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EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
zdrowie. Dotozylismy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek
dzialan terapeutycznych
zawsze nalezy skontaktowac si¢
z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

HEALTH

Cichy krzyk HOLISTIC

Temat oktadkowy - wykorzystywanie seksualne dzieci

- kiedys przemilczany, jakby takiego problemu nie byto,
w ostatnich latach przebija si¢ do swiadomosci spotecz-
nej. W Polsce jedna na dziesi¢¢ kobiet przyznaje, ze padia
ofiarg przemocy seksualnej ze strony dorostego, przed
ukonczeniem 16 roku zycia. Badania z réznych krajow
zachodnich wskazuja, ze okolo 15% dziewczat jest wykorzystywanych seksu-
alnie w dziecinstwie. Sprawcg najczesciej jest kto$ z rodziny. Blisko$¢ ofiary

i sprawcy oznacza, ze rodzina czesto ukrywa przypadki przemocy seksualnej,
chroniac sprawce, a dzieci czujg sie bezsilne, co przejmujaco wyraza obrazek
okladkowy ,,The Silent Scream”.

Symbolika tego Cichego Krzyku jest nader czytelna. Oto stan psychiczny bez-
bronnego dziecka, bedacego ofiarg wykorzystywania seksualnego. Takie dziecko
moze odczuwac desperacka potrzebe ukrycia naduzycia pod wplywem stra-
chu, wstydu lub grézb ze strony sprawcy. Duzy filtr na obrazie otaczajacym
twarz reprezentuje to uczucie ,niechcenia bycia widzianym”. Odzwierciedla
intensywne pragnienie dziecka, aby unikna¢ wykrycia, chroni¢ si¢ przed dalsza
krzywda lub niedowierzaniem. Dziecko na obrazie jest zakute w kaftan bezpie-

czenstwa, co oznacza ,bezradnos$¢”. Bezradno$¢ obejmuje przytlaczajaca bez-
silnos§¢ dziecka w obliczu znecania sie,
czesto niezdolnego do obrony przed
potezniejszym sprawca. Trudno$é

w zrozumieniu sytuacji i wyrazeniu
siebie wynika ze zlozonej i niepoko-
jacej natury znecania sie, co utrudnia
dziecku zrozumienie i wyrazenie tego,
co si¢ wydarzylo. Wreszcie, liny oplata-
jace dziecko symbolizujg ,,uwiezienie”.
Poczucie uwiezienia oznacza psy-
chiczne zniewolenie dziecka, uwie-
zienie w dynamice przemocy z ogra-
niczonymi mozliwosciami ucieczki

lub wsparcia.

Bezposrednie, krotkoterminowe reakcje na stres traumatyczny to m.in. depre-
sja, stany lekowe, problemy behawioralne, takie jak agresja i samookaleczanie,
wycofanie si¢ ze szkoly i trudnosci w komunikacji. Niestety, sa tez powazne
skutki dlugoterminowe, ktére moga objawiac si¢ lekiem, niepokojem, depresja,
niewlasciwymi zachowaniami seksualnymi, niska samooceng, naduzywaniem
substancji odurzajacych i trudnosciami w relacjach interpersonalnych. Konse-
kwencje te mogg mie¢ trwaly wplyw na trajektorie rozwoju ofiary, wptywajac
na rozne dziedziny funkcjonowania przez cale zycie. Trauma po takich prze-
zyciach pozostaje u ofiary na cale zycie i niezwykle trudno jg wyleczy¢. Nie
istnieje jedna wzorcowa terapia. Dlatego w tym numerze przedstawiamy trzy
artykuly, prezentujace rézne przypadki wykorzystania seksualnego w dziecin-
stwie i r6zne metody terapii.

The Silent Scream

Wydawca
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18 Nieznane oblicze mikrobioty

Rola mikrobioty nie ogranicza sie do trawienia pokarméw.
Nasi mali sprzymierzefcy wspieraja organizm na wiele
sposobow, warto zatem poznac ich mato znane oblicze

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze $wiata medycyny holistycznej,
od Redakgji Wellness Letter, we wspotpracy z University
of California, Berkeley

10 Lepsze zdrowie serca w 7... nie, juz... w 8 krokach
Dowiedz sig, jak zadba¢ o zdrowie serca?

171 Leki na wypadanie wloséw dla mezczyzn
Skuteczne sposoby na tysienie androgenowe

12 Koszmarne superbakterie
Jak sie broni¢ przed opornymi na dziatanie
antybiotykéw bakteriami?

DRODZY CZYTELNICY!

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

14 zdrowy zapach swiat
Poznaj lecznicza moc $wigtecznych przypraw
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72 Skuteczne leczenie dyspareunii za pomoca
medycyny integracyjnej: opis przypadku

Bl podczas stosunku moze uprzykrzy¢ zycie, s jednak
sposoby na to, by sie go pozby¢

76 Choroby rodza sie w jelitach

Dr Sarah Myhill dzieli sie z nami opisami trzech
przypadkow pacjentéw, u ktorych bezposrednia
przyczyna chordb, byta zta dieta

UZNANE REMEDIA

29 Pokonaj popositkowe skoki poziomu glukozy
Ekstrakty z gozdzikéw i jagdd maqui pomagajg utrzymac
prawidtowa glikemie

32 Koenzym Q10 dodaje energii i wydtuza zycie
Badania wskazujg, ze koenzym Q10 moze wydtuzyc
nasze zycie i pomaga zachowac zdrowie na dtugie lata
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36 Zmniejsz bél stawéw i popraw swoja mobilnosé
Kurkumina i ekstrakt z tamaryndowca pomagaja odzyskac
sprawnos¢

40 Kwasy omega-3 wydtuzaja zycie

Badania dowodzg, ze im wigcej spozywamy kwasow
tluszczowych omega-3, tym dtuzszym zyciem
mozemy sie cieszy¢

45 Meskie starzenie pod kontrola
Ekstrakty roslinne skutecznie tagodza objawy andropauzy

50 Naturalne sposoby na zakrzepice
Nattokinaza i ekstrakt z kory francuskiej sosny nadmorskiej
ratunkiem dla naszych zyt

57 Kurkumina regeneruje komérki mézgu
uszkodzone przez stres

Kurkumina obniza poziom stresu i regeneruje
komorki nerwowe

RAPORT

62 Insulinoopornos¢ - stodka plaga naszych czaséw
Czym jest insulinoopornos¢ i jak skutecznie z nig walczyc¢?

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

MIND

81 Uwazaj, o czym marzysz, bo jeszcze sie spehni
Rozmowa z mentorka i trenerka, Agnieszka Bilinska,

o noworocznych postanowieniach. Znajdziesz w niej
odpowiedz na pytanie, dlaczego wraz z nadejsciem Nowego
Roku stawiamy sobie wyzwania? Jak wyznaczac realne cele

i co zrobi¢, by nasze marzenia sie urzeczywistnity?

KU POKRZEPIENIU SERC

87 Wiedza ratuje zycie

Ewa Bulisz, nosicielka mutacji genu BRCA1, ktéra
przeszta podwdjna mastektomie, dzieli sie z nami swoim
doswiadczeniem i wiedza o raku piersi

DOSSIER

Okoto 15% dziewczat jest wykorzystywanych seksualnie

w dziecinstwie. Trauma po takich przezyciach pozostaje u ofiary
na cate zycie. Prezentujemy trzy przypadki wykorzystywania
seksualnego dzieci i r6zne metody terapii

93 wykorzystywanie seksualne rodzenstwa: opisy trzech
przypadkow

Historie trzech dziewczynek molestowanych przez braci, ktére
odwazyty sie ujawni¢ wykorzystywanie seksualne

99 Przemoc seksualna i trauma w dziecinstwie: opis
przypadku

Przedstawiamy historie 17-letniej Sary, u ktdrej na skutek
wykorzystywania seksualnego i gwattu w dziecinstwie,
rozwineto sie uzaleznienie od praktyk BDSM

106 Historia przypadku Anny
Wstrzasajacy zapis pamietnika Anny, ofiary wieloletniego
wykorzystywania seksualnego, ktérej udato sie uporac z trauma

ZAPYTAJ EKSPERTOW

Odpowiedzi na pytania Czytelnikéw udzielajg swiatowej stawy
eksperci z University of California, Berkeley

122 czy b6l mieéni moze byé spowodowany stosowaniem
statyn i czy koenzym Q10 moze w takim przypadku pomoéc?

123 Jakie sa zalety treningu HIIT?
HYDE PARK

124 Pigé probleméw, ktére mam z medycyng integracyjna
Dr Ronald Hoffman dzieli sie z nami swoimi przemysleniami na
temat slepych uliczek, w jakie zabrnefa medycyna naturalna

KACIK KULINARNY

127 Soczewica z koprem wloskim i pomidorami
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do redakdji

Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Czym skorupka
w brzuchu nasiagknie...”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl
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Czym skorupka w brzuchu
nasigknie...

Zauwazyfam, ze zewszad
. Jestesmy bombardowani
(i dobrze) informacjami
0 zasadach zdrowego odzywiania.
Wiemy, Ze nie tylko zapobiega ono wielu
chorobom, ale tez moze wspomac
leczenie niektdrych z nich i o tym, ze
tzw. zdrowe nawyki nalezy wdrazac od
poczatku. Social media i tradycyjna
prasa peine sg zdje¢ usmiechnietych
i umorusanych niemowlgt, z radoscig
weinajacych marchewke lub brokufa
i tylko nikt nie mowi nam, mamom,
0 tym, jak czesto te zdrowe positki
ladujg w dowolnym miejscu w kuchni
lub na twarzy prébujacej zachowac
resztki godnosci mamy — ale zdecydo-
wanie nie w matym brzuszku dziecka,
ktore wfasnie odkrywa, Ze posiadanie
wiasnego zdania moze byc Zrodfem
prawdziwej frajdy. Po dfugich poszuki-
waniach chyba wreszcie dostrzeglam
Swiatetko w tunelu i znalaziam sposob
na to, jak oswoic swoje dziecko
Z réznymi smakami, ograniczajac przy
tym ,,ofiary” do minimum. Ot6z
przeczytalam ostatnio o pewnym
badaniu, w ktorym kilkadziesiat par,
bedacych w trzecim trymestrze cigzy,
Zostalto kilkakrotnie zaproszonych na
badanie USG 4D, ktdre pozwala w czasie
rzeczywistym zobaczyc rysy twarzy
dziecka. Okoto 20 minut przed bada-
niem ¢zes¢ z nich dostata do potkniecia
kapsutki z wyciggiem z marchwi lub
jarmuzu, a czesc nie dostata Zzadnych
kapsulek — te ostatnie stanowity grupe
kontrolng. Podczas badania zauwazono,
Ze ptody z grupy marchewkowej czesciej
podnosity kaciki ust do gary, a ich
twarze wydawaty sie usmiechniete,
podczas gdy w grupie jarmuzowej pfody
podnosity gorng warge, opuszczaty
warge dolng, rozciggaty i zaciskaty wargi
i przybieraty wyraz twarzy podobny do
tego, jaki zwiastuje pfacz. Zadatam sobie
pytanie, jak mamy zatem rozszerzac
diete 0 gorzkie warzywa, skoro juz
w brzuchu mamy nie wzbudzajg one
u malcow zachwytu? Czy jest na to

ol
5

$poscb? Moze diety ciezarnych i mam
karmigcych piersig (bo i do mieka
przechodzi zapach jedzenia), wcigz
petne mitow, powinny wreszcie zostac
odczarowane i zaja¢ nalezne im miejsce
W procesie przyzwyczajania dzieci do
roznych smakow? Moze wsrod specjali-
stow cigzowych powinni znaleZ¢ sie
dietetycy, odpowiedzialni nie tylko
dobrostan pari z problemami zdrowot-
nymi, ale takze za wszystkie przyszte
mamy — ukfadaliby oni jadfospis tak,
Zeby czekajgce na narodziny dziecko
mogto posmakowac réznych smakow i,
migjmy naazieje, przyzwyczajato sig do
nich? Nigstety, badanie to odbiera takze
rodzicom koronny argument w dysku-
sjach ze starszymi pociechami — kto

Z nas nie pytat dziecka skad wie, ze
czegos nie lubi, skoro tego nigdy nie
probowato? By¢ moze juz probowato

i wtasnie dlatego nie lubi.  Z.W.

Gdy wszystko boli

- Droga Redakcjo, dziekuje za

4 ¢ opublikowany w ostatnim

" numerze Holistic Health artykut
0 przewlektym bdlu, o ktérym mafo sie
maowi. Zainspirowat mnie on do tego,
aby poazieli¢ sie moim doswiadczeniem
Z fibromialgig i sposobami na naturalne
Zapanowanie nad tg chorobg. Pot roku
temu stwierdzitam, Ze bol, ktéry do tej
pory odczuwatam tylko w kregostupie,
zaczat rozprzestrzeniac sie po catym
ciele. Nie lubig narzekac, jestem
czfowiekiem czynu i mimo Ze skolioza
oraz bdl nig spowodowany towarzyszy
mi od trzydziestu lat, nie poddaje sie
i coaziennie ¢wicze chociaz pat godziny.
Chodze na basen, uprawiam nordic
walking i robie c¢wiczenia zalecane przez
fizjoterapeute. Lekarz rodzinny powie-
oziat mi, ze pewnie zbyt intensywnie
Cwicze i dlatego bolg mnie migsnie,
dodat takze, ze powinnam na jakis czas
ograniczy¢ aktywnosc — ale to w niczym
nie pomogto. Inny lekarz zasugerowat
mi wizyte u reumatologa i sprawazenie,
czy przypadkiem nie dopadf mnie
reumatyzm. Na szczescie reumatolog
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Fot. OpenClipar-Vectors

od razu zorientowat sig, ze bol rozpro-
$zony po catym organizmie to fibromial-
gia. Bardzo sig zdziwitam, Ze jest to
choroba o podfozu psychosomatycz-
nym. Powiedziat, ze mimo ze nie czuje
Sie tak, jakbym miata depresje, méj
organizm nie produkuje wystarczajgcef
ilosci serotoniny (neuroprzekaznik i tzw.
hormon szczescia) i przez to przekazuje
nieoapowiednie informacje nerwom
obwodowym. Bol byt tak silny, ze
utrudniat mi ruch, wywotywat zaburzenia
snu i nastroju, a przyczyna tefj choroby
byt zwiekszony stres i bol, jaki wcze-
Sniej odczuwalam z powoau skoliozy
oraz to, ze w pracy zywifam sie byle
Jjakim pokarmem. Mdj organizm dawaft
mi wyrazne sygnaty, abym zwolnifa

i zadbata o siebie. Fibromialgie leczy sie
przy pomocy antydepresantéw, ale nie
nalezy sie tego bac. Rano zazywafam
lek z serotoning, wieczorem gabapen-
tyne, lek stosowany m.in. w leczeniu
nerwobd6low i padaczki. Zmienifam tez
$posob odzywania i wcale nie byfo to
trudne. Zrobienie safatki z wfasnym
dressingiem nie zajmuje duzo czasu,
usunefam takze z diety wiekszosc mies,
Jjedynie trzy razy w tygodniu jem
ekologicznego indyka. Migso zastapifam
gotowanymi warzywami i tofu, ktory
dostepny jest w wielu smakach. Po
czterech miesigcach odstawitam leki

i czuje sie Izejsza i szczesliwsza niz
kiedykolwiek wczesnigj. Jesli komu$

Z czytelnikow doskwiera bol w mig-
sniach i stawach i czuje sie ogdlinie Zle,
warto odwiedzi¢ reumatologa i spraw-
azi¢, czy przypadkiem nie jest to
wiasnie fibromialgia.  A.P

Recepta na nowe zeby

Kto z nas nigdy nie zazdroscit

rekinowi ciggle odrastajacych

zebow? Japoriski startup ogfosit
niedawno, Ze ich przefomowa terapia,
ktéra w przyszfosci zapewni nam nowe
uzebienie, wkracza wiasnie w faze badari
Z udziatem ochotnikow. Oznacza to, Ze
Jjezeli wszystko dobrze pojdzie, juz

niedfugo koronki i mostki odejdg

w zapomnienie. Ale 0 co w ogole chodzi?
Zawigzki zebow mlecznych ksztaffujg sie
Jjuz we wezesnym Zyciu pfodowym, a nie-
dfugo przed narodzinami rozpoczyna sie
proces powstawania zawigzkow zebow
Statych... i na tym w zasadzie koniec.
Istnigje bowiem pewne biafko, ktdre

nie pozwala nam na posiadanie jeszcze
Jjednego zestawu | hamuje powstawanie
Zawigzkow kolejnych kompletow uzebie-
nia. Naukowcy zaczeli sig zatem zastana-
wiac, co by byfo, gdyby tak kazac temu
biatku by¢ cicho...? Specjalisci z Uni-
wersytetu w Kioto podjeli sie znalezienia
odpowiedzi na to pytanie, zahamowali
ekspresje wspomnianego biafka i w ten
sposcb wyhodowali myszy i fretki, ktorym
wyrosty nowe komplety zebow! A ponie-
waz eksperyment z udziatem zwierzat
Sie powiddf, pomystfodawcy | naukowcy
mogli zaplanowac badania z udzia-

fem ludzi i zaczac szukac ochotnikow.
Najpierw pojedynczy zastrzyk otrzymajg
w 2024 roku dorosli zdrowi ochotnicy,

a potem, w 2025 roku, dzieci w wieku
2-6 lat z adoncjg, czyli wrodzonym

brakiem uzebienia. Jesli uda sie poprawic
u maluchow to, co nie wyszfo naturze,
prawdopodobnie juz za kilka lat kazdy
poszkodowany przez genetyke, proch-
nice, szkorbut czy parodontoze posiadacz
zbyt mafej (lub zerowey) liczby zebow,
bedzie potencjalnym beneficjentem tej
terapii. Skad wiadomo, Ze to nie odlegla
piesn przysztosci? Autorzy terapii chcg
Jja wdrozy¢ do ogdinego zastosowania
Jjuz w 2030 roku! Pozostaje jeszcze tylko
Jjedna kwestia: ile to beazie kosztowac?
Bardzo bym chciafa, Zeby takie tera-

pie byty refundowane albo po prostu
dostepne za darmo, ale przeciez najlepiej
dla twarcy, kiedy pomyst sie opfaca,

a koszty zwracajg z nawigzkg. Zapotrze-
bowanie na tego typu leczenie beazie
ogromne, dlatego, chociaz spodziewam
sig, Ze nie bedzie to tania ustuga i nawet
jesli nie bedzie zebow na recepte, o i tak
trzymam kciuki. Jest nadzieja, ze szybko
rozwijajace sie technologie pozwolg na
utrzymanie przystepnej ceny, a bon na
nowe uzebienie stanie sie popularnym
prezentem pod choinkg.  t.W.

-
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' PRO-AGE
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KREM PRZEC
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Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane

- |2 HYALU

AA PRO-AGE HYALU to seria kosmetykow, zawierajacych 4 formy kwasu
hialuronowego, kiéry wnika gteboko w skore, naprawia uszkodzone komorki naskorka
i utrzymuje wode w naskdrku, pozostawia na skorze ochronno-nawilzajacy film
i chroni jg przed szkodliwymi czynnikami oraz odbudowuie barierg hydrolipidowg
skory, a takze dziata przeciwstarzeniowo. W zestawie znajduije sie nawilzajgco-
rozswietlajacy krem pod oczy, wygtadzajacy krem przeciwzmarszczkowy na dzien
i ujedrniajacy krem przeciwzmarszczkowy na noc.

w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaja zestaw kosmetykow AA

J
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od Redakcji Wellness Letter we wspotpracy z University of California, Berkeley

Lepsze zdrowie serca w 7...
nie, juz... 8 krokach

Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (American Heart
Association, AHA) wydato kolejne zalecenie, ktore chroni serce

Jakie s3 najwazniejsze rzeczy, ktore
mozesz zrobi¢ dla swojego serca?
Amerykanskie Towarzystwo Kardio-
logiczne (AHA) wymienia ich osiem.
Prawdopodobnie styszate$ o nich juz
weczesniej (z jednym mozliwym wyjat-
kiem), ale warto je sobie przypomnie¢
Cofnijmy si¢ zatem w czasie. W 2010
roku AHA zdefiniowala ,recepte

na zdrowie”, zwang Life’s Simple 7,
zawierajacg ,,siedem najwazniejszych
czynnikéw prognostycznych zdrowia
serca, a takze $ciezke do osiggniecia
idealnego zdrowia ukfadu sercowo-
-naczyniowego”. Obejmowala one
cztery modyfikowalne zachowania
(rzucenie palenia, zmiang diety,
aktywnos¢ fizyczna, utrate masy ciala)
i trzy pomiary biometryczne (kontrola
ci$nienia krwi, kontrola poziomu
cholesterolu, obnizenie stezenia glu-
kozy we krwi). Dwanascie lat p6zniej,
w 2022 roku, Life’s Simple 7 zyskato
dodatkowy punkt i przeksztalcito

sie w Life’s Essential 8. Co nim jest?
Zdrowy sen.

Specjalisci z AHA przedstawili
najnowsze badania i uzasadnienie
aktualizacji ,recepty na zdrowie”

na tamach czasopisma Circulation,

w sierpniu 2022 roku. Przyjrzyjmy

sie zatem najistotniejszym aspektom
o$miu krokdw, ktére nalezy podjaé, by
chronic¢ serce.

1. Zmien diete - nic dziwnego, ze
AHA, podobnie jak inne autory-

tety w dziedzinie zdrowia, kladzie
nacisk na diete bogata w warzywa,
owoce, produkty pelnoziarniste,
roéliny straczkowe i orzechy, a takze
biatko roslinne, dréb bez skory

i ryby oraz owoce morza, jednocze-
$nie zalecajac ograniczenie rafino-
wanych weglowodanéw i stodkich
pokarmoéw oraz napojow, a takze
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wysokoprzetworzonej zywno$ci

(w tym przetworzonego miesa),
sodu, alkoholu i olejow. Zalecenia te
sg bardzo podobne do uwazanej za
najzdrowsza diety §rédziemnomor-
skiej. Nalezy zatem czytaé etykiety
na pokarmach i czeéciej gotowaé

w domu.

2. Badz bardziej aktywny - AHA
zaleca co najmniej 150 minut umiar-
kowanych ¢wiczen aerobowych lub
75 minut intensywnego treningu
tygodniowo, a takze ¢wiczenia opo-
rowe, dwa razy w tygodniu. Wazne
jest rowniez, aby ogélnie wigcej si¢
rusza¢ i mniej siedzie¢, takze w ciagu
dnia. Kilka praktycznych wskazéwek:
ustal realny harmonogram zwieksza-
nia aktywnosci fizycznej i stopniowo
wydluzaj czas oraz zwigkszaj inten-
sywno$¢ ¢wiczen, uwzglednij ¢wicze-
nia w codziennym kalendarzu.

3. Rzuc¢ palenie i unikaj biernego
palenia — wazne, aby$ zrozumiat,
jakie stanowi ono zagrozenie: palenie
tytoniu zwigksza ryzyko choréb serca,
raka i innych choréb; e-papierosy
(urzadzenia do wapowania) i inne
systemy dostarczania nikotyny zawie-
rajg toksyczne substancje chemiczne;
nikotyna uzaleznia. Aby rzuci¢ pale-
nie, wybierz dat¢ porzucenia natogu.
Wybierz metode - palenie mozesz
ogranicza¢ stopniowo lub rzuci¢

je raptownie. Zaplanuj z wyprze-
dzeniem, jak bedziesz sobie radzi¢

z odstawieniem uzywki i stresem

- znajdz zdrowe substytuty pale-

nia, takie jak spacer lub chrupanie
marchewki. Nagradzaj si¢ za osiaga-
nie celéw i szukaj wsparcia, jesli to
konieczne, u pracownikéw stuzby
zdrowia lub w programach wsparcia.
Pomocne mogg by¢ takze nikotynowe
srodki zastepcze lub leki.

4. Zdrowy sen - ten krok moze cie¢
najbardziej zaskoczy¢. Odpowiednia
iloé¢ snu w ciagu nocy jest bowiem
niezbedna dla zdrowia ukladu serco-
wo-naczyniowego, dlatego wiekszos¢
dorostych powinna dazy¢ do 7-9
godzin snu na dobg. Staby sen moze
przyczyniac sie nie tylko do choréb
ukladu krazenia, ale takze do depresji
i probleméw poznawczych, nie wspo-
minajac o zmeczeniu i zaburzeniach
nastroju. Kilka szybkich wskazéwek
dotyczacych sposobdéw na zdrowy sen:
ustaw alarm nie tylko na pobudke, ale
takze na pore snu; ktadac si¢ do tozka
wylacz powiadomienia w telefonie,
przyciemnij ekran i uzywaj filtréw
blokujacych niebieskie §wiatto w nocy.
5. Kontroluj mase ciala - poznaj
swoje zapotrzebowanie na kalorie

i wskaznik masy ciata (BMI). Wazna
dla utrzymania prawidlowej masy
ciala jest kontrola ilo$ci spozywanego
pokarmu i zwiekszenie aktywnosci
fizycznej. Aby schudna¢, nalezy spa-
la¢ wiecej kalorii niz si¢ spozywa.
Prowadzenie dziennika spozywanych
pokarmoéw i korzystanie z monitora
aktywnosci moze pomdc w osiagnie-
ciu réwnowagi miedzy spozywanymi
i spalanymi kaloriami.

6. Kontroluj poziom cholesterolu

- chociaz wiekszos¢ cholesterolu jest
wytwarzana w watrobie, spozywanie
pokarméw pochodzenia zwierzgcego
(bedacego glownym zrodlem tlusz-
czéw nasyconych w typowej zachod-
niej diecie), przyczynia si¢ do wzrostu

Fot. Photocreo Bednarek



Fot. Diego Cervo

poziomu cholesterolu we krwi. Aby
utrzymac tzw. zly cholesterol LDL na
niskim poziomie, nalezy stosowa¢
zdrowga diete (patrz krok 1), w tym
zastepowac tluszcze nasycone niena-
syconymi, by¢ aktywnym fizycznie
(krok 2), nie pali¢ (krok 3) i przyjmo-
wa¢ leki obnizajgce poziom choleste-
rolu, takie jak statyny, jesli lekarz je
przepisze.

7. Kontroluj poziom cukru we krwi
- poziom glukozy we krwi wzrasta

w odpowiedzi na spozywanie weglo-
wodanéw. Kroki opisane powyzej

- zdrowe odzywianie, zwigkszenie
aktywnofdci fizycznej, kontrolowa-
nie masy ciata i rzucenie palenia
moga rowniez pomdc w utrzymaniu
zdrowego poziomu glukozy we krwi
na czczo (ponizej 100 mg/dl). Jesli
odczyty poziomu cukru we krwi sg
wysokie lub jesli zdiagnozowano

u Ciebie cukrzyce typu 2, powinienes
regularnie si¢ badac.

8. Kontroluj ci$nienie krwi — mierz
regularnie ci$nienie krwi i podejmij
kroki w celu jego obnizenia, jedli skur-
czowe ci$nienie przekracza 120, a roz-
kurczowe 80 mmHg. Zaréwno wyso-
kie, jak i nietypowo niskie ci$nienie
krwi powinno skloni¢ ci¢ do wizyty
u lekarza. Podobnie jak w przypadku

poziomu cholesterolu i glukozy we
krwi, zdrowe odzywianie, w tym
ograniczenie stonych potraw i spo-
zywanie wiekszej ilosci warzyw oraz
owocow, wieksza aktywnos¢ fizyczna,
kontrolowanie masy ciala i niepalenie
tytoniu, sa kluczem do kontrolowa-
nia ci$nienia krwi. Ponadto nalezy
zwraca¢ uwage na sen, poniewaz jego
niewystarczajaca ilo$¢ wigze si¢ z pod-
wyzszeniem ci$nieniem krwi.

A co z rolg zdrowia psychicznego

w rozwoju choréb ukiadu kraze-

nia? W koncu, jak stwierdza rada
AHA, ,,Pozytywne cechy psychiczne,
takie jak optymizm, posiadanie celu
w zyciu, zdrowe $rodowisko zZycia,
pelnienie satysfakcjonujacych rél
spolecznych, zdolnos¢ radzenie sobie
z trudno$ciami, zwigzane sg z bardziej
korzystnymi rokowaniami odno$nie
zdrowia sercowo-naczyniowego

i odwrotnie, stres psychospoteczny

i depresja sa zwigzane z gorszym roko-
waniem’”. Nastepnie stwierdzono, Ze
»Nie jest jasne, w jaki sposdb najlepiej
polaczy¢ miary zdrowia psychicznego
lub ktdre wskazniki majg najwiekszy
wplyw na zdrowie sercowo-naczy-
niowe’, a zatem postanowiono ,,uznaé
kluczowe znaczenie zdrowia psychicz-
nego i dobrego samopoczucia oraz

Leki na wypadanie wiosow
dla mezczyzn

Mezczyzn borykajacych sie z fysieniem androgenowym (tysienie
typu meskiego), powinna zainteresowac analiza, opublikowana
w JAMA Dermatology, ktora sugeruje, ze dutasteryd jest
najskuteczniejszym lekiem sposrod trzech preparatow, powszechnie
stosowanych w leczeniu tego typu tysienia.

Badacze ocenili 23 wczesniejsze
badania, ktére dotyczyty stosowania
réznych dawek i form minoksydylu
(w Polsce dostepnego w postaci
preparatéw do stosowania miejsco-
wego, takich jak Loxon, Alocutan,
Alepoxy, Minovivax. W badaniu
wykorzystano takze tabletki doustne

zawierajace minoksydyl, niedostepne
w Polsce - przyp. thum.), dutasterydu
(dostepnego w formie doustnych
kapsulek, w preparatach takich jak
Adadut, Davoster, Dutazyr, Findarts)

i finasterydu (dostepnego w formie
doustnych tabletek, takich jak Adaster,
Androster, Finaran, Finaster, Proscar)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

zdecydowanie zacheca¢ do dbania

o zdrowie psychiczne, a takze korzy-
stania z pomocy;, jedli jest potrzebna,
ale nie uwzglednia¢ tych czynnikéw,
jako formalnych wskaznikéw zdrowia
Sercowo-naczyniowego’.
Przestrzeganie wszystkich o$miu
krokéw to najlepszy sposob na utrzy-
manie zdrowia serca. Jesli jednak

nie jeste$ w stanie spetni¢ od razu
wszystkich, dobrym sposobem jest
wprowadzenie kazdego z krokéw
stopniowo, jeden po drugim, az stang
sie nawykiem. Szukaj pomocy leka-
rza, dietetyka, trenera osobistego lub
innego pracownika stuzby zdrowia,
jesli zajdzie taka potrzeba. To nie
sprint, ale maraton, a kazdy kolejny
krok pomaga. Jesli jednak ci$nienie
krwi i poziom cukru we krwi sg za
wysokie, natychmiast skonsultuj sie

z lekarzem.

Nalezy tez pamietac, ze zalecenia te
sa bardziej zlozone, niz to wynika

z prostej definicji i zalecen AHA. Na
przyklad, nalezy zda¢ sobie sprawe,
ze utrzymanie zdrowej masy ciata
jest wyzwaniem dla wielu oséb i pro-
blem ten czgsto wykracza poza prosta
koncepcje liczenia kalorii, a nadwaga
moze by¢ wynikiem choréb, wymaga-
jacych leczenia.

e

3

u mezczyzn w wieku od 22 do 41 lat.
Leczenie doustnym dutasterydem,

w dawce 0,5 mg dziennie, przez

24 tygodnie, spowodowalo najwiekszy

¥
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NEWS [ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspdtpracy z University of California, Berkeley

catkowity wzrost wloséw. Nastepny

w rankingu byl finasteryd doustny

w dawce 5 mg/dobe (dawka stoso-
wana w celu zmniejszenia powiekszo-
nej prostaty), a nastepnie minoksydyl
doustny w dawce 5 mg/dobe, fina-
steryd doustny w dawce 1 mg/dobe
(dawka stosowana w leczeniu wypada-
nia wloséw), 5% roztwdr minoksydylu
do stosowania miejscowo (dawka
zalecana dla mezczyzn), 2% roztwor
minoksydylu (dawka zalecana dla
kobiet) i minoksydyl doustny w dawce
0,25 mg/dobe. Nie dziwi przy tym,

ze wyzsze dawki finasterydu i mino-
ksydylu byly bardziej skuteczne niz
nizsze dawki. Doustny finasteryd

i miejscowy minoksydyl sg zatwier-
dzone przez Amerykanska Agencje ds.
Zywnosci i Lekéw (FDA) do leczenia
tysienia androgenowego u mezczyzn,
podczas gdy dutasteryd i doustny
minoksydyl sg stosowane poza tym
wskazaniem (tzw. zastosowanie off-la-
bel, odnosi si¢ do pozarejestracyjnego
stosowania leku, czyli w przypadku
innej choroby niz ta, w leczeniu

ktérej zostal zarejestrowany, a takze

w innej dawce, u innej pici lub inny
sposoéb, niz opisany w dopuszczeniu
do obrotu - przyp. ttum.). Zaréwno
dutasteryd, jak i finasteryd hamuja
aktywnos¢ enzymu, 5-alfa reduk-
tazy, ktory przeksztalca testosteron

w dihydrotestosteron (DHT), hor-
mon, ktéry moze powodowa¢ obkur-
czanie si¢ mieszkéw wlosowych.
Wedtug dr Ervina Epsteina, derma-
tologa i cztonka redakcji Wellness
Letter, dutasteryd moze by¢ bardziej
skuteczny niz finasteryd, poniewaz
blokuje dwie izoformy tego enzymu,
podczas gdy finasteryd blokuje tylko
jedng z nich.

Leki na wypadanie wloséw nie s jed-
nak pozbawione skutkéw ubocznych,
a czasem nawet stanowig powazne
zagrozenia, cho¢ s3 one rzadkie. Na
przyklad finasteryd zostal powigzany
z zaburzeniami erekeji, depresja

i lekiem, a doustne preparaty, zawie-
rajace minoksydyl w duzych daw-
kach, zawieraja w swoich ulotkach
ostrzezenie o mozliwoéci nieko-
rzystnego wplywu leku na serce.
Nalezy wzig¢ réwniez po uwage to,
ze dutasteryd nie byt tak gruntow-
nie przebadany, jak finasteryd, wigc
skutki uboczne jego zastosowania
nie sg jeszcze w pelni znane. Chociaz
lysienie androgenowe dotyka réwniez
kobiet — zwtaszcza po menopauzie

- analiza opublikowana w JAMA
Dermatology ograniczala sie¢ jedynie
do mezczyzn. Tylko 2% minoksy-
dyl, przeznaczony do miejscowego
stosowania zostal zatwierdzony do
uzytku w przypadku wypadania

Koszmarne superbakterie

TeksTDR JOHN SWARTZBERG

Wyobrazmy sobie grzyba odpornego na wszelkie znane
interwencje medyczne, ktory szybko rozprzestrzenia sie i zaraza
setki ludzi. Inwazyjny zarazek moze skazic krew, serce, mozg,
oczy i kosci. Urzednicy zajmujacy sie zdrowiem publicznym
i Swiadczeniodawcy ustug medycznych rzucaja wszystko,
czym dysponuja, do walki z rosnacym zagrozeniem,
ale ono nadal opiera si¢ ich wysitkom.

Nie, to nie jest hit Netflixa, popularna
gra wideo ani historia z przesztoéci. To
wspolczesne, prawdziwe zycie. Grzyb
ten to Candida auris, ktoéry podobnie
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jak rosnaca liczba drobnoustrojéw
odpornych na $rodki przeciwdrobno-
ustrojowe, zaczyna zagrazac ludziom
na calym $wiecie. Czynniki zakazne,

wloséw u kobiet i nie powinien by¢
stosowany bez porady lekarza przez
kobiety w ciazy lub karmiace piersig.
Kobiety w ciazy lub potencjalnie

w ciazy nie powinny stosowac (ani
nawet dotyka¢) finasterydu i duta-
sterydu, poniewaz leki te moga
powodowac powazne wady wrodzone
u plodow.

Podsumowanie: Jesli jestes mezczyzna
lub kobietg i martwi ci¢ utratg wlosow,
porozmawiaj z lekarzem o mozliwych
terapiach, ktdre obejmujg stosowanie
takze innych lekéw oft-label, takich
jak spironolakton i wykonanie iniekcji
z osocza bogatoplytkowego. Niestety,
jak zauwazono w artykule redak-
cyjnym, towarzyszacym omawianej
analizie: ,Chociaz wyniki te pomagaja
nam zrozumie¢ wzgledng skuteczno$¢
dostepnych metod leczenia tysienia
androgenowego, podkreslajg one réow-
niez niedostatek opcji terapeutycz-
nych dla tego schorzenia. Konieczne
sg dalsze, dobrze zaprojektowane
badania, ktore pozwolg poznal pato-
geneze lysienia androgenowego,
aby$my mogli opracowa¢ bardziej
skuteczne i ukierunkowane metody
leczenia”. Warto réwniez zauwazy¢, ze
dwdch autoréw wspomnianego bada-
nia jest powigzanych z firmami farma-
kologicznymi, produkujacymi leki na
wypadanie wlosow.

takie jak bakterie, wirusy i grzyby,
podlegaja bowiem presji ewolucyjnej

i opracowuja strategie obronne, aby
przetrwac. Strategie te obejmuja roz-
woj opornosci na $rodki przeciwdrob-
noustrojowe, takie jak antybiotyki

lub leki przeciwwirusowe, stosowane
obecnie w leczeniu szerokiego zakresu
infekeji i choréb. Nadmierne stosowa-
nie $rodkéw przeciwdrobnoustrojo-
wych, w szczegdlnosci naduzywanie
antybiotykéw w opiece zdrowotnej,
rolnictwie, akwakulturze i opiece

nad zwierzetami, stwarza zarazkom
mozliwo$¢ rozwiniecia odpornosci

na te leki. Jaki jest rezultat? Powstanie
czynnikéw zakaznych, znanych jako
superbakterie.

W Stanach Zjednoczonych kazdego



Fot. iMarzi

roku dochodzi do ponad 2,8 miliona
zakazen opornych na dzialanie pre-
paratéw przeciwdrobnoustrojowych,
wywotanych przez superbakterie, co
skutkuje ponad 35 tysigcami zgo-
néw. Zagrozenie jest tak powazne,
ze Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznata oporno$¢ na srodki
przeciwdrobnoustrojowe za jedno
z 10 najwi¢kszych globalnych zagro-
zen dla zdrowia ludzkosci. W rze-
czywistodci szacuje sie, ze do 2050
roku liczba zgonéw spowodowanych
bezposrednio opornoscig patogenéow
na $rodki przeciwdrobnoustrojowe,
wyniesie okofo 10 milionéw na catym
$wiecie - co odpowiada liczbie zgo-
néw spowodowanych przez nowo-
twory w 2020 roku.

Oporno$¢ superbakterii, odpornych
na dziatanie znanych nam medy-
kamentéw, to problem nas wszyst-
kich. Zagrozenie nie ogranicza si¢
bowiem do pacjentéw borykajacych
sie z ciezkimi chorobami, os6b star-
szych, dzieci lub 0s6b z obnizong
odpornoscig, cho¢ grupy te sg bar-
dziej zagrozone. Opornos¢ na srodki
przeciwdrobnoustrojowe jest rowniez
rosnagcym problemem w przypadku
bardziej powszechnych dolegliwosci,
takich jak infekcje drég moczowych,
infekcje przenoszone droga plciowa
i niektoére przypadki biegunek. Rocz-
nie odnotowuje sie, np. 550 tysiecy
przypadkéw opornej na antybiotyki
rzezaczki, choroby, ktéra nieleczona
moze prowadzi¢ do powaznych,

a nawet zagrazajacych zyciu powiklan,
zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet.

W lutym tego roku Amerykanskie
Centrum Zwalczania i Zapobiegania
Chorobom (Centers for Disease Con-
trol and Prevention, CDC) ostrzeglo
przed rosnaca liczbg przypadkow wie-
lolekoopornej bakterii Shigella, ktéra
moze powodowa¢ krwawg biegunke,
béle brzucha i goraczke.

Co wiecej, problem z superbakte-
riami nie dotyczy jedynie osoby, ktéra
zachoruje. Moze ona takze potencjal-
nie zakldci¢ prace opieki zdrowotnej

i stanowi¢ zagrozenie dla spoteczen-
stwa. Bez skutecznych $rodkéw prze-
ciwdrobnoustrojowych zagrozone

jest zatem bezpieczenstwo stosowania
powszechnych procedur medycznych.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o che-
mioterapie, przeszczep narzadow, czy
rutynowa wymiane protezy stawu
kolanowego, ryzyko infekcji oporne;j
na $rodki przeciwdrobnoustrojowe
moze sprawi, ze te i inne powszechne
ustugi medyczne stang si¢ niedostepne
dla wielu z nas. Lekarze i pacjenci
moga by¢ takze bardziej niechetni do
korzystania z chirurgicznych metod
leczenia, zwlaszcza operacji plano-
wych, gdy ryzyko zachorowania na
nieuleczalng infekcje przewaza nad
mozliwymi korzy$ciami plynacymi

z przeprowadzenia zabiegu, nie wspo-
minajac juz o skutkach finansowych
zakazenia superbakteriami i wzrostem
kosztow opieki zdrowotne;j.

Ale zaraz. Dlaczego nie mozemy po

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

prostu opracowa¢ nowych lekéw
przeciwdrobnoustrojowych, na ktére
superbakterie nie bytyby odporne?
Niestety, od dawna nie jeste$my w sta-
nie stworzy¢ nowych antybiotykdw,

a od 2017 roku zatwierdzono tylko

12 nowych lekéw z tej grupy. Czesto
nie przynosza one takze wiekszych
korzys$ci w poréwnaniu z dobrze zna-
nymi lekami i generalnie nie dzialajg
na najbardziej oporne superbakterie.
Dlatego WHO wzywa kraje i przemyst
farmaceutyczny do finansowania
innowacji w zakresie odkrywania oraz
wytwarzania nowych i lepszych lekéw.
Podsumowanie Swiatowe wladze,
zajmujace sie zdrowiem publicz-

nym, muszg zatem zintensyfikowa¢
dzialania i wzig¢ na siebie wieksza
odpowiedzialno$¢ za zwalczanie
superbakterii. Ale i my wszyscy
mozemy odegra¢ wazna role w tych
dziataniach, podejmujac kroki w celu
utrzymania dobrego zdrowia, co
zmniejszy naduzywanie $rodkow
przeciwdrobnoustrojowych. Obejmuje
to utrzymywanie zdrowych nawykow,
takich jak zachowanie rak w czysto-
$ci, pozostawanie w domu podczas
choroby i poddawanie si¢ zalecanym
szczepieniom. Jesli za$ potrzebujesz
zastosowac lek przeciwdrobnoustro-
jowy, przyjmuyj tylko te preparaty,
ktére zostaly ci przepisane i upewnij
sie, ze ukonczyles caly cykl leczenia.

I pamigtaj, Ze chociaz czujesz si¢ Zle,
wiele choréb w rzeczywistosci nie
wymaga zastosowania antybiotykow,
wiec nie zadaj ich od lekarza, jezeli nie
sg konieczne. Innym dziataniem, ktére
mozna rozwazyc, jest ograniczenie
lub wyeliminowanie migsa z diety,
poniewaz przemyst migsny jest jedna
z najwiekszych branz naduzywaja-
cych antybiotykéw. Wreszcie, wszyscy
mozemy zache¢ca¢ decydentow poli-
tycznych, podmioty $wiadczace opieke
zdrowotng oraz sektor rolnictwa

i akwakultury do wspdtpracy, w celu
znalezienia sposobow na ograniczenie
stosowania antybiotykéw i zapobiega-
nie dalszemu rozwojowi superbakterii.
Jest to globalny problem, ktéry bedzie
wymagal innowacyjnych i dalekosigz-
nych rozwigzan.
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Ekatrakit 7 badan

Zdrowy zapach swiat

Ktoz z nas na sama mysl o Bozym Narodzeniu nie czuje
aromatu korzennych przypraw w pierniku? Zapachy
cynamonu, gozdzikow czy anyzku sa nieodzownym
elementem magii swiat, ale tez coraz bardziej docenianym
wsparciem w drodze do zdrowia. Pamietajmy wiec o nich...

nie tylko od swieta.

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

Wydaje sie, ze o ziotach powiedziano
juz wszystko. Tymczasem ciagle
przybywa badan nad ich skuteczno-
$cig w walce z réznymi problemami
zdrowotnymi, a kolejne doniesienia
napawajg entuzjazmem oraz pew-
nego rodzaju duma — wszak po raz
kolejny okazato sie, ze medycyna
ludowa miata racje. Tym razem przyj-
rzyjmy sie ziotom, ktérych zapach
kréluje przy swigtecznym stole.

Nie tylko poprawig one trawienie

i od$wieza oddech, ale tez obniza
cisnienie, a nawet powstrzymaja
grozne patogeny.
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Anyzek dla chorych na IBS

Biedrzeniec anyz (Pimpinella anisum)
pochodzi ze wschodniego regionu
Morza Srédziemnego i zachodniej
Azji. Obecnie uprawia sie go w wielu
regionach $wiata, a jednym z najwaz-
niejszych dostawcéw olejku eterycz-
nego z anyzku jest Polska. Stodkie

w smaku owoce, zwane mylnie nasio-
nami, to czesty dodatek do dan mie-
snych, curry, a takze deseréw mlecz-
nych, leguminy i cukierkéw. Olejek
eteryczny stosuje sie takze do wyrobu
perfum i mydet oraz preparatéw na

kaszel i do pielegnacji jamy ustnej.

Anyzek jest tez nieoceniony we wspo-

maganiu funkgji trawiennych, réwniez

u pacjentéw z dyspepsja (niestrawno-

$cig) i z zespotem jelita drazliwego.

W pewnym badaniu ochotnikom

z dyspepsja podawano 9 g sprosz-

kowanego anyzku dziennie przez

4 tygodnie. W poréwnaniu z placebo

osoby otrzymujace anyzek zgtaszaty

znacznie mniej:

» dyskomfortu trawiennego i wzde¢,

» boluy,

» przedwczesnego uczucia sytosci.

Czestos¢ wystepowania nudnosci

i wymiotéw nie ulegta zmianie. Dodat-

kowo, u pacjentéw, ktérym podano

sproszkowany anyz, jakos$¢ zycia ule-

gta znacznej poprawie, co mierzono

na podstawie zgfaszanego przez

nich wzrostu funkgcji spotecznych

i fizycznych, ogélnego stanu zdrowia

i witalnosci.

W innym badaniu z podwdjna $lepa

proba 108 ochotnikéw z zespotem

jelita drazliwego (IBS) miato przyjmo-

wac codziennie przez cztery tygodnie:

» olejek anyzowy w postaci
podawanej doustnie kapsutki
dojelitowej 600 mg (grupa
badana)

Fot. Svetlana Kolpakova



Biedrzeniec anyz
(Pimpinella anisum) jest czesto
mylony z anyzem gwiazdkowym

(Micium verum), ktéry dziata
rozkurczowo na przewdd
pokarmowy, poprawia trawienie
i niszczy chorobotworcze grzyby
oraz bakterie

» kapsutki z 566 mg olejku
mietowego (grupa kontrolna),
» fatszywa terapie (grupa placebo).

Po zakonczeniu badania cztonkowie

grupy IBS:

» zgtaszali znacznie mniejsza
czestos¢ wystepowania biegunki,
wzded i refluksu, a poprawa ta
utrzymywata sie jeszcze przez
2 tygodnie od zakonczenia terapii,

» mieli mniejsze objawy depresji,
poprawifa sie takze jakos¢ ich
zycia.

Ponadto wiecej ochotnikow z tej
grupy nie odnotowato w czasie
badania zadnych objawoéw IBS

(75% w poréwnaniu do 35% w grupie
placebo). Terapia olejkiem anyzowym
okazata sie tez skuteczniejsza niz
leczenie olejkiem migtowym, ktéry
standardowo zaleca sie w krétko-
trwatym podawaniu pacjentom z IBS,
poniewaz $wietnie fagodzi objawy

niestrawnosci niepowigzanej z wrzo-
dami zofadka'.

Anyz na trawienie

Warto przy tym pamietag, ze istnieje
kilka roslin o podobnej nazwie.

Z biedrzerrcem anyzem (anyzkiem)
nie nalezy myli¢ badianu wtasciwego
(Illicium verum), znanego tez jako
anyz gwiazdkowy albo gwiazdzisty.
Nasiona tego pierwszego przypo-
minaja nasiona kopru, podczas gdy
badian wytwarza twarde gwiazdki,
w ktérych komorach znajdujg sie
owalne jasnobrazowe nasiona. Anyz
gwiazdzisty stosuje sie tradycyjnie
w leczeniu kolki niemowlecej wéréd
mieszkancow Karaibdéw (brakuje
jednak badan potwierdzajacych

te whasciwosci). Nie bez przyczyny
dodajemy go do $wigtecznych potraw
- anyz gwiazdzisty fagodzi objawy
przejedzenia, wspomaga trawienie
poprzez pobudzanie wydzielania
sokéw trawiennych. Po gwiazdki

Zdrowy zapach Swiat

anyzu warto siegac takze podczas
infekgji, poniewaz dziatajg one
wykrztusnie i antybakteryjnie.

Cynamon - naturalna statyna

Cynamon pozyskuje sie gtéwnie

z kory stodkiego cynamonowca cej-

lonskiego (Cinnamomum zeylanicum),

ale tez od jego krewniakéw:

» cynamonowca Burmana
(Cinnamomum burmanni), ktéry
jest ostry w smaku,

» cynamonowca sajgonskiego
(Cinnamomum loureiroi),
jednoczesnie ostrego i stodkiego,

» Cynamonowca wonnego
(Cinnamomum aromaticum),
ostrego i gorzkawego w smaku.

Wszystkie typy cechuje ciemnobra-
zowy, lekko czerwonawy kolor oraz
wysoka zawartos$¢ kumaryny (poza
cynamonem z cynamonowca cejlon-
skiego). Kumaryna znajduje zastoso-
wanie w przemysle perfumeryjnym,
REKLAMA

ZEOTY STANDARD.
NA KTORY CIE STAC

Roélinne rozwigzania. Czysty skiad

ZAPYTAJ
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Zniszcz czosnek!

Znajdujacy szerokie zastosowanie

w kuchni (zwtaszcza do dan migsnych)
czosnek zwyczajny (Allium sativum)

od dawna wykorzystuje sig jako
naturalny Srodek obnizajacy cisnienie

i zmniejszajacy krzepliwos¢ krwi,

a takze jako antybiotyk oraz w terapii
prewencyjnej wobec nowotworow
zotadka, okreznicy, piersi i szyjki macicy.
W jego sktadzie mozemy znalez¢ migdzy
innymi zwigzki siarki (alliina i allicyna) oraz
aminokwas argining. W pewnym badaniu
laboratoryjnym na tkance nowotworowej
Z jelita grubego zauwazono, ze ekstrakt

Z czosnku zwieksza aktywnos¢ jednego
Z enzymow bioracych udziat w procesie
apoptozy, czyli Smierci komorkowej —

.

substancija ta, kaspaza-3,

uczestniczy w niszczeniu biatek
umierajacej komorki. Ponadto wyciag

Z czosnku przyczyniat sie do uszkodzenia
mitochondriow w badanych komorkach,
co rowniez przyspieszato ich $mierc®.
Aby warzywo to mogfo uaktywnic¢ swoje
prozdrowotne wiasciwosci, zabek czosnku
musi ulec uszkodzeniu, np. pocieciu,
Zmiazdzeniu, ususzeniu lub namoczeniu
w wodzie. Tylko wtedy zachodza w nim
procesy chemiczne uwalniajace alliing

i prowadzace do powstania allicyny®.

jednak zaobserwowano jej negatywny
wplyw na watrobe. Olejki z poszcze-
golnych czesci tej rosliny dostarczaja
roznych substancji aktywnych, jak
aldehyd cynamonowy (w olejku
z kory), eugenol (w olejku z lisci),
kamfora (w olejku z kory i korzenia).
Cynamon jest sprzymierzericem
diabetykéw. Wiadomo réwniez, ze ma
dziatanie obnizajace poziom lipidéw.
Liczne badania wykazaty, ze:
» w warunkach in vitro ekstrakt
w stezeniu 0,75/kg sproszkowanej
kory C. zeylanicum jest tak samo
skuteczny jak symwastatyna
w dawce 0,6 mg/kg masy ciata,
autorzy poddali jednak dalszym
badaniom kwestie, czy taki sam
efekt uda sie uzyska¢ w badaniach
klinicznych?,
» wyciag z cynamonu w dawce
réwnej lub mniejszej niz
2 g, przyjmowany dtuzej niz
8 tygodni, poprawia cisnienie
skurczowe i rozkurczowe u os6b
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z BMI wynoszgcym co najmniej
30 kg/m?,

» suplementacja cynamonem
w dawce 1,5 g dziennie przez
ponad 12 tygodni zmniejsza
ryzyko wystapienia chordb serca
poprzez obnizenie poziomu
biatka C-reaktywnego, ktére dziata
prozapalnie.

Zdaniem ekspertéw, suplementacja
cynamonem najlepiej pomaga kon-
trolowac cisnienie krwi u pacjentéw
ponizej 50.r. zycia, kiedy podaje sie
ja w mniejszych dawkach, za to przez
dtuzszy czas (powyzej 12 tygodni).

Gozdziki na chory pecherz

Ta przyprawa o intensywnym zapachu
to suszone, nieotwarte kwiaty gozdzi-
kowca korzennego (czapetki pachna-
cej, Syzygium aromaticum). Zawiera-
jace eugenol gozdziki warto zu¢ po
positku w celu odswiezenia oddechu
oraz w oczekiwaniu na dentyste, kiedy
boli zgb. Pokropienie poduszki olej-
kiem gozdzikowym utatwia zasypanie
podczas niezytu nosa. Okazuje sig, ze
gozdziki moga takze zwalczac bak-
terie wywotujace zapalenie pecherza
oraz ich metabolity:
» w badaniu wykorzystano 221
Gram-ujemnych patogenow

powiazanych z chorobami ukfadu
moczowego, W tym Escherichia
coli, Klebsiella pneumoniae,
Pseudomonas aeruginosa,
Enterobacter i Proteus,

» przygotowano alkoholowy
wyciag z 800 g suchego
proszku z gozdzikow w stezeniu
100 mg/ml, ktéry nastepnie
rozrabiano do mniejszych
wartosci,

Okazato sieg, ze ekstrakt z gozdzikéw
hamowat rozwdj wszystkich patoge-
néw, najskuteczniej jednak poradzit
sobie ze szczepami Proteus. Najwydaj-
niejszy okazat sie wyciag w stezeniu
100 mg/ml. Powstrzymat on rozwoj
bakterii:
» E. coli w promieniu 17 mm od
aplikacji,
» K. pneumoniae w promieniu
16 mm od aplikacji,
» szczepow Enterobacter
w promieniu 17 mm od aplikacji,
» szczepOw Proteus w promieniu
19 mm od aplikacji,
» P.aeruginosa w promieniu 14 mm
od aplikacji.

Wedtug ekspertéw wyciag

z gozdzikéw powinien by¢
rozwazony jako potencjalny

nowy lek pochodzenia roslinnego
ukierunkowany na terapie choréb
uktadu moczowego. Dalsze badania
powinny skupi¢ sie na tym, ktére
konkretnie skfadniki w gozdzikach
odpowiadaja za ich dziatanie prze-
ciwbakteryjne oraz czy obiecujace
wyniki tego badania da sie powtérzy¢
z udziatem ochotnikéw’. B
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Produkty Dr. Jacob’s

Magnez Potas Wapn Cytryniany suplement diety

Najwazniejsze dla zdrowia mineraty, wazne w szczegélnosci dla kobiet w czasie ¥ :

i po menopauzie, 0s6b 507, pracujacych fizycznie lub umystowo, uczacych sie,
uprawiajacych sport. Magnez, potas i wapn sa w formie cytrynianéw orga-
nicznych (jak w warzywach i owocach), ktore nie zmieniajg pH przewodu po-

karmowego. Proszek lub tabletki. Az 60 porcji dziennych.

Magnez dla metabolizmu energetycznego, pracy miesni, uktadu nerwowego,
funkcji psychologicznych, zdrowych kosci i zebow. Potas dla uktadu nerwowe-
go, pracy miesni (w tym serca) i prawidtowego cisnienia krwi. Wapn dla wytwa-
rzania energii, funkcji miesni, pracy nerwow, zdrowych kosci i zebow. Witamina
D, cynk i witamina B1 wspomaga wykorzystanie mineratéw przez organizm.
Stosujac te mineraty szybko zauwazysz m.in.: poprawe samopoczucia i witalnosci,
wzmocnienie paznokci i wtosow (po ok. miesigcu stosowania wiosy sa silniejsze,
mniej ich wypada), znaczng ulge w przypadku zaparc i przy bélach stawow.

Zeskanuj kod przy zdjeciu lub wejdz na sklep.DrJacobs.pl
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DHA-EPA
Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skiadnikdw w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczycy jest

Wazne w czasie ciazy dla rozwoju

ukfadu nerwowego i oczu dziecka zte wchlanianie) oraz dla odpornosci.

nosdi, energii, funkcji poznawczych.

Witamin:

Wﬂamma
stonca 4

51 onca

e,
B vt s bkt

Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach podjezykowych wchtaniajg sie juz w ustach

Az 640 porcji dziennych. Swietna przyswajalnos¢ i bioaktywnoé¢, wegetariaiskie. Witamina D dla odpornosdi,
zdrowych kosci i zebow, witamina K2 MK-7 dla zdrowych kosci i prawidtowej krzepliwosci krwi, witamina A dla
odpornosci, skory i bton sluzowych, dobrego wzroku, witamina E - ochrona komaérek przed stresem oksydacyjnym.
Witamina slonca D3 Baby - 10 ug (400 jm.) D3 dla niemowlat (nie powoduje kolki) i dzieci do lat 7. Witamina
stonca D3 - 20 pg (800 j.m.) D3 dla dzieci od 7. lat i dorostych. Witamina storica D3 Forte - 50 ug (2000 j.m.) D3,
dla dorostych i senioréw. Witamina D3K2 - 20 ug (800 j.m.) D3 i 20 pg Kz MK-7 dla dzieci i dorostych. Witamina
D3K2 Forte - 50 pg (2000 j.m.) D3i 50 pg K2 MK-7, dla dorostych i senioréw. Witamina ADEK - 240 pg (800 j.m.) A;

20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20 ug K2 MK-7, dla dzieci i dorostych.

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

Sklep.DrJacobs.pl

Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wigkszoS¢ takze dla wegan.
eprasa.pl 7cea242c21
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Dr. Jacob’s”

Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczéw.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, ukladu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.

Witamina C Liposomalna
Naturalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Pofaczona z fosfolipi-
dami dla zwiekszonej bioprzyswa-
jalnosci. Wchtania sie juz w ustach!
Dla odpornoéci, wytwarzania ko-
lagenu dla stawow, kosci, zebow,
skory, naczyn. Przyjemny smak, nie
drazni zebow i zotadka,


https://sklep.drjacobs.pl/
https://sklep.drjacobs.pl/

NIEZNANE OBLIGZE MIKROBIOTY

Co wiemy o mikrobiocie jelitowej? W powszechnej Swiadomosci bakterie zamieszkujace jelita
wspomagaja nas jedynie w trawieniu pokarmow i to prawda, ale na tym ich rola sie nie konczy.
Ten unikalny mikrobiom odpowiedzialny jest bowiem za utrzymanie naszego organizmu w stanie
zdrowej réwnowagi, czyli homeostazy, na wielu ptaszczyznach. Poznajmy zatem nieznane oblicze
naszych matych sprzymierzencow.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

do medycyny przez amerykanskiego mikrobiologa,

Joshue Lederberga, dopiero w 2001 roku, badania nad
mikrobiotg jelitowa trwaja od ponad 100 lat i kazdego
roku odkrywamy co$ nowego. Jednak zainteresowanie
mikrobiologia ludzkiego organizmu jest o wiele starsze.
Pierwsze pionierskie badania w tym zakresie prowadzit
juz w XVII wieku jeden z ojcéw wspodlczesnej mikrobiolo-
gii, holenderski przyrodnik i mikrobiolog z zamilowania,
Anton van Leeuwenhoek. Zafascynowany nowym urzadze-
niem badawczym, jakim w tamtym czasie byt mikroskop,
Leeuwenhoek obserwowal tajemnicze zyjatka obecne
w probkach éliny i katu. Nie wiedzial, ze patrzy na mikro-
organizmy, ktére dzi§ nazywamy bakteriami - cho¢ uwaza
sie, ze to wlasnie on, jako pierwszy, zaobserwowal istnienie
bakterii w 1674 roku to oficjalng nazwe, pochodzaca od
greckiego stowa baktérion, oznaczajacego pateczke, nadat
im dopiero w 1838 roku niemiecki biolog i lekarz Christian
Gottfried Ehrenberg. Kolejne badania, przeprowadzone
przez Luisa Pasteura i Roberta Kocha, wykazaly, ze niektére
bakterie odpowiadajg za rozwdj chordb. Przez nastgpne lata
wiekszo$¢ badan skupiata si¢ zatem na wynalezieniu lekow,

Choc’ termin ,,mikrobiota” zostat oficjalnie wprowadzony
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ktére niszczylyby chorobotworcze bakterie.

Dopiero ostatnie stulecie zaowocowalo odkryciami, ktore
zrewolucjonizowaly nasze pojecie o roli mikrobioty, zwtasz-
cza jelitowej i dostrzegly jej olbrzymi, prozdrowotny poten-
cjal. Poczatkowo uwazano, ze jedynym zadaniem mikro-
bioty jest trawienie pokarméw pochodzenia rodlinnego,

z ktérym nie radzg sobie nasze enzymy trawienne. Nie wie-
dziano wtedy jeszcze, jakie konkretnie bakterie zamieszkujg
cialo czlowieka, w jakiej liczbie i jakie mechanizmy ksztat-
tuja wzrost ich populacji. Dopiero szybki rozwoj technologii
medycznych w XX i XXI wieku pozwolil nam na wydarcie
mikrobiocie kolejnych tajemnic'. Wielki wktad miat tu
Projekt Badania Ludzkiego Mikrobiomu (ang. Human
Microbiome Project, HMP), olbrzymie przedsiewzigcie,
realizowane w latach 2008-2017. W toku prowadzonych
badan projektu HMP dowiedzieli$my sie, jak bardzo nasze
organizmy zalezne sg od bakterii i Ze to wlasnie one stoja na
strazy naszego zdrowia®.

Zazwyczaj przypominamy sobie o koniecznos$ci wzmocnienia
szeregdw mikrobioty jedynie podczas antybiotykoterapii, kiedy
otrzymujemy zalecenie jednoczesnego stosowania probioty-
kéw. Tymczasem rola tych naszych malych sprzymierzencéow

Fot. Alex



nie ogranicza si¢ do zapobiegania biegunkom - bez nich nasz
organizm nie poradzitby sobie z utrzymaniem homeostazy'.
Jaka jest zatem rola mikrobioty jelitowe;j?

Odzywia nabfonek jelitowy

Juz na pierwszych lekcjach biologii w szkole dowiadu-
jemy sie, ze komoérki naszego ciala zywia si¢ substancjami
pozyskiwanymi z pokarmu. I to zasadniczo prawda, jednak
komorki nabtonka jelitowego (enterocyty) maja specy-
ficzne wymagania i potrzebuja sktadnikéw, ktérych zaden
pokarm nam nie dostarczy - krétkotancuchowych kwasow
tluszczowych (ang. short-chain fatty acids, SCFA), w tym
m.in. kwasu octowego, mastowego, propionowego, wale-
rianowego i kapronowego. Powstaja one w naszych jelitach
w procesie beztlenowej fermentacji polisacharydéw, czyli
wielocukréw, przy udziale bakterii zamieszkujacych jelito
grube. Aby zatem mogly one powsta¢, musimy organi-
zmowi dostarczy¢ odpowiednig ilo§¢ wspomnianych
wielocukréw. Ich Zrédiem jest przede wszystkim blonnik
pokarmowy (owoce i warzywa spozywane ze skorka, otreby
pszenne i produkty pelnoziarniste, orzechy, fasola, groch,
soczewica, siemie Iniane), skrobia oporna, czyli poddana
obdrce termicznej, ktora niestrawiona przedostaje si¢ do
jelita grubego (gotowane kasze, ziemniaki, makarony i ryz,
czerstwe pieczywo), inulina (topinambur, cebula, cykoria)
ilaktoza (mleko i jego przetwory). Te skladniki naszej diety
uznaje si¢ za prebiotyki, poniewaz stanowig one pozywienie
dla mikrobioty jelitowej. SCFA stymulujg rozwdj, rozni-
cowanie i regeneracje komorek nablonka jelitowego oraz
pobudzaja wydzielanie $§luzu, przyczyniajac si¢ do utrzyma-
nia integralnosci btony sluzowej jelit’.

Chroni przed chorohami z autoagresji

Wspomniana integralno$¢ bariery jelitowej jest kluczowa
nie tylko dla prawidtowej pracy ukladu pokarmowego, ale
zapobiega takze rozwojowi choréb autoimmunologicz-
nych, w przebiegu ktérych uktad odpornosciowy atakuje
wlasny organizm. Wérdd wielu czynnikéw ryzyka, ktére
sprzyjaja ich rozwojowi, lekarze wymieniajg tzw. przecie-
kanie jelit. To stosunkowo niedawno opisana dysfunkcja
ukladu pokarmowego, bedaca wynikiem m.in. dysbiozy,
ktérej konsekwencje moga by¢ bardzo powazne. Ot6z
blona §luzowa jelit zbudowana jest z nabtonka jednowar-
stwowego walcowatego - jego podiuzne komorki écisle do
siebie przylegaja, a na ich powierzchni zwrdconej do $wiatta
jelita cienkiego znajdujg sie liczne wypustki, tzw. mikro-
kosmki, ktérych zadaniem jest zwigkszenie powierzchni
wchlaniania (nie wystepuja one w jelicie grubym). Wéréd
nich znajduja si¢ komoérki kubkowe, odpowiedzialne za
wydzielanie ochronnego $luzu, ktéry pokrywa jelita od
wewnatrz. Jego podstawowym zadaniem jest mechaniczne
oddzielenie tresci pokarmowej od §luzéwki i ulatwienie jej
pasazu w kierunku odbytu. Chroni on takze blong $luzows

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nieznane oblicze mikrobioty

Dysbioza to stan patologiczny, w ktorym dochodzi
do zaburzenia sktadu jakosciowego i ilosciowego
mikrobioty jelitowej, a zatem zmianie ulega nie tylko
0golna liczba bakterii bytujgcych w przewodzie
pokarmowym, ale takze liczebno$¢ poszczegdlnych
szczepow oraz dochodzi do zaburzenia proporci
pomigdzy nimi

jelit przed podraznieniami, urazami i stanami zapalnymi.
W §luzie znajdujg si¢ réwniez komoérki uktadu odporno-
$ciowego, odpowiedzialne za ochrong¢ przewodu pokar-
mowego przed infekcjami, stanowi on takze pokarm dla
niektdrych bakterii.
Prawidtowa mikrobiota jelitowa dba nie tylko o odpo-
wiednie odzywienie komérek §luzéwki, dzigki czemu
zachowujg one swoje funkgje i §cisle do siebie przylega-
jac, tworzg bariere, pozwalajacg na przenikanie jedynie
pozadanych skladnikéw tresci pokarmowej, ale takze
pobudza komérki kubkowe do wydzielania wspomnia-
nego $luzu. Jezeli jednak dojdzie do zachwiania naturalnej
réwnowagi mikrobiologicznej w jelitach, zaburzeniu ulega
wydzielanie §luzu, naruszona zostaje takze integralnos¢
blony sluzowej, ktéra nie chroni nas juz przed szkodli-
wymi skladnikami tre§ci pokarmowej — mamy wtedy do
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nieszczelne jelita i towarzyszace mu zjawiska.
REGENERUJE

i naprawia Sciane jelita, zmniejszajac w ten spos6b stan
zapalny i zwieksza dziatanie probiotykdw.

CHRONI

jelita, uktad odpornosciowy i odcigza narzady poprzez
wiazanie i usuwanie metali ciezkich z przewodu
pokarmowego.
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czynienia z przeciekaniem jelit. Do krwiobiegu zaczy-
najg zatem przenikaé nie tylko patogeny (baterie, wirusy

i grzyby), ale takze kompleksy biatkowe, ktérych obec-
no$¢ w ustroju zostaje natychmiast wykryta przez uktad
odporno$ciowy. Aby je unieszkodliwi¢, komdrki ukladu
immunologicznego zaczynaja migrowac po calym organi-
zmie i wydziela¢ cytokiny, ktoérych zadaniem jest wyelimi-
nowanie zagrozenia. Jednocze$nie takie dzialanie wyzwala
stan zapalny, z ktérym uktad odpornos$ciowy takze stara
sie upora¢. Jezeli taka sytuacja jest jednorazowa, np. na
skutek choroby, organizm szybko wraca do stanu home-
ostazy - zwalcza stany zapalne i regeneruje §luzéwke
przewodu pokarmowego. Jezeli jednak przeciekanie jelit
staje si¢ problemem przewleklym, np. na skutek stresu,
bogatej w zywno$¢ wysokoprzetworzong diety lub stoso-
wania uzywek, moze doj$¢ do nadmiernego pobudzenia
uktadu odpornosciowego — przewlekly stan zapalny i stala
obecno$¢ niepozadanych skladnikéw w krwiobiegu nie
daja mu chwili odpoczynku - co moze doprowadzi¢ do
stanu, w ktérym zwrdci si¢ on, przez pomytke, przeciwko
wlasnemu organizmowi. A jak raz uktad immunologiczny
rozpozna nasze tkanki jako wrogie, nie ma praktycznie
szans na odwrocenie tej sytuacji — w ten m.in. sposéb roz-
wijaja sie przewlekle choroby autoimmunologiczne®.

Chroni przed nowotworami

Mutageny to szkodliwe substancje, ktére po przedostaniu
si¢ do naszego organizmu mogg spowodowac zmiang

w kodzie genetycznym, co moze prowadzi¢ do uszkodze-
nia komérek, zaburzy¢ ich szlaki metaboliczne lub nawet

doprowadzi¢ do apoptozy, czyli $mierci. Na skutek dziata-
nia mutagenéw moze doj$¢ takze do wzbudzenia procesu
nowotworowego poprzez np. pobudzenie uspionych
onkogendéw. Dzialanie mutagenne na ludzki organizm
wykazuja m.in. niektére wirusy, grzyby i wytwarzane
przez nie toksyny, substancje zawarte w dymie tytonio-
wym i smogu, pestycydy, alkohole, konserwanty, sztuczne
barwniki i polepszacze smaku dodawane do Zywnosci
wysokoprzetworzonej oraz niektére zwigzki chemiczne
powstajace podczas obrébki pokarméw w wysokich
temperaturach. Kancerogeny to z kolei substancje, ktdre
bezposrednio przyczyniajg si¢ do rozwoju nowotwo-

réw. Wiele z nich to wymienione powyzej mutageny, do
ktorych nalezy doda¢ jeszcze m.in. pozostalosci srodkow
ochrony roslin, obecne na warzywach i owocach, ttuszcze
utwardzone oraz metale ci¢zkie, ktérych zréodtem moga
by¢ ryby ze skazonych akwenow, a takze - tak, to prawda
- bialy cukier, jedli spozywamy go w nadmiarze. Trudno
jest si¢ przed nimi uchroni¢, wszak nie mamy mozliwosci
unikniecia smogu lub catkowitej rezygnacji z pokarmoéw
przetworzonych i wyeliminowania wszechobecnej chemii
w naszym otoczeniu. Dlatego natura wyposazyla nasz
organizm w szereg niezwykle skutecznych mechanizmoéw
unieszkodliwiajacych zaréwno mutageny, jak i kancero-
geny na poziomie komdrkowym oraz naprawczych, ktére
szybko niweluja szkody powstale na skutek ich dziatania.
Jedna z drég, jaka najczedciej te szkodliwe substancje
przedostajg sie do organizmu, jest przewod pokarmowy.
Tu na swojej drodze napotykaja one poteznego obronce

- naszg mikrobiote jelitowa. Juz sama obecnos¢ niekto-
rych szczepow w $wietle jelit pobudza bowiem §luzéwke

PRZECIEKANIE JELIT
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do wydzielania $luzu, ktéry tworzy bariere dla mutagendw
i kancerogenoéw, odgradzajaca te substancje od komérek
nablonka jelitowego i uniemozlwiajacg im wnikniecie do
krwiobiegu. Dlatego, jezeli mamy zdrowe jelita, zasiedlone
przez prawidtowg mikrobiote, zostaja one wydalone wraz

z kalem, zanim beda mialy chocby szanse na kontakt

z komorkami naszego ciata®.

Dysbioza moze natomiast zwiekszaé ryzyko zachorowa-
nia na nowotwory, zwlaszcza przewodu pokarmowego.
Liczne badania powigzaty bowiem zachwianie réwnowagi
mikrobiologicznej w jelitach i towarzyszacy jej nadmierny
wzrost pewnych szczepdw bakterii, przy jednoczesnym
zmniejszeniu liczby korzystnych mikroorganizméw, z roz-
wojem raka. Okazuje sig, ze np. Bacteroides fragilis wydziela
enterotoksyny, ktore uszkadzajg bariere jelitowg i moze
aktywowac onkogeny. Z kolei Enterococcus faecalis, wydzie-
lajacy nadtlenki, moze uszkadza¢ DNA komorek i zaburza¢
ich cykl zyciowy, co przyczynia si¢ do rozwoju raka jelita
grubego, a Escherichia coli wytwarza toksyne uszkadzajaca
material genetyczny, wskutek czego dochodzi do zaburzen
w podziatach komorek, skutkujacych wzbudzeniem procesu
nowotworowego.

Przed takim scenariuszem chroni nas prawidtowa mikro-
biota, sama bowiem obecno$¢ odpowiednich szczepdw
zapobiega rozwojowi wyzej wymienionych bakterii. Tworzac
kolonie, wytwarzaja one bowiem wokot siebie specyficzne

Nieznane oblicze mikrobioty

warunki biochemiczne, ktére nie sprzyjaja szkodliwym
mikroorganizmom i ograniczajg ich wzrost. Wspomniane
juz SCFA, wytwarzane przez mikrobiote, takze odgrywaja
role w tym mechanizmie, poniewaz obnizaja pH (kwaso-
wo$¢) srodowiska, a niskie pH hamuje namnazanie wigkszo-
$ci chorobotwoérczych mikroorganizméw, w tym Salmonelli,
Campylobacter i E. coli oraz wspomnianych powyzej bakterii
sprzyjajacych rozwojowi nowotwordows.

Lapohiega zakazeniom

Opisane powyzej zjawisko, polegajace na stwarzaniu przez
bakterie srodowiska niekorzystnego dla innych bakterii,
opisali jako antagonizm bakteryjny Louis Pasteur i Joseph
Joubert w 1877 roku. Jest ono kluczowe z punktu widzenia
ochrony przed zakazeniami nie tylko przewodu pokarmo-
wego, ale takze zakazeniami ogélnoustrojowymi. Wazna
role w tym mechanizmie odgrywa takze §luz pokrywajacy
przewdd pokarmowy. Tworzac bowiem bariere ochronna,
oddzielajaca tres¢ jelit od komoérek nablonka, uniemozliwia
on skolonizowanie $ciany jelit przez patogenne mikroorga-
nizmy i hamuje ich namnazanie. Sluz to takze $rodowisko
bytowania biatych krwinek, ktére aktywnie niszcza cho-
robotworcze bakterie, grzyby i wirusy. Tym, co najsilniej
pobudza komorki btony sluzowe;j jelit do wydzielania $luzu,
jest mikrobiom. Sama obecnos¢ niektdérych szczepdw,
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takich jak Akkermansia muciniphila, ktéra tworzy kolonie
w warstwie §luzowej jelita grubego, silnie pobudza komorki
kubkowe do wydzielania $luzu - bakteria ta wytwarza
enzym rozkladajacy jeden z gtéwnych sktadnikéw $luzu,
mucyng, co stymuluje ciggle uzupelnianie ubytkéw.

Jezeli natomiast dojdzie juz do rozwoju stanu zapalnego

w jelitach, hamowaniem go zajmuja si¢ takze m.in. bak-
terie — krotkotanicuchowe kwasy tluszczowe zmniejszajg

Mikrohiota przewodu
pokarmowego

Szacuje sig, ze przewdd pokarmowy cziowieka zamieszkuje
nawet do 1500 rdznych szczepow bakterii. Ich liczbe

w konkretnych odcinkach przewodu pokarmowego podaje
sie w jednostkach tworzacych kolonie w jednym gramie
tresci — jtk/kg. W jelicie cienkim, w jego poczatkowym
odcinku, zamieszkuje 10° jtk/kg bakterii, gfownie z rodzaju
Bacteroides, Lactobacillus oraz Streptococcus. Im dalej,

tym liczba bakterii rosnie i w jelicie krgtym (korcowy
odcinek jelita cienkiego) osigga 108 jtk/kg. Zwigksza sig

tu takze roznorodnos¢ bakterii i s to mikroorganizmy

z rodzaju Bacteroides, Clostridium, Enterococcus,
Lactobacillus i Veillonella, Enterobacteriaceae. Prawdziwym
krolestwem mikrobioty jest za to jelito grube, ktdre zasiedla
az 10" jtk/kg bakterii i niewielka liczba, 10>-10* komérek
grzybow w 1 gramie tresci, grzybow z rodzaju Candida.

W tym odcinku mikrobiota jest takze najbardziej zrznicowana
i Znajdziemy w niej szczepy bakterii m.in. z rodzaju
Bacteroides, Clostridium, Ruminococcus, Fusobacterium,
Butyrivibrio, Peptostreptococcus, Akkermansia, Eubacterium,
Bifidobacterium, Enterobacteriaceae, Lactobacillus,
Enterococcus i Streptococcus.

Jedynie okoto 30% mikrobioty tworzy stafy zestaw
mikrobiologiczny naszych jelit, pozostate 70% ulega
modyfikacjom, w zaleznosci od szerokosci geograficznej,

na ktorej zyjemy, klimatu, diety, sposobu zycia, stosowania
uzywek i aktywnosci fizycznej. Na ksztaft mikrobioty wptyw
majq takze choroby przewlekie i uwarunkowania genetyczne’.
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Juz w czasach starozytnych, cate wieki przed
odkryciem istnienia bakterii, medycy zalecali
stosowanie fermentowanych przetwordw milecznych
w leczeniu zaburzen zotadkowo-jelitowych

aktywnos¢ cytokin prozapalnych wydzielanych przez
komorki uktadu odpornosciowego i pobudzajg nablonek do
regeneracji oraz szybkiego uzupelnienia ubytkéw, aby jak
najszybciej odbudowac bariere jelitows i zapobiec prze-
ciekaniu jelit. Jezeli za$ w przebiegu infekcji lub zatrucia
pokarmowego pojawia sie biegunka, SCFA pomagajg unik-
na¢ groznego odwodnienia, majg one bowiem zdolnos¢
regulowania wchianiania wody w jelitach’.

Wytwarza witaminy

Witaminy z grupy B biorg udziat w setkach proceséw meta-
bolicznych i pelnig niezwykle wazng funkcje w utrzymaniu
homeostazy. Sq one do$¢ powszechne w naszym pozywie-
niu, zatem organizm ich nie magazynuje i zalezny jest od
ich podazy w diecie. Rzadko tez obserwuje si¢ niedobory
witamin z grupy B, jesli si¢ zatem pojawia, zwigzane jest to
zazwyczaj z niedozywieniem lub stosowaniem restrykcyjnej
diety. Niedobory moga by¢ takze skutkiem choréb zaburza-
jacych wchlanianie, takich jak choroba Lesniowskiego—Cro-
hna, celiakia lub choroby zapalne jelita grubego, przyczynia
sie do nich réwniez alkoholizm i choroby przewlekte,

a czesto takze stosowane w ich leczeniu medykamenty, takie
jak leki przeciwpadaczkowe, obnizajace poziom glukozy

we krwi, leki przeciwnowotworowe i stosowane w leczeniu
refluksu zotadkowo-przetykowego.

Mikrobiota jelitowa wytwarza niektdre z kluczowych wita-
min z grupy B i tworzy odpowiednie §rodowisko, pozwa-
lajace witaminom zachowa¢ aktywnos¢. To dzieki niej
organizm moze utrzymac funkcjonowanie szlakéw metabo-
licznych zaleznych od dostepnosci witamin z grupy B, przy
ograniczeniu ich podazy w diecie. Co ciekawe, bakterie
jelitowe regulujg takze wchianianie witamin B z pokarméw
i w ten sposéb aktywnie reaguja na zmieniajace sie zapo-
trzebowanie organizmu na te substancje®.

Mikrobiota jelitowa wytwarza takze witamine K2 (mena-
chinon), ktéra jest m.in. niezbedna w metabolizmie kosci

i reguluje funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego
oraz dziala przeciwzapalnie. Badania dowodza, ze ilo$¢
wytwarzanej w jelitach witaminy K zwigzana jest ze skta-
dem flory bakteryjnej. Jezeli zatem bedzie w niej brakowato
bakterii z rodzaju Bacteroides i Prevotella, zapotrzebowanie
organizmu na menachinon moze nie zosta¢ zaspokojone,
zwlaszcza ze witamina K1 (fitochinon), ktérej Zrédlem

sg pokarmy roslinne (najwigcej znajduje si¢ w zielonych
warzywach liSciastych), stabo si¢ wchlania. Jezeli zatem

w diecie, z przyczyn zdrowotnych, ograniczamy ilo$¢ natu-
ralnych zrédet menachinonu, czyli przetworéw mlecznych,

Fot. VipvHa batiok



Uklad trawienny jest najwazniejszym
elementem obrony organizmu, dbajagcym
o jego normalne funkcjonowanie. Zwalcza
szkodliwe bakterie, wirusy i pasozyty,
zapobiegajac tym samym réznym
schorzeniom. Skutecznos¢ dziatania
systemu immunologicznego jest w 80%
zalezna od sprawnie funkcjonujacych jelit.
Okolo 70% tkanki limfoidalne;j,
produkujacej chroniace przed chorobami
limfocyty, znajduje sie w jelitach.

LILIANN KRISTINN ELMBORG

tasciwa i zdrowa flora jelitowa pomaga w przy-
Wswajaniu niezbednych skladnikéw pokarmowych,
zapobiega chorobom metabolicznym (np. otytosci
i cukrzycy) i wielu innym, w tym takze alergiom i astmie.
Bakterie jelitowe wytwarzaja znaczng cze$¢ serotoniny
(tzw. hormonu szcze$cia), ktora zapobiega lub tagodzi
objawy stresu i nerwic.
Najnowsze badania wykazaly, ze nieprawidlowa flora
bakteryjna ostabia btone sluzows jelit, powodujac niedozy-
wienie innych narzadéw wewnetrznych (np. serca i mézgu)
oraz ogolny spadek odpornosci. Moze to takze mie¢
wplyw na rozwdj zaburzen neurologicznych, poczawszy od
tagodnej depresji po ADHD, autyzm, demencje i chorobe
Alzheimera.
Dlatego walke z wrogimi patogenami rozpoczyna sie od
usprawnienia funkcjonowania jelit - tarczy ochronnej orga-
nizmu - przez usuniecie z nich zlogéw i pasozytow.

Pasozyty - co to wlasciwie jest?

W potocznym rozumieniu nazwa ta kojarzy sie z robakami
zyjacymi w organizmie. Nic bardziej mylacego! Pasozyty to
nie tylko robaki widoczne gotym okiem, takie jak tasiemce,
glisty ludzkie czy owsiki.

W rozumieniu medycznym pasozytami sg takze wszyst-

kie wirusy, wiele bakterii (np. gronkowce, paciorkowce),
niektére grzyby (m.in. Candida albicans) i pierwotniaki.
Pasozyty wystepuja w wielu formach i sg wlasciwie wsze-
dzie. Mozna sie nimi zarazi¢ od ludzi, zwierzat domowych,
po spozyciu niedosmazonego miesa (zwlaszcza drobiowego
i wieprzowego) czy nieumytych produktéw spozywczych.
Nastapi¢ to moze takze na skutek nieprzestrzegania podsta-
wowych zasad higieny osobistej.

Nasuwa sie tylko pytanie, co zrobi¢, by pasozyty nie zawlad-
nety organizmem i nie doprowadzity w nim do nieodwra-
calnych zmian i schorzen. Najlepiej w tym celu przeprowa-
dzi¢ ziotowe kuracje oczyszczajace.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Prezentagja

Wzmocnij odpornos¢ - oczys¢ jelita

-

“Q

Odpowiednio skomponowany zestaw
ekstraktow ziotowych z zielonego orzecha, gozdzikow i piotunu
oczyszcza jelita z nieproszonych gosci,
zgromadzonych ztogéw pokarmowych i toksyn.
Wiecej informacji na stronie: www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369

Trzy ekstrakty, ktorych zastosowanie
wyjdzie Ci na zdrowie

o Ekstrakt z zielonej naowocni orzecha wloskiego firmy
Medi-Flowery reguluje prace uktadu pokarmowego,
wspomaga kuracje niezytow zoladka, jelit, znajduje takze
zastosowanie w niestrawnosciach, nadmiernej fermenta-
cji jelitowej i przy wzdeciach.

o Ekstrakt z piotunu firmy Medi-Flowery dziala anty-
septycznie i przeciwpasozytniczo, poprawia trawienie,
ulatwia przyswajanie pokarmow, dziata rozkurczowo na
przewody zoltciowe i drogi moczowe.

o Ekstrakt z gozdzikéw firmy Medi-Flowery podnosi
odpornos¢ organizmu, pomaga takze zwalcza¢ drobno-
ustroje i pasozyty. Jest silnym antyutleniaczem, spowal-
niajacym procesy starzenia si¢ komorek.

Bardzo korzystne dla zdrowia jest polaczeniem tych trzech

ekstraktow i ich jednoczesne zazywanie. Dzigki temu uzy-

skujemy efekt synergii, zapewniajacy lepsze funkcjonowanie
niemal wszystkich systeméw obronnych i wzmocnienie sit
witalnych organizmu.

Nie ma na co czeka¢

Im dtuzej zwleka sie z oczyszczaniem jelit, tym wigcej
gromadzi si¢ w nich ztogéw. Utrudnia to nie tylko trawienie
i wchlanianie niezbednych witamin i mineratéw z pozywie-
nia, ale przede wszystkim naraza organizm na namnazanie
sie pasozytow i szkodliwe dziatanie wydzielanych przez nie
toksyn. By zapobiec tym problemom, warto przeprowadzi¢
oczyszczenie jelit. Im wczeéniej, tym lepiej.
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miesa, jaj lub podrobéw, moga pojawi¢ si¢ jego niedobory.
W takim przypadku warto, oprocz stosowania suplemen-
tow, zadba¢ o mikrobiote’.

\spomaga odchudzanie

Na sktad mikrobiomu jelitowego najwigkszy wplyw ma
nasza dieta i tryb zycia oraz choroby przewlekte. To z tego
powodu u 0séb z nadwagg lub otylych i 0séb, u ktérych
trudnosci z utrzymaniem prawidtowej masy ciala sg
wynikiem choréb (cukrzyca, depresja, insulinoopornos¢,
niedoczynno$¢ tarczycy, zespdl metaboliczny), obserwuje
sie powazne zaburzenia sktadu mikroflory jelit i szereg
problemoéw zdrowotnych. Jednak taka subkliniczna dys-
bioza jest nie tylko skutkiem, moze by¢ takze przyczyna
trudnosci ze schudnigciem i powodowa¢ wzrost masy ciala,
ktéry z kolei sam w sobie jest czynnikiem ryzyka rozwoju
wymienionych choréb. Bledne koto, z ktérego mozna uciec
za pomocg mikrobioty.

W 2012 roku opublikowano wyniki badania, przepro-
wadzonego przez naukowcow z Georgetown University
Hospital (USA), z ktérych wynika, ze zaburzenie sktadu
mikrobioty moze skutkowa¢ otyloscia. Wykorzystano

w tym celu myszy, ktére na skutek spozywania wysokoka-
lorycznego pokarmu szybko zaczely przybiera¢ na masie.
Gdy juz chorobliwie utyly, pobrano z ich jelit mikrobiote
jelitows i przeszczepiono ja szczuplym myszom germ-free,
czyli takim, ktére zostaly uprzednio calkowicie pozbawione
wlasnego mikrobiomu. Po przeszczepie mikrobioty zaczety
one ty¢, pomimo, ze nadal otrzymywaly zbilansowana diete
iich tryb zycia nie ulegt zmianie'. Zatem winnym tycia
bylo zaburzenie skfadu mikrobiomu jelitowego. Inne bada-
nie dowiodlo, zZe nieprawidlowa flora bakteryjna jelita gru-
bego moze ,,0dzyska¢” z pokarmu dodatkowe 300 kcal, co

z kolei moze powaznie zaburzy¢ bilans energetyczny u oséb
stosujacych diety odchudzajace i w ten sposob zniweczy¢
wszelkie wysitki'’.

Wloscy naukowcy donoszg natomiast, Ze mikrobiota jeli-
towa wywiera wplyw na proces tworzenia tkanki tluszczo-
wej, zatem dysbioza moze prowadzi¢ do przyrostu masy
ciala'’. Ponadto wytwarzane przez nig SCFA reguluja meta-
bolizm weglowodanéw i moga one wptywacé (zwlaszcza
kwas octowy) na osrodek sytosci w naszym mozgu, zmniej-
szajac gldd. Inne badanie wykazalo, ze suplementacja
prebiotykami, w celu zwiekszenia wytwarzania SCFA przez
mikrobiote lub zastosowanie zawierajacych je postbiotykow,
nasila metabolizm lipidéw i spalanie tkanki ttuszczowej?.

Iwalcza wolne rodniki tlenowe

Wolne rodniki tlenowe uwazane s obecnie za jedna

z gtéwnych przyczyn przyspieszonego starzenia sie orga-
nizmu, rozwoju chordéb cywilizacyjnych i przewlektych
oraz nowotworéw. Te aktywne formy tlenu, powstajace

w naszych komoérkach, sg produktem ubocznym proceséw
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wytwarzania energii. Ich szkodliwo$¢ wynika z tego, iz maja
one niesparowany elektron, a ze wszystko w przyrodzie dazy
do réwnowagi, takze rodniki starajg si¢ pozyskaé brakujacy
elektron, by odzyska¢ rownowage elektryczng — wyrywaja
go zatem z napotkanych czastek, uszkadzajac je lub niszczac,
co z kolei prowadzi do powaznych zaburzen metabolicznych
w komdrkach. Jezeli ich naprawa jest niemozliwa, komoérki
te wchodzg na szlak apoptozy, czyli programowanej $mierci.
Aktywnos¢ wolnych rodnikéw prowadzi takze do powstania
stanu zapalnego o charakterze rozsianym, ktéry angazujac
sity uktadu odpornosciowego, powoduje obnizenie ogélnej
odporno$ci organizmu i moze przyczyniac si¢ do rozwoju
wspomnianych juz choréb z autoagresji. Najgorzej, jezeli
wolne rodniki tlenowe uszkodzg DNA komérki, moze to
bowiem skutkowa¢ rozwojem nowotwordw.

Natura nie pozostawila nas jednak bezbronnymi wobec
tych niszczycielskich rodnikéw i zaopatrzyla nasz orga-
nizm w antyoksydanty, ktére posiadaja zdolnos¢ ich
unieszkodliwiania. Sg to m.in. enzymy wytwarzane

przez komorki naszego ciala, a takze witaminy, polife-
nole, flawonoidy i mikroelementy, ktére dostarczamy
wraz z pozywieniem. Substancje te doskonale sobie

radza z aktywnymi formami tlenu, jednak ich zapasy

nie s3 niewyczerpalne, zatem czgsto dochodzi do sytu-
acji, w ktorej szala zwycigstwa przechyla si¢ na korzys¢
rodnikéw tlenowych, ze szkodg dla naszego organizmu.

I tutaj z pomocg przychodzi nam mikrobiota jelitowa,
ktdra, o czym malo si¢ méwi, chroni nas przed aktyw-
nymi formami tlenu. Jak wykazaty badania naukowcow

z Wydziatu Technologii Zywnoéci Uniwersytetu Rolni-
czego w Krakowie, przeprowadzone na szczepach bakterii
z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium, maja one wysoki
potencjal antyoksydacyjny, czyli zdolno$¢ niszczenia wol-
nych rodnikéw tlenowych. Okazalo si¢, ze Bifidobacterium
longum hamuje aktywno$¢ wolnych rodnikéw tlenowych
w okoto 50%, a w badaniach in vitro bakteria ta ochronita
az 89% komorek przed szkodliwym dziataniem aktywnych
form tlenu. Jeszcze wyzszym potencjalem antyoksyda-
cyjnym wykazaly sie bakterie Lactobacillus fermentum,
ktére unieszkodliwily 82% wolnych rodnikéw i Lactoba-
cillus plantarum, ktérych skuteczno$¢ wynioslta az 85%.

Z kolei Lactobacillus acidophilus i Lactobacillus rhamnosus
obnizajg stezenie wolnych rodnikéw tlenowych w tresci
jelitowej, a Lactobacillus casei wytwarza glutation, jeden

z najsilniejszych antyoksydantow, ktory wydzielany jest
takze przez komorki. Na strazy naszego DNA stoi nato-
miast Lactobacillus gasseri, ktéry w badaniach wykazat
zdolno$¢ do ochrony DNA komérek przed uszkodzeniami
i ograniczal je az o 50%. Co wazne, bakterie Lactobacil-
lus potrafig przetra¢ w srodowisku o wysokim stezeniu

Gdyby zwazy¢ mikrobiom, okazatoby sig, ze masa
wszystkich bakterii, bytujacych w przewodzie
pokarmowym, wynosi az 2 kg



Fot. Rudzhan

Nieznane oblicze mikrobioty

Strazniczka homeostazy

Choc stanowi jedynie okoto 5% mikrobioty,
Akkermansia muciniphila, gram-ujemna
bakteria, ktora jako jedna z pierwszych
kolonizuje nasz organizm jeszcze w tonie
matki, to jeden z najwazniejszych
mikroorganizmow zasiedlajacych jelito
grube i w pewnym stopniu takze jelito
cienkie. Jej kolonie rozwijaja sie w $luzie
pokrywajacym Sciane jelit i to wiasnie

ta bakteria pobudza komarki kubkowe

do ciggtego wydzielania tej ochronngj
substancji — A. muciniphila rozktada jeden
Z gtéwnych sktadnikow $luzu, mucyne,
zatem organizm jest stale pobudzany do
uzupetniania brakow. Ponadto bakteria

ta nie tylko sama wydziela SCFA, ale
takze pobudza swoich pobratymcow

do tego samego. Jednoczesnie hamuje
stany zapalne i wytwarzanie wolnych
rodnikow tlenowych, reguluje wchtanianie
skfadnikow pokarmowych i metabolizm

glukozy oraz lipidow, zwigksza
odporno$¢ organizmu na infekcie,
pobudza organizm do wykorzystywania
zapasow, zgromadzonych w tkance
tluszczowej i nasila termogeneze (w ten
Sposob przyczynia sig do zmnigjszania
masy ciafa) oraz zapobiega chorobom
sercowo-naczyniowym. Niestety,

z chwilg przekroczenia przez nas 40-tki,
liczba kolonii A. muciniphila zaczyna sig
zmniejszaé, wskutek czego stajemy sie
bardziej podatni m.in. na rozw6j chorob
jelit, zaburzen metabolicznych, cukrzycy
typu 2, nadcisnienia, hipercholesterolemii
i insulinooporno$ci.

Poniewaz A. muciniphila bytuje w $luzie
i nim sie Zywi, nie jest zalezna od
podazy probiotykdw w naszej diecie.

Z tego powodu wszelkie dziatania, jakie
podejmujemy z myslg o odbudowie
mikrobioty jelitowej, jedynie w niewielkim

stopniu, posrednio, tworzg Srodowisko
przyjazne A. muciniphila. To jednak za
mato, by$Smy mogli w pefni wykorzysta¢
potencjaf tej wyjatkowej bakterii. Tu

Z pomoca przyszli nam naukowcy,
ktorzy stworzyli nowoczesny postbiotyk,
zawierajacy pasteryzowang bakterig

A. muciniphila, ktéry jest bezpieczny

i nie zaburza réwnowagi mikrobioty
jelitowej, a badania wykazaty, ze nasz
organizm reaguje na tg nieozywiong
bakterig w taki sam sposob, jak na jej
2ywe kolonie. Suplementy zawierajace
A. muciniphila zaleca sig zatem zwtaszcza
osobom borykajacym sig z chorobami
przewlektymi, walczacym z otytoscia

i chorobami jelit oraz wszystkim tym,
ktorzy chca na dfugie lata zachowac
zdrowie.

Irédto: Nature Reviews Gastroenterology & Hepatology volume 19, pa-
ges 625-637 (2022)

Postbiotyk

suplement diety

www.akkermansia.pl
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Prebiotyki — substraty, ktore sg wybiorczo wykorzystywane
przez drobnoustroje gospodarza i w ten spos6b korzystnie
wptywaja na jego zdrowie.

Probiotyki — zywe drobnoustroje, kiore podane

w odpowiedniej ilosci wywierajg korzystne dziatanie na
organizm gospodarza.

Synbiotyki — mieszanina skfadajaca sig z zywych

drobnoustrojow (probiotyki) i substratu lub substratow
wybiorczo wykorzystywanych przez drobnoustroje gospodarza
(prebiotyki) i korzystnie oddziatujacych na jego organizm,
dziatanie to moze by¢ komplementarne [ub synergistyczne.
Postbiotyki — preparat nieozywionych drobnoustrojow lub ich
sktadnikow, korzystnie wptywajacy na zdrowie docelowego
gospodarza'.

wolnych rodnikéw i rozprawia¢ si¢ z nimi, gdy inne
bakterie nie dajg juz rady. W ten sposéb nie tylko chronia
nasz organizm, ale zapobiegaja takze zniszczeniu innych
bakterii tworzacych mikrobiom jelitowy. Wiele szczepéw
wchodzacych w sklad mikrobioty ma ponadto zdolnos¢
wytwarzania peptydéw o wlasciwosciach antyoksydacyj-
nych, ktére dzialajg miejscowo i zapobiegajg uszkodze-
niom komdrek blony sluzowej jelit'.

Jak zadbac o mikrobiote?

Spotecznos¢ bakterii zamieszkujacych nasze jelita potrze-
buje wsparcia, za ktére odwdzieczy sie stukrotnie, pomaga-
jac nam utrzymac organizm w stanie zdrowej homeostazy,
zapobiegajac chorobom i obdarzajac nas dtugim zyciem.
Od czego zaczac?

ZMIEN DIETE na takg, w ktérej znajda sie Zrédta wspo-
mnianych juz prebiotykéw, czyli polisacharydéw stanowia-
cych pozywienie dla bakterii. W menu powinny znalez¢ sie
warzywa i owoce — najlepiej spozywac je, o ile to mozliwe,
ze skorka, pelnoziarniste pieczywo, roéliny straczkowe,
orzechy, pestki i nasiona oraz kasze. Doskonatym zrédlem
blonnika pokarmowego sg takze ziola, takie jak nasiona
babki plesznik i babki jajowatej. Warto wlaczy¢ do menu
przyprawy, sa one bowiem nie tylko zZrédfem blonnika,

ale zawierajg wiele substancji aktywnych, ktére pobudzaja
mikrobiote do wzrostu i tworzenia nowych kolonii w jeli-
tach. Najlepiej w tej roli sprawdza si¢ kurkuma, czosnek
$wiezy i czarny czosnek, owoce jarzebiny, owoce rozy

oraz lubczyk. Z kolei ziota, takie jak arcydziegiel, fiotek
trojbarwny, kigcze tataraku i korzen mniszka lekarskiego,
mozna przyjmowaé w formie suplementéw. Warto wia-
czy¢ do diety takze pokarmy bogate w witaminy, w tym
witaming A (podroby, przetwory mleczne, jaja), wita-
mine D (jaja, mleko, podroby, ryby) i witamine C (owoce
cytrusowe i jagodowe, na¢ pietruszki, papryka), poniewaz
ich niedobory przyczyniaja si¢ do dysbiozy. Zrezygnuj
natomiast z pokarmoéw wysokoprzetworzonych, zawierajg
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one bowiem sztuczne konserwanty, polepszacze smaku,
barwniki i aromaty, ktore niszczg flore jelit. Te i inne
szkodliwe substancje mozna usuna¢ dzieki zastosowaniu
zeoilitu, naturalnego mineratu, ktory wiaze toksyny w
przewodzie pokarmowym i fagodzi stany zapalne w jelitach.
Mikrobiocie szkodzi takze nadmiar cukru, soli i thuszczéw
nasyconych w diecie.

OPANU]J STRES, nic tak bowiem nie szkodzi mikrobio-
cie, jak utrzymujacy si¢ wysoki poziom kortyzolu, czyli
hormonu wydzielanego przez nasze nadnercza w sytuacjach
stresowych i zmiany w funkcjonowaniu autonomicznego
ukladu nerwowego (pobudzenie osi wspélczulnej), towa-
rzyszace napigciu nerwowemu. Wskutek tych reakeji, ktére
sg naturalnym sposobem adaptacji naszego organizmu

i maja umozliwi¢ nam przetrwanie trudnych chwil, docho-
dzi do zmniejszenia réznorodnosci mikrobiomu jelitowego,
zaburzen wydzielania ochronnego $luzu i przyspieszenia
pasazu tresci jelitowej (np. na skutek biegunki spowodowa-
nej stresem), co skutkuje niekorzystnymi zmianami w skla-
dzie mikrobioty. Nie bez znaczenia jest takze to, ze u 0séb
zestresowanych dochodzi do zmiany §rodowiska jelit na
takie, ktdre sprzyja rozwojowi bakterii chorobotwoérczych,
trzymanych dotychczas w ryzach przez sama obecnos¢
prawidiowej mikroflory. Warto zatem siggac po uspokaja-
jace ziola lub stosowac antystresowe ¢wiczenia, takie jak
mindfulness, joga czy qigong. Pomocne s3 takze adapto-
geny, czyli roéliny chronigce nasz organizm przed skutkami
stresu i niejako ,,uodparniajace” na jego dzialanie, takie jak
witania ospala (ashwagandha), cytryniec chinski, rozeniec
gorski, szczodrak krokoszowaty, pieprzyca peruwianska
(korzen maca), eleuterokok kolczasty, zen-szen, wakrotka
azjatycka (gotu kola) i traganek bloniasty'.

BADZ AKTYWNY, poniewaz badania dowodza, ze

ruch i ¢wiczenia stymulujg wzrost mikrobioty jelitowej,
zwiekszajg jej réznorodnos¢ - a to korzystne zjawisko,

i pobudzaja bakterie zamieszkujace jelita do wytwarzania
SCFA oraz przyczyniajg si¢ do utrzymania integralnosci
bariery jelitowej. OczywiScie najlepiej jest, jezeli aktyw-
noéci fizycznej towarzyszy prawidlowa, dobrze zbilanso-
wana dieta, wtedy kondycja naszej mikrobioty jest jeszcze
lepsza. Warto tez zaznaczy¢, ze nie chodzi tu o uprawianie
sportow wyczynowych, a o umiarkowany ruch, codzienne
¢wiczenia i jak najczestsze aktywne spedzanie czasu, naj-
lepiej na $wiezym powietrzu — wszystko na miare naszej
kondycji i mozliwosci. Intensywne ¢wiczenia sg nawet
niewskazane, bowiem prowadzg do wzrostu poziomu
kortyzolu we krwi'.

Jeden z krotkotancuchowych kwasow tfuszczowych
(SCFA), kwas octowy, reguluje funkcjonowanie
osrodka gtodu i sytoSci w mozgu — w ten sposob
mikrobiota jelitowa chroni nas przed otytoscia
| zaburzeniami odzywiania



HOLOPATIA W POLSKIM =

! .

CENTRUM BIOWITALNOSCI

Swobodny przeplyw energii sprzyja zdrowieniu duszy i ciala fizycznego.
Pomaga w tym holopatia, ktora poprzez transfer informacji dostarcza organizmowi
pakiet uzdrawiajacej energii i prowadzi do jego dobrostanu.

% Holopatia - nazywana medycyng XXI wieku, informacyjna,
energetyczng lub komplementarna - jest dostepna w Manor
House, ktdry jest obecnie Best SPA Hotel i od lat najlepszym holi-
stycznym hotelem SPA w Polsce. Holoterapia dziata na wszystkich
poziomach: fizycznym, mentalnym, duchowym i energetycznym.
Wplywajac kompleksowo na organizm, taczy sprawdzone od wiekow
metody (tradycyjna medycyne chinska, akupunkture, fitoterapie,
aromaterapie, klasyczng homeopatie) z technologia komputerows.
Holopatia wykorzystujac informacje zdrowotne stuzy do lecze-
nia energetycznych deficytéw i rozpuszczania blokad, powstalych
w kanalach energetycznych (meridianach). Jest nastawiona na
przyczyne schorzenia, a nie tylko na zwalczenie symptomow. Kon-
centruje sie na pobudzaniu uépionych sit eterycznych w organizmie.
Jej tworcg jest austriacki lekarz, dr Christian Steiner.

Na czgstotliwosci Schumanna nanosi si¢ drgania homeopatycznych
substancji leczniczych, dzigki czemu bezposrednio, w glab tkanek, sg
wysylane pozytywne informacje lecznicze (widma oscylacyjne: wita-
min, pierwiastkéw $ladowych, aminokwaséw, zi6t leczniczych, esen-
cji Bacha, dzwieki lecznicze, sole mineralne, kamienie szlachetne).
Uczestnicy sesji holoterapeutycznych sa podnoszeni energetycznie,
wzmacniajg sie i uspokajaja, poprawia si¢ ich odpornos¢, poszerza
stan §wiadomosci, pobudza przeptyw energii. Holopatia doskonale
dziala na osoby zestresowane.

- Obecny styl zycia - stres, przemeczenie organizmu, jedzenie nie-
naturalnej Zywnosci, zanieczyszczenie elektromagnetyczne, toksyny

Srodowiskowe, twarde promieniowanie radioaktywne, dziura ozono-
wa, nasz sposéb odczuwania, myslenia i postepowania — w znacznej
mierze zakldcajg naturalny przeptyw zyciodajnej energii. Cierpimy
woéwczas na m.in.: permanentny stres, przepracowanie, wyczerpanie,
bezsennos¢, problemy skorne, alergie, choroby przewlekte. W takiej
sytuacji zwalczanie poszczegolnych objawow chorobowych nie ma
sensu, sg one bowiem ,jezykiem duszy”. Nalezy zaczg¢ od odbloko-
wania systemu regulujgcego wolny przeplyw witalnej energii oraz od
detoksykacji narzgdow i tkanek. — thumaczy Roman Nacht, pierwszy
polski holoterapeuta.
Holoterapia optymalizuje system energetyczny ciala, wzmacnia
uklad odpornoéciowy i aktywuje sily uzdrawiajace w organi-
zmie. W Gabinetach Bioodnowy Manor House zostala wzmoc-
niona krysztatami, ktére trzymane w dloniach zapisuja informacje
z terapii. Holopatia jest tu stosowana jako samodzielna terapia oraz
uzupelnienie masazy i zabiegéw na twarz. Znakomicie dopetlnia tez
terapie energetyczne, w ktérych specjalizuje si¢ tutejsze Biowitalne
SPA (m.in: refleksologia stdp i twarzy, plazmowy system balansuja-
cy Keshego, platforma wibracyjna Schumanna, Bemer czy terapie
Multifalowa, Biowitalna, na Krysztalowym Ldzku oraz koncerty na
gongi tybetanskie). Kazda ma nieco inne dzialanie, ale wszystkie
wyréwnuja potencjal energetyczny organizmu oraz wzmacniaja sily
witalne, zdrowie i odporno$¢.
Wiecej informacji:
https://www.manorhouse.pl/spa/alchemia-zdrowia/holoterapia



https://www.manorhouse.pl/spa/alchemia-zdrowia/holoterapia

Na strazy mikrobiomu...

Stoi wiriom jelitowy, czyli populacja wirusow, ktéra
zamieszkuje przewod pokarmowy. Zdaniem naukowcow
tworzy go ponad 100 tysiecy gatunkow wirusow, a ich
liczebnos¢ jest przynajmniej dziesigciokrotnie wigksza niz
bakterii. Naukowcy z Uniwersytetu Kopenhaskiego (Dania)
dowodza, ze zadaniem wiriomu jest m.in. kontrolowanie
sktadu ilosciowego i jakoSciowego mikrobioty jelitowe;.
Okazuje sig bowiem, ze najliczniejsza grupe wirusow
wiriomu jelitowego stanowig bakteriofagi, czyli wirusy
niszczace bakterie. Jezeli zatem delikatna rownowaga
mikrobiomu jelitowego ulega zaburzeniu i zaczynajg w nim
dominowac szczepy, kiore powinny stanowi¢ mniejszos¢ lub
namnazajg sie bakterie chorobotworcze, do akcji wkraczaja
wirusy i przywracaja prawidtowe proporcje pomigdzy

mikroorganizmami zamieszkujacymi nasze jelita'.

\- J

STOSUJ PROBIOTYKI, mogga to by¢ naturalne zZrédta
bakterii kwasy mlekowego, takie jak kiszonki warzywne,
przetwory mleczne (sery, kefiry, jogurty), kombucha lub
tempeh, lub suplementy diety. Niepotrzebnie wiele oséb ma
opory przed zastosowaniem probiotykéw w kapsutkach.
Preparaty te zawieraja wyselekcjonowane szczepy bakte-

rii (lub ich przetrwalniki) o udowodnionym korzystnym
wplywie na nasz organizm i sg catkowicie bezpieczne.
Warto po nie siega¢ z kilku powodéw. Po pierwsze, czasami
sama dieta i naturalne probiotyki to za mato, by utrzyma¢
prawidfowa mikrobiote. Ograniczenia dietetyczne moga
nam bowiem uniemozliwi¢ wprowadzenie odpowied-

nich pokarméw w iloéciach koniecznych do odbudowy
mikroflory jelit. Po drugie, niektére choroby przewlekte

lub stosowane w ich leczeniu medykamenty same w sobie
moga trwale zaburza¢ sklad mikrobioty i w takich przypad-
kach konieczne moze okaza¢ si¢ diugotrwale stosowanie
probiotykéw. Trzecim argumentem za jest to, ze trudno
okresli¢ zawarto$¢ probiotycznych szczepdw w produktach
naturalnych, stosujac za$ suplementy diety mamy pewnos¢,
ze dostarczamy do organizmu odpowiednie szczepy we wla-
$ciwych ilo$ciach i wzajemnej proporcji. Jezeli natomiast
mamy watpliwosci, czy nasze postegpowanie dietetyczne

i suplementacja sa prawidtowe, mozna wykona¢ badanie
mikrobiomu jelitowego, na podstawie ktérego specjalisci
zalecg odpowiednie postepowanie.

PRZYJMUJ POSTBIOTYKI, czyli preparaty zawierajace
nieozywione bakterie, ich fragmenty badz metabolity. Cho¢
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nie ma w nich zywych mikroorganizméw, preparaty te
zachowujg aktywno$¢ biologiczng, poniewaz ich skladni-
kami sg metabolity bakteryjne, ktdre nie tracg swoich wla-
$ciwoéci po usmierceniu mikroorganizmu. Postbiotykami
w rozumieniu definicji sa przede wszystkim krétkotancu-
chowe kwasy tluszczowe — w postaci suplementu dostepny
jest kwas mastowy (jako maslan sodu). Nasz organizm
reaguje na niego dokladnie w taki sam sposdb, jak na kwas
mastowy wytwarzany w jelicie przez bakterie, dlatego
masélan sodu stosuje si¢ m.in. w celu zapobiegania i leczenia
przeciekania jelit, odbudowy ochronnej warstwy §luzu oraz
regeneracji §luzowki jelit w trakcie i po przebytych choro-
bach zapalnych.

Innym rodzajem postbiotykdw sg preparaty zawierajace
cate usmiercone komorki bakterii, ktore sg odporne na
dziatanie kwasu zoltadkowego, zatem niezmienione trafiaja
do jelit, gdzie nasz organizm odpowiada na ich obecnos¢
podobnie jak na zywe kultury bakterii.

Postbiotykami sg takze suplementy zawierajgce fragmenty
komorek bakteryjnych, zawarte w nich m.in. enzymy,
peptydy i polisacharydy, ktére nie do$¢, ze same korzystnie
oddziatujg na btone §luzows jelit, ale moga by¢ takze wyko-
rzystane przez inne bakterie zamieszkujace nasz przewdd
pokarmowy i promowac ich rozwdj. Jednoczesnie zawarte
w postbiotykach bakteriocyny moga niszczy¢ mikroorga-
nizmy szkodliwe. Co wazne, podobnie jak w przypadku
SCFA, organizm reaguje na nie tak samo, jak na te wytwo-
rzone przez zywe bakterie. Zaletg postbiotykow jest takze
to, ze mozemy wraz z nimi dostarcza¢ takie bakterie i ich
metabolity, ktérych nie mozemy umiesci¢ w probiotykach,
a ktore s3 nam niezbedne. Jedng z takich bakterii jest
Akkermansia muciniphila — mikroorganizm wrecz nie-
zbedny zdrowym jelitom, ktérego liczebno$¢ do niedawna
jeszcze moglismy regulowa¢ jedynie w niewielkim stopniu,
za pomoca diety's. B
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POKONAJ POPOSILKOWE SKOKI

POZIOMU GLUKOZY

Badania dowodzg, ze ekstrakty z gozdzikéw i jagéd maqui moga zmniejszac
niebezpieczne popositkowe skoki poziomu glukozy we krwi i w ten sposéb chroni¢
nas przed zaburzeniami metabolizmu weglowodanodw.

TexsT JASON GREEN

widtowego poziomu glukozy we krwi (glikemii). Wedtug

danych National Diabetes Statistics Report, 38% Ameryka-
néw w wieku 18 lat lub starszych ma podwyzszony poziom
glukozy we krwi, ktéry jednoczesnie nie osiagga progu wyma-
ganego do zdiagnozowania u nich cukrzycy typu 2 (W Polsce
podwyzszony poziom glukozy stwierdza sie u ok. 15% osob,
ale specjalisci szacuja, ze dane te s3 niepetne, poniewaz wiele
0s06b nie jest Swiadomych tego, iz ich takze dotyczy ten pro-
blem - przyp. thum.)'. Specjalisci od dawna stoja na stanowi-
sku, ze kazda osoba, u ktérej stwierdzono nawet nieznaczne
podwyzszenie poziomu glukozy, insuliny i hemoglobiny
glikowanej A1c (HbA1c), powinna natychmiast podja¢ kroki
w celu optymalizacji pozioméw tych markeréw. Pomocni

N ie tylko diabetycy musza martwic sie o utrzymanie pra-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

okazali sie tu naukowcy - zidentyfikowali oni dwa ekstrakty
roslinne, ktére mogg wesprzec nasze wysitki zmierzajace do
utrzymania prawidtowego poziomu glukozy we krwi, zwtasz
cza po positkach, po ktérych w sposéb naturalny dochodzi
do nagtego wzrostu stezenia cukréw we krwi. W badaniach
przeprowadzonych z udziatem ludzi wykazano, ze ekstrakty
z gozdzikéw i z jagdd maqui?® pomagaja zapobiegad tym
szkodliwym, popositkowym skokom poziomu cukru we krwi
i przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowej glikemii.

Uwaga: niebezpieczenstwo

U ponad 48% wszystkich dorostych Amerykanéw w wieku
65 lat i starszych stwierdza sie stan przedcukrzycowy. Okoto
25% ma zdiagnozowang cukrzyce typu 2 (w Polsce stan
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Uznane remedia

przedcukrzycowy stwierdza sie u 15% Polakéw, a na cukrzyce
typu 2 choruje 5,6% - przyp. ttum.)'. Paradoksalnie, osoby
w stanie przedcukrzycowym moga mie¢ normalny poziom
glukozy w na czczo, ale jej stezenie moze wymykac sie spod
kontroli po positku. Przypadki te czesto pozostajg niezdia-
gnozowane, poniewaz nie sg widoczne w standardowych
badaniach krwi wykonywanych na czczo. To ogromny pro-
blem. Sam podwyzszony poziom glukozy po positku wigze
sie z wyzszymi wskaznikami ryzyka chordb sercowo-naczy-
niowych, uposledzeniem funkcji poznawczych i Smierci®™*
Prawie u jednej trzeciej os6b ze stanem przedcukrzycowym
moze rozwingc sie w ciggu 5 lat petnoobjawowa cukrzyca,
jesli nie podejma oni zadnych dziatain™.

Zdrowe ekstrakty roslinne

Wyzsze spozycie roslinnych polifenoli chroni nas przed
wieloma chorobami, a zbyt niskie wigze sie ze zwiekszonym
ryzykiem rozwoju chordb przewlektych, w tym cukrzycy typu
2“. Stwierdzono, ze dwa specyficzne ekstrakty roslinne
bogate w polifenole wywierajg korzystny wptyw na poziom
glukozy, zwtaszcza po positku - to ekstrakt z jagdd maqui
(Aristotelia chilensis, jezyny chilijskie) i gozdzikéw (Syzygium
aromaticum, czapetka pachnaca, gozdzikowiec korzenny).

Jagody maqui

To owoce pochodzace z Ameryki Potudniowej. Ekstrakty

z tych jagdd sa bogate w delfinidyny. Wykazano, ze obni-
Zaja one poziom glukozy we krwi po positku. Dzieje sie tak
poprzez pobudzenie wydzielania w jelitach peptydu, biora-
cego udziat w metabolizmie glukozy's"”. W badaniu opubli-
kowanym w 2022 roku w czasopismie medycznym Frontiers
in Nutrition stwierdzono, ze pojedyncza dawka ekstraktu

z jagéd maqui, przyjeta przed spozyciem cukrow, wigzata
sie ze zmniejszonym wzrostu poziomu glukozy we krwi

u 0s6b ze stanem przedcukrzycowym?. U pacjentéw tych
zaobserwowano takze obnizenie ryzyka dysglikemii (niepra-
widtowego poziomu glukozy we krwi) przy zastosowaniu
réznych dawek, przy czym najlepsze wyniki data dawka naj-
wyzsza -180 mg. W innym badaniu z udziatem ludzi, 200 mg
ekstraktu z jagéd maqui przyjmowane przed positkiem,

pomogto obnizy¢ poziom glukozy po positku o ponad 15%,
jednoczesnie zmniejszajac popositkowy poziom insuliny?

- nadmierne wydzielanie insuliny wigze sie z insulinoopor-
noscia i zwieksza ryzyko rozwoju cukrzycy. Inne badanie
przeprowadzone wsrdéd 0séb z nowo zdiagnozowanym
stanem przedcukrzycowym?wykazato, ze 180 mg ekstraktu
zjagod maqui znaczaco obnizyto u nich poziom HbA1c
(hemoglobiny glikowanej A1c) w ciggu 90 dni. HbA1c jest
powszechnie stosowanym wskaznikiem diugoterminowej
kontroli poziomu glukozy we krwi. Jej niski poziom zwigzany
jest z prawidtowym stezeniem glukozy na przestrzeni 3 mie-
siecy i tym samym mniejszym ryzykiem choréb zwigzanych

z hiperglikemia. OgdlInie rzecz biorac, badania te sugeruja, ze
wczesna interwencja, polegajaca na zastosowaniu ekstraktu
z jagéd maqui, moze pomdc w zapobieganiu przeksztatceniu
stanu przedcukrzycowego w petnoobjawowa cukrzyce.

Ekstrakt z gozdzikow

Gozdziki to suszone paki kwiatowe drzewa Syzygium aromati-
cum. Od wiekéw sg powszechnie stosowane jako przyprawa.
Standaryzowany ekstrakt z gozdzikéw zawiera co najmniej

Vi e

Kontroluj poziom glukozy po positku

Podwyzszenie poziomu glukozy we krwi po positku wigze sig ze
powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi. Naukowcy odkryli, ze
bogate w polifenole ekstrakty z gozdzikow i jagod maqui pomagaja
kontrolowac poziom glukozy i zmniejszajg skoki jej poziomu po positku.
W badaniach przeprowadzonych z udziatem ludzi ekstrakt z jagod

maqui i z gozdzikow zmniejszat stgzenie glukozy po positkach u 0sdb ze
stanem przedcukrzycowym. Ekstrakt z goZdzikow dziatat takze na osoby
zdrowe, z prawidtowym poziomem glukozy na ¢zczo i obnizyt stezenie
glukozy na czczo u 0s0Ob ze stanem przedcukrzycowym.
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30% wystepujacych w nich polifenoli, ktére stanowig
potezng mieszanke zwiazkéw bioaktywnych'®2. Najbardziej
przekonujace dowody na to, ze przy pomocy gozdzikéw
mozna kontrolowac¢ poziom glukozy we krwi, pochodzg

z opublikowanego w 2019 roku badania klinicznego*. W tym
pilotazowym badaniu wziety udziat zdrowe mtode osoby
doroste z prawidtowym poziomem glukozy na czczo oraz
osoby w stanie przedcukrzycowym, u ktérych stwierdzono
podwyzszony poziom glukozy na czczo.

Wszystkim badanym podawano 250 mg ekstraktu z gozdzi-
kéw dziennie, po positku, przez 30 dni. W trakcie trwania
eksperymentu oznaczano u uczestnikéw stezenie glukozy
przed i po positku. W obu grupach zaobserwowano poprawe
wynikéw, w tym obnizenie poziomu glukozy we krwi po
positku 0 22% u 0s6b z prawidtowym poziomem glukozy na
czczo oraz obnizenie poziomu glukozy we krwi po positku

0 27% u 0s6b z podwyzszonym poziomem glukozy na czczo.
W grupie ze stanem przedcukrzycowym ekstrakt z gozdzi-
kéw pomdgt réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy
przez caty dzien. Oznacza to, ze poziom glukozy na czczo
rowniez zostat znacznie obnizony. Eksperymenty na hodow-
lach komérkowych ujawniajg trzy sposoby, w jakie ekstrakt
z gozdzikéw* pomaga utrzymac prawidtowa glikemie

i zapobiega skokom poziomu glukozy po positku. Okazuje
sie, ze zwieksza on wychwyt glukozy do komérek mie-
$niowych o 63%, hamuje nadmierne wytwarzanie glukozy

GlucoBalan
z Jagodami Maqui

skutecznie reguluje poziom glukozy

Berberyna forte
zdrowy metabolizm i poziom cukru we krwi
w wielu zaburzeniach — w tym cukrzycy typu I
i PCOS (Zespole Policystycznych Jajnikow)

Dostepne w Aptekach: ~
® www.doz.pl ® www.gemini.pl
® www.drmax.pl ® www.aptekarosa.pl

® www.sklepzycia.pl ® www.apteka-melissa.pl

Pokonaj popositkowe skoki poziomu glukozy

przez komdrki watroby, oraz zmniejsza aktywnos¢ dwéch
enzyméw trawiennych, ktére rozktadajg bardziej ztozone
cukry, takie jak skrobia, zapobiegajac tym samym nagtym
wzrostom poziomu glukozy. Jednoczesne przyjmowanie
ekstraktéw z gozdzikdw i jagéd maqui moze zatem zmniej-
szy¢ popositkowe skoki glukozy i poméc w ogélinej kontroli
poziomu glukozy.

Podsumowanie

U seniorow stwierdza sie czesto podwyzszony poziom
glukozy, insuliny i HbA1C. Wykazano, ze ekstrakty z gozdzi-
kéw i z jagod maqui obnizaja popositkowy poziom glukozy
we krwi u os6b w stanie przedcukrzycowym. Nawet u oséb
dorostych z prawidtowym poziomem glukozy na czczo, eks-
trakt z gozdzikéw obniza poziom glukozy po positku. B

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Uznane remedia

KOENZYM Q10
DODAJE ENERGII
| WYDLUZA ZYCIE

Mit o istnieniu zrodta wiecznej mtodosci
od wiekow rozpalat umysty poszukiwaczy
i sklaniat ich do podejmowania
niebezpiecznych wypraw w nieznane - jak sie
okazuje, zupetnie niepotrzebnie. Naukowcy
odkryli bowiem niedawno, ze koenzym Q10

moze wydtuzy¢ nasze zycie i pomoc nam
zachowac zdrowie na dlugie lata.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

pem, z fatwoscig zauwazyliby$my w ich wnetrzu owalne

twory z charakterystycznymi strukturami wewnetrznymi
przypominajacymi grzebienie - to mitochondria, organelle
odpowiedzialne za wytwarzanie energii. Szlak jej powsta-
wania jest niezwykle skomplikowany i wymaga dostepnosci
catej gamy substancji. Wsr6d nich jedna jest wrecz niezbedna,
poniewaz nie ma dla niej zamiennika. To koenzym Q10, witami-
nopochodny zwigzek chemiczny, ktéry bierze udziat w przeno-
szeniu elektronéw w taricuchu oddechowym, bedacym jednym
z wielu proceséw na szlaku wytwarzania energii.
Istnienie koenzymu Q10 odkryto w latach 60. ubiegtego wieku
i przez prawie 20 lat uwazano, ze jego jedynym zadaniem jest
udziat w wytwarzaniu nosnikéw energii komdrkowej. Dopiero
w latach 80. naukowcy zaczeli przyglada¢ mu sie blizej i ze zdzi-
wieniem dokonywali kolejnych odkry¢. Od tamtej pory liczba
udokumentowanych badaniami prozdrowotnych wtasciwosci
koenzymu Q10 systematycznie ro$nie. Niedawno okazato sie,
Zze to wiadnie koenzym Q10, z uwagi na swoje wszechstronne
dziatanie, zastuguje na miano Zrédta wiecznej mtodosci'.

Teoria starzenia Sig organizmu

Istnieje wiele teorii prébujacych wyjasni¢, dlaczego sie sta-
rzejemy i dlaczego nasze ciato, po przekroczeniu pewnego
wieku, ulega stopniowej degeneracji. W toku badar okazato
sie, ze niemal wszystkie z nich maja wspdlny mianownik - jest

G dyby przyjrze¢ sie komdrkom naszego ciata pod mikrosko-
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nim niszczycielskie dziatanie wolnych rodnikéw tlenowych. Te
aktywne formy tlenu powstaja na szlakach wytwarzania ener-
gii w mitochondriach jako swego rodzaju produkt uboczny.
Majg one niesparowany elektron, a poniewaz wszystko w przy-
rodzie dazy do zachowania réwnowagi elektrycznej, takze
rodniki usituja ja odzyskac. W tym celu zabieraja elektrony
zinnych substancji, ktére tym samym uszkadzaja. Natura nie
pozostawita nas jednak bezbronnymi i wyposazyta organizm
cztowieka w liczne mechanizmy usuwania wolnych rodni-
kow tlenowych. Jednym z nich jest wykorzystanie substancji
unieczynniajacych te aktywne formy tlenu, czyli antyoksydan-
téw (przeciwutleniaczy). S to m.in. witaminy, mikroelementy,
polifenole i mikrobiota jelitowa. Do niezwykle silnych przeciw-
utleniaczy nalezy takze koenzym Q10, co jest doskonatym
przyktadem geniuszu matki natury - ta sama substancja, ktéra
bierze udziat w przemianach prowadzacych do wytworzenia
aktywnych form tlenu, jednoczes$nie nas przed nimi chroni.
Jest to o tyle wazne, Zze kazde uszkodzenie wytwarzajacych
energie mitochondriéw, do ktérego przyczyniajg sie wolne
rodniki tlenowe, skutkuje niedoborami energii, a to z kolei
zaburza wszystkie pozostate szlaki metaboliczne komérek

i w ten sposdb przyspiesza ich starzenie sie oraz zwieksza
ryzyko rozwoju chordb przewlektych. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze zazwyczaj organizm doskonale radzi sobie z wolnymi
rodnikami - unieszkodliwia je i szybko naprawia powstate
uszkodzenia. Problem pojawia sie, gdy na skutek przewlektego
stresu, nieprawidtowej diety czy stosowania uzywek dochodzi

Fot. goodluz



do zachwiania réwnowagi pomiedzy tempem powstawania
rodnikéw a iloscia dostepnych przeciwutleniaczy, wskutek
czego aktywnych form tlenu powstaje tak duzo, ze organizm
nie nadaza z ich unieszkodliwianiem. Obrona antyoksydacyjna
i wytwarzanie koenzymu Q10 ulegajg znacznemu ostabieniu
takze wraz z wiekiem, zatem juz po przekroczeniu 40. roku
zycia powinnismy zadbac o uzupetnienie diety w naturalne
przeciwutleniacze. Dzieki temu na dtugo zachowamy mtodos¢
i uchronimy tkanki przed przedwczesnym starzeniem sie.
Najnowsze badania wykazaty, ze kumulacja zniszczen spowo-
dowanych dziataniem wolnych rodnikéw skraca nasze zycie.
Przyczyniajg sie do tego takze uszkodzenia mitochondriéw

i spowodowane nimi niedobory energetyczne?.

Mozemy jednak spowolnic¢ starzenie sie organizmu. Bada-
nia hiszpanskich naukowcéw przeprowadzone na myszach
dowiodly, ze sprzyja temu przyjmowanie koenzymu Q10

- srednia dtugos¢ zycia gryzoni otrzymujacych suplement
wydtuzyta sie 0 11,7%. Przektadajac te wyniki na ludzki wiek,
naukowcy obliczyli, ze dzieki odpowiedniemu poziomowi
koenzymu Q10 w organizmie mozemy wydtuzy¢ swoje zycie
nawet 0 9 lat — w odniesieniu do sredniej dtugosci zycia
wynoszacej 75,8 lat’.

Do interesujacych wnioskdw doszli takze japonscy naukowcy,
ktérzy dowiedli, ze suplementacja koenzymem Q10 nie tylko
przedtuza zycie, ale takze poprawia ogélny stan organizmu

i zmniejsza ryzyko rozwoju choréb przewlekiych zwigzanych
z wiekiem, a zatem wydtuzenie zycia wigze sie jednoczesnie
Ze znaczng poprawa jego jakosci‘.

Bezcenny koenzym

Niewiele substancji ma tak kompleksowy wptyw na nasz
organizm jak koenzym Q10. Co zatem mozemy zyskac, poza
diugowiecznoscia, jesli zadbamy o to, by organizmowi nie
zabrakto tego koenzymu?

Serce jak dzwon

Najwiecej koenzymu Q10 wytwarzajg i zuzywaja intensywnie
pracujace narzady, wsréd ktérych pierwsze miejsce zajmuje
serce. Badania chinskich uczonych wykazaty, ze koenzym ten
obniza cisnienie krwi i zmniejsza stezenie tréjglicerydéw oraz
ztego cholesterolu LDL, czyli wptywa az na trzy najwazniejsze
czynniki ryzyka rozwoju chordéb sercowo-naczyniowych. Zapo-
biega tez odkfadaniu sie blaszki miazdzycowej i zmniejsza
stany zapalne w $rédbtonku naczyn krwionosnych, zwigzane
z jej wystepowaniem. Warto tez wiedzie¢, Ze statyny stoso-
wane w celu zapobiegania chorobom sercowo-naczyniowym
zmniejszaja wprawdzie stezenia lipidéw we krwi, ale jedno-
czesnie obnizaja w organizmie poziom koenzymu Q10. Zatem
coraz czesciej lekarze postuluja, by chorzy leczeni statynami
obligatoryjnie przyjmowali jednoczesnie koenzym Q10°.

Z kolei naukowcy z Arabii Saudyjskiej dowiedli, ze koen-
zym Q10 zmniejsza zakres uszkodzen miesnia sercowego
na skutek zawatu, poprawia parametry pracy serca i obniza
$miertelnos¢ z powodu choréb sercowo-naczyniowych®.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Koenzym Q10, dodaje energii i wydtuza zycie

Szwedzcy naukowcy przeprowadzili eksperyment, w kto-
rego trakcie seniorom w wieku od 70 do 88 lat podawali
suplement zawierajacy koenzym Q10 i selen. Uprzednio
wszystkich uczestnikdw poddano badaniom oceniajacym
stan uktadu sercowo-naczyniowego, a nastepnie badania
kontrolne powtarzano co pét roku przez 5 lat. Lekarzy intere-
sowat zwlaszcza poziom markeréw okreslajacych wydolnos¢
serca i zapis jego pracy na elektrokardiogramie oraz wskaznik
$miertelnosci. Uzyskane wyniki poréwnywano z grupg kon-
trolng otrzymujacg placebo. Okazato sie, ze w grupie przyj-
mujacej koenzym Q10 i selen $miertelnos¢ z powodu choréb
serca wyniosta jedynie 5,9%, podczas gdy w grupie placebo
az 12,6%. Grupa otrzymujaca preparat mogta pochwalic¢ sie
takze lepszymi parametrami pracy serca’.

Waga na medal

Japonscy badacze przeprowadzili eksperyment na
myszach, ktére celowo utuczono, by nastepnie wywo-

ta¢ u nich cukrzyce. Gryzonie podzielono na dwie grupy

- jedna otrzymywata placebo, a druga suplement zawiera-
jacy koenzym Q10. Przez kolejne tygodnie wszystkie zwie-
rzeta spozywaty taki sam pokarm. Zmniejszenie masy ciata
nastapito jedynie u myszy przyjmujacych koenzym Q10
(Srednio o 12%) i byto wynikiem poprawienia sie metaboli-
zmu tluszczéw i weglowodandws. Z kolei koreanskie bada-
nia dowiodty, ze koenzym Q10 obniza poziom glukozy we
krwi i zmniejsza insulinoopornos¢ (niewrazliwos¢ komoérek
na dziatanie insuliny regulujacej metabolizm cukréw),
uchodzacg obecnie za jedng z gtdwnych przyczyn nie tylko
otytosci, lecz réwniez cukrzycy typu 2°.

Umyst jak brzytwa

Drugim zaraz po sercu narzadem, ktéry najbardziej potrze-
buje koenzymu Q10, jest mézg. Substancja ta chroni
neurony przed stresem oksydacyjnym i stanami zapalnymi,
ktére mu towarzysza. Dzieki temu zapobiega zwigzanym

z wiekiem chorobom neurodegeneracyjnym, a jak donosza
m.in. amerykanscy naukowcy, takze zwigzanym ze starze-
niem sie organizmu zaburzeniom poznawczym i demengji.
Koenzym Q10 ogranicza takze odkfadanie sie w komérkach
nerwowych beta-amyloidu, czyli toksycznego biatka odpo-
wiedzialnego za rozwdj choroby Alzheimera™. Poprawia tez
jakos¢ zycia pacjentéw z choroba Parkinsona, zmniejszajac
nasilenie objawow i spowalniajac jej postep''. Szwajcarscy
badacze donosza zas, ze koenzym Q10 zmniejsza czestotli-
wos$¢ napaddw migreny i skraca czas jej trwania, tagodzi bdl
i hamuje towarzyszace napadom mdtosci'.

Kosci nie do zdarcia

Z wiekiem kosci tracg swoja pierwotng wytrzymatos¢, m.in.
dlatego, ze zaburzeniu ulega nie tylko metabolizm wapnia
i witaminy K, lecz rowniez rbwnowaga pomiedzy aktywno-
$cig osteoklastow (komérki kosciogubne) i osteoblastéw
(komdrki kosciotworcze). Skutkuje to osteoporozg, na ktéra
w skali Swiata cierpi az 22,1% kobiet i 6,1% mezczyzn'.
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Chinscy naukowcy wykazali, ze koenzym Q10 hamuje
aktywnosc osteoklastéw, a tym samym resorpcje kosci,

i silnie pobudza osteoblasty do regeneracji kos¢ca. Dlatego
osobom po piecdziesigtce coraz czesciej zaleca sie w ramach
profilaktyki osteoporozy przyjmowanie nie tylko wapnia

i witaminy K, lecz réwniez koenzymu Q10™.

Rak bez szans

Wiele badar naukowych wykazato, ze koenzym Q10 moze
by¢ obiecujacym wsparciem w leczeniu i zapobieganiu
chorobie nowotworowej. Oto niektére z nich.

Hiszpanscy naukowcy zbadali wptyw koenzymu Q10 na
rozwoj choroby nowotworowej, postugujac sie przyktadem
komorek glejaka wielopostaciowego, ktory jest jednym

z najbardziej agresywnych i trudnych w leczeniu nowotworéw
mozgu. Okazato sie, ze koenzym Q10 zwigksza wrazliwos$¢
komorek raka na dziatanie promieniowania X wykorzystywa-
nego w radioterapii i wzmacnia dziatanie niektdrych lekow
antynowotworowych'. Z kolei eksperyment z udziatem
kobiet chorych na raka piersi wykazat, ze przyjmowanie
koenzymu Q10 moze zmniejsza¢ poziom cytokin prozapal-
nych, odpowiedzialnych za rozwdj stanu zapalnego piersi, jaki
towarzyszy chorobie, a to znacznie spowalnia wzrost guza

i poprawia samopoczucie oraz rokowanie pacjentek'. Dunscy
naukowcy zbadali zas wptyw koenzymu Q10 na dtugos¢

zycia pacjentéw w terminalnej fazie choroby nowotworowej
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TO WARTO WIEDZIEC

Doskonatym zrddtem koenzymu Q10 s3 ttuste
ryby, podroby, brokuty, kalafiory, brukselka,
orzechy, oleje, pomarancze, jabtka, sliwki,
rabarbar, nasiona sezamu i kasze. Nasze
dzienne zapotrzebowanie na ten koenzym
wynosi mniej wigcej 400 mg, z czego okofo

6 mg dostarczamy do organizmu wraz

Z pokarmem, a reszte wytwarza on sam, jesli
ma pod dostatkiem odpowiednich substratow,
w tym witamin z grupy B (pieczywo
petnoziarniste, nasiona, pestki, podroby)

i tyrozyny, wystepujacej w miesie, jajach,
warzywach straczkowych, mleku i jego
wszelkich przetworach

i odkryli, ze wraz z innymi antyoksydantami, w tym selenem,
witaming C, kwasem foliowym i beta-karotenem, ma on

w tym przypadku duze znaczenie - mediana przewidywa-
nego okresu przezycia, ktéry wynosit 12 miesiecy, zwigkszyta
sie u przyjmujacych suplementy az 0 40%, do 17 miesiecy".
A wtoscy naukowcy wykazali, ze wigczenie koenzymu Q10
do terapii interferonem u pacjentdw z czerniakiem zmniejsza
ryzyko nawrotu choroby po 5 latach’®,

Alabastrowa cera

Koenzym Q10, op6zniajac procesy starzenia w catym
organizmie, korzystnie wptywa takze na stan skory, wlosow
i paznokci. Jest to réwniez ceniony sktadnik kosmetykdw,
poniewaz zwalczajac wolne rodniki tlenowe, zapobiega
uszkodzeniu widkien kolagenu, ktére nadajg skorze spre-
zystos¢ i odpowiednie napiecie. Dzieki temu pozostaje ona

jedrna i gtadka, zmniejsza sie takze widoczno$¢ zmarszczek.

Ponadto koenzym Q10 reguluje wytwarzanie sebum, czyli
wydzieliny gruczotdw tojowych, ktéra zapewnia skorze
odpowiednie nawilzenie i chroni ja przed szkodliwym dzia-
taniem czynnikéw zewnetrznych. Kremy z koenzymem Q10
zwiekszajg takze wytwarzanie kwasu hialuronowego, ktéry
zapewnia skdrze optymalne nawilzenie, fagodzi podraz-
nienia i nadaje cerze miodzienczy wyglad, oraz pobudzaja
procesy regeneracji naskorka. Stosuje sie je rowniez w celu
wyréwnania kolorytu skéry twarzy'.
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Zdobadz energie
w naturalny sposob

Opatentowana formuta zapewniajaca wyjatkowe wchtanianie i skutecznosc.

Oryginalna substancja Q10 w dawce 100 mg wykorzystana Koenzym Q10 (znany rowniez jako Q10 lub ubichinon) to
w ponad 150 badaniach naukowych, w tym przetomowych substancja witamino-podobna, ktéra odgrywa kluczowg
badaniach Q-Symbio i Kisel-10. role w mechanizmie dostarczania energii przez organizm.

Bez Q10 nie da sie wyekstrahowac energii ze sktadnikow
odzywczych, a nasz organizm nie bytby w stanie
funkcjonowac.

Z witaming B2, ktora przyczynia sie do prawidtowego
metabolizmu energetycznego organizmu oraz do
Zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

Wszystko o zdrowiu i suplementach diety - oparte na nauce. Pharma Nord
Zeskanuj kod QR i zarejestruj sie. www.pharmanord.pl
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Badanie kliniczne przeprowadzone

z udziatem os6b skarzacych sie na bole
stawow, ale niecierpigcych na choroby
reumatyczne, wykazato, ze dzieki
Jnieszance dwoch ekstraktéw roslinnych
. _mozna uzyskac¢ zmniejszenie objawow

~ bolowych, zwiekszenie predkosci
chodzenia i dtugosci pokonywanych
dystanséw oraz poprawe zakresu
ruchomosci w kolanach.

TeksT DR N. MED. ADAM CRUZ

I\

Zmniejsz bol stawow i popraw swoja mobilnosc

cierpigcym na choroby reumatyczne, utrudniajac wyko-

nywanie codziennych czynnosci, takich jak chodzenie
czy pochylanie sie™. Obniza to jakos¢ zycia. Wigkszo$¢ ludzi
cierpigcych na przewlekty bél stawdw, aby odczuc ulge,
zaczyna stosowac dostepne bez recepty leki przeciwbo-
lowe. Moga one jednak powodowac niebezpieczne skutki
uboczne, w tym zwiekszenie ryzyka wystapienia probleméw
z sercem®®. Wykazano, ze dwa ekstrakty roslinne, z tamaryn-
dowca i kurkumy, bezpiecznie i skutecznie zmniejszaja bol
oraz zwiekszajg zakres ruchu w stawach. W badaniu klinicz-
nym z udziatem oséb dorostych z bélem stawu kolanowego
pojawiajacym sie po wysitku, wykazano, ze spozywanie
400 mg mieszanki tych ekstraktéw pomogto chorym przejs¢
w ciggu szesciu minut 0 41,75 metra dalej niz uczestnikom

Bél stawow dokucza wielu dorostym, nawet osobom nie-

otrzymujacych placebo, co jest godnym podziwu wynikiem’.

Osoby przyjmujace 400 mg ekstraktow miaty réwniez wiek-
szg gibkos¢, byty w stanie szybciej wchodzi¢ po schodach

i na skali oceny bolu stawéw zaznaczaly jego imponujace
zmniejszenie, $rednio az 0 42,8%/.

Co napedza bol stawow?

Bol stawdw czesto wynika z ich przecigzenia lub starze-
nia sie, co moze prowadzi¢ do uszkodzenia chrzastki
stawowej, ograniczenia mobilnosci i powstania zmian
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zapalnych®'3, Z czasem skutkuje to zmniejszeniem zakresu
ruchu, pogorszeniem jakosci zycia i zmniejszeniem sity
miesni okalajacych stawy'".

Dla wielu oséb cierpigcych na béle stawdw jedynym
ratunkiem sa konwencjonalne leki przeciwbolowe.
Jednak ich dtugotrwate stosowanie moze powodowac
skutki uboczne, w tym uszkodzenie serca i niewydolnos¢
nerek>%'5, Naukowcy poszukujacy bezpieczniejszych
terapii odkryli, ze dwie rosliny, tamaryndowiec i kurkuma,
zawierajg zwiazki, ktére przeciwdziataja stanowi zapal-
nemu, co skutkuje zmniejszeniem bolu stawdw i zwieksze-
niem mobilnosci’.

Dziatanie przeciwzapalne kurkumy

Kurkuma wykorzystywana jest w medycynie tradycyjnej od
tysiecy lat'”'8. Wiele korzysci zdrowotnych zwigzanych jest
ze stosowaniem ktacza kurkumy (podziemnego pedu), ktére
jest obfitym zrédtem polifenoli, zwanych kurkuminoidami’.
Najbardziej znanym kurkuminoidem jest kurkumina, ktéra
wykazuje silne dziatanie przeciwzapalne'@®. W badaniach
na zwierzetach i z udziatem ludzi wykazano, ze kurkumina
korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, chroni
przed chorobami neurodegeneracyjnymi, wykazuje aktyw-
nos¢ przeciwnowotworowa, przynosi ulge w zapaleniu
stawow i ujawnia wiele innych wiasciwosci?'?.

Fot.Y scentio
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Tamaryndowiec celuje w bl

Tamaryndowiec to roslina, ktorej owoce sa sktadnikiem
kulinarnym wykorzystywanym na catym $wiecie. Wykazuja
one wiasciwosci przeciwzapalne i dlatego od dawna s3 sto-
sowane w medycynie tradycyjnej w leczeniu bolu i standw
zapalnych®% Tamaryndowiec jest bogaty w polifenole
zwane procyjanidynami, ktére wykazuja silne dziatanie prze-
ciwutleniajace i przeciwzapalne®*'.

Szukajac skutecznej metody fagodzenia bélu stawow,
naukowcy pofaczyli te dwie skarbnice substancji przeciwza-
palnych, czyli kurkume i tamaryndowiec’.

Badania z udziatem ludzi
Zespdt naukowcow z USA, Holandii i Indii przeprowadzit
randomizowane kontrolowane badanie kliniczne, aby przete-
stowac mieszanke ekstraktéw z nasion tamaryndowca i ktgcza
kurkumy’, ktérego wynik opublikowano w 2019 roku.
Dziewiecdziesigt 0sob (mezczyzn i kobiet) niewykazujacych
objawow choréb reumatycznych, ktére doswiadczaty bélu
stawu kolanowego i dyskomfortu po aktywnosci fizycznej,
podzielono na trzy grupy. Jedna otrzymywata placebo,
druga 250 mg mieszanki ekstraktow (w dwéch dawkach po
125 mg) na dobe, a trzecia przyjmowata 400 mg tej mie-
szanki (w dwoch dawkach po 200 mg na dobe). Naukowcy
obserwowali uczestnikdw przez 90 dni i oceniali postepy
terapii za pomocg nastepujacych narzedzi:
» szesciominutowy test marszu: odlegtos¢, ktdrg uczest-
nik mégt pokonac¢ w ciggu szesciu minut;
» test chodzenia po schodach: czas potrzebny

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zmniejsz bol stawdw i popraw swojg mobilnos¢

uczestnikowi na przejscie dziewieciu krokéw w gore
i wdof;

» wizualna skala analogowa: ocena bélu opisywanego
przez kazdego uczestnika;

» skala WOMAC (Western Ontario and McMaster Univer-
sities Arthritis Index): 24-pytaniowa ankieta oceniajaca
bél, sztywnos¢ i ograniczenia fizyczne;

» test zginania kolana: zakres, w jakim uczestnicy byli
w stanie zgia¢ noge w kolanie.

Zwiekszenie predkosci chodzenia

W kazdym badaniu klinicznym pierwszorzedowym (naj-

wazniejszym) punktem koricowym jest pomiar, ktory stuzy

do oceny skutecznosci leczenia. W tym badaniu byt nim

sze$ciominutowy test marszu. Po 90 dniach jego wyniki byty

nastepujace:

» o0soby z grupy placebo byly w stanie przejs¢ 5,5 metra
dalej niz na poczatku badania;

TO MUSISZ WIEDZIEC

Ekstrakty roslinne poprawiaja ruchomos$¢ stawow.

» Miliony dorostych cierpig na bole stawow, ktore moga
utrudnia¢ wykonywanie codziennych czynnosci.

o Wigkszosc lekow przeciwbolowych jedynie maskuje
chorobe i moze powodowac inne problemy zdrowotne,
w tym choroby serca.

e Tamaryndowiec i kurkuma stosowane sg
w medycynie tradycyjnej od lat i majg udowodnione
dziatanie przeciwzapalne.

» W badaniu klinicznym, w ktérym braty udziat
osoby doroste z nieartretycznym bolem stawu
kolanowego po wysitku fizycznym, mieszanka
ekstraktow z tamaryndowca i kurkumy znacznie
poprawita mobilnoS$¢ uczestnikow, ktdrzy mogli dzieki
temu chodzi¢ dalej i szybciej. U badanych doszto
rowniez do zwigkszenia zakresu ruchu w stawie
kolanowym i zmniejszyta sie jego sztywnosé,
a ponadto zgtaszali oni az 46-procentowe zmniejszenie
bélu stawow
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» o0soby przyjmujace 250 mg mieszanki ekstraktéw dziennie
mogty przejs¢ 29,3 metra dalej niz na poczatku badania;

» o0soby przyjmujace 400 mg mieszanki ekstraktéw dziennie
mogty przej$¢ az 41,75 metra dalej niz przed rozpocze-
ciem badania.

Srednia predkosé¢ chodzenia 0séb przyjmujacych ekstrakty

rowniez ulegta poprawie w ciaggu 90 dni:

» osoby przyjmujace placebo chodzity zaledwie
0 0,06 kilometra na godzine szybciej;

» grupa przyjmujaca 250 mg mieszanki ekstraktow dziennie
chodzita o0 0,29 kilometra na godzine szybciej;

» grupa przyjmujaca 400 mg mieszanki ekstraktow dzien-
nie zwiekszyta predkos¢ chodzenia o 0,39 kilometra na
godzine (z 4,04 do 4,43 kilometra na godzine).

Zmniejszony bol i sztywnos¢

W ocenie pomiaru skutecznosci leczenia wazne sg takze
drugorzedowe punkty koficowe. W tym badaniu byty

to: test wchodzenia po schodach, wizualna skala ana-
logowa, test WOMAC i zakres zginania kolana. Obie

dzienne dawki mieszanki kurkuma-tamaryndowiec popra-
wity wszystkie wyniki uzyskane w wymienionych

testach, przy czym dawka 400 mg okazata sie bardziej
skuteczna. Po 90 dniach osoby przyjmujace dawke

400 mg mogty przejs¢ dziewie¢ schodéw w gére i w dot
$rednio 0 2,4 sekundy szybciej niz na poczatku badania,
podczas gdy w grupie placebo zaledwie o0 0,3 sekundy.
Pokazuje to wyrazng poprawe ogdlnej mobilnosci i funkcjo-
nalnosci stawow. W subiektywnej wizualnej skali analogo-
wej osoby przyjmujace 400 mg potgczonych ekstraktow
zgtosity, ze ich wskaznik bdlu zmniejszyt sie 0 46% (w grupie
placebo zaledwie o 10%). Wyniki skali WOMAC byty réwniez
korzystniejsze dla oséb z grupy przyjmujacej 400 mg eks-
traktéw, ktére zgtosity 38-procentowe zmniejszenie boélu,
sztywnosci i ograniczen fizycznych (w grupie placebo
wskaznik ten wynosit 7%).

Wieksza elastycznos¢

Test zginania kolana polega na mierzeniu w stopniach kata,
pod ktorym kolano moze by¢ zgiete z wyprostowanej pozy-
¢ji. Po 90 dniach u 0s6b przyjmujacych placebo elastycznos¢
stawu kolanowego wzrosta srednio o0 0,82%, podczas gdy
poprawa zgiecia kolana w stosunku do wartosci wyjsciowej
w grupie kurkuma-tamaryndowiec wynosita 4,34%, a wiec
byta piec razy wieksza. Drugorzedowe punkty koricowe
potwierdzajg wyniki obserwowane w omawianym wczes$niej
tescie chodu: mieszanka ekstraktéw z tamaryndowca i kur-
kumy zmniejsza bdl stawoéw i ich sztywno$¢, jednoczesnie
poprawiajac funkcje stawdw i zakres ich ruchomosci.

Podsumowanie

Wiele os6b doswiadcza wraz z wiekiem bélu stawoéw, a tym
samym zmniejsza sie ich mobilnos¢, co prowadzi do obnize-
nia jakosci zycia. Naukowcy odkryli, ze ekstrakty z tamaryn-
dowca i kurkumy poprawiaja zakres ruchu w stawach i ich
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BLOKOWANIE STANOW ZAPALNYCH
U ZRODtA

Istniejg dwa kluczowe enzymy zwigzane ze stanem
zapalnym:
e 5-L0X, ktdry przeksztatca kwas arachidonowy
w zwigzki prozapalne zwane leukotrienami;
» COX-2, ktory przeksztatca kwas arachidonowy
w mediatory prozapalne, takie jak prostaglandyna E2.
Tamaryndowiec i kurkuma hamujg aktywnos¢ obu tych
enzymow, z ktorych kazdy przyczynia sig do powstawania
substancji prozapalnych'”323, Opisane badanie kliniczne
wykazato, ze mieszanka ekstrakiow z tamaryndowca
i kurkumy znacznie zwigkszyta zakres ruchu i zmniejszyta
bal stawow u 0s6b z bolem stawu kolanowego po
wysitku”

elastycznos$¢, jednoczesnie przeciwdziatajac stanom zapal-
nym bez potencjalnie niebezpiecznych skutkéw ubocznych,
powigzanych z przyjmowania konwencjonalnych lekéw
przeciwbolowych. Przedstawione badanie wykazato, ze

w przypadku osoéb z nieartretycznym bélem stawu kolano-
wego po wysitku taczne stosowanie tych ekstraktow zaledwie
przez trzy miesigce prowadzi do zmniejszenia bélu i sztyw-
nosci stawow, poprawy szybkosci chodu i zakresu ruchomo-
$ci w stawach, a takze umozliwia pokonywanie dtuzszych
dystansow. |

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales

Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with exclusive
permission of Life Extension®
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WYDtUZAJA 2YCIE

Liczne badania dowodzg, ze im wiecej spozywamy kwasow ttuszczowych omega-3,
tym dluzszym zyciem mozemy sie cieszy¢. Doskonatym ich zrédtem sa ryby

i pozyskiwany z nich olej rybny, dostepny w postaci suplementow. Spéjrzmy zatem,
co mozemy zyskag, jezeli wigczymy zrédta kwasow omega-3 do diety.

TeksT MICHAEL DOWNEY

swojego zycia i poprawe zdrowia. Niektdrzy z nas nie-

potrzebnie eksperymentujg z metodami, ktére okazaty
sie skuteczne w badaniach na modelach zwierzecych, ale nie
znalazty potwierdzenia w badaniach z udziatem ludzi.
Istnieje lepszy i sprawdzony sposob. Ot6z powszechnie
wiadomo, ze spozywanie oleju rybnego jest korzystne
dla uktadu sercowo-naczyniowego, ale w wielu opra-
cowaniach pomijane sa przekonujace dowody na to, ze
wysoki poziom kwaséw omega-3 u ludzi koreluje z dtuz-
szym zyciem. Niniejszy artykut podsumowuje badania
dotyczace powigzan pomiedzy poziomem niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 we krwi,
a wskaznikami dlugowiecznosci.

Wigoej niz zdrowe Serce

Olej rybi jest wyjatkowo bogatym zrodtem kwasow ttusz-
czowych omega-3, a wsrdd nich w szczegolnosci kwasu
eikozapentaenowego (EPA) i kwasu dokozaheksaeno-
wego (DHA).

Wszyscy szukamy sprawdzonych metod na przedtuzenie
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Liczne badania potwierdzaja korzystny wptyw wysokiego
spozycia kwaséw omega-3 na profilaktyke i leczenie cho-
réb uktadu sercowo-naczyniowego'®. Regularne przyj-
mowanie suplementéw, zawierajgcych kwasy omega-3,
moze bowiem obnizy¢ ryzyko zawatu serca i udaru
mdzgu oraz zmniejsza Smiertelno$¢ z powodu chordéb
serca®’'°,

Przemyst farmaceutyczny stworzyt nawet leki na bazie
oleju rybnego, zawierajace wysokie dawki kwaséw
omega-3, zmniejszajace ryzyko sercowo naczyniowe'"'2,

SHozycie ryh i dhugosé zycia

Dziesie¢ lat temu zakoriczono trwajace 16 lat badanie
nad wptywem poziomu kwaséw omega-3 w osoczu

na $miertelnos¢ osob starszych i stwierdzono, ze dieta
bogata w ryby w znacznym stopniu wydtuza zycie.
Analiza danych, dotyczacych 2692 starszych oséb doro-
stych wykazaty, ze osoby z wysokim poziomem kwaséw
thuszczowych omega-3 we krwi moga sie poszczycic¢ dtuz-
szym o 2,2 roku zyciem, 0 27% nizszym ryzykiem $mierci

Fot. katobonsai
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Osoby z wysokim poziomem kwasow
ttuszczowych omega-3 we krwi mogq sie
poszczycic diuzszym o 2,2 roku zyciem, 0 27%
nizszym ryzykiem Smierci i 0 35% nizszym
ryzykiem zgonu z powodu chordb serca

i 0 35% nizszym ryzykiem zgonu z powodu choréb serca.
Poziom kwasu omega-3 DHA wigzat sie z nawet 40%
zmniejszeniem ryzyka zgonu z powodu choroby wierco-
wej serca i znacznym obnizeniem ryzyka zgonu z powodu
arytmii, czyli nieregularnego bicia serca™.

W 2021 roku, w szeroko zakrojonym badaniu, oceniono
dane medyczne, pochodzace od 191 558 os6b i stwier-
dzono, ze tygodniowe spozycie 175 gramoéw ttustych
ryb wigzato sie z nizszym ryzykiem zgonu wsréd
pacjentow z wczesniejsza chorobg sercowo-naczyniowa
i zgonu z powodu powaznej choroby sercowo-naczynio-
wej oraz ryzykiem nagtej Smierci sercowej™.

NorzySci dla pacientow wysokiego ryzyka

Powyzsze odkrycia sktonity naukowcédw do przepro-
wadzenia badan nad spozyciem oleju rybnego. W pro-
spektywnym badaniu oceniano spozycie oleju rybnego
i Smiertelnos¢ wsrdd oséb z wielochorobowoscig kardio-
metaboliczna', ktéra odnosi sie to do posiadania co
najmniej dwoch chordb przewlektych, cukrzycy, przeby-
cia udaru mézgu lub choroby serca, co przektada sie na
wyktadniczo wyzsze ryzyko smiertelnosci'®. Wykazano,
ze przyjmowanie oleju rybnego przez tych pacjentéw
wigzato sie nizszym o 17% ryzykiem zgonu z jakiejkol-
wiek przyczyny. Ryzyko $miertelnosci z powodu choréb
sercowo-naczyniowych réwniez byto obnizone. A przyj-
mowanie oleju rybnego juz od 45 roku zycia wigzato sie
z wydtuzeniem oczekiwanej dtugosci zycia o 1,66 roku'.

NorzySci dia populaci ogolnej

Inne badanie z wykorzystaniem kohorty UK Biobank
(to obszerna baza biomedyczna, zawierajaca informa-
cje medyczne i genetyczne pét miliona Brytyjczykow

- przyp. ttum.), ktére objeto az 502 536 ochotnikdw,

w wieku 40-69 lat, mieszkajacych w Wielkiej Brytanii,
dowiodto, ze regularne przyjmowanie oleju rybnego
wigzato sie ze znacznym zmniejszeniem: Smiertelnosci
z jakiejkolwiek przyczyny, Smiertelnosci z powodu choréb
ukfadu krazenia, czestosci wystepowania zawatu serca

i nagtych zdarzen sercowo-naczyniowych.

Efekty te byty niezalezne od wielu czynnikéw ryzyka,

w tym ptci, wieku, pochodzenia etnicznego, wskaznika
masy ciafa, spozycia produktéw, palenia tytoniu, spozy-
wania alkoholu, ¢wiczen fizycznych i istnienia réznych
choréb wspdtistniejgcych.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Kwasy omega-3 wydtuzajg zycie

~
Olej rybny i diugowiecznosé

Naukowcy wcigz badaja, w jaki sposob wysokie spozycie
oleju rybnego przyczynia sig do wydtuzenia zycia. Pojawiajace
sie badania dajg wglad w przynajmnigj niektore z mozliwych
powigzan. Oto one:

* Prawidtowy poziom kwasow tluszczowych omega-3
we krwi przyczynia sie do zmniejszenia przewlekfego
stanu zapalnego®+%. Pomaga to obnizy¢ ryzyko
wigkszosci zwigzanych z wiekiem i potencjalnie
skracajacych zycie chorob przewlektych, w tym raka,
otytosci, cukrzycy i demencii.

 Badanie przeprowadzone z udziatem pacjentek
z przewlekta chorobg nerek wykazafo, ze wysokie
spozycie kwasow omega-3 prowadzi do wydtuzenia
telomerdw w biatych krwinkach. Telomery to
odmierzajgce czas zycia komorki chromosomalne
,Zegary”, ktore ulegajg skrdceniu wraz z wiekiem?®.

e Kwasy ttuszczowe omega-3 sg prekursorami
substanciji sygnatowych, znanych jako
endokannabinoidy®. Uktad endokannabinoidowy
bierze za$ udziat w regulacji apetytu, odczuwania bolu,
nastroju i pamigci‘.

 Stwierdzono, ze poziom DHA i kwasow tluszczowych
omega-3 we krwi jest istotnie skorelowany u kobiet
w $rednim i starszym wieku z réznorodnoscia
mikrobiomu jelitowego, czyli jelitowej spotecznosci
drobnoustrojow*'. Wigksza réznorodnos¢ mikrobioty
jest natomiast zwigzana z wyzsza odpornoscia na
choroby i lepszym zdrowiem.
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Co zadziwiajace, nawet spozywanie ryb zimnowod-
nych nie zmienito korzysci stwierdzonych w przy-
padku suplementéw oleju rybnego w odniesieniu

do tych wynikéw'™. Inne, wczesniejsze badanie,
dotyczyto powigzan miedzy poziomem kwasow ttusz-
czowych omega-3 we krwi, a $miertelnoscia i wyko-
rzystywato dane z Framingham Heart Study, jednego
z najdtuzej prowadzonych na Swiecie badan z udzia-
tem ludzi, sprawdzajgcego wptyw m.in. trybu zycia

i diety oraz aktywnosci fizycznej na ryzyko zachoro-
wania na choroby sercowo-naczyniowe. Wykazano,
ze osoby z najwyzszym poziomem kwaséw omega-3
we krwi, w poréwnaniu do 0s6b z najnizszym pozio-
mem tej substancji, miaty o 34% nizsze ryzyko zgonu
z jakiejkolwiek przyczyny'’.

Diugowiecznosé w modelu laioratoryjnym

Poza oméwionymi do tej pory badaniami nad dtugoscia
zycia ludzi, takze naukowcy pracujacy w laboratorium
badali wtasciwosci kwaséw omega-3, w tym ich wptyw
na dtugos¢ zycia. Do badania biologii starzenia sie, od
ponad wieku, naukowcy wykorzystuja muszke owo-
cowa'8. Muszka ta ma krotka zywotnos¢, dzieki czemu
efekty mozna zaobserwowac w dos¢ krotkim czasie,

a jej genom jest w 60% identyczny z ludzkim'. Wykorzy-
stano zatem muszke owocowa w badaniu wptywu spo-
zycia kwaséw omega-3 na dtugosc¢ zycia. Dowiedziono,
ze dodanie EPA i DHA do diety muszek zwiekszyto ich
mediane dtugosci zycia az 0 14,6%°. Gdyby przecietna

Przyjmowanie oleju rybnego juz od 45 roku zycia
wiaze sie z wydtuzeniem oczekiwanej diugosci
zycia o pottora roku

dtugos¢ zycia cztowieka zostata wydtuzona o podobny
procent, oznaczatoby to dodatkowe 11,5 roku zycia?'!
Badanie to wykazato, ze w szeroko badanym organizmie
modelowym, suplementacja olejem rybim spowodo-
wata znaczace wydtuzenie zycia. Ten rodzaj danych,
pozyskanych z kontrolowanych badan, przeprowadzo-
nych na sprawdzonym modelu biologicznym, zwieksza
wage argumentu, opartego na danych populacyjnych,
mowigcego, iz dzieki suplementom zawierajagcym olej
rybny faktycznie mozna wydtuzy¢ zycie.

Diugowieczni dzieki olejowi rybnemu?

Jeden z amerykanskich badaczy, prof. Undurti Nara-
simha Das, poszukiwal mozliwego wyjasnienia zwiazku
pomiedzy spozywaniem oleju rybnego, a dtugowiecz-
noscia, badajac role bioaktywnych lipidéw - grupy
obejmujacej EPA i DHA - w chorobach zwigzanych

z wiekiem?2. W przegladzie tym zauwazono, ze organizm
pozyskuje zdrowe ttuszcze, w tym EPA i DHA, z kwasu
alfa-linolenowego, wystepujgcego w najwiekszej ilosci
w pokarmach roslinnych. Kwas alfa-linolenowy ulega
bowiem przeksztatceniu w organizmie w EPA/DHA,

a dzieje sie to przy udziale enzyméw, zwanych desatura-
zami®. Aktywnos¢ desaturazy spada zas wraz z wiekiem.

"
[ A

N
Jak zhada¢ poziom

kwasow omega-3
w organizmie?

Najlepszym sposobem na sprawdzenie, czy
dostarczasz organizmowi wystarczajaca ilos¢
kwasow ttuszczowych omega-3 jest zbadanie
poziomu tych kwasow we krwi. Test polega na
pobraniu kropli krwi z palca — to tzw. test suche;
kropli krwi. Pozwala on zmierzy¢ procentowg
zawarto$¢ kwasow ttuszczowych omega we Krwi
i stosunek pomigdzy kwasami omega-3 i kwasami
omega-6. |dealny wynik dla kwaséw omega-3
powinien by¢ wyzszy niz 6,8%. Typowy japoriski
wynik wynosi powyzej 8%, co moze czg$ciowo
ttumaczy¢ o piec lat dfuzszg $rednig dtugos¢ zycia
w Japonii w poréwnaniu ze Stanami Zjednoczonymi
i innymi krajami zachodnimi?*,

J
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W rezultacie starzejace sie komodrki moga cierpiec na
niedobdr bioaktywnych lipidéw, w tym EPA i DHA, co
potencjalnie przyczynia sie do starzenia i zaburzen
metabolicznych. Naukowiec ten stwierdzit, ze bezpo-
$rednie doustne przyjmowanie bioaktywnych lipidéw,
takich jak EPA i DHA, moze pomdc,w zapobieganiu,
opodznianiu, a nawet odwracaniu niektérych aspektéow
starzenia sie"?%,

Jak duzy wptyw moze miec¢ spozywanie olej rybnego
na dtugosc¢ zycia? W analizie danych pochodzacych ze
wspomnianego Framingham Heart Study, dotyczacych
0s6b w wieku okoto 60 lat stwierdzono, ze palenie
tytoniu wigzato sie ze skréceniem oczekiwanej dtu-
gosci zycia o 4,73 roku, podczas gdy niskie poziomy
kwaséw omega-3 w organizmie, w poréwnaniu do
najwyzszych, wigzaty sie ze skroceniem oczekiwanej
dtugosci zycia o 4,74 roku. Innymi stowy, w przypadku
0s6b w wieku 60 lat, niski poziom kwaséw omega-3
generuje takie samo ryzyko przedwczesnego zgonu,
jak palenie tytoniu®.

Altgrniatywa dia kapsutek

Norwescy naukowcy spedzili 10 lat na opracowywaniu
alternatywy dla kapsutek i kapsutek miekkich — w takiej
formie najczesciej sprzedawane sa suplementy diety,
zawierajace kwasy omega. Stworzyli oni matryce
wodno-biatkowa zawierajaca malenkie kropelki oleju
rybnego, co pozwolito na upakowanie wiekszej ilosci
sktadnikéw odzywczych na mniejszej przestrzeni. W ten
sposéb otrzymano mate, smaczne i lekkostrawne zelki,
nie zawierajace cukru®. Dzieki temu, w tatwy sposéb, po
kwasy omega-3 moga siegac osoby, ktére maja trudnosci
z przetykaniem kapsutek oraz dzieci.

Wysokie spozycie oleju rybnego zapobiega chorobom
ukfadu krazenia i wspomaga ich leczenie. Najnowsze
badania naukowe pofaczyty wysokie spozycie ryb lub
oleju rybnego oraz wynikajace z tego poziomy kwaséw
thuszczowych omega-3 pochodzacych z ryb we krwi

z wydtuzeniem oczekiwanej dtugosci zycia. Wysoki

Suplementacja kwasami omega-3
znaczaco obniza poziom glukozy we krwi
na €zczo i przyczynia sie do zmniejszenia

insulinoopornosci
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Olbrzymie korzysci

Najnowsze dane wskazujg, ze korzy$ci ptynace ze spozywania
ryb, oleju rybnego i kwasow ttuszczowych omega-3
wykraczajg daleko poza wydtuzenie Zycia i zdrowia serca.
Mozg Stwierdzono, ze wysokie spozycie kwasow
omega-3 w Srednim wieku, przyczynia sig do utrzymania
integralnosci istoty biatej mézgu w wieku podesztym?s.
Spozywanie kwasow omega-3 zmniejsza takze objawy
depresji W cigzy i w okresie poporodowym?"28,
Insulinooporno$é Suplementacja kwasami omega-3
znaczaco obniza poziom glukozy we krwi na czczo oraz
insulinooporno$¢ w poréwnaniu z placebo®. Wysokie
spozycie oleju rybnego lub tlustych ryb wigze sig takze

z obnizeniem ryzykiem wystapienia cukrzycy typu 23,
Sarkopenia Spozywanie ryb lub kwaséw omega-3
przyczynia sig do zachowania masy migsniowa®'

i sity mig$ni®2 u 0s6b starszych oraz hamuje rozwoj
sarkopenii®,

poziom kwaséw omega-3 we krwi wigzat sie takze z 34%
nizszym ryzykiem zgonu z jakiejkolwiek przyczyny. m
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Meskie starzenie pod kontrola
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Meskie starzenie pod kontrola

Naukowcy zidentyfikowali sktadniki odzywcze, ktore pomagaja
mezczyznom stawic czota uplywowi czasu i ztagodzi¢ objawy
najczestszych dolegliwosci zwigzanych z andropauza.

TeksT MICHAEL DOWNEY, DR JULIUS GOEPP

koma wyzwaniami zdrowotnymi, ktérym musza

stawic czota. Sa to zaburzenia erekgji i ostabienie
libido, obnizenie poziomu testosteronu, z ktérym wigze
sie spadek formy oraz powiekszenie prostaty (gruczotu
krokowego) i trudnosci z oddawaniem moczu. W bada-
niach przeprowadzonych z udziatem ochotnikéw, udato sie
naukowcom zidentyfikowac¢ kilka sktadnikdéw pochodzenia
roslinnego, ktére poprawity erekcje az u 61,5% badanych,
przyczynity sie do wzrostu poziomu testosteronu o ponad
48%, przywrécity panom miodziericzy wigor i zwiekszyly
site miesni 0 25% oraz ztagodzity objawy ze strony uktadu
moczowego, w tym zmniejszyty czestotliwos¢ nocnego
oddawania moczu. Zastosowane fgcznie, sktadniki te moga
bezpiecznie wspierac starzejacych sie mezczyzn w szero-
kim zakresie, poczawszy od ich zycia seksualnego, poprzez
regulowanie pracy uktadu hormonalnego, az po utrzyma-
nie prawidtowych funkgji uktadu moczowego.

N a pewnym etapie zycia, mezczyzni staja przed kil-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowie seksualne mezczyzn

W zdrowiu seksualnym mezczyzn chodzi o co$ wiecej

niz tylko osiagniecie i utrzymanie erekgji. Zagadnienie to
obejmuje takze takie czynniki, jak poped ptciowy, reakcje
organizmu na bodzce seksualne i zdolnos¢ osiggania
satysfakcji z pozycia intymnego. Leki stosowane w zabu-
rzeniach erekgji, takie jak Viagra, Cialis i Levitra, zwiek-
szajg naptyw krwi do pracia, co umozliwia odbycie sto-
sunku ptciowego, jednak efekty ich dziatania sa jedynie
tymczasowe, a wérdd najczestszych skutkéw ubocznych
wymienia sie zaczerwienienie skory, zaburzenia widzenia,
zawroty i béle gtowy. Naukowcy znaleZli zatem alterna-
tywny sposéb na poprawe ogdlnego zdrowia seksual-
nego mezczyzn: ekstrakt z korzenia tajskiego czarnego
imbiru (Kaempferia parviflora), nazywanego takze tajskim
zen-szeniem. Rosline tg od dawna stosowano w Azji Potu-
dniowej jako afrodyzjak, poprawiajacy funkcje seksualne
panow. Badania przedkliniczne wykazaty, ze ekstrakt
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z tajskiego czarnego imbiru nieznacznie zwieksza naptyw
krwi do penisa i jednoczesnie wzmacnia reakcje mézgu
na bodzce seksualne. Do przeprowadzenia tego badania
zrekrutowano zdrowych i aktywnych seksualnie mez-
czyzn, u ktérych wystepowaty tagodne zaburzenia erekgji.
Zaden z nich nie stosowat lekéw na potencje. Kazdy

z uczestnikéw badania przyjmowat 100 mg ekstraktu

z Kaempferia parviflora dziennie, standaryzowanego na
zawarto$¢ 5% aktywnej substancji wystepujacej w tajskim
czarnym imbirze, czyli 5,7-dimetoksyflawonu (5,7-DMF).
Po uptywie zaledwie 30 dni, 61,5% uczestnikdw odno-
towato poprawe w zakresie osiggania erekgcji. W przeci-
wienstwie do farmaceutykdw, ktére umozliwiaja jedynie
osiagniecie petnej erekgji, ekstrakt z tajskiego czarnego
imbiru zwiekszyt rowniez poczucie satysfakcji z odbycia
stosunku i skrocit czas reakcji organizmu uczestnikow
badania na bodzce erotyczne.

Testosteron w normie

Meski hormon ptciowy, testosteron, ma kluczowe
znaczenie dla funkcjonowania meskiego uktadu rozrod-
czego. Ale to nie wszystko, bowiem reguluje on réwniez
metabolizm, procesy wytwarzanie energii, odpowiada
za zbudowanie i utrzymanie masy miesniowej oraz site
miesni, a takze za samopoczucie psychiczne panéw. Niski
poziom wolnego testosteronu (biologicznie aktyw-

nej formy) jest czestym problemem, pojawiajgcym sie

u pandéw wraz z uptywem lat. Powoduje nie tylko spadek
energii, obnizenie poczucia meskosci i utrate mtodzien-
czego wigoru, ale jest takze zwigzany z wystepowaniem
choréb przewlektych, w tym choréb serca i cukrzycy.

Wiedza w pigutce

Wraz z wiekiem mezczyzni stajg przed wyzwaniami zwigzanymi

ze sferg seksualng ich zycia, zaburzeniami hormonalnymi

i problemami z prostata. Sktadniki pochodzenia roslinnego

moga bezpiecznie wspierac starzejacych sie mezczyzn

w szerokim zakresie, poczawszy od ich zycia seksualnego,

poprzez regulowanie pracy uktadu hormonalnego, az po

utrzymanie prawidfowych funkciji uktadu moczowego.

* ekstrakt z tajskiego czarnego imbiru tagodzi zaburzenia
erekcji i poprawia doznania seksualne

* potfaczenie ekstraktow z nasion granatu i kakao podnosi
poziom testosteronu we krwi i poprawia nastroj oraz
korzystnie wptywa na site miesni

o ekstrakt z palmy sabatowej i jego aktywny sktadnik, beta-
sitosterol, wspiera zdrowie prostaty, uktad hormonalny
i zmnigjsza problemy z oddawaniem moczu.

* borirozmaryn zapewniaja dodatkowe wsparcie dla
utrzymania zdrowia prostaty

* |uteolina podnosi poziom testosteronu i hamuije jego
konwersjg do estrogenu
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Palma sahafowa
zapobiega tysieniu

Ekstrakt z palmy sabatowej korzystnie wptywa na gruczot
krokowy (prostate), blokujac konwersjg testosteronu do DHT
i regulujac wzrost komorek prostaty. Najnowsze badania
dowodza, ze zmniejszajac stezenie DHT i blokujac receptory
dla tego hormonu, moze on hamowac takze wypadanie
wilosow u mezczyzn i nawet pobudzac wzrost nowych.
Przyczyny tysienia typu meskiego s3 ziozone. Oprocz
kurczenia sie mieszkow wtosowych, przyspieszanego

przez wysoki poziom DHT, zapalenie mieszkow wiosowych
(niewidoczne gotym okiem, ma miejsce na poziomie
komarkowym) i ich przebudowa tacznotkankowa, moga
przyczyniac sig do wypadania wiosow.

W 2002 roku, grupa naukowcow uznata, ze ekstrakt z palmy
sabatowej moze pomac w leczeniu tysienia typu meskiego
(tzw. tysienie androgenowe), zwigzanego ze wzrostem
stezenia DHT — rozpoczyna sie ono od cofania linii wiosow
na czole i tworzenia sig zakoli, po czym pojawia sie takze
tysina na czubku gtowy. W kontrolowanym placebo badaniu
Z podwajnie $lepg proba wykazali, ze az 60% mezczyzn

(w wieku od 23 do 64 lat, cierpigcych na tagodne do
umiarkowanego tysienie androgenowe), przyjmujacych
suplement z ekstraktem z palmy sabatowej, zauwazyto
zZnaczaca poprawe kondyciji wtosow i zahamowanie tysienia.
Dalsze badania sugeruja, e ekstrakt z palmy sabatowej
moze takze zmniejszac ekspresje genow, odpowiedzialnych
za stan zapalny w mieszkach wtosowych i w ten sposob
zmnigjszac ryzyko nadmiernego wypadania wiosow'?2.

- J

W jednej z metaanaliz, niski poziom testosteronu powia-
zano réwniez ze zwigkszonym ryzykiem zgonu, w tym
zwiaszcza z powodu choréb uktadu krazenia. Naukowcy
przez lata poszukiwali sposobdw na bezpieczne podnie-
sienie poziomu catkowitego i wolnego testosteronu we
krwi, bez koniecznosci stosowania lekéw. W badaniach
przeprowadzonych na hodowlach komérkowych wyka-
zano, ze ekstrakty z nasion granatu i kakaowca (tych
samych ziaren, z ktérych wytwarza sie kakao i czekolade),

Fot. goodluz



Ekstrakt z palmy sabatowej zapobiega
BPH i nowotworom prostaty, blokujac
konwersje testosteronu do DHT w tkance
tego gruczotu i modyfikujac ekspresje genow,
odpowiedzialnych za rozwdj raka

zwiekszaja wydzielanie testosteronu. W innym badaniu,
ekstrakty z nasion granatu i kakao testowano z kolei na
mezczyznach w wieku od 36 do 55 lat — podzielono ich
na dwie grupy, z ktérych pierwsza otrzymywata obie
substancje w postaci suplementu, a druga placebo. Po
o$miu tygodniach poziom wolnego testosteronu wzrost
o ponad 48% u mezczyzn otrzymujgcych 400 mg mie-
szanki ekstraktéw z nasion granatu i kakao, w poréwna-
niu do grupy otrzymujacej placebo. W grupie badanej
zaobserwowano takze inne korzystne efekty, w tym
poprawe ogélnego samopoczucia, obnizenie poziomu
stresu 0 26% i wzrost sity chwytu dfoni o prawie 25%. Do
oceny wynikéw eksperymentu wykorzystano réwniez
skale objawow starzejacego sie mezczyzny Heinemanna
(ang. The Aging Males’ Symptoms Scale, AMS), ktéra
obejmowata takie czynniki, jak bél stawdw i bole miesni,
nadmierne pocenie sig, problemy ze snem i wyczerpa-
nie, niepokdj i drazliwos¢, depresje i poczucie wypalenia

Meskie starzenie pod kontrolg

oraz spadek libido i inne problemy seksualne. Objawy te
ulegty zmniejszeniu az o 19% w grupie badanej, otrzymu-
jacej ekstrakty z nasion granatu i kakao. Przeprowadzono
takze podobne badanie z udziatem mtodszych mezczyzn,
w wieku od 21 do 35 lat. Nawet w tej grupie wiekowej,
ekstrakty z nasion granatu i kakao zwiekszyty poziom
wolnego testosteronu o 25%. Wzrosta u uczestnikdw
rowniez sita chwytu i obwod bicepsa.

Warto przyjrzec sie takze luteolinie, flawonoidowi
wystepujacemu w wielu ziotach, owocach i warzywach.
Badania przedkliniczne dowodzg bowiem, ze luteolina
wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu testoste-
ronu i hamuje jego konwersje w estrogen. Naukowcy
dodali zatem luteoline do ekstraktéw z nasion granatu

i kakao i w ten sposéb otrzymali jeszcze silniej dziata-
jacy suplement, przyczyniajacy sie do wzrostu steze-

nia testosteronu’.

Ochrona prostaty

Coraz wiecej mezczyzn, nie tylko w Stanach Zjednoczo-
nych, ale takze w Europie, siega po suplementy zawiera-
jace palme sabatowg (Serenoa repens). Dlaczego cieszy sie
ona takim zainteresowaniem? Okazuje sie, ze ekstrakty

z jej owocow sa nieocenionym wsparciem dla prostaty,
co potwierdzaja liczne badania kliniczne. Zawarte w nich

bioaktywne substancje, w tym beta-sitosterol i wolne
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LAGODNY PRZEROST PROSTATY
ZDROWA PROSTATA POWIEKSZONA PROSTATA
pecherz
Moczowy owiekszona
prostata powig
prostata
cewka moczowa zwezona
cewka moczowa
Objawy tagodnego przerostu prostaty
Jezeli zauwazysz u siebie ponizsze leczenie BPH, tym tatwiej bedzie  (zestomocz
objawy, zgfo$ sie niezwtocznie do zahamowac postep choroby  (zeste infekcje uktadu moczowego
lekarza pierwszego kontaktu, od i ztagodzi¢ objawy. ¢ Zaburzenia erekcji
ktorego zostaniesz skierowany * Trudno$ci z oddawaniem moczu * Uczucie ucisku w pecherzu
do urologa lub androloga — * Nietrzymanie moczu moczowym
im wczesniej rozpoczniesz * Bolesne oddawanie moczu o Krew w moczu
N\ J

kwasy ttuszczowe, w sposéb naturalny chronig bowiem
prostate i zapobiegaja jej powiekszeniu, co pozwala
panom unikna¢ wielu kfopotéw zdrowotnych, zwigza-
nych ze starzeniem sie organizmu.

U starzejacych sie mezczyzn znacznie wzrasta ryzyko
fagodnego powiekszenia, inaczej nazywanego przero-
stem, prostaty (ang. benign prostatic hyperplasia, BPH),
ktére powoduje m.in. trudnosci w oddawaniu moczu

i zmusza do czestszych wizyt w toalecie. Dziatanie palmy
sabatowej polega na hamowaniu aktywnosci enzymow,
przeksztatcajacych meski hormon ptciowy, testoste-

ron, w dihydrotestosteron (DHT) przyczyniajacy sie do
przerostu prostaty i rozwoju nowotworéw tego meskiego
gruczotu. Aktywne sktadniki ekstraktu z palmy sabatowej
wiazg sie takze z receptorami DHT, przez co zmniejszajg
wptyw, jaki na prostate wywiera ta pochodna testo-
steronu. Ponadto sprzyjajg zachowaniu prawidtowych
podziatéw komérek gruczotu i hamuja reakcje zapalne
w obrebie tego narzadu oraz zmniejszaja nasilenie
objawoéw ze strony drég moczowych, takich jak nietrzy-
manie moczu i zbyt czeste lub utrudnione oddawanie
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moczu. Z analizy 18 badan klinicznych wynika, ze ekstrakt
z palmy sabatowej fagodzi objawy zwigzane z oddawa-
niem moczu i poprawia jego przeptyw lepiej niz placebo,
a takze znacznie zmniejsza czestotliwos¢ oddawania
moczu w nocy, nazywane nokturia.

Opisane powyzej mechanizmy dziatania ekstraktu

z palmy sabatowej sprawiajg, ze jest ona czesto wyko-
rzystywana w leczeniu BPH. W podsumowaniu badan
klinicznych, w ktérych udziat wzieto 2939 mezczyzn
dowiedziono, ze przyjmowanie suplementéw, zawie-
rajgcych ekstrakt z palmy sabatowej, fagodzito objawy
BPH zwiagzane z dolnymi drogami moczowymi i utatwiaty
przeptyw moczu skuteczniej niz placebo. Ta sama analiza
wykazata réwniez, ze u mezczyzn przyjmujacych palme
sabalowa zmniejszeniu ulegty objawy nokturii i panowie
nie musieli tak czesto wstawac¢ w nocy do toalety.

Inne badania wykazaty natomiast, ze ekstrakt z palmy
sabatowej jest rownie skuteczny w tagodzeniu obja-
wow ze strony uktadu moczowego, jak leki na recepte,
przepisywane starzejacym sie panom przez urologa lub
androloga, w tym obnizajacy poziom DHT finasteryd

Fot. Dr_Microbe



Meskie starzenie pod kontrolg

Problemy z prostatg — zazwyczaj jest to fagodny | Podsumowanie
przerosl prostatv, dotyczq okoto pofowy Przyjmowanie ekstraktéw z nasion granatu, kakao,

inCZVZI'I no 50. roku ivcia, natomiast tkaJsklego czarnego imbiru i palmy saba’fov-vej zapewnia
ompleksowa ochrone przed problemami zwigzanymi ze

po 80. roku zycia odsetek ten wynosi juz 90% starzeniem sie u mezczyzn. Wraz z wiekiem, panowie moga
doswiadczac¢ zaburzen erekgji i obnizenia libido, cierpia

i tamsulosyna, ktéra utatwia oddawanie moczu poprzez takze wskutek niskiego poziomu testosteronu i proble-
rozluznianie miesni gtadkich pecherza moczowego, cewki | méw z prostata, ktére obejmuja objawy ze strony ukfadu
moczowej i prostaty. moczowego i fagodny przerost gruczotu krokowego.
Zainteresowanie mezczyzn ekstraktami z palmy saba- Ekstrakty pochodzenia roslinnego moga bezpiecznie
towej jest takze zwigzane z tym, ze zmniejszajg one pomoc starzejacym sie mezczyznom w utrzymaniu erekgji,
czestos$¢ wystepowania zaburzen seksualnych, zwigza- prawidtowego poziomu hormondéw i zdrowia prostaty. B
nych ze starzeniem sie organizmu i tagodzg ich objawy

(wiele z nich jest skutkiem ubocznym dziatania lekéw, Konsultacja medyczna, dr Gary Gonzales

stosowanych w leczeniu nokturii i BPH). I, co niezwykle Copyright 2023. All rights reserved.

wazne, badania wykazaty, ze przyjmowanie ekstraktow Reprinted with exclusive permission of Life Extension®

z palmy sabatowej powoduje niewiele i jedynie fagodne | https://www.lifeextension.com/magazine/2023/8/
dziatania niepozadane. challenges-of-male-aging

Dziafanie ekstraktu z palmy sabatowej mozna wzmoc- https://www.lifeextension.com/magazine/2010/2/

ni¢ — najbardziej skuteczne preparaty z palmy sabatowe;j optimal-prostate-defense-requires-a-multi-modal-strategy

zawieraja dodatek beta-sitosterolu i innych sktadnikéw
dziatajacych ochronnie na prostate, takich jak wspierajacy
uktad hormonalny bor, ekstrakt z rozmarynu, wykazujacy BIBLIOGRAFIA

dziatanie antynowotworowe, dzia’fajqcy moczopednie 1. https://www.lifeextension.com/magazine/2023/8/challenges-of-male-aging

korzen pokrzywy lub kora S’|IW)/ afrykaﬁskiej, ktéra m.in. 2. tr::‘t)zsa.ll-/s\zlr:lt:l;;’feexten5|on.com/magazme/2010/2/opt|maI»prostate-defense-requ|res-a-mu|t|—
tagodzi objawy nokturii i dziata przeciwzapalnie'.
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©Dla zdrowej skory | whosow (pokrzywa)
©Dla utrzymania prawidtowego poziomu testosteronu, ktory jest odpowiedzialny obok innych czynnikow za libido u mezezyzn (cynk)
©Dla zdrowego uktadu odpornosciowego (cynk, witamina C, D)

®Dla zdrowych staw6w i kosci (cynk, witamina C, D)

©Dla utrzymania prawidtowego dziatania uktadu moczowego (pokrzywa, palma sabatowa)

©Dla prawidtowych funkji reprodukeyjnych u mezczyzn (cynk, palma sabatowa)

®Dla ozywienia ciafa i witalnosci (zer-szeri koreariski)

©Dla zdrowia prostaty (palma sabatowa) | www.lifeplan.com.pl
©Dla prawidtowego metabolizmu energetycznego (witamina () Ei fb.com/lifeplanpolska

- s infolinia: 881 21 21 84
®Dla zdrowia uktadu nerwowego (witamina () 7 www.naszazielarnia.pl
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NATURALNE SPOSOBY

NA ZAKRZEPICE

U osob, ktore spedzaja w pozycji siedzacej cztery godziny dziennie, ryzyko
wystapienia potencjalnie Smiertelnych zakrzepow krwi, bedacych skutkiem
zakrzepicy zyt gltebokich (ang. deep vein thrombosis, DVT), wzrasta az

0 48%. Choroba ta jest jedna z gtéwnych przyczyn niepetlnosprawnosci

i Smierci osob dorostych. Cate szczescie zakrzepicy mozna zapobiegac

i ja leczy¢ w sposob naturalny.

TeksT MICHAEL DOWNEY

chodzie lub podczas lotu, zwieksza ryzyko zakrze-

picy zyt gtebokich (nazywanej takze zylna choroba
zakrzepowo-zatorowg), czyli powstania skrzepu. Zazwy-
czaj powstaje on w zyle gtebokiej w nodze i wedrujac
moze spowodowac powstanie zatoru w ptucach (to
tzw. zatorowos¢ ptucna), co stanowi Smiertelne zagro-
zenie'2, Problem moze dotkng¢ praktycznie kazdego
z nas, a statystyki sg przerazajace. Wedtug Amerykan-
skiego Towarzystwa Kardiologicznego ryzyko zgonu
z powodu zakrzepow (skrzepow) powstatych w zytach
wzrasta 0 48% u 0s6b, ktére siedza diuzej niz cztery
godziny dziennie?. Dzieki serii dobrze zaprojektowanych
badan, naukowcy zgtebiajacy wtasciwosci naturalnych

D’fugie siedzenie za biurkiem, na kanapie, w samo-
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ekstraktow roslinnych odkryli, ze niektére z nich moga
blokowac tworzenie sie skrzepoéw i pomagac w rozpusz-
czaniu matych skrzeplin, zanim zlepiajac sie ze soba,
stworzg one duze zakrzepy*’. Odkryli oni réwniez, ze
ekstrakty te w bezpieczny sposéb pobudzajg naturalne
mechanizmy przeciwzakrzepowe, dzieki czemu ryzyko
powstania niebezpiecznego skrzepu ulega obnize-

niu, a jesli juz on powstanie, przyczyniaja sie do jego
rozpuszczenia’'°,

W badaniu kontrolowanym placebo, przeprowadzonym
z udziatem ludzi wykazano, ze u 0séb przyjmujacych eks-
trakty roslinne nie zaobserwowano zadnych przypadkéw
zakrzepicy zyt gtebokich w poréwnaniu z 5,4% przypad-
kow w grupie kontrolneje.

Fot. olegganko



Fot. Africa Studio

Zyly wyposazone sa w zastawki wspétpracujace z mie-
$niami ndg, zapobiegajace cofaniu sie krwi w kierunku
stop. Wraz z wiekiem mechanizmy te, niestety, zawo-

dza. U oséb, ktdre sg mato aktywne, krew gromadzi sie

w takim przypadku w fozysku naczyniowym noég.
Kazdego roku, wedtug amerykanskiego Centrum Kontroli
i Zapobiegania Chorobom (CDC), zylna choroba zakrze-
powo-zatorowa, prowadzaca do powstania skrzeplin,
moze dotykac az 900 tysiecy Amerykanéw' (w Polsce

co roku diagnozuje sie okoto 60 tysiecy przypadkéw

DVT i jest ona czwartg przyczyna zgondw- przyp. thum.).
Warto te liczbe poréwnac z danymi dotyczacymi smier-
telnosci Amerykanéw na nowotwory — rocznie rak zabija
okoto 570 tysiecy Amerykanow.

W miare upowszechniania sie siedzacego trybu zycia,
ryzyko zakrzepicy zyt gtebokich stale rosnie i pochtfania
coraz wiekszg liczbe ofiar Smiertelnych. Badania prze-
prowadzone przez Amerykanskie Towarzystwo Kardiolo-
giczne wykazaty, ze u 0séb, ktére spedzaty cztery godziny
lub wiecej dziennie w pozycji siedzacej, w poréwnaniu do
0s6b, ktore spedzaty w ten sposéb mniej niz 2 godziny,
ryzyko zdarzen sercowo-naczyniowych wzrastato o okoto
125%. Zwiazek pomiedzy siedzeniem, a zakrzepica byt
przy tym niezalezny od tradycyjnych czynnikéw ryzyka
dla tej choroby, takich jak palenie, nadcisnienie tetnicze,
aktywnosc fizyczna i wskaznik masy ciata®. Niektorzy uwa-
Zajg nawet, ze dtugotrwate siedzenie jest gorsze palenie'

Droga do choroby zakrzepowo-zatorowe;j
Zakrzepica zyt gtebokich moze rozwina¢ sie bardzo
szybko, czesto nie dajac objawoéw ostrzegawczych. Ale
kiedy powstaty w zyle skrzep rozpadnie na mniejsze
skrzepliny, objawy pojawiaja sie z zabodjcza sita. Frag-
menty skrzepu moga przemieszczac sie niepostrzezenie
w uktadzie krazenia i po dotarciu do ptuc zablokowa¢
przeptyw krwi. To nagte zdarzenie nazywamy zatorowo-
$cig ptucng - dochodzi w jej przebiegu do drastycznego
zmniejszenia lub catkowitego zablokowania naptywu
krwi do ptuc, ktére zwykle koriczy sie Smiercig w ciggu
kilku minut. Okoto 30% 0s6b z zylna chorobg zakrzepo-
wo-zatorowg umrze w ciggu miesigca od zdiagnozowania
choroby, a okoto 25% tych zgonéw nastapi w postaci
nagtej $mierci. A u okoto 33% oséb, ktdre przezyty,

w ciggu 10 lat dojdzie do nawrotu choroby. Szacuje sie,
ze zylna choroba zakrzepowo-zatorowa zabija rocznie do
100 tysiecy Amerykandéw!'.

Zmiany stylu zycia, takie jak rzucenie palenia, regularne
¢wiczenia i zdrowa dieta, moga zmniejszy¢ ryzyko, ale
czesto nie s one wystarczajace, aby zapobiec smier-
telnemu zagrozeniu. Z kolei przyjmowanie lekéw prze-
ciwzakrzepowych wiaze sie z ryzykiem wystapienia
niepozadanego krwawienia'', a poriczochy uciskowe
maja ograniczong skuteczno$¢''s. Powodem, dla kt6-
rego te metody daja jedynie ograniczong ochrone, jest
to, ze w przypadku zastoju krwi, naturalne mechanizmy,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Naturalne sposoby na zakrzepice

stuzace do rozpuszczania skrzepdw, staja sie niewydolne

i przewage nad nimi uzyskuja procesy tworzenia skrze-
plin'”'8, Z tego powodu potrzeba byto znalez¢ sposéb na
skuteczng obrone przed zakrzepica. Naukowcy prze-
badali zatem ekstrakty z dwoch roslin pod katem ich
zdolnosci do jednoczesnego hamowania tworzenia sie
skrzepdw zylnych i utrzymania elastycznosci scian naczyn
zylnych.

Zwalczanie zakrzepicy zyt gtebokich
Poszukujacy naturalnych substancji hamujacych rozwdj
zakrzepicy zyt gtebokich naukowcy zidentyfikowali dwa
sktadniki, ktore wykazaly silne dziatanie zapobiegawcze:
nattokinaze, czyli enzym ekstrahowany z nasion soi, fer-
mentowanych przy uzyciu bakterii Bacillus natto i bogaty
w polifenole ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej.
W badaniach wykazano, ze nattokinaza rozkfada fibryne
- dtugie nitkowate czasteczki biatkowe, tworzace ruszto-
wanie skrzepu i jej prekursora, fibrynogen, ktéry bierze
udziat w tworzeniu skrzepéw?®'*%, Nattokinaza obniza
takze poziom innych czynnikéw w tzw. kaskadzie krzep-
niecia krwi (czyli szeregu reakcji zachodzacych w celu

Objawy zakrzepicy
zyt gtebokich

Zakrzepica zyt gtebokich czesto przebiega
bezobjawowo. Jesli jednak zauwazysz kidrekolwiek

zZ ponizszych symptomaow, skontaktuj sie z lekarzem?’:

* QObrzek jednej lub obu nog

Tkliwo$¢ lub bol w jednej lub obu nogach, nawet jesli
wystepuije tylko podczas stania lub chodzenia

» Zwiekszenie cieptoty skory na nodze
 Zaczerwienienie lub przebarwienie skory na nodze
 Uwidocznienie zyt pod skorg

Uczucie cigzkosci ndg

- J
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Czynniki ryzyka zakrzepicy 2yt gtebokich
Zakrzepica zyt gtebokich (DVT) i zatorowo$¢ SKRZEP
ptucna, ktérg moze wywota¢ zylna choroba fibryna phytkd krwi
zakrzepowo-zatorowa, €zesto sg wynikiem
dtugiego siedzenia lub stania. Ale inne czynniki
takze mogq zwiekszac ryzyko zachorowania.
S310%:
 stosowanie doustnych srodkow
antykoncepcyjnych,
e zaawansowany wiek,
* palenie papierosow,
* CigZa,
e otytosc,
 ograniczona mobilnos¢,
 niedawno przebyta operacja lub uraz,
* oty dtugodystansowe i dalekie podroze
samochodem/autokarem,
* nowotwory. krwinki czerwone
- J

zatamowania krwawienia i wytworzenia skrzepu - przyp.
thum.), jednoczesnie zwiekszajac stezenie czynnikéw
zapobiegajacych krzepnieciu. W szczegdlnosci nattoki-
naza zmniejsza aktywnos¢ dwoch biatek (czynnika VI

i czynnika VII), ktérych nadaktywno$¢ moze powodowac
powstawanie skrzepéw wewnatrznaczyniowych. Co
wazne, podczas trwania badan nie zgtoszono zadnych
dziatan niepozadanych i patologicznych krwawien®.

Co do drugiej badanej substancji, czyli ekstraktu z kory
francuskiej sosny morskiej, dowiedziono, ze zmniejsza
ona agregacje ptytek krwi, jednoczesnie pobudzajac
aktywnos¢ enzymu zwiekszajgcego przeptyw krwi
poprzez wytwarzanie tlenku azotu w naczyniach krwio-
nosnych. Warto przy tym wiedzie¢, ze tlenek azotu
odgrywa kluczowa role w regulacji funkcji naczyn, zatem
prawidtowe jego wydzielanie zmniejsza ryzyko zakrze-
picy. Wykazano takze, ze nattokinaza i ekstrakt z kory
francuskiej sosny nadmorskiej, przyjmowane jedno-
czesnie, wspotdziataja ze sobg i skutecznie zapobiegaja
powstawaniu zakrzepéw oraz poprawiaja mikrokrazenie
w nogach®?',

Stwierdzono réwniez, ze ekstrakt z kory francuskiej sosny
morskiej hamuje dziatanie enzyméw, w tym metalopro-
teinazy macierzy pozakomorkowej rozktadajacej biatka,
ktéra degraduje biatka obecne w $cianach naczyn krwio-
nosnych i biatka nadajace im sprezystos¢, powodujac ich
sztywnienie i ograniczajac przeptyw krwi'®22, Biorgc pod
uwage te obserwacje, naukowcy uznali, ze oba naturalne
ekstrakty moga w znaczacy sposdb zapobiegac zakrze-
picy zyt gtebokich poprzez hamowanie niepozadanego
tworzenia sie skrzepéw w zytach, poprawe mikrokrazenia
w zytach nég i utrzymywanie elastycznosci scian naczyn
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krwionosnych oraz indukowanie rozpadu fibryny*7-1019-22,
Przyjrzyjmy sie teraz bardziej szczegétowo obu wspo-
mnianym naturalnym ekstraktom.

Nattokinaza rozpuszcza skrzepliny

Przed zaprojektowaniem badan z udziatem ludzi,
naukowcy przeprowadzili eksperymenty na zwierzetach,
ktére wyraznie wykazaty korzystne dziatanie nattoki-
nazy na uktad krazenia. Badania na psach dowiodlty, ze
nattokinaza powoduje fagodny, ale staty wzrost szybkosci
degradacji, czyli rozpadu fibryny we krwi. Zapobiega to
powstawaniu skrzepdw oraz zmniejsza rozmiar i wytrzy-
matos¢ juz istniejacych (utatwia to ich rozpuszczenie

- przyp. ttum.)8. Kiedy za$ nattokinaze podawano psom
z doswiadczalnie wywotang zakrzepica, badacze byli

w stanie, z pomoca technologii rentgenowskiej zwanej
angiografig, dostownie obserwowac rozpad skrzepow

Fot. sasazawa

Fot. designua



Fot. Nataliia

Dostepne w Aptekach:

® www.doz.pl
® www.drmax.pl
® www.sklepzycia.pl

w czasie rzeczywistym?®. Nastepnie u szczuréw z samo-
istnym nadci$nieniem - to standardowy model do
badan wysokiego cisnienia krwi u ludzi - wykazano, ze
nattokinaza rozkfada fibrynogen (prekursor fibryny) we
krwi. Ponadto enzym ten obnizat cisnienie krwi, hamu-
jac przemiane angiotensyny, hormonu biorgcego udziat
w regulacji ci$nienia tetniczego, w jego aktywna forme,
podnoszaca cisnienie krwi®.

Badanie z udziatem ludzi, ktérego celem byta ocena
dziatanie nattokinazy wykazato z kolei, ze reguluje ona
takze poziom markeréw krzepniecia. Do tego bada-
nia naukowcy zrekrutowali zdrowych ochotnikéw,
pacjentéw z chorobami uktadu krazenia i pacjentow
dializowanych. Codziennie przez dwa miesigce badani
przyjmowali dwie kapsutki nattokinazy, a kazda z nich
zawierata 2000 jednostek fibrynolitycznych*. Naukowcy
odkryli, ze we wszystkich trzech grupach doszto do
znacznego spadku poziomu czynnikéw krzepniecia
VII'i VIl oraz fibrynogenu, w poréwnaniu z wartoscia
wyjsciowa, co sugeruje, ze nattokinaza dziata réwnie
dobrze u 0séb z prawidtowymi, jak i uposledzonymi
funkcjami srédbtonka i mechanizmami krzepniecia®.
W badaniu tym, co wazne, nie zaobserwowano zad-
nych dziatan niepozadanych? a przeprowadzone testy
bezpieczenstwa dotyczace nattokinazy potwierdzity jej
status niskiego ryzyka?.

Nattokina:

Skutecznosé w rozkladaniu

Krazenie
z ekstraktem = kory sosny Pycnogenol
i skladnikami diety srodsiemnomorskicj
pomaga w miazdzycy i wspiera

zdrowy przeptyw krwi

® www.gemini.pl
® www.aptekarosa.pl

® www.apteka-melissa.pl
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Ekstrakt z kory francuskiej sosny
nadmorskiej zapobiega zakrzepicy

Naukowcy przeprowadezili takze badania z udziatem

ludzi, ktérych celem byta ocena wptywu ekstraktu

z kory francuskiej sosny nadmorskiej, na ryzyko rozwoju
zakrzepicy. Do badania wtgczono 198 oséb zagrozonych
zakrzepica zyt gtebokich lub powierzchownych z powodu
odbywania lotéw trwajacych od 7 do 12 godzin, przy
$rednim czasie lotu wynoszacym 8,25 godziny®. Osoby
badane zostaty losowo przydzielone do grupy kontrolnej

lub testowej. Grupa testowa przyjmowata dwie kapsufki
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4 I
Choroba zakrzepowo-zatorowa
Diagram ilustruje normalny przeptyw krwi zylnej (1), niedrozno$¢ zylng spowodowang powstaniem skrzepliny
(2) i oderwanie sie skrzepliny (3). Zakrzep krwi taki jak ten, tworzacy sie w nodze osoby z zakrzepica 2yt gtebokich
(DVT), moze oderwac sig bez ostrzezenia i przedostac sie do ptuc lub innych narzadow, powodujac nawet Smierc.
J

zawierajace 100 mg ekstraktu z kory francuskiej sosny
nadmorskiej, dwie do trzech godzin przed lotem, dwie
kolejne kapsutki na sze$¢ godzin przed lotem i jedna kap-
sutke nastepnego dnia, po dotarciu do celu. Grupa kon-
trolna przyjmowata placebo w tych samych odstepach
czasu. W celu wykrycia skrzepéw u wszystkich ochotni-
kéw, wykonano badanie ultrasonograficzne zyt ndég na

90 minut przed lotem i po nim. W grupie leczonej ekstrak-
tem z kory francuskiej sosny nadmorskiej nie stwierdzono
zadnych skrzepow krwi, zatem czesto$¢ wystepowania
zdarzen wyniosta 0%. Jednak w grupie placebo stwier-
dzono cztery przypadki wystapienia powierzchownych
zakrzepéw i jeden przypadek zakrzepicy zyt gtebokich, co
odpowiada czestosci wystepowania zdarzen wynoszacej
5,15%. Nie zaobserwowano ponadto zadnych dziatan
niepozadanych’. Badanie dowiodto zatem, ze ekstrakt

z kory francuskiej sosny nadmorskiej moze zapobiegac
niebezpiecznym zakrzepom krwi, powstajagcym podczas
dtugotrwatego siedzenia®.

Ochrona przed obrzekiem ndg

Ten sam zespét naukowy przeprowadzit podobne bada-
nie, aby ocenic¢ wptyw ekstraktu z kory francuskiej sosny
nadmorskiej na tworzenie sie obrzekéw wokot kostek
podczas dtugodystansowych lotéw?*. Oprécz tego, ze sg
one zrédtem dyskomfortu, to takze doskonaty wskaznik
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ostabienia krazenia w zytach nég, co czyni go doskona-
tym sposobem oceny ryzyka zakrzepicy zyt gtebokich.
Do zespotu zwerbowano 169 ochotnikéw, ktérzy byli
narazeni na zakrzepice zyt gtebokich, spowodowana
siedzeniem podczas dtugiego lotu. Te sama dawke,

200 mg ekstraktu z kory francuskiej sosny nadmor-
skiej, podawano w takich samych odstepach czasu,

jak we wczedniejszym badaniu. Stosujgc standardowe
metody pomiaru, zmierzono obrzek przed lotem i po
wyladowaniu, oceniano takze tempo jego narastania.
W poréwnaniu do stanu sprzed wylotu, wyniki doty-
czace obrzeku u 0séb otrzymujacych placebo wzrosty
0 58,3%. U ochotnikéw, ktérym podano ekstrakt z kory
francuskiej sosny nadmorskiej, wzrosty one jedynie

0 17,9% - wynik ten wigzat sie ze znacznym obnizeniem
ryzyka zakrzepicy?*. Podobnie czesto$¢ powstawania
obrzekow kostek wzrosta podczas lotu srednio 0 91%
w grupie kontrolnej, podczas gdy u 0s6b przyjmujacych
badany ekstrakt zaobserwowano jedynie 36% nasilenie
obrzeku kostek®.

Oba eksperymenty wykazaty zatem zdolnos¢ ekstraktu

z kory francuskiej sosny nadmorskiej do zmniejszania
ryzyka zakrzepicy zyt gtebokich, bez zadnych skutkéw
ubocznych, ktére wystepuja u 0s6b przyjmujacych leki
przeciwzakrzepowe. Pozostato jednak pytanie, czy eks-
trakt ten jest lepszy od poriczoch uciskowych, o ktérych

Fot. metamorworks



wiadomo, ze sg bezpieczne, ale niekoniecznie skuteczne
w tagodzeniu zespotu pozakrzepowego. Zespo6t pozakrze-
powy jest czestym powikfaniem zakrzepicy zyt gtebokich,
w ktérym gromadzenie sie krwi, ktéra nie moze wrocic
do serca, powoduje obrzek, $ciericzenie i przebarwienie
skory, a czasami bolesne, podatne na infekcje owrzodze-
nia nég.

Aby rozstrzygnac te kwestie, naukowcy przeprowadzili
badanie poréwnujace dziatanie ekstraktu z kory fran-
cuskiej sosny nadmorskiej z poriczochami uciskowymi,
pod katem ich zdolnosci do zapobiegania zespotowi
pozakrzepowemu?. W tym badaniu 156 pacjentéw,
ktoérzy doswiadczyli pojedynczego, powaznego epizodu
zakrzepicy zyt gtebokich, podzielono na trzy grupy.

Przez 12 miesiecy pierwsza grupa stosowata poriczochy
uciskowe, druga przyjmowata 50 mg ekstraktu z kory
francuskiej sosny nadmorskiej trzy razy dziennie, a trze-
cia stosowata zaréwno ponczochy, jak i ekstrakt z kory
francuskiej sosny nadmorskiej w takiej samej dawce, jak
grupa druga®. Naukowcy zmierzyli u uczestnikéw wiel-
kos¢ obrzekdw, obwdd kostki i objetos¢ nogi dotknietej
wczesdniej zakrzepica zyt gtebokich oraz poréwnali wyniki
z druga noga. Badanie to dobitnie potwierdzito doskonata
skutecznos¢ ekstraktu z kory sosny w walce z zakrzepica.
W grupie stosujacej wytacznie poriczochy uciskowe,

w ciggu pierwszych szesciu miesiecy, wystapity dwa

Naturalne sposoby na zakrzepice

nowe przypadki zakrzepicy zyt gtebokich, w poréwnaniu
z brakiem nowych przypadkoéw zakrzepicy zyt gtebokich
grupach stosujacych badany ekstrakt. Po pierwszych
szesciu miesigcach sam ekstrakt z kory francuskiej sosny
nadmorskiej okazat sie znacznie skuteczniejszy w tagodze-
niu obrzekéw niz samo stosowanie poriczoch uciskowych,
chociaz potaczenie obu metod dato jeszcze lepsze efekty
- pomiary objetosci n6g i obwodu kostki wykazaty, ze
ekstrakt z kory francuskiej sosny nadmorskiej i poriczochy,
stosowane razem, daja lepsze rezultaty niz same ponczo-
chy. W odniesieniu do mikrokrazenia, czyli przeptywu krwi
w najmniejszych naczyniach, ekstrakt z kory francuskiej
sosny nadmorskiej podnosit poziom tlenu w krazacej
krwi, a zmniejszat poziom dwutlenku wegla, co korzystnie
wptywato na funkcjonowanie naczyn. Efektu tego nie
zaobserwowano w przypadku ponczoch uciskowych?.

Badanie kliniczne wiasciwosci
nattokinazy i ekstraktu z kory francuskiej
sosny nadmorskiej

Naukowcy postanowili przetestowac takze preparat tgczacy
w sobie nattokinaze i ekstrakt z kory francuskiej sosny
nadmorskiej, zatem przeprowadzili randomizowane, kon-
trolowane placebo badanie z udziatem ludzié. Wszystkich
204 pasazeréw lotu z Nowego Jorku do Londynu zostato
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Siedzacy tryb zycia
moze prowadzié¢
do zatorowosci ptucnej

Nasi rodzice zawsze powtarzali, ze oglagdanie zbyt
dfugo telewizji nie jest dobre. Okazuje sig, ze mogli
miec wigcej racji, niz im sie wydawato. Niedawno
opublikowane w czasopi$mie Circulation badanie
wykazato, ze siedzacy tryb zycia i spedzanie wolnego
czasu na kanapie moze prowadzi¢ do powstania
$miertelnie groznych zakrzepow?. Poczawszy od 1988
roku badacze z japonskiego uniwersytetu w Osace
zrekrutowali ponad 86 tysiecy osob i poprosili, aby
uczestnicy przez nastepne 2 lata Sledzili, ile czasu
spedzajg przed telewizorem. Eksperyment trwaf 19 lat

i W jego trakcie 59 uczestnikow zmarfo z powodu
zatorowosci ptucnej, czyli zablokowania naptywu krwi
do ptuc przez wedrujacy skrzep. Brak aktywnosci
powoduje bowiem spowolnienie przeptywu krwi, co
moze prowadzi¢ do powstania, zwykle w miednicy lub
nodze, zakrzepu. Skrzep moze nastgpnie przedostac sie
do ptuc i utkng¢ w matym naczyniu krwiono$nym, co
moze zakonczy¢ sie Smiercig. Naukowcy obliczyli, ze
ryzyko zatorowosci ptucnej u 0sdb objetych badaniem
byto 0 40% wyzsze w przypadku kazdych dwoch
godzin ogladania telewizji dziennie powyzej progu

2,5 godziny dziennie. Ryzyko dla uczestnikow, ktorzy
ogladali telewizje pie¢ godzin lub dtuzej, byto 2,5 razy
wieksze niz ryzyko dla osob, ktore ogladaty TV mniej
niz 2,5 godziny. Aby unikng¢ zatorowosci, wspdfautor
badania, dr Hiroyasu Iso, zaleca, aby podczas ogladania
telewizji wsta¢ po mniej wiecej godzinie i chwilg postac,
przeciagnaé sie i przejsc, lub w pozycii siedzacej
napinac i rozluznia¢ migs$nie nog przez pie¢ minut.
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przeszkolonych w zakresie technik zapobiegania zakrzepicy
zyt gtebokich, w tym éwiczen izometrycznych, wykonywa-
nych w pozycji stojacej i podczas poruszania sie, w seriach
trwajacych pie¢ do dziesieciu minut oraz koniecznosci
odpowiedniego nawodnienia organizmu. Pasazerowie
zostali nastepnie losowo przydzieleni do grupy otrzymu-
jacej kapsutki placebo lub kapsutki zawierajgce mieszanke
nattokinazy i ekstraktu z kory francuskiej sosny nadmor-
skiej. Wszyscy badani przyjeli preparat dwie godziny przed
wylotem i ponownie, sze$¢ godzin pdzniej. Przed lotem i po
wylagdowaniu wykonano pasazerom badania ultrasonogra-
ficzne w celu wykrycia skrzepow.

U 0s6b przyjmujacych suplement nie stwierdzono
zadnych przypadkéw zakrzepicy zyt gtebokich. Jednakze
u pieciu pasazeréw z grupy kontrolnej rozwineta sie
zakrzepica zyt gtebokich, a u dwéch innych zakrzepy
powierzchowne, co dato w sumie siedem zdarzen

- wskaznik czestosci wystepowania DVT wynidst zatem
5,4% wsréd grupy kontrolnej, w poréwnaniu z 0% u oséb
z grupy badanejé. Naukowcy zmierzyli takze obrzeki ndg
- przed wylotem byly one takiej samej wielkosci w obu
grupach. Podczas podrézy, w grupie kontrolnej, obrzek
wzrost o 12%, ale u pasazeréw otrzymujacych suplemen-
tacje obrzeki zmniejszyly sie o 15%°. Odkrycia te potwier-
dzaja, ze ekstrakty, zastosowane razem, pomagaja zapo-
biegac zakrzepicy zyt gtebokich u 0s6b spedzajacych
dtugi czas w pozycji siedzacej i zmniejszaja ryzyko nagtej
Smierci w wyniku zatorowosci ptucnej. Nie zgtoszono
przy tym zadnych niepozadanych skutkéw ubocznych po
zastosowaniu badanych suplementéw.

Podsumowanie

Zakrzepica zyt gtebokich stanowi powazne zagrozenie dla
kazdego, kto spedza dtugi czas w pozycji siedzacej i moze
prowadzi¢ do $miertelnej zatorowosci ptucnej. Wyka-
zano, ze dwa naturalne sktadniki opisane w tym artykule,
nattokinaza i ekstrakt z kory francuskiej sosny nadmor-
skiej, chronig przed zakrzepica — hamujg tworzenie sie
skrzepow w zyfach, poprawiajg mikrokrazenie w nogach

i korzystnie wptywaja na elastycznos¢ scian naczyn
krwiono$nych. W badaniu kontrolowanym placebo,
przeprowadzonym z udziatem ludzi, te dwie substancje
zapobiegaty zakrzepicy zyt gtebokich i zmniejszaty obrzek
ndg u wszystkich ochotnikéw z grup badanych. |

Konsultacja medyczna, dr Gary Gonzales
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KURKUMINA REGENERUJE KOMORKI
MOZ6U USZKODZONE PRZEZ STRES

Przewlekly stres prowadzi do powstania uszkodzen w delikatnych strukturach
naszego mozgu. Wykazano, ze kurkumina odwraca niektore z tych szkodliwych
zmian, a ponadto obniza poziom stresu i zapobiega rozwojowi depresji.

TeksT AMY JOHNSTON

towarzyszace mu uczucie niepokoju, to nic, w poréwna-

niu do stopnia uszkodzen, jakie powoduje w komérkach
nerwowych, czyli neuronach. Co gorsza, wywotane stresem
zmiany w mdzgu moga przyczyniac sie do rozwoju depre-
sji i innych, réwnie groznych chorob. Cate szczescie, matka
natura data nam kurkuming, polifenol pochodzacy z kurkumy
(ktacze ostryzu dtugiego), ktéra moze regenerowac uszkodze-
nia w uktadzie nerwowym, wywotane przez przewlekly stres'.
Kurkumina stymuluje réwniez tworzenie nowych komérek
mozgowych i potgczer pomiedzy nimi, a te dwa procesy
moga zapobiegac lub tagodzi¢ objawy depresji?3.
Kurkumina jest stosowana od prawie 4 tysiecy lat w lecze-
niu lub zapobieganiu réznym chorobom?. Najnowsze
badania pokazuja, ze przy jej pomocy mozemy chronic
zdrowie psychiczne. Jest to mozliwe dzieki temu, ze polife-
nol ten zwalcza uczucie leku i wspomaga leczenie depres;ji

Stres dziata wrecz destrukcyjnie na nasz mézg. Jednak

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wywotanej stresem. W niniejszym artykule oméwione
zostang wstepne badania laboratoryjne i ich wyniki, ktére
sktonity lekarzy do przeprowadzenia eksperymentow

z udziatem ochotnikéw, majacych na celu wykazanie, ze
kurkumina chroni nas przed skutkami, zaréwno psychicz-
nymi, jak i fizycznymi, przewlektego stresu.

Kontrolowanie stresu na poziomie komérkowym
Naukowcy zdali sobie sprawe, ze stres emocjonalny lub
psychiczny negatywnie wptywa takze na nasze ciato, a nie
tylko na samopoczucie. Badania wykazaty $cisty zwia-

zek pomiedzy stresem psychicznym i jego szkodliwymi
skutkami fizycznymi*®. Do ich przeprowadzenia stworzono
modele zwierzece, ktére nasladuja chroniczny, nieprzewi-
dywalny stres, ktérego ludzie doswiadczaja w codziennym
zyciu. Eksperyment wykazat, ze stres powoduje fizyczne
zmiany w ciatach zwierzat, w tym m.in. zwiekszenie
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rozmiaru i masy nadnerczy, a w szczegdlnosci tych ich
czesci, ktére wytwarzajg hormon kontrolujacy stres, czyli
kortyzol. Dtugotrwale podwyzszony poziom kortyzolu we
krwi przyczyniat sie u zwierzat do wzrostu ilosci tkanki
thuszczowej w okolicach brzucha, co obserwujemy takze

u zestresowanych os6b'’2. Na poziomie komérkowym zas
hamuje on dziatanie naszych naturalnych mechanizméw
antyoksydacyjnych, sprzyja uszkodzeniom oksydacyjnym

i uszkadza struktury wytwarzajacych energie organelli
wewnatrz komoérkowych, czyli mitochondriéw®®. Ponadto
u zestresowanych zwierzat rozwinety sie deficyty wydaj-
nosci, pamieci i funkcji poznawczych w doktadnie taki sam
sposob, jak ma to miejsce u ludzi'’. Przewlekty i nieprze-
widywalny stres zaburza takze wytwarzanie substancji
chronigcych mézg. Moze to ttumaczy¢ zmiany zachowania
obserwowane w odpowiedzi na stresujace sytuacje’’?®,
Badania wykazaty réwniez, ze kurkumina odwraca te
szkodliwe zmiany w uktadach organizmu. Wykazano m.in.,
ze kurkumina podawana doustnie szczurom przywraca
prawidtowy poziom kortyzolu i prawidtowe funkcjonowa-
nie nadnerczy oraz normalizuje zachowania zwierzat'’2.

U myszy kurkumina przyczynita sie do zmniejszenia stresu
oksydacyjnego i usprawnita wytwarzanie energii w komor-
kach, jednoczesnie przywracajac normalne zachowa-

nie®. Najnowsze badania pokazujg, ze kurkumina moze
zapobiegac¢ $mierci komdrek mézgowych i promowac
odtwarzanie pofaczen miedzy komérkami mézgowymi,
ktore ulegty uszkodzeniu w wyniku przewlektego stresu®.
Chronigc zatem struktury komoérkowe przed fizycznymi
uszkodzeniami, kurkumina jest w stanie pomoc ztagodzic¢
dtugoterminowe skutki stresu, takie jak zaburzenia lekowe
i depresja. Przyjrzyjmy sie blizej tym badaniom.

Kurkumina zwalcza niepokoj

Badania na zwierzetach dotyczace leku wywotanego
stresem wykazaty, ze doustne przyjmowanie kurkuminy
moze zapobiegac zachowaniom lekowym i poprawiac
koordynacje ruchowa zaburzong przez silne stresory,
takie jak ograniczenie lub brak snu'®'. Badania nad prze-
ciwdepresyjnym dziataniem kurkuminy sa jeszcze licz-
niejsze. Zwierzece modele depresji zostaty opracowane
w celu testowania nowych lekéw, ale okazaty sie rownie
przydatne w badaniach nad naturalnymi suplementami.
Wykazano przy ich uzyciu, ze kurkumina ogranicza beha-
wioralne, biochemiczne i neurochemiczne skutki depresji.
Dowiedziono ponadto, ze normalizuje ona zachowania
depresyjne, takie jak bezradnos¢, poprawia poziom
neuroprzekaznikéw determinujacych nastrdj, takich jak
dopamina i serotonina oraz hamuje aktywnos¢ rozktada-
jacych je enzyméw'> 5,

U os6b cierpigcych na depresje wywotang stresem stwier-
dza sie czesto obnizony poziom substancji biochemicz-
nych, ktdére chronia lub wzmacniajg normalna aktywnos¢
komérek mézgowych. Kurkumina wydaje sie by¢ w sta-
nie zwiekszy¢ wydzielanie tych ochronnych substancji
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biochemicznych3'>'6, W rzeczywistosci kurkumina jest tak
skuteczna w zwalczaniu leku i depresji wywotanych stre-
sem, ze przy jej pomocy mozna obnizy¢ dawke przepisy-
wanych na recepte lekoéw przeciwdepresyjnych'.

Antystresowe dziatanie kurkuminy

Rosnaca liczba badan, przeprowadzonych z udziatem
ludzi, systematycznie poszerza nasza wiedze, pozyskana
w toku badan na modelach zwierzecych i potwier-

dza uzyskane dotychczas przy ich pomocy wyniki. Na
przyktad, w badaniu zdrowych oséb w srednim wieku,
przyjmujacych kurkumine o zwiekszonym wchtanianiu,
uczestnicy odniesli szeroki wachlarz korzysci zdro-
wotnych, w tym obnizenie poziomu amylazy slinowe;j
(markera ostrego stresu), zwiekszenie wychwytywania
wolnych rodnikéw i obnizenie poziomu markerdw, stuza-
cych do oceny stanu mézgu. Dzieki temu zredukowano
wptyw przewlektego stresu na moézg'.

Stres zwigzany z pracg moze by¢ niezwykle szkodliwy dla
zdrowia. Badanie opublikowane w 2016 roku wykazato
korzysci ptynace z przyjmowania kurkumy, szczegdlnie
przez osoby cierpigce na niepokdj i zmeczenie zwia-
zane z praca zawodowg'®. W eksperymencie z udziatem
60 dorostych z takimi zaburzeniami zwigzanymi z stresu-
jaca praca, uczestnikdéw przydzielono losowo do grupy
otrzymujacej kurkumine o zwigkszonym wchfanianiu,
grupy przyjmujacej standardowa kurkumine lub grupy
placebo. Obie grupy badane przyjmowaty 500 mg
kurkuminy dziennie przez 30 dni. W poréwnaniu z pozo-
statymi dwiema grupami, osoby przyjmujace kurkumine
o zwiekszonym wchtanianiu doswiadczyty znacznej
poprawy jakosci zycia, redukgcji stresu, niepokoju i zme-
czenia. Poprawa ta korelowata ze zmniejszonymi ozna-
kami uszkodzen oksydacyjnych.

Fot. natthapol
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Kurkumina regeneruje komorki mézgu uszkodzone przez stres

Inne badanie koncentrowato sie na leku u oséb oty-

tych, zagrozonych zaréwno zaburzeniami lekowymi, jak

i depresja'®. Badani przyjmowali kurkumine, w dawce
1000 mg na dobeg, lub placebo. Po 30 dniach osoby otrzy-
mujace kurkumine doswiadczyly znacznego obnizenia
objawoéw leku.

Dziatanie przeciwdepresyjne kurkuminy

Stres oksydacyjny w mdézgu moze prowadzi¢ do stanu
zapalnego o niskim stopniu nasilenia, a ostatecznie do
dysfunkgji i $mierci komérek nerwowych. Procesy te
moga objawiac sie pod postacia depresji**. Wtasciwosci
przeciwzapalne kurkuminy sprawiaja, ze jest ona dobrym
kandydatem do miana naturalnego leku przeciwdepre-
syjnego'®?'. | w przeciwienistwie do popularnych lekéw
przeciwdepresyjnych, nie powoduje zadnych znanych
powaznych skutkéw ubocznych?.

W jednym z badan stwierdzono, ze kurkumina, w dawce
500 mg dwa razy dziennie, byta znacznie skuteczniej-

sza niz placebo w tagodzeniu objawéw depresji, w tym
zaburzen snu, zmeczenia, poczucia bezwartosciowosci,
zmniejszonej zdolnosci koncentracji, zmiany masy ciata,
mysli o Smierci lub samobdjstwie, drazliwosci, utraty
zainteresowan i niepokoju u 0s6b dorostych z duzym
zaburzeniem depresyjnym?'. Badanie to wykazato, ze
kurkumina byta najskuteczniejsza u oséb z tak zwana
depresja atypowa, rodzajem depresji, w ktdrej pozytywne
wydarzenia moga poprawic nastréj. W zesztym roku
naukowcy opublikowali natomiast badanie analizujgce
wptyw kurkuminy na funkcje poznawcze i nastréj u zdro-
wych 0sdb starszych. W badaniu tym, zdrowym osobom
dorostym w wieku od 60 do 85 lat, podawano kurkumine
o zwiekszonym wchtanianiu w dawce 400 mg na dobe?.
Eksperyment koncentrowat sie zarébwno na ostrym lecze-
niu — co oznacza przyjecie pojedynczej dawki, jak i prze-
wlektym leczeniu, trwajacym pewien czas. W jego prze-
biegu dziatanie kurkuminy kontrolowano przy pomocy
grupy otrzymujacej placebo. Godzine po podaniu
pojedynczej dawki, osoby suplementowane kurkuming
osiggaty lepsze wyniki w zadaniach wymagajacych ciagtej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

e 2
Depresja i zaburzenia lekowe

Powazna depresja, niegdys$ uwazana za pewnego rodzaju
wade charakteru, jest obecnie uznawana za wyniszczajace
zaburzenie psychiczne. Szacuje sig, ze do 2030 roku
depresja bedzie najczesciej wystepujaca chorobg u ludzi.

Juz teraz jest ona gtowna przyczyna niepenosprawnosci

w Stanach Zjednoczonych w$rdd osob w wieku od 15 do

44 lat (w Polsce na depresje choruje okofo 1,2 miliona 0s6b
i stale rosnie liczba pacjentéw w wieku ponizej 18 roku zycia,
przyjmujacych leki przeciwdepresyjne — przyp. ttum.). Prawie
potowa 0s6b, u ktdrych zdiagnozowano depresje, ma rowniez
zdiagnozowane zaburzenia lekowe, co dodatkowo utrudnia im
prawidiowe funkcjonowanie.

Uogolnione zaburzenie lgkowe dotyka ponad 3% populacii
USA (szacuie sie, ze w krajach europejskich odsetek ten
wynosi 9,4% — przyp. ttum.). Przy czym warto zaznaczyc, ze
kobiety doswiadczaja uogoinionych zaburzen lekowych dwa
razy czesciej niz mezczyzni. Inne zaburzenia lekowe, takie
jak lek spoteczny, zespdt leku napadowego, zespot stresu
pourazowego, zaburzenie obsesyjno-kompulsywne dotykaja
miliondw 0s0b na catym Swiecie.

Leczenie farmakologiczne stafo sie podstawg zarowno

terapii przeciwdepresyinej, jak i przeciwlgkowej, a firmy
farmaceutyczne przescigaja sie w tworzeniu co raz to
nowszych receptur. Przyjmowanie tych lekow wiaze sig
jednak z szerokg gama skutkow ubocznych i interakcii

Z innymi lekami, a nawet zywnoscig, co zmnigjsza ich
atrakcyjnos¢ w przypadku dtugotrwatego stosowania.

Co gorsza, okoto 30% pacjentow catkowicie nie reaguje na
terapie lekowa, podczas gdy pozostate 70% wykazuje jedynie
czesciowg odpowiedz. Ta luka w medycynie gtéwnego

nurtu otworzyta drzwi dla naturalnych alternatyw dla tych
niebezpiecznych i czesto nieskutecznych lekow. W badaniach
laboratoryjnych wykazano, ze kurkumina wykazuje

niezwykfe dziatanie — tagodzi stres, dziata przeciwlekowo

i przeciwdepresyjne? 2,
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Uznane remedia

uwagi i wykorzystania pamieci operacyjnej, czyli funkgji
czesto uposledzanych przez depresje. Dtugotrwata suple-
mentacja kurkuming przez cztery tygodnie poprawita
réwniez wyniki w zakresie pamieci roboczej i nastroju
(ogdlne zmeczenie, spokdj, zadowolenie i zmeczenie
wywotane stresem psychicznym). A gdy badani przyjeli
pojedyncza wysoka dawke w okresie przewlektej suple-
mentacji, doprowadzito to do jeszcze wiekszej poprawy
czujnosci i poziomu zadowolenia®.

Na poczatku 2016 roku, opublikowano metaanalize
badan nad kurkuming i depresja, w ktérej oceniono zbior-
cze wyniki szesciu wczesniejszych mniejszych badan.
Wykazato ono, ze suplementacja kurkuming — zwtaszcza
w preparatami o zwiekszonym wchtanianiu - byta znacz-
nie skuteczniejsza niz placebo w leczeniu powaznych
zaburzen depresyjnych. Ujawniono réwniez, ze efekty
wydajg sie najwieksze, gdy suplementy przyjmowane

s przez dtuzszy czas, w wyzszych dawkach, zwtaszcza

u 0séb w srednim wieku.

Kurkumina wzmacnia dziatanie lekow

Kilka badan wykazato niedawno, ze przyjmowanie kur-
kuminy razem z lekami na recepte prowadzi do znacznie
szybszej poprawy stanu pacjentéw z depresjg niz przyj-
mowanie samych lekéw na recepte. Jest to wazny obszar
badan, biorac pod uwage szkody, jakie takie leki moga
powodowac zaréwno w krétko-, jak i dtugoterminowym
funkcjonowaniu pacjenta, a takze biorgc pod uwage

Kurkumina
kontra stres

» Stres powoduje uszkodzenia komorek i tkanek,
w tym takze mozgu.

» Wywotane stresem zmiany w centralnym uktadzie
nerwowym prowadzg do zaburzen lgkowych
lub depresyjnych, ktdre same w sobie moga
przyczyniaé sig do dodatkowego stresu.

» Farmakoterapia zaburzen lekowych i depresji
jest tylko cze$ciowo skuteczna i wigze sig ze
znacznymi skutkami ubocznymi.

» W badaniach laboratoryjnych wykazano, ze
kurkumina tagodzi stres, wykazuje takze dziatanie
przeciwlgkowe i przeciwdepresyjne.

» Badania z udziatem ludzi pokazuja, ze doustna
kurkumina, zwfaszcza w postaci preparatow
0 zwigkszonym wchfanianiu, moze wspomagac
lub nawet zastepowac terapie lekami na recepte.

» Kazdy, kto cierpi z powodu depres;ji lub standw
lekowych, powinien rozwazy¢ przyjmowanie
kurkuminy w celu zwalczania skutkow
przewlektego stresu.
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ich ograniczong skutecznos$¢ w zwalczaniu objawéw
depres;jiz>?, W jednym z takich badan naukowcy oceniali
pacjentéw z duzym zaburzeniem depresyjnym, ktérzy
przyjmowali juz standardowe leki przeciwdepresyjne.
Przez sze$¢ tygodni pacjenci albo kontynuowali samo
standardowe leczenie, albo przyjmowali kurkumine

o zwiekszonym wchtanianiu w dawce 1000 mg dzien-
nie, wraz z lekami na recepte?. Obie grupy oswiadczyty
zmniejszenia skali depresji pod koniec badania. Jednak
grupa przyjmujaca leki przeciwdepresyjne i kurkumine
wykazata znacznie wieksza poprawe w skalach oceniaja-
cych poziom leku i depresji, a takze w ocenach objawéw
poznawczych i fizycznych.

W innym badaniu wzieli udziat mezczyzni z depresja,

w wieku od 31 do 59 lat, ktérzy przyjmowali kurkumine
w dawce 1000 mg dziennie lub placebo przez 6 tygodni,
kontynuujac jednoczes$nie dotychczasowy schemat lecze-
nia przeciwdepresyjnego?. Pod koniec okresu badania,
grupa przyjmujaca leki na recepte i kurkumine wyka-
zafa znaczace zmniejszenie nasilenia objawéw depres;ji
w poréwnaniu z tymi, ktérzy przyjmowali same stan-
dardowe leki. W grupie przyjmujacej kurkumine odno-
towano réwniez znaczace obnizenie markeréw stanu
zapalnego i stresu, a takze zwiekszony poziom czasteczek
chronigcych moézg.

Podsumowanie

Przewlekly stres ma gteboki wptyw na nasze zdrowie

i samopoczucie. Jest on szczegdlnie zwigzany z rozwojem
zaburzen lekowych i depres;ji, ktére moga nawet zagrazac




Kurkumina regeneruje komorki mézgu uszkodzone przez stres

Kurkumina
0 zwiekszonym wchtanianiu

Pomimo korzystnego wptywu na niezliczone schorzenia
u ludzi, kurkumina przyjmowana doustnie stabo sig
wchfania. Doprowadzito to do licznych prob zwigkszenia
jej biodostgpnosci poprzez potaczenie czasteczki
kurkuminy z innymi substancjami. Jednym z najbardziej
obiecujacych preparatow o zwigkszonym wchfanianiu
s3 te, w ktorym kurkumina jest faczona ze skfadnikami
korzenia kurkumy, z ktdrego jest pozyskiwana,

a ktore sg zwykle tracone podczas procesu produkcji

i oczyszczania. Taki suplement charakteryzuje sig prawie
7-krotnie wigkszym wchtanianiem niz sama kurkumina?,
Bioragc pod uwage wyzszo$¢ kurkuminy o zwigkszonym
wchfanianiu, rozsadne wydaje sig sigganie wtasnie po
takie preparaty i wtgczaniu ich do schematu leczenia
zaburzen lekowych i depresji.

Fot. gitusik
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(Curcuma longa L.)

KLACZE KURKUMY

wspomaga utrzymanie zdrowia wgtroby,
stawow i kosci, a takze wspiera funkcje
uktadu immunologicznego

zyciu. Leczenie farmakologiczne lekéw i depres;ji jest
dalece niewystarczajgce oraz obarczone potencjalnie
powaznymi skutkami ubocznymi. Naturalny polifenol,
kurkumina, dziata na wielu szlakach biochemicznych,
tagodzac wptyw stresu na komérki mézgowe oraz zapo-
biegajac lub tagodzac objawy towarzyszace zaburzeniom
lekowym i depresji, wywotane przez przewlekty stres.
Kurkumine moze stosowa¢ samodzielnie lub w pofa-
czeniu z lekami na recepte w celu ztagodzenia objawéw
i poprawy jakosci zycia. Kazda osoba cierpigca na stres,
depresje lub stany lekowe powinna zatem rozwazy¢
suplementacje kurkuming o zwigkszonym wchfanianiu
w celu osiagniecia wynikéw omoéwionych w przytoczo-
nych badaniach naukowych. m

Konsultacja medyczna, Holli Ryan, ekspert w dziedzinie
zywienia, dietetyk
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INSULINOOPORNOSC

— stodka plaga naszych czasow

Odczuwasz napady wilczego apetytu i che¢ na stodkosci, nawet gdy jeste$ najedzony?
A moze od lat zmagasz sie z nadwaga i nie mozesz sie jej pozby¢, a po positkach
bezskutecznie walczysz z sennoscig? To moze by¢ insulinoopornos¢, przez lekarzy
nazywana plagg naszych czasow, ktéra powoli i niezauwazalnie odbiera nam zdrowie

oraz radosc¢ zycia. Jak ja rozpoznac i leczy¢?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

nsulinooporno$¢ nalezy do najczesciej diagnozowa-
nych zaburzen metabolizmu. Niestety czesto traktuje
sie ja jedynie jako zwiastun cukrzycy, tymczasem sama
w sobie jest juz grozng choroba. Szacuje sig, ze na
insulinoopornos¢ cierpi ok. 40% Polakéw. Niestety wielu
z nich o tym nie wie, a ré6znorodnos¢ objawéw zmusza ich
do wedréwek od jednego specjalisty do drugiego. W kon-
sekwencji, niezdiagnozowani, latami leczg jedynie skutki,
a nie bezpo$rednig przyczyne problemow’.

Insulinoopornosc pod lupa

Podstawowym skladnikiem pokarmowym, z ktérego
organizm wytwarza energie, jest glukoza. Po kazdym
positku jej poziom we krwi wzrasta, co pobudza trzustke
do wydzielania insuliny. Hormon ten, pelnigcy wiele
funkcji w naszym ciele, w odniesieniu do cukréw ma dwa
zadania. Po pierwsze, umozliwia przetransportowanie
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glukozy z krwi do komoérek i jej dalsze wprowadzenie do
szlakéw wytwarzania energii. Po drugie, pobudza watrobe,
aby czes¢ tego cennego cukru zmagazynowala w postaci
glikogenu w swoich komorkach, a jego nadmiar, takze

przy udziale insuliny, zostaje zamieniony w tréjglicerydy

i odlozony w tkance ttuszczowej. Wydzielanie insuliny ma
charakter skokowy - jej poziom we krwi ro$nie po positku,
w odpowiedzi na wzrost poziomu glukozy, a opada wraz

z obnizeniem sie jej ilosci we krwi. Jesli w naszym jadtospi-
sie przewazaja positki bogate w weglowodany, czyli cukry,
a ponadto czesto siegamy po stodkie przekaski i pijemy
duze ilosci kolorowych napojéw, dochodzi do przecukrze-
nia organizmu. Jest to stan, w ktérym trzustka, w odpo-
wiedzi na pojawienie si¢ we krwi kolejnych porcji glukozy,
zaczyna niemal nieprzerwanie wydziela¢ insuling. Hormon
ten stara sie spozytkowa¢ dostepna glukoze, czyli przestaé
jej jak najwiecej do komorek, a pozostaly cze$¢ zmagazyno-
wad. Wszak ten cenny sktadnik nie moze si¢ zmarnowac.

Fot. Maprapwta Meggesesa



Stan taki prowadzi do powaznych zmian w organizmie.
Poniewaz komoérki majg ograniczong zdolno$¢ przyjmowa-
nia glukozy - nie pobierajg jej z krwi wiecej, niz potrzebuja
i nie magazynuja jej — zaczynaja broni¢ si¢ przed nadmia-
rem tego cukru poprzez zmniejszenie liczby receptoréw
dla insuliny. Tak wiec, aby si¢ chronid, staja si¢ mniej
wrazliwe na jej dziatanie, co skutkuje insulinooporno$cia
organizmu. A trzustka w tym czasie dziata na najwyzszych
obrotach, by utrzymac homeostaze, i wydziela coraz wiecej
insuliny, ,,asertywnos$¢” komorek skutkuje bowiem tym,

ze we krwi caly czas krazy niewykorzystana glukoza. Jej
nadmiar nie moze juz zosta¢ zmagazynowany w postaci
glikogenu (pojemnos¢ watroby i miesni ma swoje granice),
wiec trafia do tkanki ttuszczowej, ktora zaczyna rozrastaé
sie, by sprosta¢ potrzebom organizmu.

Najczestsza przyczyng insulinoopornosci, poza bledami
dietetycznymi, sg zaburzenia metaboliczne spowodowane
nadwagg i otyloscia, gdyz tkanka ttuszczowa wytwarza hor-
mony, takie jak adiponektyne, biorgcg udzial w uwrazliwia-
niu komérek na insuline, i leptyne, odpowiedzialng za regu-
lacje apetytu, oraz rezystyne, ktoéra powoduje zmniejszenie

Rozwojowi insulinoopornosci sprzyja
przyjmowanie niektorych lekow
antydepresyjnych i sterydowych oraz tabletek
antykoncepcyjnych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Insulinoopornos¢ — stodka plaga naszych czasow

wrazliwoéci komorek na insuline. Insulinooporno$¢ moze
pojawi¢ sie rowniez jako konsekwencja choroby Cushinga
oraz nadczynnoéci tarczycy i przytarczyc, ale miewa tez
podloze genetyczne®.

Podstepna choroba

Pojawienie si¢ insulinoopornosci fatwo przeoczy¢, ponie-
waz jej objawy sa do$¢ niespecyficzne i narastaja stopniowo.
Poczatkowo jest to jedynie przemeczenie i rozdraznienie,
wystepuja tez problemy ze snem, nieznaczny wzrost ci$nie-
nia krwi czy zwigkszona podatnosci na infekcje — symp-
tomy, ktére mozna przypisa¢ wielu chorobom lub potrak-
towac jako objaw przemeczenia. Pacjenci zglaszajg sie do
lekarza z reguty po wielu miesigcach bezskutecznych préb
poradzenia sobie ze ztym samopoczuciem. Impulsem do
szukania fachowej pomocy jest czesto takze tycie, zwlaszcza
w okolicach brzucha, ktérego w zaden sposéb nie udaje

sie powstrzymac oraz trudnosci ze zrzuceniem zbednych
kilograméw. Do tego dolaczaja problemy ze snem, zaburze-
nia koncentracji, wahania nastroju, nawracajace béle glowy
i przewlekle zmeczenie. Poczatkowo wielu chorych ktadzie
je na karb przepracowania, kiedy jednak nie ustepuja po
dlugim urlopie i wrecz zaczynaja sie nasila¢, zaczynajq sie
martwi¢. Do tego kobiety uskarzaja sie czesto na niere-
gularno$¢ miesigczek, stajg sie one takze bardziej obfite.

Te z pan, ktdre starajg sie zaj$¢ w cigze, zaczynaja z kolei
doswiadczaé niezrozumiatych probleméw z poczeciem lub
po kilku tygodniach, z nieznanych przyczyn, dochodzi u ich
do samoistnego poronienia. Do puli objaw6w insulino-
opornosci nalezy doda¢ takze problemy dermatologiczne,
obnizenie nastroju (a nawet objawy podobne do depresji)

i podatno$¢ na infekcje intymne. Dlugg liste symptomoéw
zamykaja te, ktore dotycza zaburzen taknienia, a ktore

i chorzy i, niestety, takze lekarze czesto postrzegaja jedynie
jako brak silnej woli i folgowanie zachciankom. Objawem
insulinoopornosci jest bowiem wilczy niepohamowany ape-
tyt — podczas napadu chory potrafi zjes¢ wszystko, co ma
pod reka, a takze ciagla ochota na stodkie przekaski, nawet
po obfitym positku i przymus cigglego podjadania pomie-
dzy positkami.

Insulinoopornos¢ nie boli, ale...

Droga do postawienia diagnozy jest dluga i wyboista -
objawow jest mndstwo i dotycza one praktycznie kazdego
ukladu w naszym ciele, zatem nawet specjalistom trudno
znalez¢ punkt zaczepienia. Zazwyczaj chorzy prébuja
poczatkowo poradzi¢ sobie w spos6b naturalny z kolej-
nymi problemami zdrowotnymi. Stosuja rozmaite ziola na
przemeczenie i stres, ktory obwiniajg za spadek kondycji

i uczucie ciaglego zmeczenia, a jako$¢ snu starajg sie popra-
wi¢, stosujac suplementy. W ciagu dnia z kolei wypijaja
litry kawy, prébujac w ten sposdb pobudzi¢ rozleniwiony
organizm do dziatania. Po pracy wylewaja siédme poty na
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Insulina kontra odpornosc

Insulina jest sprzymierzerncem naszej odpornosci.
Pobudza komorki odpornosci wrodzonej, takie jak
neutrofile (unieszkodliwiajg wirusy i bakterie), makrofagi
(usuwaja patogeny, pochtaniajac je) i limfocyty NK
(hamuija rozwoj infekcji, niszczac zaatakowane przez
wirusy komorki), dzigki czemu zwigksza sig ich
efektywnos¢ w zwalczaniu patogenow. Jesli jednak
poziom insuliny jest zbyt wysoki, nadmiernie pobudzone
krwinki zaczynaja uszkadzac tkanki, poniewaz tracg

zdoInos¢ odrozniania komorek organizmu od patogendw.

Skutkuje to powstawaniem stanow zapalnych, ktore
angazujac sity uktadu immunologicznego, czynig go
Slepym na zagrozenia i ostabiajg odporno$¢ na infekcije.
Insulina aktywuje réwniez limfocyty T, nalezace do sit
odpornosci nabytej (rozpoznajg patogeny, przechowuja
informacje o przebytej infekcji, petnig funkcje pamieci
immunologicznej), i limfocyty regulatorowe oraz
pomocnicze. Podobnie jak w przypadku odpornosci
wrodzonej, zbyt wysoki poziom tego hormonu pobudza
te wszystkie limfocyty nadmiernie, co moze skutkowac
pojawieniem sie alergii i chorob autoimmunologicznych,
ktore znacznie obnizajg odporno$¢ organizmu?,

~
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Jesli cierpisz na insulinoopornosc,
zrezygnuj z alkoholu i piwa bezalkoholowego,
poniewaz zawierajq duze ilosci weglowodanow,
ktore moga zaburzy¢ bilans weglowodanowy
stosowanej diety

sitowni, by zrzuci¢ zbedne kilogramy i katuja si¢ kolejnymi
dietami - bez rezultatu. Kobiety odwiedzajg ginekologéw
w poszukiwaniu przyczyny rozregulowania cyklu menstru-
acyjnego i probleméw z zajsciem w cigze lub poronieniami
wezesnych cigz. Po drodze chorzy slysza: ,wez sie za siebie’,
»Nie masz wystarczajacej motywacji’, ,,jestes leniwy/leniwa’
lub ,,co z ciebie za hipochondryk”. Zrozumienia nie znaj-
duja czesto takze u lekarzy, ktdrzy kieruja ich od jednego
specjalisty do drugiego. To wszystko sprawia, ze w wielu
chorych narasta frustracja, zniechecenie i zto$¢, ktdra cze-
sto... zajadajg. Istne bledne koto.

O ile niezrozumienie otoczenia mozna jeszcze usprawiedli-
wiag, o tyle brak empatii lekarzy dziwi. Gtéwnym winnym
tego stanu rzeczy jest to, ze pokutuje wérdd nich przekona-
nie, iz zaburzenia wydzielania insuliny s zwigzane wylacz-
nie z metabolizmem cukréw i zwiastuja cukrzyce - dlatego
jedynie na tym zagrozeniu skupia sie ich uwaga. Tymcza-
sem regulowanie poziomu glukozy we krwi to niejedyne
zadanie insuliny. Okazuje si¢, Ze to hormon niezwykle
wazny dla utrzymania zdrowej rownowagi organizmu, czyli
homeostazy'. Insulinoopornos¢ nie boli, ale...

Zahurza funkcjonowanie tarczycy

Czesto chorzy na insulinoopornos¢ trafiajg, z zalecenia
lekarza pierwszego kontaktu, do endokrynologa i tu czeka
ich niemila niespodzianka, bowiem wielu z nich styszy,

ze cierpi na niedoczynnos¢ tarczycy, ktora ma thumaczy¢
wiekszos¢ zgtaszanych przez nich objawéw. Nic bardziej
mylnego. Nasz organizm nie jest zbiorem autonomicz-
nych ukladéw, tylko zlozong maszyneria, dlatego wtedy,
gdy zawiedzie w niej cho¢ jeden trybik, cierpi cate ciato.
Nieprzypadkowo to wlasnie tarczyca jako pierwsza staje sie
ofiarg insulinoopornosci.

Organ ten wytwarza hormon, tyroksyne (T4), ktéry
uwalnia do krwi. Aby jednak mégt on wptywaé na meta-
bolizm komoérek, musi zosta¢ przeksztalcony w aktywna
trijodotyronine (T3). Odbywa sie to przy udziale specy-
ficznego enzymu - dejodynazy D2. Reakcja ta zachodzi
w samej tarczycy, a takze w mézgu, przysadce mdzgowej,
mie$niach szkieletowych i sercu. Jednym z czynnikéw
nasilajacych dziatanie dejodynazy jest wlasnie insulina.
Na skutek insulinoopornosci jej poziom we krwi jest stale
wysoki, dochodzi zatem do intensywnego przeksztalcania
T4 w T3. Wydawac by si¢ moglo, ze to pozadane zjawisko,
bo dzieki temu organizm ma pod dostatkiem hormonéw
tarczycy - jednak tak nie jest. Wydzielanie hormonéw
tarczycy regulowane jest bowiem ujemnym sprzezeniem
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Insulinoopornos¢ — stodka plaga naszych czasow

INSULINOOPORNO:

Pogorszenie pamieci Czeste bole gtowy i silne napady migreny Sennos$¢ po positkach — wzrost
i obnizenie koncentracji — spowodowane sg wysokim poziomem glukozy poziomu insuliny we krwi aktywuije
—mozg, ktory zuzywa az we krwi i czesto towarzyszacg insulinoopornosci, osrodek sytosci w mozgu, ktory
20% glukozy dostarczonej do hipercholesterolemii i nadcisnieniu tgtniczemu. wprowadza nas w stan bfogiego

relaksu poprzez obnizenie
aktywnosci kory mézgowe;.

organizmu, jest niedozywiony,
poniewaz nie moze
wykorzystac glukozy krazacej
we krwi, a wysoki poziom
insuliny dodatkowo zaburza
funkcjonowanie neuronow.

Napady wilczego
gtodu — sg tak

silne, Ze na nic

tu silna wola.

Tradzik — to efekt Spowodowane sg
nadmiernego rozregulowaniem
rogowacenia dziatania osrodkow
uj$¢ gruczotow regulujacych apetyt
tojowych W naszym maozgu
i nasilonego i zmniejszenia
wskutek wrazliwosci na
dziatania insuliny sygnaty Swiadczace
wydzielania 0 sytosci,
sebum. pochodzace
Z przewodu

pokarmowego.

-y

Witdkniaki migkkie

— pojawiajg sie na

szyi, dekolcie, pod
pachami, na powiekach

lub w pachwinach. Ich
powstawanie jest wynikiem
pobudzenia namnazania
fibroblastow, czyli komorek
tkanki tacznej, przez insuline.

Otytos¢, zwtaszcza
brzuszna - organizm
probuje poradzi¢ sobie
Z wysokim poziomem
glukozy we krwi

i przeksztafca jg w kwasy
ttuszczowe, ktore nastepnie
magazynowane sg w tkance

o
tluszczowej, co prowadzi do
wzrostu masy ciafa. %

Wypadanie wiosow — jest Ciemne plamy na skorze

skutkiem nasilenia wytwarzania — pojawiaja Sie zazwyczaj

dihydrotestosteronu, odpowiedzialnego na tokciach, kolanach,

za tysienie androgenowe. U kobiet karku i pod pachami lub pod Uczucie zimna — jest wynikiem obnizenia
pojawiaja sig charakterystyczne, typowo  biustem. To tzw. rogowacenie temperatury organizmu, do ktorej dochodzi
meskie zakola i przerzedzaja sie wiosy. ciemne, bedace skutkiem wskutek ostabienia dziatania ukfadu wspdiczulnego
Poniewaz skroceniu ulega faza wzrostu przyspieszenia rogowacenia i zaburzen funkcjonowania tarczycy. Moze by¢ takze
wtosa, trudno jest paniom wyhodowac komorek naskorka przez spowodowane niedostatkiem energii na skutek
dtugie pukle. nadmiar insuliny. stosowania niskokalorycznej diety.
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1. Udaj sie do lekarza rodzinnego, ktory zleci badania krwi
Najwazniejsze sg dwa z nich — poziom glukozy i insuliny na
€zczo, poniewaz na ich podstawie ustala sig wspotczynnik
insulinoopornosci HOMA-IR (ang. homeostatic model
assessment for insulin resistance). Wylicza sie go, mnozac
przez siebie poziom glukozy i insuliny, a nastepnie dzielac
wynik przez 22,5 (dla wyniku podanego w mmol/l) lub 405
(dla wyniku podanego w mg/dl). Wynik powyZej 2 oznacza
insulinoopornosc, chociaz wielu lekarzy twierdzi, ze wynik
powyzej 1,5 powinien juz zaniepokoi¢. Norma jest wynik
ponizej 1.

Zazwyczaj lekarz zleca jednoczesnie wykonanie morfologii,
lipidogramu (poziom trojglicerydow i cholesterolu), badania
poziomu enzymow watrobowych i badanie moczu.

2. Przejdz pod opieke lekarza specjalisty, endokrynologa

lub diabetologa

Jesli wykonane badania sugerujg insulinoopornos¢, zleca

oni powtorzenie, nawet kilkukrotne, badania poziomu

glukozy i insuliny na czczo, aby ponownie obliczy¢
wspotczynnik HOMA-IR — lekarz musi sig upewnic, ze wynik
nie byt efektem nieprzestrzegania zasad pobierania krwi na
czczo, np. zbyt pdznego positku lub wypicia rano stodkiego
napoju. Dodatkowo zleca sie pacjentowi badania:

* Poziom hemoglobiny glikowanej (HbA1C), ktory pozwala
na okreslenie Sredniego stezenia glukozy we krwi przez
3 miesigce. Norma wynosi okoto 4-6%. Wyzsze wyniki
wskazujg na zaburzenia metabolizmu glukozy, w tym na
insulinooporno$e.

» Test obciazenia glukoza OGTT (ang. oral glucose
tolerance test), obrazujacy zmiany w stezeniu glukozy we
krwi w ciggu kilku godzin po doustnym przyjeciu 75 ¢
glukozy rozpuszczonej w wodzie. Pierwsze pobranie krwi
nastepuje na czczo, a kolejne dwa co godzing. W tym

Jak wykry¢ niewidzialnego wroga?

czasie nalezy unikac wysitku i stresu. Wynik pokazuije,

w jaki sposdb organizm radzi sobie z metabolizowaniem
glukozy. Norma na czczo wynosi 70-99 mg/dl, po dwéch
godzinach od wypicia glukozy glikemia powinna wzrosnac
maksymalnie do 140 mg/dl. Jesli po dwdch godzinach
poziom glukozy wynosi 140-199 mg/dl, stwierdza sig
insulinoopornos¢, a powyzej 200 mg/dl — cukrzyce.

3. Stosuj sie do zalecen specjalistow

Po stwierdzeniu insulinooporno$ci musisz pozostaé pod
stafg opieka lekarza specjalisty i wykonywac okresowe
badania. Konieczne moze okazac sig przyjmowanie lekow
obnizajgcych poziom glukozy we krwi i uwrazliwiajgcych
komorki na dziatanie insuliny. Z uwagi na to, ze
insulinooporno$¢ wptywa na prace wielu narzadéw, mozesz
spodziewac sig skierowania na kontrolg do gastrologa,
endokrynologa, diabetologa i dietetyka. Nie nalezy
rezygnowac z opieki specijalistow, nawet jesli stosujesz
naturalne metody leczenia i wspomagasz organizm dietg

i suplementami'.

J

zwrotnym, tzn. zwigkszenie ilo$ci T3 we krwi skutkuje
zahamowaniem wytwarzania T4 i z czasem zaczyna bra-
kowa¢ hormondw tarczycy, co powoduje niedoczynnosé
tego organu.

Ostabia miesnie

Migénie szkieletowe, proces ich formowania i regenera-

¢ji, uzaleznione sg od insuliny. Bierze ona bowiem udziat
w transportowaniu do wnetrza komoérek miesniowych nie-
zbednych do ich budowy aminokwaséw. Stymuluje réwniez
wytwarzanie protein w mies$niach i zapobiega utracie masy
miesniowej. Jesli zatem komorki mieéni szkieletowych na
skutek uogélnionej insulinoopornosci staja si¢ niewrazliwe
na jej dzialanie, nie moga prawidlowo funkcjonowa¢. Stad
tez pojawia sie uczucie zmeczenia, nuzliwo$¢ mieéni i osta-
bienie kondycji fizyczne;j.
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Prowadlzi do choroh ukiadu sercowo-naczyniowego
Wysoki poziom insuliny i opornoé¢ tkanek na jej dziata-
nie zwieksza ryzyko dyslipidemii, czyli zaburzen stezenia
lipidéw we krwi, nadci$nienia tetniczego i miazdzycy.

A wszystkiemu winna jest glikacja, czyli wymuszone przez
wysoki poziom glukozy we krwi przylaczanie cukréw do
bialek, co powaznie zaburza homeostaze. Wskaznikiem
nasilenia glikacji jest poziom hemoglobiny glikowanej
(HbAIC) - wzrost jej wartoéci o 1 jednostke zwieksza
ryzyko rozwoju choréb serca az o 18%. U pacjentéw

z podwyzszonym wskaznikiem HOMA-IR obserwuje si¢
takze wiekszy odsetek chorych ze zwapnieniem tetnic
wieicowych i miazdzyca, co zwieksza ryzyko zawatu serca.
W $lad za insulinoopornosciag dochodzi takze do rozwoju
tzw. triady lipidowej, w ktérej wysokiemu poziomowi glu-
kozy towarzyszy wysokie stezenie trojglicerydow we krwi,
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niski poziom dobrego cholesterolu HDL i podwyzszenie
poziomu ztego cholesterolu LDL - stan ten grozi rozwojem
choréb sercowo-naczyniowych. Wysoki poziom insuliny
prowadzi takze do wzrostu ci$nienia krwi, co skutkuje
nadci$nieniem tetniczym. Zwigzane jest to z tym, ze insu-
lina moze wplywa¢ na rozszerzanie naczyn krwionosnych,
a jest to jeden z mechanizméw kontroli ci$nienia krwi

W organizmie.

Niekorzystnie wpiywa na kosci

Uklad kostny takze potrzebuje insuliny. Nieprzerwanie
dochodzi w nich bowiem do resorpcji tkanki i jej prze-
budowy - stare lub uszkodzone komdrki zastepowane s
nowymi. Za odbudowe kosci odpowiadaja wyspecjali-
zowane komorki, osteoblasty, ktérych aktywnos¢ i funk-
cjonowanie kontrolowane sg przez insuline. Hormon ten
pobudza takze synteze kolagenu, waznego budulca naszego
szkieletu. Ponadto, w odpowiedzi na dzialanie insuliny,
osteoblasty wydzielaja osteokalcyne, czyli bialko, ktorego
zadaniem jest regulowanie metabolizmu glukozy i insuliny
oraz utrzymanie w ten sposob homeostazy. Niewrazliwo$¢
osteoblastow na dziatanie insuliny skutkuje zatem ogol-
noustrojowa insulinoopornoécig i pogorszeniem stanu
naszych koéci.

Uszkatza mozy

Z kolei za takie objawy insulinoopornosci, jak zaburzenia
poznawcze, trudnoséci w zapamietywaniu i uczeniu sie
oraz klopoty z pamiecia, odpowiadajg zmiany w uktadzie
limbicznym moézgu, a w szczegdlnosci w strukturze zwanej
hipokampem. Ten niewielki rejon mézgu jest niezwykle
wrazliwy na nieprawidlowy poziom insuliny, poniewaz
hormon ten reguluje dzialanie receptoréw hipokampu.
Ponadto niewrazliwo$¢ na insuling komoérek mikrogleju,
ktére odpowiadajg za regeneracje moézgu i chronig go przed
szkodliwym dzialaniem antygenéw, skutkuje pojawieniem
sie ognisk stanu zapalnego w centralnym ukladzie nerwo-
wym. Proces ten moze toczy¢ si¢ bez objawow klinicznych,
jednak w dtuzszej perspektywie prowadzi do demencji

i powaznych zaburzen poznawczych. Warto takze wspo-
mnie¢, ze insulina wplywa na dziafanie takich neurotrans-
miteréw, jak regulujaca rytm dobowy i sen melatonina,
odpowiedzialna za dobre samopoczucie serotonina i regu-
lujaca motoryke, funkcje poznawcze i emocje dopamina.
Nic zatem dziwnego, ze chorzy do$wiadczajg hustawki
nastrojow i majg zte samopoczucie psychiczne.

Uwazaj na cukier ukryty!

Syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, galaktoza,
sacharoza, maltoza, stod jeczmienny, karmel czy
maltodekstryna to cukry ukryte, podobnie jak
skrobia i skrobia modyfikowana, stosowane jako
zagestniki w zywnosci przetworzonej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zahurza piodnosé

Nie mozna réwniez nie wspomnie¢ o tym, Ze insulina,

jako jeden z hormonow, bierze udzial w skomplikowa-

nym mechanizmie regulacji hormonalnej w naszym ciele.
Wszystkie bowiem osie wydzielania hormondw sg od siebie
zalezne. Skutki jej nadmiaru dotkliwie odczuwaja kobiety,
poniewaz wysoki poziom insuliny pobudza wytwarzanie
estrogendw i testosteronu, a jednoczesnie hamuje wydzie-
lanie glikoproteiny wiazacej hormony plciowe (SHGB),
ktorej zadaniem jest m.in. regulowanie poziomu hormonéw
odpowiedzialnych za ptodno$¢. Dlatego jednym ze skutkow
insulinoopornosci sg m.in. zaburzenia miesigczkowania,
cykle bezowulacyjne, trudnosci z zajéciem w ciaze i jej
donoszeniem, ktére bardzo czesto przybierajg postaé drob-
notorbielowatego zwyrodnienia jajnikéw (PCOS) - cho-
roba ta jest obecnie jedna z najczgéciej diagnozowanych
przyczyn nieptodnosci u kobiet. U mezczyzn za$ dochodzi
do obnizenia jakosci plemnikéw i zmniejszenia poziomu
testosteronu, co skutkuje ostabieniem libido, zmniejszeniem
masy mies$niowej oraz otyto$cig brzuszna®.

Niszczy urode

Podwyzszony poziom insuliny nasila rogowacenie
komorek naskorka, przez co cera traci swojg gladkos¢,
staje sie tuszczaca i czesto tlusta oraz pojawia si¢ na niej
tradzik, pomimo ze okres dojrzewania mamy dawno za
sobg. Skora na ciele staje sie szorstka i ulega pogrubieniu,
moga pojawia¢ sie na niej zéttobrunatne plamy, podobne
do tych nazywanych starczymi. Charakterystyczny jest
takze uporczywy $wiad, ktéry moze prowadzi¢ do wtdr-
nych uszkodzen naskérka na skutek drapania. Na plecach,
dekolcie i ramionach réwniez moze pojawic si¢ tradzik.
Insulinoopornos$¢ powoduje takze tysienie, ktorego bezpo-
$rednig przyczyna jest niedozywienie komorek mieszkow
wlosowych - wlosy nie tylko wypadaja, ale stajg sie coraz
stabsze i krétsze.

6 krokow do zdrowia

Nie istnieje jeden cudowny lek na insulinooporno$¢. Lecze-
nie tej choroby polega w gléwnej mierze na zmianie trybu
zycia i stosowaniu odpowiedniej diety. Warto sobie jednak
uzmystowi¢, ze ponowne uwrazliwienie komoérek naszego
ciafa na dzialanie insuliny wymaga czasu i praktycznie
przesterowania catego metabolizmu. Od czego zaczac?

Krok 1. Zmien diete

Istotg diety przy insulinoopornosci jest zmniejszenie iloéci
weglowodandw, czyli cukréw. Chodzi takze o to, by do
menu trafiaty cukry o niskim indeksie glikemicznym (IG).
Jest to wskaznik, ktory okresla wplyw danego pokarmu

na wzrost poziomu glukozy we krwi w ciggu 2 godzin

od jego spozycia — produkty o wysokim IG powoduja
gwaltowny wzrost stezenia glukozy we krwi, a niski IG
oznacza, ze wzrost ten jest nieduzy i stopniowy. Tabele IG

LISTOPAD-GRUDZIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 67


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Raport

dla poszczegolnych pokarméw mozna bez trudu znalezé

w Internecie. Z diety powinny zatem znikna¢ wszelkiego
rodzaju stodycze, bialy cukier i Zywno$¢ wysokoprzetwo-
rzona. Trzeba takze ograniczy¢ spozycie tlustych potraw,
kolorowych napojow, olejow i produktéw macznych.
Ponadto w przypadku insulinooporno$ci nalezy unikaé
jednorazowego przejadania si¢ i podjadania pomiedzy
positkami - najlepiej spozywac 2-3 positkéw dziennie.
Taki rozklad positkéw nie tylko reguluje wydzielanie insu-
liny, ale takze korzystnie wplywa na prace watroby.

W menu powinny znalez¢ si¢ $wieze warzywa i owoce, pro-
dukty pelnoziarniste, chude mieso, mleko i jego przetwory,
chude ryby, jaja, orzechy, pestki i grube kasze. Dobrze
sprawdza si¢ dieta srodziemnomorska i dieta DASH,

ktore dostarczajg ponadto zwalczajacych stany zapalne
antyoksydantéw. Warto jednak zaznaczy¢, ze dieta przy
insulinoopornosci powinna uwzglednia¢ choroby wspolist-
niejace, takie jak niedoczynno$¢ tarczycy czy sttuszczenie
watroby, dlatego w kazdym przypadku nalezy uklada¢ ja
indywidualnie. Warto zatem zasiegna¢ porady doswiadczo-
nego dietetyka.

0d ziota do leku

Zanim stworzono pierwszy lek zawierajacy insuling, do
obnizania poziomu glukozy we krwi wykorzystywano
w medycynie ludowej rutwice lekarska, zawierajaca
biguanidy. Efektywnosc¢ dziatania tego ziota byta tak duza,
ze zainteresowali sig nim lekarze, a w konsekwencji
doszto do stworzenia syntetycznego odpowiednika
naturalnych biguanidow, czyli metforminy. Ten lek jest
obecnie podstawg leczenia insulinoopornosci, poniewaz:
* obniza poziom glukozy we krwi, zmniejszajac jej
wchtanianie w jelitach
* uwrazliwia komorki na dziatanie insuliny
* hamuje glukoneogeneze, czyli wytwarzanie glukozy
w watrobie
* zwigksza zuzycie glukozy przez tkanki
* obniza stezenie lipidow we krwi
* zmnigjsza objawy PCOS i poprawia ptodno$¢
* zmniejsza sttuszczenie watroby
* korzystnie wptywa na mikrobiom jelitowy*
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Odwaznie siegaj po owoce — cho¢ zawieraja
duze ilosci cukrow, dostarczajq rowniez btonnika,
ktory spowalnia ich wchtanianie w jelitach,

z kolei orzechy, nasiona i pestki to doskonata,
zdrowa przekaska

Krok 2. Badz aktywny

Cwiczenia powinny sta¢ sie codzienng rutyng chorego

na insulinooporno$¢, poniewaz uwrazliwiajg komoérki na
dzialanie insuliny. Ale... nie powinien to by¢ intensywny
trening, ktéry zwieksza zapotrzebowanie na glukoze, uru-
chamia apetyt na stodkie przekaski i nasila wydzielanie hor-
mondw stresu. Odpowiedni jest trening srednio intensywny
- wystarczy ¢wiczy¢ 30 minut dziennie. Warto podkresli¢,
ze wiele 0s6b z insulinooporno$cig ma nadwage, dlatego na
poczatek ¢wiczenia powinny by¢ lekkie, dostosowane do
mozliwo$ci chorego. Bardziej wymagajace lepiej odlozy¢

w czasie. Doskonale sprawdza si¢ ptywanie, jazda na rowe-
rze, spacery i joga. Cwiczenia pomagaja réwniez w utrzy-
maniu w dobrej kondycji miesni i ko$ci, obnizaja ci$nienie

i korzystnie wplywaja na poziom lipidéw we krwi. Ruch ma
takze te zalete, ze powoduje zwiekszenie wydzielania endor-
fin - hormonéw poprawiajacych samopoczucie psychiczne.
Dzieki systematycznemu treningowi tatwiej bedzie takze
zrzuci¢ zbedne kilogramy, co zawsze dobrze wplywa na
psychike i motywuje do dalszego wysitku.

Krok 3. Nie wstydz sie psychologa
Insulinooporno$¢ to wielowymiarowy problem. Uciazliwe
objawy, niekorzystne zmiany w wygladzie i pogorsze-

nie samopoczucia dezorganizujace codziennos¢ potrafia
skutecznie zmniejszy¢ poczucie wlasnej wartosci, wpedzi¢
w kompleksy, a nawet depresje. Dlatego warto korzysta¢

z opieki psychologa, ktéry pomoze w uporaniu sie z trud-
noéciami i w znalezieniu motywacji do dziatania. Wazne
jest bowiem to, by chory wytrwal i nie zrezygnowat ze
zmian majacych przywrdéci¢ mu zdrowie, tym bardziej ze
jest to proces dlugotrwaly, a efekty staran nie s3 widoczne
od razu. Dobrze jest nie postrzegaé leczenia jako walki

z samym sobg i nie widzie¢ w swoim ciele wroga, tylko
przyjaciela, ktéry wymaga jedynie niewielkiego wspar-
cia, by mdgl sam pokona¢ chorobe. Poza psychoterapiag
konieczne moze by¢ przyjmowanie lekow. Czasami jednak
wystarczy naturalne wsparcie. W diecie chorego powi-
nien znalez¢ sie tryptofan, aminokwas, z ktérego powstaje
serotonina, czyli hormon szczgécia. Znajdziemy go m.in.
w rybach, chudym miesie, serach, mleku, pestkach dyni

i w soi. Korzystnie na samopoczucie psychiczne wplywa
takze medytacja polaczona z ruchem (joga, tai chi, qigong).

Krok 4. Zadhaj o mikrobiote
Bakterie bytujace w przewodzie pokarmowym oprocz
trawienia blonnika pelnia wiele innych waznych funkgji.

Fot. Ceprei Wumarosuy
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Jednag z nich jest odzywianie blony $§luzowej wyscietaja-
cej jelita i stymulowanie jej do wytwarzania ochronnej
warstwy $luzu. Jedli zatem dochodzi do niekorzystnych
zmian w ich liczbie i zachwiania proporcji pomiedzy
szczepami, enterocyty, czyli komoérki wspomnianej
blony, ulegaja uszkodzeniu, a $ciana jelit zaczyna prze-
puszczad antygeny, wirusy i bakterie, ktére nastepnie
przedostaja sie do krwi. Ich obecno$¢ w organizmie
moze skutkowaé powstawaniem stanéw zapalnych,
ktore zaburzaja szlaki metaboliczne, w tym szlaki glu-
kozy. Nie bez znaczenia jest takze to, ze nieprawidtowy
mikrobiom jest w stanie odzyska¢ z tresci pokarmowe;j
nawet ok. 300 kcal dziennie, co moze niweczy¢ starania
o utrzymanie prawidlowej masy ciata u 0séb z insulino-
opornoscig. W dodatku to wla$nie mikrobiota wytwarza
az 80% wspomnianej juz serotoniny.

Niewlasciwa dieta, przyjmowanie lekéw i stres to naj-
wieksi wrogowie bakterii jelitowych. Dlatego chorzy na
insulinooporno$¢ powinni spozywa¢ duze ilosci bton-
nika, ktdry nie tylko spowalnia wchtanianie glukozy

w jelitach, ale jest takze pokarmem dla mikrobioty. Warto
réwniez siegna¢ po naturalne probiotyki (kiszonki, prze-
twory mleczne, kombucha), ktére dostarczaja bakterii
kwasu mlekowego, budujacych w jelitach $rodowisko
korzystne dla pozostalych cennych szczepéw. Osoby,
ktore ze wzgledow dietetycznych nie moga wlaczy¢
naturalnych probiotykéw do diety, powinny siegnaé

po suplementy. Warto jednak zwrdci¢ uwage na sktad
preparatéw i wybierac te, ktdre zawierajacg Lactobacillus
casei, Bifidobacterium lactis, Bifidobacterium bifidum,
Lactococcus lactis, Lactobacillus acidophilus i Lactobacil-
lus salivarius. Maja one udowodnione korzystne dziatanie
w leczeniu insulinoopornoéci i cukrzycy typu 2, udowod-
niono takze, ze regularne przyjmowanie probiotykéw
obniza wskaznik HOMA-IR.

Krok 5. Zaufaj naturze

I siegnij po ziola obnizajace poziom glukozy we krwi

i regulujace metabolizm weglowodandw. Ale uwaga

— jezeli masz zdiagnozowang insulinooporno$¢ i przyj-

mujesz doustne leki przeciwcukrzycowe, skonsultuj sie

przed ich zastosowaniem z lekarzem, aby unikna¢ groz-
nej hipoglikemii, czyli nadmiernego obnizenia stezenia
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JAK DZIALA INSULINA?

glukoza

insulina ;
l zamkniety

receptor kanat
insuliny dla glukozy

insulina otwiera
kanat dla glukozy

otwarty kanatl
dla glukozy,
ktéra wnika
do komarki

komorki

glukozy we krwi.

Morwa biata - wyciag z jej lisci hamuje wydzielanie enzy-
mow rozktadajgcych skrobie i sacharoze (bialy cukier) do
glukozy, dzieki czemu obniza jej stezenie we krwi. Ponadto
zapobiega gwaltownym wzrostom poziomu glukozy po
positku, a przez to hamuje wydzielanie insuliny.

Cynamon - pobudza receptory insulinowe na powierzchni
blon komoérkowych i przez to zwigksza wrazliwo$¢ tkanek
na dzialanie tego hormonu. Przyczynia sie takze do obnize-
nia poziomu glukozy we krwi.

Pokrzywa zwyczajna - hamuje stany zapalne i reguluje
metabolizm weglowodanéw oraz ttuszczéw, ulatwia takze
trawienie positkéw zawierajacych cukry.

Szatwia lekarska - regulujac metabolizm weglowoda-
néw i lipidéw, zwieksza wrazliwos¢ komorek na dziatanie
insuliny.

Czarny bez - ekstrakt z jego kwiatéw obniza poziom
glukozy we krwi.

Gurmar - hamuje wchfanianie cukréw w przewodzie
pokarmowym, obniza stezenie glukozy we krwi i korzystnie
wplywa na trzustke.

Kozieradka - jej nasiona op6zniajg opréznianie zotadka

i w ten sposob zmniejszaja popositkowy skok poziomu
glukozy, a ponadto zwiekszajg wrazliwo$¢ komoérek na
insuline.

Czarnuszka siewna - jej nasiona i pozyskiwany z nich
olej obnizajg poziom glukozy i hemoglobiny glikowanej

we krwi oraz zwigkszajg wrazliwo$¢ komorek na dzialanie
insuliny, a takze pobudzajg tworzenie nowych receptoréw

i w ten sposob przyczyniaja sie do obnizenia wskaznika
HOMA-IR.

Mniszek lekarski - reguluje metabolizm weglowoda-
ndw, a spozywany wraz z positkami obniza ich indeks
glikemiczny.
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Gorzki melon - nazywany takze balsamka ogérkowats,
hamuje wchlanianie glukozy w jelitach i obniza jej poziom
we krwi, ale jednoczesnie pobudza wydzielanie insuliny,
zatem nalezy go stosowac z ostroznoscig.

Krok 6. Wytrwac!

Niestety wiele 0s6b cierpigcych na insulinoopornosé pod-
daje sie i wraca do dawnych nawykéw. Samo przyjmowanie
lekéw nie daje jednak spodziewanych efektow. Pierwsze
tygodnie przyjmowania metforminy (najczesciej stosowa-
nego leku w insulinoopornosci) - leku obnizajacego poziom
glukozy we krwi i uwrazliwiajacego komérki na dziatanie
insuliny, moga by¢ trudne, poniewaz organizm musi si¢ do
niej przyzwyczai¢. Pacjentdw meczg czgsto biegunki i bole
brzucha, ale na cale szczeécie objawy te z czasem mijaja.
Zmiana przyzwyczajen, szczeg6lnie dietetycznych, nie jest
tatwa. Nasz organizm uzaleznia si¢ bowiem od cukru - gdy
ograniczamy jego spozycie, robi wszystko, by nas skloni¢
do siegniecia po stodka przekaske. Zwieksza sie apetyt,
czujemy sie rozdraznieni, mamy nieodparta che¢ na stody-
cze i nie smakujg nam niestodkie potrawy. Warto jednak
wytrwad, z czasem dostrzezemy, jak szeroka jest gama
smakoéw i ze stodki smak thumi wiele z nich. Dzigki temu
to, co jemy, zacznie nam smakowac, nawet jesli w potrawie
nie bedzie ani grama cukru. Pamietajmy tez, ze sukcesywne
pozbywanie si¢ zbednych kilograméw i lepsze z kazdym
dniem samopoczucie s3 najlepszymi motywatorami*?. W
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Nie zapomnij o zelazie

U 0s6b borykajacych sig z insulinooporno$cig moga
pojawic sie niedobory zelaza, a co za tym idzie,

takze anemia — towarzyszace jej objawy, takie jak

m.in. ostabienie, problemy z koncentracjg, sennos¢,
bole i zawroty gtowy oraz obnizenie odpornosci,
pogarszaja stan zdrowia chorych i ich stan psychiczny.
Przyczyn niedoborow tego cennego pierwiastka jest
kilka. Pierwszg i najczestsza jest niezbilansowana
dieta, uboga z naturalne zrodta zelaza, takie jak
podroby i mieso, orzechy, kakao, nasiona oraz zielone
warzywa. Wielu zdesperowanych chorych, pragngcych
ograniczy¢ ilos¢ weglowodanow w pozywieniu, stosuje
bowiem restrykcyjne diety, bez konsultacji z dietetykiem
rezygnuje z pewnych pokarmow lub, po prostu, gtodzi
sie, a to nie tylko zaburza homeostaze, ale takze
skutkuje wieloma powaznymi niedoborami. Druga,
dotyczaca kobiet, jest utrata duzych ilosci krwi podczas
menstruacji. Zaburzenia hormonalne, do ktérych
przyczynia sie insulinoopornos¢, mogg powodowac,
7€ miesigczki stajg sie bardzo obfite i trwajg diuzej

niz prawidtowe 37 dni. Trzecig przyczyng jest usilna
proba zrzucenia nadliczbowych kilogramow przy
pomaocy, znow, niezbilansowanej diety lub gtodowek.
Warto przy tym wiedziec, ze zaburzenia metabolizmu
towarzyszace insulinoopornosci prowadzg do
wyczerpania zapasow Zelaza w naszym organizmie.
Ten sam skutek ma dtugotrwate leczenie przy pomocy
lekow, zawierajacych metforming. Jezeli zatem dotkneta
cig insulinoopornosc, sprawdz poziom zelaza we

krwi i jezeli okaze sie, ze masz go zbyt mato, zastosuj
suplementy. Wyrownanie brakow jedynie za pomoca
diety moze by¢ bowiem niewystarczajace i wymaga
czasu, poniewaz zelazo z pokarmow pochodzenia
zwierzecego wchtania sie w okofo 20%, a roslinnych
jedynie w 1-2%. Dlatego siegaj po sprawdzone
preparaty i stosuj je w zalecanych przez producentow
lub lekarza dawkach. W przypadku tego pierwiastka,
grozny jest nie tylko jego niedobdr, ale takze nadmiar,
dlatego regularnie wykonuj badania kontrolne’.
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Szacuje sig, ze od 10 do 20% kobiet doswiadcza dyspareunii,
czyli nawracajaceqgo i uporczywego bolu podczas stosunku. Wiele
Z nich nie zgtasza sie po pomoc do lekarza, a i sami medycy
rzadko jg diagnozuja, dlatego tez, prawdopodobnie, czestos$¢
wystepowania tego schorzenia jest mocno niedoszacowana.
U 50-letniej kobiety cierpigcej na dyspareunie od
5,5 roku, z sukcesem zastosowano metody leczenia medycyny
integracyjnej, w tym terapie neuralng, osteopatie, akupunkture
| terapie punktow spustowych, co doprowadzito do catkowitego
ustapienia objawow. Co wazne, poprawa ta utrzymuje sie do
chwili obecnej, a mingto juz 19 Iat.

Wprowadzenie

Dyspareunia to dysfunkcja seksualna, objawia-
jaca sie bolesnoscig podczas stosunku plcio-
wego. Bol moze mie¢ charakter przerywany lub
staly i pojawiac si¢ w trakcie lub po stosunku.
Kobieta moze odczuwac bol powierzchowny
albo gleboki. W dyspareunii powierzchownej
jest on zlokalizowany w przedsionku pochwy,
podczas gdy w glebokiej chora odczuwa bél
wewnatrz pochwy lub w miednicy. Wyréz-
niamy dyspareunie o nieznanej etiologii
(przyczynie) i dyspareunie wspotistniejaca

z inng chorobg podstawowa. Na przyktad
kobiety cierpigce na dermatozy, infekcje

okolic pochwy i stany zapalne zlokalizowane
wewnatrz pochwy, moga doswiadczaé powierz-
chownej dyspareunii. Z kolei kobiety boryka-
jace sie z takimi chorobami, jak endometrioza,
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wiodkniaki, srédmigzszowe zapalenie pecherza
moczowego lub atrofia pochwy, moga do$wiad-
czaé glebokiej dyspareunii.

Czesto, zamiennie z dyspareunia, wystepuje
pochwica. Definiuje si¢ ja jako niezalezny od
woli skurcz miesni pochwy, ktéry utrudnia
odbycie stosunku ptciowego. Chociaz teore-
tycznie pochwica nie musi by¢ bolesna, czesto
towarzyszy jej bardzo silny bél. Zaréwno
dyspareunia, jak i pochwica, naleza do grupy
zaburzen seksualnych zwiazanych z odczuwa-
niem bdlu.

Dyspareunia moze mie¢ charakter choroby
wyniszczajacej, negatywnie wplywac na
jakos¢ zycia kobiety i jej partnera. Oprécz
bdlu, pacjentki czesto doswiadczaja obnizenia
popedu seksualnego i pogorszenia funkcji
seksualnych, co moze generowal problemy

Fot. fadzeyeva
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Skuteczne leczenie dyspareunii za pomocg medycyny integracyjnej

Skuteczne leczenie dyspareuni
14 pjomoca medyeyny integracyjne;:
opis przypadku

w zwigzku i przyczyniac sie do rozwoju depresji oraz
zaburzen lekowych. Czynnikami ryzyka rozwoju
dyspareunii s3 m.in. przewlekte problemy zdrowotne,
wykorzystywanie seksualne i cesarskie ciecie.

Nie stworzono jednolitego standardu opieki w lecze-
niu pacjentek z dyspareunia. Jesli bl podczas sto-
sunku plciowego jest powiazany z chorobg, w pierw-
szej kolejnosci nalezy leczy¢ wilasnie jg. Niektore

z obecnych metod leczenia dyspareunii obejmuja
edukacje pacjentek, techniki odwracania uwagi, tera-
pie miejscows, fizykoterapie dna miednicy, akupunk-
ture i terapie poznawczo-behawioralng. Te metody
leczenia nie zostaly jednak dogtebnie zbadane, dlatego
daja rézne wyniki, z wysokimi wskaznikami nawro-
téw choroby.

W 2009 roku Amerykanskie Kolegium Poloznikéw

i Ginekologéw (ang. American College of Obstetrics
and Gynecology) opublikowalo artykul zatytuto-
wany ,,Rozpoznanie i leczenie dyspareunii” Mozna

w nim przeczytac, ze leczenie bélu, ktorego zrodlem
sa blizny, zostalo wymienione jako potencjalny nowy
paradygmat leczenia dyspareunii. Z kolei w 2013 roku
Weinschenk oglosit sukces w zastosowaniu terapii
neuralnej w przypadku przewlektego bélu miednicy,
aw 2017 roku Bahat i Nazlikul opublikowali obiecu-
jace wyniki badan nad stosowaniem terapii neuralne;
u pacjentek z endometriozg.

W niniejszym artykule przedstawiamy przypadek
pacjentki cierpigcej wiele lat na dyspareunie, u ktorej
doszlo do znaczacej poprawy dzigki zastosowaniu
multimodalnej terapii neuralnej, osteopatycznej terapii
metodg Jones Strain-Counterstrain (technika napiecia

i przeciw napiecia, w ktorej somatyczna dysfunkcja
pacjenta jest leczona poprzez zastosowanie pozycji
spontanicznego uwalniania tkanek, przy jednoczesnym
monitorowaniu punktu napiecia — przyp. thum.), aku-
punkturze i manualnej terapii punktéw spustowych.
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Terapia neuralna

Jest to metoda leczenia, w ktdrej wykorzystuje sie iniekcje Srodka
Znigczulajgcego migjscowo do punktdw spustowych, blizn, nerwow
obwodowych, zwojow autonomicznych, przyczepow $ciggien

i wigzadet, przestrzeni zewnatrzoponowej oraz tkanek. Wyznaczenia
migjsca iniekcji dokonuije sig na podstawie badania pacjenta, w tym
okrelenia miejsc promieniowania bolu, wrazliwosci dermatomow
(dermatomem nazywamy obszar skory unerwiany przez pojedynczy
nerw rdzeniowy — przyp. ttum.), funkcjonowania regionalnych zwojow
autonomicznych i zidentyfikowanych pdl interferencyjnych. Pola
interferencyjne powstajg na skutek uszkodzenia tkanek i przewleklej
stymulacji neurondw aferentnych (nerwy czuciowe przekazujace
impulsy z tkanek do osrodkowego ukfadu nerwowego — przyp. tium.)
w autonomicznym ukfadzie nerwowym, co wyzwala przewlekia

Czesta przyczyng powstania pdl interferencyjnych sa blizny. Iniekcje
Z uzyciem znieczulajacej miejscowo prokainy przyczyniaja sie do
repolaryzaciji btony komarek nerwowych, co skutkuje przywrdceniem
prawidtowej funkcji narzadow. Terapia ta zostata opracowana

w Niemczech i bytym ZSRR. Jest powszechnie stosowana w krajach
niemiecko- i hiszpanskojezycznych w leczeniu wielu schorzen i bolu.

autonomiczng aktywno$¢ odruchowa, takg jak nudnosci, wymioty i bol.

~

4
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Prezentacja przypadku

Pacjentka zglosita si¢ do gabinetu lekarskiego z powodu
innego schorzenia i wtedy pierwszy raz zdecydowala sie
porozmawia¢ takze o dyspareunii. Wspomniala o niej
asystentce medycznej pod koniec wizyty, po tym jak lekarz
opuscil juz gabinet. Po zachecie ze strony asystentki,
pacjentka odwazyla si¢ na rozmowe ze swoim lekarzem.
Opis przypadku W niniejszym opracowaniu opisujemy
przypadek 50-letniej kobiety, od 5,5 roku zmagajacej sie

z dyspareunig. Pacjentka urodzila swoje jedyne dziecko
drogami natury w wieku 37 lat. Nastepnie poronita, ale
pragneta mie¢ wiecej dzieci. Zaszta zatem ponownie

w ciaze, ale byta to zagrazajaca Zyciu cigza pozamaciczna.
W wieku 42 lat u pacjentki zdiagnozowano raka piersi -
kobieta przeszta lewostronng mastektomie (usuniecie piersi
- przyp. tlum.) i profilaktyczng histerektomie (usuniecie
macicy - przyp. ttum.) z powodu wystepowania przypad-
kéw raka jajnika w rodzinie. Przez nastepne poéttora roku,
co 3-4 miesigce, przechodzila kolejne operacje zwigzane

z rakiem piersi. Kobieta zaczeta doswiadczaé objawdw dys-
pareunii okolo 44 roku zycia, kiedy wznowita wspétzycie

z mezem. Bol seksualny, ktérego doswiadczala pacjentka,
pojawial sie w momencie penetracji i kobieta opisywata go
jako ,,potworny”. Bl ten, wraz z innymi stresorami dnia
codziennego, praktycznie uniemozliwil jej odbywanie
stosunkdéw plciowych. Pacjentka nie wspomniata o tym
swojemu lekarzowi pierwszego kontaktu, nie stosowata
takze zadnych lekow przeciwbdlowych. Po prostu zatozyla,
ze to kolejna trudno$¢, z ktéra przyjdzie jej zy¢.

Historia przezytych choréb Pacjentka w wywiadzie wska-
zala, ze do tej pory, poza wymienionymi powyzej schorze-
niami, cierpiata na chorobe zwyrodnieniowg kregostupa,
przepukline dysku odcinka ledzwiowego kregostupa,

L 3 -
\
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zespot waskiego kanatu kregowego, rwe kulszows, zapale-
nie staw6w i bol prawej tydki. Diagnozowano u niej takze
nerwiaka nerwu stuchowego, osteoporoze i depresje, prze-
prowadzono réwniez operacje wyciecia migdatkéw i zabieg
chirurgiczny w obrebie twarzy.

Leki Pacjentka przyjmowata tamoksyfen (lek przeciwnowo-
tworowy), klonazepam (lek psychotropowy), tramadol (lek
przeciwbolowy), ibuprofen (niesteroidowy lek przeciwza-
palny), progesteron (zenski hormon plciowy), testosteron
(meski hormon plciowy), sumatryptan (lek przeciwmigre-
nowy) i witamine C.

Historia Zycia osobistego Pacjentka byta mezatka i miata
jedna corke, ktérg urodzita drogami natury.

Alergie U pacjentki nigdy nie stwierdzono alergii na leki.
Badanie ginekologiczne Podczas badania pochwy

u pacjentki stwierdzono istnienie obustronnie tkliwych
punktéw spustowych w mieéniu tonowo-guzicznym.
Zastosowano ucisk niedokrwienny na te punkty spustowe.
Podczas badania wziernikiem widoczna byta gérna czes¢
pochwy, a na niej blizna po histerektomii.

Diagnoza Zdecydowano, ze blizna pooperacyjna moze by¢
glownym czynnikiem przyczyniajacym sie do dyspareunii.
Leczenie W blizne po histerektomii, znajdujaca sie na skle-
pieniu pochwy, wstrzyknieto 4 ml 0,5% roztworu prokainy,
niezawierajgcego konserwantdw. Pacjentka nie do§wiad-
czyta zadnych skutkéw ubocznych po tym zabiegu.

Pierwsza wizyta kontrolna,

2 tygodnie od rozpoczecia leczenia

Pacjentka zglosita prawie calkowitg ulge w dyspareunii juz
po pierwszym zabiegu. Badanie miednicy ponownie ujaw-
nilo istnienie tkliwych punktéw spustowych, wyczuwalnych
przez $ciane pochwy. Uwolnienie punktéw spustowych
przeprowadzono za pomocg osteopatycznej techniki Jones
Strain-Counterstrain, nastepnie blizne i sklepienie pochwy
ostrzyknieto przy pomocy dwoéch 6 ml amputek 0,5%
roztworu prokainy. Zastosowano takze obwod akupunk-
turowy Tai Yin/Yang Ming w punktach akupunkturowych
jelita grubego 11, $ledziony 9 i §ledziony 6. Pacjentka nie
doswiadczyta zadnych skutkéw ubocznych po tym leczeniu.

Druga wizyta kontrolna,

13 tygodni od rozpoczecia leczenia

U pacjentki utrzymywala si¢ poprawa. Blizne po histerek-
tomii ponownie ostrzyknieto 5 ml 0,5% roztworu prokainy.
Pacjentka nie do§wiadczyta zadnych skutkéw ubocznych po
tym zabiegu.

Trzecia wizyta kontrolna,

6 miesiecy od rozpoczecia leczenia

U pacjentki nadal utrzymywala sie poprawa. Ponownie
zastosowano u niej osteopatyczng technike Jones Strain-
-Counterstain. Uwolniono takze po raz kolejny punkty spu-
stowe w mie$niu fonowo-guzicznym, a w blizne na sklepie-
niu pochwy wstrzyknieto 5 ml 0,5% roztworu prokainy.

Fot. Pixelot
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Skuteczne leczenie dyspareunii za pomocg medycyny integracyjnej

Czwarta wizyta kontrolna,

7 miesiecy od rozpoczecia leczenia

Pacjentka nadal nie zglaszala objawéw dyspareunii. Kolejny
raz wykonano u niej uwolnienie punktéw spustowych,
znajdujacych sie w mie$niu tonowo-guzicznym i wykonano
zabieg technika Jones Strain-Counterstrain.

Pierwsza kontrola telefoniczna,

19 lat od rozpoczecia leczenia

Pacjentka doskonale pamietata to, co wydarzylo sie w jej
zwigzku w trakcie leczenia dyspareunii. Dzi§ wspomina, ze
w przeszto$ci odczuwala silny bdl podczas proby penetracii,
co sprawialo, ze odbycie stosunku byto praktycznie nie-
mozliwe. Po pierwszym zabiegu odczula niemal calkowitg
ulge. Po czterech kolejnych zabiegach, ktére mialy miejsce
w ciggu siedmiu miesiecy, dyspareunia calkowicie ustapila,
a pacjentka nie do$wiadczala juz bélu podczas stosunku
przez kolejne dziewietnascie lat.

Druga kontrola telefoniczna,

19 lati 1 miesiac od rozpoczecia leczenia

Pacjentka opisata przebieg leczenia dyspareunii wla-

snymi stowami, jako ,,zmieniajacy zycie” W wieku 69 lat
nie do$wiadczyla ponownego wystapienia dyspareunii.
Pomimo tego, iz do tej pory przeszta 26 réznych zabiegow
operacyjnych, jej zwigzek z mezem jest nadal peten namiet-
noéci, ponadto kobieta pracuje zawodowo na pelny etat,
¢wiczy i dobrze sie odzywia.

Whioski

U 50-letniej kobiety, doswiadczajacej od 5,5 roku silnych
objawow dyspareunii, doszlo do calkowitego ustgpienia
objawow w ciggu siedmiu miesiecy. W tym czasie pacjentka
odbyta pie¢ wizyt w gabinecie lekarskim i zastosowano

u niej leczenie, obejmujace zabiegi medycyny integracyj-
nej, na ktdra sktadaly sie 4 sesje terapii neuralnej, 3 sesje
osteopatycznej terapii technika Jones Strain-Counterstrain,

1 sesja manualnej terapii punktéw spustowych i 1 zabieg
akupunktury. Pacjentka do$wiadczyta radykalnej, niemal
calkowitej ulgi, juz po pierwszej wizycie. Cztery kolejne
wizyty w okresie sze$ciu miesiecy doprowadzily do catkowi-
tego ustgpienia dolegliwo$ci i stan ten utrzymywatl sie przez
kolejne dziewietnascie lat.

Gléwnym ograniczeniem tego raportu jest to, ze jest to
pojedynczy retrospektywny opis przypadku. Takich rapor-
tow nie mozna uogolnia¢. Znajduja si¢ one bowiem na
samym dole w hierarchii dowodéw naukowych i zawierajg
czynniki zakldcajace. Stuzy¢ on moze jednak jako przykiad,
przyczyniajacy sie do znaczacego postepu terapeutycznego.
Jedli chodzi o czynniki zakldcajace, mamy tu cztery zmienne
dotyczace leczenia: terapie neuralng, akupunkture, osteopa-
tyczng technike Jones Strain-Counterstrain i manualng terapie
punktoéw spustowych. Nie mamy pewnosci, ktéra metoda
leczenia lub kombinacja metod odpowiedzialna jest za wynik
leczenia. Nie jesteémy réwniez w stanie wykluczy¢ reakcji

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

placebo. Opierajac si¢ jednak na chronologii tego przypadku
i do$wiadczeniu klinicznym, mozemy sobie pozwoli¢ na
stwierdzenie, Ze terapia neuralna byla gtéwnym czynnikiem
przyczyniajacym sie do pomyslnego wyniku leczenia, zaob-
serwowanego u naszej pacjentki z dyspareunig. Pacjentka
odczuta bowiem niemal catkowitg ulge juz po jednej sesji
terapii neuralnej. I, co wazne, byta to poprawa trwata. Aku-
punktura i osteopatyczna technika Jones Strain-Counterstrain
zostaly wykonane dopiero podczas pierwszej wizyty kontrol-
nej. Zabieg akupunktury nie zostat powtérzony, podczas gdy
osteopatycznej techniki Jones Strain-Counterstrain nie powta-
rzano, az do dwdch ostatnich wizyt kontrolnych, ktére mialy
miejsce sze$¢ i siedem miesiecy po poczatkowym leczeniu.

U pacjentki zaobserwowano znaczacg poprawe w tym czasie.
U wielu pacjentek, ktore doswiadczaja dyspareunii po
histerektomii, stwierdza sie obecno$¢ zrostow, albo nawrét
choroby, ktora doprowadzita do koniecznosci przeprowa-
dzenia tej operacji, np. endometriozy. Problemy te nalezy
rozwigzad, jesli chcemy w ogole méwi¢ o wyleczeniu
dyspareunii. W przypadku naszej pacjentki czynniki te nie
zaistnialy, a przyczyna jej dyspareunii pozostawata pozornie
niewyjasniona. Mamy jednak silne podstawy, by sadzi¢, ze
przyczyng przewleklego bolu podczas stosunku byla w jej
przypadku blizna po histerektomii wykonanej metoda
przezpochwowg, na co wskazuje calkowite ustgpienie obja-
wow i utrzymaniem tej poprawy juz po pierwszym zabiegu
terapii neuralnej.

Artykut Zrédlowy:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7238908/
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DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka
praktykujaca medycyne
integracyjna, autorka
cenionych ksiazek dotyczacych
leczenia zespotu chronicznego
zmeczenia, cukrzycy i infekgji.
W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkow z praktyki
lekarskiej dr Myhill, pocho-
Medicine”. 53 to opisy terapii
zakoriczonych sukcesem.
Oddajemy gtos Autorce: Przed-
stawiam studia przypadkow,
zebrane w trakcie mojej pracy
zawodowej. Niektdre z opisa-
nych eksperymentow przyczy-
nity sie do odkrycia nowego
rodzaju terapii lub zabiegdow,
ktdrych zastosowanie do wielu
innych stanéw chorobowych
odkrytam pézniej.

Dla tych, ktdrzy upieraja
sie przy twierdzeniu, ze
obiektywne Srodki i miary
przewyzszajq te subiektywne,
przytocze stowa Carla Junga:
To wiasnie najbardziej subiek-
tywne idee, bedac najblizej
natury i cztowieka, zastuguja
na miano prawdziwych.
Jak wiemy z Papirusu Edwina
Smitha, najstarszego znanego
traktatu poswieconego
chirurgii i leczeniu urazéw,
w starozytnym Egipcie bardzo
skrupulatnie podchodzono
do dokumentacji opiséw
przypadkow. Zapisywano je
w konkretnym formacie.
Kazdy przypadek zaczynat sie
od tytutu i stow: ,informacje
dotyczace”, sugerujacych
historie choroby. Nastepnie
przedstawiano opis badania,
aw kolejnej czesci medyk
stawiat diagnoze. Na koniec
podawano opis leczenia.
Mam nadzieje, ze Czytelnicy
wybacza mi, iz preferuje
bardziej swobodny styl
przedstawiania moich
studiéw przypadkéw.

Choroby rodzg Sie
W jelitach

0 ile choroba Crohna zdecydowanie zwigzana jest z jelitami, to
powigzanie tradziku z tym, co ktadziemy na talerz, nie jest juz takie
oczywiste. A egzema i astma? Kt6z z nas doszukiwatby sig ich korzeni
w ztej diecie? Oddajmy gtos dr Sarah Myhill, ktora dzieli sie z nami
historiami swoich pacjentow, u ktorych choroby ujawnity sie, jako
konsekwencje niewtasciwej diety.

Skuteczna walka z chorobg Crohna
Choroba Crohna, ktérej nazwa pochodzi od
nazwiska dr Burrilla Bernarda Crohna, to
wyjatkowo paskudne zapalenie jelit, ktore
moze prowadzi¢ nawet do $mierci. Podobnie
jak w przypadku wiekszosci chordb $wiata
Zachodu, medycyna konwencjonalna nie
zadaje sobie trudu zbadania przyczyny tego
schorzenia. Proponuje natomiast takie roz-
wigzania, jak leki maskujace objawy i leki
immunosupresyjne, a jesli ich stosowanie nie
przynosi poprawy, pacjentowi dozylnie podaje
sie sterydy lub kieruje go na operacje. Niezbyt
przyjemna to perspektywa, zwlaszcza gdy jeste$
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zaledwie trzynastoletnig dziewczynka.

Mama przyprowadzita Carol do mojego
gabinetu w 2001 roku. Znatam juz wéwczas
badania doktora Johna Huntera ze szpitala
Addenbrooke (Wielka Brytania), ktory wyka-
zal, ze wlasciwa dieta jest kluczowym elemen-
tem leczenia choroby Crohna. W przypadku
pacjentéw cierpiacych na chorobe Crohna

o0 ostrym przebiegu, skutecznos$¢ proponowa-
nej przez niego diety rodem z epoki kamienia
tupanego (dieta paleo) byla poréwnywalna
do tej uzyskiwanej w leczeniu szpitalnym

za pomocg dozylnego podawania sterydéw.
Zmiana sposobu odzywiania jest, rzecz jasna,

Fot. SciePro
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metodg duzo bezpieczniejsza niz przyjmowanie stery-

dow i pobyt w szpitalu. A co wazniejsze, pacjenci, ktérzy
utrzymywali rezim dietetyczny, znaczaco obnizyli ryzyko
nawrotéw choroby. Pierwszym krokiem w przypadku Carol
bylo wyeliminowanie z diety gtéwnych alergenow — czyli
glutenu, nabiatu i drozdzy. Przyniosto to tak znakomite
rezultaty, ze mogla spokojnie odstawi¢ stosowane dotych-
czas leki na chorobe Crohna, przepisane jej przez lekarza.
Czula si¢ o wiele lepiej.

Jej matka jednak, co zrozumiale, oczekiwala lekarstwa.

Tak si¢ akurat ztozylo, Ze uczestniczytam w tym czasie

w wykladzie profesora Johna Hermona-Taylora ze szpitala
$w. Jerzego w Londynie. Byt on chirurgiem specjalizujacym
sie w leczeniu choroby Crohna, ale réwniez bardzo utalen-
towanym mikrobiologiem, ktéremu udalo si¢ odkry¢ nowy
drobnoustrdj zwigzany z rozwojem tej choroby, a miano-
wicie Mycobacterium avium spp. paratuberculosis (MAP).
Jak sama nazwa wskazuje, jest on podobny do pratkéw
gruzlicy i faktycznie zmiany chorobowe w obu przypadkach
majg wiele cech wspdlnych. To dokladnie ten sam drobno-
ustroj, ktéry powoduje paratuberkuloze u bydta (choroba
Johnego — przewlekta bakteryjna zakazna choroba, w prze-
biegu ktdrej rozwija sie zapalenie jelit, uszkodzeniu ulegaja
kosmki jelitowe i dochodzi do odwodnienia - przyp. tlum.).
Znatam go, poniewaz atakowat w szczegélnosci bydto rasy
Welsh Black (walijskie czarne), ktore zdaje sie wyjatkowo
podatne na chorobe Johnego, ktdra podobnie jak choroba
Crohna objawia si¢ przewleklym zapaleniem jelit, biegunka
i zahamowaniem rozwoju. Wyniki badan epidemiologicz-
nych profesora Hermona-Taylora byty niezwykle intere-
sujace. Wskazywaly na znacznie wyzsza od wyjsciowe;j
czesto$¢ wystepowania choroby Crohna u mieszkancow
obszaru Taff Valley w poludniowej Walii, za ktérym rozcig-
gaja sie surowe wzgorza Brecon Beacons, gdzie ta wytrzy-
mala rasa bydfa jest hodowana. Drobnoustroje MAP zostaly
znalezione w probkach wody z rzeki Taff, z ktorej korzystali
mieszkancy tych okolic. MAP przedostawal sie takze do
krowiego mleka (drobnoustrdj ten moze z jelit migrowa¢ do
innych tkanek, w tym do wymienia kréw - przyp. ttum.).
Myj ojciec zwykt mawia¢, ze mleko jest jednym z najniebez-
pieczniejszych napojow. Zgadza sie, panie doktorze, powo-
duje choroby wienicowe, raka, a teraz okazuje sig, ze rowniez
chorobe Crohna! MAP to bardzo wytrzymaty drobnoustrdj,
nie mozna go zabi¢ w procesie pasteryzacji. Rzeczywiscie,
Hermon-Taylor stwierdzil, ze okoto 10% mleka w butelkach
sprzedawanego w Wielkiej Brytanii zawieralo MAP. Oczy-
wiscie nie kazdy, kto pije mleko, zapada na chorobe Crohna,
ale jesli tylko uklad odpornosciowy jelit jest ostabiony, czy
to z powodu alergii, czy nieprawidlowej mikrobioty (fer-
mentacja jelitowa), MAP ma wolng droge do zagniezdzenia
sie w $cianie jelita.

Ciekawa teoria, ale mnie interesowalo gléwnie zastosowa-
nie praktyczne. W 1997 roku dr Hermon-Taylor opu-
blikowat artykul, w ktérym opisal swoje doswiadczenia

w stosowaniu terapii antybiotykowej w leczeniu choroby
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Choroby rodza sie w jelitach

Crohna. Lacznie 46 pacjentéw cierpiacych na chorobe Cro-
hna zostato poddanych leczeniu z zastosowaniem zestawu
antybiotykéw, jaki podaje si¢ w przypadku objawdw przy-
pominajacych gruzlice. Wyniki kolonoskopii oraz badania
krwi pod katem wskaznikéw stanu zapalnego wykazaty
znaczng poprawe. Jedynie dwoch z dziewietnastu pacjen-
tow, u ktérych wezesniej niezbedna byla terapia sterydami,
nadal jej potrzebowato. Badanie podsumowano, stwierdza-
jac ,znaczng poprawe kliniczng” Mama Carol kupita bilety
na pociag do Londynu i umoéwita sie na wizyte u profesora
Hermona-Taylora.

Ruszyta terapia antybiotykowa. Nalegatam, aby Carol
pozostala przy swojej paleoketogenicznej diecie. Byla ona
kluczowa. Przerwanie jej przywrociloby stan, ktory dopro-
wadzit do tego, ze w ogole zachorowata. Musiata unika¢
wszystkich produktéw mlecznych, poniewaz istniato ryzyko
spozycia tych zawierajagcych MAP oraz pozostaé przy diecie
bardzo niskoweglowodanowej, aby nie doprowadzi¢ do
zaburzenia prawidlowej flory bakteryjnej jelit.

Carol wytrwala i pozostala przy swojej diecie. Nie byto to
na pewno latwe dla nastolatki, na ktéra pokusy czyhaty

na kazdym kroku. Strach jest jednak bardzo motywujacy,
dzieki czemu udalo jej sie wytrzymaé. Wszystkie dolegli-
wosci jelitowe ustaly i wrocita jej takze energia. Ale czy
byta wyleczona? Wszystko zalezy od tego jak zdefiniujemy
zdrowg osobe. Jesli oznacza to kogos, kto moze natychmiast
wroci¢ do wypaczonych wspoélczesnych nawykow zywienio-
wych $wiata Zachodu bez ryzyka nawrotu choroby, odpo-
wiedz brzmi nie - w takim wypadku nie mozna by bylo
moéwic o wyleczeniu. To akurat tyczy sie wszystkich choréb.
Jesli natomiast zastanowimy sie, czy ma ona przed soba per-
spektywe dlugiego zycia w zdrowiu, jesli bedzie stosowac sie
do zalecen, odpowiemy: tak, oczywiscie. Od tych wydarzen
mingelo szesnascie lat. Niedawno Carol zglosita sie do mnie
ze stanem obnizonej energii. Przestala trzymac sie zaleconej
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diety i musiatam porzadnie nig potrzasna¢, aby wrocita

na wlasciwg droge. Co ciekawe, wystapita u niej rowniez
niedoczynno$¢ tarczycy i zajecie sie tym problemem,
pozwolilo na osiggniecie znacznej poprawy. Zawsze pytam
moich pacjentéw, czy moge podzieli¢ sie z czytelnikami ich
historig. Carol odpowiedziata mi piszac: ,Gdy czytalam te
relacje, wrocity do mnie wszystkie wspomnienia tej podrézy
pociagiem z moja mamg. Nie zapomne nigdy spotkania

z profesorem Hermonem-Taylorem. Niesamowita osobal!
Nie méwigc juz o samej terapii, ktora odmienita moje zycie!
Bez niej, jak réwniez bez twojej pomocy, dzi$§ nie moglabym
nawet marzy¢ o wyprawie na narty do Kanady, czy w ogole

»1

o stylu zycia, jakie dzi§ prowadze™.

Tradzik, czyli o lekach bardziej niebezpiecznych
niz sama choroba

Kiedy jest sie¢ mlodym, wyglad jest niezwykle wazny. Wiem
to od moich cérek. Pewnej wyjatkowo deszczowej zimy
poziom pobliskiej rzeki podniést si¢ tak bardzo, ze zalata
ona droge do naszego domu, czynigc ja nieprzejezdna.
Super! Dziewczynki nie mialy jak dosta¢ sie do szkoty,

a moi pacjenci nie mogli dotrze¢ do mnie. Musialy$my
przetozy¢ wszystkie zobowigzania. Jedyna sprawa, ktéra
nie mogla czekad, byl zastrzyk z witaminy B12, ktérego
moja pacjentka Rosemary rozpaczliwie potrzebowata.
Powiedzialam jej, Zeby przyjechala, a ja znajde sposdb, zeby
przedostac si¢ na druga strone rzeki. Uznatam, ze najwy-
godniej bedzie wlozy¢ szorty i sportowe buty. W ten sposéb
moglabym przej$¢, brodzac w plytkiej wodzie, ograniczajac
do minimum opdr i nie ryzykujac, Ze nurt pociggnie mnie
w dot rzeki. Gdy zobaczytam, ze Rosemary juz przyjechata,
pobieglam na gére po moj stréj biegowy i zesztam do
kuchni. ,,O, nie - zawotaty chérem moje corki —nie mozesz
tak wyjs¢. Urzeczona ich troska o moje bezpieczenstwo
zaczetam wyjasnia¢, jaki mam plan. To jednak zupelnie

ich nie interesowalo - ich tor my$lenia byl zupelnie inny:
»Mamo - wyjasnia Claire - nie ogolita$ n6g”

Tradzik jest okropnym, oszpecajacym, podkopujacym
poczucie wlasnej wartosci, bolesnym utrapieniem znacznej
wiekszosci zachodnich nastolatkéw. Osoby, ktérych dotyka
ta przypadlo$¢ i ich rodzice, gotowi sg zrobi¢ wiele, aby

sie go pozby¢. Powszechnie uwaza sig, ze sa co najmniej
dwa czynniki, ktdre moga przyczyniac sie do powstawania
tradziku, co w konsekwencji doprowadzito do opracowania
dwoch szkodliwych metod leczenia.

Okres dojrzewania wiaze sie ze zwiekszonym wydzielaniem
toju przez gruczoly w skorze. Zaktada sie, ze wskutek jego
gromadzenia si¢ w uj$ciach tych gruczoléw rozwija sie
stan zapalny, ktory skutkuje pojawieniem si¢ zapalnych
krostek i wypryskow, ktore szpeca. Big Pharma wymyslita
zatem dwa sposoby leczenia. Po pierwsze, mozna zwal-
czaé infekcje za pomoca antybiotykéw. Jest to skuteczne

na krétka mete, bo po odstawieniu antybiotyku problem
powraca. Dla mlodych ludzi moze to oznacza¢ koniecznoséé
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przyjmowania antybiotykéw przez lata, co moze mieé
katastrofalne skutki dla ich mikrobiomu jelitowego. Drugi
ze stosowanych lekéw to izotretynoina (w sprzedazy pod
nazwg Axotret, Tretoskin, Izotek, Curacne, Akrenormin).
Hamuje ona wydzielanie foju. Sfownictwo, ktérego musia-
tabym uzy¢, aby skomentowa¢ podawanie tego leku zdro-
wym pod wszystkimi innymi aspektami mlodym ludziom,
byloby zdecydowanie niestosowne, bowiem na usta cisng
sie tylko przeklenistwa. Widzialam tyle istnien zniszczo-
nych przez ten lek, ktéry pierwotnie miat stuzy¢ do che-
mioterapii raka. Spotykam sie z wieloma pacjentami, u kt6-
rych wywotal on zesp6t chronicznego zmeczenia. Firma
Hoffmann-La Roche, producent jednego z lekéw, wyplacila
miliony odszkodowan pacjentom cierpigcym na nieswo-
iste zapalenie jelit. Nadal lecze mlodego czlowieka, ktory,
odkad 18 lat temu zastosowal ten lek, cierpi na nieuste-
pujace béle glowy. Znam réwniez historie dwoch innych
miodych mezczyzn, z ktérych obaj popetnili samobojstwo
krétko po zazyciu Roaccutanu. Zaden z nich nie miat za
soba historii chordb psychicznych. Tak naprawde, umarli
z powodu pryszczy. (Istniejg liczne doniesienia o tym, ze
lek moze powodowaé mysli samobdjcze i do wielu takich
samobojstw wérdd nastolatkéw doszlo. Juz 20 lat temu do
polskiego Ministra Zdrowia kierowane byly interpelacje
poselskie w sprawie powaznych skutkéw ubocznych stoso-
wania tego leku i braku rzetelnej informacji w tym zakresie
dla pacjentéw. W innych krajach wymagane jest podpisa-
nie przez pacjenta o$wiadczenia o §wiadomosci zagrozen,
zwigzanych z jego stosowaniem, a w Polsce nie ma takiego
obowiazku - przyp. ttum.).

Po co sie trug, jesli mamy tatwo dostepna, niedroga

i skuteczng alternatywe, ktéra nie niesie za sobg zadnych
skutkéw ubocznych? Czytaj dalej. Problemem jest, jak
zwykle, przekonanie mlodych ludzi do zmian. Na szczescie
proznos¢ jest $wietnym czynnikiem motywujgcym.

Nalezy zada¢ sobie pytanie, co jest przyczyna tej dole-
gliwo$ci. W spoteczenstwach zachodnich tradzik

dotyka nawet 95% nastolatkow. Natomiast w badaniu,

w ktérym udziat wzieto 1200 mieszkancow wyspy

Fot. okrasiuk



Fot. Africa Studio

Kitava w archipelagu Wysp Trobrianda, w tym 300 o0séb
w wieku od 15 do 20 lat, nie stwierdzono ani jednego
przypadku tej choroby. Kitava jest jedna z czterech gtow-
nych wysp w archipelagu Wysp Trobrianda we wschod-
niej czeéci Papui-Nowej Gwinei. Dieta jej mieszkancéw
nie ulegta wplywom wspolczesnego zachodniego modelu
zywienia. Podobnie w przypadku badania przeprowadzo-
nego z udzialem plemienia Aché nie wykryto ani jednego
przypadku tradziku (w stopniu od 1 do 4), a badanie
przewidywato 843 dni obserwacji 115 os6b (w tym

15 w wieku 15-25 lat). Lud Aché to zbieracko-towieckie
plemie, rdzenni mieszkancy Paragwaju. Z tych prostych
badan obserwacyjnych jasno wynika, ze wini¢ nalezy
zachodni styl zycia.

Z mojego doswiadczania wiem, ze w tej grze jest co naj-
mniej trzech waznych graczy. Pierwszy krok to odstawienie
wszystkich produktéw mlecznych. Nie umiem powiedzie¢

z calg pewnoscig, jaki mechanizm stoi za skutecznoscig tego
zabiegu, ale w niekt6rych przypadkach to bardzo pomaga.
Jesli nie widzimy poprawy, kolejny krok to dieta ketogiczna.
W tym przypadku podejrzewam, ze mechanizm choroby
zwigzany jest z poziomem cukru we krwi. Je$li jego poziom
jest wysoki, cukier przedostaje sie do wszystkich wydzie-
lin naszego organizmu. Bakterie uwielbiajg cukier. Jak na
pewno juz dawno zrozumieliécie, dieta paleo-ketogeniczna
jest punktem wyjscia do zapobiegania i leczenia wszystkich
choréb Zachodu.

Co ciekawe, réwniez przyjmowanie witaminy B12 w zastrzy-
kach moze wywola¢ tradzik. Mechanizm ten mozna byto
wywnioskowac z przypadku zatrutego zwigzkami fosforo-
organicznymi rolnika, ktérego stan zdrowia znacznie si¢
poprawil dzigki zastrzykom z witaminy B12, ale jako skutek
uboczny wystapit u niego paskudny tradzik. Bart miat wtedy
57 lat. Szcze$liwie odzyskanie energii zyciowej byto dla niego
wazniejsze niz wyglad i postanowil kontynuowac terapie.

Po czterech miesigcach, jego skora byta zupelnie zdrowa...
Co to mogto by¢? Znamy takze przypadki tradziku chloro-
wego, ktéry jest wynikiem zatrucia chlorem organicznym,
czyli jasne jest, ze toksyny moga powodowac tradzik. Dzieki
wplywowi, jaki wywiera na proces metylacji, witamina B12
jest bardzo skuteczna w detoksykacji. Podejrzewam, ze to
wlasnie witamina B12 uaktywnila toksyny, ktére wydostajac
sie z organizmu przez skore, wywolywaly tradzik. Kiedy
organizm Berta sie oczyscil, jego skora odzyskata dawny
wyglad, a zasoby energii wrdcily do normy.

Na przestrzeni wiekéw wprowadzono wiele ,,lekarstw”

na tradzik, co tylko pokazuje, jak powazna jest ta dolegli-
wos¢. W starozytnym Egipcie, na przyktad, uwazano, ze
przyczyng wystepowania tradziku bylo méwienie klamstw
ileczono go siarky. Chociaz domniemany zwigzek przy-
czynowo-skutkowy byl btedny, istnieja pewne dowody

na skuteczno$¢ tej metody. Nalezy jednak pamietaé, aby
zawsze szuka¢ przyczyn choroby, a nie tylko maskowac jej
objawy. Wlaénie dlatego dieta paleo-ketogeniczna bije na
glowe terapie siarka.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Choroby rodza sie w jelitach

Egzema i astma rodza sie w jelitach

Andrew trafit do mnie po raz pierwszy w pazdzierniku 1987
roku. Mial wtedy cztery lata, zaawansowang egzeme i astme,
cierpial na nadpobudliwo$¢ oraz moczenie nocne oraz nie
rozwijal sie prawidlowo. Byl juz po konsultacji z lokalnym
pediatra, ktdry zalecil standardowe leczenie objawowe,
ktoére nie przyniosto pozytywnych rezultatéw. Obejmowato
ono stosowanie szeregu sterydowych kreméw na wyprysk,
lekéw rozszerzajacych oskrzela i sterydowych inhalatoréw
na astme. Tylko w ciggu ostatniego roku Andrew przeszedt
10 kuracji antybiotykowych.

Jego matka zainteresowala si¢ kwestia alergii pokarmowych

i udalo jej sie ztagodzi¢ wiele z objawdw, eliminujac pokarmy;,
ktére mogly je wywolywac. Jeszcze zanim Andrew trafit do
mnie na konsultacje, stwierdzila u niego uczulenie na nabial,
wolowine, soje, czekolade, cukier, mi6d (ostra biegunka),
truskawki, pszenice, jajka, dorsza, margaryne, winogrona

i pomarancze. Ponadto chiopiec Zle reagowal na suplementy
cynku i wapnia. W wyniku kombinacji jego nasilonych dole-
gliwoéci oddechowych i probleméw skérnych rzadko bywat
w szkole. Nie znatam wtedy jeszcze skutecznej metody na
odczulanie. W ogéle, w latach 80. nie zdawatam sobie jeszcze
sprawy z problemdw zwigzanych z fermentacja jelitows.
Postanowitam zatem zaproponowa¢ mu diete sktadajaca sie

z produktéw, ktére do tej pory jadat rzadko, jak na przyktad
jagniecina, bataty, ryz, marchewka, groszek, banany, jabika,
mango, ananas, stonecznik a nawet krokosz barwierski. Po
zaledwie dwdch tygodniach na tej diecie wszystkie objawy
ustgpily, a Andrew byt znéw zdrowym dzieckiem. Szczesli-
wie, w jego przypadku byla to jedynie alergia pokarmowa.
Jesli w gre wchodzitaby dodatkowo fermentacja jelitowa, nie
uzyskaliby$my tak znaczacej poprawy.

Nastepnie rozszerzali$my diete, wprowadzajac kolejne
pokarmy pojedynczo. W ciggu pieciu miesiecy chtopiec
przybral 3,18 kg i wazyl 18,14 kg. Niestety trzymanie sie
opracowanej dla niego diety nie byto mozliwe, cze$ciowo ze
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Dieta paleo-ketogeniczna

To dieta, ktora najbardziej odpowiada potrzebom naszego
organizmu, wytworzonym w toku ewolucji. Jest potaczeniem
diety paleo i ketogenicznej (ilosci energii pozyskiwanej

Z poszczegolnych sktadnikow odzywczych sg w niej usrednione).
Dieta paleo to model zywienia bliski diecie ludzi z epoki paleolitu,
w ktorym kroluje migso, ryby, jaja, orzechy, warzywa i owoce.
W niewielkich ilosciach spozywa sie takze nabiat i produkty
zhozowe. W diecie paleo nie ma natomiast migjsca na produkty
wysokoprzetworzone, cukier (pod jakakolwiek postacia)

i pokarmy mocno solone. Okoto 35% energii pochodzi z biatka,
20% z tluszczow, a 45% z weglowodanow.

-

Dieta ketogeniczna zmienia procesy metaboliczne

W naszym organizmie w taki sposob, by czerpat on energie

nie z weglowodandw, a z ttuszczow (w tym z ttuszczow
zgromadzonych w tkance ttuszczowej) — stan taki nazywamy
ketoza. Wyklucza ona niemal catkowicie spozywanie
weglowodanow, w tym tych pochodzacych z warzyw i owocow,
a organizm cata niemal energie pozyskuje z ttustych potraw,
czyli migsa, ryb, olejow wysokiej jakoSci, masta oraz orzechow.
Az 60-90% energii pochodzi z ttuszczow, 15-20% z biatka,

a 0-15% z weglowodanow.

wzgledu na brak akceptacji spotecznej, ale réwniez dlatego,
ze zaczely wystepowac u niego alergiczne reakcje na inne
pokarmy. Na skutek tego egzema i astma ulegly zaostrze-
niu, ale moczenie nocne i nadpobudliwo$¢ nie powrdcity.
W marcu 1988 roku rozpoczeliémy enzymatycznie wzmoc-
nione odczulanie (ang. enzyme potentiated desensitization,
EPD to metoda leczenia alergii, opracowana w latach 60.
ubieglego wieku, polegajaca na podawaniu niskich dawek
antygenow w polaczeniu z enzymem beta-glukuronidaza,
ktéry ma dziatanie odczulajace przy niskich dawkach
alergendw, wynikajace z wplywu, jaki ten enzym wywiera
na funkcjonowanie limfocytéw T regulatorowych - przyp.
tlum.). Zastosowano u niego niskg dawke EPD X teta,
zawierajaca mieszanke antygendw pokarmowych, plesni,
pytkéw rodlin, siersci zwierzat i bakterii.

Andrew przyjmowal EPD w nastepujacych datach:

W marcu 1988 roku otrzymat pierwsza dawke X teta,

a w czerwcu drugg dawka — po niej nastgpito zaostrzenie
objawow egzemy, prawdopodobnie spowodowane przy-
padkowym kontaktem z chryzantemami. Trzecig dawke
chlopiec otrzymat we wrze$niu 1988 roku, po ktérej doszto
u niego do poprawy kondycji skory i ustapily bole brzu-
cha, dlatego mozliwe bylo ponowne wprowadzenie do

jego menu frytek i stodkiej kukurydzy. Po kolejnej dawce
EPD, w grudniu 1988 roku nastapita kliniczna poprawa,
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ale Andrew nadal nie tolerowat zadnych suplementéw.

W kwietniu 1989 roku po podaniu dawki EPD wysta-

pit $wiad skdry, ale bez egzemy, ustapity objawy astmy,

a Andrew od 6 miesiecy nie przyjmowal antybiotykow. We
wrzesniu 1989 roku chlopiec nie zglosit sie na uméwiong
wizyte, a po diugiej przerwie, w marcu 1990 roku egzema
ulegla zaostrzeniu w ostatnim miesigcu, zalecitam zatem
odstawienie nabiatu, poza tym dieta chtopca byta catkiem
normalna. W marcu 1991 roku bylo calkiem dobrze, brak
objawow astmy i egzemy. Andrew musial zrezygnowaé

z nabialu i z ostrozno$cig spozywal biate ryby i wolowine,
egzema pojawiala sie jedynie na dloniach i stopach.

Az do 1998 roku Andrew odbywat jedng sesj¢ EPD
rocznie. Pézniej stracitam z nim kontakt. W tym okresie
stosowal zwyczajng diete, ale nadal nie tolerowat zadnych
suplement6éw. Egzema od czasu do czasu wracala, ale

w wigkszoéci przypadkow radzil sobie z nig, stosujac masé
Fucidin (antybiotyk stosowany m.in. w leczeniu bakteryj-
nych dermatoz, liszaja i tradziku - przyp. thum.). W 2002
roku dostalam kartke $wiateczng od jego mamy, ktéra
pisala w niej, ze Andrew zdoby! zloty medal w plywaniu

i przyznano mu Nagrode Ksiecia Edynburga (ang. The
Duke of Edinburgh’s Award). Dostat si¢ na studia, wybrat
kierunek farmacja (jak na ironie, biorac pod uwage fakt,
ze jemu leki nie pomogty). m

Fot. bit24
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Agnieszka Podolecka: Koniec i poczatek roku to moment,

w ktorym wiele osb sktada sobie obietnice. Skad bierze sie
taka potrzeba? Czy to owczy ped, bo wszyscy tak robia?
Agnieszka Bilinska: Cze$ciowo tak. Media, kolezanki, znajomi

w pracy méwia, ze od nowego roku co$ zmienia:
zaczna si¢ lepiej odzywiaé, schudng, zaoszcze-
dza pienigdze na wakacje, przestang spotyka¢
sie z ludzmi, ktérzy ich denerwujg etc. Otoczeni
takim nattokiem informacji dajemy si¢ ponie$¢
$wigtecznej atmosferze i tez sobie co$ obiecu-
jemy. Czesto to samo, co ludzie wokdt. A potem
nierzadko nie dotrzymujemy tych obietnic, bo
nie byly przemyslane i wcale nie zalezato nam
na tym, co sobie obiecali§my. Przeprowadzitam
ostatnio testy na paru zespotach, z ktérymi
prowadzitam zajecia coachingowe i okazalo sie,
ze ludzi mozna podzieli¢ na dwie grupy: tych,
ktorzy sktadaja sobie obietnice i tych, ktérzy
tego nie robig. Zaintrygowala mnie ta druga
grupa. Spytani, dlaczego sobie nic nie obiecujs,
odpowiadali: ,,po prostu nie”. Nie mowili, ze

nie wierzg, Ze im si¢ nie uda, albo Ze nie widza
sensu w takim dzialaniu, po prostu sie nie zasta-
nawiali nad obiecywaniem sobie czegokolwiek,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Agnieszka Biliriska
Life & executive coach,
mentorka, trenerka, wiascicielka
firmy doradczej Trusted Up.
Zatozycielka i fundatorka
Vital Voices Poland, polskiego
oddziatu globalnej organizacji
zatozonej przez Hillary
Clinton i Madeleine Albright,
wspierajacej przywodztwo
kobiet. Tworzy i wdraza
programy szkoleniowe
i rozwojowe w organizacjach
www.trustedup.pl. Mama dwach
corek, Alicji (21) i Aleksandry (15)

bo nigdy tego nie robili i nie odczuwaja takiej potrzeby. Nie
bylo 0s6b, ktére zlozyly sobie obietnice raz czy dwa i prze-
staty, gdy im nie wyszlo. Ten mikroeksperyment pokazuje,
ze albo przez chwile wierzymy w moc zmian, albo nie.

AP: A ludzie, ktorzy sktadaja sobie obietnice, nie
tylko noworoczne? Dlaczego to robia?

AB: Poniewaz majg potrzebe zmienienia swojego
zycia na lepsze. Co$ im przeszkadza, hamuje

ich rozwdj lub irytuje i chcg to zmienié. Czg-

sto postanawiamy co$ zrobi¢ pod wplywem
pozytywnych emocji, jakie$ wydarzenie spra-
wia, Ze jesteSmy rado$ni, czujemy przypltyw
dobrej energii i wydaje si¢ nam, Ze mamy moc
sprawcza i wytrwamy w realizacji zamierzen.
Skfadaniu obietnic czesto towarzyszy entuzjazm,
np. méwimy sobie: ,,To jest mdj ostatni dzien

z papierosem, od jutra nie pal¢” albo ,,w sylwe-
stra zjadam ostatnie mieso i od nowego roku
przechodze na wegetarianizm”. Czasami jednak
obietnice wynikaja z poczucia zagrozenia albo
nieszczescia i obiecujemy sobie, Ze zerwiemy

z toksycznym partnerem albo zmienimy prace,
bo w obecnej ledwie wytrzymujemy.
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Mind

AP: A potem wcale tego nie robimy. Dlaczego?

AB: Zacznijmy od obietnic sktadanych sobie w chwili
nieszczescia. Zerwanie z partnerem, z ktérym jest sie
nieszczedliwym, wcale nie jest fatwe. Wymaga zajrzenia

w glab siebie i odpowiedzenia sobie na pytanie, dlaczego

w ogole sie jest z tym czltowiekiem? Czy taczy nas $lub
iboje si¢ rozwodu? Czy mam za malo pieniedzy, aby si¢
wyprowadzi¢ i sama wychowywac¢ dzieci, bo on na pewno
nie bedzie chcial ptaci¢ alimentéw? Czy boje si¢ ostracy-
zmu, bo w mojej spotecznosci rozwod jest wcigz stygma-
tyzowany? A moze mam charakter ofiary i kazda moja
relacja byla toksyczna, a ja te przemoc, czy to fizyczng, czy
psychiczna, akceptuje od lat i nie wiem, jak zy¢, nie pelniac
funkcji ofiary? To sg bardzo powazne pytania i decyzje,
ktére chcemy podja¢, wymagaja diuzszego procesu, czesto
pomocy terapeuty lub bliskich, ktérzy udziela nam schro-
nienia. Tego typu obietnice sktadane na kartce z okazji
nowego roku raczej nie majg szansy na zrealizowanie, ale
gdy zajrzymy w glab siebie i skonfrontujemy si¢ uczciwie ze
swoimi lekami, mozemy podja¢ decyzje o odejsciu, obiecaé
sobie lepsze zycie, wigkszy szacunek do siebie, prace nad
soba i stworzy¢ plan dzialania, ktéry potem sukcesywnie,
czesto z wielkim trudem, zrealizujemy.

AP: A co z obietnicami, ktore skladamy sobie z poczuciem
radosci, ze oto znalezlismy cel, ktory warto zrealizowa¢, bo
poprawi nam jakos¢ zycia? Dlaczego takich postanowien nie
realizujemy?

AB: Mysle, ze jest kilka powoddw. Pierwszy z nich jest taki, ze
owe obietnice nie sg tak naprawde nasze, jedynie powielamy
zachowania innych oséb. Jesli wszystkie kolezanki w pracy
mowig, ze beda sie zdrowiej odzywiaé, to my tez tak posta-
nawiamy i nawet si¢ nie zastanawiamy, co to znaczy. Kazdy
organizm jest inny, wiec nie ma uniwersalnych diet. Jesli twoj

Bardzo dobrym
sposobem na
odkrycie, czego
naprawde pragniemy
| zmotywowanie

sie do realizacji

tych pragnien, jest
przygotowanie swojej
mapy marzen
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Wytrwanie w realizacji swojego
postanowienia wymaga od nas ciezkiej

pracy, gdzie stowo klucz to konsekwencja
— nie zawsze tatwa i oczywista

sposob zycia jest spokojny i nie uprawiasz sportu, to przejscie
na diete dla sportowcdw nic nie zmieni na lepsze w twoim
zyciu i szybko sie zniechecisz. Zadasz sobie pytanie: ,,Po co

ja to robie, skoro nie ma efektéw?” I to bedzie dobre pytanie.
Jesli ktos podejmuje decyzje o nauce np. hiszpanskiego pod
wplywem innych oséb, a sam nie ma pieniedzy na wakacje

w Hiszpanii, to tez watpliwe, aby dotrzymat obietnicy. No bo
z kim bedzie rozmawia¢ po hiszpansku? Obietnice bywajg tez
zbyt ambitne i po prostu nie chce si¢ nam wklada¢ wysitku

w ich realizacje. Osoba, ktéra postanawia zaczaé uprawiaé
jogging, zniecheca sie po kilku zadyszkach. Jej poddanie sie
moze wynika¢ z tego, ze ma zbyt staby organizm lub jest otyla
i zamiast biega¢, powinna zacza¢ od szybkich spaceréw i przy-
zwyczajenia organizmu do wysilku. Moze tez nie znac tech-
niki. Biegania tez si¢ trzeba nauczy¢. Jesli ktos chce, to niech
podejdzie do tego z gtowa. Mozna si¢ uméwic z trenerem albo
wsadzi¢ na uszy stuchawki, pusci¢ sobie instrukcje w Inter-
necie i spokojnie uczy¢ si¢ biegania, na przemian z maszero-
waniem tak, aby nie nadwyrezy¢ mieéni i sie nie przeforsowac.

AP: Mysle, ze problem z niezrealizowanymi postanowieniami
wynika w duzej mierze z lgku przed wyjsciem poza strefe
komfortu.

AB: Na pewno. Kazda znaczaca zmiana jest wyjéciem poza
co$, co znamy i do czego jeste$my przyzwyczajeni. Czesto

Fot. Sasint




Fotsutlafk

Czesto postanawiamy co$ zrobi¢ pod wptywem pozytywnych emociji, jakies
wydarzenie sprawia, ze jesteSmy rado$ni, czujemy przyptyw dobrej energii
| wydaje sie nam, ze mamy moc sprawczg i wytrwamy w realizacji zamierzen

przychodza do mnie na coaching osoby, ktdre twierdza, ze
chcg zmieni¢ prace. Narzekaja na swoich szeféw, za niska
pensje, za diugie godziny, ale jednocze$nie nie robig nic,
aby sytuacje zmienié. Realizacja postanowienia sklada

sie z kilku etapéw. Pierwszy z nich jest kluczowy: posta-
nawiam co$ zrobi¢ i podejmuje¢ to zobowigzanie wobec
siebie. Nikt nie lubi ludzi, ktérzy rzucaja stowa na wiatr

i nie szanujg innych, a jednocze$nie sami wobec siebie

tak si¢ wlasnie zachowujemy. Zatem podejmujac decyzje
o zmianie czego$ w naszym zyciu, powinni$my od razu
$wiadomie zacza¢ sie szanowacd i zobowigzac sie do uczci-
wosci wobec samego siebie oraz do respektowania swojego
czasu, samopoczucia i sygnaléw plynacych z ciala. Jezeli
jaka$ decyzja wywoluje u nas skurcz brzucha ze stresu czy
strachu, to zastanéwmy sie, czy na pewno jest to dobra
decyzja. Jesli uznamy, ze dane przedsiewziecie warte jest
tak wielkiego stresu, to popro$my o pomoc osoby, ktére
wespra nas tak, jak tego potrzebujemy, nie tylko emocjo-
nalnie, ale i fachowa wiedzg lub finansowo. Wytrwanie

w realizacji swojego postanowienia wymaga od nas cigzkiej
pracy, gdzie stowo klucz to konsekwencja - nie zawsze
tatwa i oczywista.

AP: Zatem zaczynamy od tego, aby obejrzec siebie i swoje
potrzeby, a potem uczciwie zobowiazac sie do czegos, co bedzie
dla nas dobre. Jak poszukac celu, ktérego realizacje warto
sobie obiecac?

AB: Marzy¢! Przyjrzyjmy sie swoim marzeniom. One moga
by¢ wielkie lub mate, ale to, o czym marzymy, mozemy
zamieni¢ na cel, ktéry krok po kroku zrealizujemy. Méwitas
mi, ze chciala$ schudng¢ o jeden rozmiar i widze, ze ci si¢
udato. Schudniecie to czesta obietnica, ktérej wiekszosé
ludzi nie realizuje. Jak to zrobitas?

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

AP: Dostosowatam metode do swojego charakteru. Kocham
stodycze, wiec odchudzanie za pomoca diety to dla mnie
koszmar, w ktérym bym nie wytrwata. Za to uwielbiam cwiczy¢
i robie to pottorej godziny rano na czczo i potem wieczorem.

I jem o jeden positek mniej. Czuje sie Swietnie w swojej skorze

i jestem zdopingowana do dalszych ¢wiczen.

AB: I to jest najlepsza metoda. Jesli kto$ marzy o pieknej
sylwetce, to powinien si¢ zastanowi¢, z czego nie chce lub

nie umie zrezygnowa¢ i znalez¢ odpowiedni sposéb. Ja nigdy
w zyciu nie zmusitabym si¢ do wstawania o $wicie i ¢wiczenia
przed $niadaniem. Gdybym chciala schudnaé, to poszukata-
bym diety, ktéra by mi to umozliwita. Gdyby mi brakowato
samozaparcia, poszukalabym grupy wsparcia. Moze zapisata-
bym si¢ na kurs gotowania lekkich potraw i zajecia z jogi? Joga
zamiast kolacji by mi odpowiadata. Jesli ktos sobie obiecuje, ze
schudnie, to niech znajdzie metode, ktora bedzie zgodna z jego
charakterem. A jesli bedzie uczciwie prébowac i nie osiagnie
efektow, to moze powinien udac sie do lekarza i sprawdzi¢, czy
nie ma np. cukrzycy albo choroby Hashimoto. Nie kazdy moze
schudna¢, sa choroby, ktére to uniemozliwiaja.

Poznanie wartosci jest wazne (...) jesli nie
wiemy, co jest dla nas wazne, co mozemy
poddac dyskusji, co negocjowac, a czego

nie, to wiktamy sie w zwigzki z ludzmi,
wykonujemy prace, ktorej sami nie
szanujemy i czujemy sie nieszczesliwi
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AP: Jak zabrac si¢ do realizacji wigkszych marzen?

AB: Najpierw zastanéwmy sie, czy dane marzenie jest reali-
styczne. Jesli marzeniem jest nagla zmiana miejsca zamiesz-
kania, bez posiadania srodkéw na inwestycje i bez samego
lokum, to raczej nie jest to cos, co da si¢ osiaggna¢ natych-
miast. Ale juz zrobienie rozeznania w interesujacej nas oko-
licy oraz co do cen za wynajem mieszkania, wlasciwego na
naszg kieszen, wydaje si¢ mozliwe do zrealizowania. Jezeli
nasze marzenie to inna praca zawodowa, taka, ktéra da nam
satysfakcje, to zastanéwmy sie, jakie kolejne kroki dopro-
wadza nas do realizacji tego marzenia. Jakich kompetencji
potrzebujemy, aby mie¢ prace marzen? Co takiego mozemy
zrobié juz teraz, co przyblizy nas do znalezienia nowej
pracy? Dla kogo i jak chcemy pracowaé? Co najbardziej
lubimy robi¢ itp.? Ztozenie sobie obietnicy poréwnalabym
do decyzji o wyjéciu na spacer. Wktadamy buty i... musimy
wstac z krzesta, wyj$¢ na dwor i spacerowad. Samo wlozenie
butéw nie sprawi, ze znajdziemy sie w parku, musimy wio-
zy¢ wysilek i wykonac ruch. Kolejny etap to poszukiwanie
wewnetrznej motywacji.

Bardzo dobrym sposobem na odkrycie, czego naprawde
pragniemy i zmotywowanie si¢ do realizacji tych pragnien,
jest przygotowanie swojej mapy marzen. Taka mape mozna
sporzadzi¢ w dowolnym momencie, poczatek roku to jeden
z takich okreséw. Potrzebna bedzie kartka, kolorowe gazety
i klej... Albo osobny folder w telefonie, gdzie zapiszesz swoje
ulubione zdjecia lub grafiki. Wybierz te, ktére podpowiada
ci intuicja lub to, co lubisz. Zdjecia, obrazy, grafiki - to,

co do ciebie przemawia i na widok czego robi ci si¢ mito

i przyjemnie. Lubi¢ tworzy¢ swoje mapy marzen raz na
kilka lat. Siegam do nich wtedy, kiedy chce i odkrywam, ze

wiele marzen spelnitam. Nasza pod$wiadomos¢ zadba o to,
aby tak pokierowa¢ naszymi zachowaniami i podejmowa-
niem decyzji, aby spelni¢ swoje marzenia.

AP: Jak jeszcze znalez¢ motywacje do dziatania?

AB: Cele i obietnice powinny by¢ sformutowane w sposéb
pozytywny, a zatem zamiast: ,,nie znosz¢ swojej pracy’,
lepiej jest powiedzie¢ sobie: ,,chcialabym mie¢ prace,
ktéra daje mi satysfakcje, w ktdrej bede szanowana i bede
mogla sie¢ realizowa¢”. Zawsze mnie zadziwia, ile lat ludzie
potrafig narzeka na swojg prace i jej nie zmieniajg. Gdy
pytam dlaczego, twierdzg, ze to nie jest tatwe, Ze wcale
lepsza praca na nich nie czeka, ze nie wiadomo, jak bedzie
w tej nowej, a tu przynajmniej wiemy, czego sie spo-
dziewa¢. Ale przeciez nie szukamy nowego wroga, tylko
sposobu zarabiania na zycie w sposo6b satysfakcjonujacy,
dajacy poczucie spetnienia. Obiecywanie sobie zmiany
zawodu czy miejsca pracy, udzial w coachingu a potem
odmowa aktywnego dzialania pokazuja, ze albo czlowiek
tak naprawde nie chce zmieni¢ nic w swoim zyciu, albo
boi sig, ze nie sprosta nowym wymaganiom. I tu nalezy
sie zastanowi¢, dlaczego tak jest. Czy tkwie w tej firmie,
bo czuje, Ze nie jestem warta czego$ lepszego? Czy moi
rodzice, ktérzy cale zycie pracowali na etat w jednym
przedsigbiorstwie, wmoéwili mi, ze pracy nalezy sie trzy-
mac i zacisna¢ ze¢by, gdy szef odreagowuje na nas swoje
frustracje? A moze ja nie cierpie pracowac z ludzmi i mie¢
szefa i powinienem zalozy¢ wlasny biznes, najlepiej taki,
w ktérym ogranicze kontakty z innymi do minimum? Jak
juz ustalimy, jaka prace chcemy mie¢ i dlaczego jej nie
mamy, przychodzi pora na to, aby uczciwie odpowiedzie¢

- Przyjrzyjmy sig swoim marzeniom. One moga by¢
B Wielkie lub mafe, ale to, 0 czym marzymy, mozemy
‘Zamienic na cel, ktory krok'po kroklj,z;ealizuiemy
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1y sie nic nie zmieniac;:

ftedy nie narzekajmy, ze jest nam
Zle, bo to jest wiasna decyzja. Bez

sobie na pytanie: Czy podejme ryzyko i zmieni¢ sposéb
zarabiania na zycie, czy pozostaje¢ tu, gdzie jestem?”. Jesli
decydujemy sie nic nie zmienia¢, to wtedy nie narzekajmy,
ze jest nam zle, bo to jest wlasna decyzja. Bez ryzyka i bez
podjecia dzialania, ktére moga budzi¢ lgk, nic nie zdzia-
tamy. Miejmy wiec odwage przyznac sie sami przed soba,
ze Swiadomie wybieramy zycie w strachu i niewygodzie

i nie obiecujmy sobie zmian, ktérych i tak nie wpro-
wadzimy. Jesli jednak zdecydujemy sie podja¢ decyzje

o zmianie pracy, to dokladnie przeanalizujmy swoje stabe
i mocne strony, zobaczmy, czego powinni$my sie douczy¢
i poszukajmy pracy, ktéra jest zgodna z naszymi warto-
$ciami, bo tylko taka da nam spelnienie.

AP: Szukajac pracy, ludzie rzadko o tym mysla. Wiele osob
nawet nie wie, jakie wartosci s dla nich wazne.

AB: Zgadza sie. Dlatego ustalenie listy swoich wartosci jest
jednym z pierwszych ¢wiczen, jakie coach robi ze swoimi
klientami. Poznanie warto$ci jest wazne nie tylko w kontek-
$cie znalezienia odpowiedniej pracy, ale takze dla dobrego
samopoczucia. Jesli nie wiemy, co jest dla nas wazne, co
mozemy podda¢ dyskusji, co negocjowac, a czego nie, to
wiklamy sie w zwiazki z ludZzmi, wykonujemy prace, ktorej
sami nie szanujemy i czujemy si¢ nieszczesliwi. W Inter-
necie mozna znalez¢ liste warto$ci. Wérdd nich sg np.
szacunek, wolnos¢, niezalezno$¢, rodzina, zdrowie, spokoj,
podroze, pienigdze, efektywnos¢, kreatywno$¢. Najpierw
wypiszmy wszystkie wartosci, ktére z nami rezonuja, potem
wybierzmy dziesi¢¢ najwazniejszych, z tej dziesiatki pigtke

i utézmy te pigtke od najwazniejszej wartosci do mniej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Q)
ryzyka i bez podjecia dziatania, ktore
ze budzic Igk, nic nie zdziatamy

,

.’*. ey

waznych. Ta pigtka pokaze nam, czego szuka¢, a czego uni-
ka¢ w zyciu zawodowym.

AP: Warto tez wyjasnic sobie, co dane wartosci dla nas znacza.
Ostatnio spytatam kilka osdb o ich definicje swietego spokoju.
Dla mnie Swiety spokdj to mozliwo$¢ uprawiania sportu

rano i wieczorem. Gdy przez niemal péttora roku cierpiatam

z powodu kontuzji nogi, bytam nieszczesliwa, bo nie mogtam
iS¢ do lasu i sie zmeczyc. Nie miatam swigtego spokoju, jakim
jest aktywne obcowanie z natura. Pare osob powiedziato mi,
ze moja definicja przyprawia ich o hol gtowy, bo dla nich swiety
spokoj to nicnierobienie, lezenie na kanapie i niemyslenie

o0 niczym. Dla mnie to definicja koszmaru. Zatem gdy
rozmawiamy np. z potencjalnym pracodawca lub partnerem

o swoich wartosciach, warto wyjasni¢, co przez nie rozumiemy.
AB: To, co powiedzialas, jest bardzo ciekawe. Rzeczywiscie
ludzie réznie rozumieja wazne pojecia i maja do tego prawo.
Jesli pracodawca méwi ci, ze oczekuje kreatywnodci i ty
proponujesz kilka rozwigzan, a on stwierdza, ze jednak nie
tak wielkiej kreatywnosci, to lepiej od razu na rozmowie
kwalifikacyjnej ustali¢, czym jest owa kreatywno$¢ wymie-
niona w ofercie pracy. Planujac sobie zmiang pracy, obie-
cajmy sobie, ze nowa bedzie zgodna z naszymi warto$ciami
i ze nie bedziemy si¢ pakowa¢ w cos, co wcale sie dobrze nie
zapowiada.

AP: Czy w ogole warto sktadac sobie obietnice? Czy nie lepiej is¢
na zywioft?

AB: Moim zdaniem nie. Ja lubie marzy¢, wybieraé marzenie,
ktdére zamieniam w cel, a potem ustalam kroki potrzebne
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Podejmujac decyzje o zmianie czego$ w naszym
Zyciu, powinniSmy od razu Swiadomie zaczac sie
szanowac oraz zobowigzac sie do uczciwosci wobec

samego siebie i do respektowania swojego czasu,
samopoczucia i sygnatow piynacych z ciata

do jego osiagniecia. Gdy co$ sobie obiecuje, staram si¢ z tej
obietnicy wobec siebie wywigza¢. Aby cel byl realny, musi
spelnia¢ kilka warunkéw: 1. musi by¢ konkretny, 2. osa-
dzony w czasie, 3. podzielony na odcinki, ktére umozli-
wiaja weryfikacje naszych dziatan. Ostatnio mtoda osoba,
ktora wychowala sie w tolerancyjnym, wielokulturowym
panstwie, powiedziala mi, ze nie chce mieszka¢ w Pol-

sce, bo nie podoba sie jej sytuacja polityczna, homofobia

i homogeniczno$¢ naszego kraju. Odpartam, ze ma prawo
mieszka¢, gdzie chce, jedli ja to uszczesliwi. Zasugerowalam
spojrzenie w glab siebie i odpowiedzenie na pytanie, czy na
pewno chodzi o Polske, czy moze o jej otoczenie. Otocze-
nie jej nie przeszkadzalo, ma grupe przyjaciol, ktorzy ja
akceptuja, po prostu nie moze wytrzymac w Polsce. Skoro
tak, to powinna si¢ przygotowa¢ do emigracji w rozsadny
sposéb. Zastanowic sig, jaki kraj bedzie jej odpowiada¢
kulturowo i pod wzgledem klimatu, sprawdzi¢, jacy specja-
lisci s3 w nim potrzebni i czy jej umiejetnosci odpowiadajg
na to zapotrzebowanie, bo to da jej szanse na znalezienie
satysfakcjonujacej pracy. Jesli okaze sie, ze brak jej kwali-
fikacji, to moze sie albo doszkoli¢, albo poszukac innego
panstwa, w ktérym znalezienie pracy lub zalozenie wiasnej

Nikt nie oceni naszych staran lepiej niz
my sami, wiec badzmy dla siebie dobrzy,

z mito$cig przeanalizujmy kazdy krok
i poszukajmy nowych rozwigzan
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firmy bedzie fatwiejsze. Nawet tak trudne postanowienie
jak emigracja mozna zrealizowa¢ z glowg. Trzeba sie tylko
odpowiednio przygotowac.

AP: Niektdre plany realizuje sie bardzo dtugo. Czy warto
nagradzac sie za kazdy zrealizowany etap?

AB: Jak najbardziej. Docenianie siebie jest rownie wazne,

jak poczucie docenienia przez bliskie nam osoby czy szefa.
Nawet jesli sukcesy wydaja sie niewielkie, to warto powie-
dzie¢ sobie co$ milego albo nagrodzi¢ sie wycieczky za mia-
sto, uroczystym positkiem lub inng rzeczg, ktéra sprawi nam
przyjemnos¢. Nagroda sprawia bowiem, Ze czujemy moc
sprawczg, widzimy, ze udalo sie nam osiggna¢ kolejny etap
realizacji planu. Jesli sie nie uda, to nie karzmy sie i nie zwa-
lajmy winy na innych. UsigdZzmy i na spokojnie zastanéwmy,
dlaczego nie zrealizowali$émy postanowienia. Czy nie
wlozyli$my wystarczajaco wysitku? Czy sobie odpuscilismy?
Jesli tak, to dlaczego? Czy naprawde wydarzylo sie co$, co
uniemozliwilo nam dzialanie, czy tez troche poleniuchowali-
$my? Jedli uznamy, ze jednak wlozyliémy wysitek w dzialanie,
to przyjrzyjmy si¢ metodzie. Moze nie dopasowalismy jej do
swoich mozliwo$ci? Moze powinni$my sie czego$ nauczy¢?
Czy umiemy udoskonali¢ swoje mozliwosci, czy potrzebu-
jemy nauczyciela? A moze zabrakto nam wiary w siebie?

W takiej sytuacji mozemy poprosi¢ o wsparcie bliskich albo
specjaliste o profesjonalng pomoc. A moze przyjelismy

na siebie zbyt wiele zobowigzan i po prostu potrzebujemy
urlopu? Przyjrzyjmy si¢ sobie i swoim dziataniom, uczciwie,
bez maski i wykretéw. Nikt nie oceni naszych staran lepiej
niz my sami, wiec badzmy dla siebie dobrzy, z mitoscig
przeanalizujmy kazdy krok i poszukajmy nowych rozwigzan.
Wtedy na pewno nam si¢ uda. m
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Tiu potirzepieniu serc

Gdy ma sie tylko 28 lat, mozna na $wiat i swojg przysztosc patrzec przez rozowe
okulary. To normalne, ze wszystko nas cieszy, ze szukamy nowych wyzwan.
Mamy plany, chcemy sie rozwija¢, budowac przysztosc. Ale czasem zycie daje nam
bolesnego prztyczka w nos. Nagle, bez ostrzezenia, pojawia sie przeciwnik, ktory
chce nam wszystko odebrac, zniszczy¢ marzenia, zapanowac nad naszym ciatem
i dusza. Takim przeciwnikiem bywa choroba nowotworowa.

1eksT ANNA JAROSZ

nigdy nie zapomni. To wtedy dowiedziala sie, ze jest

powaznie chora. Diagnoza brzmiata - rak piersi. Ewa
dbata o zdrowie, regularnie zgtaszata si¢ na USG piersi.
W sierpniu 2016 roku odebrala opis kolejnego badania,

Byl 3 pazdziernika 2016 roku. Tej daty Ewa Bulisz

z ktérego dowiedziala sie, Ze w piersiach sg tylko niewielkie

zwapnienia i widkniejaca torbiel, ktdra nalezy obserwo-
wa¢. Taki opis moze uspokoié, przekona¢, ze wszystko jest
w porzadku. Ewy to nie uspokoilo. Dobrze znata historie¢
medyczng swojej rodziny. Rok wczesniej na raka piersi
zachorowala siostra jej mamy, a dwa lata wcze$niej na raka
jajnika druga siostra mamy.

Pierwsza trauma

- Nie zakladalam, ze mam raka, ale chciatam zyska¢ pew-
no$¢, ze go nie mam - wspomina Ewa. - Zdecydowatam

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

sie na prywatne wykonanie biopsji cienkoiglowej. Gdy-
bym wtedy miata obecng wiedz¢ na ten temat, zdecydo-
watabym si¢ na biopsje gruboigtows, bo jest badaniem
dokladniejszym. Powiadomienie, ze wynik jest dostepny
on-line, otrzymatam SMS-em. Uspokoilam sie, bo nie
przypuszczatam, ze w prywatnej klinice sg takie praktyki,
ze do powaznie chorego cztowieka wysyta sie SMS-a.
Byla godzina 21.00, 3 pazdziernika 2016 roku. Przeczyta-
fam opis badania: zto$liwy rak piersi. Bytam przerazona.
Z perspektywy lat patrze na te sytuacje jeszcze bardziej
krytycznie. Tak nie powinno by¢. Skoro stwierdzono, ze
mam raka, powinien ze mng porozmawiac lekarz, a nie
komputer. Wyjasni¢, co robi¢ dalej, jakie sa mozliwosci
leczenia i szanse na wyzdrowienie.

Ewa z wlasnego doswiadczenia wie, jak trudno po tak
poznanej diagnozie podnies¢ sie, zmobilizowa¢ do
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dzialania, zebra¢ sily. Niekt6rzy moga by¢ tak przytloczeni
diagnoza, ze zjawig si¢ u onkologa ze znacznym opdznie-
niem. Niestety, czesto tak sie dzieje.

Mobilizacja

- Gdy nieco ochlonetam, zatelefonowatam do mamy

- moéwi Ewa. — Pdzniej do siostry mamy, ktéra wlasnie
zakonczyla chemioterapie z powodu raka piersi. Od cioci
otrzymalam telefon do onkolozki, ktéra ja prowadzita.
Pierwszy szlak zostal przetarty. To byla ogromna pomoc,
bo nie wiedzialam, gdzie szuka¢ ratunku: u lekarza rodzin-
nego, prywatnie u onkologa?

Nastepnego dnia Ewa poszta na wizyte. Ustyszata od lekarki,
ze prawdopodobnie zmiana jest niewielka i bedzie mozliwe
usuniecie samego guza. Ale pelng odpowiedz miata poznaé
po wykonaniu dodatkowych badan.

- Bytam w trakcie studiéw doktoranckich, a moim zrédtem
utrzymania bylo stypendium naukowe - opowiada. - Nie
miatam stabilizacji finansowej, co bylo dla mnie dodat-
kowym obcigzeniem psychicznym. Ale udalo sig, pora-
dzitam sobie. Moze tez dlatego, ze podstawowe leczenie
trwalo tylko rok. Mimo wszystko to byt trudny czas. Moje
kolezanki cieszyty si¢ nowa praca, wychodzily za maz,
dowiadywaly sie, ze beda mialy dziecko. A ja mialam

raka. Chodzilam na chemioterapig, radioterapig, a pdzniej
mierzy¢ si¢ ze skutkami wyczerpujacego leczenia, aby méc
wrdci¢ do dawnego Zycia.
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Chce, aby kobiety wiedziaty,
Ze majq wyhor, Ze mozna poddac sie

profilaktycznej mastektomii
| po niej normalnie funkcjonowac

Wszystko toczyto sie bardzo szybko. W poniedziatek dia-
gnoza, we wtorek wizyta u onkologa, a w piagtek operacja.
Usuniecie guza to byta pierwsza operacja, jakg przeszia
Ewa. Nie wszystko poszlo zgodnie z planem. Wieczorem
w dniu operacji okazalo sie, ze rana krwawi i konieczny
byt kolejny zabieg.

- Czekanie na wynik badania histopatologicznego byt
trudnym czasem — wspomina Ewa. — Po kilku tygodniach
od zabiegu miatam wynik. Zatelefonowata do mnie lekarka,
ktéra mnie operowala i powiedziata, ze komérki nowo-
tworowe byty takze poza guzem. Konieczny byt powrét

do szpitala i usuniecie calej piersi. To juz byla trzecia
operacja. Pod koniec listopada otrzymatam kolejny wynik
badania histopatologicznego. Wiedzialam, ze sytuacja jest
powazna, ze bedzie mnie czekata chemioterapia. Miatam
tylko 28 lat. Inaczej sobie wyobrazalam zycie. Myslalam

o zalozeniu rodziny. Na wiasng reke zaczetam wiec szukaé
informacji, czy istniejag w Polsce jakie$ metody zachowania
plodnodci. Pisalam do réznych fundacji, ale nie uzyskatam
dobrych informacji. Odezwala si¢ jednak do mnie Fundacja
Rak'n'Roll. Wygraj zycie!, z wiadomoscig, ze dr Katarzyna
Pogoda z Centrum Onkologii w Warszawie zaprasza mnie
w tej sprawie na wizyte. Oczywiscie, pojechalam.

Trudna decyzja

- Opowiedzialam histori¢ medyczng mojej rodziny — wspo-
mina Ewa. - Rok przed moja diagnozg, nowotwor piersi
zdiagnozowano u siostry mojej mamy, a jeszcze wczesniej,
w 2014 roku na raka jajnika zachorowata druga siostra
mojej mamy. Pani doktor ze skupieniem mnie wystuchata

i od razu dostalam skierowanie na badania genetyczne.
Wykonano je dosy¢ szybko. Zanim jednak rozpocz¢lam
dalsze leczenie onkologiczne, dr Jakub Rzepka, ginekolog
onkologiczny, przeprowadzil u mnie kolejng operacje, ktéra
polegala na pobraniu czesci jajnika, abym w przysztosci
mogla mysle¢ o dziecku. Pobrany material zostal zamro-
zony i jest przechowywany w prywatnej klinice. Najwaz-
niejsze, ze nie zostal on skazony chemioterapig. W moim
przypadku to byla jedyna mozliwos¢, poniewaz moj rak
okazal si¢ nowotworem hormonozaleznym. O mozliwosci
zachowania plodnosci wéréd miodych kobiet, ktére chorujg
na nowotwory, niewiele si¢ méwi, jakby byt to problem
drugorzedny. A tak nie jest. Sama §wiadomo$¢, ze kiedy$
bede mogta skorzysta¢ z mojego jajnika, bardzo dobrze
dziata na psychike. Kobiety powinny wiedzie¢, ze istniej
taka mozliwos¢.



Wiedza ratuje zycie

W przypadku Ewy czas mial ogromne znaczenie, poniewaz
juz miala wyznaczony plan chemioterapii. Po podaniu che-
mioterapii pobranie fragmentu jajnika nie bytoby mozliwe.

Fot. jamesteohart

—aafl

- Poczucie, ze w jakims sensie panuje si¢ nad swoim
zyciem, jest bardzo wazne — twierdzi Ewa. — Rak nie tylko
mi zabieral, ale poprzez zdeponowanie jajnika moglam cos
ocali¢. No i zacze¢la si¢ chemioterapia. Cztery czerwone

i dwanascie bialych. W takim towarzystwie uptynelo mi
pie¢ miesiecy. Lekarze nie byli pewni, czy sama chemio-
terapia wystarczy, bo guza, ktory byl wezesniej usuniety,

nie mogli obserwowa¢. Zdecydowano wiec, ze powinnam
otrzymac jeszcze 25 radioterapii. Intensywne leczenie onko-
logiczne zakonczyto si¢ w lipcu 2017 roku.

Gdy Ewa przyjmowala chemioterapi¢ dostata wyniki badan
genetycznych. Przekazanie wynikéw odbylo sie podczas
specjalistycznej konsultacji. Okazalo sig, Ze jest nosicielka
mutacji genu BRCAL.

- Podczas konsultacji dowiedziatam sig, ze historia moze si¢
powtoérzy¢ i nowotwdr moze rozwingc sie takze w drugiej
piersi — wyjasnia. - Mogtam czekad, co bedzie lub podjaé
decyzje o profilaktycznej mastektomii zdrowej piersi. Opis

(Za mato hadan

W latach 2017-2022 wydatki Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ) na badania
genetyczne w chorobach nowotworowych
wyniosty w sumie 249,86 min zt. To dane
z raportu. Budzet panstwa finansowat
dodatkowo koszty badan genetycznych
realizowanych w ramach programu

opieki nad rodzinami wysokiego ryzyka
nowotworowego.

0d 2017 roku wydatki z NFZ na badania
genetyczne systematycznie rosng, ale

nie przektada sie to na wigksz3 liczbe
wykonywanych badan.

Badania genetyczne sg finansowane

w kilku modelach rozliczen, ale nie ma
potrzeby prezentowania ich. O wiele
bardziej interesujace jest to, ze w réznych
wojewddztwach inaczej podchodzi sig
do badan genetycznych. W niektorych
wojewaddztwach na badania genetyczne,
W przeliczeniu na jednego mieszkanca,
wydano ponad 16 zt, a w innych 1,10 zt.
Czyzby zatem ludzki los byt zalezny

od ... kodu pocztowego? Mozna
pomyslec, ze w Polsce nie przyktada sig
nalezytej wagi do badan genetycznych.
To nie tak. Onkolodzy dobrze wiedza, jak
wazne s3 badania genetyczne. Niestety

na drodze do ich zlecenia czgsto stoi
system finansowania. Najwigkszym
ktopotem jest to, Ze refundacja badan
molekularnych jest mozliwa tylko wtedy,
gdy badanie jest wykonywane podczas
hospitalizacji na oddziale chirurgii
onkologicznej, a materiat pobrany do
badania zostat nadestany z oddziatu
szpitalnego. Tymczasem powinna istniec
mozliwos$¢ finansowania badan takze
wtedy, gdy materiat zostat pobrany

w poradni onkologicznej, ginekologiczne;
badz poradni radioterapii. Eksperci
podkreslaja, ze mutacja powinna by¢
rozpoznana zaraz po postawieniu
diagnozy. Tak sie jednak nie dzieje.

Do wyobrazni powinien przemowic fakt,
Ze az pofowa nowo zdiagnozowanych
pacjentek z rakiem jajnika nie ma
wykonywanych badan w kierunku mutacji
w genach BRCA1 i BRCA2. Jeszcze
nizszy jest odsetek wykonywanych

w ramach hospitalizacji badan

u pacjentek juz chorujgcych na raka
piersi. Diagnostyke molekularng

w kierunku mutacji BRCA1 i BRCA2

u pacjentek z rakiem piersi przeprowadza
sie u mnigj niz 10% chorych.

~

W przypadku raka prostaty lub

raka trzustki badania molekularne
wykonywane sg jedynie u 2-3%
zdiagnozowanych pacjentow.
Tymczasem nie chodzi tylko o wykonanie
badania genetycznego u konkretnego
chorego. Chodzi takze o jego bliskich,
rodzine, ktorej cztonkowie moga by¢

W grupie wysokiego ryzyka zachorowania
na chorobg nowotworowg z powodu
nosicielstwa genow BRCA. Swiadomos$¢
nosicielstwa genow BRCA jest podstawg
do wdrozenia odpowiednich dziafan
profilaktycznych, aby nie dopusci¢ do
rozwoju raka lub zdiagnozowac go na
bardzo wczesnym etapie. Potrzebna

jest zmiana myslenia o badaniach
genetycznych takze wsrod lekarzy. Dla
przyktadu w wojewodztwie mazowieckim
jest 27 oSrodkow, ktore zajmujg sie
leczeniem pacjentek z rakiem jajnika,

ale tylko 7 z nich ma zakontraktowane
badania genetyczne.

Historia naszej bohaterki jasno pokazuje,
Ze warto znac historig medyczna rodziny,
mowic o niej lekarzom, aby ufatwi¢ im
decyzje 0 zleceniu badan genetycznych.
To moze ocali¢ nam zycie.

4
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badania genetycznego byt bardzo szczegélowy. Tu cytat:
»Zespot dziedzicznego raka piersi i jajnika” Dalej mozna
przeczytad, ze obcigzenie mutacja BRCA1 zwieksza ryzyko
zachorowania w ciggu Zycia na raka piersi do 50-70%, od
40% na raka jajnika. Opis zawieratl tez informacje, ze mam
podwyzszone ryzyko zachorowania na raka trzustki i czer-
niaka. W zaleceniach napisano takze, ze po 35. roku zycia

i realizacji planéw macierzynskich zalecane jest obustronne
usuniecie jajnikéw. Bardzo wazng informacjg byta i ta, ze
istniej 50% ryzyko przekazania wadliwego genu potomstwu.
Po rozmowie z psychoonkologiem i uzyskaniu jego opinii
zostatam zakwalifikowana do operacji usuniecia drugiej
piersi z jednoczesng jej rekonstrukeja.

Rodzinny hilans

W opisie badania genetycznego zawarto tez sugestie, ze
wszyscy cztonkowie rodziny Ewy powinni si¢ podda¢
badaniom genetycznym. Tak tez si¢ stalo. Po badaniach
okazalo sig, ze jedna z siéstr mamy Ewy, ktéra chorowata
na raka jajnika, ma wadliwy gen BRCAL, a ta, ktdra choro-
watla na raka piersi, jest nosicielkg zaréwno genu BRCA1,
jak i BRCA2.

- Przyznam, ze moment diagnozy u moich cio¢ byt dla
mnie bardzo trudny - wyznaje Ewa. - Zdatam sobie sprawe
z tego, ze gdyby zrobiono badania genetyczne, gdy zacho-
rowala pierwsza z nich, moze nie byloby kolejnych zacho-
rowan w naszej rodzinie. Gdyby$my wiedzieli o mutacji,
wszyscy by$my si¢ przebadali. Ja z calg pewnoscig bym to
zrobita. Moze uniknelabym raka, siedmiu operacji, chemio-
terapii i radioterapii. Po wykonaniu badan w calej naszej
rodzinie okazalo si¢, wedlug moich szacunkéw, ze co trzecia
osoba w rodzinie jest nosicielem mutacji w genach BRCA1
lub BRCA2. Ta wiedza nas nie przeraza, ale pozwala lepiej
dbac o zdrowie i kontrolowa¢ je. Pozwala takze §wiadomie
podejmowac decyzje dotyczace naszej przyszlosci.

Teraz lewa

Gdy Ewa doszla do siebie po leczeniu onkologicznym,
poddata si¢ operacji usunigcia zdrowej piersi z jednoczesng
jej rekonstrukeja.

- Na rekonstrukeje lewej piersi, ktorg zaatakowat nowo-
twor, musialam diugo czekaé - méwi Ewa. - Powodem byla
przebyta radioterapia, ktdra bardzo ostabita skére. Nie bylo
mozliwo$ci umieszczenia pod nig implantu. Aby operacja
rekonstrukcyjna mogta sie odby¢, pobrano mi z plecow
fragment skéry wraz z miesniem i przeszczepiono w miej-
sce uszkodzonej. Gdy rany sie wygoily, mozna bylo mysle¢
o kolejnym etapie operacji. Niestety, przyszla pandemia,
ktéra pokrzyzowala plany nam wszystkim. Termin operacji
byt wielokrotnie przekladany.

Brak piersi powodowal, ze Ewa zaczela mie¢ problemy

z kregostupem. Zaobserwowala tez, Ze coraz czgsciej

kuli sig, zwija ramiona do siebie, jakby chciata co$ ukry¢.
To byto niewygodne psychicznie, ale przede wszystkim
fizycznie. Gdy pandemia nieco odpuscila, Ewa poddata
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sie drugiemu etapowi operacji rekonstrukcyjnej. Byto to

w 2020 roku.

- Moja ciocia tez profilaktycznie poddata si¢ obustronnej
mastektomii - méwi Ewa — uznala, Ze nie bedzie ryzykowac.

Po prostu zyje

Ewa ma orzeczony umiarkowany stopien niepelnosprawno-
$ci, poniewaz przeszta wiele operacji, ktore odbily si¢ na jej
kondycji fizycznej i odpornosci organizmu. To jednak nie
wyklucza jej z aktywnego zycia spotecznego i zawodowego.
Ewa pracuje jako wykladowca akademicki oraz dzienni-
karz telewizyjny. Wiele w siebie zainwestowata. Powaznie
podchodzi do wasciwej diety, relaksu i odpoczynku. Site
do dzialania dalo takze staranne przepracowanie traumy

z psychologiem.

- Doswiadczenie choroby nowotworowej i przejécie przez
wyczerpujace leczenie odbija si¢ na kazdym pacjencie -
podkresla Ewa. — Dlatego po zakonczeniu leczenia warto
porozmawiac o tym ze specjalistami. To oczyszcza, pozwala
na nowo ustali¢ priorytety, zrozumie¢, co jest wazne, a co
mozna i czasem nawet trzeba odpuscic.

Staram sie dziala¢ na rzecz zwiekszenia swiadomosci spo-
feczenstwa na temat zaburzen genetycznych, ktére moga
by¢ przyczyna choréb nowotworowych. Ale powracanie do




choroby, opowiadanie o niej nigdy nie jest tatwe. Mimo to
robig to, bo uwazam, ze na moim przykladzie wiele kobiet
moze si¢ dowiedzie¢ o mutacji BRCA i sprawdzi¢, czy ich
to tez nie dotyczy, zwlaszcza gdy w rodzinie wystepowaly
choroby nowotworowe. Chce, aby kobiety wiedzialy, ze
maja wybdr, ze mozna poddac si¢ profilaktycznej mastekto-
mii i po niej normalnie funkcjonowaé. Wazne dla mnie jest
takze podkreslanie, ze profilaktyczna mastektomia moze
by¢ tagodniejszym przezyciem niz przechodzenie wielu
operacji, chemioterapii czy radioterapii.

Ewa jest cztonkiem wielu towarzystw i fundacji, ale szczerze
wyznaje, ze ciagle opowiadanie o swoich przezyciach nieco
ja meczy. Jak sama moéwi, to dla niej samej byta pewna
forma terapii. Dzi$ temat jest oswojony, bo Ewa jest na
innym etapie zycia. Ale nadal edukuje. W lutym tego roku,
na zjezdzie Amazonek i rodzin oséb chorujacych onkolo-
gicznie poprowadzita warsztaty z komunikacji w Kodniu
pt.: ,Gdy chorujesz, choruje cala rodzina’, a w czerwcu
podczas Lubelskich Dni Promujacych Zdrowie wyglosita
prelekcje pt.: ,,Jak pokona¢ bariery w komunikacji o choro-
bie”. Do prowadzonych przez siebie audycji telewizyjnych,
m.in. do programu ,,Poranek miedzy Wisla i Bugiem’, stara
sie zapraszac lekarzy, onkologéw, psychologéw, jak réwniez
osoby, ktdre takze usltyszaly diagnoze raka. Nie robi tego,
aby epatowa¢ nieszcze$ciem, ale po to, by podkresli¢ role

Wiedza ratuje zycie

badan kontrolnych, profilaktyki i dbatosci o siebie. Chodzi
nie tylko o oswojenie choroby nowotworowej, ale i o poka-
zanie mozliwosci, jakie ma pacjent.

- Bardzo zalezy mi na tym, aby osoba chora, osoba, ktéra
uslyszy przerazajaca diagnoze, nie czula sie¢ wykluczona
przez brak wiedzy czy miejsce zamieszkania — dodaje Ewa.
- Wiedza pozwala ocali¢ zycie. To dotyczy wszystkich,
kobiet i mezczyzn. W spotecznym odbiorze tylko kobiety
maja piersi i one choruja. Nie. Mezczyzni, chociaz o wiele
rzadziej, tez choruja na raka piersi.

Wiele kobiet jest zaangazowanych w szerzenie wiedzy na
temat choréb onkologicznych. Dzielg si¢ z czytelnikami

i stuchaczami swoimi do$wiadczeniami i przezyciami. Nie-
stety, wcale nierzadko bywajg nazywane onkocelebrytkami.
- To bardzo krzywdzace okre$lenie - méwi Ewa. - Zadna
z nas nie prébuje na swojej chorobie zbi¢ prywatnego kapi-
tatu. Wolalabym opowiada¢ o swoich podrézach, pracy na
uczelni i o swoim hobby, a nie o tym, ze musialam usuna¢
obie piersi. Trudno o tym méwi¢ publicznie, bo dotyka si¢
bardzo intymnych spraw, troche odzieramy sie z prywatno-
$ci. Wierzymy jednak, ze warto o tym opowiada¢, aby inni
ludzie uwierzyli, ze chorobe nowotworowa mozna pokonac.
Po diagnozie sama szukatam takich informacji i przyznam,
ze dodawaly mi otuchy, ze mozna przez to przejs¢, chociaz
cena bywa bardzo wysoka. B
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Coraz wigcej 0sob wie, Ze niektore
zachorowania na raka piersi sg
uwarunkowane genetycznie i maja
zwigzek z mutacjami w genach BRCA1

i BRCA2. Ale niewiele sie mowi o tym,

Ze 0S0by obarczone takimi mutacjami
genetycznymi, zardwno kobiety, jak

i mezczyzni, czesciej niz inni zapadaja
takze na raka jajnika, trzustki czy prostaty.
Wedtug danych Krajowego Rejestru
Nowotwordw z 2019 roku, nowotwory
tych czterech narzadow (piersi, jajnika,
trzustki i prostaty) odpowiadaty w sumie
za niemal 45 tysiecy nowych zachorowan.
Wedtug danych za 2020 roku liczba
chorych zmniejszyta sig (odnotowano
38,5 tysiecy zachorowan), ale pamigta¢
nalezy, ze z powodu pandemii placowki
ochrony zdrowia funkcjonowaty

w ograniczonym zakresie. Nowotwory
BRCA-zalezne przyczyniajg sig do Smierci
ponad 20 tysiecy pacjentw rocznie.

Wysokie ryzyko

Z raportu ,Diagnostyka molekularna

w leczeniu nowotwordw BRCA-
zaleznych”, ktory przygotowat Krzysztof
Jakubiak z Modern Healthcare Institute,
dowiadujemy sie, Ze aktualny stan
wiedzy na temat podtoza molekularnego
poszczegolnych typéw choroby

nowotworowej wskazuje, Ze co najmniej
cztery z nich sg zwigzane z mutacjami

w genach BRCA. Autor raportu podkresla,
ze badanie nosicielstwa w genach BRCA1
i BRCA2 u chorych i ich krewnych ma
znaczenie prognostyczne i predykcyine.
Pozwala na ocene ryzyka zachorowania
na kolejny nowotwor i wdrozenie
skutecznych metod prewenciji. Umozliwia
takze personalizacjg opieki medycznej,
ato niezwykle istotna kwestia.
Powigzanie wystepowania mutacii
BRCA1/BRCA2 ze zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na raka jajnika znane

jest od ponad 25 lat. Ryzyko raka piersi

u nosicielek mutacji BRCA1 szacuije sie
na poziomie 50-80%, natomiast dla
mutacji BRCA2 — na poziomie 40-60%.
W przypadku raka jajnika mutacja BRCA1
wigze sie z ryzykiem zachorowania na
poziomie 20-40%,, za$ mutacja BRCA2
40-50%. Mutacje w genach BRCA1/
BRCA2 pozwalajg wyjasnic ok. 40%
przypadkow dziedzicznego raka piersi.

U nosicieli BRCA1/BRCA2 wystepuije
rowniez podwyzszone ryzyko
zachorowania na raka trzustki i raka
prostaty. Wedtug zalecen NCCN (National
Comprehensive Cancer Network - to
stowarzyszenie zrzeszajace 33 osrodki

onkologiczne w Stanach Zjednoczonych)
mezczyzni bedacy nosicielami mutacii
BRCA2 majg 2-6 razy wyzsze ryzyko
zachorowania na raka prostaty

w poréwnaniu z 0goIng populacja.
Podwyzszone ryzyko wystepuije takze

u nosicieli mutacji BRCA1, ale nie

zostato skwantyfikowane. U mezczyzn

Z tymi mutacjami rak prostaty ma czesto
agresywny przebieg z duza dynamika
wzrostu i krotszym czasem przezycia.
Dziedziczny rak prostaty, czyli zwigzany

z obecnoscig mutacji genow BRCA1/
BRCA2, dotyczy okoto 10% zachorowan.
Okoto 10% raka trzustki rozwija sig

u nosicieli mutaciji réznych genow, m.in.
STK11, MLH1, MSH2 itd. Wedtug analiz,
w 0g0Inej populaciji chorych, udziat 0s6b
z mutacjami BRCA2 sigga 2%, za$ u 0s0b
z mutacjami BRCA1 — 1%.

Dane Krajowego Rejestru Nowotworow
za rok 2019 pokazuja, ze wsrdd chorych
na raka piersi (mezczyzn i kobiet) mutacije
w genach BRCA1/BRCA2 miafo 10-15%.
W przypadku raka prostaty mutacje
stwierdzono u 10% pacjentow. W raku
jajnika odsetek chorych z patologicznymi
mutacjami BRCA1/BRCA2 oszacowano na
15-25%. Rak trzustki rozwinat sie u 2-3%
chorych ze wspomnianymi mutacjami.
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DOSSIER

Wykorzystywanie seksualne dzieci

Temat kiedys przemilczany, jakby takiego problemu nie byto, w ostatnich latach przebija sie do Swiadomosci spoteczne;.
W Polsce ponad jedna na dziesie¢ kobiet przyznaje, ze padta ofiarg przemocy seksualnej ze strony dorostego,
przed ukoriczeniem 16 roku zycia. Badania z réznych krajéw zachodnich wskazuja, ze okoto 15% dziewczat jest
wykorzystywanych seksualnie w dziecinstwie. Sprawca najczesciej jest ojciec, wujek, dziadek — ktos$ z rodziny. Blisko$¢
ofiary i sprawcy oznacza, ze rodzina czesto ukrywa przypadki przemocy seksualnej, prébujac chronic sprawce, a dzieci
Czujq sie bezsilne w ujawnianiu tych naduzy¢. Kultura milczenia naraza ofiare na ciggte wykorzystywanie przez diugi
czas. Wykorzystywanie seksualne w dziecinstwie odciska pietno na zyciu ofiary poprzez skutki psychiczne, fizyczne
i spoteczne, takie jak m.in. niska samoocena, depresja, zespot stresu pourazowego (ang. post-traumatic stress disorder,
PTSD), trudnosci ze snem, zaburzenia osobowosci typu borderline, samookaleczanie, zachowania samobéjcze, zaburzenia
psychotyczne, napieciowe bdle gtowy, migreny, zespét metaboliczny, ryzykowne zachowania seksualne, prostytucja,
alkoholizm i uzaleznienie od narkotykdw, zycie na ulicy itd. Trauma po takich przezyciach pozostaje u ofiary na cafe zycie
i niezwykle trudno jg wyleczy¢. Nie istnieje jedna wzorcowa terapia. Dlatego w tym Dossier przedstawiamy trzy artykuty,
prezentujace rozne przypadki wykorzystywania seksualnego w dziecifistwie i rézne metody terapii.

Okoto 15%
dziewczat jest
wykorzystywanych
seksualnie
w dziecinstwie.
Trauma po takich
przezyciach
pozostaje u ofiary
na cate zycie.
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The Silent Scream

T. Wy'kozrzystywanie seksualne rodzenstwa | Trzy przypadki nastoletnich dziewczat wykorzystywanych przez braci | 94
2. Przemoc seksualna i trauma w dziecinstwie | Przypadek 17-letniej Sary z uzaleznieniem seksualnym BDSM | 99
3. Historia__pr_z¥padku Anny | Makabryczna historia tak skrajnie patologicznej rodziny, ze chciatoby sie nie wierzy¢
w rea1no§‘€?‘é§;o' opisu. Publikacja specjalistow ze skandynawskich osrodkow badawczych prezentuje kontrowersyjng
terapie holistyczng, uwiericzona - zdaniem autoréw - sukcesem | 106
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Wykorzystywanie
selisualne rorzenstwa:
Opisy trzech przypadkow

Wykorzystywanie seksualne rodzenstwa (ang. Sibling Sexual
Abuse, SSA) jest prawdopodobnie najczestszym rodzajem
wewnglrzrodzinnego wykorzystywania seksualnego i moze byc
rownie szkodliwe, jak wykorzystywanie seksualne przez rodzica.
Niniejszy artykut przedstawia przypadki trzech dziewczat, w wieku
od 13 do 15 lat, ktore ujawnity SSA podczas hospitalizacji na
oddziale psychiatryczno-wewnetrznym dla mtodziezy. Przypadki
te ilustrujg ztozonos¢ SSA, ktdra wigze sie z szerokim spektrum
objawow zaréwno psychicznych, jak i fizycznych. Nastoletnie
ofiary SSA doswiadczajq powaznego cierpienia, z roznymi

i licznymi objawami psychiatrycznymi, w tym miedzy innymi
depresja i probami samobojczymi, zachowaniami uzalezniajgcymi,
objawami stresu pourazowego i zaburzeniami odzywiania.

Fot. Tetiana



Wprowadzenie

Wykorzystywanie seksualne rodzenstwa (SSA) jest defi-
niowane jako zachowania seksualne miedzy dwojgiem
lub wiecej rodzenstwa, ktdre sa nieodpowiednie do wieku
i nie s3 motywowane rozwojem lub normalng dla wieku
ciekawoscig. Sa to akty seksualne inicjowane przez jedno
z rodzenstwa (brata lub siostre) wobec drugiego (brata
lub siostry) bez jego zgody, przy uzyciu sity lub przymusu,
w przypadku istnienia réznicy sit pomiedzy dzie¢mi.
Zachowania seksualne obejmuja zaréwno zachowania
bezkontaktowe, takie jak ogladanie pornografii, jak

i zachowania zwigzane z kontaktem fizycznym, od piesz-
czot po silowa penetracje. Wszelkie statystyki dotyczace
powszechnosci SSA sg prawdopodobnie niedoszacowane,
poniewaz jest ono rzadko ujawniane i zgtaszane rzadziej
niz wykorzystywanie seksualne przez dorostych. Ofiary
mogg nie ujawnia¢ SSA z obawy przed karg, obwinianiem,
lub dlatego, ze boja sie rodzenistwa, nie identyfikujg SSA
jako agresji, chca chroni¢ rodzenstwo lub unikna¢ gniewu
rodzicéw, albo po prostu nie chcg, aby ktokolwiek si¢

o tym dowiedzial. Co wiecej, SSA jest formg wykorzysty-
wania seksualnego najrzadziej zglaszang pracownikom
socjalnym lub organom $cigania, by¢ moze takze dlatego,
ze rodzice i opiekunowie uwazaja, ze jest to nieszkodliwa,
dobrowolna, a nawet normalna cz¢$¢ dziecigcych poszu-
kiwan seksualnych. Jednak ma to traumatyczne skutki,

z psychologicznymi, emocjonalnymi i fizycznymi konse-
kwencjami, ktére moga by¢ zaréwno niszczycielskie, jak

i dlugotrwale, co najmniej tak samo, jak wykorzystywanie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wykorzystywanie seksualne rodzenstwa

dziecka przez rodzica. Wykorzystywanie seksualne w dzie-
cinstwie wiaze si¢ z zaburzeniami psychicznymi, powaz-
nymi zaburzeniami funkcjonowania i znacznie nizsza
jakoscig zycia w wieku dorostym.

Przypadek 1

Emma, w wieku 13 lat, zostala hospitalizowana w celu
oceny klinicznej, na pro$be swojego psychiatry. Przez
ostatnie 18 miesiecy byta catkowicie nieobecna w szkole,
wycofana spolecznie i spedzata wigkszo$¢ czasu grajac

w gry wideo w swojej sypialni. Emma mieszkala z matka

i 15-letnim bratem, ktory cierpi na chorobe psychiczng

z objawami psychotycznymi. Jej rodzice rozwiedli sie, gdy
miala 6 lat, a dwa lata temu dziewczynka przestata widywaé
sie z ojcem. Kiedy spotkaliémy Emme, byla bardzo skrepo-
wana, miala odlegle, nieobecne spojrzenie i bradyphemie
(nienormalnie powolna mowa). Na jej ciele widoczne byty
zaréwno stare, jak i niedawne blizny po cigciach na ramio-
nach, przedramionach i udach. Wyjaénita, ze odczuwata
wewnetrzny przymus, aby sie okalecza¢, gdy byta bardzo
przygnebiona, ale nie byta w stanie powiedzie¢, co wywo-
talo ten niepok¢j. Cale dnie spedzata w swoim pokoju
moéwigc, ze czuje si¢ tam bezpieczniej niz gdziekolwiek
indziej. Podczas hospitalizacji, kiedy zostalta przeniesiona
z pokoju jednoosobowego do pokoju dwuosobowego,

w ktorym przebywala z inna dziewczyna, nastgpil nawrét
samookaleczania, niepokoju i zaniedbania wygladu. Kiedy
zapytaliSmy Emme o jej poczucie niepewnosci, sponta-
nicznie méwila o okresie, w ktérym spotykata sie z ojcem
i o tym, jak sie czula, gdy ja ponizal lub upokarzal. Kiedy
zapytali$émy jg, czy do$wiadczyla innych bolesnych wyda-
rzen, potrzasnela glowa, wpatrujac si¢ pustym wzrokiem.
Kilka dni pézniej wyjawita pielegniarce, ze jej starszy brat
wielokrotnie ja gwalcil. Ostatni epizod mial miejsce okoto
2 lata wcze$niej, na wakacjach z ojcem. Emma poinfor-
mowala, ze odkad zaczelo sie molestowanie, codziennie
doswiadczala traumatycznych retrospekcji. Ujawnienie
tego sekretu pomogto nam zrozumie¢ objawy dysocja-
cyjne, ktére spowodowane byly ztozonym zespolem stresu
pourazowego. Po naszym zgtoszeniu do Child Protective
Services (amerykanska agencja odpowiedzialna za zapew-
nienie ochrony dzieciom, w tym dzieciom doswiadczaja-
cym znecania sie lub zaniedbania - przyp. thtum.), Emma
zostala przestuchana przez policjantéw z wydzialu do spaw
nieletnich, a nastepnie przez sedziego sadu rodzinnego.
Podczas calego postepowania sadowego reprezentowat ja
prawnik. Poniewaz sedzia nie chcial oddziela¢ rodzenstwa
od matki, Emma musiata wréci¢ do domu. Po wypisaniu
ze szpitala kontynuowala leczenie farmakologiczne lekami
przeciwdepresyjnymi i przeciwpsychotycznymi (sertralina
75 mg dziennie i risperidon 1 mg dziennie) oraz psycho-
terapie. Jej matka zorganizowata naprzemienng opieke

z ciotka i dziadkami, aby oddzieli¢ Emme od jej brata. Jej
objawy dysocjacyjne znacznie si¢ zmniejszyty i udalo jej sie
wrdci¢ do szkoty.
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Przypadek 2

Rachel, w wieku 15 lat, zostala przyjeta na nasz oddziat

w celu multidyscyplinarnej diagnozy przewleklego bélu,
objawéw depresyjnych i odmowy uczeszczania do szkoly.
Badania przeprowadzone podczas hospitalizacji nie wyka-
zaly zadnych organicznych przyczyn przewlektego bélu
stawow. Ocena psychiatryczna zakonczyla sie rozpozna-
niem ogdlnych zaburzen legkowych i napadéw objadania sig.
Podczas wywiadu psychiatrycznego dziewczyna wyjasnita,
ze pelne objawy zaczely si¢ okoto sze$¢ miesigcy wezesniej

i pogorszyly sie podczas pierwszej blokady z powodu pan-
demii COVID-19 (marzec-maj 2020 roku). Opisala trud-
no$ci w radzeniu sobie z zamknieciem z rodzing, z powodu
znacznego konfliktu interpersonalnego. Niepokéj Rachel
wzrést po tej sesji, doszlo u niej do kilku atakéw paniki

i dziewczyna wyrazila mysli samobdjcze. W koncu napisata
list do psychiatry, wyjasniajac, ze przez dwa lata, kiedy miafa
12-14 lat, a jej starszy brat 14-16 lat, faczyla ich aktywnos¢
seksualna. Napisata ,,Czasami zmuszat mnie do robienia
rzeczy, ktorych tak naprawde nie chciatam robié. Dotykal
moich czgsci intymnych. Kilka razy ,wszedt” we mnie. Muszg
przyznaé, ze nic nie mowitam, poniewaz myslatam, ze ten
«zwigzek» jest «<normalny», ale czasami nie chciatam robié
pewnych rzeczy lub samego aktu, a on o tym wiedzial, ale
powiedzial mi, ze bede wiedziata, jak to zrobié pozniej, kiedy
bede chciata”. W swoim liScie wyrazita ulge z powodu uwol-
nienia si¢ od tej tajemnicy, trzymanej w ukryciu przez kilka
lat, ale takze strach przed odrzuceniem przez rodzicéw: ,,To
dobrze dla mnie, Ze moge o tym porozmawiaé i wyrzucic to

z siebie, poniewaz trzymatam to w sobie przez te wszystkie
lata. To, co zniszczyloby mnie jeszcze bardziej, to reperkusje
wobec moich rodzicéw, mojego brata, mojej rodziny.... Wole
umrzec niz zy<, jesli wszyscy w mojej rodzinie mnie znienawi-
dzg”. Hospitalizacja zostata przedtuzona w celu przepraco-
wania probleméw z Rachel i jej rodzicami, przed powrotem
do domu. Po wypisie rozpocz¢to obserwacje psychiatryczng
i psychoterapie. Rachel powracala na krétkie hospitalizacje
w celu dokonania ponownej diagnostyki i zastosowania
wsparcia terapeutycznego. Pdzniej rozpoczeto leczenie
przeciwdepresyjne (sertralina 50 mg dziennie) z powodu
utrzymujacych si¢ zaburzen lekowych z objawami stresu
pourazowego (reminiscencje i koszmary senne). W konicu
dziewczynka trafila do oérodka terapeutycznego, w ktérym
zapewniano nauke szkolng, co mialo umozliwi¢ jej powrdt
do szkoly w odpowiednim srodowisku, wsparcie medyczne
i kontynuacje terapii rodzinnej, a jednoczesnie utrzymywato
ja z dala od brata.

Przypadek 3

Kelly byta hospitalizowana w wieku 14 lat po wielokrot-
nych prébach samobdjczych z uzyciem narkotykéw, ktore
podjeta w okresie 6 miesiecy. Dziewczyna zaczeta spotykaé
sie z psychiatrg rok wczeéniej z powodu objawdw depresji

z myslami samobdjczymi, samookaleczania sie, bezsennosci
i pojawienia si¢ objawéw bulimii. W krétkim odstepie czasu
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dwukrotnie prébowata popelni¢ samobdjstwo poprzez
przedawkowanie lekéw. Podczas hospitalizacji na pedia-
trycznym oddziale ratunkowym, po jednej z nich, zasugero-
wata kilku specjalistom, ze proby samobdjcze byly zwigzane
z konfliktami domowymi, jakie mialy miejsce podczas wizyt
jej starszego brata. Nie mieszkal on juz z rodzicami, ale
regularnie ich odwiedzal. Wspomniata takze o retrospek-
cjach jego ekshibicjonistycznych i brutalnych zachowan.
Psychiatra konsultacyjny zalecil hospitalizacj¢ na naszym
oddziale psychiatrii dziecigcej w celu kontynuowania
diagnostyki z dala od $rodowiska rodzinnego. Przy przy-
jeciu Kelly wykazywata nastréj depresyjny, spowolnienie
psychoruchowe, wymioty i my$li samobodjcze. Nie wyrazala
zalu z powodu wcze$niejszych préb samobojczych, a po
przybyciu wspomniata o obawach zwigzanych z wypisem

i mozliwym powrotem do domu. Wyjasnita, ze przed
hospitalizacjg zamieszkala ze starszg siostra, aby unikna¢
starszego brata, ktory czesto odwiedzal dom rodzicow.

Po kilku dniach hospitalizacji, z dala od rodziny, ujawnita
werbalng, fizyczng i seksualng przemoc ze strony brata. Po
poinformowaniu rodzicéw zgtosilismy sytuacje do Child
Protection Services. Po dokonaniu tego zgtoszenia zlecono
ocene¢ medyczno-prawna, a badanie ginekologiczne wyka-
zalo $lady wczesniejszej traumy, potwierdzajace ujawnione
informacje. Ujawnienie i zarzadzanie SSA oraz leczenie
przeciwdepresyjne (fluoksetyna 20 mg dziennie) dopro-
wadzily do ustgpienia objawéw. Kelly wrécita do swojego
domu po tym, jak jej matka zagwarantowala, ze starszy brat
juz nie wréci. Kilka miesi¢cy pdzniej zostala przeniesiona
do rodziny zastepczej z powodu utrzymujacej si¢ niepewno-
$ci w domu i braku wsparcia ze strony rodzicow.

Dyskusja

Te trzy opisy przypadkéw pokazuja, ze gdy nastolatek czuje
sie wystarczajaco bezpiecznie, na przyklad podczas hospi-
talizacji pod opieka psychiatréw przeszkolonych w zakresie
radzenia sobie z wykorzystywaniem seksualnym, mozliwe
jest zaréwno ujawnienie SSA, jak i wdrozenie odpowied-
niego postepowania. Doniesienia te sugeruja, ze gdy dojdzie
do takiego ujawnienia i ofiara otrzyma pomoc, mozliwa
jest remisja probleméw psychiatrycznych. Nastolatki, ktore
przezyly SSA, do$wiadczaja powaznego cierpienia, z r6z-
nymi i licznymi objawami psychiatrycznymi lub fizycznymi.
Wielu badaczy podkreslalo, jak powazne sg skutki SSA,
widoczne jest to réwniez w naszych opisach przypadkéow.
Spoleczny mit, Ze akty seksualne miedzy rodzenstwem sa
wzajemne, nieszkodliwe i niewinne oraz wynikaja z natu-
ralnej ciekawosci dostosowanej do wieku, utrzymywat

sie przez dlugi czas. Fakt, ze réznica wieku migdzy ofiarg

a sprawcg jest stosunkowo niewielka, moze przyczynia¢

sie do utrzymywania si¢ tego mitu w §wiadomosci spo-
tecznej. Niemniej jednak na poczatku XXI wieku kilka
badan poréwnawczych wykazato, Ze wykorzystywanie
seksualne siostry przez brata jest co najmniej tak samo
szkodliwe, jak wykorzystywanie corki przez ojca lub inne

Fot. lucky pics



wykorzystywanie dzieci przez dorostych. SSA ma taki sam

psychologiczny i emocjonalny wplyw na dziewczeta, jak

wykorzystywanie seksualne przez ojca.

SSA czesto wigze sie z powaznymi zaburzeniami psychicz-

nymi, ktére powinny stuzy¢ jako sygnaty ostrzegawcze dla

rodzin i specjalistow. Zaburzenia najczesciej wystepujace

u 0s6b, ktoére przezyty SSA, obejmuja:

a) depresje i proby samobdjcze;

b) zachowania uzalezniajace;

c) objawy stresu pourazowego, takie jak dysocjacja, retro-
spekcje, koszmary senne i natretne mysli;

d) zaburzenia emocjonalne i behawioralne;

e) niska samoocena i ciggle poczucie winy oraz wstydu;

f) zaburzenia odzywiania - zarfocznos¢ psychiczna (lac.
bulimia nervosa) cze¢iciej niz jadtowstret psychiczny
(Yac. anorexia nervosa).

Objawy fizyczne réwniez powinny zaalarmowac lekarzy.

Nastoletnie ofiary sa bowiem bardziej narazone na powikla-

nia somatyczne, takie jak:

a) cigza lub choroby przenoszone droga piciowa;

b) przewlekly bol (bédle gtowy, béle brzucha i fibromialgia);

c) objawy ze strony uktadu moczowo-piciowego (mocze-
nie nocne, czyli enureza lub wtérne zanieczyszcza-
nie si¢ kalem, czyli encopresis lub oba zaburzenia
jednoczesnie);

d) zaburzenia odzywiania (otyto$¢ lub cukrzyca albo obie
choroby jednocze$nie).

Niniejsze opisy przypadkéw ilustruja spektrum objawdw

wsrod nastolatkow, ktorzy przezyli SSA. Kazdy z powoddw

przyjecia do szpitala byl nietypowy i powazny: powtarzajace
sie proby samobdjcze, zaburzenia odzywiania, samookale-
czanie, odmowa chodzenia do szkoty i zespét przewleklego
boélu. Przemoc rozpoczela si¢ kilka lat przed pojawieniem
sie pierwszych widocznych objawéw. Chociaz wykorzysty-
wanie seksualne rodzenstwa jest natychmiast szkodliwe,
jego skutki moga nie by¢ natychmiast widoczne dla ofiary
lub obserwatora. Do 40% dzieci wykorzystywanych sek-
sualnie przez dorostych nie wykazuje natychmiastowych
objawdw, u wielu z nich objawy pojawiaja si¢ w miare
uplywu czasu.

Okres dojrzewania to czas, w ktérym pracownicy stuzby

zdrowia musza zwracac szczegdlng uwage na ujawnianie

przypadkéw przemocy seksualnej. Przejécie z dziecinstwa
do dorostosci moze reaktywowac starg traume cielesng na
poczatku okresu dojrzewania — proces ten jest przerazajacy,
szczegolnie dla niektérych wrazliwych nastolatkow.

SSA charakteryzuje si¢ wysokim poziomem niedoszaco-

wania, nawet w poréwnaniu z innymi rodzajami napasci

seksualnych. Szacuje sig, ze tylko 20% wszystkich przy-
padkoéw SSA jest zglaszanych i ostatecznie leczonych

przez pracownikéw stuzby zdrowia. Ofiary SSA otrzymuja

mniej uwagi terapeutycznej niz w przypadku innych form

wewnatrzrodzinnego wykorzystywania seksualnego. Roz-
biezno$¢ miedzy dos¢ niefrasobliwym postrzeganiem tego
zjawiska, nawet przez profesjonalistow, a jego rzeczywistymi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wykorzystywanie seksualne rodzenstwa

szkodliwymi konsekwencjami, stwarza trudng sytuacje

zaréwno dla ofiar, jak i ich rodzin, ktére czesto nie otrzy-

mujg ani odpowiedniego uznania ich bélu, ani odpo-
wiedniej profesjonalnej reakeji. Te trzy opisy przypadkow
ilustrujg wspdlny mianownik: nastolatki, ktére przezyly
wykorzystywanie seksualne przez rodzenstwo, po ujawnie-
niu pozostajg najczesciej w tym samym domu, szkole i spo-
tecznosci, co ich sprawca. Kluczowa decyzja, ktéra nalezy
podjaé, jest to, czy rodzenstwo moze nadal mieszkaé razem,
przynajmniej do czasu podjecia dalszych badan i oceny.

Rozdzielenie rodzenstwa nalezy rozwazy¢ w kazdym przy-

padku, gdy istnieja obawy o bezposrednie bezpieczenstwo

fizyczne lub gdy dalsza obecnos¢ dziecka, ktére wyrzadzito
krzywde, powoduje znaczny niepokdj u ofiary.

Ujawnienie, w odpowiednich okoliczno$ciach, ma istotne

pozytywne korzysci, takie jak powstrzymanie wykorzysty-

wania seksualnego, rozpoczecie procesu naprawy poprzez
leczenie traumy i pomoc calej rodzinie. Moze réwniez
zapobiec pojawieniu si¢ zaburzen psychicznych i ograni-
czy¢ rozwdj przewleklych objawdw psychiatrycznych oraz
somatycznych. Niemniej jednak, gdy dojdzie do ujawnienia,
jego skutki zalezg bezposrednio od reakeji 0sob otaczaja-
cych ofiare (rodziny, przyjaciol i profesjonalistow). Wspar-
cie i zrozumienie ze strony bliskiej rodziny i przyjaciét

to czynniki pomagajace w procesie ujawniania i leczenia.

Z drugiej strony, reakcje sg czasami pozbawione empatii,

kwestionuje si¢ prawdoméwnos¢ dziecka i obwinia ofiare.

W takich okolicznosciach ujawnienie ma szkodliwy wplyw

i zwieksza podatno$¢ ofiary na zranienie. Badanie eksplora-

cyjne relacji 19 kobiet, ktére przezyty SSA ze strony swoich

braci wykazato, ze specjalisci udzielili im szeregu niewta-
$ciwych odpowiedzi, w tym sugerujacych, ze zachowanie
sprawcy mialo jedynie charakter eksperymentu, zostato
zainicjowane przez obie strony lub z winy ofiary, oraz ze nie
moglo by¢ naduzyciem, poniewaz dotyczylo brata. Pomimo
tego, niektdre pokrzywdzone osoby, uznaty profesjonalistow
za niezwykle pomocnych, gdy ci ostatni uwierzyli w to, co
ustyszeli i uznali zachowanie sprawcy za agresje. W naszych
trzech opisach przypadkéw ujawnienie pozwolito na zasto-
sowanie odpowiedniej opieki medycznej, psychiatrycznej,
spolecznej i prawnej w odniesieniu do tych nastolatkéw. To
multidyscyplinarne zarzadzanie przyczynito si¢ do stopnio-
wego ustgpienia objawdw, a z czasem do remisji.

Wazne jest, aby pracownicy stuzby zdrowia zdawali sobie

sprawe z powagi i szkodliwego wplywu SSA na nastolatkow.

Kilka postaw ze strony profesjonalistéw moze by¢ pomoc-

nych i wspierajacych dla nastolatka, ktéry ujawnia SSA:

+ Naturalna rozmowa z nastolatkiem, wyrazne nazwanie
przemocy, jej powagi i niewtasciwosci (,,nikt nie ma
prawa tego robic”);

» Docenianie i wspieranie nastolatkéw w ujawnianiu, nale-
ganie, aby zdali sobie sprawe, Ze to nie ich wina, nie sg za
nic odpowiedzialni, sg ofiarami;

o Okazywanie uwagi, troski, wsparcia i empatii;

 Informowanie rodzicéw i specjalistow (stuzb ochrony

LISTOPAD-GRUDZIEN 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 97


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Gdzie szuka¢ pomocy w Polsce?

Dziecko lub nastolatek, bedace ofiara przemocy fizycznej,

psychicznej lub seksualnej, moze:

» Zgtosic sie do szkolnego psychologa, ktory zobowigzany
jest, wraz z wiadzami szkoty, udzieli¢ wsparcia i przekazac
sprawe do odpowiednich instytucii.

» Zadzwoni¢ na telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji
,Dajemy dzieciom sitg”, czynny catg dobe: 166 111 Iub
napisa¢ wiadomos$¢ na www.116111.pl/napisz.

» Zadzwoni¢ na bezpfatny Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12.

» Zadzwonic¢ na ,Niebieska Linig”, czyli telefon
Ogolnopolskiego Pogotowia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie:
800 120 002.

» Zadzwonic¢ na Policjg, na nr 112 lub udac si¢ samodzielnie
na najblizszy Komisariat Policji.

Podejrzewasz, ze dziecko jest ofiara przemocy seksualne;j?

Reaguj! Ale nie dziataj sam, pozostaw sprawe profesjonalistom,

ktorzy posiadaja odpowiednig wiedze i kompetencije do

dokonania diagnozy sytuaciji rodzinnej dziecka.

» Zadzwon na bezptatny i anonimowy telefon dla rodzicow,
rodzin i nauczycieli Fundacji ,Dajemy Dzieciom Sitg”:

800 100 100.

» Zawiadom pracownikow migjscowego Osrodka Pomocy
Spotecznej, ktorzy powiadomig odpowiednie stuzby.

Jezeli zdrowie i zycie dziecka jest bezposrednio zagrozone,

daj mu bezpieczne schronienie i niezwlocznie powiadom Policjg

pod nr 112.

W przypadku krzywdy dziecka, nawet anonimowe

powiadomienie sadu lub prokuratury bedzie potraktowane

powaznie i sprawa zostanie zbadana przez odpowiednie stuzby.

Pamietaj, e ukrywanie przemocy jest karalne!
Zgodnie bowiem z art. 240 Kodeksu Karnego, kto posiada
informacje o dokonaniu czynu karalnego wobec dziecka, w tym
gwattu lub molestowania seksualnego oraz jakiegokolwiek
zachowania, n0szacego znamiona zngcania sig nad dzieckiem

i nie zawiadomi o tym organow $cigania, podlega karze

pozbawienia wolnosci do lat 3.
N\ J
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dzieci, pracownikéw socjalnych, psychologéw, eksper-
tow medyczno-prawnych itp.), ktdrzy sg zaangazowani
w leczenie i ochrone nastolatkdw;

« Zglaszanie sytuacji organom zajmujacym sie opieka nad
dzie¢mi. Obowigzkowe zglaszanie przypadkow krzyw-
dzenia i zaniedbywania dzieci r6zni sie w zaleznosci od
jurysdykcji w Europie i Ameryce Péinocnej, ale niezalez-
nie od tego, czy jest to prawnie nakazane, czy nie, jest to
niezbedne dzialanie, ktére nalezy podja¢ w odpowiedzi
na ujawnienie.

Ze wzgledu na czesto$¢ wystepowania powigzanych zabu-

rzen, ocena psychiatryczna i pediatryczna powinna by¢

systematycznie przeprowadzana u nastolatkéw ujawniaja-
cych SSA. W literaturze panuje zgoda co do tego, ze dobre
interwencje terapeutyczne powinny by¢ multidyscyplinarne

i integracyjne oraz powinny uwzglednia¢ potrzeby calej

rodziny, od momentu ujawnienia do zakonczenia terapii.

Przypadki SSA cz¢sto wymagaja zaangazowania duzej liczby

pracownikow stuzby zdrowia, z ktérych kazdy pracuje

z innym cztonkiem rodziny (sprawca, ofiara, rodzing jako

jednostka itp.). Kolejne badania dowodza, ze jest wiecej niz

prawdopodobne, ze to, iz dziecko krzywdzi swoje rodzen-
stwo, jest jednym z przejawdw probleméw w rodzinie.

Uwzglednienie potrzeb calej rodziny, propozycja wielody-

scyplinarnej opieki i zaangazowanie organdéw prawnych,

jesli jest to wymagane, znacznie poprawia powrét do zdro-
wia zaréwno oséb, ktére przezyly przemoc, jak i sprawcow,

rodzicéw i pozostatego rodzenstwa. B
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Przemoc
seksualna
| trauma

W dziecinstwie;
Opis przypadiu

Y

Przedstawiamy historie 17-letniej dziewczyny, Sary, zaangazowanej przez matke

w proces doradziwa strategicznego, w celu wyleczenia z uzaleznienia seksualnego typu
BDSM (zniewolenie i dyscyplina, dominacja i ulegto$c, sadyzm i masochizm), zachowari
autoagresywnych i naduzywania alkoholu. Proces doradzitwa strategicznego skfadat sie
Z 15 sesji i opieraf na technikach rozwigzywania problemow i korygujacych strategiach
behawioralnych. Podczas sesji okazato sie, ze Sara byfa ofiarg przemocy seksualnej

w wieku 6 lat i nigdy z nikim nie rozmawiafa o gwafcie. W wieku 12 lat zaczefa
odczuwac lek spofeczny i wstyd, uczucia, ktore doprowadzity ja do uzywania alkoholu

i poszukiwania brutalnych partnerow seksualnych oraz zwigzkow niewolniczych.
Podczas sesji doradczych Sara szczegofowo opisafa swojq traume, stata sie bardziej
Swiadoma swojej sity i pragnien, a takze, poprzez zastosowanie alternatywnych
strategii, nauczyfa sie radzi¢ sobie z poczuciem winy i wstydu zwigzanym z doznang
przemocy, stosujgc alternatywne strategie. Pod koniec terapii Sara znormalizowata
swoj stosunek do seksu i alkoholu oraz odzyskata swojg tozsamosc.
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filiniczna medycyna holistyczna

Szacuje sig, ze miliard dzieci, czyli co drugie dziecko na
$wiecie, cierpi z powodu jakiej$ formy przemocy.

Niniejsze badanie koncentruje si¢ na przemocy seksualnej

i wykorzystywaniu seksualnym, co oznacza udzial dzieci
lub nastolatkéw w przymusie seksualnym lub molestowa-
niu seksualnym.

Wykorzystywanie seksualne dzieci wigze si¢ z wieloma
tragicznymi konsekwencjami. U ofiar moga rozwinac sie
problemy ze zdrowiem psychicznym, takie jak zaburzenia
afektywne, mysli samobojcze, uzaleznienie od narkotykéw
lub alkoholu, lek spoteczny, zaburzenia zachowania, zabu-
rzenia osobowosci typu borderline, zespdt stresu poura-
zowego i zaburzenia odzywiania, w szczegdlnosci bulimia
psychiczna. Co wiecej, wykorzystywanie seksualne dzieci
szkodzi ich zdrowiu fizycznemu, prowadzac do dolegliwosci
ze strony ukladu moczowo-plciowego (np. bol narzadéow
plciowych, bolesne oddawanie moczu, krwawienie z narza-
doéw plciowych i problemy z nietrzymaniem moczu). Nasi-
lenie, czas trwania i poczatek wykorzystywania seksualnego
wplywaja na poziom objawéw depresji, leku i zespotu stresu
pourazowego (PTSD).

Ujawnienie traumy jest trudne z powodu poczucia wstydu,
winy i zastraszania przez sprawcow oraz checi nieobcigza-
nia rodziny. Pietnujaca reakcja spoteczenstwa wplywa na
rozwdj wstydu i poczucia winy, zwigzanego z wiktymizacja
seksualng. Jest to réwniez zwigzane z poczuciem bycia
obwinianym lub osgdzanym.

Kilku autoréw donosi, ze 80% oséb, ktére doswiadczyly
wykorzystywania seksualnego w dziecinstwie, rozwingto
kompulsywne zachowania seksualne i uzaleznienie od seksu
w wieku dorostym. Doswiadczenia wykorzystywania sek-
sualnego i stabe relacje rodzinne w dziecinstwie zwiekszaja
podatno$¢ na inicjowanie i utrzymywanie niekontrolowa-
nych zachowan seksualnych. Osoby wrazliwe mogg wyko-
rzystywa¢ takie zachowania do radzenia sobie z intensyw-
nymi i negatywnymi emocjami, zwigzanymi z cierpieniem
wynikajacym z wykorzystywania.

Doséwiadczenia kobiet z kompulsywnoscia seksualng sg
bardzo wstydliwe i trudne do zniesienia. Jako dzieci kobiety
te szukaly czegos, co ztagodzitoby ich cierpienie, gdy nie
mogly polega¢ na swoich opiekunach. Najczesciej, aby
zachowac¢ zdrowie psychiczne w dziecinstwie, stosowaty one
nieadaptacyjne mechanizmy radzenia sobie, takie jak kom-
pulsywna masturbacja, objadanie si¢ i fantazje o przemocy.
Zgodnie z teorig Freuda, u podstaw tego zachowania moze
leze¢ trauma doznana przez dziecko w wyniku do$wiad-
czenia bezsilno$ci i kontaktu z zagrazajacym mu dorostym.
Dos$wiadczenie to wywoluje silng udreke, w obliczu ktérej
dziecko aktywuje szereg mechanizméw obronnych, aby sie
chroni¢, w tym konwersje traumy i identyfikacje z agreso-
rem. Modalnosci te przeksztalcajg, cytujac Stollera, ,,dzie-
cigcq traume w dorosty triumf’.

Atypia seksualna i parafilie (stan, w ktérym do podniecenia
seksualnego dochodzi na skutek zadzialania niezwyktego
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bodzca lub zachowania, rézniacego si¢ od tych powszech-
nie uznawanych za seksualnie pobudzajace - przyp. thum.)
prowadza do ponownego przezywania traumatycznego
doswiadczenia, przy jednoczesnym zachowaniu iluzji
kontroli i satysfakeji seksualnej, co zapewnia jednostkom
falszywe poczucie wladzy, pomagajac im tym samym
zachowa¢ integralno$¢. Silna agresja i udreka znieksztaltcajg
wizje drugiego czlowieka, ktdry staje sie odcztowieczonym
obiektem. Jest to sposéb radzenia sobie z silnymi emocjami,
wynikajacymi z traumatycznych doswiadczen.

W rzeczywistoéci, u zrédet masochizmu moze leze¢ dzie-
cigce doswiadczenie biernoéci i poczucia bycia niewaznym.
W tym przypadku mechanizm odwrdcenia przezytego
doswiadczenia ma strukture masochistycznej obrony.

W dorostym powtdrzeniu traumy, zainscenizowanej w per-
wersji, osoba nie jest juz bierng ofiarg kata, ale posiadaczem
kontroli. To podmiot prosi kata o cierpienie i uprzed-
miotowienie. Taka percepcja daje masochistycznej osobie
przyjemnos$¢. Z tego punktu widzenia b6l masochisty jest
obrong przed wigkszym i glebszym boélem odrzucenia.

W ten sposéb sadomasochistyczne praktyki seksualne moga
odgrywac kluczowa role w przetwarzaniu traumy seksual-
nej. Praktyki BDSM (zniewolenie i dyscyplina, dominacja
i uleglo$¢, sadyzm i masochizm) ciesza sie coraz wigkszym
zainteresowaniem spotecznosci naukowej. Termin BDSM
okresla szeroki zakres praktyk erotycznych migdzy dwoma
lub wigcej partnerami, ktérzy dzielg sie seksualnoscia
opartg na grach wtadzy, dominacji i uleglosci, z ktérych
czerpig satysfakcje i przyjemno$¢. Obecnie zjawisko BDSM
postrzegane jest z perspektywy biopsychospoleczne;j.
Doradztwo strategiczne jest metodg leczenia, ktéra
odnosi sie do teorii psychoterapii strategicznej i ma na celu
osiggniecie okreslonego celu za pomoca technik opartych
na komunikacji. Jest skuteczne w modyfikowaniu punk-
tow widzenia pacjentéw i promowaniu rozwigzywania

ich probleméw.

Jest skuteczne w radzeniu sobie z problemami osobi-
stymi, relacyjnymi i zawodowymi. Jedng z najwazniej-
szych cech doradztwa strategicznego jest skupienie si¢ na
funkcji i dynamice problemu (,,jak dziata méj problem™),
zamiast na przyczynach (,,dlaczego mam problem™).
Nacisk kladziony jest na terazniejszo$¢ i przyszlo$¢, a nie
na przeszto$¢. Zgodnie z procesem doradztwa strate-
gicznego istniejg zardwno rozwigzania, jak i problemy,

a rozwigzania te sg silnie zwigzane z charakterystyka
problemu, podobnie jak stréj dostosowany do pacjenta.
Jest to elastyczny rodzaj poradnictwa — dostosowuje

sie do konkretnego problemu, az doprowadzi osobe do
innego postrzegania problemu, a tym samym do zmiany
jej zachowania. Najcze$ciej wykorzystywanym elementem
doradztwa strategicznego jest komunikacja, tak zwany
»dialog strategiczny’.

Komunikacja strategiczna charakteryzuje si¢ szeregiem
technik, ktére prowadza ludzi do odkrywania nowych spo-
sobow postrzegania i radzenia sobie z problematycznymi



Fot. Irina Strelnikova

sytuacjami. Dlatego tez dialog strategiczny prowadzi do
doswiadczenia zmiany wlasnych uczu¢ i percepcji, modyfi-
kujac wlasna perspektywe.

Opis przypadku: Historia Sary

Przedstawiamy historie Sary, 17-letniej Wloszki. Sara cierpi
na uzaleznienie seksualne typu BDSM, zachowania autoa-
gresywne i naduzywanie alkoholu, poniewaz w dziecinstwie
byla ofiarg molestowania seksualnego. Sara uczeszcza do
szkoly artystycznej, jest jedynaczka i mieszka z matka,
odkad jej ojciec opuscit dom, gdy miata 10 lat. Sara zostala
zaangazowana w proces doradztwa strategicznego przez
swoja matke, zaniepokojona ryzykownymi zachowaniami
corki, takimi jak uprawianie seksu z wieloma przypadko-
wymi partnerami i upijanie sie.

Chociaz nie byla to jej bezposrednia prosba, Sara natych-
miast wykazata dobrag motywacje do podjecia $ciezki
terapeutycznej. Ponadto, pomimo miodego wieku, Sara
wykazata dobra swiadomos¢ swojego stanu psychicznego,
fizycznego i poznawczego, wyrazajac swoje uczucia i mysli.
Doradcg strategicznym (ang. Strategic Counsellor, SC)

byta mloda kobieta, a proces terapeutyczny zostat podzie-
lony na 15 cotygodniowych sesji, trwajacych 60 minut, jak
opisano w tabeli 1.

Tabela 1 Sesje i cele doradztwa strategicznego

Sesje Cele
Ocena i sojusz terapeutyczny
(3 sesje)

Przetwarzanie traumy zwigzane;
Z przemoca seksuaing

(5 sesji)

Tworzenie sojuszu terapeutycznego i nauka radzenia sobie
Z negatywnymi emocjami, poczuciem winy i wstydu.

Przetwarzanie wspomnien zwigzanych z trauma.

Identyfikacja silnych stron, ograniczenie zachowan

Przemoc seksualna i trauma w dziecinstwie

Na pierwsz sesje doradca strategiczny zaprasza matke
Sary. Jednak Sara wykazuje znaczne trudnosci w méwieniu
o sobie w obecnosci matki, wiec SC decyduje sie zostaé z Sarg
sam na sam. Pod nieobecno$¢ matki Sara ujawnia doradcy
strategicznemu, cho¢ z lekkim trudem, swoje problemy

w relacjach z innymi, zwlaszcza z mezczyznami, i opowiada
o traumie, ktérej doswiadczyta, gdy miala sze$¢ lat, a miano-
wicie o napasci seksualnej ze strony 20-letniego mezczyzny.
Sara wyraza zazenowanie i wstyd opowiadajac o swoim
traumatycznym do$wiadczeniu, opuszczajac glowe, unikajac
spojrzenia terapeutki i nigdy nie uzywajac stowa ,,gwatt”. Sara
potwierdza réwniez, ze odkad skonczyta 12 lat, odbywata
brutalne stosunki seksualne i utrzymywata relacje niewol-
nicze z réwiesnikami. Co wigcej, kiedy decyduje sie na seks
z kims, pije alkohol. Matka Sary nie jest $wiadoma traumy
corki i wierzy, ze jej destrukcyjne postawy sg czgscig okresu
dojrzewania. Sara opisuje swoja matke jako ,,normalng,
nieco lgkliwg gospodynie domowg”. Uwaza, ze jej dziecinstwo
byto szczgsliwe. Jednak, gdy byta bardzo mtoda, jej mama
przeszla szczegdlnie intensywny etap emocjonalnego niepo-
koju z powodu licznych konfliktéw z ojcem, dlatego czesto
musiala opiekowa¢ si¢ chorg mama. Z tego powodu Sara
postanowila unika¢ méwienia matce o przemocy seksualnej.
SC wykorzystuje techniki aktywnego stuchania i pozwala,

Zalecenia

Maj cel”

,Najgorsza fantazja na mojgj
traumie”

Oddychanie przeponowe

l(af zsygt;{i\;v)na Sl e et autodestrukeyjnych (gwattowna seksualnosc i upijanie sie) Enﬂf;:gkgumam s

oraz budowanie nowej tozsamosci. Co che, kiedy chce”
Restytucja terapeutyczna Wzmocnienie pozytywnych wynikow i przywrécenie informacji Walizka”
(1 sesja) zwrotnej na temat nabytych strategii na przysztosc. ”
I(’;e;\évsslézlz)a sl Oceni¢ wyniki leczenia po uptywie 1 miesigca. ,Dodaj strategie do walizki”
%ﬂls%;g? serwacja Ocena wynikow leczenia po 3 miesigcach. ,D0daj strategie do walizki”
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aby wszystkie elementy, ktdrymi dziewczyna jest gotowa si¢
podzieli¢, zostaly ujawnione. Pod koniec sesji SC dzigkuje
Sarze za okazane zaufanie i odwage oraz daje dziewczynie
zadanie, zwane ,,moimi celami”. Zgodnie z zaleceniami, jest
ona zobowigzana do opisania osobistych celéw, ktére chce
osiggnac za pomocy terapii.

Na druga sesje Sara przychodzi sama. Siada i zaczyna
czyta¢ zadanie bez zadnej zachety ze strony SC. Sara iden-
tyfikuje swoje zycie seksualne jako zrédlo dyskomfortu. Jej
seksualno$¢ charakteryzuje sie silnymi i niekontrolowanymi
impulsami, ktére prowadzg ja do poszukiwania aktéw
seksualnych i przemocy fizycznej. Kiedy ma takie impulsy,
czesto kontaktuje si¢ z przyjaciétmi, ktérzy praktykuja
BDSM, a mianowicie bondage (praktyka seksualna pole-
gajaca na krepowaniu partnera i zgodzie na poddanie si¢
fantazji erotycznej drugiej osoby - przyp. thum.), i prosi ich
o brutalny stosunek seksualny po uprzednim upiciu sie. Jej
matka odkryla jej aktywnos¢, gdy pewnej nocy Sara wrécita
do domu z siniakami na catym ciele. Przy tej okazji Sara
przyznata sie matce, ze ma problem z zarzadzaniem swoja
seksualno$cig i ze wyraznie prosi swoich partneréw o prak-
tykowanie zniewolenia, duszenie i stosowanie przemocy
fizycznej. Dziewczyna wyjasnia, Ze ten rodzaj cierpienia
daje jej poczucie kontroli, poniewaz to ona decyduje

o odczuwaniu bdlu i poziomie, na jakim to robi. Aspektem,
ktory Sara uswiadamia sobie podczas wypelniania zalecen,
jest to, ze kiedy odbywata stosunki homoseksualne, nigdy
nie odczuwala potrzeby przemocy. Jednak w przypadku
chlopcéw szukata przemocy podczas penetracji, a zwlasz-
cza podczas praktykowania zniewolenia. Sara zdaje sobie
sprawe, Ze jej impulsy seksualne nigdy nie pozwolily jej na
zwiazek i opisuje seks jako kare, ktora stosuje, poniewaz
uwaza, ze nie zastuguje na mitos¢.

SC i pacjentka okreslaja gtéwne cele procesu terapeutycznego
- opracowanie traumy wynikajacej z wykorzystywania seksu-
alnego doznanego w dziecinstwie, odkrywanie seksualnosci
bez uzycia alkoholu lub przemocy oraz budowanie nowego
obrazu siebie z uwzglednieniem jej pragnien i zasobow.
Podczas trzeciej sesji SC opisuje pacjentce proces przetwarza-
nia traumy, wyjasniajac role wypartych emocji i wspomnien.
Pomimo strachu przed ponownym przezyciem traumy,

Sara wykazuje silng motywacje do kontynuowania procesu,
mowigc, ze powstrzymala swoje impulsy seksualne po tym,
jak odkryla je jej matka. Ponadto Sara przyznaje, ze podczas
tych nocy, w ktérych praktykowata niewole, czuta, ze mogla
sie udusi¢. To wydarzenie wplyneto na postrzeganie przez
Sare jej seksualnosci, prowadzac ja do ponownego przezywa-
nia tego samego strachu, ktéry odczuwala podczas znecania
sie nad nig. Sara nie jest gotowa powiedzie¢ matce prawdy.
Nie wyklucza jednak mozliwosci zrobienia tego w przyszlosci.
Druga czes¢ procesu terapeutycznego koncentrowata sie
na przetwarzaniu traumy i mozliwej ocenie dysfunkcyjnych
strategii, stosowanych przez Sar¢ w celu radzenia sobie

z negatywnymi uczuciami, zwigzanymi z traumatycznym
doswiadczeniem. Po pierwsze, Sara zostala poinstruowana,
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aby zbada¢ dynamike swojej traumy, uczac sig, jak zmieni¢
wspomnienia zwigzane z tym do$wiadczeniem. Sara zba-
data reakcje swojego ciata podczas przetwarzania traumy,

a takze zrozumiala, co dzieje si¢ podczas méwienia o prze-
mocy seksualnej. Analizowala swoje reakcje fizyczne i emo-
cjonalne, przezywajac i badajac sytuacje w srodowisku tera-
peutycznym. Drugim krokiem przetwarzania traumy bylo
doprowadzenie Sary do opowiedzenia swojej traumatycznej
historii z wielu punktéw widzenia, badajac ja tak, jakby
mogla ja przezy¢ ponownie, ale z zewnatrz jako obserwator.
Celem byto stopniowe nauczenie Sary, jak rozumie¢ emocje
zwigzane z trauma i by¢ w stanie stawi¢ im czola, a nastep-
nie przezy¢ to do$wiadczenie jako historie, ktora jest czescia
jej zycia, ale nie moze juz jej zrani¢, poniewaz nalezy do
przeszlosci. Aby osiagnac ten cel, SC data Sarze konkretng
recepte: ,,wyobraz sobie, Ze mozesz zrobic cos, co pogorszy
twdj obecny stan, wyobraZ sobie najgorszq fantazje na temat
swojego traumatycznego doswiadczenia”. Ta recepta pro-
wadzi pacjentke do u§wiadomienia sobie, ze ma kontrole
nad procesem podejmowania decyzji dotyczacych jej ztego
samopoczucia i do przeanalizowania wszystkich rozwiazan,
ktére wdrozyla i nadal wdraza, mimo Ze sg one dysfunkcjo-
nalne, w celu rozwigzania jej problemu.

Poczatkowo Sara miala trudnosci z wyobrazeniem sobie,

w jaki sposob jej traumatyczne do$wiadczenie mogto by¢
gorsze, pozniej jednak stworzyla alternatywne scenariusze,
w ktorych widziala, ze jest w stanie pogorszy¢ swoje fantazje
na temat przeszto$ci i terazniejszo$ci. Sara zyskata wicksza
kontrole nad swoimi wyborami i zdata sobie sprawe, ze
samookaleczenia zwigzane z ekstremalng seksualno$ciag

i naduzywaniem alkoholu wynikaja z przekonania, ze nie
ma kontroli nad swoim cialem, poniewaz ma ja kto$ inny.
Kiedy wykonuje te szkodliwe zachowania, pozwala innej
osobie ja skrzywdzi¢, a to usuwa jej odpowiedzialnosé

i zmniejsza poczucie winy za to, ze nie chronila si¢ podczas
agresji doznanej w dziecinstwie.

Sara przeanalizowala swoj stosunek do alkoholu i stwierdzita,
ze najbardziej ceni sobie poczucie odprezenia i brak napiecia.
Jednak po ustgpieniu tego efektu Sara doznaje zalamania
psychofizycznego, smutku i poczucia pustki. Alkohol tagodzi
wiec niepokéj dziewczyny, ktora powoli podjela sie ograni-
czenia jego stosowania, by monitorowa¢ wplyw tych zmian
w zachowaniu na samopoczucie. Ponadto Sara praktykuje
zniewolenie podczas stosunku seksualnego, czuje si¢ bardzo
chroniona i akceptowana i moze dzieli¢ si¢ aspektem siebie,
ktory jest bardziej ztozony do uzewnetrznienia. Sara nie
dzieli sie tym aspektem swojego zycia z matka i czuje, ze nie
jest on rozumiany. Jednak po rozpoczeciu $ciezki terapeu-
tycznej Sara stala si¢ bardziej pewna siebie w relacji ze swoim
cialem, proszgc matke o rade i wsparcie.

SC wyjasnita pacjentce, ze nie powinna dazy¢ do osig-
gniecia spofecznie podzielanego zakresu normalnosci, ale
celem jest zrozumienie jego funkcjonowania i stopniowe
zmniejszanie wszystkiego, co powoduje jej dyskomfort.
Doswiadczenia BDSM zwigzane z bondage sa zaprzeczeniem



i mechanizmami obronnymi, ktérych Sara uzywa, wraz

z alkoholem, aby unikna¢ rozpamietywania swojego cierpie-

nia. Te dwa obszary tematyczne, zniewolenie i uzaleznienie

od alkoholu, przeplataja si¢ podczas sesji. Rysuja one paralele
miedzy pragnieniem, skutkami i konsekwencjami naduzy-
wania alkoholu, a brutalnymi do$wiadczeniami seksualnymi,
ktorych Sara szukala. Te dwa stany maja wspolne emocje

i wynikajace z nich intensywne poczucie pustki i smutku. Sara

stawia teraz hipoteze, ze moze obej$¢ sie bez poszukiwania

ryzykownych lub autodestrukcyjnych sytuacji i po raz pierw-
szy zastanawia si¢ nad znaczeniem, jakie majg dla niej te dzia-
tania, jak powiedziata: ,,Myslatam, Ze mam nad sobg kontrole

Dpijgc i stosujgc wobec siebie przemoc, ale to moje uzaleznienie

od brutalnego seksu i alkoholu miato nade mng kontrolg”

SC wyjasnita pacjentce teorie ,,samospetniajgcego sie proroc-

twa’, proszac ja o zastanowienie si¢, w jaki sposéb mogtaby

zmieni¢ to proroctwo. Ostatnie cztery sesje przed terapeu-
tyczna fazg restytucji i zamkniecia koncentrowaly sie na
budowaniu nowej pozytywnej struktury tozsamosci. Sara
musiala nauczy¢ si¢ i zastosowac strategie, aby (a) monitoro-
wac swoje odczucia psychofizyczne zwigzane z zachowaniami
autodestrukcyjnymi, napadami alkoholowymi i zniewole-
niem, rozumiejac ich zwigzek z jej emocjami; (b) nauczy¢ si¢
bardziej szanowa¢ swoje cialo i przeja¢ kontrole nad swoimi
decyzjami, przechodzac od roli pasywnej do aktywnej; oraz

(c) znalez¢ alternatywy dla brutalnych zachowan seksualnych.

Aby osiagna¢ te cele, S.C. przekazal Sarze nastepujace

zalecenia:

(a) Dziennik emocji, skonstruowany w taki sposéb, aby
analizowa¢ rodzaj emocji, ich przyczyne, mysli, dziala-
nia, strategie i konsekwencje oraz aby sta¢ si¢ bardziej
ciekawym i uwaznym na swoje uczucia i reakcje.

(b) Stosowanie oddychania przeponowego raz dziennie,
aby skontaktowa¢ sie ze swoim ciatem, koncentrujac si¢
na potrzebach fizycznych.

(c) Poswigcenie czasu na przyjemno$¢ seksualng, zidenty-
fikowanie nowych czynnosci i metod jako alternatywy
dla brutalnego zniewolenia zwigzanego z naduzywa-
niem alkoholu.

Jesli chodzi o pierwsze zalecenie, podczas sesji Sara zglosita,

ze monitorowala swoje emocje zwigzane z negatywnymi

uczuciami i potrzeba samookaleczenia poprzez seks oraz
alkohol jako jej strategie radzenia sobie. Opisala niektére
wydarzenia, w ktérych czula si¢ samotna i niezrozumiana
przez matke lub przyjaciél. Jednak analizujgc te sytuacje,
znalazta niespéjnosci miedzy jej interpretacja a rzeczywi-
sto$cia, rozumiejac, jak czesto ma tendencje¢ do obwiniania
innych za swoje zle samopoczucie. Wykonujac to ¢wiczenie
kazdego dnia i ilustrujac SC wszystkie zglaszane wydarze-
nia i emocje, Sara stopniowo rozpoznawala, ze ma wzorce
mentalne, ktére prowadzg jg do postrzegania innych jako
zagrozen i czucia sie niezrozumiang oraz samotna. Jej stra-
tegia jest zawsze zmuszanie innych do zn¢cania sie nad nig,
aby potwierdzi¢ przypisywanie jej winy.

Sara jest teraz bardziej Swiadoma sposobu, w jaki uzywa
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brutalnego seksu i alkoholu oraz psychofizycznych kon-
sekwencji, ktore sie z tym wigza. Ta dokladna analiza jej
zachowania, wraz z pozostalymi dwoma zaleceniami,
pozwolila dziewczynie skontaktowac si¢ z potrzebami jej
ciata, skupi¢ si¢ na dobrym samopoczuciu fizycznym i sek-
sualnym, bez odczuwania negatywnych emocji i poczucia
winy lub karania siebie seksualnie niewola. W rzeczywistosci,
w tygodniach pomig¢dzy sesjami Sara nauczyla si¢ poswigcaé
dobremu samopoczuciu swojego ciala i badata inne czynno-
$ci zwigzane z przyjemnoscia seksualna, ktdre nie wigzaly sie
z uzyciem przemocy, takie jak masturbacja i pieszczoty, tylko
z osobami, ktérym ufa. Ponadto Sara stopniowo rozmawiata
z matka, opowiadajac jej o swoich postepach.

Emocje podczas zadania zwigzanego z eksploracjg sek-
sualnosci byly pozytywne, poniewaz Sara byta w stanie

da¢ sobie co$ satysfakcjonujacego. Bardzo interesujacym

i adaptacyjnym doznaniem dla funkcjonowania pacjentki
jest to, ze czula si¢ rozpieszczana i chroniona przez siebie
podczas masturbacji oraz przez partnera seksualnego pod-
czas pieszczot. Sara postanowila réwniez nie angazowac sie
juz w czynnodci seksualne, ktore wynikaja z negatywnych
emocji. Bondage zawsze bedzie dla niej aspektem jej seksu-
alnosci, ale chce by¢ w stanie decydowac¢ i nie pozwoli¢, by
jej trauma przejela kontrole.

Nowe sposoby odkrywania seksualnosci, ktérych nauczyta
sie Sara, wymagaly znacznego wysitku. Sara byta bardzo
odwazna i znalazla osobistg przestrzen, w ktorej mogta
odnalez¢ swojg nowa tozsamos¢. Te doznania sg dla niej
nowe, poniewaz Sara nigdy nie eksplorowata swojego ciata
ani nie rozpoznawata swoich potrzeb seksualnych, jesli

nie posredniczyla w tym przemoc. Kontakt z cialem, teraz
doswiadczany pozytywnie, zmniejsza poczucie wstydu.

SC pozytywnie wzmacnia potrzebe Sary do odnalezienia
siebie, odzwierciedlajac jej wewnetrzng sile. Sara odnalazia
juz swoja wewnetrzng przestrzen, musi ja tylko karmic¢, aby
nie powréci¢ do starych dysfunkcyjnych strategii. Aby to
zrobi¢, Sara musi kontynuowac terapie przez kolejne dwa
tygodnie, podczas ktdrych bedzie odkrywac swoja auto-
nomie od SC. Sara moze skontaktowac si¢ ze specjalista

w razie potrzeby, ale nie przychodzi do biura doradcy przez
dwa tygodnie. Ponadto SC daje Sarze kolejna recepte, aby
doda¢ do poprzednich: ,,Co chee, kiedy chcg”. Zgodnie z tym
zadaniem behawioralnym Sara zrobi co$, czego pragnie,
tylko po to, by poeksperymentowac z przyjemnoscia robie-
nia tego. Sara moze zrobi¢ wigcej niz jedna rzecz, ale musi
zrobi¢ co najmniej jedng dziennie.

Restytucja terapeutyczna i dzialania nastepcze to koncowa
cze$¢ procesu terapeutycznego, ktéra ma na celu wzmoc-
nienie pozytywnych wynikéw uzyskanych przez pacjentke

i przekazanie informacji zwrotnych na temat nabytych
strategii na przyszlos¢. Aby osiagna¢ te cele, SC wykorzystata
metafore walizki, poréwnujac doswiadczenie terapeutyczne
do podrdzy, podczas ktdrej Sara nauczyla sie pewnych
strategii przydatnych w radzeniu sobie ze stresujacymi
wydarzeniami i lepszym organizowaniu swojego nowego
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zycia i tozsamoéci. Pacjentka wyobraza sobie, ze ma walizke,
w ktdrej moze zbierac i zabiera¢ ze sobg te strategie, aby
radzi¢ sobie z trudnoéciami i utrzymac swoje wyniki.
Podczas ostatniej sesji SC poprosita Sare o opisanie procesu
terapeutycznego, z pozycji obserwatora i wskazanie najwaz-
niejszych zmian oraz opisanie uzyskanych wynikéw. Sara

z entuzjazmem opisala uzyskang przez siebie poprawe. Zgto-
sifa pewne dziatania wykonane w ramach recepty ,,Co chce,
kiedy chcg’, takie jak spedzanie czasu z przyjaciotmi, czytanie
ksigzek i dlugie spacery. Sara nie okazywata zadnych nega-
tywnych uczug, takich jak wstyd czy zazenowanie, przyznajac
sie do swoich starych nawykoéw i opowiadajac o traumatycz-
nych przezyciach z dziecinstwa. Teraz jest bardziej $wia-
doma i mniej boi si¢ swoich impulsywnych i destrukcyjnych
zachowan i dazy do zbudowania ,,prawdziwej” tozsamosci,
nie bedac pod wpltywem doznanej przemocy. Sara wyraza
jednak strach przed powrotem do dysfunkcyjnych zachowan
i ponownym wyrzadzeniem sobie krzywdy.

W zwigzku z tym SC wyjasnia, zZe terapia przewiduje dwie
sesje kontrolne, jedng po miesigcu i jedna po trzech miesia-
cach. Sesje te maja na celu monitorowanie postepéw Sary

i pomaganie jej w utrzymaniu ich w czasie. Ta perspektywa
uspokaja pacjentke, ktora wita SC z uczuciem i wdzigczno-
$cig. SC wyjasnia rowniez Sarze, ze w miesigcu, w ktérym
nie beda sie widywad, bedzie miata wylaczne zadanie korzy-
stania z narzedzi wyuczonych podczas terapii, metaforycz-
nie otwierajac swoja walizke i wyciagajac te, ktore najlepiej
pasuja do sytuacji, z ktérg musi sobie poradzié.

Po miesigcu SC spotkata sie z Sara, ktéra opowiedziala jej

o swoich postepach. W ciagu miesigca nastolatka czesto
konfrontowala si¢ z matka, wyjasniajac swoje problemy

i proszac o pomoc, gdy odczuwata agresywne impulsy.
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Matka odpowiednio reagowata na prosby cérki, okazu-

jac swojg obecno$¢ i zyczliwos¢. Sara opowiada réwniez

o tym, ze kilkakrotnie otwierala swojg walizke i stosowala
pewne strategie, ktdrych nauczyta sie podczas terapii. Sara
postanowifa kontynuowa¢ eksploracje swojej seksualnosci
poprzez masturbacje i pieszczoty, ale tylko z ludzmi, ktérym
ufa. Nie eksperymentowala z kompulsjami dotyczacymi
seksualno$ci lub upijania si¢ i zaczeta uprawiac sport (bie-
ganie), aby zadba¢ o swoje cialo. Podczas sesji SC wzmoc-
nifa zalecenia walizki, dodajac zadanie zidentyfikowania
innych narzedzi i strategii, ktére mozna do niej dodac.

Trzy miesigce pdzniej SC przeprowadzila ostatnia wizyte
kontrolng z pacjentka. Podczas sesji Sara z podekscytowa-
niem opowiedziala SC o swoich postepach. Rzeczywiscie,
zostala wybrana do udzialu w konkurencyjnym biegu, a takze
odbyta swoj pierwszy stosunek seksualny bez uzycia prze-
mocy lub niewoli. Sara czula si¢ usatysfakcjonowana poste-
pami, a takze dodala narzedzie do swojej walizki: nawigzanie
kontaktu ze swoimi doznaniami fizycznymi. Sara zaczeta
bardziej koncentrowac si¢ na swoim ciele i potrzebach fizycz-
nych. SC komplementuje Sare i pozytywnie wzmacnia jej
postepy. Doradca prosi jg, aby nadal wypelniala swojg walizke
przydatnymi strategiami i narzedziami na przysztos¢.

Wnioski

Co drugie dziecko na $wiecie doswiadcza jakiej$ formy
przemocy.

Najnowsza literatura naukowa na temat wykorzystywania
seksualnego pokazuje, ze konsekwencje tego traumatycz-
nego wydarzenia zagrazaja zaréwno fizycznemu, jak i psy-
chicznemu zdrowiu jednostki i powodujg cierpienie przez
cale zycie. Stopniowe pojawianie si¢ objawéw po ekspozycji
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na traumatyczne wydarzenia stanowi wyzwanie koncep-
cyjne dla psychologii i psychiatrii. Rzeczywiscie, wykorzy-
stywanie seksualne dzieci wigze si¢ z kwestiami zdrowia
psychicznego, uzaleznieniem od narkotykéw lub alkoholu
oraz zespolem stresu pourazowego.

Niniejsza praca ma na celu zbadanie mozliwego zwigzku
miedzy doswiadczeniami wykorzystywania w dziecinstwie
a rozwojem patologicznych kompulsywnych zachowan
seksualnych, uzaleznienia od seksu i zachowan BDSM. Te
patologiczne zachowania seksualne charakteryzuja si¢ nie-
wlasciwymi lub nadmiernymi czynnos$ciami seksualnymi
lub doznaniami, ktére prowadza do subiektywnego niepo-
koju lub uposledzenia funkcjonowania.
Sadomasochistyczne praktyki seksualne ciesza si¢ wigkszym
zainteresowaniem spoleczno$ci naukowej niz w przesztosci.
Akronim BDSM okresla szeroki zakres praktyk erotycznych
miedzy dwoma lub wigcej partnerami, ktorzy dzielg si¢
seksualno$cig oparta na grach wtadzy, dominacji i uleglosci,
z ktorych czerpig satysfakeje i przyjemnos¢. Uwaza sie, ze
czynniki ryzyka obejmuja histori¢ rodzinng i naduzycia

w dziecinstwie i wydaje sie, ze kompulsywny seks i praktyki
BDSM stanowia funkcjonalne zachowanie kompensujace
traumatyczne do$wiadczenia zwigzane z naduzyciami.
Przedstawiony tu opis przypadku pokazuje zwigzek miedzy
przemocsy seksualng a ryzykownymi zachowaniami w okre-
sie dojrzewania. Sara jest 17-letnig nastolatka, ktéra doznata
przemocy seksualnej w wieku szesciu lat i rozwineta uzalez-
nienie seksualne zwigzane z BDSM (bondage) i upijaniem
sie. Matka Sary, martwigc si¢ o corke, wprowadza ja w pro-
ces doradztwa strategicznego. Sesje SC zostaly podzielone
na 15 spotkan z okres$lonymi celami i zaleceniami. Na
poczatku Sara ujawnita swoja historie, méwiac o wykorzy-
stywaniu seksualnym i skfonnoéci do brutalnych stosun-
kéw seksualnych, praktykowania BDSM, w szczeg6lnosci
zniewolenia, oraz picia alkoholu przed seksem. Pierwszym
etapem procesu doradztwa strategicznego (trzy sesje) byto
skupienie si¢ na ocenie i nawigzaniu sojuszu terapeutycz-
nego. W szczegdlnosci SC stworzyta sojusz terapeutyczny

z pacjentka, ktéra nauczyla si¢ radzi¢ sobie z negatywnymi
emocjami zwigzanymi z naduzyciami. Sara zwigzata sie

z doradcg, mloda kobietg, i nawigzata silng relacje oparta
na zaufaniu. Pacjentka i doradca wykorzystali t¢ pozytywna
relacje do wspottworzenia celéw dla innych etapéw terapii.
Drugi (pig¢ sesji) i trzeci etap (cztery sesje) koncentrowaty
sie na przetwarzaniu traumy zwiazanej z przemocy seksu-
alng i mialy na celu opracowanie wspomnien zwigzanych

z traumg oraz budowanie nowej tozsamosci. W tej fazie

Sara przeanalizowala swoj zwigzek z alkoholem i BDSM.
Zrozumiala role naduzywania substancji psychoaktywnych

i brutalnego seksu w swoim zyciu. Rzeczywiscie, z jednej
strony alkohol i seks fagodzg uczucie niepokoju, a ona czuje
sie niezwyciezona, ale z drugiej strony Sara odczuwa wstyd

i poczucie winy. Podczas tego procesu oceny swoich strategii
radzenia sobie, Sara zaczela komunikowac sie z matkg, pro-
szac o wsparcie. SC poprowadzila Sar¢ do odkrycia bardziej
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Przemoc seksualna i trauma w dziecinstwie

funkcjonalnych strategii dla jej dobrego samopoczucia.
Doradca wyjasnita teorie ,,samospelniajqgcej si¢ przepowiedni”
i zachecita Sare do spelnienia pozytywnej przepowiedni na
swoj temat. Pod koniec tej fazy doradztwa Sara nauczyta

sie monitorowa¢ swoje odczucia psychofizyczne zwigzane

z zachowaniami autodestrukcyjnymi, napadami alkoho-
lowymi i zniewoleniem, rozumiejac zwigzek ze swoimi
emocjami oraz bardziej szanujac i eksplorujac swoje cialo,
przejmujac nad nim kontrole i bedac aktywna, takze w swojej
seksualno$ci. Umiejetnosci te doprowadzily Sare do znalezie-
nia alternatywy dla brutalnych zachowan seksualnych.
Ostatni krok (jedna sesja) opieral si¢ na restytucji tera-
peutycznej, a SC pozytywnie wzmocnilta wyniki procesu
terapeutycznego i przekazala informacje zwrotne na temat
nabytych strategii na przyszto$¢. Aby to zrobi¢, SC uzyla
metafory walizki, zgodnie z ktérg Sara moze zebrac strate-
gie, ktorych si¢ nauczyla, w tej walizce i moze ja otworzy¢

i uzy¢ ich, kiedy tylko poczuje taka potrzebe.

SC przeprowadzila pierwsze badanie kontrolne miesigc

po zakonczeniu terapii oraz badanie kontrolne po trzech
miesigcach. Podczas obu wizyt kontrolnych Sara wykazala,
ze utrzymatla pozytywne wyniki terapii i uzywata walizki
do radzenia sobie z trudnosciami. Sara uprawiala sport

i przestata korzysta¢ z BDSM, brutalnego seksu i alkoholu.
Obecnie jej zwiazek z seksualnoscig opiera si¢ na autoeroty-
zmie i pieszczotach z osobami, ktérym ufa.

Przedstawiony opis przypadku podkreslil znaczenie
zbadania mozliwego zwigzku migdzy wykorzystywaniem
seksualnym w dziecinstwie, a rozwojem kompulsywnych
zachowan seksualnych i praktyk BDSM w wieku dorostym.
Uznanie plynace z relacji z innymi (partner, zainteresowa-
nie seksualne, praca) potwierdza warto$¢ naszego istnie-
nia. W zwigzku z tym niektdre osoby moga poszukiwa¢
kontaktu poprzez wymuszone przejécie z roli pasywnej do
aktywnej, wykazujac ryzykowne zachowania dotyczace
lekéw i doswiadczen zyciowych.

Hiperseksualno$¢ i praktyki sadomasochistyczne mogg zre-
kompensowa¢ brakujaca czes¢ ego podmiotu. Bl zwigzany
z utratg poczucia wlasnej wartosci, uczué rodzicielskich lub
wszechmocy z dziecinstwa jest znieczulany poprzez per-
wersyjne dzialania i fantazje. Praktyki seksualne oparte na
przemocy i przymusie w niektérych przypadkach pozwa-
laja jednostkom realizowaé swoje fantazje o doskonatosci.
W tym akcie sadysta taczy si¢ ze swoim utraconym wszech-
mocnym ,ja, a masochista porzuca siebie w drugiej osobie,
odkrywajac na nowo stan fuzji z dziecinstwa.

Ten podzial miedzy rzeczywistoscig, a fantazjg, miedzy
strata, a zaprzeczeniem zalu, znajduje réwniez odzwiercie-
dlenie w mysleniu tych oséb, jako niezdolnos¢ do zaakcep-
towania réznych pogladéw, bez uwzglednienia niuanséw
lub osiggania kompromiséw.
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Publikacje trojga autorow ze skandynawskich osrodkow badawczych,

w ktorej opisano przypadek pacjentki poddanej terapii holistycznej,
uwienczonej petnym sukcesem, prezentujemy z obawami. Kontrowersje budza
zarowno zastosowane narzedzia terapeutyczne, jak i forma tej publikacji,

w postaci pamietnika pacjentki. Notatki przez nig spisywane sg istotnym
elementem terapii, oddajgcym jej stan psychiczny na poszczegalnych etapach
procesu terapeutycznego. Szczegoty tej historii sg naprawde makabryczne.
Pomijamy zatem najbardziej drastyczne fragmenty.

Petny tekst pamietnika mozna przeczytac¢ w publikacji Zrodtowej:
https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/17370000/
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Historia przypadku Anny

Pomimo doswiadczenia ekstremalnego wykorzystywania seksualnego i przemocy w dziecinstwie, 22-letnia
mtoda kobieta, Anna, odzyskata zdrowie podczas holistycznej terapii egzystencjalnej. Aby pomac tej pacjentce,
opracowano i wykorzystano nowatorskie oraz wysoce kontrowersyjne narzedzia terapeutyczne, takie jak
akceptacja dotyku i akupresura przez pochwe. Jej srom i przedsionek pochwy byty pokryte bliznami po
wielokrotnym brutalnym gwalcie, podobnie jak wnetrze jej ust. Podczas terapii delikatnie dotykano tych blizn, co
miato stuzy¢ uwolnieniu negatywnych emocji. Leczenie prowadzono zgodnie z zaawansowanym holistycznym
zestawem narzedzi medycznych, ktory wykorzystuje okazywanie mito$ci, budowanie zaufania, udzielanie
wsparcia i pomaganie pacjentowi w przetwarzaniu oraz integrowaniu starych traum. Historia przypadku
wyraznie ujawnita psychologiczne mechanizmy przystosowawcze, kiore Anna wykorzystata podczas leczenia
w odpowiedzi na przemoc w dziecinstwie. Sg one widoczne w dzienniku, w ktorym kobieta zapisywata zarowno
uczucia, jak i bolesne wspomnienia z czasu znecania sie nad nig, zawierajace istote traumy, ktorej doswiadczyta
—w ten sposob doszto do sttumienia bolesnych emocji poprzez zmiang perspektywy psychologicznej

pacjenta. Przypadek Anny daje wyjatkowy wglad w proces traumatyzacji (patogeneza) i proces uzdrawiania
(salutogeneza). Pod koniec leczenia Anna ponownie potaczyta swoja egzystencje ze Swiatem zewnetrznym

w gtebokim egzystencjalnym, samobdjczym kryzysie i staneta przed wyborem zycia lub Smierci. Zdecydowata
sie zy¢ i w tym procesie przyjeta odpowiedzialnos¢ egzystencjalng, co pozwolito jej wyjs¢ z choroby
psychicznej. Zaawansowany holistyczny zestaw narzedzi wydaje si¢ pomagac pacjentom wyleczy¢ sie nawet

zZ najgorszych przezy¢ w dziecinstwie. Holistyczna terapia jest bezpieczna dla pacjentow.

WPROWADZENIE

Prébowano wykorzystywaé wiele rodzajow terapii u ofiar
gwaltu i kazirodztwa, ale czgsto byly one mniej niz sku-
teczne, a czasami nawet przynosily efekty przeciwne do
zamierzonych. Im powazniejsze bylo naduzycie, tym
trudniej byto przywréci¢ normalny zakres emocjonalny

i pozytywna filozofie Zycia. Ofiary leczono za pomoca
terapii poznawczo-behawioralnej i egzystencjalnej, terapii
rzeczywistosci, terapii grupowej, a takze terapii rodzinnej,
psychoterapii analitycznej, wspierajacej terapii grupowej

i terapii par. Nawet przy uzyciu tych metod niezwykle
trudne bylo osiagniecie egzystencjalnego, emocjonalnego,
psychicznego i seksualnego uzdrowienia, ktére doprowadzi
pacjenta do normalnego stanu umystu. Do$¢ zaskakujace
jest to, ze nasza pacjentka zostala w pelni wyleczona przy
pomocy holistycznej terapii egzystencjalnej. Pacjentka
byla tak powaznie wykorzystywana, zaréwno fizycznie, jak
i seksualnie, ze powrét do zdrowia byl bardzo nieoczeki-
wany. Dlatego uznali$my, ze historia tej kobiety zastuguje na
publikacje, mimo ze dziennik pacjentki jest dtugi.
Publikujemy tylko poczatkowe i konicowe fragmenty tego
pamietnika, aby Czytelnik mégt ,,poczu¢” psychodeliczny
stan autorki tych zapiskow.

Anna byla 22-letnig pacjentka, powaznie wykorzystywana
seksualnie przez wigkszo$¢ swojego dziecinstwa przez ojca
i dwdch innych mezczyzn, ktérzy szantazowali jej ojca,

w celu wykorzystywania seksualnego dziewczynki, gro-
zac mu, ze doniosg na niego na policje, jesli im odmowi.
Jej historia jest nieprawdopodobnie przerazajaca, a my
przedstawiliSmy ponizej histori¢ przypadku, a takze
zapiski z dziennika pacjentki, aby zilustrowa¢, co, tak
naprawde, jest potrzebne, aby wyzdrowie¢ po doznaniu
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takiego ogromu przemocy. Najbardziej niesamowita rzeczg
w tej historii jest pelne wyzdrowienie Anny. Kilka lat po
zakonczeniu terapii, zostala odnoszaca sukcesy studentka
uniwersytetu, ma takze chtopaka. Podejrzewamy jednak, ze
w nadchodzacych latach bedzie musiata ponownie zmierzy¢
sie z problemami natury psychicznej, duchowej, emocjonal-
nej i seksualnej. Mimo wszystko wierzymy, ze jej problemy
fizyczne i psychiczne zostaly rozwigzane. Tylko silna

i trwala relacja z jej partnerem oparta na mifosci, trosce,
akceptacji i szacunku, da jej oparcie, ktérego bedzie potrze-
bowa¢ w tych trudnych okresach. Kobieta stoi teraz przed
wyzwaniem, jakim jest wykorzystanie wiedzy zdobytej
podczas terapii do zbudowania satysfakcjonujacego zycia.
Przedstawiamy historie Anny, aby pokaza¢ ogromna
wytrwalo$¢, jaka wykazala sie pacjentka podczas terapii
oczyszczajacej, koniecznej do uzdrowienia. Warto zauwa-
zy¢, jak wiele negatywnych decyzji musi zosta¢ znalezio-
nych i uwolnionych, zanim powaznie egzystencjalnie i psy-
chicznie chory pacjent rzeczywiscie wyzdrowieje. Kluczowe
znaczenie miala tu relacja miedzy pacjentka a jej lekarzem,
gltéwng pielegniarka i innymi pielegniarkami z Kliniki
Badawczej Medycyny Holistycznej w Kopenhadze, ktéra
prowadzilta zaréwno terapie indywidualna, jak i holistyczna
terapie grupowa, w ktoérej pacjentka uczestniczyla rozpo-
czynajac prowadzenie swojego dziennika. Terapia ta jest
bardzo podobna do relacji miedzy troskliwym ojcem, a malg
corkg w wieku okoto 4 lat, ze wzgledu na fakt, ze Anna prze-
szta dlugi kurs terapii indywidualnej, a naduzycia zaczely sie,
gdy byta w tym wieku.

Warto zwrdci¢ uwage, ze wielu terapeutéw ma doswiad-
czenie jako ofiary naduzy¢. Terapeuta, ktéry sam byt
wykorzystywany, moze by¢ najmadrzejszym i najbardziej
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pomocnym terapeuta, poniewaz naduzycie, w pelni
zintegrowane, zamienia si¢ w ogromny dar zrozumienia

i akceptacji zycia we wszystkich aspektach, nawet tych
najciemniejszych i najtrudniejszych. Terapeuta, ktory nie
zna zlej strony ludzkosci, czesto nie jest w stanie pomdc
pacjentom traktowanym tak Zle, jak Anna. Tylko nieliczni
pacjenci do$wiadczaja tak koszmarnej przemocy seksualnej,
jak ta, z ktorej Anna musiala si¢ otrzasnac.

Dziennik pacjenta jest bardzo waznym narzedziem

w holistycznej terapii egzystencjalnej. Pozwala pacjentowi
skonfrontowac sie ze wszystkimi rzeczami, ktére pojawily
sie w terapii, w tym z konsultacjami medycznymi. Pozwala
réwniez pacjentowi na umieszczenie emocjonalnie nafa-
dowanego materialu w bezpiecznym miejscu, dopdki nie
zostanie on przetworzony w terapii. Daje réwniez wazny
zapis procesu, dzigki czemu mozna $ledzi¢ czgsto bardzo
rozlegly proces leczenia.

Czytajac dziennik pacjentki, wazne jest, aby zrozumie(, ze
tekst ten powstal w wyniku wysoce systematycznej i dobrze
wspieranej terapeutycznie eksploracji pod$wiadomosci, z sil-
nym naciskiem na konfrontacje z wypartymi negatywnymi
uczuciami. Pacjentka jest zachecana do zanurzenia si¢ w tych
negatywnych emocjach i wzmocnienia ich. W ten sposéb

w umysle pacjentki pojawiaja sie stare uczucia pragnienia
$mierci, szalenstwa lub checi popelnienia samobdjstwa. Te
stany $wiadomosci nie rodza si¢ z chwili obecnej, ale z bole-
snej przeszlosci, a zatem nie mozna i nie nalezy ich unikac¢

w terapii. Nalezy je rozumie¢ jako trudne, ale konieczne
etapy terapii. Na poczatku obawiali$my si¢, ze powazny
kryzys egzystencjalny opisany w dzienniku moze pewnego
dnia doprowadzi¢ do samobdjstwa pacjentki, co uczyniloby
ten rodzaj intensywnej terapii niebezpiecznym dla pacjentow.
Uwaznie obserwowali$my setki pacjentéw przechodzacych
przez gleboki kryzys egzystencjalny i, co do$¢ niezwykte,
wedlug naszej wiedzy zaden z nich nigdy nie prébowat
popelni¢ samobojstwa, ani w trakcie, ani po zakonczeniu
terapii. Jest to w pewnym sensie bardzo zaskakujace, ponie-
waz wiadomo, Ze pacjenci psychiatryczni, tacy jak Anna,
czesto probuja popelni¢ samobdjstwo. Powodem, dla ktérego
intensywna terapia holistyczna jest bezpieczna, pomimo
mrocznej zawartosci strumienia $wiadomosci, wydaje si¢ by¢
to, Ze to, co naprawde czyni osobe szalong, to nie zawartos$c¢
$wiadomo$ci w terazniejszosci — mozemy $ni¢ najstraszniej-
sze rzeczy i nadal by¢ zdrowi - ale nasz poziom egzystencjal-
nej odpowiedzialnosci.

Wydaje sie, Ze istnieja trzy podstawowe zagadnienia, zwig-
zane z kryzysem egzystencjalnym, pojawiajace sie w trakcie
glebokiego uzdrowienia egzystencjalnego: 1) Utrata starego
ego — kryzys tozsamo$ci: Kim jestem? 2) Konfrontacja

z naturg prawdziwego ,ja”: czym jestem? i 3) Wybor zycia:
Dlaczego tu jestem? Jaki jest moj cel i misja? Metaforg oso-
bistej transformacji, tak dobrze zilustrowang przez dziennik
Anny, jest transformacja larwy motyla: najpierw musi stra-
ci¢ swoje stare ja, aby przej$¢ do transformujacej poczwarki;
po drugie musi przypomnie¢ sobie swoja prawdziwg nature
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i przeksztalci¢ si¢ poprzez to przypomnienie; i wresz-
cie musi zdecydowac¢ si¢ by¢ motylem, aby wydostac si¢
z poczwarki do $wiata.

PAMIETNIK ANNY

Poniedziatek kursu grupowego

Wezoraj wieczorem przyjechat Seren, kiedy prawie wszy-
scy siedzieliémy przy kominku. Bylam bardzo niepewna.
Myslatam tylko o tym, jak bardzo si¢ wszystkiego boje

ijak bardzo chce jak najszybciej wroci¢ do domu. Seren
podszedt do mnie i byt dla mnie niezwykle troskliwy, czuly
i mity. Duzo mnie przytulat i méwit cieple stowa.

Wieczor. Juz ten pierwszy dzie odczuwam jako sto dni.
Seren wydaje sie by¢ dzi§ w najlepszej formie, a ja ciesze sie,
ze tu jestem. Dzisiaj powinni$my sie lepiej poznac, uscisnaé
sobie dlonie, uscisna¢ si¢ i zamieni¢ kilka stéw. W rzeczywi-
sto$ci jest tu wielu uroczych ludzi.

Nastepnie powinni$my wybra¢ partnera. Mlody mezczy-
zna, Peter, podszed! do mnie i powiedzial, ze czuje do mnie
sympatie. Ja tez poczulam sympatie do Petera. Stalismy si¢
wiec partnerami. P6zniej robiliémy ¢wiczenia, w ktérych po
kolei okazywaliémy sobie uwage, troske i szacunek. Mysle,
ze Peter i ja wykonywali$my $wietne ¢wiczenia - a teraz
bardzo si¢ cieszg, ze jest moim partnerem. Wydaje si¢ bar-
dzo czuly i mily.

Pézniej tego dnia moje béle brzucha i ramion nasility sie,

a mnie rozbolala glowa.

Peter i ja rozmawiali$my o tym, ze chcemy si¢ przebic,
dowiedzie¢ sie, czego potrzebujemy i upewnic sie, ze nasze
potrzeby zostang spelnione. Jestem przekonana, ze tak
wlaénie bedzie. Tak bardzo tego pragnetam, cho¢ staram sig
powstrzymywac, by¢ milg dziewczynka i dlatego ukrywam
strach w brzuchu. Chce, naprawde!

Wtorek

Pracuje¢ nad znalezieniem negatywnych rozwigzan:
Sprawiam ktopoty innym ludziom...

Jestem beznadziejna

To moja wina...

Sroda

Jest popoludnie i siedze przy kominku razem z Sore-

nem. Méwie mu, Ze jestem sfrustrowana i przestraszona,

a takze, ze nie zastuguje na zycie. Seren bierze mnie na
kolana i pozwala mi wtuli¢ si¢ w siebie jak male dziecko.
Moéwig mu, ze skonczyt mi si¢ czas. Rozmawiamy troche

0 powstrzymywaniu uczug, a to, co mnie uderza, to nie tyle
to, co mowi Seren, ale jego blisko$¢...

Rozpalam ogien i ktade si¢ na dywanie, podczas gdy Seren
siedzi obok mnie. Prosi mnie, bym zaglebila si¢ w swoje
uczucia. Jego obecno$¢ i uwaga, ktdre wydaja si¢ w stu
procentach skierowane na mnie, sprawiajg, ze jestem
spokojna i nie boje si¢ zaglebia¢ w uczucia; czuj¢ si¢ pewna
jego zaufania.



Co wigcej, czuje takie zaufanie do Serena, ktérego nigdy
wczeéniej nie doswiadczylam u zadnej osoby, dlatego
bardzo wazne jest dla mnie, aby$my byli sami, poniewaz
jestem bardzo prywatng osobg. Lezalam wiec na dywanie
w poblizu ognia i do$wiadczylam, jak moje cialo zaczeto
sie trza$¢, niemal w szarpnieciach, i jak te szarpnigcia sta-
waly sie¢ coraz bardziej intensywne, a odstepy miedzy nimi
stawaly sie coraz kroétsze. Seren komunikuje sie ze mna

i méwi mi, ze trzese si¢ z powodu energii, ktdra jest teraz
w trakcie uwalniania.

Opowiadam Serenowi szczegdtowo, ktére epizody pochodza
z mojej podswiadomosdci, a po drodze mamy wiele przerw,
ktére uwazam za najbardziej taktowne ze strony Serena.

W ten sposéb powininnam mie¢ mozliwo$¢ dojscia do cze-
go$ bardzo glebokiego i trudnego. Pojawia si¢ zdanie ,,to jest
nierealne”. Teraz do$wiadczytam, opowiadajac Serenowi

o tym, co widzialam i czulam, ze méwilam mechanicznym,
dziwnym glosem i zdatam sobie sprawe, ze ten glos nie byt
mdj. Réwnolegle do tego doswiadczytam, ze stoje na koncu
ognia i przechodze przez wszystkie te rzeczy, o ktérych opo-
wiadatam mechanicznie, lezgc.

To doswiadczenie bylo prawdziwe i bardzo ,.fizyczne”;
wyraznie czutam, Ze przemieszczam si¢ miedzy dwoma
cialami. Kiedy zycie bolalo, stawalo si¢ dla mnie nierealne

i w ten sposéb bytam w stanie utrzymac sie przy zyciu.
Seren powiedziat mi, ze wczesniej bylam na granicy, co
strasznie mnie zasmucilo. Tak bardzo mnie to boli; i pomy-
§le¢, ze powinnam by¢ chora psychicznie! Jego podkreslanie,
ze bylam na granicy teraz pomaga. Przytula mnie blisko,
daje mi troche swojego ciepla i czuje, ze troszczy si¢ o mnie,
chociaz jestem dziwna, i to jest nieopisanie mile, a jednocze-
$nie niemalze... niezrozumiate dla mnie.

Oto kilka odcinkéw z ostatnich kilku dni, ktére przyszty

mi do glowy.

Klapsy: Ojciec czgsto karal mnie dajac mi klapsa na goty
tylek. Raz dostalam klapsa, poniewaz jadtam zbyt wolno
(danie z kotletami i pomidorami), kiedy rysowalam
zielonym dlugopisem poza papierem na moim niebieskim
welurowym dresie. Czasami dostawatam klapsa, jedli nie
zjadlam wystarczajaco szybko kolacji, a potem znowu, po
trzech godzinach siedzenia przy stole. Wlasciwie to byto
przypadkowe, czy dostawalam lanie za to, zZe nie jadtam
wystarczajaco szybko. Chyba zalezalo to od nastroju
mojego ojca.

Komunikacja: Przez wiele dni méj ojciec potrafil by¢
wsciekly i nie odezwac si¢ do nas ani stowem, a my
wiedzieli$my, ze w Zadnym wypadku nie powinnismy
odezwac si¢ do niego ani stowem, ani zrobi¢ nic zlego.
Problem polegal jednak na tym, ze nigdy nie wiedziatam,
co jest nie tak, poniewaz nigdy nie bylo nic pewnego. Jesli
musial bi¢ lub krzyczeé, po prostu to robil. Bil i krzyczat,
ale nigdy nie wiedziatam, dlaczego? Dlatego nigdy nie
bylo nic pewnego, poniewaz nigdy nie byto wyjasnienia,
dlaczego robit to, co robil. Balam si¢ ojca i §miertelnie
balam sie jego gwaltownych zmian nastroju. Po pobiciu
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zawsze bylam wysylana do swojego pokoju i mogtam
wyjsc¢ tylko wtedy, gdy mi kazal. Tam plakalam cicho,
zeby mnie nie uslyszal.

Zaparcia: Jako niemowle zjadatam materac piankowo-
-gumowy w l6zeczku, papier toaletowy w tazience i papier

z gazety, jedli byt dostepny. Pézniej bardzo czesto miatam
zaparcia i pamietam, ze ostatni raz mialam je w wieku 7-8 lat,
kiedy moja mama musiala ze mnie ,wykopywa¢ géwno”.

Czwartek

Mam nowe Zycie i nowa twarz. Z tatwoscig wyczuwam, jak
bardzo jestem przerazona. Rozmawiatam o tym z moim
partnerem Peterem. StaliSmy sie wspdtzalezni.

Pigtek

Dzisiaj miatam calkiem niezte dos§wiadczenie. Prawdziwe,
piekne i pelne mitosci doswiadczenie z Nete. Cala moja
dobro¢ trafita do niej i zostata przez nia odwzajemniona
dziesieciokrotnie. Czulam si¢ blogo. Nigdy wczesniej nie
doswiadczytam checi dawania miloéci z takim oddaniem,
to sprawilo, ze bylam oszolomiona. Jestem dozgonnie
wdzigczna Serenowi za zaaranzowanie tego catkowicie
wyjatkowego i fantastycznego mitosnego tla, ktére czuje
tutaj na kursie, gdzie dajemy i otrzymujemy milto$¢ swo-
bodnie i bez zadnych ograniczen, czy to w formie stow,
fizycznej opieki czy w myslach.

To wlasnie podczas tego fantastycznego i bardzo pigk-

nego doswiadczenia w pelni zrozumialam wiele aspektéw
holistycznej medycyny Serena. Bylam gleboko poruszona

i nieopisanie szczesliwa przez to, ze moglam udowodnic,

ze milo$¢ moze by¢ drzwiami do prawdziwego spotkania
dwdch oséb, ktére na poczatku byly tak daleko od siebie.
Wyczuwam, ze mito$¢ nieustannie tu plynie, a ja sama
nigdy nie wierzylam, ze powinnam doswiadcza¢ tyle ciepla
i zyczliwodci ze strony innych ludzi. Zaczetam znacznie
bardziej wierzy¢ w mito$¢ jako lekarstwo i czuje, ze to zbliza
mnie do ufnoéci, a tak naprawdg jest to dla mnie znacznie
wiekszy dar. A jak mogtoby by¢ inaczej? Seren jest pierwsza
osobg, ktérej naprawde zaufalam, tj. czystym zaufaniem,
wiec oczywiscie jest on rowniez tym, ktéry otwiera mnie na
to zaufanie takze wobec innych ludzi.

To jeden z najwiekszych darow,

jakie moge otrzymac:
odzyskac zaufanie do innych ludzi!

Niedziela

W pewnym momencie postanowilam sie potozy¢, poniewaz
bolal mnie brzuch, znacznie bardziej niz zwykle, a Seren
szukal na moim brzuchu bolgcego miejsca. Znalazl to
miejsce, nacisnal je i wtedy poczutam bél, ogromny bol.
Plakatam gwaltownie. Seren pytal mnie o rézne rzeczy,
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dotykajac tego miejsca na moim brzuchu, ale nie bytam

w stanie odpowiedzie¢ na jego pytania... Odczuwalam
skurcze w gtowie i w nogach i stawaly si¢ one coraz bar-
dziej intensywne. Teraz Seren podtrzymywal moja glowe,

a ja zaczalem odczuwac piekacy bol pochodzacy z wnetrza
mojej gtowy. Bolalo tak bardzo, ze czulam si¢ jakbym miata
zaraz eksplodowa¢. Seren powiedzial mi, ze byly to skurcze
goraczkowe z czaséw, gdy bytam matym dzieckiem, przez
ktére prawie umartam, a moja matka i ojciec nie byli wtedy
przy mnie...

Skurcze staly si¢ jeszcze bardziej intensywne i wkrétce
zaczetam si¢ sama bi¢, dokladnie tak, jak wtedy, gdy bawi-
tam sie z bratem, gdy byliSmy mlodsi - udawatam, ze jestem
uposledzona umystowo. To stawato si¢ coraz bardziej inten-
sywne, cala si¢ trzestam i to bylo bardzo gwaltowne. Cierpie
bez oporu. Wtedy pojawilo sie w mojej glowie zdanie

~Chce 2y¢”, ktére w ten sposéb polaczylo sie z ta sytuacja.
Prawie wykrzyczatam to zdanie, a méj glos odzwierciedlat
ogromny i intensywny bdl. Po wypowiedzeniu tego zda-

nia poczutam ulge. Wkrétce ogarnela mnie sama blogosé,
nigdy wczesniej nie bytam tak rozluzniona, jak w tej chwili.
Znéw wypowiedzialam zdanie ,,Chce zy¢” i znéw lekko
zadrzatam. Seren przytulil mnie i czuje, ze jest przy mnie,
bez wzgledu na wszystko. Jestem taka szczesliwa! To moje
drugie objawienie. Kiedy zdecydowalam, ze chce zy¢, bylam
bliska $mierci. Przezywam wylacznie w oparciu o moja wole
i od tego czasu czuje sie tak, jakbym prawie umarta.

Nie zylam, ale prawie umartam. Uwolnienie - btogos¢.

Poniedziatek

Jestem w swoim pokoju. Dzieje sie co$ wielkiego. Ponie-
waz wielu uczestnikéw kursu si¢ manifestuje. Na czym to
polega? Manifestacja inicjuje si¢ tam, gdzie jestem w lonie
matki. Duzo si¢ ruszam, ale mam wrazenie, Ze ona nie

chce mnie czué. Wigc poruszam si¢ jeszcze bardziej. Moje
cialo drzy, wije sie i wkrétce rzucam cialem oraz glowa do
przodu i do tylu. Seren caly czas mnie wspiera i pyta, co

sie dzieje i co czuje. Czuje jego troske o mnie, co sprawia,
ze pograzam sie w bélu.

Udaje mi si¢ dotrze¢ az do fona matki, obracam sie

i wkrétce zaczynam czu¢ co$ w rodzaju liny wokdt moich
ramion i klatki piersiowej, zostalam owinieta pepowina,
ktora jest jak kaftan bezpieczenstwa. W gardle mam wode,
plyn owodniowy, ktérego nie moge przetknaé. Czuje,

ze si¢ dusze. Jednak moja matka nadal nie moze mnie
poczué, nie chce mnie czud, a ja postanawiam NIGDY
NIE PRZEMINAC. Niedtugo potem moje cialo sie wycisza
i pojawia si¢ co$ jeszcze.

Znowu leze z moim mltodszym bratem. Moja matka i jej
nowy partner uprawiaja seks, a ja moéwie: ,,Ona nie chce”.
Teraz jestem na dobrej drodze do bycia ofiarg napasci
seksualnych. Po tym, jak powiedzialam ,,Ona nie chce”, teraz
stysze i widze podniecenie i méwie: NIE CHCE TEGO
SEUCHAC - KONIEC. Potem nastepuje: NIE SEYSZE
TEGO. Zaczynam moéwi¢ TO JEST ZLE, powtarzam to
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wiele razy i tak naprawde nie chce kontynuowa¢. Zdecydo-
wanie twierdze, ze TO JEST ZLE, a Seren na rézne spo-
soby prébuje skloni¢ mnie do kontynuowania. Jest bardzo
taktowny i niezwykle delikatny w tej sytuacji i fagodnie
obchodzi sie z moja sytuacja. Teraz pojawia si¢ zdanie NIE
CHCE TEGO WIEDZIEC, a potem NIE CHCE TEGO
MOWIC, a ja placze i jestem niesamowicie przerazona.
Seren wspiera mnie i daje mi do zrozumienia, ze dobrze si¢
mna opiekuje. Nastepnie pojawia si¢ zdanie TO NIE MOJA
WINA i tutaj moge wyczug, ze to nie moja wina, ze go, czyli
sprawce, podniecam i ze to zdarzenie ma miejsce. Nastepnie
pojawia sie zdanie TO NIE JEST W PORZADKU i tutaj
chyba to odkrywam.

Seren ponownie prébowat zach¢ci¢ mnie do kontynuowa-
nia i zaglebienia si¢ we mnie. Ufam Serenowi w stu pro-
centach i wiem, ze moze mi pomoéc i chce mnie wspieraé
we wszystkim, co trudne. Teraz wyczuwam, ze drzwi sg
otwierane i slysze hatas kogo$, kto stara sie nie wydawaé
dzwigkéw. To wchodzi mdj ojciec. Siada na brzegu mojego
tozka, chwyta mnie w talii i ktadzie odwrdcong plecami
na... (Od Redakcji: pomijamy drastyczny opis) ma orgazm

i kladzie mnie z powrotem w calej tej krwi i spermie. Pod-
czas gdy to si¢ dzieje, moje cialo wykonuje drgajace ruchy,
w szarpnieciach, jak podczas stosunku.

Potem pojawia si¢ zdanie w mojej gtowie TO NIE JA,

a mowie to, poniewaz tutaj wychodze poza siebie i latam,
skacze z samolotu i unosze sie w przestworzach, ale wiem,
ze znéw uderze w ziemi¢. Unosze si¢ bezbolesnie i laduje na
ziemi z trzaskiem. Potem przychodzg zdania NIE CHCE,

a potem TO MOJA WINA, a potem TY BEDZIESZ UKA-
RANA, a ja NIE CHCE TEGO SLUCHAC.

W tym czasie wracam, mam 4 latka, méwie bardzo mecha-
nicznym glosem, niemalze, jakbym miata tiki nerwowe,

a glos znika dopiero nast¢pnego dnia po potudniu.
Nastepnego dnia przypomnialo mi sie kilka rzeczy: Jak moj
ojciec ukaral mnie, poniewaz go kusitam. Jak $cinal mi wlosy,
jak mnie ubieral i wychowywat jak chlopca, by zmniejszy¢

te pokuse. Jak to kontynuowalam, kiedy sama zaczetam
kupowa¢ ubrania — wybieratam meskie stroje, buty dla biz-
nesmenow i tym podobne. W moich ubraniach wygladatam
jak dorosty mezczyzna. Przypomniatam sobie, jak réwniez
moja matka czula si¢ winna, dlatego zamknela sie w sypialni,
niezdolna do opieki nade mng i kochania mnie, nawet gdy
probowatam ja do tego zacheci¢. W koficu musialam opusci¢
sypialnie, bo czutam, ze mnie nienawidzi. Moze ukarala mnie
swoim zlym traktowaniem, moze to byla jej zemsta? I temat
jedzenia, przypomniatam sobie o tym, jak nie wolno mi byto
jes¢ tego, co bylo przeznaczone na lunch mojego ojca. Dla-
tego na lunch po szkole jadtam prazong cebule, makaroniki

i rodzynki. Bylam glodna, ale nie bylo dla mnie jedzenia.

Wtorek

W niedziele wrécitam do domu po dwdch fantastycz-
nych tygodniach na letnim kursie. Wczoraj mialam 11 lat
i marzytam o fantazyjnym rézowym tornistrze. Plyne



Fot. S...

z pradem, to takie mile uczucie. Dzisiaj skoniczylam 12 lat
i dostatam pierwszy okres. To byta mieszanka ulgi — jestem
taka jak inne, smutku - bo powinnam go mie¢ przez
nastepne 40 lat, a takze niecheci do dorastania. Jak na iro-
nie, w wieku 12 lat bylam juz troche¢ dorosta. Duzo bawitam
sie kupiong lalka i zabieralam ja na wieczorne spacery.
Czulam, ze wrécitam do czaséw, kiedy bawilam sie¢ moim
duzym domkiem dla lalek, na punkcie ktérego kompletnie
zwariowalam. Dzi§ marze o wltasnym domku dla lalek.
Znéw mysle o mitych stowach, ktére Seren szeptal mi do
ucha o celu mojego zycia. To rozgrzewa.

Sroda
Dzi$§ mam 13 lat i marze o sukience.

Czwartek
Dobranoc, 14 lat i wcigz bez sukienki. Westchnienie.

Sobota

Na razie duzo $ni¢, a w czwartek w nocy miatam szczegdlny
sen. Snito mi sie, ze skonfrontowatam mojego ojca z napa-
$ciami seksualnymi, Ze we $nie przestraszyl si¢ i ze oskarzenie
byto trafne. Nie mogt tak naprawde na nie odpowiedziec.
Bylam na naprawde fajnym koncercie i w koficu kupitam
sobie super fantazyjna sukienke, ktérg mialam na sobie i czu-
tam si¢ po prostu bardzo elegancko! Czutam si¢ rewelacyjnie
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i to byto naprawde fantastyczne uczucie. Hurra! Pézniej
posztam potanczy¢ do klubu nocnego. Bylo bosko i nawet tro-
che lepiej niz zwykle. Robitam to do woli i bylo fantastycznie!

Poniedziatek

Rozmawialam telefonicznie z Serenem o zemscie i gnie-
wie. Jestem totalnie, okropnie wéciekla. Czuje, jakby méj
gniew rozciagal sie na tysigce kilometréw, naprawde daleko!
Poczatkowo, tak naprawdeg, nie chce zemsty, ale potem
przychodzi do mnie méciwosé. Méwie wtedy ojcu wiele
gniewnych rzeczy i konfrontuje si¢ z nim, a gdy tylko je
wypowiem, czuje si¢ lepie;j.

Czwartek

Przeczytalam dzi§ w gazecie, o 53-letnim ojcu, ktéry
otrzymat 2-3 lata wigzienia i zaptacit dwa razy po 35 000
DKK odszkodowania swoim dwém cérkom, nad ktérymi
znecal sie przez cztery lata. Dziewczynki mialy 7 i 12 lat.
(Kwestia prawna byta wielokrotnie omawiana z pacjentka
podczas terapii, w centrum dyskusji byl najlepszy interes
pacjentki. ZgodziliSmy sie, ze nie byta wystarczajaco silna,
aby skonfrontowac sie ze swoimi przestepcami w sadzie.
Z holistycznej perspektywy medycznej interes pacjenta
jest ponad ogdlnym interesem spoleczenstwa, a sprawie-
dliwos¢ jest mniej wazna niz zdrowie i dobre samopoczu-
cie pacjenta).

Niedziela

Konsultacja medyczna w klinice (Quality of Life
Research Clinic) z Serenem i Marianne, pielegniarka.
Kiedy przyjechali Seren i Marianne, bytam w stanie psy-
chozy paranoidalnej. (Wazne jest, aby zauwazy¢, ze ten
epizod psychotyczny wydawal si¢ by¢ naturalng czescia

jej leczenia i nie byta pod wptywem narkotykéw podczas
dni kryzysu psychicznego). Po raz pierwszy zauwazytam

w piatek, ze mam paranoj¢. Sztam przez miasto na zakupy
i przestraszylam sie na drodze. Trudno mi znalez¢ na to
stowa, ale zdawalam sobie sprawe, ze mam uderzenia
goraca, zawroty gtowy, mdtoéci i ogromng che¢ ucieczki do
domu. W rzeczywisto$ci powtdrzylo si¢ to w ciggu nastep-
nych trzech dni, kiedy wyszlam na spacer. Batam sie ludzi
chodzacych w grupach. Szczegélnie batam si¢ mezczyzn
na drodze, bo myslatam, ze chca mnie porwac i zabra¢ ze
soba. Wydawalo mi sie, Ze s3 w stanie wskoczy¢ do mojego
wnetrza, jakby mnie nachodzili i zabierali to, co moje,

w pewnym sensie mnie okupujac. My$latam, ze nic nie
moge zrobi¢, a oni moga robi¢, co chcg, na przyktad gwalci¢
mnie, bi¢ i gwalci¢. Mogli wlewa¢ mi do pochwy wrzatek

i lodowatg wode, wktada¢ do $rodka puszki i wigza¢ mnie.
Przez reszte soboty nie wychodzitam z domu. Znowu
dopadta mnie panika po krétkim pobycie na zewnatrz,
ledwo mogtam wziaé paragon od mezczyzny, ktéry przy-
niést mi pizze. Bylam zbyt blisko niego. Obawialam sig, ze
zlapie mnie za ramie i po prostu pociagnie za sobg. Znowu
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wszystko sie wali, mam uderzenia goraca i strasznie Zle si¢
czuje. Czuje si¢ prawie tak, jakbym sie dusila. To uczucie
towarzyszyto mi réwniez dzisiaj, kiedy zadzwonilt méj przy-
jaciel, Peter. Jedliémy, wigc powiedzialam mu, ze oddzwo-
nie, ale kiedy odlozytam stuchawke, wszystko we mnie
zadrzalo, powiedzialam mojemu przyjacielowi, ze moga
przyjs¢ przez telefon. Czulam sie zagrozona, myslatam, ze
nie ma dla mnie schronienia, Ze mogg przyjs¢ i skrzywdzi¢
mnie réwniez przez telefon, tak jakby Peter mogt faktycznie
wejs¢ przez telefon i by¢ fizycznie w moim pokoju.

Kiedy przyszli Sgren i Marianne, Seren dat mi jasno do
zrozumienia, ze jesli nie bede skfonna zamknaé mojego
~wewnetrznego kosza na $mieci’, wlasnie teraz, to po prze-
pracowaniu tego, bedzie musial skontaktowac si¢ z psy-
chiatrg, jego dobrym przyjacielem. To sprawilo, Ze bylam
calkowicie przerazona i strasznie si¢ batam, ze to zrobi i ze
nafaszeruje mnie lekami. Dzieki naszej rozmowie zdalam
sobie sprawe, Ze Sgren nie moze pozwoli¢ mi na epizody
psychotyczne, poniewaz jest za mnie odpowiedzialny. Co
wigcej, zobaczytam, jak sama zaniedbalam swojg odpo-
wiedzialno$¢ w tej sytuacji. Nieustannie otwieralam coraz
wigcej rzeczy, chociaz nie udato mi sie pogodzi¢ i dobrze
zintegrowac jeszcze tego, co wlasnie przetworzylam. Zacho-
wywalam si¢ jak zbyt gorliwa mata dziewczynka, ktéra,
poniewaz otrzymatla nieograniczong milos¢ podczas pracy
z trudnymi sprawami, po prostu bez ograniczen otwierafa
nowe i bardziej ohydne rzeczy. Zdalam sobie sprawe, ze tak
bylo i dopiero potem zaczeliSmy dalszg prace.

Nastepnie Soren zajal sie leczeniem blizn wewnatrz moich
ust (standardowa procedura), podobna do leczenia blizn
narzadéw plciowych opisanego powyzej. Najpierw dotknat
lewej strony moich ust. Na poczatku nic nie czuje, mija
troche czasu, a potem zaczynam plakaé. Méwig, jak bardzo
myslatam o moim wujku ze strony ojca przez ostatnie kilka
dni. Zawsze mialam jego obraz jako czlowieka najbardziej
aroganckiego, ztego, obojetnego i nieopisanie zimnego,
strasznie zimnego. Czuje wscieklo$¢ na niego, kiedy tu leze,
zawsze czul si¢ ponad nami wszystkimi, a w rzeczywistosci
jest taki maly, takie male géwno. Podczas gdy Seren zajmuje
sie bliznami, do mnie dociera coraz wiecej obrazéw. Doty-
cza one mojego wujka ze strony ojca, ktéry zgwalcit mnie
pie¢ razy. Jutro opisze to bardziej szczegélowo. Epizody,

o ktérych mowa, s3 w sposob szczegélny zwigzane z blizna,
ktéra mam w dolnej czgsci ust, ktora jest tak twarda, ze jej
powierzchnia jest prawie jak zab. Kiedy si¢ tym zajmujemy;,
mam ochote krzycze¢ i prébujemy to robi¢ pod koldrs.

To tak, jakbym w ogole nie wiedziala, o co chodzi z krzy-
kiem. Jak si¢ krzyczy, pytam Serena i Marianne. Trudno mi
uchwycic¢ uczucie kryjace si¢ za krzykiem. To bardzo nie-
przekonujaca proba. Bardzo chcialabym sprébowac jeszcze
raz, w innym momencie.

Gdy Seren zajmowal si¢ prawa strong moich ust, nasuneto
mi sie wiele obrazéw mojego dziadka ze strony ojca. Kiedy
w wieku 2-4 lat odwiedzalam dziadkdéw ze strony ojca

wraz z rodzing w niedziele, zawsze musial dotyka¢ mojego
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»jagniecego uda’, co oznaczalo, ze swoja ogromna pigscia
chwytal moje prawe udo i $ciskal bardzo mocno. Nastepnie
przesuwal reke coraz wyzej. Wszyscy to widzieli i styszeli.
Odwiedzatam ich od czasu do czasu. Codziennie po
obiedzie ucinali sobie drzemke, a czasem, gdy babcia ze
strony ojca spala, albo udawata, ze $pi, dziadek ze strony
ojca bral mnie na rece, bo sama sztam za wolno i zanosit do
piwnicy. Zaciggal mnie tam i gwalcit. Czuje, ze po prostu
stal, a potem chwycil mnie w talii... (Od Redakcji: pomi-
jamy drastyczny opis). Nie trwalo to dlugo, a potem znowu
zaciagnal mnie na gére, do mojej babci ze strony ojca, ktéra
sie budzila. Potem kazala mi i$¢ ze sobg do pracy, zeby
zabra¢ mnie ze sobg do bardzo glo$nej hali maszynowej, nie
zakladata mi ochraniaczy na uszy, méwiac, ze nie ma juz
zadnych i ze powinnam po prostu zatka¢ uszy. Wewnatrz
tej hali bylo nieopisanie glto$no, naprawde bardzo glosno.
Innym razem dziadek ze strony ojca zabieral mnie na
zewnatrz i tam gwalcil. Epizody w piwnicy widze najwy-
razniej i pamietam strach przed pdjsciem do piwnicy lub
nawet zblizeniem sie do niej.

Sroda

Nawigzatam kontakt z moja wewnetrzna sily. Musze zwracaé
uwage na swoje potrzeby. Musz¢ pozwoli¢ sobie zaréwno

na otrzymywanie, jak i na stawianie wymagan Serenowi
oraz moim przyjaciolom. W przyszloéci nawigzemy kontakt
miedzy moim wewnetrznym dzieckiem a moja zewngtrzng
kobieta. Plan jest taki: przechodze kryzys psychiczny

i najblizsze trzy tygodnie uplyng mi na mitym, przytulnym
relaksie, kolorowankach, kobiecych czasopismach, serialach,
dobrym jedzeniu, a takze na $nie i odpoczynku.

Niedziela

Tak mygle, Ze mdj tata nie mégt mie¢ mnie dla siebie. Byt
pierwszym, ktéry popelnit przestepstwo przeciwko mnie,
ale chociaz bylam jego cérka, nie byl moim wiascicielem.
Oznacza to, ze moj ojciec nie moégt mie¢ mnie dla siebie, na
co nie pozwolitby m¢éj dziadek ze strony ojca i méj wujek
ze strony ojca. Mdj ojciec powinien dzieli¢ si¢ mng z nimi,
w przeciwnym razie mogliby go ukara¢, bardzo go skrzyw-
dzi¢. Zatem aby moéj tata méogt kontynuowac swoje ataki,
musial si¢ mng dzieli¢. Nie wiem, jaka kare by na niego
nalozyli, moze doniesliby na niego? To jest dla mnie nieja-
sne. Mdj tata bardzo i szczerze zalowal, Ze musiat sie mna

z nimi dzieli¢. Trudno mu bylo si¢ do tego zmusi¢, w kaz-
dym razie nie na poczatku. Mysle, zZe moj tata doskonale
zdawat sobie sprawe, ze nie beda mnie traktowac tak jak on
i mysle, ze wiedzial, Ze bedg wobec mnie brutalni. Mimo to
mdj tata to zrobil. Tutaj dochodzimy do epizodéw z moim
wujkiem ze strony ojca, ktére pojawily sie w mojej glowie,
gdy Seren masowat blizny w kacikach moich ust:

Za pierwszym razem, gdy tata zabral mnie do sklepu
mojego wujka, pozwolil mu zabra¢ mnie do czarnego jak
wegiel pokoju. Podczas gdy on sam spedzat czas na poga-
wedce ze sprzedawcy, jego starszy brat mnie gwalcil, mysle,



ze miatam okoto 4 lat.

Drugi raz wujek zgwalcil mnie nie w tym samym pokoju,
ale w samym sklepie. Polozyt moje rece na dtugim drewnia-
nym blacie, a nastepnie uprawial ze mna seks, najwyrazniej
w moim odbycie. Dostaje uczucia bycia trzymang za gardlo,
podbrédek i usta. Czuje si¢ tak, jakbym krzyczala i wierz-
gala, ile sil w nogach - kopie i macham matymi nézkami.
Szarpig sig, ale jego reka jest tak duza, ze obejmuje gardlo,
podbrddek i usta, a ze mnie nie wydobywaja si¢ zadne
dzwieki. Méj krzyk nigdy si¢ nie wydobywa, ale tonie

w moim gardle. Moje nogi nie mogg biec po podtodze,
uciec przed nim, po prostu wiszag w powietrzu, kopiac.
Trzeci raz, kiedy méj wujek mnie zgwalcit, byt bez wat-
pienia najgorszy i najbardziej sadystyczny. Lezal w swojej
sypialni i czekal, az pdéjde do fazienki. Jestem u nich i bawie
sie z moimi dwoma kuzynami. Po prostu mnie ztapat,

wigc kopieg, a on trzyma reke na moim gardle, podbrédku

i ustach i méowi do mnie: ,, Zatoze sig, ze rozumiesz!”, po
czym kladzie moje rece na wannie w tazience, druga reka
chwyta mnie w talii...(Od Redakcji: pomijamy drastyczny
opis). Zanim wujek mnie zostawi, méwi: ,Jesli powiesz

o tym komukolwiek, nikt nie bedzie chciat cie mie¢”. Czwarty
raz zgwalcil mnie réwniez w ich tazience. Tutaj siedzi na
brzegu wanny i znowu trzyma jedna reke na gardle, brodzie
i ustach, podczas gdy druga reka jest wokoé! mojej talii...
(Od Redakcji: pomijamy drastyczny opis). Piaty raz, znowu
w lazience, jak za czwartym razem, z tg réznica, ze teraz
siedzi na toalecie zamiast na brzegu wanny.

W nocy z pigtku na sobote doswiadczylam seryjnego gwaltu
podczas snu. Obudzitam sie przy pierwszym gwalcie, o 3:00
w nocy. Potem nastepuja trzy kolejne gwalty, w sumie cztery
razy. Pojawia si¢ zdanie w mojej gtowie ,,nie mam nikogo”.
Wiaze sie to z tym, ze mdj ojciec pozyczal mnie dziadkowi

i wujkowi ze strony ojca, a poniewaz moja mama byla taka,
jaka byla, nie mialam nikogo, kto by mnie pilnowal. Po

tych czterech razach mam ochote skonczy¢ z konsultacjami

z Serenem, w stu procentach. Notatka z nocy, ktérg napisa-
fam w drodze, brzmi nastepujaco: ,,za chwile mnie skrzywdzi,
naprawde bardzo”. Chwile p6zniej zostang zgwalcona po raz
piaty. Jestem tak nieszczesliwa i odczuwam teraz tak straszne
bdle zotadka i catego brzucha, ze bardziej niz kiedykolwiek
mam zamiar wzig¢ srodek uspokajajacy. Potem nastepuja
dwa kolejne gwalty, sa one ze sobg powigzane. Pojawiaja

sie zdania, ,,jest naprawde Zle, chcg umrzel, chee odejsé i nie
moge”. I jest naprawde Zle. Dzwoni¢ do Serena, ale on nie
odbiera telefonu. Chwile p6zniej nastepuje seryjny gwatt
pieciu 0s6b, wiec w sumie byto 12 razy. Moja ostatnia notatka
z nocy brzmi: ,, Bél nie do zniesienia”.

Chwile pdzniej dzieje si¢ cos szczegolnego. Powyzsze zdania
kiebig si¢ w mojej gtowie, wiec robie, co nastepuje: zaci-
skam obie dlonie tak mocno, ze faktycznie czujg, jakbym je
zamykala. Mysle: teraz nie mogga sie juz otworzy¢ i teraz to
sie skoniczy. Tym razem uczucie bycia ukrytym jest zupelnie
nowe. Nie jest tak, jak do$wiadczytam tego wczedniej. Tym
razem mam wrazenie, ze wokol mnie wznoszg sie potezne
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$ciany czarnego pancerza i wydaje mi sie, zZe absolutnie

nic i nikt nie bedzie w stanie si¢ przez nie przebic. Nikt. Te
wysokie, czarne plyty pancerne otaczajg mnie i w rzeczywi-
stoéci uspokajam sie teraz niezwykle szybko, poniewaz nic

i nikt nie moze mnie naruszy¢. Kiedy budzg si¢ rano, jest mi
bardzo zle i czuje si¢ bardzo smutna. Ponadto jestem zta na
Serena, poniewaz nie zadzwonit do mnie w piatek i uwa-
zam, ze to bylo niemile. Kiedy si¢ do niego dodzwonitam,
powiedzial, zebym skontaktowata sie z mojg terapeutka
gestalt i porozmawiala z nig, poniewaz to ona jest teraz
moja terapeutka. Czuje w sobie dezorientacje i mysle, ze by¢
moze Sgren wycofuje si¢ z naszej relacji terapeutyczne;j.

W nocy miatam koszmar: Seren i ja jedziemy na prze-
jazdzke samochodem. Zaczyna mnie beszta¢ z powodu
mojej nieodpowiedzialnosci i jest na mnie strasznie zly.
Budze si¢ ze snu w momencie, gdy kladzie mi rece na gardle
i chce mnie udusié. Teraz sobie przypominam: moja matka
poprosita kiedys ojca, zeby mnie zabil. Rzucam pytanie

w przestrzen: ,,Dlaczego mnie po prostu nie zabili? Dlaczego
mnie nie zabili?”.

Nastepnego ranka rozmawiam przez telefon z moim terapeuta
gestalt i omawiamy mdj zwiazek z Serenem. Musze dowie-
dzie¢ sie, o co chodzi i czy i kiedy moge do niego zadzwonic.

Wtorek

Ostatniej nocy $nilo mi sie, Ze Seren przekazal mi trudng
wiadomo$¢: ,,Roztdz nogi i miej to juz za soba!”, dajac do
zrozumienia, ze przede mng droga przez bol spowodowany
licznymi atakami. Nie ma czasu na litos¢!

W niedziele wieczorem moje nastawienie byto zupelnie
inne. Powiedzialam sobie, ze dam radg, Ze jestem silna

i ze dam sobie rade. Nastepnie potozylam si¢ na brzuchu

i pozwolifam mys$lom przychodzi¢ do mnie bez walki.
Napad: Tuz przed za$nieciem moj ojciec wchodzi do
mojego pokoju... (Od Redakcji: pomijamy serig opisow bru-
talnych gwattéw).

Zastanawiam sie, jak sprawi¢, by moja produktywna

i ciezko pracujgca podswiadomos¢ wylaczyla sig...

Jako rozwigzanie stawiam si¢ w drzwiach wyimaginowa-
nego sklepu i méwie do licznych ,,napastnikéw” poja-
wiajacych si¢ i niecierpliwie stojacych przed sklepem

i chcacych wejs¢ do $rodka: ,,Przepraszam, sklep jest juz
zamykany. Przykro mi, ze muszg¢ rozczarowa¢ niektérych

z was. — Mozecie przyj$¢ ponownie jutro. Dobranoc i $pijcie
dobrze”. Nie chcialam, aby ktorykolwiek z nich sie skrzywil,
ale chcialem przyzna¢, ze tu sg i pokaza¢ im, ze nie mam nic
przeciwko temu, Ze to ja mam ostatnie stowo, jesli chodzi

o godziny otwarcia sklepu! Fajnie, ze si¢ udalo! Sklep rze-
czywiscie zostal zamkniety! Naprawde dobrze bylo obudzi¢
sie rano, w $rode, miatam wrazenie, Ze kontroluje sytuacje.
To bylo nieopisanie dobre!

Sroda

W $rode rano przyszedt Seren, poniewaz poprositam
go, zeby przyszed! i przytulit mnie. Tak tez zrobil i byto
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naprawde milo. W $rode wieczorem w wannie: znowu czuj¢
cieplo i pozadanie po obejrzeniu siebie nago w lustrze.
Obserwuje swdj tylek i okolice odbytu. Stwierdzam, ze

stat sie fadniejszy i moge na niego patrze¢. Jego poprzedni
plaski wyglad, wydaje sie zmieniony. Moje piersi réwniez
staly sie fadniejsze niz wczesniej... Dotykam swoich piersi
ijednoczes$nie marze o tym, by mie¢ na sobie moja piekna,
niebieska letnig sukienke, czuje si¢ w niej bardzo kobieco.
Ciekawe! Ale jest $wietnie i dzi$ czujg, ze moje piersi sg
idealne i ze jestem cudowna. Ide do tézka. Nagle pojawia si¢
zdanie ,,Nikt mnie nie lubi”.

Pigtek

Dzisiaj co$ jest inaczej. Znowu mam apetyt i zjadtam dzi$
catkiem sporo, okolo 6-7 positkéw! To naprawde dobrze!
Rozmawialam dzi$ krétko przez telefon z Serenem, powie-
dzial, ze jest ze mng caly czas, a ja to czuj¢. Powiedziat

mi, ze sie przelamalam! Moje oczy napelnity sie tzami,
gdy mi to powiedzial, i wydaje mi sig, Ze to samo czuje

w sobie. Och, to szczgécie! Powiedzial, Ze nie jestem juz

w swojej ciemnej stronie. Wyobraz sobie, ze powinnam si¢
przetamac! Ja tez czuje si¢ naprawde dobrze! Wlasciwie to
naprawde dobrze.

Sobota

Wezoraj byl cudowny wieczér, po prostu cieszylam si¢

z przebywania w domu sama ze sobg. Obejrzatam film:
»10 ja méwi¢” i bardzo mnie roz§mieszyt. Stary i zabawny,
byt $wietny. Spatam dzi$ bardzo dobrze i mialam dwa sny.
Pierwszy sen: bytam w nim razem, w sensie seksualnym

z cudowna dziewczyng... cudowne piersi, ciepte kolana

i bylo fantastycznie. Datam jej sporo komplementéw

i bardzo mi si¢ podobata. Pod koniec snu jej wargi sro-
mowe pekly, krwawita i pokazala mi je. Byly zakrwawione,
rozdarte, a ona wygladala na mocno poturbowang. Potem
powiedziala, ze powinnam sie przebada¢ pod kgtem choréb
wenerycznych, uwazalam jg za cudowng osobe. Drugi sen
byt o tym, jak ratowatam moja siostre przed ztym czlowie-
kiem, ktory ja bit.

Seren powiedzial mi pdzniej, kiedy opowiedziatam mu

o tym $nie, ze to ja gwalcitam mojg siostre. Wiedziatam to
dobrze i opowiedzialam mu o czasie, kiedy Marie, moja
siostra, zakochata si¢ we mnie, a ja pdzniej fantazjowalam

o tym, ze chce rzuci¢ ja na 16zko i zrobi¢ z nig, co mi si¢
podoba. Powiedzial, ze to dobrze, ze jej nie ztapatam. Musze
sie z tym pogodzi¢. Powiedzial tez, ze najprawdopodobniej
nie zrobitabym tego dzisiaj.

Sobota

Moja przyjacidtka rozmawiata ze mng o mojej relacji

z Serenem. Wyjasnilam, ze jest to wyjatkowa relacja miedzy
lekarzem a pacjentka i ze byt w stanie wesprze¢ mnie w bar-
dzo trudnych chwilach i pomégt mi otworzy¢ sie na sprawy,
ktére ukrywalam, nawet przed sama sobg. Powiedziala, ze
czekala, az jej o tym opowiem. Powiedziala, ze mogg jej
zaufaé. Niesamowite bylo to, Ze wcale mnie nie potepita,

a wrecz przeciwnie - stuchala uwaznie, szanowata mnie

i w pelni rozumiata. To bylo niesamowite, jak czyste byly jej
intencje. Szanowala mnie, rozumiata i powiedziala, ze zyczy
mi wszystkiego najlepszego, z szacunkiem oferujac mi, ze jesli
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chce, moge omowic z nig wszystko, co tylko pragne. Czuje
jednak, Ze teraz radze sobie dobrze. Jak powiedziatam, to byta
niesamowita rozmowa! W pewnym momencie zaczela ptakad,
powiedziatam jej, ze rzeczywiscie mam gleboko zakorzeniony
problem z zaufaniem i ze w przyszlosci zrobig¢ wszystko, co

w mojej mocy, by nawigzaé opartg na zaufaniu przyjazn.
Nastepnie powiedziala, Ze wie, Ze mi sie to uda i nie moze sie
tego doczekaé, a w miedzyczasie bedzie przy mnie. W pew-
nym momencie, gdy rozmawialy$my o zaufaniu i braku
zaufania, powiedzialam: ,,Przypuszczam, ze domyslilas sig, ze
bylam wykorzystywana seksualnie’, zasugerowawszy to wcze-
$niej. Przytakneta twierdzaco. Czula, ze musi mnie chroni¢,
oszczedzi¢ mi zta, w tym ze strony Serena, dlatego zapytata:
»Czy mogt on pomyslec¢ o czyms seksualnym?”.

Nie ufala mu, a ja odpowiedzialam, Ze nie.

Pézniej, w nocy, rozpoczynam przetwarzanie. Jestem w cal-
kowicie biatym pokoju, nie ma $cian, podlogi ani sufitu. Jest
bialy i nieskoniczony. Kiedy tam jestem, pojawiaja sie dwa
zdania: ,,Nikogo przy mnie nie ma”1i ,Jestem nieszczesliwa™.
To jest prawdziwe zdanie, ,Nikogo przy mnie nie ma”, pasuje
do mnie i czulam to tak wyraznie, ze pojawito si¢ zdanie
»Jestem nieszczesliwa™. ,,Jestem nieszczesliwa” pojawia sie
ponownie. W szybkim tempie nastepuja: ,, Nic nie umiem,
nic nie wiem, do niczego si¢ nie nadaje, zawsze jestem taka
glupia, chce umrzec”.

Seren zadzwonil do mnie, zanim polozylam sie spa¢, zeby
zapytad, czy wszystko ze mng w porzadku, a ja odpowie-
dzialam, zZe dam radg. Jednak lezac w 16zku z pragnieniem
$mierci i pragnac jej tak intensywnie, batam sie zosta¢ sama

i zadzwonitam do mojego bylego chlopaka, ktéry przyjechat,
by by¢ blisko mnie przez calg noc. Zostal nastepnego dnia do
popotudnia...

Niedzielny wieczor
To jest ta noc, kiedy méj chlopak przytulal mnie mocno.

Czwartek w potudnie

Wzietam kapiel i byto to naprawde nieprzyjemne doswiad-
czenie. Czulam, ze siedze w naszej wlasnej wannie razem

z moim ojcem, miatam okoto sze$ciu lat, a méj ojciec
uprawial ze mng seks. Tym razem bylo zupelnie inaczej.
Bylam zwrdcona twarza do ojca, patrzytam na jego klatke
piersiows i relacja miedzy nami ulegta zmianie. Czutam,

ze ojciec w pewien sposob zaakceptowal swoje pozadanie
do mnie i ze wolal uprawia¢ seks ze mna niz z mojg matka.
Bylam jego kochanka, byla pewna réwno$¢, pewna akcep-
tacja. Mdj ojciec cieszyl sie mng bardziej niz kiedykolwiek

i w pewnym sensie ja tez to lubitam. Siedz¢ w wannie

u mojej przyjaciotki, nagle jestem w zaawansowanej ciazy

i zamierzam urodzi¢. Mysle i méwie na glos: ,, Nie moge tak
urodzi¢ mojego dziecka. To bedzie trauma dla dziecka”. Poja-
wia si¢ to, gdy siedze w pozycji do badania miednicy.

W ogdle nie moge sobie z tym poradzi¢. Znowu widzg sytu-
acje z moim ojcem w samochodzie, trudno mu sie zmusic,
zeby mnie zabi¢, ale moja matka mu kazata. Najpierw jedzie
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jak glupi, a potem zatrzymuje samochéd, zeby mnie udusic.
Pojawia si¢ zdanie ,,On mnie zabije”. Kiedy je méwig, poja-
wia sie réwniez aspekt fizyczny. Nie moge oddycha¢, moja
tchawica dlawi sie i walcze o oddech. Walcze dalej i probuje
oddycha¢, zanim strace przytomnos¢. Zrobit to tak mocno,
ze pot godziny pdzniej wcigz czuje, jak moja tchawica sig
dfawi i nie moge swobodnie oddychaé. Do$wiadczenie
zar6wno mojego ojca, jak i matki prébujacych mnie zabic,
sprawia, ze jestem nieopisanie smutna. Trudno mi uwie-
rzy¢, ze to prawda, nie w sposob zaprzeczenia, ale w naiwny
sposob, ktdry jest moim sposobem na przetrwanie zla,
jakiego do$wiadczam ze strony moich rodzicéw.

Zle intencje ludzi

On i ona mnie zabijg

Kiedy powiedziatam o tym Serenowi przez telefon, zasu-
gerowal, Zebym popracowata nad tymi nieréwnowagami

z moim terapeuta gestalt.

Pigtkowy wieczor
Pojawilo si¢ zdanie ,,Nie ma dla mnie miejsca” i ponownie
»Jestem niczym”.

Noc z soboty na niedziele

Sen: Jestem w ogrodzie razem z dwiema przyjaciotkami
ijeszcze jedng dziewczyna. JesteSmy dwiema parami,
rozmawiamy, idziemy na spacer i dobrze si¢ bawimy.

Przy oknie kobieta ze swoim towarzyszem wysmiewajg
sie z naszej czworki i twierdza, ze jesteSmy bardzo ,,nie-
modne” jako lesbijki, to takie ,,nie na miejscu”. Nabijaja
sie z nas. W mieszkaniu moja towarzyszka idzie spa¢,

a kobiety stwierdzajg, Ze jest ona glupia i ma waskie hory-
zonty. Kiedy patrzy w gore, widzi wlasnego ojca obser-
wujacego ja z duzego balkonu. Ona sama jest w swoim
pokoju, a on patrzy na nig z géry. Nagle jestem w jej
mieszkaniu i lezymy razem nago w jej t6zku. Nie przeszka-
dza jej, ze jej ojciec jest rozczarowany, ze ona jest lesbijka
i nie da mu wnukéw. Ona chce by¢ ze mng i nie dba

o niego. Ciesz¢ si¢ nia, ciesze si¢ patrzac na nia, dotykajac
jej. Jest po prostu cudowna, jak marzenie.

Niedziela

Mam szczegélne odczucia, jestem w szczegolnej sytuacji.
Nigdy wcze$niej nie doswiadczylam tak masywnego, tak
intensywnego, tak glebokiego wyobrazenia. ,,Ona mnie
zabije”, ,,On mnie zabije”, ,Oni mnie zabijg” to naprawde
okrutne wyobrazenia. Przed chwila, gdy rozmawiatam

z Serenem przez telefon, pojawilo si¢ zdanie, ktére réw-
niez przyszio mi do glowy podczas wczorajszego filmu
»To naprawde powazne”. Przyczynilo si¢ ono do tego, ze
sytuacja stala si¢ dla mnie niezwykle cigzka.

Seren powiedzial, Ze decyzje, ktére podejmujemy, stajg
sie réwniez naszymi zyczeniami, ktére - jesli nie zostang
zrealizowane w danym momencie - pozostang naszymi
zyczeniami, ktore chcemy zrealizowaé. W zwigzku z tym
chciatam zosta¢ zabita, a to sprawia, ze przyciggam ludzi,
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ktérzy chcg mnie zabié. Przyciagam sprawce. W tej

chwili uzalam sie nad soba. Fuj, to tez wyrzucam z siebie:
»1o naprawde powazne, uzalam si¢ nad sobg, ona mnie
zabije, on mnie zabije, oni mnie zabijg”. Seren powiedzial
mi, ze wszech$wiat jest taskawy i pozwala nam wszystkim
popelnia¢ bledy.

Po kolacji, w niedziele:

Gwalt: m6j wujek w fazience. Trzyma mnie w nowy i nie-
przyjemny sposob... (Od Redakcji: pomijamy drastyczny
opis). W pewnym momencie nie mam juz sil, czuje, ze zaraz
zemdleje i to dlatego, ze bdl jest nie do zniesienia.

Nie wiem, gdzie jestem, jest ciemno. Jestem starsza, moze
5-6 lat.

Gwalt: mdj wujek ze strony ojca. BOl jest calkowicie nie

do zniesienia... (Od Redakcji: pomijamy drastyczny opis)
Boli nie do opisania. W pewnym momencie uderza co$ we
mnie i stysze cos, jak gdyby brzdek. W co on uderza? To tak
bardzo boli! Nie jestem w stanie krzycze¢, on mnie trzyma.
Placze z bolu.

Moj byly chiopak przyszed! po potudniu i podczas zmy-
wania naczyn powiedzialam mu, ze zaréwno moj ojciec,

jak i matka probowali mnie zabi¢, a kilku czlonkéw mojej
rodziny znecalo si¢ nade mng i gwalcilo mnie. Strasznie

sie wsciekt, bo to niewiarygodne, Ze mu o tym moéwig i ze
on tu jest, podczas gdy ja przezywam powyzsze epizody.
Mysle, ze wlasnie dzigki niemu przezytam ten tak ogromny
bol, on mnie kocha i wspiera. Doceniam to. Jest dla mnie
nieocenionym wsparciem. Mysle, ze jego celem jest: ,,Jestem
dobry, cieply i czuly”. Zdanie ,,jestem nieszczesliwa” pojawilo
sie podczas rozmowy z Serenem.

Poniedziatek

Jestem bezuzyteczna, nic nie potrafi¢, jestem taka gtupia.
Mam ochote leze¢ jak male dziecko w kolysce - kolysane,
karmione, przewijane. Chce by¢ nikim, a jednocze$nie by¢
wszystkim dla siebie, to doprowadza mnie do szalenstwa.
Widze czarny obraz z jasng kreska. Musisz to namalowac,
powiedzial Sgren. Przedstawia czas, gdy bylam w fonie
matki, byla czarna jak wegiel, a potem przysztam i lezalem
w jej macicy jak $nieznobiala kreska.

Pigtek

Powiedzialam mu, ze mdj ojciec czgsto powtarzal, ze moja
matka jest schizofreniczka. Seren powiedzial, ze przyjal to
do wiadomosci i ze moje zdanie brzmialo ,,Ona jest schizo-
freniczkg”. To zdanie nie chcialo mnie opusci¢! Przyswaja-
fam je tak dobrze, ze musiatam si¢ wysili¢, a kiedy musia-
fam je wymowi¢, prawie brakowato mi tchu.

Wezesniej rozmawiatam przez telefon z przyjaciotka, ktéra
réwniez byla zrzedliwa, i powiedzialam jej, ze czuje sie, jak-
bym byta na dnie bagna, blotnistego i metnego. Po odrzu-
ceniu mysli ,,Ona jest schizofreniczkg”, Seren powiedzial, ze
powinnam porzuci¢ mysl ,,Ja jestem schizofreniczkg”, wtedy
rzeczywiscie zacz¢lam si¢ szamotaé. Moja linia obrony
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zostala przesunigta na swoje miejsce, powiedziatam mu, ze
zdanie nie jest takie i bardzo si¢ opieratam. Gdy je wymowi-
fam, stalo sie co$ fantastycznego. Nagle za moimi zamknie-
tymi oczami zrobilo si¢ zupelnie jasno, a potem pojawilo si¢
$wiatlo. Zrobito mi si¢ tak cudownie w $rodku, czutam sig
tak nieopisanie dobrze bedac soba. Fantastycznie! I wtedy
moglam powiedzie¢: BYLAM schizofreniczka. Moja przy-
jaciolka byta zdenerwowana i jednocze$nie urocza. Poin-
formowalam jg o poniedziatkowej rozmowie z Serenem.
Powiedzialam jej, ze bytam schizofreniczka i nieopisanie
milo bylo si¢ z nig tym podzieli¢. Nie przestraszyta sie ani
nie uciekla ode mnie. Przyszlo jej to z fatwoscia.

(zwartek

Pojawiaja si¢ nastepujace zdania: ,, Teraz choruje, jestem bez-
uzyteczna, juz mnie to nie obchodzi, pozwdl mi umrzec, nie
obchodzi cig to, wstydze sig, musisz zostawi¢ mnie w spokoju,
muszq zostawi¢ mnie w spokoju, teraz umieram, bardzo sig
boje¢”. Nagle poczutam, ze jestem calkowicie oczyszczona

z wszelkich zmagan, dyskomfortu i nieprzyjemnych uczuc.
Podejrzewam, ze wyskoczytam z siebie. Jak to mozliwe,

ze moze by¢ tak cicho, spokojnie i przyjemnie w moim
wnetrzu? Po prostu nie widze ani nie wyczuwam, gdzie
powinnam byla skoczy¢. Dlatego mysle, Ze nadal bytam

w sobie i ze spokdj wynikal z tego, Ze wygratam ostatnia

i decydujaca bitwe z ostatecznym ztem! Potem zrobitam sie¢
tak senna, ze musialam potozy¢ sie na podlodze i odpoczy-
wa¢ przez okolo pét godziny. Nastepnie ponownie usiadtam
i zaczelam wyrzucac z siebie frazy. Wszystkie zdania ,Wsty-
dze si¢” i ,,Bardzo si¢ boje”, tego, co moze mi si¢ przydarzy¢,
popadnigcia w obled itp. byly szczegdlnie trudne. Czuje, tak
jak czulam przez caly dzien, ze nie mam wsparcia, Ze nie ma
nic, czego mogtabym uzy¢, jestem calkowicie naga. Anna
byla dziewczyna na pograniczu schizofrenii, a teraz, kiedy
to wyrzucitam z siebie, czujg, ze nie mam prawie zadnej
osobowosci! Musze zdefiniowac siebie na nowo, z czystym
kontem i od poczatku. Kim jestem? To pytanie wydaje sie
teraz istotne... W domu wyciggam telefon. Nie wiem, co
moéwié ludziom i nie chee rozmawiad z Serenem.

Moja przyjaciotka odwiedza mnie, a ja méwie jej szczerze,
ze do$wiadczylam braku szacunku do niej i ze chee jg za

to przeprosi¢. Zauwazytam, ze mdj brak szacunku do niej
wyrazil si¢ w tym, Ze nigdy do niej nie dzwonilam i zbyt
diugo odpisywatam na jej wiadomosci na automatycznej
sekretarce, to samo dotyczylo jej e-maili i zbyt wiele razy
odwotywalam nasze spotkania. Nastepnie powiedziatam,
ze z tego powodu uwazam, ze nie bytam, ani nie mam
motywacji i ochoty by¢ jej przyjaciétka i ze powinny$my to
zakonczy¢. Ponadto powiedziatam jej, ze mam wrazenie, ze
przetamuje jej schemat, w ktérym zawsze daje i nie dostaje
ani nie chce otrzymywa¢ niczego w zamian. Méwie, ze nie
chce pomagac jej w utrzymaniu tego wzorca, ani ona, ani ja
na to nie zastugujemy. Chociaz miatam czerwone obwddki
pod oczami po calym dniu ogromnego, rozdzierajacego
serce placzu, czulam si¢ wyjatkowo dobrze, gdy mnie



odwiedzita. To, co powiedzialam i zrobitam, bylo wlasciwe,
a wlasciwie byta to pierwsza rzecz, ktérg poczulam jako
byta schizofreniczka. Czutam si¢ nieopisanie dobrze, bedac
tak szczerg wobec niej i konczac zle funkcjonujacy przyjazn.
To byto naprawde madre z mojej strony.

Wieczorem wstyd, znéw sie we mnie pojawilo zdanie
»bardzo si¢ boj¢”. Jednak nie udalo mi si¢ w petni pozby¢
wstydu. P6éZniej rozmawiam z moja przyjaciolks, ona

tez sprzatala w tym momencie, a nast¢pnie rozmawiamy

o wydarzeniach mojego dnia. Powiedzialam jej wtedy, ze
czuje w sobie, Ze musze wyjecha¢ na kilka dni, w obce miej-
sce, gdzie nikt mnie nie zna, aby by¢ i zblizy¢ si¢ do odpo-
wiedzi na pytanie, kim jestem. Poczulam, Ze to wlasciwe.
Powiedzialam jej, Ze chce pojecha¢ do schroniska mlodzie-
zowego na pdlnocy. Zgodzila si¢ i powiedziala, ze tez czuje
sie tam dobrze. Ponadto rozmawiali$my o moim nazwisku,
poniewaz wstydzitam sie go ze wzgledu na rodzing mojego
ojca, a teraz rowniez czuje, ze i imie Anna mi nie pasuje.
Poprosita mnie, abym pomyslata o innych imionach, o tym,
jak je znalaztam i o tym, co uwazam za pasujace. Omoéwili-
$my kilka opcji i brzmialy one §wietnie! Naprawde pigknie
i dobrze. Tak, to naprawde dobre uczucie.

Czwartkowa noc

Budze si¢ wczesénie rano. Pigtek rano; moje serce galopuje

i czuje, ze boje sig, ze Seren moze si¢ na mnie zdenerwowac,
ze zglaszam chorobe, ze by¢ moze w ogéle sie z nim nie
kontaktowalam przez kilka dni lub Ze on nie byt w stanie
sie ze mng skontaktowad. Boje si¢. O 5:30 dzwonie do niego
i zostawiam wiadomos¢, ze jestem chora. Zasypiam okolo

7 rano i znowu $pie do 10 rano. Potem zaczynam przygoto-
wywac sie do wyjazdu na pdtnoc. Czuje si¢ dobrze i odczu-
wam potrzebe wyjechania na kilka dni. Teraz jest tak, jakby
nawet mieszkanie mnie frustrowalo i chyba to ono utrwala
we mnie zty obraz samej siebie. Bardzo spieszylo mi si¢
dzi$ do domu. W pociagu, w drodze na gore, zrobito mi si¢
niedobrze. Znéw pomyslatam o prawdopodobnym gniewie
Serena; czy poczuje, ze go zawiodlam, czy tez pomysli:

W porzgdku, to byla Anna, schizofreniczka; tak sie ciesze, Ze
si¢ jej pozbytem™ Teraz jestem w stanie skoncentrowac si¢
na waznych rzeczach.

Pojawia si¢ zdanie ,,Nie jestern wazna”. Nie wiem jak
sytuacja z Serenem, zobacze. Z jednego pociagu przesia-
dlam si¢ do innego, aby pojecha¢ dalej, a kiedy wysiadtam,
zobaczylam wspaniaty las. Moje oczy napelnily si¢ tzami

i przez krotka chwile cieszytam sie, przyttoczona pigk-
nem natury. Co za dar, jakie to wspaniale, mysle sobie.
Znajduje schronisko mlodziezowe i mam okolo pédttore;
godziny do zameldowania. Schodz¢ nad morze, pachnie
wodorostami, jest wietrznie. Siadam na chwile na duzym
kamieniu i czuje, jak wcigga mnie pigkny las. Ide tam
ponownie i zostaj¢ catkowicie pochlonieta i rozgrzana
przez jego pigkno, jak zréznicowany wydaje sie w calej
swojej wielobarwnej jesiennej chwale i jak pachnie przy-
prawami. Chlone cale jego pigkno i wiele razy zatrzymuje
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sie, by nacieszy¢ sie widokiem i zapachem. Mam poczucie
bycia we wlasciwym miejscu i przynaleznosci do niego...
Czuje sie tam tak dobrze! Zebratam rézne rzeczy z lasu,
aby udekorowa¢ moj pokdj, a przy okazji ciesze si¢ w petni
obfitym i poteznym wdzigkiem, rozmachem i pigknem
natury. Idealne miejsce!

Po dotarciu do pokoju ktadg sie, odpoczywam i $pie. Wie-
czorem znow wstaje i ide cos$ zjes¢ do pobliskiej wloskiej
restauracji. Stamtad dzwoni¢ do mojej przyjaciétki. Bardzo
mnie pochwalila za to, ze wyjechalam i powiedziala, ze to
takie odwazne i silne z mojej strony, ze po prostu wsiadfam
do pociagu i pojechatam tam sama. Ale czuje si¢ tez ciezko.
To tez bylo trudne. Trudno jest by¢ we mnie, zwlaszcza

gdy musze odnosi¢ si¢ do innych ludzi, bo co powiem i co
zrobig? Wiem, ze to przyjdzie stopniowo, Ze to po prostu
nie przychodzi od razu i ze najprawdopodobniej czeka mnie
diugi okres z duza ilocig nagosci. Z tym tez sobie poradze.
Potem posztam nad brzeg, do lasu i na droge. Czutam, ze
prawie pozbylam sie mojego napietego stosunku do ciem-
nos$ci. Mogtam z tatwoscig by¢ w ciemno$ci nad brzegiem
morza, i§¢ przez ciemny las w dét, ku morzu i czutam sig
dobrze. Nie jest jeszcze calkowicie w porzadku, ale wie-

rze, ze tak sie stanie. W schronisku miodziezowym pisze

w swoim 16zku. Napisalem juz 18 stron i dobrze, ze zapisa-
fem calq historie¢ na papierze. Pisanie o tym zawsze przynosi
mi ulge, tak jakby nie przesladowalo mnie to juz w ten

sam sposob, tak odzyskuje nad tym kontrole. Mam przed
oczami kurczaka, ktérego glowa wlasnie przebita si¢ przez
skorupke, po raz pierwszy spogladajacego na $wiat - tak si¢
dzi$ czuje. Teraz patrze przed siebie jak nowo narodzony
ptaszek, znéw widze $wiat.

Sobota

Po przyjemnej kapieli ubratam si¢ i przygotowatam do
wyjécia, aby cieszy¢ si¢ przyroda. Na poczatek musze
powiedzie¢, ze stonce $wiecilo na mnie przez caly dzien,
tak piekne, ze nie mogtam powstrzymac si¢ od powiedze-
nia ,czes¢”, gdy ogrzewato mnie z zewnatrz i od wewnatrz.
Przerodzilo si¢ to w wiele kolejnych pozdrowien. Bylam

w poblizu zamku i siedzialam na koncu alei ze storicem na
twarzy. Miejsce byto naprawde piekne i minimalistyczne.
Poszlam troch¢ w kierunku miasta, ale to nie byla wtasciwa
droga, za duzo samochodéw, doméw i przede wszystkim za
duzo hatasu. Dlatego wrécitam i podazalam plazg z moimi
niedawnymi wspomnieniami. Mialam zakupy w torbie:
chipsy i biaty chleb, hmmm. To byl wspanialy wypad!
Czulam, jak si¢ uspokajam i jednoczesnie jestem pobu-
dzona, stuchajac szumu fal. Usiadtam na duzym kamieniu,
na poduszce, ktorg ze sobg zabratam, rozkoszowatam sie
szumem wody i lekko drzatam od cieptych promieni stonca.
Siedzac tam, pomyslatam o tym jeszcze raz: ze jestem nieza-
pisang kartka i ze teraz mam wyjatkowe szczedcie, poniewaz
mam szans¢ uksztaltowac swoje zycie i siebie tak, jak chce.
Teraz moge kultywowa¢ zdolnosci, umiejetnosci i cechy,
ktére bardzo chciatabym posiadaé. Wlasnie teraz pojawia
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sie ogromna szansa! Pomyslalam tez, ze oznacza to, ze teraz
bede w stanie osiggna¢ WSZYSTKO, czego zapragne. Musze
sie tylko za to zabra¢. Przesztam okolo 6 km wzdtuz plazy

i wrécitam przez las. Pomyslatam o piosence ,,Lasy na wsi
staja sie z6Mte” i zmienitam tytul na ,,Lasy na wsi zaczely
1$ni¢”, poniewaz uwazam, ze tak wlasnie bylo. Lasy sa teraz
niewiarygodnie pigkne, w rzeczywistosci moje oczy wypel-
nily si¢ 1zami. To naprawde¢ ogromny dar, Ze moge tutaj by¢,
wéréd pigknej przyrody. Bez watpienia byt to catkowicie
stuszny impuls! Po powrocie zaczetam troche malowac

w kolorowance. Nie mialo to jednak dla mnie wiekszego
znaczenia, wi¢c nie dokoniczytam rysunku. To bylo takie
nudne... Potem potozylam sie, zeby odpocza¢. Snitam
troche, ale poniewaz nie udalo mi si¢ utrzymac snu, znowu
o nim zapomnialam.

Teraz biore kapiel i chce troche poczytaé, zanim zndéw pdjde
spa¢. Jutro wymelduje sie rano. Jestem ciekawa, czy si¢ obu-
dze, nie majac zegarka. To, czego doswiadczytam, byto wla-
$ciwe. Chce robic to, co przyjemne: i§¢ dzi$ na spacer, pod-
da¢ si¢ przyjemnosci, nie powstrzymywac sie w ogole i by¢
w stanie w niej pozosta¢. Oddawanie si¢ gniewowi. Ta sama
zasada, co w przypadku przyjemnosci: niepowstrzymywanie
sie, bycie w niej w stu procentach. To oznacza bycie Zywym!

Sobotnia noc

Skrecam sie zalosnie w t6zku, poce sie, jakbym miata bar-
dzo wysoka temperature. Zlo$¢ jest ogromna, a lezac tutaj,
jestem jej pelna. Bije si¢ z materacem, przeklinam, zlorze-
cze, a potem zaczynam przenosic¢ zfo$¢ na Serena. Wicie-
kam sie na niego za sposob, w jaki potraktowal mnie w tym
tygodniu, szorstki sposdb zmieszany z pozorng obojetno-
$cig. Wtedy pojawiaja sie mysli samobodjcze:

Pistolet: za duzo balaganu i zbyt traumatyczne przezycie dla
tych, ktérzy mnie znajda.

Poderznigcie gardta: to samo co z pistoletem.

Podcig¢ nadgarstki: wtedy bede cierpiata zbyt diugo.
Likwidacja: moglabym zaptaci¢ komus, zeby to zrobil, to
wydaje si¢ najlepsze, dopdki si¢ nie zastanowig.
Przedawkowanie: to byloby o wiele lepsze.

Sekundg pdzniej mysle, ze prawdopodobnie nie znata-
bym prawidtowej dawki, ale uszkodzitabym sobie mézg

i skonczylabym jako warzywo i nie bytabym nawet w stanie
zakomunikowa¢ ludziom, Ze musza mnie zabi¢. Wtedy
Seren zadzwonilby do mnie, przytulitby mnie i to byloby
ostateczne piekto: nie bylabym w stanie si¢ komunikowac.
Teraz placze i jestem catkowicie nieszczesliwa. Wciaz poce
sie w goraczce. Mysle wtedy: przestan — po prostu badz
cicho. Méwig na glos: ,,Przynosze Zycie i rados¢. Przynosze
Zycie. Przynosze Zycie.” wiele razy i to mnie uspokaja, powoli
sprawia, ze sie¢ relaksuje.

(Anna przyjmuje tutaj odpowiedzialnos$¢ za wiasne istnie-
nie na najglebszym poziomie, staje przed koniecznos$cia
wyboru zycia lub $mierci, akceptujac zycie na wlasnych
warunkach lub nie akceptujac go. To naprawde najglebszy
poziom egzystencjalnego wyboru dla kazdej istoty ludzkiej:
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czy chcesz zy¢, czy chcesz umrzec? I jest to kwestia $cidle
osobista, nikt tak naprawde nie moze ci tu pomdc, musisz
rozwigzaé to sam, tak jak instynktownie zrobila to Anna).

Poniedziatek

W koncu odbylam porzadng rozmowe z Serenem. Zrani-
fam jego uczucia, zasmucitam go. Powiedzial, ze zrobilam
to, aby stworzy¢ dystans miedzy nami. Powiedzialam mu, ze
go lubie. Podzigkowal i zakonczyl rozmowe, méwiac, ze tez
mnie lubi. Tematy: oderwanie, niezaleznos¢.

Spalam dzi$ bardzo 7le, a Seren i nasz zrozumialy dialog

o tym, co si¢ wydarzylo w ciagu ostatnich kilku dni, byt
stale w moich myslach. Napisalam nawet wiersz, krecac sie
niespokojnie.

Wtorek

Bylam dzi$ u mojej terapeutki gestalt. Dalej mysle, ze jesli
dobrze rozegram swoje karty, moge skonczy¢ jako co$
wielkiego. Z moja historig, intuicyjng inteligencja i odwaga,
mysle, ze moge stac si¢ catkowicie solidnym terapeuta.
Obserwuj mnie!

Pézniej rozmawiatam z Serenem, nabijal si¢ ze mnie

i powiedzial, ze wkrétce bede mogta zabra¢ moja terapeutke
gestalt na terapie. To bylo zabawne i musze przyznad, ze
pdzniej nie zapomne jej miny, kiedy opowiadatam jej o tym,
jak wygladata moja terapia. Nie tylko sie gapila, ale takze
zdala sobie sprawe, ze ma do czynienia z bardzo inteli-
gentng dziewczynag, ktéra wlasnie odkryla, jak bardzo jest
inteligentna. To bylo naprawde pouczajace doswiadczenie!
Na koniec wspomne, ze mdj rozwoj osobisty bez watpienia
bedzie kontynuowany. Uwolnitam sie od tak niesamowitej
niepewno$ci. Nigdy wczesniej nie czutam sie tak pewna,
ze wszystko pojdzie dobrze. Staje sie coraz pigkniejsza
ijestem pewna, ze bede miala najlepszego chlopaka na
$wiecie. Jestem w trakcie bycia catkiem szczesliwg, nie
jestem juz nieszcze$liwa. Jestem przekonana, ze bede cal-
kowicie szczesliwa.

Podpisano ,,Anna”

DYSKUSJA

Gléwnym problemem pracy z pacjentami cierpigcymi

z powodu kazirodztwa lub wykorzystywania seksualnego
w dziecinstwie, przy uzyciu czterech kardynalnych krokéw
medycyny holistycznej

« Milos¢

o Zaufanie

o Wsparcie

o Przetwarzanie

jest ekstremalny stopien bliskosci i intymnosci, z jakim
wiaze si¢ ten proces. W tym przypadku, reprezentujacym
najgorsze mozliwe znecanie si¢ przez dtugi okres w dzie-
cinstwie, prawie nie ma uczucia, ktére nie byto odczuwane
i prawie nie ma miejsca na ciele pacjentki, ktére nie zostalo
dotkniete przez naduzycie.

Aby zrobi¢ to w sposéb etyczny, nalezy przestrzega¢



Fot. Monkey Business

$cistego kodeksu etycznego, ale w rzeczywistosci bardziej
niz to, potrzebna jest gteboka kontemplacja etyczna, aby
dostosowac istniejaca teorie etyczng do holistycznej kliniki
medycznej. Obecnie istniejg trzy gtéwne linie etyczne:

« Etyka normatywna, ustanawiajgca podstawowe stan-
dardy, jest najwazniejszym elementem medycyny i lekarza,
ajedli chodzi o etyke medycyny holistycznej, jest ona nie
tylko $rodkiem do zapewnienia, Ze pacjentowi nie dzieje

sie krzywda - pierwszym wymaganiem Hipokratesa dla
lekarza byto: nie szkodzi¢ - ale jest takze podstawowym
warunkiem dzialania medycyny holistycznej w klinice.
Powodem tego jest to, ze tylko catkowicie skoncentrowana
intencja pomocy pacjentowi i bycia do jego dyspozycji
moze dokona¢ zmian w egzystencji i §wiadomosci pacjenta,
skorelowanych z holistycznym procesem leczenia. Tak

wigc, w pewnym sensie, etyczna perspektywa, dobra wola

i intencja stuzenia pacjentowi sa tym, co pomaga. W pew-
nym sensie jest to znacznie prostsze zadanie w biomedy-
cynie, poniewaz je$li badanie jest wykonane prawidlowo,
diagnoza jest wlasciwa, a leki s dostarczane wraz z pora-
dami zgodnie ze sztuka, to ,,zapalenie pluc” jest optymalnie
leczone. W medycynie opartej na $wiadomosci nie jest to
takie proste. Jesli spotkasz si¢ z pacjentem i nie okazesz mu
szacunku, stracisz jego zaufanie, a lekarstwo nie zadziala. To
takie proste. Wigc jesli nie masz zamiaru okazywac sza-
cunku, poniesiesz porazke. Poniesiesz réwniez porazke, jesli
nie bedziesz $wiadomy, ostrozny, akceptujacy lub nie uznasz
prawdziwej natury pacjenta. I poniesiesz porazke, jesli nie
bedziesz w stanie wesprze¢ swojego pacjenta w odczuwaniu,
zrozumieniu lub porzuceniu negatywnych przekonan.

Tak wigc medycyna holistyczna jest sztuka opartg na etyce,
podczas gdy biomedycyna jest w duzej mierze umiejetno-
$cig oparta na wiedzy umystowej i inteligencji. W jaki spo-
sob etyka medycyny holistycznej pasuje do teorii etycznej?
Odpowiedz na to pytanie nie jest prosta.

« Teleologiczna teoria etyczna jest jednym z gléwnych
filozoficznych stanowisk etycznych, ktére koncentruje si¢ na
konsekwencjach i twierdzi, ze najwazniejsze jest to, co uzy-
skuje si¢ w wyniku dzialania. Stanowisko deontologiczne,

z drugiej strony, dotyczy obowiazku i twierdzi, ze intencja
jest tym, co naprawde sie liczy. Bardzo interesujace jest to,
ze poniewaz mamy do czynienia, w pewnym sensie, bez-
posrednio ze $wiadomoscig i doswiadczeniami, stanowisko
teleologiczne i deontologiczne maja réwnorzedne znaczenie
w medycynie holistycznej. Intencja tworzy rezultat i w rze-
czywistodci rezultat odzwierciedla intencje. Jest to do$¢
prawdziwe, jesli chodzi o holistyczne uzdrawianie, ale nie
jest to prawdg w kategoriach absolutnych. Jesli zamierzam
pomoc pacjentowi §miertelnie choremu na raka i przedtu-
zam jego cierpienie, nie tworzac nic dobrego dla pacjenta,
to mialem dobre intencje, ale moje wyniki byly zle. Czasami
problem ten rozwiazuje sig, jesli zapytam pacjenta, czego on
lub ona chce, ale obowigzkiem etycznym jest to, ze w glebi
duszy kazde zycie ma w sobie pragnienie Zycia, pacjent
moze przyjac pozycje ego, a nie swojego prawdziwego ,,ja’,
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Historia przypadku Anny

wiec zostaje oszukany, a lekarz, podazajac za werbalnie
wyrazonymi wyborami pacjenta, réwniez zostaje oszukany.
Dlatego samobdjstwo nie jest dobrym pomystem. Co cie-
kawe, te dwa rozne podejécia do etyki moga by¢ postrze-
gane jako preferencja dla wladzy - co mozna uzyska¢ - lub
preferowanie mitosci i celu. Ale wydaje sie, Ze istnieje jesz-
cze jeden fundamentalny wymiar ludzkiej egzystencji, a jest
nim ple¢ lub seksualnos$¢ i rownowaga miedzy nimi.

« Etyka feministyczna wynika z trzeciego stanowiska,
twierdzac, ze obie plcie niosg ze sobg dwa rézne zestawy
warto$ci. Konieczne jest, aby by¢ §wiadomym tych dwéch
bardzo réznych zestawdw ludzkich wartosci, poniewaz

jesli zdarzy ci sie wykluczy¢ jeden zestaw, wyciggniesz

lub wypchniesz rzeczywisto$¢ z rOwnowagi, a zamierzona
warto$¢ nie moze zostac zrealizowana. W medycynie
holistycznej argument ten wydaje si¢ by¢ niezwykle wazny,
poniewaz klasyczne wartosci kobiece - reprezentowane
przez cechy wspierania — majg by¢ uzupelnione zestawem
klasycznych wartosci meskich - reprezentowanych przez
cechy przetwarzania. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze te cechy
nie sa zwigzane z plcig w prosty sposéb, a holistyczny lekarz
moze zapewni¢ zaréwno cechy meskie, jak i zenskie. Moze
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by¢ ,,dobrg matka” dla pacjenta, ktéry nigdy jej nie mial,
aby wyleczy¢ wczesne rany, porazki, besztania lub zanie-
dbania. Podstawowg ideg medycyny holistycznej inspiro-
wanej Jungiem jest to, ze kazdy zawiera zaréwno meska, jak
i zenska czes¢ i tylko wtedy, gdy obie czesci sg zrozumiane,
zaakceptowane i zintegrowane, czlowiek — zaré6wno pacjent,
jak ilekarz — moze by¢ calg, zdrows, utalentowang i szcze-
$liwg osoba. Co ciekawe, wiele ,,ztych” rzeczy, ktére lekarze
zrobili w najlepszych intencjach, takich jak klitoridektomia
(usuniecie techtaczki - przyp. thum.) w leczeniu ,,nimfoma-
nii’, mozna rozumie¢ jako wynik niewystarczajacej repre-
zentacji kobiecych wartosci.

Praca kliniczna z ofiarami kazirodztwa i innymi wykorzy-
stywanymi seksualnie pacjentami zmusita nas do polozenia
wiekszego nacisku na plec¢ i seksualnos¢, poniewaz wiele
problemoéw wystepuje tutaj objawowo, a wiele innych
wynika z braku radoéci i przyjemnosci, bedacych wyni-
kiem braku réwnowagi na osi me¢zczyzna-kobieta. Nasze
stanowisko etyczne jest teraz zréwnowazonym pogladem
pomiedzy tymi trzema skrajnymi stanowiskami etycznymi.
Musimy mie¢ najlepsze intencje, ale musimy réwniez uwaz-
nie przyglada¢ sie naszym wynikom, nie szkodzac naszym
pacjentom. Musimy by¢ kochajacy i silni, ale nie mozemy
ignorowa¢ wymiaru plci i seksualnosci, niezaleznie od tego,
jak niepraktyczne i trudne do zintegrowania z twardg nauka
medyczng moga si¢ wydawac takie wymiary.

Lekarz holistyczny, podobnie jak kazdy inny lekarz

w dowolnym paradygmacie medycznym, moze wybra¢
dowolne z trzech filozoficznych stanowisk etycznych, ale
moze istnie¢ tylko jedno wyrazne stanowisko etyczne,

ktére bedzie najbardziej korzystne dla pacjenta. Zbadanie
tego odmiennego obszaru etyKki jest wazng czescig pracy,
ktéra nalezy wykona¢ w przyszlych artykutach na temat
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holistycznej etyki medycznej. W zwigzku z tym nalezy
omoéwi¢ niektére z gtéwnych argumentéw Emanuela Kanta,
Johna Stuarta Milla i myslicieli feministycznych.

Jesli zamierzam pomaoc pacjentowi
smiertelnie choremu na raka
| przedtuzam jego cierpienie,

nie tworzac nic dobrego dla pacjenta,
to miatem dobre intencje,
ale moje wyniki byty zte

Istnieje réwniez problem etyki normatywnej: rozni si¢ ona
w zaleznosci od kultury, wigc jakie jest uniwersalne zastoso-
wanie klinicznej medycyny holistycznej?

Na przyktad, stosowanie dotyku i akupresury przez pochwe
jest w zasadzie niedopuszczalne w kulturach azjatyckich.
Uniwersalne zastosowanie wydaje si¢ polegac na tym, ze
kochajaca opieka, zaufanie, wspieranie i przetwarzanie
moga by¢ czescia kazdego leczenia, w dowolnym miejscu na
$wiecie. Stopien intymnoéci musi zawsze by¢ dostosowany
do konkretnej kultury i lokalnych wymogéw prawnych.
Poniewaz niektoére procedury wiazg si¢ z bliskim kontaktem
fizycznym miedzy terapeutg a pacjentem, w jaki sposob
mozemy zapewni¢, ze terapeuta nie wykorzystuje pacjenta
w tym procesie? Jest to jedno z najwazniejszych pytan, ale
wykorzystywanie seksualne jest do$¢ tatwe do unikniecia,
poniewaz zachowania seksualne miedzy lekarzem a jego
pacjentem s3 zabronione od czaséw Hipokratesa.

Fot. Monkey Business



Istniejg jednak inne, bardziej subtelne, emocjonalne rodzaje
wykorzystywania, tj. lekarz pragnacy potwierdzenia lub
podziwu ze strony swoich pacjentéw, leczacy ich w taki spo-
sob, aby to uzyskac. Jedynym sposobem na unikniecie tego,
jest $cisty nadzor, superwizor jest znacznie bardziej sktonny
do obserwowania gier wladzy i niechcianego przeniesienia
oraz przeciwprzeniesienia niz sam lekarz lub terapeuta.
Inng wazna kwestig jest to, czy fizycznie intymne procedury
sg zgodne z kodeksem postepowania gléwnych stowarzy-
szenn medycznych i doradczych w $wiecie zachodnim. Wiele
stowarzyszen doradczych w dziedzinie psychiatrii, psycho-
logii i terapii poznawczej zabrania doradcom fizycznego
kontaktu z klientami plci przeciwnej, a dotykanie genita-
liéw klientéw jest surowo zabronione.

Z drugiej strony istnieje wiele organizacji oséb pracujacych
z cialem, ktére podkreslajg znaczenie intymnego kontaktu
fizycznego w terapii. Poniewaz zestaw narzedzi holistycznej
medycyny klinicznej nie zostal jeszcze zatwierdzony przez
gltéwny nurt, musimy ostrzec czytelnikéw, ze powigzane
procedury maja mniej lub bardziej kontrowersyjny charak-
ter we wszystkich dziedzinach terapeutycznych, w ktérych
praca z cialem nie jest powszechna.

Wreszcie, jakie s3 ograniczenia korzystania z raportéw
werbalnych na poparcie twierdzenia, ze interwencja
zakonczyla si¢ sukcesem? Wazne jest, aby zrozumie¢, ze
zaréwno terapeuta, jak i pacjent muszg czud, ze terapia
zakonczyla si¢ sukcesem. Takie werbalne raporty nie-
koniecznie dowodza, ze terapia przebiega dobrze, ale
przez caly czas terapeuta musi podaza¢ za pacjentem

z obiektywnej pozycji i ocenia¢, w jaki sposéb mozna
zrozumie¢ przedstawiony pisemny material od pacjenta.
Jesli pacjent uwaza zycie za warte przezycia, terapeuta
powinien dokladnie oceni¢, czy pacjent ma tendencje do
popelnienia samobdjstwa. Bardzo czesto stowa zapisane

w dzienniku pacjenta wyrazajg silne uczucia i gtebokie
mysli egzystencjalne, ktére w innym kontekscie, np. listu
samobojczego od zdesperowanego nastolatka, oznaczalyby
najwyzszy alarm. W terapii, gdzie uczucia sg oczekiwane,
a proces jest w pelni kontrolowany, nawet wyrazone mysli
o popelnieniu samobojstwa prawie nigdy nie wskazuja, ze
pacjent ma takie rzeczywiste plany. W dzienniku chodzi
po prostu o powstrzymanie i zintegrowanie niezno$nych
uczu¢ z przesztosci.

WNIOSKI

Historia Anny pokazata nam, czego potrzeba, aby wyleczy¢
sie z ekstremalnego wykorzystywania seksualnego przez
lata jej wezesnego dziecinstwa. To naprawde niesamowite,
ze udalo jej si¢ kontynuowac proces leczenia, nawet gdy
bdl emocjonalny si¢ nasilit. Sekretem bylo §rodowisko z tak
wieloma ludzmi, ktérzy chcieli jej pomoc, oraz jej odwaga,
by otworzy¢ sie¢ i przyja¢ pomoc, ktérej potrzebowata.

Zycie Anny bez watpienia byloby zyciem w szpitalach psy-
chiatrycznych i poza nimi, gdyby nie wykonala tej wielkiej
pracy uzdrawiania. Wazne jest, aby podkresli¢, ze to Anna
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sama wykonala te prace, napisata setki stron pamiegtnika,
pracowala przez wiele godzin nad uwolnieniem sie od
mndstwa negatywnych decyzji podjetych w bolesnych
wydarzeniach znecania si¢. Rola lekarza jest rola dobrego

i cierpliwego ojca, ktdéry daje pacjentce milos¢, troske,
$wiadomos¢, szacunek, uznanie i akceptacje, ktorych tak
bardzo potrzebuje, poniewaz nigdy nie otrzymata ich od
wlasnego ojca lub matki, ktérzy po prostu zrobili wszystkie
zle rzeczy w jednej dlugiej serii niezwykle bolesnych i sys-
tematycznych traum.

Z tej historii mozna wyciagnac
wniosek, ze prawie kazdy pacjent

moze wyzdrowiec, jesli otrzyma
odpowiednie wsparcie.

Wierzymy, ze wsparcie musi by¢ holistyczne w swoim
podejéciu, aby zmobilizowa¢ niezbedne zasoby do uzdro-
wienia. Holistyczna teoria procesu leczenia daje dobry
model takiego leczenia, zrodlem nieograniczonych zasobow
wydaje sie by¢ odzyskanie celu zycia, a praca z tym w terapii
wydaje sie by¢ tym, co motywowato Anne i utrzymywalo ja
pomimo wszelkich przeciwnosci.

Jestesmy zaszczyceni, ze moglismy pracowa¢ z Anng

i przesytamy jej najlepsze zyczenia na przyszlos¢, ktora,
jak si¢ spodziewamy, bedzie wspaniala. Ze wzgledu na caly
bdl egzystencjalny, w ktérym bierzesz odpowiedzialnos¢,
zakonczy si¢ to nauka i da ci madros¢, by kocha¢, wyba-
czac i prowadzi¢ bogate, pelne i udane zycie. Wierzymy,
ze Anna wyniesie z zycia znacznie wiecej niz normalna
dziewczyna, ktéra nigdy nie byta maltretowana i nigdy

sie nie leczyla. Lekcja dla nas wszystkich jest wyciagnie-
cie wnioskéw z historii Anny, ktérg tak hojnie sie z nami
podzielita. Zycie jest naprawde dobre, silne i wewnetrznie
warto$ciowe, a nawet najciemniejsze wydarzenia i najbar-
dziej zli ludzie nie mogg go zniszczy¢. Dopoki cialo jest
nienaruszone, osoba w srodku moze si¢ uleczy¢, ale tylko
w atmosferze milosci.

Co najwazniejsze, Anna i wielu pacjentéw po niej wyka-
zalo, ze pomimo glebokosci kryzysu egzystencjalnego,
holistyczna terapia egzystencjalna wydaje si¢ wspiera¢
odpowiedzialnos$¢ egzystencjalng tak dobrze, ze terapia jest
bardzo bezpieczna dla pacjentéw. Z ponad 500 pacjentami
leczonymi holistyczng terapia egzystencjalng w Research
Clinic for Holistic Medicine w Kopenhadze, nigdy nie
doswiadczyli$my ani jednego pacjenta, ktéry probowatl
popelni¢ samobdjstwo w trakcie lub po terapii. Nie widzie-
lismy tez pacjenta, u ktérego rozwinela si¢ choroba psy-
chiczna wywolana terapia, poniewaz kryzys egzystencjalny
jest zawsze tymczasowy. Oznacza to, ze holistyczna terapia
egzystencjalna jest bezpieczniejsza niz standardowe biome-
dyczne leczenie psychiatryczne. B
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ZAPYTAJ EKSPERTOW

od Redakcji Wellness Letter we wspotpracy z University of California, Berkeley

P: Kilka tygodni temu zaczglem przyjmowac statyny

i odczuwam wigkszy bol miesniowo-szkieletowy niz zwykle.
Czy moze to byé spowodowane lekami, a jesli tak, to czy
suplementy zawierajgce koenzym Q10 mogqg poméc, tak
styszalem?

O: Podczas stosowania statyn moga pojawi¢ sie béle
mie$ni, zatem mozliwe, ze to wlasnie one sg przyczyna
nasilenia bolu. Szacuje sig, ze od 1% do 5%, a wedlug nie-
ktérych nawet 20% os6b przyjmujacych statyny, doswiadcza
skutkéw ubocznych ze strony mie$ni, objawiajacych sie
ostabieniem, tkliwoscia lub bélem, dotyczacych zwykle
duzych grup miesni w nogach, ramionach, barkach, dolnej
cze$ci plecodw lub klatki piersiowej. W wigkszos$ci przypad-
kéw symptomy te sg stosunkowo tagodne. Rzadko statyny
moga powodowaé powazniejszy stan, zwany rabdomiolizg,
w przebiegu ktérej dochodzi do uszkodzenia miesni.
Skutki uboczne przyjmowania statyn, zwigzane z mie-
$niami, wystepuja najczesciej u pacjentdéw przyjmujacych
wysokie dawki statyn, os6b w wieku powyzej 75 lat, kobiet
i 0s6b pochodzenia wschodnioazjatyckiego. Nietolerancja
statyn w wywiadzie rodzinnym, niektére schorzenia (w tym
zaburzenia czynnosci nerek, watroby lub tarczycy) i nie-
ktore leki (w tym niektdre leki na HIV), réwniez zwickszajg
ryzyko wystapienia dzialan niepozadanych.

Jednak czgsto zdarza sig, ze osoby przyjmujace statyny
przypisuja im wine za objawy mig$niowo-szkieletowe,
podczas gdy winne jest co$ innego. W koncu bél migéni
jest powszechny u 0s6b w $rednim wieku i starszych, a jego
przyczyn jest wiele. Niektdre badania kliniczne wykazaly,
ze prawie tyle samo oséb przyjmujacych placebo zgtasza
problemy z mie$niami, co 0séb przyjmujacych statyny.
Niemniej jednak, czas wystgpienia objawow sugeruje, ze
faktycznie, w twoim przypadku, moze istnie¢ zwigzek
pomiedzy objawami a przyjmowaniem leku, powinienes$
zatem porozmawiac z lekarzem — moze on zadecydowa¢

o odstawieniu statyn, zmniejszy¢ ich dawke lub zamieni¢
je na inne leki. Jesli winna jest statyna, objawy powinny
ustapi¢ w ciagu kilku dni lub tygodni. Lekarz moze réw-
niez zleci¢ wykonanie badania krwi, ktére wykaze, czy nie
doszto do podwyzszenia poziomu kinazy kreatynowej,
markera uszkodzenia mie$ni.

Czy koenzym Q10 pomoze? Dzialanie statyn polega na
hamowaniu aktywnosci jednego z enzymdw watrobowych,
ktéry bierze udzial w wytwarzaniu cholesterolu. Enzym
ten jest rowniez zaangazowany w synteze koenzymu Q10,
witaminopodobnej substancji przeciwutleniajacej,
potrzebnej do produkcji energii — przyjmowanie statyn
obniza zatem réwniez poziom koenzymu Q10 we krwi.
Dlatego niektdrzy uzytkownicy statyn przyjmuja jedno-
cze$nie suplementy zawierajgce koenzym Q10 w nadziei,
ze w ten spos6b unikng probleméw miesniowych lub
zmniejszg ich nasilenie.

Badania nad skuteczno$cig suplementdéw zawierajacych
koenzym Q10 dajg jednak niejednoznaczne wyniki. Na
przykiad, w randomizowanym, kontrolowanym badaniu,
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opublikowanym w Medical Science Monitor w 2014

roku, 50 0s6b stosujacych statyny, u ktorych wystepo-
waly fagodne lub umiarkowane objawy niepozadane ze
strony mieéni, przyjmowalo jednocze$nie 50 miligraméow
koenzymu Q10, dwa razy dziennie, przez 30 dni. Po tym
czasie zglosili oni zmniejszenie bolu mie$ni i zmniejszenie
wplywu, jaki ten stan wywieral na ich codzienne zycie,
podczas gdy osoby przyjmujace placebo nie doswiadczyty
poprawy. Z kolei badanie przeprowadzone w 2019 roku,
opublikowane na lamach Drug Design, Development and
Therapy wykazalo, ze sposrod 60 pacjentéw, ktdrzy wcze-
$niej nie tolerowali statyn z powodu objawéw migénio-
wych, poprawe w zakresie odczuwania ostabienia fizycz-
nego, bolow miesni lub bélu ogélnego odczuli jedynie ci
sposrod uczestnikow, ktérzy przyjmowali koenzym Q10
(100 miligraméw dziennie) przez trzy miesiagce. Z dru-
giej strony, systematyczny przeglad i metaanaliza badan
klinicznych, opublikowane w Atherosclerosis w 2020 roku,
wykazaly, ze koenzym Q10 nie tagodzit objawdéw mie-
$niowych lepiej niz placebo i nie zwiekszy! odsetka oséb,
ktére byly w stanie kontynuowa¢ terapie statynami.
Wedtug National Center for Complementary and Integra-
tive Health (NCCIH): ,,Chociaz wyniki poszczegoélnych
badan byty rézne, ogélne dowody naukowe nie potwier-
dzaja tezy, ze koenzym Q10 moze zmniejszy¢ bél mies$ni
spowodowany przez leki obnizajace poziom cholesterolu,
znane jako statyny”. Jesli mimo wszystko zdecydujesz si¢
wyprobowaé koenzym Q10, powiniene$ wiedzie¢, ze jest
on uwazany za ogélnie bezpieczny, jezeli przyjmuje sie go
zgodnie z zaleceniami, a badania wykazujg niskg toksycz-
no$¢ i niewiele dziatan niepozadanych. NCCIH odnoto-
wuje jedynie fagodne skutki uboczne, takie jak zaburze-
nia trawienia i bezsennos$¢. Nalezy jednak pamietac, ze
suplementy zawierajace koenzym Q10 moga wchodzi¢

w interakcje z niektérymi lekami, takimi jak rozrzedzajaca
krew warfaryna i moga kolidowa¢ z niektérymi metodami
leczenia raka.
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ZAPYTAJ EKSPERTOW

od Redakcji Wellness Letter we wspéfpracy z University of California, Berkeley

P: Mam 65 lat i staram si¢ chodzi¢ codziennie po 4 km.
Styszatem, ze lepsze efekty daje trening interwatowy

o wysokiej intensywnosci. Czy to jakas nowa moda?

O: Najczesciej zaleca sie, aby przeznaczaé tygodniowo co
najmniej 150-300 minut na ¢wiczenia aerobowe o umiar-
kowanej intensywnosci, takie jak szybki spacer czy taniec
lub 75 minut na ¢wiczenia aerobowe o duzej intensywno-
$ci, na przyklad jogging czy wchodzenie pod gore (zalece-
nia te pokrywaja sie z najnowszymi wytycznymi Swiatowej
Organizacji Zdrowia — przyp. thum). Pierwsze z tych ¢wi-
czen wigzg si¢ z duzym nakladem czasu, a drugie z wysit-
kiem, ktéremu nie kazdy moze sprosta¢. By¢ moze wlasnie
to sprawia, ze w USA tylko jedna na pig¢ oséb stosuje si¢
do tych zalecen.

Badania sugeruja, ze trening interwalowy o duzej inten-
sywnosci (ang. high intensity interval training - HIIT)
oferuje podobne korzysci zdrowotne jak trening o umiar-
kowanej intensywnosci, ale w krétszym czasie. Jest to naj-
lepszy rodzaj ¢wiczen dla osdb, ktére chcg w maksymal-
nie krotkim czasie spali¢ jak najwiecej tkanki tluszczowej.
Gdy ¢wiczysz z umiarkowang intensywnoscia, wysilek
wktadany w wykonywanie ¢wiczen powinien by¢ odczu-
wany jako lekki lub niezbyt cigzki. Sprawdzi sie w tym
przypadku szybki spacer i jazda na rowerze z maksymalng
predkoscia 15 km na godzine. W HIIT ¢wiczysz natomiast
z bardzo duzg intensywnoscig podczas kroétkich sesji,
trwajacych od 30 sekund do trzech minut, wskutek czego
dochodzi do podwyzszenia tetna. Te wysokoenergetyczne
zrywy przeplatane s3 umiarkowanymi ¢wiczeniami lub
odpoczynkiem, na ktdre przeznacza si¢ tyle samo czasu.
Chodzi o to, by migénie mogly si¢ zregenerowac i odzy-
ska¢ site przed kolejnym etapem intensywnych ¢wiczen.
Dodajmy, ze HIIT nie wymaga chodzenia na sifownig

ani zadnego sprzetu. Wystarczy szybki marsz lub jogging
w miejscu, by zwiekszy¢ tetno do pozadanego poziomu.
Jedna z zalet treningu HIIT jest to, Ze w sumie ¢wiczysz
tylko okoto 30 minut, a osiggasz takie same rezultaty,

jak w przypadku godzinnego treningu o umiarkowanej
intensywno$ci. Podczas kazdego interwalu dajesz z siebie
wszystko, czyli pracujesz z maksymalnym wysitkiem. To
zwigksza pobdr tlenu przez migénie, a tym samym pomaga
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spali¢ wiecej kalorii i poprawia funkcjonowanie serca

i pluc, czyli sprawno$¢ kardio, bedacg markerem ogélnego
stanu zdrowia. HIIT zwigksza réwniez sile mie$ni i pomaga
zmniejszy¢ wskaznik masy ciata (BMI). Badania sugeruja,
ze HIIT jest bezpieczny i korzystny takze dla ludzi star-
szych, nawet z problemami zdrowotnymi. Dowodzi tego na
przyklad badanie przeprowadzone w Japonii i opublikowane
w grudniu 2019 roku na tamach Mayo Clinic Proceedings.
Objeto nim prawie 700 os6b ($rednia wieku 65 lat), z ktd-
rych niektére miaty wysokie ci$nienie krwi i podwyzszony
poziom cholesterolu oraz cukrzyce. Uczestnicy przeplatali
trzy minuty powolnego chodzenia z trzema minutami szyb-
kiego marszu podczas sesji trwajacych 30 minut lub dluzej,
odbywajacych si¢ przynajmniej cztery razy w tygodniu. Po
pieciu miesigcach uczestnicy poprawili swojg wydolno$¢
wysitkowsy i szybko$¢ chodzenia, a takze wskazniki zdro-
wotne, takie jak poziom cukru i cholesterolu we krwi oraz
BMI. Wiadomo réwniez, ze HIIT moze korzystnie wply-
wa¢ na funkcjonowanie mézgu. Badanie opublikowane

w Applied Physiology, Nutrition and Metabolism wykazalo na
przyklad, ze trzy sesje treningéw HIIT na biezni, wyko-
nywane trzy razy w tygodniu przez trzy miesigce, spowo-
dowaly w przypadku oséb 60-letnich i starszych, ktdre
prowadzily siedzacy tryb zycia, poprawe pamigci w stopniu
wiekszym niz ¢wiczenia o umiarkowanej intensywno$ci.
Naukowcy zachecaja do treningu HIIT takze osoby z prze-
wlekla obturacyjng chorobg ptuc (POChP), ktére czesto
nie moga wykonywac dlugotrwatych ¢wiczen chociazby

z powodu odczuwanej w ich wyniku dusznosci. Interwaty,
skladajace si¢ z krotkich intensywnych ¢wiczen, przerywa-
nych odpoczynkiem, sprawiajg, ze trening HIIT jest dla nich
zdecydowanie mniej ucigzliwy. W dodatku HIIT jednocze-
$nie zmniejsza duszno$¢ i poprawia tolerancje wysitku.
Skonsultuyj si¢ z lekarzem, zanim postanowisz wyprobo-
waé HIIT, zwlaszcza jedli prowadzisz siedzacy tryb zycia
lub masz problemy zdrowotne albo wskutek doznanego
wczesniej urazu musisz zachowa¢ ostroznos¢ w doborze
planu ¢wiczen. Jesli cierpisz na zapalenie stawow, mozesz
trenowa¢ w wodzie, by zmniejszy¢ nacisk na stawy.
Dostosuj trening do wlasnych potrzeb, uwzgledniajac

w nim swoje ulubione ¢wiczenia, takie jak chodzenie,
jazda na rowerze stacjonarnym, bieganie na $wiezym
powietrzu lub na biezni. Zacznij od trzech lub czterech
interwal6w i stopniowo zwigkszaj ich liczbe do o§miu

lub dziesieciu. Trenuj kilka razy w tygodniu. Jegli trening
jest dla ciebie zbyt intensywny, mozesz go modyfikowac,
skracajgc czas ¢wiczen w kazdym interwale do 10 lub

20 sekund i wydtuzajac przynajmniej dwukrotnie kazda
przerwe stuzaca odpoczynkowi.

HIIT stanowi dla organizmu duze obcigzenie, co moze pro-
wadzi¢ do kontuzji, wiec ogranicz si¢ do dwoch lub trzech
sesji w tygodniu. R6b co najmniej 48-godzinng przerwe
miedzy treningami, aby mig¢énie mogly sie zregenerowac.
W dni wolne od pracy wykonuj ¢wiczenia o malej lub
umiarkowanej intensywnosci. B
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Piec probhlemow,

ktore mam
Z medycyna integracyjna

w Alliance for Natural Health

(organizacja promujaca medycyne
alternatywna, powigzana z ruchami
dziatajgcymi na rzecz zwiekszenia
dostepu do medycyny naturalnej —
przyp. ttum.), a takze lekarz medycyny
integracyjnej z wieloletnim doswiad-
czeniem, preferuje modyfikacje stylu
zycia i wkaczanie do terapii nutraceu-
tykéw (naturalne substancje biolo-
gicznie czynne o udowodnionym,
korzystnym wptywie na nasz organizm
- przyp. ttum.) oraz stosowanie metod
leczenia wykorzystujacych tradycyjne
rozwigzania i opartych na osobistym
kontakcie z pacjentem, czesto uwaza-
nych za nietypowe przez medycyne
gtéwnego nurtu. Nie zaslepia mnie to
jednak i dostrzegam olbrzymi poten-
cjat medycyny alopatycznej (zachod-
niej) w odpowiednim zastosowaniu
lekéw, wtedy, gdy jest to konieczne.
Czasami wydaje sig, ze pomiedzy

J ako prezes i dyrektor medyczny
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metodami ortodoksyjnymi i alter-
natywnymi rozcigga sie linia frontu.
Wielu lekarzy medycyny zachodniej
wykazuje odruchowy sceptycyzm
wobec wszystkiego, co nie jest terapia
~0partg na dowodach’. Ale to nie
powinno sktania¢ niektérych z moich
kolegéw, praktykujacych medycyne
integracyjna, do bezkrytycznego
odrzucania wszystkich lekéw i opera-
¢ji, jako ,nienaturalnych” To swiadczy
o ich waskich horyzontach myslenia.
Oto kilka przyktadéw sytuacji, w kt6-
rych, moim zdaniem, ruch medycyny
naturalnej zboczyt z toréw.

Reifikacja,medycyny
funkcjonalnej”

To bedzie trudne, poniewaz mam
ogromny szacunek dla Instytutu
Medycyny Funkcjonalnej (IFM), ktory
opracowat wspaniaty, szczegétowy
program leczenia podstawowych
przyczyn chordb, a nie tylko naktada-
nia opatrunkéw na objawy.

Stownik oksfordzki definiuje ,reifikacje”

jako ,traktowanie wzglednie abstrakcyj-
nego znaczenia (np. technologii, umystu
lub jazni) tak, jakby byto pojedynczq,
ograniczong, niezréznicowanag, statq

i niezmiennq rzeczq, ktdrej zasadniczq
nature mozna przyjqc¢ za pewnik’.
Starajac sie zatem ujednolici¢ niekiedy
chaotyczne nurty myslowe medycyny

alternatywnej, medycyna funkcjo-
nalna nieumysinie wprowadzita cos,
co mozna nazwac jej wtasna ortodok-
sjg. Kursy ucza niedosztych praktykéw
postrzegac problemy zdrowotne jako
potaczenie nieréwnowagi mikro-
biomu, nieszczelnych jelit, nietole-
rancji pokarmowych, niedoboréw
sktadnikéw odzywczych, toksycznosci
Srodowiskowej i podatnosci genetycz-
nych. To wszystko jest stuszne, ale bez
odpowiednich ram medycznych jest
to niekompletny sposdb patrzenia

na ciato. Brakuje zrozumienia, w jaki
sposéb konwencjonalne terapie
dziataja — lub nie - i kiedy powinny by¢
stosowane lub wstrzymywane. Nasla-
dujac konwencjonalng ustawiczng
edukacje medyczna - ktérej koszt jest
obcigzeniem nawet dla nieholistycz-
nych lekarzy — IFM oferuje kursy pod
klucz, takie jak,Przywracanie rowno-
wagi zotagdkowo-jelitowej: Praktyczne
zastosowania stuzgce zrozumieniu,
diagnozie i leczeniu dysfunkgji jelit”
za 1715-2125 dolaréw. Zazwyczaj, od
poczatku do korica, ich program cer-
tyfikacji kosztuje od 13 do 17 tysiecy
dolaréw. Inna firma, Functional Medi-
cine Fast Track, chwali sie:

JZarejestruj sie na nasze bezptatne szko-
lenie, pt.: Dlaczego dodanie programu
medycyny funkcjonalnej online do
praktyki jest kluczem do ucieczki z biura,
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skalowania dochoddw i dotarcia do
miliondw (przy jednoczesnym uzyskaniu
jeszcze lepszych wynikéw dla pacjentéw
niz obecnie!)”.

Wydaje mi sie, ze to sprawia, iz setki
absolwentéw maja ograniczone
zrozumienie wszystkich dostepnych
opcji medycznych. Oczywiscie, muszg
istnie¢ standardy praktykowania
medycyny naturalnej i alternatywnej

- nie mozna ich po prostu wymysla¢
na biezaco. Nie moge jednak oprze¢
sie wrazeniu, ze moze to prowadzi¢ do
stworzenia,,medycyny szablonowej’,
réwnie ograniczajacej jak algorytmy
obowiazujace zwyklych lekarzy.

Ziota zamiast lekow

Istniejg solidne powody, aby stosowa¢
na przyktad CBD jako naturalna, nie-
uzalezniajaca alternatywe dla lekéw
przeciwbdlowych lub kurkumine
jako bezpieczniejszg alternatywe dla
wywotujacych stany zapalne nieste-
roidowych lekéw przeciwzapalnych
(NLPZ). Czesto jednak otrzymuje
pytania w stylu,Jakiego suplementu
powinienem uzywa¢, aby obnizy¢
poziom cholesterolu?”. Niezmiennie
odpowiadam, ze wazne jest, aby
ustali¢, czy naprawde musisz obnizy¢
poziom cholesterolu. Nie wszyscy
tego potrzebuja, pomimo propa-
gandy, ktdra jesteSmy bombardowani
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w mediach. Jedli uwazasz, ze statyny
nie sg dobrym pomystem, dlaczego
miatbys$ kupowac suplement z czer-
wonegdo ryzu drozdzowego, ktory

jest przeciez staba naturalna statyna,
0 niepewnej sile dziatania? Jest to
przykfad ideologii, ktéra zwycieza nad
praktycznoscia.

Przeciwnie, jesli cierpisz na dusznosci

i bol w klatce piersiowej, wskazane
moze by¢, po prostu, zazycie aspiryny,
zamiast poszukiwania wierzby biatej,
z ktérej kory pozyskuje sie kwas salicy-
lowy (jego pochodna, kwas acetylosa-
licylowy to skfadnik aktywny aspiryny
- przyp. ttum.). Zapalenie ptuc takze
powinno leczy¢ sie odpowiednim
antybiotykiem, zamiast ekstraktem
zlisci oliwnych.

Zapat do komorek macierzystych
Pomyst jest atrakcyjny — dostar-

czy¢ organizmowi pluripotencjalne
komorki, ktére moga réznicowac sie
w elementy budulcowe niewydol-
nych narzadéw, takich jak oczy, mézg,
stawy, watroba itp. Ale odwirowanie
krwi lub szpiku kostnego, a nastepnie
ponowne wstrzykniecie go bez odpo-
wiedniego przygotowania, nie gwa-
rantuje, ze komorki trafig do proble-
matycznego obszaru w naszym ciele.
Komorki macierzyste to Swiety Graal
medycyny regeneracyjnej. Trwaja

N
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intensywne badania majace na celu
odkrycie, jak najlepiej wykorzystac ich
potencjat. Jednak naukowcy, ktorzy
probuja opracowaé metody naktonie-
nia organizmu do przyjecia komérek
macierzystych i samych komoérek do
dokonania naprawy, napotykaja wciaz
problemy. Wczesne wyniki sugeruja
pewne korzysci, ptynace z zastosowa-
nia komdrek macierzystych w inie-
kcjach do stawdw, ale nawet to jest
niepewne. Lekarze oferujgcy komorki
macierzyste jako drogie panaceum

na wszelkiego rodzaju wyniszczajace
choroby, przesadzaja.

Tandetne badania

W spotecznosci medycyny integracyj-
nej musimy podnies¢ poprzeczke, jesli
chodzi o jakos¢ badan, wykorzystywa-
nych do uzasadnienia naszych twier-
dzen. Nie wszystkie firmy sg jednak
winne, wiele z nich inwestuje bowiem
znaczne sumy w wiarygodne bada-
nia. Nie brakuje jednak przyktadow
przesadzonych twierdzen. Na przyktad
kiedy$ zwrdécono sie do mnie z prosba
0 promowanie popularnego pro-
duktu wspomagajacego pamieé. Jego
tworcy twierdzili, ze badania dowiodty
jego skutecznosci. Tymczasem jedno

z nich przeprowadzono w laborato-
rium, drugie na psach, a trzecie na
ludziach, z udziatem jednak zaledwie
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22 0s6b, a po blizszym przyjrzeniu sie
wynikom nie wykazano statystycznie
istotnej réznicy miedzy konsumen-
tami suplementoéw, a grupa kontrolna.
Co wiecej, wszystkie trzy badania
zostaly przeprowadzone przez produ-
centa suplementéw, wprowadzajac
mozliwos¢ stronniczosci, a nawet
jawnego oszustwa. Odmowitem. Byli
oburzeni. Promotorzy mysleli, ze to po
prostu kwestia zaoferowania mi odpo-
wiedniego honorarium. Pozostatem
przy swoim zdaniu. Do dzi$ prowadza
szeroko zakrojone kampanie rekla-
mowe w radiu i telewizji.

Niestety, nieuczciwe produkty, mocno
reklamowane i czesto skierowane do
bezbronnych oséb starszych, psuja
reputacje branzy produktéw natu-
ralnych. Stabe jakosciowo badania,
wspierajace watpliwe panacea, nie sg
wyltaczng domena terapii alternatyw-
nych. Zaktualizowane jesienne tzw.
boostery Covid, do przyjecia ktérych
CDC zacheca nas wszystkich, sg
poparte jedynie badaniami wykazuja-
cymi wzmocnienie dziatania prze-
ciwciat neutralizujacych u myszy, matp
i garstki ludzi, a nie rzeczywistymi
probami wykazujacymi, ze zapewniaja
ochrone przed infekcja, hospitalizacja
lub $miercia.
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Ortoreksja

Orthorexia nervosa to termin ukuty
ponad 25 lat temu przez jednego

z moich kolegéw, dr Steve’a Bratmana.
Odnosi sie on do nadmiernej fiksacji na
punkcie zdrowego odzywiania. Zbyt
wielu akolitéw medycyny naturalnej
rozwija obsesje na punkcie jedzenia.
Bratman trafnie opisat to jako:
»..obsesyjne skupienie sie na wybo-

rze zywnosci, planowaniu, zakupie,
przygotowaniu i konsumpcji; Zzywnos¢
postrzegana jest przede wszystkim jako
Zrédto zdrowia, a nie przyjemnosci;
uczucie niepokoju lub obrzydzenia,

gdy znajduje sie w poblizu zabronionej
Zywnosci; przesadna wiara, Zze wiqcze-
nie lub wyeliminowanie okreslonych
rodzajéw zywnosci moze zapobiec

lub wyleczy¢ chorobe lub wptynqé na
codzienne samopoczucie; okresowe
zmiany w przekonaniach zywieniowych,
podczas gdy inne procesy pozostajq
niezmienione; moralna ocena innych,
na podstawie wybordw Zywieniowych;
znieksztatcenie obrazu ciata wokdt
poczucia fizycznej ,nieczystosci’; a nie
wagi; trwate przekonanie, ze praktyki
Zywieniowe sprzyjajq zdrowiu pomimo
dowoddéw niedozywienia’.
Paradoksalnie, wigkszos¢ ludzi nie dba
o to, co wktadaja do swoich ust. Ale

my, zwolennicy medycyny naturalnej,
staramy sie przekona¢ ludzi, ze dieta
ma znaczenie — czasami z niezamie-
rzona konsekwencja, ze zamieniamy
naszych pacjentéw i klientéw w orto-
rektykow!

Przewrotnie, holistyczne podejscie do
zdrowia wiaze sie z ryzykiem zwiek-
szonej troski o wszechobecne szkody
srodowiskowe — ktére z pewnoscia
wszyscy powinnismy zminimalizowa¢
- ale do tego stopnia, ze cywilizowane
zycie staje sie ucigzliwe. Inni pacjenci
staja sie przekonani, ze sami sa nekani
wewnetrznymi toksynami, z ktorych
musz3 sie nieustannie oczyszczac lub
ze moga by¢ dotknieci nieuleczalnymi
wirusami, bakteriami albo pasozytami.
Moze to prowadzi¢ do niezdrowej
pogoni za coraz bardziej radykalnymi
alternatywnymi metodami leczenia

- a co niektoérzy lekarze medycyny
naturalnej moga zbyt chetnie umozli-
wiac skorzystanie z nich, ze szkoda dla
pacjentow.

Jesli wyglada na to, ze gryze reke,
ktéra mnie karmi, to niech tak bedzie.
Ten felieton prawdopodobnie poruszy
gniazdo szerszeni, wiec z przyjemno-
$cig wystucham Twoich komentarzy,
zgadzajacych sie lub nie. Przedlijcie je
na adres holistic.health@avt.pl. ll

Fot. AlexBlogoodf
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Tacik z przepisami

Soczewica z koprem wtoskim

| pomidorami

Mata zielono-czarna soczewica francuska ma lekka konsystencje i orzechowy smak,
ale mozna ja zastapic fatwo dostepna zielong soczewica.

« 2tyzeczki oliwy z oliwek

- 1 mata czerwona cebula,
drobno posiekana

+ 3 zabki czosnku, rozdrobnione

« 3 szklanki soczewicy francuskiej
lub zielonej

« 3tyzki koncentratu pomidorowego

« Yatyzeczki soli

+ 3 tyzeczki nasion kopru wtoskiego

« 2% szklanki wody

« Y2 szklanki drobnego makaronu,
takiego jak kokardki, spaghetti,
alfabet lub gwiazdki.

1. W $rednim rondlu z nieprzywiera-
jaca powtoka rozgrzej olej na sred-
nim ogniu. Nastepnie dodaj cebule
i czosnek i smaz okoto 10 minut,
czesto mieszajac, az cebula stanie
sie ztotobrazowa i miekka.

2. Dodaj soczewice, koncentrat
pomidorowy, s6l, nasiona ko-
pru wtoskiego, 2 szklanki wody
i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz
ogien, przykryj i gotuj 25 minut.

3. Dodaj pozostata Y2 szklanki wody
i makaron, a nastepnie gotuj okoto
10 minut, az soczewica zmieknie,
a makaron bedzie al dente.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Otrzymujemy 4 porcje, kazda
zawiera 190 kalorii, wtym 3 g
ttuszczu (bez thuszczéw nasyco-
nych i cholesterolu), 12 g btonnika,
30 g weglowodandw, 12 g biatka
i 395 g sodu.

Aby obnizy¢ zawartos¢ sodu, uzyj
koncentratu pomidorowego bez
dodatki soli i dodaj, dla podkre-
$lenia smaku, odrobine suszonych
ziét, takich jak rozmaryn, tymianek,
majeranek, estragon, koperek lub
oregano. ®

zrodto: Wellness Letter,
we wspotpracy z University of

California, Berkeley
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Market holistyczny

Menachinox K2+D3 4000
FORTE to preparat bedacy
Zrédtem naturalnej witaminy K2
(MK-7), otrzymywanej z natto,
tradycyjnego japornskiego
produktu z fermentowanej soi,
oraz witaminy D3, pozyskiwanej
z lanoliny. Witamina K2 (MK-7)
zostata pozyskana w procesie
biofermentacji z wykorzystaniem
kultur bakterii Bacillus subtilis
ssp natto. Obie witaminy zostaty rozpuszczone w naturalnych
thuszczach - w tej postaci sg najlepiej przyswajalne przez
organizm. Witamina K2 (MK-7) pomaga w utrzymaniu
zdrowych kosci, a witamina D wspiera prawidtowe wchfanianie
i wykorzystanie w organizmie wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie mies$ni i uktadu odpornosciowego. Produkt nie
zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny i laktozy, jest bezpieczny
dla diabetykow.

Cena 44,30 zt za opakowanie (90 kapsutek)

www.xenico.pl

ProbiotiX+ 10 IBS to nowoczesny probiotyk, zawierajacy
az 10 szczep6w w ilosci 8 miliarddw jednostek tworzacych
kolonie w porcji dziennej. Szczepy bakterii zawarte

w produkcie s naturalnym skfadnikiem flory jelitowej
cztowieka, ktérej zaburzenia odgrywaja istotng role

w patogenezie zespotu jelita drazliwego i przyczyniaja sie
do wystapienia takich objawdw, jak wzdecia, béle brzucha,

nadmierne oddawanie
gazdw, biegunki i zaparcia.
Mikroorganizmy

zawarte w preparacie
ProbiotiX+ 10 IBS sg
zdolne do zasiedlenia
przewodu pokarmowego
i harmonizacji mikroflory
jelit. Preparat powinno

sie spozywac w trakcie
positku, w dawce 1 do

2 kapsutek codziennie.
Cena3890ztza
opakowanie (60 kapsutek)
www.xenico.pl

-

rob_ioti)(+
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Cholesterol
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Preparat Monolipid K forte to idealne pofaczenie
zawierajacego naturalne polifenole ekstraktu

z owocdw bergamoty (Citrus bergamia Risso), w dawce
400 mg, z ekstraktem z czerwonych drozdzy ryzu,

ktory jest bogatym zrédtem naturalnej statyny
monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu i zapobiega
chorobom ukfadu sercowo-naczyniowego. Co wazne,
jest bezpieczny dla diabetykéw. Nie zawiera sktadnikow
pochodzenia zwierzecego, dlatego moze by¢ stosowany
przez wegan i wegetarian.

Cena 34,50 zlza opakowanie (30 kapsutek)
www.monolipid.pl

Arbonne Lip Care, balsam ztuszczajacy i nawilzajgca maseczka, tworza
idealna pare, dzieki ktdrej twoje usta beda jedwabiscie gtadkie i gotowe
do pocatunkéw pod jemiota. Pielegnacje zacznij od natozenia balsamu
ztuszczajacego o zapachu jagodowym —
jego sktadniki, w tym cukier trzcinowy,
olej z nasion stonecznika, masto shea

i estry jojoby delikatnie ztuszczajg suchg
skore ust, nawilzajg i nadaja ustom
jedwabistg gtadkos¢. Nastepnie nanies
na nie nawilzajaca maseczke do ust na
noc z kwiatem acmelli, ktéra zmiekcza,
nawilza, regeneruje, odmfadza i odzywia
usta przez noc, a takze sprawia, ze
wygladaja na petniejsze. Kosmetyki Lip
Care nie zawierajg wazeliny

i sztucznych barwnikéw oraz
glutenu.

Cena 293 zt

za opakowanie 2x12g
https://www.arbonne.com/pl/pl



http://www.xenico.pl
http://www.monolipid.pl
http://www.xenico.pl
https://www.arbonne.com/pl/pl

Czarny Imbir SIRTMAX’
to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego

Czarny Imblr

rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).
Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zawarte w nim polifenole

'U SIRTMAX® thumia stan zapalny
g‘ b | iwzmacniaja odpornog¢,
7 mﬁ:ﬁ”ﬁm’mma\_,; a polimetoksyflawony
[ Koerslrspoos (KPMF) aktywuja ludzki gen
E Si RTA SIRT1, nazywany genem
e S dtugowiecznosci — hamuje
W kenayag ol procesy starzenia sie organizmu.
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,
poprawiajacy nastrdj i wspierajacy
ptodnos¢. Zawarta w nim arginina
usprawnia przeptyw krwi, co dziata
dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo

to nalezy do roslin adaptogennych,
zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto
odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Market holistyczny

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng
biatych krwinek przeciwko komérkom
nowotworowym, a takze wspiera

uktad oddechowy i prace watroby.
Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata
przeciwzapalnie i immunosupresyjnie.
Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera
dziatanie biatych krwinek i reguluje
odpowiedz odpornosciowg organizmu.
Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

ImmunoVir

. Artemizyna andrographis
. qglicyryzyna laktoferyna
bl Suplement diety
f &
E | Unikaine polaczenie waa crnrie unipeiniafacych )
i sle skiadnikiv aktywryth Ao d
v Bi ey
= Bio| orrin
q— B0 kapsutsk
PRACTIN'  osa rema 300

werw. kenay. com.p

Maca ekstrakt BIO PEA
 MacaCare™ @ Palmitoiloetanoloamid
I.>\ Uik b Levagen®+
>‘r Suplement diety
L %’M*‘mﬂ& e N Lﬂmaraammwnmetandm/-ld\
st g ety L 1 sy paimtynowego (Pea)
U f)  ©awisksione] biodostepnosci
Vpeel’ sarmmsis Levagenis oo,

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 22 257 8499
www.avt.pl

Zamow prenumerate i korzystaj z wyjatkowych rabatéw:

« Prenumerata roczna za jedynie 89,50 zt
— opfacasz pie¢ numerdw, a szésty dostajesz w prezencie.

o Prenumerata dwuletnia za 161,10 zt - zaoszczedz az 25%,
tj. rbwnowartos¢ trzech wydan magazynu!

AT

wydawnictwo

»

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

Wybierz wersje, ktéra Ci odpowiada — dostepne sg zaréwno wydania drukowane, jak

i elektroniczne (PDF). Petng oferte prenumeraty znajdziesz na www.UlubionyKiosk.pl.
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac
sie zlekarzem.

Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
za 163,90 zt i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate Holistic Health,
za ktdra zaptacisz tylko 53,70 zt (szczegoty na str. 4).

Odpowiedzialno$¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
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KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosé potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cigciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawodw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
Rodics s 1 oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
' i & Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,

idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
L przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

sifcone |
Relloves itching Fn‘nmuu-l

Soufsa fes SN o
dimingeaishs e

i
| Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

(
{
=

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote® to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER?” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u oséb z wrazliwa skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyréb medyczny Klasy |, CE, skiad; polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies; Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano Italy.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescia instrukeji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny

moze nie by¢ odpowiedni dia Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote™ - na otwarte lub Swieze rany
- na btony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesnie] preparaty zawierajgce inne leki.
Stesowac na czysta i suchag skore. Tylke do uzytku zewnetrznego.



https://kelocote.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/

YOUR NATURAL AND SAFE
PATHWAY TO WEIGHT LOSS

NATURALNY, SPRAWDZONY | POTWIERDZONY NAUKOWO

Cirpusins® to standaryzowany ekstrakt z ktaczy Cyperus rotundus zawierajacy
minimum 6% stilbendéw (Piceatannol, Scirpusin-A i Scirpusin-B).

Cirpusins® opiera sie na naturze, aby wzmocni¢ mechanizmy spalania ttuszczu
w organizmie. Jego moc byta obserwowana od dtuzszego czasu i na catym Swiecie.

Ostatnie badania przeprowadzone przez Sabinsa udowodnity bezpieczenstwao
Cirpusins®, podkreslajgc jednoczesnie jego zdolnosé do wywotywania znacznego
spadku masy ciata, BMI, obwodu talii i profilu lipidowego. Otwiera to wiele

‘mozliwosci w zastosowaniach zwigzanych z kontrola waei.

- Cirpusins® odpowiada na zapotrzebowanie na sprawdzong, naturalng i bezpieczna

pomoc w etytosci, przyspieszajaca spalanie ttuszczu u sportowcow lub pomagajaca
osobomn dbajacym o wage zachowac szczupta sylwetke. -

»

-

SABINSA

)30 Lubon, Polska


https://sabinsa.com/
https://cirpusins.com/
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