto zaréwno w badaniach laborato-
ryjnych, jak i w testach na ludziach, dzieki
czemu uznano jg za potencjalnie pomoc-
ny dodatek do metod leczenia skéry*®.

Dawkowanie
Napar:2tyzeczkilub10g,
pijbezograniczen.
Wywar:1tyzeczkakorzenia,
potfilizanki3razydziennie
Nalewka:1:10, walkoholu

« 45-procentowym:;bierz
1-2tyzeczki3razydziennie.

Ostrzezenia

Epilobium zakl6ca dziatanie
hormonu progesteronu, wiec
jesli jestes w cigzy, stosujesz
hormonalng terapie zastepcza
lub pigutki antykoncepcyjne,
powinna$ unika¢ tej rosliny.

Receptura
Olejowy macerat
z wierzbownicy

Skape pdt filizanki (100 g)
suszonych lisci ktorejkolwiek
z wierzbownic
2 tyzki stotowe alkoholu,
np. spirytusu
200-300 ml roztopionego
oleju kokosowego lub iloé¢
wystarczajaca do pokrycia ziét
1. W16z ziota do stoika z alkoholem,
wymieszaj i pozostaw do namocze-
nia na 10 min, zanim dodasz ole;j.
2. Maceruj w oleju kokosowym
w cieptym piekarniku (24-38°C)

Jak rozumiec
dawkowanie nalewek

Wielu zielarzy uzywa spirytusu
zbozowego o stezeniu bliskim
100%, ktdry wymaga rozcien-
czenia do pozadanego stezenia
poprzez dodanie wody. Oto kilka
przyktaddw, jak nalezy to robic:

Przyktad 1: Dla uzyskania daw-
ki ,,1:5, w alkoholu 25-procen-
towym, bierz ¥ tyzeczki lub

2 ml dziennie” przygotuj nalewke
z 1 czesci zidt i 5 czesci alkoho-
lu. Nastepnie rozciercz alkohol
do 25%, dodajac 3-krotnie wiek-
szg ilo$¢ wody (na przykiad, jezeli
zaczynasz od 250 ml alkoholu,
dodaj 750 ml wody; produkt
koncowy bedzie miat objetos¢
1000 ml, z czego 25% bedzie
alkoholem, a 75% - wod3). Kaz-
dego dnia bierz ¥2 tyzeczki lub

2 ml rozciericzonego roztworu.

Przykiad 2: Aby uzyskac¢
750 ml nalewki o 45-procento-
wej zawartosci alkoholu, uzyj
337,5 ml alkoholu zbozowego (co
stanowi 45% z 750), a nastepnie
rozciencz go, dodajac 412,5 ml wody
(ktdra stanowi 55% z 750 ml|).
Jezeli matematyka nie jest Twojq
mocng strong, by¢ moze tatwiej
bedzie Ci przygotowac nalewke
przy uzyciu alkoholu, ktéry zostat
juz rozcienczony do odpowiedniego
stezenia. Przyktadowo, mozesz uzy¢
40-procentowej wodki lub biatego
rumu, by przygotowac nalewke
na 40-procentowym alkoholu, i nie
bedzie wtedy koniecznosci rozcien-
czania jej. Jednak pamietaj, ze wyz-
sze stezenie alkoholu jest czesto
skuteczniejsze w ekstrahowaniu
zwigzkow aktywnych z roslin.
tatwo mozesz odmierzac¢ mi-
lilitry nalewki dla przyjmowania
codziennej dawki przy uzyciu
ponizszych réwnowaznikow:
e 20 kropli=1ml.
o 1ltyzeczka=5ml.




przez 3-4 godz. Gdy olej naciggnie,

odcedz go i przechowuj w lodéwce.
3. Uzywaj do leczenia tradziku i swe-

dzacej skory ze stanem zapalnym.

Bukwicazwyczajna
Betonica officinalis

Wykorzystywane czesci: Wszyst-
kie czesci nadziemne

Jadalnosé: Liscie sq powszechnie uzywane jako
napar stanowigcy substytut czarnej herbaty

Zbiory: W okresie kwitnienia

Betonica officinalis, czyli bukwica
zwyczajna, jest roéling lesna, nale-
zacq do rodziny jasnotowatych, La-
miaceae. Bukwica ma dtugg historie
zastosowan w tradycyjnej medycynie
ziotowej. W §redniowieczu uwaza-
na byta za panaceum, majace szero-
ki zakres wlasnosci leczniczych.

Nie wiem, czy istnieje zioto cieszace
sie lepszg reputacjg niz bukwica, a jed-
nak we wspélczesnym ziotolecznictwie
nie jest ona zbyt czesto uzywana. Bukwi-
ca wypadla z ask, poniewaz nieraz
trzeba stosowac ja dtugo i nieprzerwa-
nie, by mozna bylo dostrzec rezultaty.
Wedtlug zielarza medycznego Davida
Hoffmanna istota jej dzialania jest naj-
prawdopodobniej tonizowanie i wzmac-
nianie ukltadu nerwowego z jednocze-
snym kojeniem napigcia nerwowego®.

Bukwica wykazata

znaczacg zdolnos¢ walki z uszkodzeniami
komoérek przez wolne rodniki.
Przypuszczalnie wynika to z silnego
dziatania przeciwutleniajacego
zawartych w bukwicy flawonoidéw
iinnych polifenoli®, ktére, jak

sadza naukowcy, pomagaja réwniez
obnizaé ci$nienie krwi.

G ANPETEN Ekstrakty z bukwicy

maja dzialanie przeciwzapalne o sile
zblizonej do niesteroidowego leku
przeciwzapalnego (NLPZ) o nazwie
diklofenak, co udowodnilo badanie
prowadzone na szczurach’®. Rumunski
zesp61 badawczy potwierdzil nato-
miast dzialanie przeciwzapalne rodliny
iprzypisal je zawartym w niej kwasom
ursolowemu, kawowemu i rozmaryno-
wemu, a takze kwercetynie i antocyja-
nidynie®’. Rezultaty te wspieraja trady-
cyjne uzycie bukwicy w leczeniu bélow
glowyiinnych dolegliwosci b6lowych.

Regulacjakrwawien miesigczkowych

Bukwica moze by¢ przydatna
wleczeniu nieprawidlowych
krwawien z macicy spowodowanych
zespolem policystycznych jajnikéw
(PCOS), co stwierdzono w jednym
zbadan klinicznych. Kobiety

zPCOS w wieku 15-45 lat podzielono
losowo na grupe otrzymujaca przez

3 miesigce medroksyprogesteron
(rodzaj syntetycznego progesteronu)
igrupe otrzymujacg bukwice. Obie
grupy uzyskaty podobna redukcje
nieprawidtowych krwawien z macicy,
lecz w grupie bukwicy odnotowano
znacznie mniej skutkéw ubocznych®.

Zastosowaniazewnetrzne

Oktad z bukwicy moze by¢ stosowany

w gojeniu ran i sincéw na skérze. Prze-
ciwzapalne wlasnosci bukwicy pomagajg
tagodzi¢ stany zapalne skéry wywota-

ne egzemy i innymi schorzeniami.

Dawkowanie
Napar:1-2tyzeczkilub5-10g3razydziennie.
Nalewka: 1:5,walkoholu45-procentowym;
przyjmuj2-6mldziennie.

Ostrzezenia
Nieodpowiednia dla dzieci oraz kobiet
ciezarnych lub karmiacych piersia.

Receptura
Nalewka z bukwicy

Jezeli uzywasz alkoholu 40-procentowego,
takiego jak wodka, przygotu;j
prostg nalewke, zalewajac 1 czes¢
zi6t 5 czesciami alkoholu.
Jezeli uzywasz spirytusu lub innego prawie
100-procentowego alkoholu, zastosuj
ponizsza metode przygotowania nalewki:
Skape pét filizanki (100 g) suszonej bukwicy
225 ml alkoholu
275 ml wody
1. Zalej potowe suszonej bukwi-
cy alkoholem.
2. Druga potowe suszonej bukwicy na-
mocz w wodzie przez 15 min.
3. Dokiadnie odsacz ziota z wody i dopetnij
wode, jesli jest jej mniej niz 275 ml.
4. Dodaj wode z ziotami do mie-
szanki alkoholowej i odstaw
na 14 dni przed odsaczeniem ziét.
5. Uzywaj w przypadku biegunki 34 tyzeczki
(4 ml) dziennie, a takze przy bélach gtowy
i krwawieniach wywotanych przez PCOS.
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Przestrogidla
zbierajacych dzikie ziota

Zbieranie takich roslin i uzywanie
ich do leczenia moze wigzac sie z ry-
zykiem takim jak btedne zidentyfi-
kowanie zidt, reakcje alergiczne lub
niepozadane skutki zdrowotne. Nie

wszystkie rosliny mozna bezpiecz-

nie spozywac lub stosowac jako leki,

a niektére moga by¢ wrecz toksyczne.
Usilnie zalecamy, by Czytelnicy zwrd-

cili sie po porady do wykwalifikowanych

zielarzy, botanikéw albo lekarzy przed

zebraniem lub uzyciem jakichkol-

wiek roslin w celach medycznych.

L4 W Zaadaptowano
B P W zksiazki Samanthy
Vil ’a,.r. Almondpt.,,0ld
See Remedies forModern
=T : i Living” (Stare leki
Too ! o Wnowoczesnym
o f“;v zyciu)wydanejprzez

Aeon Books,2025.
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Wrzody

zotadka
i dwunastnicy

Choroba wrzodowa rozwija
sie u1na 10 osdb. Nowe
konwencjonalne metody
leczenia mozna
wesprzec
naturalnymi
kuracjami.

eszcze kilka lat temu pacjento-

wi z chorobg wrzodowg lekarz

powiedziatby, ze przyczyna

dolegliwosci jest stres (ktory
zaburza produkcje soku zotagdkowego)
lub stosowanie lekéw przeciwzapal-
nych, takich jak aspiryna czy ibupro-
fen. Wedlug zajmujacej sie tematyka
zdrowotna pisarki Kathryn Marsden
dawny srodek z wyboru w takich przy-
padkach — dieta oparta na mleku — jest
obecnie uznawany za co$ podobnego
do wylewania litréw kwasu na Swiezg
rane. Chociaz moze sprawié, ze pacjent
poczuje sie przez kilka sekund lepiej,
mleko stymuluje wlasciwie wydzie-
lanie jeszcze wigkszej ilosci kwasu.
Skutkuje to silnym bélem i dalszym
uszkodzeniem owrzodzonego obszaru.

— Barbiturany, leki zobojetniajace sok

zoladkowy, pélsen w 16zku, techniki
radzenia sobie ze stresem, psychodra-
ma, a ostatnio bardziej wyrafinowane
(i drozsze) préby — wszystkie pojawily
sie (i zniknetly) jako terapie pierw-
szego wyboru — m6éwi Marsden.
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To problem, poniewaz nieleczona cho-
roba wrzodowa moze sie nasila¢ i osta-
tecznie niszczy¢ nabtonek zotgdka lub
jelit, co z kolei moze powodowaé krwa-
wienie wewnegtrzne, krwawe wymioty
lub obecnosé krwi w kale. Cze$ciowo
strawiony pokarm moze przedosta-
wac sie do jamy brzusznej, co wywota
infekcje lub jeszcze gorsze skutki.

Obecnie choroba wrzodowa rozwinie
sie u 1 na 10 os6b. W samej Ameryce,
jak twierdzi Marsden, co roku dia-
gnozuje sie 0,5 mln nowych przypad-
kéw, a ponad 1 mln pacjentéw trafia
do szpitala — albo z powodu zbyt p6Zne;j
diagnozy, albo powiktan leczenia.

Ten zdecydowanie btedny poglad
na chorobe wrzodowa i jej leczenie
catkowicie obalono kilka lat temu. Wow-
czas to brytyjscy gastroenterolodzy:
prof. Emad El-Omar oraz prof. Kenneth
McColl ze szpitala Western Infirmary
w Glasgow Szkocji, honorowy konsul-
tant w dziedzinie gastroenterologii Gre-
ater Glasgow Health Board — instytucji
nadzorujacej lokalne szpitale i badania

kliniczne — zaczeli badac role bakterii
Helicobacter pylori w rozwoju wrzodow
dwunastnicy (w USA tematem tym zaj-
mowat sie prof. David Y. Graham z Ko-
legium Medycznego Baylor w Houston
w Teksasie). Wedtug prof. El-Omara
—1 wielu innych gastroenterologéw
— 95-98% wrzodow dwunastnicy jest
spowodowanych tego typu infekcjami.
Rola bakterii w powstawaniu wrzodéw
zoladka jest mniej znana, ale uwaza sie,
ze odpowiadaja one za 70-80% przypad-
kéw. We Francji przeprowadzono w tym
kierunku badanie z udzialem 26 pacjen-
téw'. Odkryto, ze chociaz istnieje Scisty
zwigzek pomiedzy H. pylori a przewle-
klym niezytem i wrzodami zotadka,
obecnosc¢ bakterii moze nie mie¢ bez-
posredniego wplywu na gojenie lub na-
wro6t owrzodzenia. Nikt nie jest pewien,
w jaki sposéb H. pylori faktycznie powo-
duje wrzody. Badacze z Glasgow uwaza-
ja jednak, ze wywolany przez bakterie
stan zapalny moze zakl6ca¢ mechanizm
hamujacy wydzielanie kwasu w zotad-
ku, co powoduje jego nadprodukcje.



Bakteria H. pylori jest endemiczna
w wielu cze$ciach rozwijajacego sig
$wiata, takich jak Afryka i Japonia,
gdzie dzieci zakazajg sig nia w cia-
gu pierwszych kilku miesiecy zycia.
Jednak Zaden z tych 2 obszaréw nie
wykazuje wysokiej czestoéci wyste-
powania choroby wrzodowej. Uwaza
sie zatem, ze infekcja w tak mlodym
wieku powoduje atrofig btony §luzo-
wej zoladka, co prowadzi do ostabie-
nia produkcji soku zotgdkowego.

Bakteria ta zwieksza réwniez — od
2 do 6 razy — ryzyko wystgpienia raka
zoladka. Na Zachodzie i w krajach roz-
winietych zakazenie H. pylori wystepuje
u ok. 1/4 bezobjawowych dorostych.
Liczba ta wzrasta do ok. 50% w grupie
50-latkéw. Bakterie sg przenoszone przez
bliski kontakt — to jeden z powoddw, dla
ktérych wrzody wydajg sie rodzinne.

W leczeniu zakazen H. pylori
prof. McColl i prof. ElI-Omar stosuja tera-
pie tréjlekows, opracowang po raz pierw-
szy w Australii w latach 80. XX w. Trzeba
bylo siegnaé po az 3 leki, poniewaz
w pojedynke zaden nie jest skutecz-
ny w ponad 30% przypadkéw.

- Jesli chodzi o wrzody dwunastnicy,
gdy skutecznie pozbylismy sie H. py-
Iori, ponad 95% pacjentéw catkowicie
wyzdrowialo - méwi prof. El-Omar.
Ostatnie badania wykazaty, ze podwéjne
i potréjne potaczenia §rodkéw prze-
ciwwrzodowych i przeciwdrobnoustro-
jowych moga wyleczy¢ zakazenie H. py-
lori i zmniejszy¢ czesto§é nawrotéow
choroby wrzodowej nawet u 90% os6b’.

Silny potréjny koktajl, sktadajacy sie
z nalezacej do grupy penicylin amoksy-
cyliny, przeciwpierwotniakowego i prze-
ciwbakteryjnego metronidazolu (Flagyl)
oraz przeciwwrzodowego bizmutu w ja-
kis spos6b — nieznany medycynie — dzia-
a zar6wno dzieki zabijaniu bakterii, jak
i ochronie nabtonka zolagdka. W prze-
ciwienstwie do antagonistéw receptora
H2, takich jak cymetydyna i ranitydy-
na, nie wplywa na produkcje kwasu.

W ciggu 3 tygodni terapia ta nie jest
pozbawiona dziatan niepozadanych.

Do najczestszych nalezg wzrost czestosci
wypré6znien, nudnosci i sporadyczna
silna biegunka. Niemniej jednak taka ku-
racja ta jest dobrze tolerowana. Sposréd
200 pacjentéw w badaniu tylko 2 mu-
siato przerwac jg z powodu nieakcepto-
walnych dziatan niepozgdanych. Jednak

osoby przyjmujace kombinacje 3 lekéw
bylyby podatne na niechciane efekty za-
zywania kazdego z nich, nie wspomina-
jac o wszystkich nieznanych objawach
wynikajacych z interakcji miedzy nimi.

Wedlug amerykanskiego kompendium
lekéw ,,Physicians’ Desk Reference”
(PDR) dziatania niepozadane metro-
nidazolu mogg obejmowac: nudnosci
i wymioty, senno$¢, bél glowy, a na-
wet zaburzenia zotgdkowo-jelitowe,
nadmierny rozrost grzybéw z rodzaju
Candida, zmiany w zapisach elektro-
kardiograficznych, ukltadowe i nie-
uktadowe zawroty glowy, drazliwosg,
przygnebienie, bezsennos¢, splatanie,
pokrzywke, goraczke i zapalenie pe-
cherza moczowego. Dtugotrwate stoso-
wanie leku moze powodowa¢ drgawki
padaczkopodobne i zaburzenia nerwo-
wo-mie$niowe, dlatego nalezy zachowaé
ostrozno$¢ w przypadku pacjentéw
z zaburzeniami czynno$ci watroby:.

W literaturze medycznej pojawity
sig doniesienia o nowotworach piersi
ijelita grubego u przyjmujacych metro-
nidazol pacjentéw z chorobg Le$niow-
skiego-Crohna. Dotyczacy leku Flagyl
wpis w PDR zawiera ostrzezenie o tym,
ze wykazal on dziatanie rakotwoércze
u myszy i szczuréw. Wazne jest, aby
podczas farmakoterapii pacjenci cal-
kowicie unikali alkoholu, poniewaz
jego interakcja z metronidazolem moze
powodowacé wiele objawéw niepozada-
nych, takich jak bole brzucha i glowy,
nudno$ci, wymioty i zaczerwienienie.

Jesli chodzi o bizmut, brytyjska
,biblia” lekéw ,The Data Sheet Com-
pendium” (obecnie , The Medicines
Compendium”) informuje, ze w przy-
padku tabletek Caved-S — przeznaczo-
nego do leczenia choroby wrzodowej
preparatu zlozonego — skutki ostrego
odurzenia bizmutem, obserwowanego
po domigéniowym wstrzyknieciu soli
bizmutu, mogg obejmowac zaburzenia
zotadkowo-jelitowe, anoreksje, bél gto-
wy, a czasami fagodna z6ttaczke. ,Jesli
wystapig albuminuria (nadmiar biatka
w moczu, zwykle wskazujacy na uszko-
dzenie nerek) lub zapalenie jamy ustnej,
nalezy natychmiast przerwac terapie,
poniewaz moze spowodowaé powazne
owrzodzenie, zapalenie jamy ustnej
lub niewydolno$¢ nerek” — czytamy:.
Ponadto ,bakterie jelitowe mogg re-
dukowac azotan bizmutu do azotynu,
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co przy wystarczajgco duzych daw-
kach powoduje zatrucie azotynem”.
Z kolei amoksycylina — p6isyntetycz-
ny antybiotyk o strukturze podobne;j
do ampicyliny — jest zwykle stosowana
w leczeniu infekcji wywotanych przez
bakterie Haemophilus influenzae,
Escherichia coli, Neisseria gonorrhoeae,
Streptococcus pneumoniae i Staphylo-
coccus. Ma szerokie spektrum dziata-
nia, co oznacza, ze niszczy wszystkie
bakterie — korzystne i patogenne (leki
o waskim spektrum dziatania wpty-
wajg na okre$lone mikroorganizmy).
Gléwne objawy niepozadane zwigzane
z penicylinami obejmuja nudnoéci,
wymioty, biegunke, reakcje nadwraz-
liwosci, takie jak pokrzywka, anemie,
lek, pobudzenie, bezsennos¢ oraz
trombocytopenie (zbyt niska liczbe
plytek krwi prowadzaca do krwawie-
nia i fatwego powstawania siniakéw).
Wszystkie ustepujg po odstawieniu leku.
Ponadto amoksycylina, jak kazdy an-
tybiotyk, moze powodowa¢ zaburzenie
réwnowagi normalnej flory bakteryjnej
jelit, co toruje droge do ogblnoustro-
jowego zakazenia grzybami z gatunku
Candida albicans. Jednak gléwnym pro-
blemem penicylin jest mozliwosé¢ wy-
stapienia powaznych i czasami §miertel-
nych reakcji nadwrazliwosci (takich jak
wstrzas anafilaktyczny). Jest to bardziej
prawdopodobne u oséb z historig wielu
alergii i — jako sytuacja zagrazajgca zyciu
— wymaga natychmiastowego leczenia
ratunkowego adrenaling (epinefryna).
Niemniej jednak w przypadku trudnej
do leczenia choroby wrzodowej dwu-
nastnicy ryzyko zwigzane z 3-tygodnio-
wym cyklem farmakoterapii, ktéra — jak
twierdzi prof. El-Omar - jest na ogét do-
brze tolerowana, moze by¢ warte podje-
cia w obliczu koniecznos$ci dozywotniej
podtrzymujacej terapii przeciwwrzo-
dowej. Jesli rozwazasz tréjlekowe le-
czenie choroby wrzodowej, wazna jest
wizyta gastroenterologa, ktéry ma duze
doswiadczenie w tego rodzaju kuracji
i monitoruje postepy swoich pacjentéw.
Chociaz wiekszo$¢ gastroenterologéw
uwaza obecnie zwalczenie zakaze-
nia H. pylori za pierwsza linie terapii
w przypadku wrzodéw, wielu lekarzy
rodzinnych nadal jej tak nie traktuje.
Pamietaj réwniez, ze — cho¢ ta me-
toda leczenia choroby wrzodowe;j jest
rewolucyjna — jest tez stosunkowo
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niesprawdzona i wykorzystuje raczej
chaotyczne metody, obejmujace 3 po-
tezne leki o interakcjach, ktére nadal
nie s w pelni zrozumiate. Podczas
wizyty u do§wiadczonego specjalisty
nalegaj na wykonanie badan watroby
i nerek w trakcie leczenia i prowadz
pisemng dokumentacje wszystkich
dzialan niepozadanych ze szczegélnym
uwzglednieniem wszelkich nieprawi-
dtowosci nerwowo-migéniowych.

Przed leczeniem nalezy wykluczy¢
silne uczulenie na penicyline. Po zakon-
czeniu terapii rozsadnie jest za$ skorzy-
sta¢ z pomocy uzupelniajacej w postaci
zabiegéw, ktdre skutecznie przywracaja
flore jelitowa. W przeciwnym razie mo-
zesz zamieni¢ jeden dozywotni problem
(chorobe wrzodowa) na inny (Candida).

Inne przyczyny choroby
wrzodowej
Przed rozpoczeciem tej skutecznej ku-
racji warto réwniez wykluczy¢ inne
przyczyny choroby wrzodowej. Naj-
bardziej prawdopodobng stanowig
inne leki, a w szczegélnosci NLPZ,
ktére maja dlugg historie wywotywa-
nia owrzodzen. Naproksen jest np.
powszechnie stosowany w leczeniu
zapalenia stawéw, jednak jeden z glow-
nych probleméw z nim zwigzanych
polega na tym, ze moze powodowac
powazne problemy zotgdkowo-jelito-
we, takie jak krwawienie i wrzody.
Mizoprostol, syntetyczny analog
prostaglandyny, ktéry ma wspomagac
gojenie wrzodow zotadka i dwunastnicy,
rutynowo podaje sie przyjmujacym na-
proksen pacjentom, wérdd ktérych ryzy-
ko wystapienia wrzodéw jest najwieksze
w przypadku stosowania NLPZ. Firma
farmaceutyczna Searle opracowata wigc
nowy lek przeciwartretyczny — Condro-
tec — Iaczacy w 1 tabletce naproksen
i mizoprostol. ,Moc naproksenu z ochro-
ng mizoprostolu” — glosi jego reklama.

71
4
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Jednak zanim zaczniemy sie cieszyc¢,
warto przyjrzec sie rzekomej ochronie
mizoprostolu, bowiem gtéwna reakcja
na ten lek sa... problemy zotadko-
wo-jelitowe. Chociaz nie spowoduje
on wrzoddéw, nadal moze wywolywaé
zaburzenia, takie jak biegunka i bél
brzucha. Kobiety sg szczeg6lnie nara-
zone, poniewaz mizoprostol jest od-
powiedzialny za szereg dolegliwosci
ginekologicznych, takich jak plamienia,
skurcze i inne problemy menstruacyjne.
Typowe reakcje wystepujace u obu plci
obejmuja nudnosci, wzdecia, bdle glo-
wy, niestrawno$¢, wymioty i zaparcia.

Jesli chodzi o naproksen, niepozada-
ne reakcje inne niz wrzody obejmuja
powazne problemy z nerkami, nie-
prawidlowosci watroby, zatrzymanie
plynéw i obrzeki — to typowa lista
zwigzana z niemal wszystkimi lekami
z grupy NLPZ. Inne powszechne obja-
wy to m.in.: zaparcia, zgaga, b6l gtowy,
uktadowe i nieukladowe zawroty gtowy,
$wiad, szumy uszne, zaburzenia widze-
nia, depresja, bezsennos¢, zastoinowa
niewydolnos¢ serca i béle migéni.

OczywiScie powstaje tez inne nurtu-
jace pytanie: jak te 2 leki beda na siebie
wzajemnie oddzialywaé, zwlaszcza
przyjmowane w tym samym czasie? Wia-
domo niewiele — mizoprostol nie wcho-
dzi w interakcje z aspiryna, ale wiele
pozostaje do ustalenia. By¢ moze pro-
ducent méglby co$ dorzucié, gdyby od-
kryto jakies nowe niepozadane reakcje.

Inne leki
Na podstawie rosnacej liczby dowo-
déw na zwigzek pomiedzy chorobg
wrzodowa, niezytem zoladka i H. pylori
amerykanskie Narodowe Instytuty
Zdrowia (National Institutes of Health,
NIH) zalecajg obecnie leczenie wrzodéw
trawiennych lekami hamujgcymi wy-
dzielanie soku Zzotgdkowego i srodkami
przeciwdrobnoustrojowymi. Odkrycia
te wskazuja réwniez na to, ze stan-
dardowa farmakoterapia ranitydyna
(Zantac) nie jest skuteczna, chociaz
wedlug NIH nadal mozna jg stoso-
waé w ramach tagodzenia objaw6w.
Ranitydyna nalezy do rodziny le-
kéw zwanych antagonistami recepto-
ra H2, ktére do czasu odkrycia H. pylori
zrewolucjonizowaly leczenie wrzodéw
zotadka. Ich dziatanie polega na bloko-
waniu receptor6w nerwowych H2 w zo-

Tadku, ktére sg normalnie stymulowane
przez histamine do wydzielania soku
zoladkowego. Dzieki tego rodzaju aktyw-
nosci leki te, zwane réwniez blokerami
H2, zmniejszaja zar6wno ilo$¢ soku
zoladkowego, jak i zawarto§¢ w nim
pepsyn (enzyméw rozkladajacych bial-
ka). Blokujg réwniez wplyw hormonu

o nazwie gastryna, produkowanego

w zoladku w celu stymulacji wydziela-
nia kwasu solnego. Blokery H2 dziatajq
stosunkowo dtugo — hamujg wydzielanie
soku zotadkowego przez 12 godz. — wiec
pacjentom zwykle podaje sie je w dawce
150 mg 2 razy dziennie lub 300 mg jed-
norazowo przed snem. W wiekszosci
przypadkéw — jak twierdzi producent,
firma Glaxo - ,,gojenie nastepuje w cia-
gu 4 tygodni” lub — w przypadku oséb,
ktére poczatkowo nie odpowiadaja

na leczenie — 4 tygodnie p6zZniej.

Ranitydyna jest stosowana w leczeniu
zespolu Zollingera-Ellisona (w ktérego
przebiegu pacjenci cierpig z powodu
nadmiaru soku zotagdkowego) i choroby
refluksowej przetyku (przewlekle cofa-
nie sig tresci zoladkowej do przetyku,
prowadzace do powaznych i czasami
zagrazajacych zyciu blizn, owrzodzen
oraz perforacji), a nawet chronicznej
epizodycznej bolesnej zgagi. Ostatnio za-
czeto wykorzystywac blokery H2 w pro-
filaktyce owrzodzen dwunastnicy spo-
wodowanych przez NLPZ przepisywane
w ramach terapii zapalenia stawéw.
Dowody na to wskazanie sg mniej prze-
konujace. W jednym z badan u mniej niz
1/3 pacjentéw przyjmujacych NLPZ uzy-
skano wygojenie wrzodéw po miesia-
cu, a u ok. 50% — po 8 tygodniach®.

Pod wplywem tak szybkich rezultatow
farmakoterapii (wedlug jednego z badan
59% 0s6b stosujacych Zantac wyzdro-
wialo po 4 tygodniach, a 85% po 8)
leczacy pacjentéw z chorobg wrzodowg
lekarze stali sie tak gorliwi w przepisy-
waniu blokeré6w H2, ze obecnie sg one
traktowane jak zapobiegajacy nawrotom
srodek profilaktyczny. Problem polega
oczywiscie na tym, ze wrzody zoladka
i dwunastnicy majg charakter prze-
wlekly i uporczywy. Wobec tego wielu
lekarzy stosuje blokery H2 w ramach
terapii podtrzymujacej — tzn. przepisuja
je pacjentom przez diugi czas — mimo
ze w USA nie dopuszczono zadnych le-
kéw z tej grupy do tak dtugoterminowej
kuracji. We wpisie dotyczacym produktu



Zantac w ,,The Data Sheet Compendium” podkreslono, ze po-
winien on by¢ przyjmowany nie dtuzej niz 12 tygodni, chociaz
wspomniano o leczeniu podtrzymujacym w nizszych dawkach.

Jak mozna by sig spodziewa¢, hamowanie produkcji soku
zotadkowego powoduje problemy. ,,Chociaz blokery H2 sg sku-
teczne w przyspieszaniu gojenia wrzodéw zotadka, dowody
na to, ze przyspieszaja tagodzenie objawé6w i zapobiegaja po-
wiklaniom, sg mniej przekonujace” — napisali amerykanscy
specjalisci dr Mark Feldman i farmaceuta Michael Burton®.

Jednym z celéw terapii choroby wrzodowej jest catkowite
wyleczenie, zwlaszcza ze 2-5% pozornie lagodnych wrzodéw
zotadka ma w rzeczywistosci charakter zlosliwy. ,Leczenie blo-
kerem H2 moze maskowac objawy zwigzane z rakiem zoladka
iw zwigzku z tym op6znia¢ diagnoze. Z tego powodu w przy-
padku rozpoznania wrzodu zotadka lub u pacjentéw w $red-
nim wieku i starszych z nowymi, lub niedawno zmienionymi
symptomami niestrawnos$ci przed rozpoczeciem terapii lekiem
Zantac nalezy wykluczy¢ mozliwoéé obecnosci nowotworu”

— ostrzega firma Glaxo w ,,The Data Sheet Compendium”.

Jesli chodzi o dziatania niepozadane, w PDR widnieje
typowa dluga lista: béle glowy (czesto silne), bezsennosé,
uktadowe zawroty gltowy, przygnebienie, halucynacje, niewy-
razne widzenie, zaburzenia rytmu serca, zapalenie trzustki,
biegunka, nudnosci/wymioty, dyskomfort w jamie brzusznej,
zapalenie i inne zaburzenia watroby. ,W takich przypadkach
nalezy natychmiast przerwac stosowanie ranitydyny. Zda-
rzenia te sg zazwyczaj odwracalne, ale w niezwykle rzadkich
okolicznosciach nastgpowal zgon” — zauwaza w PDR firma
Glaxo (chociaz w ,,The Data Sheet Compendium” nie ma o tym
wzmianki). ,Zglaszano zmiany w liczbie krwinek, zwykle od-
wracalne, lub rzadkie przypadki agranulocytozy (powaznej
choroby krwi), sporadyczne przypadki impotencji, wypadanie
wloséw i wstrzgs anafilaktyczny” — czytamy dalej w PDR.

Warto pamietac, ze zaden z tych przeciwwrzodowych
lekéw nie radzi sobie z przyczyna problemu, ktéry moze
przez to tatwo powrécié po wstrzymaniu farmakoterapii.

Jesli nie jest nig bakteria H. pylori, jeden z obszar6w do zba-
dania to alergia pokarmowa, ktéra w wielu przypadkach
przyczynia sig do rozwoju wrzodéw. Inne istotne czynni-

ki to: palenie tytoniu i spozywanie alkoholu, leki na re-
cepte, stres, obnizony poziom witaminy B6 i infekcja.

Zantac (ranitydyna) to jeden z najlepiej sprzedajacych sie
lekéw na §wiecie. A zatem wiadomosé, ze wigkszo$¢ wrzo-
déw wywotanych przez H. pylori mozna wyleczy¢ za pomoca
jednorazowego leczenia farmakologicznego, musiala by¢ dla
Glaxo ciosem. Firma polega bowiem na stalym strumieniu
uzytkownikéw, ktérzy przyjmujg lek bezterminowo w ramach
»terapii podtrzymujacej”. W zwigzku z tym ten i inni produ-
cenci $rodkéw przeciwwrzodowych przescigaja sie wzajemnie,
by wymysli¢ nowe dlugoterminowe zastosowania dla jednych
z najbardziej dochodowych produktéw wszech czaséw.

Firma Glaxo reklamowata Zantac w profilaktyce wrzod6éw
spowodowanych przez NLPZ, stosowanych jako §rodki prze-
ciwbélowe, gtéwnie w przypadku zapalenia stawéw. Rzeczy-
wiscie, leki blokujace wydzielanie soku zotadkowego, takie
jak ranitydyna i cymetydyna, sg teraz dostepne bez recepty
(cho¢ w nizszych dawkach niz na recepte i tylko dla pacjen-
téw bez choroby wrzodowej). Jesli rozwaza sig stosowanie
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ich w ramach kontroli niepozadanych
objawéw zoladkowych spowodowa-
nych przez NLPZ, nalezy wiedzie¢,
ze sama ranitydyna moze by¢ przy-
czyng nudnosci, wymiotéw, dyskom-
fortu w jamie brzusznej i bélu.
Jednak ranitydyna wypadla lepiej
w badaniu z podwdjnie $lepa préba
z udziatem pacjentéw, w przypadku
ktérych doszlo do krwotoku z wrzo-
du dwunastnicy. Przeprowadzono
je w amerykanskim Centrum Badan nad
Wrzodami i Edukacji w Los Angeles.
Wykazano, ze ranitydyna jest bezpiecz-
na w ramach dlugoterminowej terapii
pacjentéw, u ktérych wrzody zagoity sie
po ciezkim krwotoku. Lek zmniejszat
rowniez ryzyko dalszego krwawienia®.
Omeprazol jest reklamowany jako
lepsza wersja starszych lekéw prze-
ciwwrzodowych. To tzw. inhibitor
pompy protonowej, ktéry dziata przez
zatrzymanie produkcji kwasu solne-
go w zoladku, aby utatwi¢ wygojenie
owrzodzenia. Niemniej jednak przy-
najmniej w badaniach na zwierzetach,
wykazano, ze omeprazol powoduje raka.
LW dlugoterminowych (2-letnich) pro-
bach na szczurach powodowal zalezny
od dawki wzrost liczby rakowiakéw
zoladka” — czytamy w ostrzezeniu.
Jak dodano, potrzeba wiecej badan,
aby ,,wykluczy¢ mozliwos$¢ wzrostu
ryzyka rozwoju nowotworéw u ludzi
dtugotrwale przyjmujacych ten lek”.
To moze by¢ jeden z powodéw, dla
ktoérych omeprazol jest zalecany tyl-
ko do krétkoterminowego leczenia.
,Skutecznosé leku stosowanego dluzej
niz 8 tygodni... nie zostala ustalona”
— przyznaje firma Merck. Problemy
zidentyfikowane w amerykanskich
badaniach klinicznych to m.in.: b6l
w klatce piersiowej, wzrost ci$nienia
tetniczego, niewydolno$¢ watroby
(rzadko), zaburzenia psychiczne (w tym
halucynacje) i bezsennosé. U 77-let-
niego mezczyzny podczas przyjmo-
wania leku wystapily ,bolesne nocne
erekcje”, ktore trwaly do 36 godzin®.
Osoby przyjmujace omeprazol sg r6w-
niez 10-krotnie bardziej narazone na nie-
zyt zoladka i jelit wywolany przez bakte-
rie z rodzaju Helicobacter, ktére obecnie
cze$ciej niz te z rodzaju Salmonella
infekujg Zoladek. Naukowcy z brytyj-
skiego Uniwersytetu Nottingham, ktérzy
dokonali tego odkrycia, sugeruja, ze lek
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— poniewaz hamuje produkcje kwasu
solnego — moze powodowa¢ zmiany
we florze bakteryjnej zoladka, ktéra
chroni go przed takimi zakazeniami.
Podczas analizy 211 przypadkéw infekcji
bakteriami z rodzaju Helicobacter zgto-
szonych do Nottingham Health Authori-
ty (jednostki administracyjnej brytyjskiej
ochrony zdrowia) w latach 1992-1994
odkryli, ze w przypadku pacjentow
przyjmujacych omeprazol przez miesiac
przed zakazeniem ryzyko wystgpienia
niezytu zoladka i jelit bylo 10 razy
wyzsze. Stwierdzili réwniez, ze po
odstawieniu leku spadlo ono do zera.
Omeprazol moze réwniez nasila¢ infek-
cje, poniewaz zmniejsza skutecznosé
zoladka (przez redukcje ilosci produko-
wanego w nim kwasu solnego) w zabi-
janiu chorobotwoérczych organizméw’.
Co wiecej, podobnie jak w przypadku
takich lekéw jak ranitydyna, silne in-
hibitory pompy protonowej hamujace
wydzielanie kwasu solnego w zotadku,
czyli np. omeprazol, mogg maskowac
wczesne objawy raka zotadka. Pacjenci
z nowotworem zoladka we wczesnym
stadium czesto wykazujg typowe symp-
tomy niestrawno$ci. Badanie endo-
skopowe pozwala ustali¢, czy ma sie
do czynienia z owrzodzeniem, czy
z rakiem. Niestety nawyk przepisywa-
nia lekéw przeciwwrzodowych przed
jego przeprowadzeniem i postawieniem
ostatecznej diagnozy zwieksza ryzyko
przeoczenia tego wczesnego stadium
choroby nowotworowej. Szybka kon-
trola niestrawno$ci moze sprawig,
ze zar6wno pacjent, jak i lekarz zba-
gatelizujg znaczenie wczesnych obja-
wow i zamaskuja oznaki raka. Zmiany
owrzodzeniowe moga by¢ praktycznie
niewykrywalne, jedli pacjent przyjmowat
lek przez 7 do 14 dni przed badaniem®.

Profilaktyka choroby

wrzodowej - lista kontrolna

Oto kilka sugestii Kathryn Marsden doty-

czacych profilaktyki choroby wrzodowe;.

* Spozywaj duzo owocow i warzyw,
co moze pomo6c zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia wrzodu dwunastnicy.

* Jedz warzywa zasadotworcze, ktére
mogg zmniejszaé kwasowosé zotadka.

* Spozywaj wigcej blonnika, w tym
lyzke stotowq mielonego siemie-
nia Inianego lub sproszkowa-
nej babki jajowatej dziennie.

* Nie pal ani nie przyjmuj aspi-
ryny, poniewaz oba te czynniki
zwiekszajg ryzyko wystapie-
nia wrzodéw trawiennych.

* Zachowaj szczegblng ostroznosé
podczas mycia rak, przechowywa-
nia i przygotowywania jedzenia
oraz podrézy. Do zakazen Heli-
cobacter pylori dochodzi gtéwnie
przez zanieczyszczenie kaltem.

* Wyprébuj ziotowe leki na infek-

cje H. pylori, w tym te stosowane

przy zwalczaniu pasozytéw.

Utrzymuj zeby w starannej czy-

stosci — myj je 2 razy dziennie,

co tydzien dezynfekuj szczoteczke

i przeprowadzaj zabiegi higie-

nizacji. Plytka nazebna jest du-

zym siedliskiem tej bakterii.

Nie dziel sig z nikim

szklankami ani sztuécami.

* Doktadnie myj wszystkie owoce

i warzywa przed spozyciem.

Uzywaj filtru wody, ktéry usu-

wa pasozyty i inne organizmy,

oraz regularnie go wymieniaj.

* Aby tagodzi¢ objawy choroby wrzo-
dowej, pij 20 ml (4 tyzeczki) soku
z aloesu 20 min przed positkiem.
Upewnij sig, ze kupujesz wylacznie
organiczny sok tloczony na zimno.



* Przyjmuj probiotyki przynaj-

mniej raz w roku i zawsze

po kuracji antybiotykowej.

Zr6b test na obecnosé H. pylori,

szczeg6lnie jesli w Twojej rodzinie

wystepuje choroba wrzodowa.

* Po nawrocie choroby wrzodowej
po terapii tréjlekowej przepro-
wadZ ponowne badania. Sprawdz
réwniez zastosowane antybioty-
ki. Czasami po uzyciu ich nie-
wlaéciwej kombinacji nie dojdzie
do catkowitego wybicia bakterii.

Naturalne kuracje
7 ponizszych srodkéw fitoterapeu-
tycznych jest tatwo dostepnych i ma

udowodniong skutecznosé¢ wedlug opu-

blikowanych badan kontrolowanych.

* Wrzody zoladka hamowat do-
stepny na rynku hydroalkoholo-
wy ekstrakt z rumianku pospo-
litego (Matricaria recutita)’.

* Olejek z wiesiotka dwuletniego
(Oenothera biennis) znaczaco ha-
mowal powstawanie wrzodéw
zoladka, indukowanych doswiad-
czalnie aspiryna i fenylobutazo-
nem, a takze krwawienie wewnatrz
przewodu pokarmowego'’.

* Udowodniono, ze czosnek pospoli-
ty (Allium sativum) silnie zwalcza
H. Pylori''. Ponadto stwierdzono,
ze zmiazdzone zabki sg silniejsze niz
wiele innych dostepnych w sprze-
dazy tabletek z czosnkiem i wywiera
zalezny od stezenia synergistyczny
efekt przeciwko H. pylori, gdy jest
podawany z omeprazolem. Ponadto

nierozcienczony olejek czosnkowy byt

silniejszym inhibitorem H. pylori niz
sproszkowany czosnek. Aktywnym
skladnikiem czosnku jest allicyna.

* Wodny ekstrakt z imbiru lekarskie-
go (Zingiber officinale), podawany
przez cewnik przelykowy (tzw. test
Heidelberga), powodowat zmiany
w wydzielinach Zotagdkowych w za-
leznoéci od stezenia. Po 3 godz.

(w dawkach stosowanych w trady-
cyjnej medycynie chinskiej) przyno-
sit znaczace zmniejszenie objetosci
soku zoladkowego oraz wydzielania
kwasu solnego i pepsyny w po-
rownaniu z grupg kontrolng'*.

* Ekstrakt z nasion winoroéli wlasciwej
(pestek winogron) o niskiej zawarto$ci

flawonoli (40,9%) wykazywatl aktyw-

no$é przeciwwrzodowaq na poziomie
82% w poréwnaniu z 50% w przy-
padku wyciagu z kory sosnowej, ale
ten o wysokiej zawartosci flawonoli
(81,3%) osiagnal poziom 98%".

* Izolikwirytygenina, sktadnik ko-
rzenia lukrecji gladkiej (Glycyrrhi-
za glabra), znacznie zapobiegata
owrzodzeniom wywolanym lekami
(szczegblnie aspiryng i fenylobu-
tazonem) — nawet o 77% w po-
roéwnaniu z grupg kontrolng'*.

* Wstepne leczenie ostropestem
plamistym (Silybum marianum)
skutkowalo znaczna redukcjg cze-
stosci 1 ciezkoséci owrzodzenia zo-
Iadka — nawet o prawie 90%".

Homeopatia

Jednym ze sprawdzonych srodkéw
homeopatycznych jest Nepenthe
Distillatoria'. Dr Harald Gaier uznat
go w potencji 3DH za niezawodny lek
na wrzody zotadka i dwunastnicy.

Akupunktura

Popularna formula akupunkturowa
stosowana w leczeniu wrzodéw
zoladka, ktéra okazata sie réwniez
skuteczna w dluzszej perspektywie
czasowej, to punkty S-21 (Liang-
men), Co-12 (Zhongwan),

S-36 (Zusanli) i LI-10 (Shousanli)".

Medycyna zywienia

Cynk nasila produkcje mucyny (gtow-
nego sktadnika §luzu) i ma dziatanie
ochronne przed wrzodami u ludzi®.

Naturopatia

Sok z surowej kapusty ma dobrze udo-
kumentowang skuteczno$¢ w leczeniu
wrzodéw zoladka. 1 litr Swiezego soku
dziennie w podzielonych dawkach
powodowal catkowite wygojenie
wrzodu $rednio w ciggu zaledwie

10 dni'’. Chociaz mechanizm jego
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dziatania nie jest pewny, kluczowa
moze by¢ glutamina, ktéra moze po-
$rednio stymulowac¢ synteze mucyny,
co z kolei jest bardzo korzystne dla
pacjentéw z wrzodami zoladka.

Stary tradycyjny srodek naturopa-

tyczny — formuta Robertsa — ma dluga
historie stosowania w przypadku
wrzodow zoladka. Nazwa pochodzi
od nazwiska kapitana Franka Robertsa,
ktéry po zyciu na morzu zostat wybit-
nym naturopatg z potudniowo-zachod-
niej Anglii. Szczegélnie interesowal sig
chorobg wrzodowsg i kamica z6lciowa.
W publikacji pt. ,The Encyclopaedia
of Digestive Disorders” (wydanje przez
Thorsons, 1957) wymieniono wszyst-
kie sktadniki formuly Robertsa: korzen
prawoslazu lekarskiego, dzikie indygo,
jezéwke waskolistng (Echinacea an-
gustifolia), bodziszek plamisty (Gera-
nium maculatum), gorzknik kanadyjski
(Hydrastis canadensis), szkartatke
amerykanskg (Phytolacca america-
na) i wigz czerwony (Ulmus fulva).

Do tych 7 sktadnikéw Szkota Medy-
cyny Naturopatycznej na Uniwersytecie
Bastyra w Seattle w stanie Waszyngton
w USA dodata sproszkowang kapuste,
pankreatyne, niacynamid i substan-
cje dwunastniczg (Srodek organote-
rapeutyczny)”. Czasami uwzglednia
sie jeszcze ketmie jadalng (Hibiscus
esculentus), ktéra delikatnie wspo-
maga ruchy jelit i — jak sie uwaza
— stymuluje dzialanie odZzwiernika®'.
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Homeopatyczne
srodkinazimowe
dolegliwosci

Miej te homeopatycznelekipod reka, aby radzi¢ sobie
zprzeziebieniem, popekang skérg, ztymnastrojemiinnymi

zimowymi dolegliwosciami - radzihomeopata David Needleman

ezon jesienno-zimowy moze
przyniesc¢ ze sobg wszelkiego
rodzaju zaburzenia zdrowot-
ne — nie tylko przezigbienia
i grype, lecz takze problemy skérne,
trudnoéci z oddychaniem, wirusy
zoladkowe i chorobe afektywna se-
zonowsg (seasonal affective disorder,
SAD). Oto niektére z najczestszych
dolegliwosci, z ktérymi stykam sie
za posrednictwem infolinii home-
opatycznej o tej porze roku, oraz leki
homeopatyczne, ktére mogg pomoc.

Astma

Choroba ta moze zaostrzac sie zima,
poniewaz zimne i suche powietrze
moze podraznia¢ drogi oddechowe,
co powoduje §wiszczacy oddech

i inne objawy choroby. 2 leki, ktére
moga pomac, to Arsenicum Album

i Lobelia Inflata. Oba stosowano

w przeszlosci w zwalczaniu dolegli-
wosci spowodowanych smogiem.
Zalecane dawkowanie: Arsenicum Album
30CiLobeliaInflata30C3razydziennie
lub naprzemienne dawkikazdego zlekow.

Popekana skora

Obolata i spierzchnigta skéra to po-
wszechny problem w zimne dni — bez
watpienia wigkszos$¢ z nas cierpiata
kiedys z tego powodu. Najczesciej
dotkniete sg dlonie i palce, a cza-
sami moze wystgpi¢ krwawienie.

W takim przypadku wiele oséb sie-
ga po wazeline, ale produkty uboczne
produkcji ropy naftowej sa dalekie
od naturalnych i moga wtasciwie po-
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gorszy¢ stan skéry. Jednak lek home-
opatyczny Petroleum moze by¢ po-
mocny w przypadku popekanej skéry.
Zalecane dawkowanie: Petroleum
30C3lub4razydziennieazdo

ustapienia objawow.

Odmrozenia
Mate skrawki objetej stanem za-
palnym skéry czesto pojawiaja sie
u 0s6b najbardziej wrazliwych,
czyli mtodych i w podeszlym wie-
ku. Sg powszechne po narazeniu
na zimne i wilgotne powietrze,
zwlaszcza gdy wieje wiatr i nie nosi
sie zimowej odziezy ochronne;j.
Odmrozenia wystepuja gtéwnie
na palcach rak i stép oraz uszach
i moga powodowac¢ swedzenie, pie-
czenie i szczypanie, a skéra moze
sta¢ sig czerwona lub fioletowa.
Istnieje réwniez ryzyko zakazenia,
jesli pojawiaja sie jej pekniecia,
co moze prowadzi¢ do powiklan.
Najlepszym homeopatycznym
srodkiem na odmrozenia jest
Agaricus Muscarius (lepiej zna-
ny jako muchomor czerwony,
ale odpowiedni tylko w poten-
cji homeopatycznej). Zazwyczaj
usuwa je w ciaggu kilku dni.
Zalecane dawkowanie: Agaricus
Muscarius 30C3do 4razydziennieazdo
catkowitego ustapienia odmrozen.

Choroba afektywna
sezonowa (SAD)

Powszechnym problemem w sezonie
jesienno-zimowym jest SAD, ktéra

czesto wigze sie ze zmniejszona eks-
pozycja na $wiatlo stoneczne w cza-
sie krétszych dni. Objawy sg podobne
jak w przypadku depresji — m.in. ob-
nizenie nastroju, apatia, rozpacz,
spadek libido, trudnosci z koncen-
tracja — ale wystepuja sezonowo.

W przypadku SAD pomocne
moga by¢ lampy antydepresyjne,
szeroko dostepne w wielu ksztat-
tach i rozmiarach. Wczesniej jako
farmaceuta czesto doradzalem
je klientom i odbiorcom, gtéw-
nie z dobrymi wynikami.

Najskuteczniejszym homeopa-
tycznym Srodkiem w przypadku
SAD jest Phosphorus. Aby uzy-
ska¢ najlepsze rezultaty, nalezy
go przyjmowac od konca wrze-
$nia do poczatku kwietnia — miej
pod reka odpowiedni zapas.
Zalecane dawkowanie: Phosphorus
30Club200C - jedna pigutka 2 razy
dziennie (ranoi péznym potudniem)

w zaleznosci od nasilenia objawow
(200C w ciezszych przypadkach).

Norowirus

Phosphorus jest réwniez uzytecz-
nym lekiem w przypadku zakazen
norowirusem, znanym jako ,,zimowy
wirus wymiotny”. Srodek ten jest
szczegblnie pomocny w zwalcza-
niu torsji, podczas gdy Arsenicum
Album jest dobrym preparatem

na towarzyszacg im biegunke.
Zalecane dawkowanie: Naprzemienne
dawkilekéw PhosphorusiArsenicum
Album w potencji 30C 3 razy dziennie.

Hipotermia
Dochodzi do niej, gdy tempera-
tura wnetrza ciata spada poni-
zej 35°C. Objawy obejmujg zimna,
blada, sing skére, uczucie lodowatego
zimna na catym ciele i dretwienia
lub mrowienia oraz problemy odde-
chowe, takie jak sptycenie oddechu.
Hipotermia to nagly przypadek
medyczny wymagajacy leczenia
szpitalnego, ale 2 leki homeopatycz-
ne — Arsenicum Album i Camphora
- moga poméc w miedzyczasie
(a takze srodki rozgrzewajace, takie
jak picie cieptego bezalkoholowego
napoju i przykrycie kocem). Cam-
phora jest réwniez przydatnym
preparatem w przypadku covid-19.
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Zalecane dawkowanie: Camphora
30C4razydzienniedo momentu
ztagodzenia objawow, a nastepnie
Arsenicum Album 30C 3razydziennie.

Przeziebieniai grypa

Aconite jest idealnym lekiem w przy-
padku dramatycznego, naglego
rozwoju przezigbienia lub grypy.
Tymczasem Gelsemium to wtasciwy
srodek, gdy choroba ma wolniej-

szy i boleéniejszy poczatek. Jest
szczegblnie przydatny w przypad-

ku dolegliwosci b6lowych ramion,
barkéw lub né6g wraz z innymi
objawami przeziebienia i grypy.
Mozesz réwniez wyprébowac
markowy produkt Oscillococcinum,
wytwarzany przez firme Boiron
we Francji. Chociaz zwykle przyjmu-
je sie go profilaktycznie, w przypad-
ku przezigbienia lub grypy moze by¢

rowniez stosowany w ramach terapii.

Zalecane dawkowanie: 1lub 2 dawki
Aconite 30C oraz Gelsemium 200C
3razydziennie przezkilka dni.

OdpowiedzinaWaszepytania

Bél pooperacyjny

Mam 84 lata i 5 tygodni temu przesztam
catkowitg wymiane stawu kolanowe-
go. Radze sobie catkiem dobrze, chodze
bez laski po domu, a nawet po ogro-
dzie, ale czuje, ze utknetam i nie popra-
wia sie mdj stan, jesli chodzi o bél.

Nie sypiam dobrze i wydaje mi sie, Ze nie
moge leze¢ w wygodnej pozycji przez
diugi czas. Przyjmuje paracetamol (aceta-
minofen) i ibuprofen, czego nigdy wcze-
$niej nie robitam, i chciatabym przestac.
Czy magtby Pan poleci¢ mi jakie$ pomoc-
ne w leczeniu homeopatyczne $rodki?
EvaHarvey

Biorac pod uwage
fakt, ze mozesz przyjmowac srodki
przeciwzakrzepowe, na razie zalecitbym
2 leki: Bellis Perennis 200C 3 razy dziennie,
aby przyspieszy¢ gojenie, oraz
Staphysagria 30C, rowniez
3 razy dziennie, w celu uSémierzenia
bélu. Odstaw jeden z nich lub oba, gdy
nie bedziesz juz odczuwac bélu w miare
postepu zdrowienia. Przypuszczam,

Ze zaczniesz tez lepiej sypiac.

Drzeniedtoni

Chciatabym sie dowiedzie¢, czy idio-
patyczne tagodne drzenie dtoni mozna
leczy¢ $rodkami homeopatycznymi.
Anne Page

Krdtka odpowiedz
brzmi: tak, ale wymagatoby to petnej
dogtebnej konsultacji. Podobnie jak
w przypadku kazdej formy leczenia
nie ma gwarancji powodzenia,
ale objawy prawdopodobnie
mozna by znacznie ztagodzic.

. DavidNeedlemanjestzatozy-
I cielemidyrektoremAlliance
of Registered Homeopaths. Majac
kwalifikacjezaréwnofar-
_maceuty,jakihomeopaty,
przezwigkszaczesé swego
Zyciazawodowego praco-
watwaptekach, wygtaszat
wyktadyohomeopatiiw Sta-
nachZjednoczonych, Wielkiej BrytaniiiJaponii,
atakzeleczytklientoww 24 krajach.

W1996r.David zatozyt Homeopatyczng
Linie Pomocy, czyliustuge doradcza wnagtych
przypadkach, dziatajaca przez15 godz. dzien-
nieprzez365dniwroku, ktérej personel, poza
nimsamym, stanowiliinniwykwalifikowani,
doswiadczenihomeopaci.Jak dotad, skutecz-
nie pomoglioni350 000 dzwonigcych.Mozesz
skontaktowac sie znimipod numerem
+44(0)9065343404.

Jeslichcesz, by David odpowiedziat naTwoje
pytanienatamach naszego czasopisma, napisz
naadresinfo@wddty.co.uk.
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ezeli kiedy$ powie-
ki bolaty Cie, swe-
dziaty lub byty
zaczerwienione,
moglo by¢ to zapale-
nie ich brzegéw, ktére
czasem prowadzi
do podraznienia gatki
ocznej i nadwraz-
liwosci na swiatlo.
Przypadlos¢ te nazy-
wa sig najbardziej
niedoceniang cho-
robg oczu na §wie-
cie!, a jej objawy to
m.in. ich suchos¢
oraz przekrwienie.
Problem najcze-
sciej jest przewlekty,
a objawy od czasu
do czasu sie nasilaja,
by nastepnie ustapic
na dlugi czas.
Najczestsze przy-
czyny to nieprawidlo-
wa higiena powiek
(np. niezmywanie
makijazu przed
snem), infekcje bakte-
ryjne oraz zaburzenia
czynnosci gruczolow
tarczkowych, ktére
produkujg sebum.
Terapie konwen-
cjonalne opieraja
sie na leczniczych
kroplach do oczu
1 masciach, ale ist-
nieje tez wiele natu-
ralnych §rodkow
— niektére z nich
moga nawet zapo-
biega¢ chorobie,
a nie tylko tagodzi¢
objawy. W polacze-
niu z rygorystyczna
higieng oczu pozwo-
la na dobre pozby¢
sie tego uporczy-
wego problemu.
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Suplementy i naturalne leki

miejscowe pomoga w walce

Z tym czestym schorzeniem
Loczu, przekonuje Joanna Evans

-

- —

Ry
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Bierz
duzo NNKT

Na zapalenie powiek moze
poméc przyjmowanie suple-
mentéw kwaséw omega-6
i omega-3, nalezacych do nie-
zbednych nienasyconych kwa-
s6w ttuszczowych (NNKT).
W badaniu na pacjentach
z zaburzeniami czynnosci gru-
czotoéw tarczkowych potacze-
nie rzetelnej higieny powiek
(cieple kompresy, masaz,
oczyszczanie) i suplementa-
¢ji omega-6 ograniczylo obja-
wy skuteczniej niz ktérakol-
wiek z tych metod stosowana
oddzielnie’. Inne badanie
wykazalo, Ze olej Iniany — boga-
ty w kwas alfa-linolenowy
Z grupy omega-3 — jest znacz-
nie skuteczniejszy w leczeniu
pacjentéw z zaburzeniami
czynno$ci gruczolow tarcz-
kowych niz oliwa z oliwek®.

Sugerowana dawka:
28,5 mg kwasu linolenowego
i 15 mg kwasu gamma-
linolenowego; 2 kapsutki
1 g oleju Inianego 3 razy lub
ok. 3 g omega-3 dziennie.

*

r pracowitych pszczét ma wiase
alne, przez co od wiekéw stosuje
oczu‘. W prébach klinicznych na
naktadajacych miejscowo miéd podczas infekeji oczt
zapaleniu brzegéw powiek) poprawa nastapila w 85%
Miéd manuka z Nowej Zelandii moze by¢ szcz

nie pomocny przy tym schorzeniu, jako'ze zawie
kie stezenie substancji o nazwie metyloglioksal (
— jednego z gléwnych sktadnikéw antybakteryjny
Wskazdowki: na noc natéz miéd wzdtuz linii rzes za pomoca pa
kosmetycznego, niczym mas¢. Uwazaj, by nie dostat sie do o

00 0000000000000 0000000000000000000000000000
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probuj
z drzewa
herbacianego

' Kolejnym silnym srodkiem przeciwbakteryjnym
jest olejek z drzewa herbacianego, ktéry daje
obiecujace wyniki w kontekscie leczenia zapalenia
brzegéw powiek i zaburzen funkcjonowania gru-
czoléw tarczkowych. W pewnym badaniu ten preparat
okazal sie znacznie skuteczniejszy niz masaz i oczyszcza-
nie oczu, jedli chodzi o redukowanie objawéw, zwlaszcza nad-
wrazliwos$ci na §wiatto, suchosci, bélu i dyskomfortu podczas czytania’.
Wskazowki: na rynku dostepne sa chusteczki nasaczone olejkiem z drzewa her-
bacianego, ale mozna tez przygotowaé w pelni naturalny preparat samodziel-
nie, dodajac kilka kropel do 0,5 tyzeczki olejku bazowego, np. kokosowego lub
konopnego. Aplikuje sie go wzdluz linii rzes za pomoca patyczka kosmetyczne-
go, pilnujac, by nie dostal sie do oka. Najpierw przetestuj odrobine na skérze,
aby upewni¢ sie, ze nie podraznia ani nie uczula.

awiaj ha
locystein

Aminokwas ten zapobiega suchosci oka — typoj
wemu objawowi zapalenia brzegéw powiek. |
U pacjentéw z przewleklym zapaleniem
doustne przyjmowanie N-acetylocysteiny
(NAC) jako dodatku do konwencjonalnej tera-
pii (w postaci sztucznych tez, miejscowych
antybiotykéw i sterydéw) znaczgco zredu-
kowato objawy, prawdopodobnie ze wzgle-
du na jej wlasciwosci antyoksydacyjne®.
Sugerowana dawka: 100 mg 3 razy dziennie.

yKa)
itaminy

O ile jeszcze tego nie robisz, warto
zaczaé braé¢ suplement multiwita-
min i mineratéw. Niski poziom
witaminy B6, biotyny, ryboflawi-
ny i cynku powiazano z zapale-
niem brzegéw powiek zaréwno
u zwierzat, jak i u ludzi®. Upew-
nij sie, ze wybierasz produkt
zawierajacy duze ilo$ci podanych
sktadnikéw albo przyjmuj osobno
suplement cynku i kompleks witamin
z grupy B w wysokiej dawce.

Higiena oczu

Wszelkim terapiom zapale-

nia brzegéw powiek zawsze

powinna towarzyszyc¢ rygo-

rystyczna, codzienna higiena
oczu. Najlepiej za$ potaczyc

to z delikatnym masazem,

co wspomaga odblokowanie

gruczotéw tarczkowych?. Oto

kilka przydatnych wskazéwek.

o Oczys$¢ sebum i inne zanie-
czyszczenia na linii rzes, kilka
razy dziennie przyktadajac
do powiek ciepty kompres
(za pomoca Sciereczki zagrza-
nej cieptag woda).

* 0d razu po tym zabiegu prze-
jedz czysta opuszka palca
wzdtuz powieki, zaczynajac
w wewnetrznym kaciku i kon-
czac w zewnetrznym. Powto6rz
ok. 10 razy zaréwno na dol-
nej, jak i gérnej powiece, przy
zamknietych oczach.

* Po masazu nawilz patyczek

kosmetyczny w roztworze

sody oczyszczonej (wystarczy
11yzeczka na szklanke wody)

i delikatnie oczys¢ powie-

ki u podstawy rzes. Uwazaj,

by nie dotkna¢ patyczkiem

gatki ocznej. Zawsze uzywaj
do tego Swiezo przegotowanej

i ostudzonej wody.

Jezeli sie malujesz, pilnuj,

by catkowicie zmywac¢ maki-

jaz przed pdjsciem spac (olej

z konopi to Swietny natu-

ralny ptyn do demakijazu),

a dopiero po tym zastosuj

powyzsze wskazdwki.
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10 SPOSOBOW NA

Opryszczke

Cecha charakterystyczna tej infekcji
— potocznie nazywanej ,,zimnem” — jest
to, ze wirus pozostaje w organizmie juz
na zawsze, okresowo wywolujac nawroty
wykwitéw skérnych. Szacuje sie, ze no-
sicielami wiruséw opryszczki jest az 80-
90% populacji. U wiekszoéci oséb nawro-
ty choroby pojawiajg sie 1-2 razy w ciagu
roku, ale zdarza sie tez, ze moga wy-
stapi¢ nawet 6 i wiecej razy w roku.
Chorobe te wywoluja wirusy Herpes
simplex, wystgpujace w 2 podtypach.
Najbardziej rozpowszechniony wirus
HSV-1 odpowiada gléwnie za zmiany
na skorze twarzy oraz btonach slu-
zowych jamy ustnej i czasem takze
na narzgdach piciowych, a przenosi¢
sie moze przez kontakt ze §ling lub wy-
dzieling zmian skérnych, podczas gdy
wirus HSV-2 powoduje przede wszyst-
kim zmiany w §luzéwce narzadéw
plciowych i przenoszony jest niemal
wylacznie przez kontakty seksualne.

wszystkim

A] ARGININY

was niezbedny dla replikacji wirusa

ki i przyspieszajacym jego wzrost.
ficie w orzechach i nasionach, przede
estkach dyni, orzeszkach ziemnych,

Wirus HSV-1 moze atakowac takze
oczy, wywolujac opryszczkowe zapa-
lenie spojowki i rogéwki, objawiajace
sie bélem, wrazliwo$cia na S§wiatlo,
1zawieniem i zaburzeniami widzenia.
W skrajnych przypadkach moze ono
spowodowacé trwale uszkodzenie oczu,
a nawet $lepote. Czasami, zwlasz-
cza u 0s6b z obnizong odpornoscis,
opryszczka moze wywolaé zapalenie
opon mézgowych lub zapalenie mézgu.

Zazwyczaj infekcja rozpoczyna sig
od trwajacego 1-2 dni wrazenia klu-
cia albo swedzenia w okolicy ust lub
na §luzéwece jamy ustnej, ktéremu moze
towarzyszy¢ uczucie ogélnego ,,roz-
bicia”. P6Zniej pojawiajg sie bolesne
pecherzyki wypetnione ptynem, ktére
po kilku dniach pekaja i pokrywaja
sie z6ttawymi strupkami, odpadajacy-
mi po catkowitym zagojeniu skory.

Po zakazeniu pierwotnym wirus
wedruje do zwojéw komérek nerwo-
wych, gdzie pozostaje w fazie uspienia.
ze nastapic¢ pod

kich jak ekspozycja na stonce, otarcie
lub uraz skéry, zabiegi chirurgiczne,
goraczka, stres, przemeczenie, wy-
chlodzenie lub miesigczka. Wtedy
nastepuje wznowa w miejscu pier-
wotnej infekcji. Szczeg6lnie podatne
na takie infekcje sa osoby z ostabio-
ng odpornoscia, chorujace na raka,
AIDS i inne schorzenia uposledzajace
odporno$¢ organizmu, a takze osoby
przyjmujace leki immunosupresyjne.
Pamietaj, ze, ze wirus opryszczki jest
bardzo zarazliwy i moze tatwo przeno-
si¢ sie za posrednictwem §liny i ptynu
z pecherzykéw. Podczas ostrej fazy in-
fekcji unikaj wiec wszelkich bliskich
kontaktéw z innymi osobami, nikogo nie
caluj, nie uzywaj wspélnych recznikéw,
sztuécow, naczyn, szminek i innych
przedmiotéw osobistych. Nie dotykaj
zmian chorobowych i czesto myj rece,
by nie przenosi¢ wiruséw. Szczegdlnie
unikaj kontaktéw z osobami o obnizo-
nej odpornoéci oraz z noworodkami,
gdyz zarazenie wirusem Herpes moze
wywolaé u nich grozne konsekwencje.

LEMENTUJ L-LIZYNE,

s. Tyle, Ze ten dziata antagonistycznie wobec argininy, i to
konkuruje z argining o reabsorpcje w kanalikach nerkowych,
lanie, konkuruje z nig takze o wchianianie jelitowe, aktywuje
nzym rozktadajacy argining, a takze jest jej konkurentem pod wzgledem

transportu do komérek. Lizyna przeciwdziata wiec wptywowi argininy na replikacje
wiruséw opryszczki, dlatego zwiekszenie spozycia lizyny lub tez zwigkszenie
stosunku lizyny do argininy moze by¢ skutecznym sposobem zapobiegania
i leczenia infekcji Herpes. |ak stwierdzili badacze, podawanie lizyny przez
okres kilku miesiecy do trzech lat przy jednoczesnym ograniczeniu produktéw

nasionach stonecznika, migdatach, sezamie,
orzechach wioskich, a takze w nasionach roslin
straczkowych (soczewica, fasola), ziarnach zbéz,
tofu, czekoladzie, masle orzechowym i Zelatynie.
Spozycie takich produktéw nalezy ograniczy¢ podczas

nawrotéw opryszczki, lecz nie nalezy rezygnowac z nich

na state, gdyz arginina petni tez wiele waznych rél
W organizmie, uczestniczac m.in. w syntezie tlenku azotu,
rozszerzajacego naczynia krwionosne, w syntezie biatek
i budowie miesni, metabolizmie cukru i gojeniu ran.
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bogatych w arginine zmniejszato czestos$¢ nawrotdw opryszczki i przyspieszato
ich gojenie'. Najczesciej zalecana dawka lizyny wynosi 500-1000 mg dziennie.
Spozycie lizyny mozna zwiekszy¢ tez poprzez wprowadzenie odpowiednich
zmian do jadtospisu. Produkty bogate w lizyne to przede wszystkim miegso,
ryby, jaja i produkty mleczne. Wazne s3 tez metody przygotowania positkow,
poniewaz gotowanie w wodzie lub na parze produktéw wysokobiatkowych
pozwala zachowac¢ wigekszg zawartos$¢ lizyny niz ich smazenie albo grillowanie.
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KA MASCIA

ie przeciwdrobnoustrojowe, w tym
fatwia tez gojenie ran, przyspiesza
tworzenie nowego nabtonka, zmniejsza stan zapalny i stres
oksydacyjny. W jednym z badan do leczenia opryszczki uzyto
masci zawierajacej 40% miodu, a oprocz niego takze lanoline
oraz witaminy C i E. Blisko 90% uczestnikéw zaobserwowato
zlagodzenie objawoéw takich jak bél i $wiad, a takze
skrécenie czasu gojenia zmian o blisko potowe w stosunku
do konwencjonalnej terapii lekami przeciwwirusowymi.
Midd nawilzat tez skére i zapobiegat jej wysychaniu
i pekaniu®. Smarowanie zmienionego miejsca miodem skraca
czas trwania infekcji skuteczniej niz acyklovir zaréwno

amuja replikacje wiruséw Herpes
itro. Cynk mozna stosowac zaréwno
jako wsparcie uktadu odpornosciowego.
4-procentowego wodnego roztworu
siarczanu cynku 4 razy dziennie, rozpoczete wkrdtce po pojawieniu
sig objawow, pozwolito powstrzymac bél i uczucie pieczenia
w ciggu pierwszych 24 godz. aplikacji. Sredni czas catkowitego
gojenia byt tez o 41% krotszy niz przy innych sposobach
leczenia. Roztwdr stosowano w postaci oktadu, aplikowanego
za kazdym razem na co najmniej godzine®. Réwniez doustne
przyjmowanie siarczanu cynku w dawce 22,5 mg 2 razy dziennie
w miesigcach jesiennych i zimowych pomogto zmniejszy¢
liczbe nawrotéw opryszczki i skrécic czas ich trwania’.

NI) PO WITAMINE C

mentach in vitro kwas askorbinowy dezaktywuje
vie sOw, wigcznie z wirusem Herpex simplex, a jego
skutecznos€w leczeniu opryszczki opisano juz w 1936 r. (cho¢
dotyczyto to gtéwnie wstrzyknie¢ dozylnych, ale tez i podawania
doustnego)“. Pozytywny efekt przynosi takze zewnetrzne
stosowanie kwasu askorbinowego w postaci mocnego roztworu
wodnego, aplikowanego za pomoca wacika nasgczonego ptynem,
przyktadanego na chore miejsce 3 razy po 2 min w pierwszym
dniu objawdw infekcji. Znacznie skraca to czas gojenia zmian®.

CRIORECTUM®

.. 1 po bolu
UNIKALNY SPOSOB NA HEMOROIDY,

SZCZELINE | PEKNIECIA ODBYTU

Hemoroidy Usmierza bol
Szczelina odbytu . Zmniejsza obrzek

v Po operacjach v Lagodzi pieczenie
Mikrourazy v Hamuje krwawienie

po zaparciach / Bezrecepty

CZ0OPKI KRIOTERAPEUTYCZNE
DWUFAZOWE [DZ2IALANIE

SZTYFT KRIOTERAPEUTYCZNY
WIELOKROTHERO LZYTRU

f J; LECZNICZE DZIALANIE NISKIEJ TEMPERATURY
| -ﬁs
:2bc@b

REKLAMA

WEKAZANIA; hamoroidy, proewlekhe | ostre Btany zapalne, obragkl, ool,
krwawienie, srczefing cdbytu, po zabiegach chirurgicamch okalic odoylu
ZALECANE: dia kobisl W cigay | malek karmigoych

\ CHEODZI, PRZYNOSI ULGE, LECZY www.criorectum.pl

Crinfecium i Griorecten Protect &) dostopon w agbekach skacjonmmych | ntemotesych
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6. SPRYSKA]
ZMIANE SREBREM
KOLOIDALNYM

Stosowane zewnetrznie srebro koloidalne
moze skutecznie hamowac replikacje wirusow
HSV i zapobiegac ich wnikaniu do komdrek.
Nanoczasteczki srebra wigza sie z glikoproteinami
w otoczce wirusa, uniemozliwiajac ich pézniejsza
interakcje z receptorami na powierzchni
bton komdrkowych. Srebro dziata toksycznie
takze na inne mikroorganizmy, zapobiegajac
wtérnym zakazeniom uszkodzonej skory.
Najwygodniejsze do stosowania jest srebro
koloidalne w aerozolu, ktéry mozna kilka
razy dziennie rozpyla¢ na chore miejsce .

0Z PROPOLIS

ubstancja, ztozona z zywic roslinnych,
zczelego, a takze pytkéw kwiatowych
v eterycznych bywa tez nazywana
kitem pszczelim. Obfituje w substancje
bioaktywne, m.in. flawonoidy, kwasy fenolowe,
terpenoidy, witaminy oraz sktadniki mineralne,
dzieki czemu dziata przeciwbakteryjnie,
przeciwgrzybiczo i przeciwwirusowo.
Ma zdolnos¢ hamowania replikacji
wiruséw HSV-1i HSV-2 poréwnywalng
do konwencjonalnego leku przeciwwirusowego
- acyklowiru, a nawet przewyzszajaca go,
co udowodnit przeglad i metaanaliza badan®.
Wspomaga tez synergistycznie dziatanie
tego leku®. Propolis stosowany zewnetrznie
- w postaci naturalnej lub w formie masci
propolisowej — tagodzi bol i przyspiesza
regeneracje skory, a takze zmniejsza stan
zapalny towarzyszacy infekcji, natomiast
przyjmowany doustnie — wzmacnia odpornos¢
poprzez stymulacje uktadu immunologicznego.
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i eteryczne z wielu roslin wykazuja silne dziatanie
irusowe, potwierdzone badaniami in vitro, a takze
m praktycznym. Szczegélnie skuteczny juz w stezeniu
ie olejek z trawy cytrynowej’, ale bardzo pozytywne
rezultaty uzyskano takze w przypadku olejkéw z drzewa herbacianego,
oregano, melisy, cytryny, rumianku, eukaliptusa, miety i rozmarynu°.
Ze wzgledu na wysokie stezenie substancji czynnych zawartych
w olejkach, dla unikniecia podraznien niezbedne jest ich
rozcienczenie przed natozeniem na skére. W tym celu mozna
wymieszac 3 krople olejku z tyzeczka (5 ml) oleju no$nikowego,
np. kokosowego (ktéry sam réwniez ma pewne dziatanie
przeciwwirusowe wobec HSV-1i HSV-2 dzieki zawartemu
w nim kwasowi laurynowemu). Jedynie olejek z drzewa
herbacianego mozna naktada¢ punktowo bez rozciericzania.
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OKLAD Z HERBATY
LUB MELISY

e y zawarte w herbacie, a przede wszystkim
galusan epigallokatechiny (EGCG), wykazuja silne dziatanie
przeciwwirusowe, Niszczg bezposrednio strukture wiruséw
HSV i zapobiegaja ich przylaczaniu sie do receptoréw
na powierzchni komdrek gospodarza i wnikaniu do ich wnetrza®.
Dlatego tez zaparzona torebka zielonej herbaty bedzie prostym,
ale skutecznym srodkiem tagodzacym opryszczke.

Rowniez melisa lekarska w postaci naparu lub masci hamuje
infekcje HSV poprzez zaktdcanie replikacji wiruséw i blokowanie
receptoréw wykorzystywanych przez nie jako wrota do wnetrza

komérek. Podobne dziatanie ma tez napar z miety lub jasnoty biatej,
nalezacych - podobnie jak melisa — do rodziny jasnotowatych. Aby
j iastymi roslinami byta skuteczna, nalezy rozpoczg¢
esniej, przy pierwszych oznakach infekcji.

] ALOESU

ktadaj na chorobowo zmienione miejsce zel
ia aloesu. Roslina ta zawiera bardzo liczne

Jn.\polisacharydy, mannany, zwiazki fenolowe
iinne substancje o dziatahiu przeciwwirusowym i przeciwzapalnym,
wykazujgce wyrazna synergie, czyli wzajemne wzmacnianie swego
dziatania. Aloes ma zdolno$¢ hamowania replikacji wiruséw HSV™.
tagodzi réwniez takie objawy opryszczki jak bdl, ktucie i swedzenie,
a takze nawilza, przyspiesza gojenie i regeneracje naskdrka oraz
zapobiega wtérnym zakazeniom bakteryjnym zmian chorobowych.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Trychobon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
na geste wtosy dla kobiet i mezczyzn

A v
T
Tychobop %%
— . T o .::':;..j. _."1 ;
nageste wigg,  # P

oY e
Liyan

0diet | mes

- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost wlosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

« Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skére.
« Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.
« Selen pomaga zachowac zdrowe wiosy | paznokcie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

# Pefne informacie dotyezace produk znajdujz sie na stroniz www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 33861 86 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!
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KENAY®

Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne Zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawierajg wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

-
Wspomaganie ! WITAMINA C
odpornosci e
i dobrostanu st
KENAY® ﬁ - :E....ﬂ':.".

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny skitadnik codziennej diety, szczegélnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. Jej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

LACTOBACILLUS
REUTERI

]
ELAPLEMENT DHETY
Lomisi ey | AT L
o i Ll e T |
PR

. KENAY
Ochrona zotadka D

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wilasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

WITAMINA
B-COMPLEX

LipaCuilTech™
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Przyjaciele mézgu KENAY
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Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikdéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

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.

114 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2025




7

Kompleksowa ochrona |-
przed infekcjami

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: 70 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Odpornos¢ Kompleks to suplement dla oséb chcacych wspo-
mdc swoja codzienng diete sktadnikami wzmacniajgcymi uktad
immunologiczny. Preparat zawiera selen, ekstrakt z nasion
czarnuszki o wszechstronnym dziataniu wspierajgcym prace
organizmu, a takze naturalny przeciwutleniacz, czyli wita-
mine C chronigca komorki przed stresem oksydacyjnym. Odpor-
no$¢ Kompleks jest takze bogaty w wykazujace przeciwwiru-
sowe dziatanie kurkuminoidy. Juz kapsutka dziennie stymuluje
funkcjonowanie i aktywnos¢ biatych krwinek we krwi, a takze
pomaga w neutralizowaniu wolnych rodnikdw, zmniejszajac
ryzyko wystgpienia chordb sercowo-naczyniowych i nowotwo-
réw. Wielka zaletg produktu jest prosty, bezpieczny skitad bez
zbednych dodatkéw, ulepszaczy i konserwantéw, w dodatku
odpowiedni dla wegan i wegetarian.

Wzmocnij kosci

SINGLLAR]S g\

bR,

! WITAMINA D3
’ MAax

i odpornos¢

Singularis

Witamina D3 MAX 8000 j.m.
Cena: 32,11 (60 tab.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 wywiera wielostronne dziatanie fizjologiczne,
przede wszystkim we wzmacnianiu naszego uktadu immuno-
logicznego, a takze w gospodarce wapniowo-fosforanowej oraz
utrzymaniu wiasciwej struktury i funkcji ko$éca. Sezon jesien-
no-zimowy, w ktérym na naszej szerokosci geograficznej panuje
deficyt storica oraz wystepuja czynniki obnizajace aktywnosé
promieni stonecznych, takie jak zachmurzenie czy zanieczysz-
czenie powietrza (smog), to okres zwiekszonego zapotrzebo-
wania na witamine D3. Wiekszo$¢ Polakéw ma niedobory tego
sktadnika odzywczego. Dlatego warto rozwazyc¢ jego suplemen-
tacje (mozna wczesniej sprawdzi¢ poziom witaminy D we krwi).

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 60 zt (60 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,
wspiera odpornosc¢ organizmu i jest nieocenionym sojusznikiem
podczas walki z infekcjami. Preparat Przezigbienie Andrographis
Paniculata Singularis dziata przede wszystkim na bakterie

- nawet te lekooporne — wirusy oraz pasozyty. Wspiera orga-
nizm w walce z przeziebieniem, redukuje jego objawy i dziala
zapobiegawczo. Doskonale sprawdza sie w przypadku infekcji
drég oddechowych, czyli przy bélu gardla, kaszlu oraz zapaleniu
oskrzeli. tagodzi tez objawy alergii. Dzieki dodatkowej zawar-
tosci witaminy C oraz Bioperine, ktéra poprawia wchianialno$¢
substancji, suplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny.

-

~ e
Naturalny sposob Odpornosc fizyczna :
na przeziebienie i psychiczna
Singularis Singularis £

cji psychologicznych.
\_

Witamina C Powder 100% Pure Superior
Cena: 24,80 z1 (100 g)
www.singularis.com.pl

To mozliwie najczystsza forma witaminy C bez dodatkéw kon-
serwantdéw, barwnikéw czy substancji przeciwzbrylajacych.
Suplement pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornos$ciowego, wspomaga ochrone komérek przed stresem
oksydacyjnym, wspiera utrzymanie prawidtowego metabolizmu
energetycznego, a takze przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia. Ponadto Witamina C Powder 100% Pure
Superior, zwieksza wchtanianie zelaza oraz istotnie wspomaga
produkcje kolagenu, zapewniajac tym samym wolniejsze starze-
nie sie skdry oraz prawidtowe funkcjonowanie dzigset i zebdw.
Suplement jest tez pomocny w utrzymaniu prawidtowych funk-

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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Reutter

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C
Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekéw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkéw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

Cukierki i

w aptekach i zielarniach.
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Pharma Nord

Bio-Selen+Cynk

Cena: 158,30 zt (120 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Wspieraj organizm kazdego dnia dzieki potaczeniu selenu,
cynku oraz witamin Ci E. Zawarty w produkcie SelenoPrecise®

- opatentowany, organiczny selen firmy Pharma Nord

- wchtania sie az w 89%, co potwierdzono naukowo. Wystarczy
jedna tabletka dziennie, by chroni¢ komérki przed stresem
oksydacyjnym i wspiera¢ odporno$¢. Wyprodukowano

w Danii pod duriska kontrola farmaceutyczna.

Ukojenie dla :
skory giowy |

Anwen

Szampon STAY CALM
Cena: 41,99 zt (300 ml)
www. sklepanwen.pl

Nowy szampon Anwen Stay Calm to propozycja dla 0séb zma-
gajacych sie ze swedzaca, podrazniong skorg gtowy. Produkt
przeznaczony jest do codziennego stosowania, niezaleznie

od rodzaju wtoséw. Jego gtéwnym sktadnikiem jest ektoina

- naturalny aminokwas o dziataniu ochronnym, nawilzajgcym

i przeciwzapalnym. Formuta zostata wzbogacona o pantenol

i alantoine, ktére tagodza podraznienia, oraz pieprz syczuanski
przynoszacy natychmiastowa ulge w Swiadzie i zaczerwienie-
niu. Dodatkowo sok z aloesu i kompleks ekstraktéw roslinnych
wspierajg regeneracje skory glowy i redukuja stany zapalne.
Szampon dobrze sie pieni, nie placze wtoséw i pozostawia deli-
katny zapach, zapewniajac komfort i skuteczng pielegnacje.

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

4 -
.m*
& ?
Wzmochienie i
i ochrona wiosow § mam
Joanna

Rzepa Odzywka-Wcierka Wzmacniajaca
Cena: 14,99 zi (100 ml)
www.sklep.joanna.pl

Rzepa 0dzywka-Wcierka Wzmacniajaca to specjalistyczny ko-
smetyk do pielegnacji wiosow i skory gtowy, stworzony z myslg

o wiosach przettuszczajacych sie, ze sktonnosciag do tupiezu i wy-
padania. Jej formuta oparta na ekstrakcie z czarnej rzepy wzmac-
nia cebulki, ogranicza wypadanie i poprawia kondycje wtoséw.
Dodatek sktadnikéw energizujacych reguluje proces przettusz-
czania, tagodzi podraznienia oraz wspiera rownowage skory gto-
wy. Wcierka redukuje objawy tupiezu, jednocze$nie wzmacniajac
pasma od nasady. Neutralizacja charakterystycznego zapachu
rzepy sprawia, ze stosowanie produktu jest komfortowe, a syste-
matyczna kuracja szybko przynosi widoczne efekty.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Higieniczne stopy i gtadkie tokcie

Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: 38 zt (100 ml), 63 zt (200 ml), 125 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Ozonowane oliwki s3 idealne do codziennej pielegnacji stop

i skory tokci — dziatajg przeciwgrzybicznie i przeciwbakteryjnie.
Wazne dla diabetykéw. Miedzy palcami stdp - skutecznie hamuja
objawy pekania i tuszczenia naskdrka oraz przyspieszajg jego
regeneracje. Pekajace piety — skutecznie regeneruja zmniejszajac
rogowacenia i otarcia naskdrka. Wysuszona i szorstka skdra tokci
- dzialaja silnie regenerujaco, wspomagajq procesy naprawcze
skdry, tworza warstwe okluzyjna. 0zonowane oliwy tagodza
podraznienia, nadajg skdrze elastycznos¢, miekkosc i gltadkosc.

[ HOLISTIC
Holistic Maltidsenzym MALTIDS-
- szwedzkie wsparcie
trawienia .
Holistic @-

Holistic Maltidsenzym
Cena: 138 zt (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: 572 312127

Szwedzka precyzja i szacunek do natury potaczyly sie w innowa-
cyjnym produkcie wspierajacym trawienie, a prawidtowe trawienie
wspiera naturalng odpornos$¢ organizmu. Opracowany w oparciu

o skandynawskie standardy jako$ci, zawiera starannie dobrane
enzymy trawienne, ktére wspomagaja rozktad biatek, ttuszczéw,
btonnika i weglowodandw, wspierajgc tym samym lepsze wchta-
nianie sktadnikéw odzywczych. Enzymy, pozyskane z mikrosko-
pijnych grzybdw, sg aktywne w catym przewodzie pokarmowym
(pH 3,0-9,0), dzieki czemu dziatajg skutecznie juz od Zotadka po je-
lita. Regularne stosowanie Holistic Maltidsenzym pomaga utrzymac
prawidtowe trawienie, odcigza organizm i wzmacnia jego naturalng

odpornos¢ — w duchu szwedzkiej harmonii i réwnowagi.
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o . I Reutter
organizmu Super Deo
Cena: 19 zt
Aspeta (opakowanie wystarcza na rok)
Chlorella & Spirulina z baobabem
Cena: 69 zt Sport to podstawa — i to dostownie.
www.asepta.pro W nowej piramidzie zywienia, ktdrg opracowuja i stale aktu-

Naturalna formuta stworzona z mysla o codziennym wsparciu
organizmu. Zawiera wysokiej jakosci chlorelle i spiruline - mi-
kroalgi cenione za swoje wiasciwosci odzywcze. Wzbogacona

o btonnik jabtkowy, baobab oraz ekstrakt z dzikiej rézy, bedacy
zrédtem naturalnej witaminy C, ktéra wspiera prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego. Dodatek cynku pomaga
chroni¢ komérki przed stresem oksydacyjnym i wspiera prawi-
dtowy metabolizm. Jabtkowy smak i wygodna forma proszku
sprawiaja, ze to doskonaty wybér dla oséb aktywnych i $wiado-
mie dbajacych o zdrowie.

\.

J

alizujg naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna
stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
utrzyma nas w dobrej formie. Specjaliéci zalecaja codziennie
spacery, gry na $wiezym powietrzu i jazde na rowerze. Wazne,
by sport uprawiac rekreacyjnie. To jest przyjemniejsze, gdy
uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
alkoholu, dzieki temu nie podraznia skéry. Idealny do pach

i do stop dla pan, panéw i mtodziezy. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 ¢ konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Zamow grudniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Stawy bez bélu

e Temat numeru: Ukryte
przyczyny chorob serca

e Zycie wolne od raka?
To mozliwe

® Jemiola pomaga,
nie tylko od swieta

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL

e Przyjaciele przedluzaja
zycie o kilka lat!

e Jak sobie radzic z...

W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zi!

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakji
Dagmara Moszyriska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci
Dr n.med. Rafat Wilczynski

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska,
Izabela Kowal
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Studio Adekwatna

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor —Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Wiodzimierz tacisz
wilodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawef Gago
pawet.gago@avt.pl

ostabiona odpornoscia

halitoza
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.




Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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NASZ ZIELNIK

GRANAT (PUNICA GRANATUM)

Od tysiecy lat uznawany za symbol zycia, ptodnosci i dtugowiecznosci. Wspiera prace
serca i ukfadu kragzenia, obniza poziom cholesterolu, dziata przeciwzapalnie i hamuje

starzenie sie komoérek. Pomaga w trawieniu, wzmacnia odpornosc, a takze moze
wspomagac libido u mezczyzn i tagodzi¢ objawy menopauzy u kobiet.

ranat pochodzi z terenéw dzisiejszego Iranu

i p6nocnych Indii, a jego uprawa znana byta

juz w starozytnym Egipcie, Grecji i Rzymie.

W medycynie ajurwedyjskiej uznawano
go za ,boski owoc”, wzmacniajacy cialo i oczyszcza-
jacy krew. W starozytnej Persji byl symbolem zdrowia
i wiecznoéci, a w krajach §r6dziemnomorskich ptodno-
$ci i obfitosci. Obecnie zyskuje coraz wieksze uznanie
nie tylko jako sktadnik kuchni, lecz takze jako cenny
element i naturalne wsparcie w profilaktyce zdrowia.

Wyro6znia sie niezwykle bogatym sktadem bioaktyw-

nym, o silnym dziataniu antyoksydacyjnym, ktéry czyni
go jednym z najbardziej wartoSciowych owocéw dla
zdrowia cztowieka'. Jest doskonatym zrédtem witami-
ny C, wspierajacej odpornos¢ i synteze kolagenu, oraz
witaminy K, waznej dla krzepniecia krwi i zdrowia
kosci. Zawierajg tez witaminy z grupy B, w tym kwas
foliowy, B6 i niacyne, ktére wspomagajg uklad nerwowy
oraz metabolizm energetyczny organizmu. Dostarcza
wielu skladnikéw mineralnych, m.in. potasu regulu-
jacego ci$nienie krwi i rytm serca, a takze magnezu,
fosforu, wapnia i zelaza, niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania migéni oraz uktadu krwionosnego.
Szczeg6lnie cenione sg zawarte w nim polifenole,
takie jak punikalagina, punicyna, antocyjany i kwas
elagowy, czyli zwiazki o wyjatkowo silnym potencjale
antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym, ktére chronig
komoérki przed stresem oksydacyjnym, spowalnia-
ja procesy starzenia i wspierajq regeneracje tkanek.
Granat dostarcza réwniez fitosteroli i nienasyconych
kwasow ttuszczowych, wspierajacych réwnowage
lipidowg i zdrowie ukladu sercowo-naczyniowego.
Dzieki tej wyjatkowej kombinacji sktadnikéw granat
uznawany jest za naturalny ,.eliksir mlodosci”, ktéry
korzystnie wplywa na og6lng witalno$¢ organizmu.

Ochrona serca i uktadu krazenia
Zawarte w granacie polifenole, zwlaszcza punikalaginy
i kwas elagowy, dziataja przeciwutleniajaco i przeciwza-
palnie, chronigc $ciany naczyn krwionosnych przed
uszkodzeniem i odktadaniem blaszek miazdzycowych.
Badania wykazaly, ze regularne picie soku z granatu
obniza ci$nienie tetnicze oraz redukuje stres oksy-
dacyjny w komérkach srédbtonka®. Wykazano takze,
ze taki nawyk moze obniza¢ cisnienie skurczowe nawet
0 5-8 mmHg oraz poprawiaé elastyczno$¢ naczyn’.
Wspiera obnizanie poziomu cholesterolu LDL,
zwiekszajac jednoczeénie frakcje HDL, co sprzyja
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profilaktyce miazdzycy i choroby
wiencowej*. Reguluje napiecie na-
czyn, ulatwiajac prawidlowy prze-
plyw krwi, ogranicza agregacje ptytek
krwi, dziatajac przeciwzatorowo.

Sok i pestki granatu pobudzajg wydzie-
lanie sok6w trawiennych i wspoma-
gaja perystaltyke jelit. Zawarty w nich
blonnik wspiera rozwéj korzystnej
mikroflory jelitowej, pomagajgc w utrzy-
maniu prawidlowego rytmu wypréznien
i wchlaniania sktadnikéw odzywczych.
W badaniach ekstrakt z granatu wy-
kazywat dziatanie przeciwbakteryjne

Sok na serce i odpornosé

Woyci$nij sok z 2 $wiezych owocéw
granatu, dodaj tyzeczke miodui kilka
kropel soku z cytryny. Pij codziennie
rano. Wspomaga prace serca, obni-

Za cisnienie i wzmacnia odpornos¢.
Herbatka z suszonej skérki

granatu na trawienie

tyzeczke suszonej skorki zalej szklanka
wrzatku i zaparz przez 10 min. Napar
dziata $ciggajaco, tagodzi biegun-

ke i wspomaga ukiad pokarmowy.
Maseczka odmtadzajaca z granatu
Zmiksuj tyzke pestek granatu z tyzka
jogurtu i miodu. Natéz na twarz na kwa-
drans, nastepnie sptucz letnig woda. Skéra
bedzie nawilzona, jedrna i petna blasku.

Nalewka z granatu na krazenie

Wydraz ziarna z 2 owocéw granatu, zalej
500 ml spirytusu, dodaj tyzke miodu i laske
cynamonu. Odstaw na 2-3 tygodnie, prze-
filtruj i przechowuj w ciemnym miejscu.
Spozywaj 1tyzeczke dziennie po positku.
Poprawia krazenie i wzmacnia serce.
Nap6j wzmacniajacy z granatu i imbiru
Wycisnij sok z 2 owocéw granatu i po-
tacz go z tyzka Swiezo startego imbiru,
sokiem z potowy cytryny i tyzeczka miodu.
Catos¢ doktadnie wymieszaj i pij rano

na czczo lub w ciggu dnia, aby wzmoc-

ni¢ odpornos¢ i poprawic krazenie.
Satatka z granatem, awokado i fetg

W misce potacz gars$¢ rukoli, pokrojone

w kostke awokado, kilka pomidorkéw kok-
tajlowych i p6t szklanki ziaren granatu. Do-
daj pokruszony ser feta i polej sosem z oli-
wy, soku z cytryny i odrobiny miodu. Takie
danie wspiera uktad sercowo-naczyniowy.

wobec szczepéw Helicobacter pylori

i Escherichia coli, co moze mie¢ znacze-
nie w zapobieganiu infekcjom przewo-
du pokarmowego®. Zwigzki fenolowe
granatu metabolizowane sa w jelitach
do urolityn - substancji, ktére redukuja
stan zapalny btony §luzowej, wspie-
raja regeneracje komérek i sprzyjaja
zachowaniu zdrowego mikrobiomu®.
Dlatego granat czesto okresla sig mia-
nem ,naturalnego prebiotyku”.

Zaréwno sok, jak i ekstrakty z granatu
hamujg aktywno$é enzymow i biatek
odpowiedzialnych za rozw6j stanéw
zapalnych w organizmie. W badaniach
klinicznych wykazano, ze regularne
picie soku z granatu znaczaco obniza-

o poziom markeréw stanu zapalnego,
takich jak IL-6, TNF- i CRP’. Przeklada
sig na poprawe odpornosci, szybsza
regeneracje organizmu po infekcjach

i ochrone przed przewleklymi stanami
zapalnymi, m.in. w chorobach sercowo-
-naczyniowych i metabolicznych. Dzieki
obecnosci witaminy C, cynku i kwasu
elagowego granat wspiera mechanizmy
obronne organizmu, a zawarte w nim
antyoksydanty neutralizuja wolne rodni-
ki, chronigc DNA przed uszkodzeniami.

Granat pobudza synteze kolagenu,
poprawia elastycznos$é skéry i redu-
kuje przebarwienia. Badania sugeruja,
ze wyciag z owocu chroni komérki skéry
przed promieniowaniem UV i wspie-
ra procesy naprawcze’. Olej z pestek
granatu ma dziatanie nawilzajace,
przeciwzapalne i regenerujace. Po-
prawia napiecie skory, zmniejsza
zmarszczki i wspiera gojenie drob-
nych ran. Moze réwniez spowalnia¢
procesy starzenia komérkowego.

Granat od wiekéw uznawany byt
za afrodyzjak. Wspélczesne badania
wskazuja, ze moze on poprawiaé kra-
zenie krwi (takze w obrebie narzadéw
plciowych), co moze wplywac korzyst-
nie na erekcje i libido u mezczyzn.

U kobiet natomiast zwigzki fitoestroge-
nowe obecne w soku i ekstraktach mogg

lagodzi¢ objawy menopauzy, takie jak
uderzenia goraca, bezsennos¢ i spadki
nastroju’. W jednym eksperymencie

u pan z zespolem policystycznych
jajnikéw pijacych sok granatu odno-
towano spadek poziomu testosteronu,
poprawe profilu lipidowego i reduk-
cje marker6w stanu zapalnego'.

Wykazano, ze nie dojrzate owoce
granatu, zwlaszcza ich skérki, sg nie-
zwykle bogate w polifenole (gtéwnie
gallotanniny, elagitanniny), prze-
wyzszajace zawartoScig te zwigzki
dojrzate owoce''. Wyciagi ze skérek
mlodych owocéw silnie hamowaty
wzrost komoérek nowotworowych ptuc
ijelita grubego, indukujac apoptoze
poprzez aktywacje kaspazy-3. Wyni-
ki sugeruja, ze odpadowe produkty

z granatu (np. skérki z mlodych
owoc6w) moga mieé obiecujacy po-
tencjat jako surowce dla substancji

o dziataniu przeciwnowotworowym.

Wystepowanie: pochodzi z Iranu

i pétnocnych Indii, obecnie uprawia-
ny w strefie $rédziemnomorskiej,
Azji, Ameryce Potudniowej i Australii.

Surowiec: caly owoc

(fructus punicum)

Uprawa: wymaga cieptego kli-
matu, stanowisk stonecznych
i przepuszczalnej gleby. W Pol-
sce moze rosnac w donicach.

Wazne: sok z granatu moze
wchodzi¢ w interakcje z niektéry-
mi lekami, np. statynami, dlatego
osoby przyjmujace leki powinny
skonsultowac sie z lekarzem. Nie
zaleca sie spozywania duzych ilosci
przez osoby z niskim ciSnieniem.
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Herbatka ( . ¥

i Zlolowa_ ;?

. Suplemant diety

li facebook.com/MNaturawitaPolska

instagram.com/naturawita

Natura Witasp. 7 0. o.
Kopernia 2, 28-400 FPinczow

Zapraszamy do kontaktu:
kontakt@sklepnaturawita.pl

L 661701600
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/"~ Zadbaj o siebie

prosto i skutecznie!

Diagnostyka | Opis wyniku | Zalecenia | Profilaktyka

Poradnia 4+

Hipokratesa "

Bez wychodzenia z domu!

Wystarczy zamowic jeden z pakietow, pobrac probke
zgodnie z instrukcjg, odestac jg i dowiedziec sig, jaka
jest prawdziwa przyczyna obecnych dolegliwosci.

OFERUJEMY BADANIA NA OBECNOSC:

pasozytow

grzybow

wirusow

metali ciezkich

oraz diagnostyke alergii

Dowiedz sie
wiecej!

(©) Adres poradni:
W ul. Kosmonautow 210A @ +A8 606 332 292
54-042 Wroctaw
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