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The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoidow,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowa¢ nadmiar glukozy i ttuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK rownowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energie i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu rGwnowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajacym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

N : * D$wiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
u info @Sabl nsa.com 'pl European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
S
Q' +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

SABINSA
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Jak sobie radzi¢
z uciazliwymi schorzeniami
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€L -ty * dusznodciami - hemoroidami  kiopotami 2 tarczyeq - watroba - kurza flepaty - menopauzy « niedoéywienlem - nieszczelnym jefitem
e dum_:r -obm_!anym libido -brath.m odpomodci - odwodniong | przesuszona skéra - astableniem waroky « osteaporozg « pajaczkami i iylakami
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gojcymi sig ranami | odleynami - zaburzeniami snu - 2aémy - zapaleniem drdg tékiowych lub pecherza « zespotem niedoboru testosterony

Znajdziesz tu zaréwno suplementy, leki oraz zabiegi medyczne,
jak i ziotolecznictwo, dietoterapie, akupunkture medytacje,
balneoterapie lub leczenie zimnem.

Stary Doktor nie tylko podpowiada, jak je faczyc, by wzajemnie
wzmachniaty swoje lecznicze dziatanie, ale takze wyjasnia
mechanizmy stojgce za rozwojem problemow zdrowotnych.

Zamoéw na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/porady-starego-doktora

* = ) KTO CIE WYLECZY?

Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl 98a249c58d
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Gotowa na wszystko _

Byt rok 1868, gdy Margareta Kleb staneta w drzwiach dr. Gustava Simona. Wynedz- ﬂdzyskaj OStre wi 'g'
niala 46-letnia kobieta o wychudlej, pergaminowej twarzy, rozpaczliwie potrze-

bowata pomocy. Péttora roku wczesniej pewien chirurg w Offenbach nazwiskiem

Walther podjat sie usuniecia u niej olbrzymiego guza na jajnikach. W trakcie —‘
operacji okazalo sie, ze guz byl tak zro$niety z macicg, iz musial jg usuna¢. Zrosty
objely takze lewy moczowd6d, lecz Walther na to nie zwazat i razem z guzem , )
wydarl jego wielki kawalek, niszczac kanal odptywowy miedzy lewa nerkq

a pecherzem. Przerazony lekarz zamknal rane i pozostawil Margarete jej losowi. e

Od tego czasu lewa nerka wyprézniata sie wprost do dolnej czesci jamy "M” I
brzusznej. Trudno niemal pojaé, jak chora w ogéle wyszla z tego z zyciem. ==t

Gdy po raz pierwszy zjawila sie w klinice Simona, rozsiewata dookota
won rozkladu, sama dla siebie wstretna, byta tylko cieniem czlowieka. Rana
operacyjna w pokrywie brzusznej nie zamkneta sie, lecz skurczyla w otwarty kanal przetoki. Zaleznie od tego,
czy kobieta lezala, siedziala czy szla, wydaliny lewej nerki znajdowaty ujécie przez przetoke lub przez drogi rod-
ne, ktére na skutek usuniecia macicy byly otwarte na zewnatrz jak lejek. Mimo to Margareta usitowala prowadzi¢
gospodarstwo domowe, zarabia¢ praniem, by utrzymac przy zyciu dwéjke dzieci. Toczyla przerazajaca walke
z wlasng nedza. Stale przemoczona, wskutek tego przezigbiona, nawiedzana goraczka i wymiotami, unikana przez
wszystkich, nawet przez wlasne dzieci, jak zapowietrzona przeniosta sie do komérki i nocowata na stomie.

Simon, widzac w niej interesujacy przypadek, umiescil ja w jednym z po-
kojow dla chorych, zaktadajac, ze przed jakakolwiek ingerencjg chirurgiczna,
nalezy zadbac¢ o poprawe ogblnego stanu pacjentki. Po 3 kwartatach zde-
cydowal sie zamkna¢ przetoke w pokrywie brzusznej ptatem skéry, a przez
to doprowadzi¢ do oprézniania lewej nerki tylko przez drogi rodne.

Chora byla gotowa na kazdy eksperyment, kazde ryzyko i znie-
sienie kazdego bdlu. Gdy po 3 tygodniach od operacji pozwolono
jej wstac z 16zka, przetoka ponownie sig otworzyla i nagromadzony
mocz nig wyplynal. Sytuacja powtérzyla sie 3 razy. Zagojona prze-
toka otwierala sig, gdy tylko kobieta diwignqla sie z t6zka.

Gustava Simona dreczyla §wiadomos¢ daremnych cierpien, ktére za-
dal pacjentce, wzmacniajac w nim pragnienie znalezienia rozwigzania
i wlasnie ta frustracja i rozpacz w polaczeniu z odrobing geniuszu pchne-
1y go (a wraz z nim nefrologie na catkiem nowe tory). Doszed! wtedy do wniosku, Ze pozostaje im tylko jedna
droga: jesli nie jest w stanie przywrdci¢ naturalnego polaczenia miedzy nerka a pecherzem, pozostaje mu ja tyl-
ko usunag¢. Przed chirurgiem pietrzyly sie rozliczne pytania bez odpowiedzi, a wéréd nich najwazniejsze: czy
czyniac to, nie zabije Margarety? Czy mozna zy¢ bez nerki? W owych czasach bowiem medycyna stata na sta-
nowisku, ze od nerek nalezy trzymac sie z daleka. W literaturze istniato kilka zaledwie informacji o usuwaniu
kamieni nerkowych i to w sytuacji, gdy w okolicy nerki ukazaly sig silne obrzmienia i ropiejgce abscesy.

Z tego tez wzgledu poczatkowo chirurg podjat 2 rozpaczliwe préby wylaczenia lewej nerki,
to spowodowalo u Margarety nieznosne béle, wymioty, goraczke, poty i galopujacy puls.

A potem zebrany mocz i tak zrywatl wszelkie tamy i wyplywat.

Dopiero wtedy Simon postanowit jednak usuna¢ nerke. Raz jeszcze przeczytal calg literature, jakg mial pod
reka. Niestety lektura nie przyniosta odpowiedzi na dreczacego pytania. Lekarz postanowit uzyskaé na nie odpo-
wiedzi, przeprowadzajac dos§wiadczenia na 10 psach. Wraz z asystentami usuneli po nerce wyzlom, pinczerom
i pudlom. 3 czworonogi zdechly zaraz po operacji. 7 innych przezylo zabieg. W czasie tych zabiegéw caltkiem
dobrze opanowali metodg tamowania krwi. Jednak wcigz wisiato nad nimi widmo $miertelnie groznego zapale-
nia otrzewnej. Gdy zaczal wyprébowywac na zwlokach kolejnosé cigé potrzebnych do usuniecia ludzkiej nerki,

z ulgg stwierdzil, Ze organ ten lezy poza otrzewna. Wreszcie wyznaczy! termin operacji na 2 sierpnia 1869 r.

Po 40 min zabieg zakonczy! sige wycigciem nerki. Teraz nadszed! czas oczekiwania. Gdy Margareta Kleb obudzita sig
z narkozy, miata niedajgce sig opanowaé¢ wymioty i uderzenia potu. Dopiero 5. dnia wymioty ustaly. Z rany opera-
cyjnej wyplywata ropa. 9. dnia u kobiety wystapily objawy ostrego bronchitu z dreszczami i nitkowaty puls. Trwalo
to az do 16 sierpnia, potem jej stan ulegl poprawie. 26. dnia ropienie nagle si¢ wzmoglo, podniosta sig goraczka, ktéra
opadla dopiero po 3 dniach. 3 wrze$nia na nowo zaczely sig dreszcze. Simon nieczesto widzial czlowieka tak cier-
piacego, jak Margareta Kleb. Jej droga przez pieklo zdawala sig nie mie¢ konica. Dopiero 36. dnia stan chorej wykazat
pewna poprawe, a potem zaczal zadziwiajaco szybko sig polepszac. 38. dnia po raz pierwszy mogta usig$¢ w fotelu.

Nie mogla jeszcze uczynic kroku, ale gdy lekarz jg odwiedzil, usmiechnela sie po raz pierwszy o niepamietnych czaséw.

W listopadzie 1870 r. opuscita klinike Simona, by wréci¢ do domu. Przeprowadzona przez medyka ope-
racja rozstawila jego nazwisko. Szczesliwie tez zachowata sie pamie¢ o Margarecie, ktérej droga przez
meke, stala sig jednoczesnie drogg ku kolejnemu kamieniowi milowemu w historii medycyny.

Wielkie odkrycia
wymagaja
stalowych nerwow
lekarzy i nieztomne)
desperacjichorych

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

REDAKTOR NACZELNA

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Jest przetomw leczeniu
opornego nadcisnienial

Polscy naukowcy uzyli szlaku endotelin i ich antagonistow,

by zwalczy¢ te Smiertelng przypadtosc

Odzyskaj ostre widzenie

Nowe terapie swietine powstrzymujg jaskre i zwyrodnienie

plamki zéttej na poziomie komorkowym

Mariusz Budrowski mowi,
lak dzieki postom pokonat raka

Jak polubi¢ warzywa i zaprzac autofagie do walki o zdrowie

Urlop bez zakrzepicy
| zemsty faraona

Jeszcze przed podrézg warto dotozy¢ wszelkich staran,

by wakacje obyty sie bez przykrych niespodzianek

Jak pokonac
zmeczenie nadnerczy?

Dr Sarah Myhill radzi, jak zdiagnozowac ostabienie funkcji tych

gruczotow i ktorg terapie wdrozy¢, by odzyskac petnie sit

Strzez sie pestycydow!

Narazanie sie na dziatanie opryskow chemicznych

moze zatru¢ mozg i ostabi¢ pamiec

TEMAT
NUMERU
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MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

0dkryj sekrety optymalnej diety I3
Najlepsze proporcje zywnosci dla wegan,
wegetarian i migsozercow

NEWS FOCUS

Czy pokonanie opornego
ci¢nienia jest mozliwe? Mi

RAPORT SPECJALNY

Zaburzenia wzroku zwiazane
z wiekiem mozna cofnaé! P!
Suplementy dla oczu £7)

Wiemy, co pomoze w odzyskaniu ostrosci widzenia

ZDROWY STYLZYCIA

Jak zwalczy¢ cellulit T
Mozesz sama wiele zrobi¢, by odzyskac gtadka i jedrng skére

Wywiad z Mariuszem Budrowskim ¥
Po co nam foliany?

Poznaj bogate Zrodta tego cennego sktadnika odzywczego
i odkryj, dlaczego jest tak wazny dla organizmu

Zdrowe podrézowanie H
Igty w stuzbie mtodosci
Ta pradawna metoda leczenia potrafi zdziata¢

cuda dla urody, bo jest skuteczniejsza od botoksu,
laseroterapii i mezoterapii mikrogfowej

PRZEGLAD RECEPTUR
ZIOtOWYCH

Pokrzywka !

Wino z babki pfesznik, owsiane kapiele i soku
zbukszpanu —Twoja bror na egzeme

TEMATNUMERU

Jak pokonaé zmeczenie nadnerczy? i

Niebezpieczne zwigzki
Naukowcy coraz gto$niej mowig o korelacji
miedzy zaburzeniami tarczycy i nadnerczy

JAK SOBIE RADZIC Z:

endometriozg {7
bruksizmem EF

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Leki ro$linne na dzigsta 7]
Aloes, nagietek i miodla sprawdza sie w leczeniu chordb przyzebia

Strzezmy sie pestycydéw! EE
Naturalne leki na wspétczesne
problemy i}

Sprawdzone receptury Lizzie King od syropéw
przeciwkaszlowych po kremy fagodzace $wigd

Ruch kontra rak [/

Jak najlepiej wykorzystac aktywnos¢ fizyczng
do walkizta chorobg, podpowiada dr Leigh
Erin Connealy

8 sposob6w na stany lekowe i
Daja ten sam efekt co antydepresanty, ale bez skutkéw ubocznych

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikéw £
Prenumerata [EE!

Dobry wybér dla zdrowia [EF]
Nasz zielnik: Porzeczka czerwona

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

Gellulit

to przypadtos¢, ktéra

dotyka
8 na 10 kohiet

41% Polakow
na co dzieA ogranicza
spozycie migsa

Zaledwie
30 MIN codziennej

aktywnosci fizycznej
pomaga
roztadowac
hormony stresu

nagromadzone przez p6t dnia

Co roku
10 min 0s0b na swiecie
umiera z powodu
nadcisnienia
tetniczego

Najwieksze ztodziejki
wzroku to AMD,

na ktére cierpi 196 min ludzi,
ijaskra oslepiajgca

kolejne 60 min
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2023

Grozna rzezba
Szanowna

\/; Redakcjo, prowa-
dze aktywny tryb

zycia, zdrowo sie odzywiam,
plywam i chodze regularnie
na sitownie. Rzezbie sylwetke
¢wiczeniami, ale nie udaje
mi sie uzyskac tzw. szescio-
paku. Jestem szczupla, mam
plaski brzuch, ale miesni pod
skorq nie widac. Ostatnio
trenerka, ktorej sie pozalilam,
powiedziala mi, Ze nie po-
winnam dqzy¢ do tego, by go
mied, bo to byloby niezdrowe,
ale nie wyjasnita mi, dlacze-
go tak uwaza. Czy faktycz-
nie powinnam odpuscic?
Anna

Trenerka ma racje — dazenie
do wyrzezbienia szeSciopaku
na brzuchu moze niekorzyst-
nie wptynaé na Twoje zdro-
wie. Wynika to z r6znic w bu-
dowie ciala miedzy plciami,
a dokltadnie z zawartosci
tkanki tluszczowej — u mez-
czyzn to ok. 3%, a u kobiet
az 12%, skoncentrowane
zwlaszcza woké? bioder,

na udach i wlaénie na brzu-
chu. Dlatego uwidocznienie
znajdujacych sie pod skora

i tkankg ttuszczowsa miesni
jest dla pan o wiele trud-
niejsze, musza one bowiem
w tym celu pozby¢ sig o wie-
le wiekszej ilosci ttuszczu
niz panowie. A to moze mie¢
powazne konsekwencje.
Niewiele oséb zdaje sobie bo-
wiem sprawe z tego, ze tkan-
ka ttuszczowa, poza maga-
zynowaniem energii, petni
takze role gruczotu dokrew-
nego i bierze aktywny udziat
w wytwarzaniu hormondéw.
Wéréd nich jest estrogen,
zenski hormon plciowy,
bioracy udziat w regulowa-
niu cyklu menstruacyjnego.
Jesli zatem kobieta znaczaco
chudnie, dochodzi u niej

do zaburzen gospodarki hor-
monalnej. W skrajnych przy-
padkach utrate duzych ilosci
tkanki ttuszczowej organizm

kobiety odczytuje jako
zagrozenie dla przetrwania

i zaczyna oszczedzaé energie
oraz ostroznie gospodarowac
dostepnymi mu sktadnikami
pokarmowymi. Wytacza tak-
ze pewne funkcje biologicz-
ne, ktore nie sg kluczowe dla
przezycia, a jedng z nich jest
zdolno$¢ do rozrodu. Dlatego
nadmierne wychudzenie lub
zbytnie wytrenowanie ciata

i pozbycie sie tkanki ttusz-
czowej czesto skutkujg usta-
niem miesigczki. A ze cialo
kobiety jest o wiele bardziej
zalezne od dzialania hormo-
néw niz mezczyzny, skutkuje
to powaznym zaburzeniem
homeostazy, czyli stanu zdro-
wej réwnowagi w organizmie
— moze to zwiekszac ryzy-

ko rozwoju wielu choréb.
Dlatego, cho¢ oczywiscie
zdrowo jest dbac o linie

i muskulature, nie nalezy
popadaé¢ w przesade i dazy¢
do osiggniecia nierealnych
idealéw z oktadek czasopism.
Nawet zawodowe kulturystki
nie utrzymuja sze$ciopaku
caly rok, a rzezbig go jedynie
tuz przed zawodami przy po-
mocy intensywnego treningu
i diety (przed zawodami do-
datkowo nieco sie odwadnia-
ja, by miesnie brzucha byty
bardziej widoczne), a po nich
wracaja do normalne;j,
szczuplej sylwetki, w ktérej
mieénie chowajg sie pod
cienka warstwa tluszczyku.

\/; od jakiegos czasu,
kiedy tylko poto-

ze sie na boku, slysze bicie

wlasnego serca. Utrudnia

mi to zasypianie i cza-

sem nawet wybudza. Czy

to normalne, czy powinie-

nem zaczqc sie martwic?
Piotr

Poduszkowe serce
Droga Redakcjo,

To, ze czasami slyszymy
bicie wtasnego serca po przy-
TozZeniu glowy do poduszki,
jest normalnym zjawiskiem.


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

Wynika ono z budowy
anatomicznej glowy. Otéz,
gdy lezysz na boku, zatykasz
poduszka kanat stucho-

wy, odcinajac tym samym
zmyst stuchu od bodzcéw
zewnetrznych. Tuz za blong
bebenkows, ktéra odbiera
dZzwieki z otoczenia i dziala
jak wzmacniacz, znajduja sig
2 duze naczynia krwionosne
—tetnica i zyla szyjna. A ze
narzad stuchu pracuje caty
czas i nie odpoczywa, przy
braku bodzcéw z zewnatrz,
Twdj stuch staje sie bar-
dziej wyczulony na odgtosy
z wnetrza ciala i zaczynasz
$wiadomie stysze¢ tetnienie
tetnicy szyjnej oraz przeplyw
krwi w zyle. Uzytam sformu-
lowania ,,$wiadomie” celowo,
poniewaz styszysz je caly
czas, ale Twéj mdzg nauczyl
sie te dZzwigki ignorowac,
jako nieistotne, podobnie
jak odgtos przetykania czy
oddychania. Nasz umyst nie
poradzilby sobie bowiem

ze wszystkimi bodZcami
wzrokowymi, stuchowymi
czy dotykowymi, dlatego
niektére, nieistotne, po pro-
stu, bagatelizuje. Dopiero
odciecie go od bodZcéw
sluchowych z zewnatrz
powoduje, ze zaczyna wstu-
chiwac sig w odglosy ciata.
Zatem zazwyczaj to normal-
ne, ze styszysz bicie swojego
serca po przylozeniu glowy
do poduszki, ale... jezeli

to wrazenie pojawilo sig
nagle lub nasila sie, warto
zwréci¢ na nie uwage. Moze
ono bowiem §wiadczy¢

o nadcis$nieniu tetniczym

- wtedy serce intensywniej
pracuje i odglosy z naczyn
szyjnych moga by¢ glosniej-
sze oraz przebija¢ sie nawet
przez dzwigki z otoczenia.
Podobnie dzieje sig w sy-
tuacjach stresowych i cho¢
w ciaggu dnia nie styszysz
swojego zestresowanego ser-
ca, wieczorem, gdy cichnie
otoczenie, mozesz je usty-
sze¢. Dlatego postaraj sie wy-

ciszy¢ przed nocnym wypo-
czynkiem, wylacz TV i odl6z
telefon — badania dowiodly,
ze przebodZcowanie przed
snem moze nasila¢ tzw. po-
duszkowe bicie serca. A jesli
to nie pomoze, udaj sie

do lekarza, by sprawdzié¢, czy
powodem tetnienia w uszach
nie jest choroba uktadu
SEercowo-naczyniowego.

Mala czarna

na zdrowie
Szanowna Redak-
cjo, odkqd pamie-
tam, lubitlam smak kawy
ijuz jako dziecko podpijalam
jq mojej mamie. Nie wyobra-
zam sobie dnia bez przy-
najmniej 2 filizanek maltej
czarnej. Uslyszalam jednak
ostatnio od znajomej, ze to
niebezpieczny ,,nalég” i moze
mi zaszkodzi¢, zwlaszcza

ze krétko po wypiciu fili-
zanki niemal zawsze musze
skorzystac z toalety — to jej
zdaniem objaw uczulenia

na kawe. Czy to prawda?
Monika

Wbrew powszechnemu
przekonaniu, jesli po kawie
musisz szybko skorzystaé

z toalety, nie oznacza to,

iz Twéj organizm jest na nig
uczulony. Jezeli tak sig
dzieje, to nalezysz prawdopo-
dobnie do ok. 30% populacii,
u ktoérej napdj ten silnie po-
budza wydzielanie gastry-

ny, hormonu nasilajacego
perystaltyke jelit. Nie jest

to zatem nic groZnego, cho¢
moze by¢ czasami krepujace.
Nie zmienia to jednak faktu,
iz do kawy trzeba podchodzié¢
ostroznie, szczegblnie z uwa-
gi na zawarto$¢ kofeiny, ktéra
jest substancja psychoaktyw-
na. Przedawkowanie jej moze
by¢ faktycznie szkodliwe, ale
mam tu na mys$li jednorazo-
we przyjecie duzej dawki,
powyzej 500 mg na dobe.
Powyzej 2 g méwimy nawet
o zatruciu kofeinowym, ktére
jest grozne dla zycia, ale

dochodzi do niego czesciej
na skutek przedawkowania
napojow energetycznych lub
polaczenia ich z duzg iloscig
kawy niz po samej malej
czarnej. Co zas$ sig tyczy
nalogu, to nie stwierdzono,
by kawa uzalezniala tak jak
inne uzywki. Naukowcy oce-
niaja, ze w tym przypadku
chodzi raczej o rytual, powta-
rzalno$é¢ czynnosci dajagcych
przyjemno$¢, ktére nasz
mo6zg bardzo lubi, ponie-
waz suma matych rytuatéw
wykonywanych kazdego
dnia daje nam tak potrzebne
poczucie stabilizacji i bez-
pieczenistwa oraz uspokaja.
Liczne badania dowodza
natomiast, ze kofeina, w roz-
sadnej dawce, dobroczynnie
dziala na nasz organizm.
I nie chodzi tu tylko o jej
lekko pobudzajgce dziata-
nie oraz korzystny wplyw
na koncentracje. Kawa
i wszystkie zawarte w niej
aktywne sktadniki chronig
nas przed nowotworami,
obnizajg ryzyko choréb neu-
rodegeneracyjnych i wspo-
magaja odchudzanie. Jedno
z najnowszych badan, prze-
prowadzone w 2022 r. przez

OCZYMLEKARZE...
LISTY

australijskich naukowcéw
dowiodlo, Ze napar ten
korzystnie wplywa takze

na uktad sercowo-naczynio-
wy i ma dzialanie antyaryt-
miczne, dziata przeciwzapal-
nie, zmniejsza ryzyko udaru
i zachorowania na cukrzyce
typu 2. I, co wazne, przedtu-
za zycie, niezaleznie od tego,
jaki rodzaj kawy wybierze-
my. Warto jednak wiedzie¢,
ze nie wszystkim mata czar-
na stuzy. U niektérych oséb
moze ona powodowaé ner-
wowo$¢ lub nasila¢ objawy
depresji. Spozywana w zbyt
duzych ilosciach moze tez
przyczyniac sig do odwod-
nienia i niedoboréw niekto-
rych mineraléw, a zwlaszcza
magnezu. Ponadto milosnicy
kawy czesciej skarza sie

na zgage i refluks, moga

tez przybra¢ na wadze,

jesli preferuja kawe stod-

ka 1 z duza iloScig mleka
badz karmelem. Na koniec
mala podpowiedz: espresso
zawiera ok. 50 mg kofeiny,
filizanka kawy mielonej

- 100 mg, a rozpuszczalnej
mniej wiecej 70 mg, cappuc-
cino - 65 mg, a filizanka bez-
kofeinowej jedynie 1-7 mg.

Autorzy opublikowanych listdw otrzymuja zestaw ko-
smetykow z serii Tutti Frutti, sktadajacy sie z odzyw-
czego mleczka do kapieli i pod prysznic, peelingu cu-

krowego, balsamu do ciata oraz mydta w ptynie.
Kosmetyki do pielegnacji ciata Tutti Frutti wyrdzniajg sie harmo-
nijnym potgczeniem soczystych, owocowych nut zapachowych,
potaczonych z aromatycznymi ziotami, ktére dodaja energii,
dziatajg pobudzajgco i przywotujg wspomnienia beztroskich
chwil. Stwdrz swoj codzienny rytuat z linig Tango Mango pozwa-
lajaca rozkoszowac sie cudownym zapachem trawy cytrynowej
i mango. W starannie opracowanych recepturach kosmetykdw
znajdziesz potgczenie ekstraktéw owocowych, ziét i odzyw-
czego shotu witamin A, E i F, ktéra odzywi i wygladzi skore.
Wiecej informacji na www.sklep.farmona.pl
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Pij sok, bedziesz silny!
Chcesz, zeby wykonywane przez ciebie ¢wiczenia byty efektyw-
niejsze? Zacznij pi¢ sok z burakéw przed kazdym treningiem.
Gléwnym skiadnikiem tego napoju sg spozywcze azotany, zwigzki
potegujace site miesni. Azotany zwiekszaja naszg wytrzyma-
tos¢ i sprawiaja, ze ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci stajg
sie wydajniejsze. Jak wyjasniajg badacze z University of Exeter,
nasz organizm zamienia azotany w tlenek azotu, ktdry jest
niezbedny dla funkcjonowania komérek. Przesledzili oni
sposob, w jaki organizm metabolizuje azotany na grupie
10 ochotnikéw wykonujacych 60 skurczéw migsnia
czworogtowego uda godzine po wypiciu soku. Pod- '
czas ¢wiczen azotany zwiekszyly site migsni o 7%. - "
ActaPhysiologica,2023 f

Wstan od biurka
@ i zacznij
sieruszac

5 min spaceru co p6t godziny wystar-

czy, by przeciwdziata¢ skutkom dtugiej
pracy lub nauki za biurkiem. Naukowcy
z Columbia University Irving Medical Cen-
ter poprosili 11 ochotnikéw, by siedzieli przez
8 godz. zupetnie bez ruchu lub wykonywali dtuzsze
lub krétsze spacery o r6znych godzinach. Jedno-
czes$nie mierzono ich ci$nienie krwi i poziom glu-
kozy. Najlepsze rezultaty przyniosto spacerowanie
przez 5 min co 0,5 godz. Taka aktywnos¢ fizyczna
poprawiata tez nastrdj i zmniejszata zmeczenie.
Med SciSportsExerc.2023

e

Pomocdla
diabetykow

Seryna i glicyna sg amino-
kwasami o zasadniczym
znaczeniu dla cukrzykdw,
bardziej zagrozonych uszko-
dzeniami nerwéw w dtoniach
i stopach, prowadzacymi
do ostabienia, dretwienia
i bélu. Szczegdlnie narazeni
sg diabetycy z niedoborem
seryny, bo ich organizm zmu-
szony jest do uzycia innego

. aminokwasu, co w koricu
powoduje neuropatie ob-
wodowa. Badacze z Salk
Institute wykorzystali myszy,
by przesledzi¢, w jaki sposéb
niedobdr seryny doprowadza
do uszkodzenia nerwow.
Deficyt ten moze takze wig-
zac sie ze $lepotg, a suple-
mentacja tym aminokwasem
przechodzi wtasnie badania
jako metoda zapobiegania
chorobie Alzheimera. Produk-
ty bogate w seryne to m.in.
soja, orzechy, jaja, cieciorka,
soczewica, mieso i ryby.
Nature, 2023;614:118-24
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Jemiotazwalcza nowotwory

Ekstrakt z jemioty, znany jako Helixor M, za-
hamowat rozprzestrzenianie sie raka u 21 pa-
cjentéw z nowotworami zaawansowanymi

i opornymi na leczenie. Naukowcy z Johns
Hopkins Kimmel Cancer Center podawali
chorym dozylnie 600 mg ekstraktu z tej ro-

$liny 3 razy w tygodniu. Po 15 tygodniach no-
wotwory ustabilizowaly sie u 5 uczestnikéw,
a guzy zmniejszyty sie u 3 innych badanych
i pozostaty w takim stanie do 5 miesiecy po za-
konczeniu leczenia. Wszyscy pacjenci zgla-
szali ogdlng poprawe jakosci zycia, a jedynymi
odczuwanymi przez nich skutkami ubocz-
nymi byly zmeczenie, nudnosci i dreszcze.
Jemiota zawiera aktywne skiadniki, ktére
zabijajg komorki nowotworowe i stymulujg
odpowiedz immunologiczng. Chociaz roslina
ta nie zostata poddana badaniom klinicznym,
jest stosowana w Europie w terapii komple-
mentarnej wspoétpracujacej z chemioterapia.
Amerykanska Agencja Zywnoéci i Lekéw
(Food and Drug Administration) nie zatwier-
dzita jej jednak jako leku na raka. Badania
sg nadal w fazie |, lecz naukowcy planuja
> przejscie do fazy Il, w ktdrej bedzie mozna
=% wigczy¢ ekstrakt z Viscum do chemioterapii.
CancerResCommun,2023;3(2):338-46

Na aktywnosce
fizycznanigdy
niejestza pozno

Nawet kilkunastominutowe ¢wiczenia dziennie

to jeden z najlepszych sposobéw ochrony przed
demencja. Osoby, ktére byly aktywne przez cate
doroste zycie, s3 najmniej narazone na rozwdj tej
choroby w pdzniejszych latach. Co wazne, u senio-
réw, ktdrzy dopiero zaczeli ¢wiczyé, zaobserwowa-
no znaczne zmniejszenie pogorszenia funkcji po-
znawczych. Naukowcy z University College London

monitorowali stan zdrowia i poziom aktywnosci H
u 1417 uczestnikéw urodzonych w 1946 r. Ochot- Tra umaz po ko I enia
nicy, ktorzy byli aktywni przez cate :
iyce 36,6512 byiinamme; @ pokolenie

narazeni na rozwoj demencji,
nawet gdy badacze wykluczyli
inne ryzykowne czynniki, jak
niskie wyksztatcenie oraz choro-
by psychiczne i ukiadu krazenia.
Bycie aktywnym fizycznie,
niezaleznie od rodzaju
wykonywanych ¢wiczen
i tego, ile mamy lat,
ma wielki wptyw
na to, jak bedzie
wygladac nasza
jesien zycia,
twierdzi prowa-
dzaca badania
Sarah-Naomi
James. Nawet nie-
wielka aktywno$c¢
wykonywana tylko raz
W miesigcu ma znaczenie.
JNeurol Neurosurg Psychiatry, 2023

Wedtug najnowszych badan kobiety,
ktére byty fizycznie i psychicznie wy-
korzystywane w dzieciristwie, czesciej
rodza dzieci z astmga, ADHD, depresja
lub autyzmem. Badacze z Instytutu
Psychologii Medycznej w Berlinie moni-
torowali zdrowie 4 300 amerykarnskich
matek i ich potomstwa. Kobiety byty
ofiarami przemocy, ktérej doswiadczy-
ty we wczesnych latach zycia, przez

co u ich dzieci wystapito wyzsze ryzyko
wystgpienia problemdéw zdrowotnych,
a corki byty rowniez bardziej narazone
na otytos$¢. Naukowcy nie sa pewni,
jaki mechanizm biologiczny pozwala

na przejscie traumy na nastepne po-
kolenie, ale fakt, ze problem doswiad-
czany przez matke nie jest replikowany
u dziecka, sugeruje, Ze nie ma to nic
wspdlnego z genetyka.
LancetPublicHealth,2023; 8(3):e226-7

6 XenicoPharma®
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Spaliny wptywaja
nanaszapamiec

EnvironHealth,2023;22,art7
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Antydepresanty blokujg
poczucie sukcesu

Cho¢ juz od pewnego czasu wiadomo, Ze antydepresanty typu

SSRI (selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny) ttu-
mig uczucie radosci i przyjemnosci, to dopiero teraz badacze z Cam-
bridge University odkryli prawdopodobng tego przyczyne. Leki
przeciwdepresyjne zaktdécajg naszg zdolno$¢ zmiany zachowania

po otrzymaniu sensorycznych informacji zwrotnych lub tez umiejet-
nos¢ cieszenia sie z nagrody. Pewien eksperyment pokazat, ze osoby
przyjmujace antydepresanty typu SSRI przez ponad 21 dni nie po-
trafity wskazac réznic miedzy sytuacja, gdy byly za co$ nagradzane,
a zdarzeniem, ktére rzadko wigzato sie z jakims$ wyrdéznieniem.

Badacze z Cambridge testowali lek o nazwie Escitalopram na grupie
66 ochotnikdw, ktdrzy nie cierpieli na depresje, a celem badania byto
sprawdzenie, jak bedzie on na nich dziatat po 3 tygodniach. Reakcje
uczestnikéw poréwnano z reakcjami grupy, ktérej zamiast medyka-
mentu podawano placebo. Badacze potwierdzili, ze leki ttumity emocje

i przyjemne odczucia, a wyjasnieniem tego moze by¢
ich zdolnos$¢ blokowania wszelkiego poczucia
nagrody otrzymywanej w wyniku dziatania,
czyli ,uczenia sie przez wzmacnianie”.
Uczestnikdéw poproszono o wybranie
jednej z 2 opcji: pierwsza przynosita
nagrode w 4 na 5 przypadkdw, podczas
_ . gdy druga tylko w 1 na 5. Chociaz osoby
¥ / | otrzymujace placebo szybko odkryty

' terodznice i zaczety wybierac pierwszy
f» wariant, to uczestnicy bioracy SSRI nie
byli w stanie dokonac takiego rozréz-
nienia i ich wybory byty wcigz przypad-
“ = kowe. Jak wyjasnia Barbara Sahakian

"\ zzespotu badawczego: ,Leki SSRI od-
bierajg przyjemnos¢, a z naszego ba-
dania widac, ze dzieje sie tak, ponie-
waz osoby, ktére je przyjmuja, staja
sie mniej wrazliwe na nagrody przy-
' noszace wazne informacje zwrotne”.
_ Uczestnicy bioracy antydepresanty
~ mieli takze trudnosci z osiggnieciem

e

Neuropsychopharmacology,2023
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Przebywanie nawet przez kilka godzin wsréd umiarkowanego poziomu zanieczyszczern samochodo-
wych moze mie¢ wielki wptyw na funkcjonowanie mézgu. Narazenie na wdychanie spalin z silnikéw
diesla zmienia sposéb, w jaki taczg sie Sciezki neuronowe w tym organie, a to z kolei odbija sie na na-
szej pamieci i umiejetnosci rozwigzywania probleméw. Naukowcy z University of British Columbia
badali skutki zanieczyszczen z silnikéw diesla na grupie 25 ochotnikdéw, ktérych aktywnosé mézgowa
mierzono metoda funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI) przed i po ekspozycji na spaliny.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze uposledzenie moézgu jest przejsciowe, a gdy uczestnicy zaczeli od-
dychac Swiezym, czystym powietrzem, zdrowe potgczenia neuronalne znéw zaczely funkcjonowac.
Wyjazd na wies jest doskonatym sposobem na ucieczke od tego problemu, ale, jak zaznaczajq bada-
cze, gdy jest to niemozliwe, mozemy siegnac po inne Srodki. Po pierwsze, nie powinni$my otwierac
okien, gdy stoimy w korku, a po drugie, musimy sprawdzac, czy samochodowy filtr powietrza funk-
cjonuje prawidtowo. Jesli wybieramy sie na rower lub chcemy pospacerowac, starajmy sie korzystac
ze spokojniejszych drdg, z dala od wzmozonego ruchu. Jak twierdzi Chris Carlsten, jeden z badaczy:
»Zanieczyszczenia powietrza s obecnie uznawane za najwieksze zagrozenie srodowiskowe dla ludz-
kiego zdrowia i w coraz wiekszym stopniu widzimy ich wptyw na wszystkie wazne uktady narzadéw”.

orgazmu podczas stosunku ptciowego.

Papaja niszczy parazyty

Randomizowane kontrolowane badania kliniczne do-
wodza, ze nasiona melonowca wiasciwego (Carica
papaya) skutecznie zwalczajg wszystkie stadia rozwo-
jowe az 7 gatunkow ludzkich pasozytéw jelitowych. Jak
stwierdzono na podstawie analiz mikroskopowych katu,
przeprowadzonych po uptywie 7 dni od zastosowania
preparatu, jednorazowa doustna dawka mieszanki
4 g rozdrobnionych nasion papai uzupetnionych miodem
do objetosci 20 ml, u 76,7% pacjentéw wykazata petng
skutecznos¢ w zwalczaniu wszelkich stadiéw rozwojo-
wych parazytéw. Wskaznik klirensu stolca dla réznych
gatunkow pasozytéw wynosit 71,4-100%. Przy czym
u zadnego z badanych nie zaobserwowano skutkéw
ubocznych. To znaczacy wynik w poréwnaniu z grupa
kontrolng przyjmujaca placebo (brak obecnosci parazy-
téw jedynie u 16,7% pacjentow oraz klirens stolca dla
réznych gatunkéw pasozytéw w granicach 0-15,4%).
Spozywanie nasion melonowca moze stanowic tania,
naturalng, bezpieczng oraz tatwo dostepng metode
prewencji i zwalczania pasozytéw jelitowych, zwtaszcza
w krajach tropikalnych. Zdaniem naukowcéw skutecz-
nos$¢ nasion papai to wynik synergicznego dziatania
réznych zawartych w nich substancji aktywnych
— m.in. izotiocyjanianu benzylu i papainy.
|MedFood.2007Mar;10(1):194-6




POJEMNOSCI
30ML | 100ML

ORGANIZM
BEZ PASOZYTOW

/-:\1 i
"n Invgnt Fam

PARA A\
FARM :

SUPLEMENT DIETY

PARA FARM 30/100ML

skomponowany jest na bazie 7 zidt, ktére stwarzajq niekorzystne SUPLEMENT 6|ETY
L ]
warunki do rozwoju pasozytow, a takze bakterii i grzybow.

POJEMNOSC

F o)
InveatFamm

== PARA
mentfam F ARM

PARA
FARM

LPL MT DIE
20 Ve

It Herhs” oo

SUPLEMENT DIETY |

SU

PARA FARM
45/90 VCAPS

PARA FARM MAX
PLUS 100ML

~ to ziotowy produkt stworzony W sktad preparatu Para farm

: Kapsutki Para Fdrfgi_--45jf39'0:_
dla dzieci powyzej 3. roku Max Plus wchodzi az 13 ziét przeznaczone sq do stosowania
zycia. Skomponowany jest wspomagajqcych walke z - jako srodek wspomagajgcy .
z trzech surowcow roslinnych, pasozytami. To potqczenie - walke organizmu z pasozytami,
ktérych dziatanie sktadnikéw wspomagajqcych : bakteriami i grzybami.
skoncentrowane jest na prace przewodu
wspomaganiu oczyszczania pokarmowego.
organizmu.
B INVENT FARM SP. Z O.0. KONSULTANCI MEDYCZNI
ﬁ % ul. Karpacka 66, 20-868 Lublin . 502560120 <&, 780007 757
=il . 817429416 i
8 & biuro@inventfarm.pl DZIAt SPRZEDAZY
=
>

www.inventfarm.pl L 502 086 764


https://inventfarm.pl/
mailto:biuro@inventfarm.pl

OCZYMLEKARZE...
MIKSTURA

OVIDH9 NEWS

Rozporzadzenie Rady Mini-
stréw z marca 2022 r. zniosto
obowiazek odbycia kwaran-
tanny po przekroczeniu gra-
nicy naszego kraju. Nie ma tez
obowiazku przedstawiania
certyfikatu szczepienia/ozdro-
wienia i wykonywania testéw
w kierunku SARS-CoV-2. Dokad
mozna polecie¢ na wakacje
na takich samych zasadach?
Wiele krajow zrezygnowato
z kwarantanny dla turystéw.
Naleza do nich: Albania, Au-
stria, Bosnia i Hercegowina,
Butgaria, Chorwacja, Cypr
Potudniowy i Pétnocny, Czar-
nogdra, Czechy, Dominikana,
Egipt, Gambia, Grecja, Hisz-
pania i Wyspy Kanaryjskie,
Indonezja (Bali), Jordania,
Kenia, Kostaryka, Kuba, Mace-
donia P6tnocna, Madagaskar,
Malediwy, Maroko, Mauritius,
Meksyk, Oman, Portugalia
kontynentalna i Madera, Se-
szele, Stowacja, Sri Lanka,
Tajlandia, Tunezja, Turcja, Wiet-
nam, Wtochy, Wyspy Zielonego
Przyladka, Zanzibar i Tanzania,
Zjednoczone Emiraty Arabskie.
Jednak przed kazdym wyjaz-
dem sprawdz, jak wyglada sy-
tuacja, bowiem niektd-
re kraje zastrzegaja
sobie wprowadze- (O) |
nie obowiagzku -2 .
Q
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Urlop bez szczepienia

kwarantanny dla oséb, ktére
w okresie 14 dni przed przy-
jazdem przebywaty w krajach
podwyzszonego ryzyka.

Wielu turystéw szuka
panstw, do ktérych mozna
lecie¢ bez testu na obecnosé
koronawirusa, niezalez-
nie od szczepien i statusu
ozdrowierica. W tym gronie
précz wymienionych powyzej
miejsc znajduja sie jeszcze
Baleary, Malta i Izrael, jed-
nak aby wjechac do tego
ostatniego paristwa, musisz
mie¢ wykupione medyczne
ubezpieczenie covidowe.

Pamietaj, jesli podrézu-
jesz z przesiadka, sprawdz
szczegblowe zasady wjazdu
i tranzytu kraju, w kté-
rym sie ona odbywa.

Turysci nieposiadajacy
szczepienia w niektérych przy-
padkach muszg odby¢ testy
na covid-19. Obowiazek ich
wykonania panuje m.in. w ta-
kich krajach jak: Angola, Azer-
bejdzan, Bangladesz, Bhutan,
Boliwia, Brazylia, Burkina Faso,
Burundi, Chiny, Erytrea, Gwinea
Bissau, Gwinea Rownikowa,
Hongkong, Kamerun, Komory,
Republika Konga, Korea P6t-
nocna, Mjanma, Niger, Palau,
Tadzykistan, Turkmenistan,
Wybrzeze Kosci Stoniowej.
https://www.gov.pl

A

Nazdrowie!

Galusan epigallokatechiny
(EGCQ) to polifenol, ktéry
wystepuje w znacznej ilosci
w zielonej herbacie, gdzie sta-
nowi nawet 1/3 suchej masy.
Jak dowiedli wioscy uczeni,
zwigzek ten jest bioaktywny
przeciwko glikoproteinie kolca.
Jednak to nie wszystko. Oka-
zuje sie, ze EGCG hamuje row-
niez aktywnos¢ enzymatyczng
proteazy 3CL koronawirusa,
zaktdcajac w ten sposadb jej re-
plikacje, jak réwniez namnaza-
nie startowe mikroba poprzez
hamowanie aktywnosci Mpro.
Ponadto wyniki analiz dokowa-

nia molekularnego wykazaty,
ze polifenol ten zapobiega
wejsciu SARS-CoV-2 do ko-
morki docelowe;j.

Co wiecej, zdaniem badaczy
galusan epigallokatechiny
moze by¢ réwniez poten-
cjalnym Srodkiem profilak-
tycznym, chronigcym przed
covid-19. Warto go réwniez
stosowac - jako nutraceu-
tyk lub suplement diety
- zwtaszcza we wczesnych
stadiach objawéw infekcji.

To moze wypijesz jeszcze
filizanke zielonej herbaty?
DrugDesign, DevelopmentandTherapy,
4447-54,doi:10.2147/DDDT.S314666

Posadz swietg bazylie

Okazuje sie, ze ziele Ocimum
sanctum, znanej tez jako tulsi,
jest bogate w aktywne fito-
chemikalia, mogace hamowac
replikacje koronawirusa.
Znacznie wcze$niej udowod-
niono, ze $wieta bazylia jest
immunomodulatorem, ktéry
poprawiajac odpornos¢ zaréw-
no komoérkowa, jak i humoral-

komérkach na skutek dziata-
nia SARS-CoV-2. Kiedy wirus
whnika do ludzkiej komérki,
sprawia, ze ta produkuje
kompleks wirusowych biatek.

na, wzmacnia odpowiedzﬁ\ 5>

immunologiczna.
Ponadto ma dziatanie
adaptogenne, kardio-
protekcyjne, przeciw-
cukrzycowe, prze-
ciwzapalne, antywirusowe,
antygrzybicze i antybakteryjne.
Zdaniem uczonych zawdzie-
cza to gtéwnie zawartosci
eugenolu i kwas ursolowego.
Niedawno naukowcy z Indii
na podstawie wynikéw ba-
dania dokowania molekular-
nego wskazali, ze znajdujace
sie w skladzie tulsi zwigzki
moga blokowac¢ dziatanie
proteazy Mpro, czyli enzymu
powstajacego w zarazonych

Z tego kompleksu biatkowe-
go uwalniajg sie 2 proteazy,
ktére dalej ,tng” go na kawat-
ki. W ten spos6b powstaja
kolejne biatka umozliwiajgce
namnazanie sie wirusa. Jednak
poddanie zarazonych komo-
rek dziataniu ekstraktowi

ze $wietej bazylii uniemozliwia
dalsze dziatanie proteazy.

| Biomol Struct Dyn.2022Jan;40(1):190-203
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Niepotrzebnie szliSmy
naskroty?

Szczepionki przeciw covid-19 zostaty
wprowadzone w pos$piechu, z pominieciem
standardowych testéw bezpieczeristwa, choc
niski wskaznik $miertelnosci wirusa nigdy
nie uzasadniat zagrozenia dla zdrowia pu-
blicznego - stwierdzit jeden z architektéw
brytyjskiego planu walki z koronawirusem
w prywatnych postach na WhatsAppie.

Profesor sir Chris
: Whitty, naczelny
lekarz Wielkiej Bry-
tanii, powiedziat
L ministrom rzadu,
- - ze kazdy wirus o po-
#a ziomie $miertelnosci
i’; wynoszacym 1%,
; bedzie potrzebowat o
,bardzo bezpiecznej”
szczepionki, ktéra I
przeszta petne ba-
dania kliniczne. ,W przypadku choroby o niskiej
$miertelnosci szczepionka musi by¢ bardzo
bezpieczna, wiec badania bezpieczenstwa
nie moga by¢ skrécone” — napisat w rzado-
wej grupie Vaccine Response WhatsApp.

Tymczasem $miertelno$¢ covid-19 wynosita
ok. 0,4%, jak podato amerykanskie Centrum
Kontroli Choréb w 2020 r., cho¢ byta nieco wyz-
sza w grupach wrazliwych - a jednak szczepion-
ki byly realizowane w trybie przyspieszonym,

a préby bezpieczeristwa zostaty pominiete.
Chociaz agencje zdrowia odmdwity ujawnienia
danych dotyczacych bezpieczeristwa, systemy
zglaszania szczepionek, takie jak amerykaniski
VAERS, rejestrujg zdarzenia niepozadane, ktére
sg nawet 0 1700% wyzsze niz normalnie.

Poglady sir Chrisa nigdy nie zostaly wyrazone
publicznie, ale zostaty ujawnione w pamieci pod-
recznej postéw WhatsApp, ktére dwczesny se-
kretarz zdrowia Matt Hancock przekazat dzien-
nikarce $ledczej Isabel Oakeshott, aby mogta
napisac jego wspomnienia z okresu pandemii.
Lockdown FilesTeam, ,Covid Not Deadly Enoughto Fast-TrackVacci-
nes, Chris WhittyAdvised Ministers”, March 7,2023, telegraph.co.uk

Jesli masz chorobe serca,
nie szczep sie przeciwko
koronawirusowi pre-
paratem mRNA - takie
whioski ptyng z naj-
nowszego badania.
Szczepionka moze po-
wodowac diugotrwate
uszkodzenie serca, jesli
juz cierpisz na zapale-
nie mie$nia sercowego,
odkryli naukowcy z Uni-
versity of Toronto.

Inni mogg do$wiadczy¢
typowych objawow pro-
blemdw z sercem, takich
jak dusznos¢, kotatanie
sercai béle w klatce pier-
siowej, mimo Ze zapalenie
miesnia sercowego nie
jest zdiagnozowane.

Zdaniem uczonych wiek-
szo0$¢ 0s6b, u ktérych przed
szczepieniem nie wyste-
powat ten proces zapalny,
nie powinna mie¢ objawéw

przypominaja-
cych zapale-
nie miesnia
sercowego.
Badacze do-
daja: ,chociaz
mozliwe jest,
ze wakcyny

Trudnywybor

Mtode kobiety sq ponad 3 razy bar-
dziej narazone na $mier¢ z powodu
probleméw z sercem po otrzy-
maniu tylko jednej dawki szcze-
pionki AstraZeneca Covid.

Nowe dane brytyjskiego Urzedu
Statystyk Narodowych (ONS) ujaw-
niajq jej niepokojacy wptyw na przed-
stawicielki ptci pieknej w wieku
12-29 lat. Naukowcy odkryli,
ze liczba zgondw sercowych w tej
grupie wzrosta 3,5-krotnie w ciggu

miec takiego
wptywu na mto-
dych mezczyzn.
Badacze rekomen-
duja rozwigzanie problemu
na wzor Anglii, gdzie po odkry-
ciu zwiekszonego ryzyka ktopo-
téw sercowych osobom ponizej

12 tygodni po przyjeciu wakcyny.
Jak podkreslajq badacze, znalezli
dowody na zwiekszone ryzyko zgo-
nu sercowego po pierwszej dawce
szczepionki innej niz mRNA, ktora
w tym badaniu reprezentuje prepa-
rat ChAdOx1 Oxford-AstraZeneca.
Szczepienie powodowato nagte
zatrzymanie akcji serca, chorobe
serca i zapalenie mig$nia sercowego.
Zdaniem analitykéw z ONS przyjecie

tego preparatu wydawato sie nie NatCommun14,1541(2023)

30. r.z. jako alternatywe dla prepa-
ratu AstraZeneca zalecano wakcyne
mRNA BNT162b2 Pfizer-BioNTech.
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Wakcyna groznadla sercowcow

mRNA powodujg zapalenie

miesnia sercowego, to ry-

zyko jest bardzo niskie”.
Kanadyjczycy moni-

torowali zdrowie serca

54 0s6b przez $rednio

72 dni po szczepie-

niu mRNA przeciw

covid-19. Sposrdd nich

17 miato objawy zapale-

nia miesnia sercowego

i wczesniej wystepowaty

u nich problemy z sercem,

kolejne 17 miato symptomy,

ale nie zdiagnozowano

u nich zapalenia mie$nia

sercowego, a 20 nie wyka-

zywato zadnych objawéw

probleméw z sercem.

Radiol CardiothoracImaging,2023;

5(2):220247
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o
Ztoty podziat
e & o
Zywnoscli
Jaka dieta jest optymalna? Dr Rob Verkerk ktadzie
gtéwny nacisk na najlepsze proporcje zywnosci,

niezaleznie od tego, czy dotyczg diety
wegetarianskiej, weganskiej czy miesnej.

W naszej grupie Alliance for Natural Health poswigcili-
$my wiele lat badaniom optymalnej diety i sprowadzi-
lismy ja do 2 piktograméw: jednego ,talerza” dla wege-
tarian/wegan i drugiego — dla zjadaczy migsa. Po lewej
stronie ukoénej biatej linii znajdziesz najwazniejsze
produkty roslinne. A gdy spojrzysz na talerz fleksita-
rian, zobaczysz po prawej stronie troche produktéow
zwierzecych. Zalecamy, by pochodzily one z rol-
nictwa regeneracyjnego, a nie z systeméw hodowli
przemystowej. Obydwa talerze reprezentujg jednak
diete jarska, poniewaz ich zawarto§¢ w bardzo duzym
stopniu stanowia produkty otrzymywane z roslin.

Produkty roélinne i owoce **°

Zwro¢ uwage, ze uwzgledniliSmy tu duza
ilo$¢ warzyw i stosunkowo matg ilos¢
owocow. Nalezy starac sie zachowywac
proporcje warzyw do owoc6w wynosza-
ca w przyblizeniu 4:1i nie faczy¢ ich.
Owoce zawierajq znacznie wiecej
cukru (cho¢ jest to naturalna frukto-
za), wiec powinno sie jes¢ je w matych
ilosciach. Nauka méwi nam, ze cukier
nie powinien stanowic¢ wiecej niz 5%
catkowitej ilosci kalorii (energii), jaka
spozywamy kazdego dnia. Zawsze
staraj sie jes¢ owoce w catosci i unikaj
kupnych sokéw owocowych oraz zbyt
duzych ilosci owocdw suszonych.
Doktadaj wszelkich staran, by ,kaz-
dego dnia zjada¢ tecze”, zlozong
z wszystkich 6 koloréw naturalnych
grup fitosktadnikéw, jak zaleca In-
stytut Medycyny Funkcjonalne;j.
Oznacza to kolory: zielony, czerwony,
z6lty, pomarariczowy, niebieski/czar-

ZiOI‘aiprzyprawyooooooooooooooooooooo.

Spozywaj duze ilosci skoncentro-
wanych zrédet sktadnikéw odzyw-
czych, takich jak ziota i przyprawy,

jak réwniez herbaty ziotowe oraz,

W razie potrzeby, suplementy diety (to
po prostu jeszcze jedna forma kon-
centracji sktadnikéw odzywczych).
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ny/fioletowy oraz
biaty/bezowy/brazowy,
co tacznie daje tez wiel-
kie urozmaicenie diety.
Pamietaj, by mieszac
w diecie warzywa su-
rowe i lekko gotowane.
Jak mozna zauwazyc¢,
czytajac opisy wokot ta-
lerza, nasze wskazdéwki
zdecydowanie zalecajg spo-
zywanie catych produktéw, bez
ich nadmiernego przetwarzania.
Obrébka cieplna moze naprawde
zniszczy¢ zywnos¢. Powoduje ona
rozpad tancuchéw weglowodandw,
w wyniku czego organizm znacz-
nie szybciej zamienia je w cukier.
A dtugotrwaty wysoki poziom glu-
kozy we krwi prowadzi do braku
elastycznosci metabolicznej, insu-
linoopornosci i cukrzycy typu 2.

Dostepna nam zywnos¢ ulegta takiemu
uproszczeniu w wyniku coraz wiekszej
globalizacji i industrializacji, ze wielu z nas
wykazuje skutki niedostatecznej rézno-
rodnosci Zywieniowej. Z tego powodu
skoncentrowanym sktadnikom odzywczym
przydzielamy osobny wycinek talerza.
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seeee Zhoza

Chociaz instytucje rzadowe i znacz-
na czes$¢ przemystu spozywczego
przekonujg nas, ze zboZza stanowig
podstawe naszego odzywiania,
to jednak wytyczne Food4Health,
opracowane przez Alliance for Natural
Health, a stosowane obecnie przez
wielu dietetykdw, twierdza inaczej.
Dla nas podstawg zywienia sg nie-
skrobiowe warzywa, a nie zboza.
Ziarna moga by¢ waznym zrédiem
btonnika, jak réwniez pewnych
witamin i sktadnikéw mineral-
nych, ale wszystkie te mikro-
skiadniki i btonnik mozemy
pozyskac takze z innych
zrédet spozywczych. Wiek-
szo$¢ zb6z zawiera duze
ilosci energii, a nie sktad-
nikéw odzywczych.
Oznacza to, ze dajg

Zrédta biatka

Gdy méwimy o 25% produktéw bogatych w biat-
ko, nie oznacza to, ze taki jest jego poziom w jadlospisie.
Wiekszg czes$¢ kazdego $wiezego, zwierzecego zrddta biatka,
np. miesa czy ryb, stanowi w istocie woda, a proteiny siegajg wagowo
moze ok. 20%. Nalezy jednak uwzgledni¢ takze biatka roslinne, obficie
wystepujace w produktach takich jak groch, fasola, béb i soczewica.

Gotuj rosliny stragczkowe powoli, by zneutralizowac lektyny — na-
turalne pestycydy, ktére wykorzystuja one do obrony przed plagami
owadow. Z tego wiasnie powodu tradycyjny indyjski dal (duszong
potrawe z soczewicy) czesto gotuje sie powoli przez ok. 6 godz. Jesli
nie masz tyle czasu, wygodnga droga na skroty jest szybkowar, zwlasz-
cza jezeli rosliny stragczkowe sa Twym gtéwnym zrédtem protein.

e Ttuszczeioleje

Nie jest tatwo dostrzec
je na naszym talerzu, ale
zdrowe tluszcze zalecamy rzadowych, poniewaz trudno
w duzych ilosciach - catkiem by¢ zdrowym bez wystarczajg-
sporo jest ich tez w niektdrych cej ilosci ttuszczéw w diecie.
produktach zwierzecych, o ile Zadbaj, by dostarczac sobie
takie jadasz. Ok. 50-60% war- zdrowe ttuszcze z potraw go-
tosci energetycznej tego talerza towanych, soséw do satatek
pochodzi z ttuszczéw, cho¢
pod wzgledem wagowym wy- niektdrych nasion i produktéw
glada to zaledwie na 10%.

nam mnaostwo kalorii, ale niewiele
ponadto, zwtaszcza jesli sy wyso-
ce rafinowane lub przetworzone.

Poniewaz zboza to gtéwnie we-
glowodany, znaczna czes$¢ tych
kalorii rozktada sie w organizmie
na cukry, co moze silnie zaburzy¢
elastycznos¢ metaboliczna.

Niezaleznie od tego, co Ci méwio-
no, mozesz czerpa¢ mndstwo energii
Z warzyw, poniewaz takie rosliny
takze zawierajg weglowodany.

Poza tym wiele zb6z zawiera tez
gluten, co w niekorzystny sposdb
wptywa na znaczny procent populacji.

Zatem niech zboza w Twoim menu
zajmujg tylko malg czesc talerza,
zwracaj uwage, by byly petnoziarniste,
a gdy tylko mozesz, wybieraj gatunki
bezglutenowe, takie jak gryka, owies,
proso, teff, quinoa, ryz lub sorgo.

Nasze stanowisko bardzo rézni
sie od wiekszosci wytycznych

i warzyw, awokado, orzechéw,

zwierzecych, jedli je jadasz.

Dr Robert Verkerk jest

dyrektorem wykonawczym

i naukowym Alliance for

Natural Health International,

grupy konsumenckiej,

ktorej celem jest ochrona

naszego prawa do naturalnej

opieki zdrowotnej i odzywiania. Siegnij

po jego nowa ksigzke (napisang wraz

z Meleni Aldridge) pt. ,,Reset Eating:

Reset Your Health and Resilience

by Turning What and How You Eat into

Powerful Medicine” (Zresetuj jedzenie:

zresetuj swoje zdrowie i odpornos¢,

zamieniajac to, co i jak jesz, w potezny

lek), wydang w 2022 r. przez Matador.
Jezeli szukasz dalszych informacji lub

chcesz podja¢ wspotprace z grupa, zajrzyj

na strone www.anhinternational.org.
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Znéw nie wiesz, gdzie sg

Twoje klucze? Nie szkodzi!

Ta ksigzka uspokoi kazdego, kto zgubit kolejng pare okula-
réw lub nie mégt sobie przypomniec imienia aktora i mar-
twit sie, ze to pierwsze objawy zanikoéw pamieci.

Do niedawna powszechnie uwazano, ze zapominanie to nic dobre-
go. Z najnowszych badan w dziedzinie psychologii, neurobiologii i medycy-
ny wynika jednak, ze proces ten nie jest usterkg czy zaktéceniem pracy moé-
zgu. Potrzebujemy go, by umyst funkcjonowat wydajniej i elastyczniej.

Dr Scott A. Small, wybitny neurolog, od wielu lat koncentruje sie na ba-
daniu osbb, ktére doswiadczajg patologicznych problemoéw z pamie-
cig. W przystepny sposéb objasnia dziatanie mechanizmu zapominania
i jego zwigzek z PTSD, autyzmem czy chorobg Alzheimera. W przeciwien-
stwie do stanow nieprawidtowych naturalny proces zapominania ma licz-
ne zalety. Wspomaga funkcje poznawcze i kreatywnos¢, uwalnia od leku,
cierpienia i bélu. Autor udowadnia, ze cho¢ pojawienie sie chwilowej
luki w pamieci moze by¢ frustrujace, to wtasnie dzieki niej podejmuje-
my trafniejsze decyzje i tatwiej zapamietujemy nowe doswiadczenia.
Scott A. Small: ,,Zapominamy. O dziataniu pamieci i zaletach niepamietania”,
cena: 36,14 zt, Wydawnictwo Bo.wiem, www.bowiem.wuj.pl

Higiena cyfrowa najmiodszych

Jak sprawi¢, by relacja dziecka z cyfrowym swiatem byta
zdrowa i bezpieczna? lle czasu potomek moze spedza¢ przed
ekranem? Kiedy da¢ mu pierwszy smartfon? Czy pozwala¢
na granie? Jak nauczy¢ latoro$l radzenia sobie z hejtem?

Kieszonkowe ekrany staty sie nieodtgcznym elementem zycia.
Dla nas telefony komérkowe, tablety i przenosne konsole byty nowo-
$ciami. UczyliSmy sie ich obstugi, stopniowo zanurzalismy sie coraz gte-
biej w sie¢. Nasze dzieci nie znajg Swiata bez nich, a po Internecie poru-
szajg sie nieporéwnywalnie zgrabniej niz my. Co nie znaczy, ze sq w nim
zupetnie bezpieczne i ze wiedza, jak dbac o higiene cyfrowa.

Ksigzka pt. ,,Wychowanie przy ekranie” to swietny drogowskaz
dla rodzicow, ktéry nie tylko dodaje im otuchy, ale przede wszystkim do-
starcza niezbednej wiedzy oraz praktycznych rad. Dzieki temu pozwa-
la im oswoi¢ e-$wiat i wyrobi¢ dobre nawyki higieny cyfrowej u dzieci.
Magdalena Bigaj: ,,Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowac dziecko
do zycia w sieci?”, cena: 32,24 zt, Wydawnictwo W.A.B., www.gwfoksal.pl

Czy mozna przeszczepic
ludzky dusze?

Poczatki zimnej wojny przyniosty swiatu nie tylko wyscig kosmiczny,
ale takze zaciete wspotzawodnictwo w dziedzinie medycyny. Chirurdzy
po obu stronach zelaznej kurtyny rywalizowali o to, kto pierwszy do-
kona udanej transplantacji nerki lub serca. Pewien amerykanski na-
ukowiec miaf jednak ambitniejszy pomyst: przeszczepic¢ gtowe.

Dr Robert White przeprowadzit tysigce operacji, wypracowat ratu-
jace zycie techniki neurochirurgiczne, do dzi$ stosowane w szpita-
lach. Marzyt, by pozwoli¢ duszy zy¢ pomimo $mierci ciata. Przez wie-
le lat préobowat to uskuteczni¢, przeszczepiajgc matpom gtowy. Jego
makabryczne eksperymenty uswiadamiajg nam, jak skomplikowa-
ne i mroczne moze by¢ tto medycznych innowacji. Pokazujg tez okrut-
ne oblicze medykéw, pragnacych bawié sie w Boga i modyfiko-
wac podstawy naszej egzystencji — w tym samga definicje zycia.

Dr Brandy Schillace wzieta na warsztat najcudaczniejszy i najbardziej skom-
plikowany etycznie epizod w historii medycyny i wyrzezbita z niego pet-
na niuanséw, przemyslang opowies¢, od ktérej nie sposdb sie oderwac.
Brandy Schillace: ,,Doktor White i jego gtowy,
czyli Smiate eksperymenty w transplantologii”,

—= cena: 54,75 zt, Wydawnictwo Bo.wiem, www.bowiem.wuj.pl
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News Focus

Jest lek na oporne
nadcisnienie?

Wyniki badania nad antagonistami endotelin,

w ktorym wzieli udziat polscy naukowcy, daja
nadzieje na skuteczne pokonanie choroby

esienig 2022 r., miedzyna-
rodowy zesp6! naukowcow,
w sklad ktérego wchodzili
polscy lekarze pod prze-
wodnictwem prof. Krzysztofa
Narkiewicza, kierownika Katedry
i Kliniki Nadcis$nienia Tetniczego
i Diabetologii Gdanskiego Uniwer-
sytetu Medycznego, opublikowat
na famach prestizowego czaso-
pisma The Lancet wyniki badan
nad aprocitentanem — nowym
lekiem na oporne nadcisnienie.
Napawajg one optymizmem i daja
nadzieje, ze wreszcie medycy
beda mieli do dyspozycji bron
do walki z tym dotychczas
niepokonanym wrogiem'.

Wedtug danych opublikowa-
nych w 2019 r. przez centrum
Analiz Narodowego Funduszu
Zdrowia choroby uktadu serco-
wo-naczyniowego zajmuja pierw-
sze niechlubne miejsce na liscie
przyczyn zgonéw Polakéw. Wsréd
nich prym wiedzie nadciénienie
tetnicze. Zresztg nie tylko u nas.
Okazuje sie, ze mimo ogromnego
postepu medycyny co roku odbie-
ra ono zycie az 10 mln chorych
na $wiecie. Niestety, na co zwraca-
ja uwage eksperci — w Polsce nadal
mamy zbyt matg Swiadomosé
konsekwencji nadci$nienia tetni-
czego 1 wielu z nas bagatelizuje
sprawe. Przyczyn tego zjawiska
jest kilka — po pierwsze, nadci-
$nienie nie boli i chorzy moga
latami nie zdawac sobie sprawy,
ze szybkie meczenie sie, zadyszka
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podczas wchodzenia po schodach
czy béle glowy swiadcza wlasnie
o hipertensji. Tymczasem w orga-
nizmie niepostrzezenie zachodza
patologiczne zmiany, ktére predzej
czy p6zniej dadzg o sobie znaé
m.in. pod postaciag niewydolnosci
serca lub nerek, zawatu lub udaru.
Zazwyczaj po wnikliwym wywia-
dzie lekarskim okazuje sieg, ze zbyt
wysokie ci$nienie krwi jest kon-
sekwencja zlej diety, siedzacego
trybu zycia, przewleklego stresu,
nadwagi, nalogéw, hipercholeste-
rolemii lub zaniedbanej cukrzycy.
Statystyki sg dla nas bezlitosne
i powinny zadziala¢ otrzeZwiajgco:
szacuje sie, ze az 31,5% dorostych
Polakéw choruje na nadci$nienie
tetnicze, a wéréd senior6w po-
wyzej 65. r.z. odsetek ten wynosi
az 75%. Dane te nie sa jednak pre-
cyzyjne, bo uwzgledniajg jedynie
osoby zdiagnozowane, a ilu z nas
nie zdaje sobie sprawy, ze cho-
ruje? Lekarze alarmuja, ze wiele
0s6b dowiaduje sie o chorobie lub
przyjmuje do wiadomodci, jak jest
grozna i zaczyna sie leczy¢ dopie-
ro wtedy, gdy objawy skoku ci$nie-
nia, takie jak dusznosc¢, bél w klat-
ce piersiowej czy zawroty glowy
— przypominajace symptomy
zawalu serca, zmusza ich do we-
zwania karetki lub udania sie
do szpitala na oddziat ratunkowy.
Dobra wiadomo$c¢ jest taka,
ze nadciénienie tetnicze moz-
na w wiekszosci przypad-
kéw skutecznie leczyé. Przy

czym jako leczenie rozumie¢
nalezy nie tylko farmakologicz-
ne utrzymanie go w ryzach, ale
takze konieczng do jego trwatego
obnizenia zmiane trybu zycia,
porzucenie niezdrowych nawy-
kéw i nalogéw oraz utrzymanie
ograniczajacego spozycie chole-
sterolu rezimu dietetycznego®.

Niepodatni na terapie
Niestety, w ok. 12% przypadkéw
mamy do czynienia z tzw. opornym
nadci$nieniem tetniczym (ONT),
ktére nie poddaje sie standardowemu
leczeniu. Zgodnie z wytycznymi Pol-
skiego Towarzystwa Nadci$nienia Tet-
niczego i Kolegium Lekarzy Rodzin-
nych w Polsce diagnoze ONT stawia
sie, jesli organizm chorego nie reaguje
na leczenie 2 lekami obnizajagcymi
ci$nienie skojarzonymi z diurety-
kiem, czyli lekiem moczopednym.
Lekarze ze Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Zabrzu zwracajg uwa-
ge na to, ze sg tez i takie przypadki,
w ktérych pacjenci przyjmuja o wiele
wiecej farmaceutykdw, a i tak ich
ci$nienie nadal przekracza norme
lub oscyluje w jej gérnych granicach.
Wsréd przyczyn ONT kardiolodzy
wymieniajg m.in. spozywane alkoho-
lu, cukrzyce, choroby nerek, otylosé
i przerost lewej komory serca, jednak
jest takze wielu pacjentow, u ktérych
trudno ustali¢ jednoznaczng przyczy-
ne wysokiego ci$nienia. Uwaza sie,
ze w niektérych przypadkach choro-
ba ma podloze genetyczne. Czasami
za ONT moze odpowiadac takze bez-
dech senny lub nieleczone zaburzenia
hormonalne. Warto tu zwréci¢ uwage
réwniez na nadci$nienie rzekomo-
oporne, czesto mylone z ONT. Sg to
takie przypadki, w ktérych faktycznie
terapia nie daje pozadanego rezul-
tatu, ale nie z powodu braku reakcji
organizmu chorego na leczenie, lecz
wskutek btedéw pacjenta. Przyczyng
takiego stanu rzeczy moze by¢ nie-
regularne przyjmowanie lekéw lub
ich odstawienie bez wiedzy lekarza,
brak checi do zmiany trybu zycia
i porzucenia nalogéw, a takze niele-
czone stany lekowe lub depresja.
Warto tez pamietaé, ze niektore
leki mogg niweczy¢ wysilki pacjen-
ta i podwyzszaé ci$nienie — nalezg
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do nich m.in. niesteroidowe leki
przeciwzapalne, przeciwreuma-
tyczne, rozkurczajace oskrzela,
niektére preparaty zapobiega-
jace odrzucaniu przeszczepow
oraz pigutki antykoncepcyjne.

Wiele badani wskazuje, ze rokowa-
nie co do przebiegu choroby, mozli-
wosci wystgpienia powiklan i dtu-
gosci zycia w przypadku pacjentéw
z ONT jest o wiele gorsze niz u oséb,
u ktérych udaje sig farmakologicznie
ustabilizowa¢ ci$nienie na prawi-
dlowym poziomie®. Jak im poméc?

Przeciwnicy dla endotelin
Do tej pory leczenie chorych na opor-
ne nadcisnienie tetnicze polegalo
gtéwnie na odpowiednim dobraniu
lekéw obnizajacych hipertensje
i skojarzeniu ich z diuretykami.
Jednak im wigcej pacjent przyjmuje
tabletek, tym wigksze jest ryzyko
pomylki, pominiecia dawki lub
skumulowania efektéw niepozada-
nych. Dodatkowgq trudnoécia jest to,
ze pomimo usilnych staran lekarzy
i wysitkéw chorych u wielu z nich
ci$nienie uparcie pozostaje zbyt
wysokie. Dlatego naukowcy na ca-
tym $wiecie badaja mechanizmy
powstawania hipertensji i poszukuja
substancji, ktéra bylaby skuteczna
tam, gdzie inne leki zawodza.
Ostatnio pod lupe wzieli endo-
teliny, czyli peptydy wydzielane
przez wyscielajacy naczynia krwio-
nosne $rédbtonek. Ich zadaniem
jest utrzymanie homeostazy uktadu
krwionosnego poprzez m.in. kon-
trolowanie obkurczania naczyn
i lepkosci krwi. Dopoéki wydzielanie
endotelin pozostaje w réwnowadze
z ich antagonistami rozszerzajacymi
naczynia krwionoéne i rozrzedza-
jacymi krew, (a przez to zapobie-
gajacymi powstawaniu blaszki
miazdzycowej), organizm zachowuje
prawidtowe ci$nienie krwi i zdol-
nosc¢ jego sprawnej regulacji. Jezeli
jednak endotelin jest zbyt duzo, do-
chodzi do obkurczenia tetnic i zyt,
zwiekszenia wytwarzania prozapal-
nych wolnych rodnikéw tlenowych
i nasilenia wydalania z organizmu
wody oraz sodu biorgcych udziat
w regulacji ci$nienia — a zmiany
te prowadzg do rozwoju hipertensji.
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Statystyki sq dla nas
bezlitosne i powinny zadziataé
otrzezwiajaco: szacuje sie,

Ze az 31,5% dorostych Polakow
choruje na nadcisnienie
tetnicze, a wérod seniorow
powyzej 65.r.z. odsetek

ten wynosi az 75%

Dlatego badacze wzieli sobie za cel
stworzenie antagonistéw dla recepto-
réow endotelin, ETA i ETB, by w ten
sposéb zniwelowa¢ ich szkodliwy
wplyw na uklad krwionosny i cisnie-
nie krwi. Jednak po drodze napotkali
powazne przeszkody i wiele z bada-
nych lekéw nie przeszto pomyslnie
etapu doswiadczen na zwierzetach.
Jedynie 3 substancje wprowadzono
na rynek — bozentan, ambrisentan,
macitentan, ale stosuje sig je jedynie
w leczeniu nadci$nienia plucnego
i to z duzg ostroznoscia z uwagi
na powazne skutki uboczne®.

Nowa nadzieja
Miedzynarodowy zespét naukow-
cow — w sktad ktérego wchodzili
badacze z gdaniskiego Uniwersytetu
Medycznego pod kierownictwem
prof. Krzysztofa Narkiewicza — wziat
zatem pod lupe aprocitentan, ktéry
chemicznie jest metabolitem zna-
nego juz medycynie macitentanu.
To podw6éjny (oddziatuje na oba
receptory) antagonista endotelin.
Oznacza to, ze blokujac dziatanie
endotelin, sprawia, iZ naczynia pozo-
staja rozkurczone, a przez to zwigk-
sza sig ich §wiatlo, a zmniejsza sig
ci$nienie krwi. Badania nad lekiem
trwaly 4 lata i prowadzone byly jed-
noczes$nie w ponad 200 szpitalach
na calym $wiecie, a udzial w nich
wzieto 730 pacjentéw. W ich toku
sprawdzano wplyw aprocitentanu
na szlak endotelin i jego mozliwosci
obnizania ci$nienia krwi u chorych
z opornym nadci$nieniem tetniczym.
Eksperyment zostal podzielony
na 3 czeSci. Pierwsza faza trwa-
Ia 4 tygodnie - byla to podwdéjnie
za$lepiona, randomizowana i kon-

trolowana placebo préba, w ktérej
pacjentom podawano aprocitentan
w dawce 12,5 mg lub 25 mg albo
placebo. W czesci drugiej, trwajacej
32 tygodnie, wszystkim uczestnikom
badania podawano 25 mg aprociten-
tanu. Trzecia faza zajeta 12 tygodni
i byta to podwéjnie zaslepiona, ran-
domizowana préba, w ktérej pacjen-
téw losowo podzielono na 2 grupy
—jedna otrzymywata aprocitentan
w dawce 25 mg, a druga placebo.
Wyniki byly bardzo obiecujace,
okazato sig bowiem, ze juz po 4 ty-
godniach trwania badania lek
w dawce 12,5 mg i 25 mg obnizyl
ci$nienie skurczowe odpowiednio
0 15,2 i 15,3 mmHg, natomiast pla-
cebo o0 11,5 mmHg. Po 40 tygodniach
od poczatku eksperymentu ci$nienie
krwi u uczestnikéw otrzymujacych
aprocitentan nadal pozostawato niz-
sze niz u oséb przyjmujacych place-
bo i, co niezwykle wazne, efekt ten
byt trwaty. Co réwnie istotne, lek byt
dobrze tolerowany przez pacjentéw’.

Co przyniesie przysztos¢?
Cho¢ przed aprocitentanem jesz-
cze daleka droga na apteczne
poiki i potrzeba dalszych badan
potwierdzajacych jego bezpieczne
dzialanie, eksperyment juz dzis
zostal uznany za przetomowy.

Po raz pierwszy bowiem uzyto
szlaku endotelin i ich antagoni-
stéw do zwalczania nadci$nienia,
zwlaszcza opornego — i to od razu
z sukcesem. Jest to o tyle wazne,
ze pacjenci z ONT majg bardzo
ograniczone mozliwosci leczenia.
Czesto maja za sobg wiele préb

i zmian lekéw oraz ciagte korekty
zalecen, co budzi utrudniajace
leczenie zniechecenie i frustracje.
Nie bez znaczenia sg takze wspo-
mniane juz skutki uboczne stoso-
wania wielu farmaceutykéw naraz.
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Celeste McGovern przypatrujesie obiecujgcym
nowym terapiom $wietlnym, ktére moga cofnac
najczestsze zaburzenia wzrokuzwigzane z wiekiem
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ak opowiada dame Judi Dench, ,gdy
zaczynasz traci¢ wzrok, dostrzegasz
drobne zmiany”. Gwiazda serii filméw
o agencie 007, znana z roli stanowczej
i trzezwo my$lacej szefowej Jamesa Bonda,
wyznaje, ze teskni za czytaniem gazet i rozwia-
zywaniem krzyzéwek od 2012 r., gdy zdiagnozo-
wano u niej zwyrodnienie plamki zéttej (AMD).

Nie czyta juz scenariuszy, lecz prosi przyjaciol,
by czytali jej kwestie, ktérych uczy sie na pamiggé,
a najbardziej przygnebia jg to, ze nie widzi twarzy
osoby, z ktéra je kolacje. Jednak najstraszniej-
sza chwila zwiazana z jej schorzeniem — ktérg
sama nazywa ,najbardziej traumatycznym mo-
mentem zycia” — miata miejsce w 2017 r., gdy
zmuszona byla zrezygnowac z prawa jazdy.

Jak ta 87-letnia brytyjska gwiazda wyznala stacji
Radio News: ,,po prostu wiem, Ze jesli teraz usia-
de za kierownicg samochodu, to kogos zabije”.

Oczywiscie, przytlacza ja mysl o tym,
ze moze calkowicie straci¢ wzrok.

— Nie chce tego przyznaé. Widze wystarcza-
jaco duzo... Mozna do tego przywyknaé. Wiec
ignoruje to zupelnie — méwi Judy Dench.

Aktorka jest jedng z 600 tys. oséb w Wielkiej
Brytanii i Irlandii, ktére ,,adaptujg” sie do zwy-
rodnienia plamki z6ttej (szacuje sig, ze w Polsce
liczba ta sigga 1-1,5 mln oséb), wedlug Amery-
kanskich Centréw Kontroli i Prewencji Choréb
- gtéwnej przyczyny Slepoty w krajach rozwi-
nietych. Na calym $wiecie schorzenie to doty-
ka 196 mln ludzi, a jaskra, kolejna z gléwnych
przyczyn §lepoty, kolejnych 60 mln. Przewiduje
sie, ze do 2040 r. liczby te wzrosng odpowiednio
do 288 mln i 110 mln os6b na catym $wiecie'.

Zar6wno zwyrodnienie plamki zottej, jak i ja-
skra, sg postepujacymi neurodegeneracyjnymi
chorobami oczu, ktére stopniowo uposledzaja
widzenie, chociaz rozwijaja sig w catkiem od-
mienny sposéb i dotycza innych obszaréw oka.
Lekarze opisujg oba schorzenia jako zwigzane
z wiekiem i twierdza, ze chociaz proces ten
moze ulec spowolnieniu, to jednak gdy doj-
dzie do uszkodzenia nerwéw oka, uposledze-
nie oczu i widzenia staje sie nieodwracalne.

Podczas gdy techniki gtéwnego nurtu i leki
prébuja wptywac na objawy choréb narzadu

RAPORT SPECIALN

wzroku, to nowe terapie §wietlne, w ostatnich
latach poddawane badaniom w Kanadzie, Eu-
ropie i Stanach Zjednoczonych, nakierowane

sg na pierwotne przyczyny tych choréb, czyli
uszkodzenia oksydacyjne i stan zapalny, a lecze-
nie nie spowalnia tylko nieuniknionego postepu
choroby, lecz powstrzymuje ja na poziomie ko-
moérkowym i poprawia funkcjonowanie oczu.

Leczenie zwyrodnienia plamki zéttej

W przypadku AMD, ktére, jak sie uwaza, posia-

da komponent dziedziczny (matka Judi Dench
rowniez cierpiata na te dolegliwo$c), brak jest
konwencjonalnej terapii. Lekarze wstrzykujg leki
bezposrednio do oka (raz w miesigcu przez co naj-
mniej 3 lata), by powstrzymac rozrost malenikich
naczyn krwionosnych pod gatkg oczna. Jest to, jak
mozna sobie wyobrazié¢, zabieg bolesny i niepozba-
wiony ryzyka, wlacznie z urazem lub infekcja oka.

Czasem, w mokrej postaci zwyrodnienia
plamki z6ttej, uzywa sig laser6w do zamy-
kania przeciekéw naczyn krwionosnych pod
plamka z61tg (czescia siatkdwki) lub do zu-
pelnego wypalania niektérych naczyn krwio-
nosnych, jezeli zakl6cajg one widzenie.

W terapii laserowej suchego zwyrodnienia
plamki z6ttej lekarze kieruja maleniki promien
lasera, by zniszczy¢ druzy (niewielkie ztogi thusz-
czowe) lezace pod gatka oczna, ale, jak wykaza-
no w przegladzie bazy danych Cochrane, choé¢
zabieg ten moze poméc w ich eliminowaniu,
to nie jest w stanie powstrzymac utraty wzroku®.

Leczenie jaskry
W przypadku jaskry dochodzi do uszkodzenia
nerwu wzrokowego i jezeli nie zastosuje sie lecze-
nia, moze to prowadzi¢ do Slepoty. Uszkodzenie
zachodzi czesto w sposéb niezauwazalny, bez
widocznych objawéw, co jest jednym z powo-
déw, dla ktérych warto wykonywacé regularne
badania wzroku, by podwyzszone ci$nienie we-
wnatrzgalkowe (IOP) moglo by¢ wykryte wystar-
czajaco wczesnie, aby mozliwe bylo leczenie.
0Od kilkudziesieciu lat jaskre leczy sig po-
przez obnizanie ci$nienia wewnatrzgatkowego,
by zapobiec pogorszeniu schorzenia — cho-
ciaz wiadomo tez, ze dolegliwo$¢ ta moze

Nowe terapie Swietlne nie spowalniajg tylko nieuniknionego
postepu choroby, lecz powstrzymujajg na poziomie
komorkowym i poprawiajg funkcjonowanie oczu

3a.p
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Mikrobyizdrowie oczu e
Koncepcja ,,0si jelito-mdzg”, ktdra opisuje, w jaki : ' g
sposéb bakterie w jelicie wptywaja na funkcjono- A
wanie neuronéw i mézgu, oddziatujac na nastréj -

i zdrowie psychiczne, zostata juz dobrze ugrunto-
wana. By¢ moze slyszales takze o ,,0si jelito-skéra”,
opisujacej, jak drobnoustroje bytujace w jelicie
wplywajg na zdrowie skéry i moga by¢ powigza-
ne z réznymi chorobami dermatologicznymi.
Obecnie naukowcy méwia takze o ,,0si jelito-siat-
kéwka” lub ,jelito-oko” i badajg, jak mikroorgani-
zmy jelitowe moga w istotny sposéb oddziatywaé
na zdrowie oczu'. Nieprawidtowosci ich ekosystemu
taczone sa teraz z kilkoma chorobami oczu, takimi
jak zwigzane z wiekiem zwyrodnienie plamki zéttej,
ktére mozna przypisywac¢ zmianom w uktadzie od-
pornosciowym i pierwotnemu stanowi zapalnemu.
Na przyktad, bakteria Lactobacillus para-
casei KW3110 przyciggneta zainteresowanie
eksperymentatoréw z powodu ochrony przed
uszkodzeniami komorek ludzkiej siatkowki,
wywotywanymi przez niebieskie swiatto.
W badaniu klinicznym 62 zdrowych japoni-
skich ochotnikéw w wieku 35-45 lat, ktérzy
odczuwali zmeczenie oczu, podzielono losowo
na 2 grupy, ktérym przez 8 tygodni podawano
placebo lub suplementy zawierajace L. paracasei
KW3110. Suplement z probiotykiem hamowat
$mier¢ komorek, a uczestnicy poddani takiemu
leczeniu donosili 0 zmniejszeniu zmeczenia oczu?.
W badaniu kontynuacyjnym analizowano wptyw
przyjmowania L. paracasei KW3110 przez 6 mie-
siecy na zwigzany z wiekiem stan zapalny i zmiany
mikrobioty jelitowej u fizjologicznie starych myszy.
Rezultaty wykazaly, ze bakterie Lactobacillus miaty
wplyw przeciwzapalny, uwidoczniony przez znacza-
cq redukcje zwigzkéw prozapalnych zwanych cyto-
kinami i chemokinami (IL-17, KV i IL-13) u leczonych
myszy w poréwnaniu z grupg kontrolng3. W innym
eksperymencie wykazano zdolnos$¢ L. paracasei
do ttumienia standw zapalnych w komérkach fo-
toreceptorowych u myszy z wywotang swiatiem
retinopatia. Autorzy doszli
do wniosku, iz potrzebne

sg dalsze badania, ale

. - s 1 FrontMicrobiol,2021;12:
L. paracaseli moze miec 726792

dziatanie zapobiegaja- 2 Nutrients,2018;10(8):1058
ce zwyrodnieniowym 3 Aging,2018;10:2723-40
Chorobom S|atkéwk|4 4 Nutrients,2018;10(12):1991
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wystepowac réwniez bez niego, a z kolei podwyzszo-
nemu IOP nie zawsze musi towarzyszy¢ jaskra.

Nadal jednak podstawa leczenia sg przepisywane krople
do oczu, zawierajace prostaglandyny i inhibitor kinazy
Rho, zwiekszajace odptyw wodnistego plynu z oka, a takze
beta-blokery i inhibitory anhydrazy weglanowej, spowal-
niajace jego produkcje w oku w celu zmniejszenia ci$nienia
w galce ocznej; stosuje sig tez kombinacje tych lekow.

Wszystkie te farmaceutyki majg skutki uboczne,
od zaczerwienienia, swedzenia i pieczenia oczu, zmian
ich barwy i nieostrego widzenia po zmeczenie, utra-
te libido, depresje oraz zaburzenia rytmu serca lub
ci$nienia krwi. Wiadomo tez, ze przy dlugotrwalym
stosowaniu sg one toksyczne dla powierzchni oka, pro-
wadzac do jego suchosci i innych dolegliwosci®.

Terapia swietlna
Alternatywa, ktéra niedawno utorowata sobie droge
do praktyki medycznej gléwnego nurtu, jest terapia lase-
rowa, ktéra, w r6znych formach, uzywana jest do zmniej-
szania ci$nienia wewnatrzgatkowego od 25 lat. Nie-
mniej jednak, wielu lekarzy chetniej stosuje podejscie
farmakologiczne jako terapie pierwszego rzutu.
Terapia Swietlna kieruje energig lasera na siatkowa-
ta tkanke w oku, zwana siateczka beleczkowa, do ktérej
w sposéb naturalny splywa wodnisty plyn. Laser wy-
woluje chemiczng i biologiczng przemiane w tkance,
wyzwalajac odplyw plynu poprzez siateczke na ze-
wnatrz oka, co obniza ci$nienie wewnatrzgatkowe.
— Wyjasniam to pacjentom, méwiac, ze zastosujemy
w oku terapie §wietlng — opowiada okulista Savak Teymo-
orian z oSrodka Harvard Eye Associates. — To jak opalenizna
w oku: cialo pochlania energie §wietlng, a w reakcji na nig
oczyszcza najpierw naturalny uklad odplywu z oka. Ciato
samo wykonuje te prace, tylko najpierw potrzebuje sygnatu.
Trabekuloplastyka laserem argonowym (ALT) byla
pierwszym zabiegiem laserowym, jaki stosowano
w jaskrze. Uzywa sie w niej lasera goracego, ktéry
moze spowodowaé powstanie blizn. ALT w wigkszo-
$ci przypadkéw zastapiono tagodniejszym zabiegiem,
znanym jako selektywna trabekuloplastyka lasero-
wa (SLT), a czasem nazywanym ,,zimng” terapig lase-
rowa, poniewaz wytwarza sie przy niej mniej ciepla.
Pacjentowi podaje sie do kazdego oka krople znie-
czulajgce, po czym opiera on podbrédek na pod-
porce, tak aby patrze¢ wprost w urzgdzenie lasero-
we, ktore specjalista od leczenia jaskry przystawia
bezposrednio do przedniej powierzchni oka.
Urzadzenie odpala laser, na§wietlajac siatecz-
ke beleczkowag kolejno w kazdym oku. Pacjent styszy
tylko klikniecie i widzi z6ttozielony rozbtysk swia-
tla. Zabieg trwa zwykle krécej niz 5 min dla kaz-
dego oka — czyli ogétem mniej niz kwadrans®.

LIGHT, czyli $wiatto

Zabieg SLT jest bezbolesny, powoduje mniej blizn niz
ALT i w rocznym okresie obserwacji przynosi sukces
w 78% przypadkow, co stwierdzili brytyjscy naukowcy
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Badaniekliniczne LiGHT: terapialaserowa
poprawiawynikileczeniajaskry

Po uptywie 3 lat od zabiegu laserowego Zaden pacjent nie prze-
szedt operacji jaskry, podczas gdy w grupie leczonej kroplami far-
maceutycznymi operowano 11 sposérdéd 622 gatek ocznych. U oséb
po zabiegu laserowym znaczgco nizsze byto tez prawdopodobien-
stwo potrzeby stosowania kropli do oczu lub operacji za¢my.

LASER KROPLE

z Moorfields Eye Hospital w Londynie, prowadzacy kom-
pleksowe, randomizowane badanie z grupg kontrolng

— LiGHT (ang. Laser in Glaucoma and Ocular Hyperten-
sion — laser w jaskrze i nadci$nieniu wewnatrzgatkowym)®.

Badacze losowo podzielili pacjentéw z jaskra
na 2 grupy, z ktérych jedna poddana byla wstepne-
mu leczeniu wysokiego ci$nienia wewnatrzgatkowego
terapig laserowsq (z pézniejszym uzyciem, w razie po-
trzeby, kropli do oczu), a drugg leczono standardo-
wo przepisywanymi kroplami do oczu, obnizajacymi
ci$nienie wewnatrzgatkowe. Nastepnie poréwnano
wplyw réznych terapii na jakos¢ zycia pacjentéw.

Badanie, opublikowane w czaspismie
The Lancet w 2019 1., wykazalo, Ze przez pierwsze
3 lata terapii jako$¢ zycia obu grup byta zbliZzona.
Jednakze 75% os6b leczonych poczatkowo lase-
rem przez 3 lata nie potrzebowalo zadnych kropli
zmniejszajacych ci$énienie wewnatrzgatkowe.

Pacjenci, ktérych poczatkowo leczono laserem,
rzadziej tez wymagali operacji za¢my (zmetnienia
soczewki oka), a zaden z nich nie potrzebowal opera-
cji z powodu jaskry w ciggu pierwszych 3 lat. Wéréd
pacjentéw leczonych kroplami do oczu operacja byta
niezbedna w przypadku 11 gatek ocznych (sposréd
Tacznie 622). Co wiecej, podejécie laserowe byto bez-
pieczniejsze, wywotywato mniej skutkéw ubocznych
niz krople do oczu czy operacja, a takze bylo tansze.

Nowe wytyczne
Badanie LiGHT zapoczatkowalo zmiane paradygma-
tu w leczeniu jaskry. Niektérym lekarzom trudno
rozstac sig ze starymi nawykami i wielu nadal wo-
lato uzywac lekéw niz lasera jako pierwszej opcji
leczenia, prébujac metody laserowej dopiero wte-
dy, gdy krople okazywaly sie nieskuteczne.

Brytyjski Narodowy Instytut Zdrowia i Doskonatosci
Klinicznej (NICE) postanowit jednak rozpropagowac la-
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sery. Przytaczajac rezultaty badania LiGHT, NICE
oglosit w styczniu 2022 r. zmiany swych wytycz-

nych, wybierajac terapig SLT, a nie krople do oczu,

jako interwencje pierwszego rzutu w jaskrze
otwartego kata (najczestszym typie tej choroby)®.

Jak stwierdzil Gus Gazzard, konsultant oku-
listyczny i gléwny badacz z Moorfields Eye
Hospital: ,rzadko sig zdarza, zeby badanie ta-
kie jak LiGHT mialo tak ogromny wplyw, i jest
czyms$ fantastycznym, ze NICE uznal nasze
rezultaty za tak solidne, iz na ich podstawie
dokonal powaznej zmiany wytycznych”.

Réwniez preferowany wzorzec praktyki
Amerykanskiej Akademii Okulistyki oraz Eu-
ropejskie Towarzystwo Jaskry zmienily swoje
wytyczne dla praktyki medycznej w konse-
kwencji badania LiGHT i teraz zalecajg SLT jako
terapie pierwszego rzutu zamiast lekéw.

Jasniejsze perspektywy

Wedlug Fundacji Badan nad Jaskrg zabieg

SLT obniza ci$nienie wewnatrzgatkowe przeciet-
nie o 30%, a jego efekty moga utrzymywac sie

1-5 lat, a w niektérych przypadkach nawet dtuzej.
Czestym skutkiem ubocznym jest przemijajacy
stan zapalny, chociaz w 5% przypadkéw cisnienie
wewnatrzgaltkowe moze wzrosnaé, zamiast spasc.

Jak napisano w materialach informacyjnych dla
pacjentéw Moorfields Eye Hospital, ,w rzadkich
przypadkach ci$nienie w galce ocznej wzrasta
do bardzo wysokiej wartosci i nie obniza sig”.
Jest to ,,zjawisko bardzo niezwykle” i w takim
przypadku niezbedna jest operacja jaskry’.

Mogg wystapic takze inne powiktania, czasem
powazne, takie jak oparzenia i zapalenie teczéwki
(obrzek wokét teczéwki, barwnej czesci oka, ota-
czajacej Zrenice), ale ryzyko jest ogélnie mniejsze
niz w przypadku lekéw przeciwko jaskrze lub
operacji odprowadzajacej z oka wodnisty ptyn’.

Chociaz zabieg SLT mozna powtarzaé, nie
ma pewnosci, jak czesto i z jaka skutecznoscia.

Viagra
moze

prowadzic
do slepoty

Badacze z Universi-
ty of British Columbia
w Kanadzie odkryli,
ze mezczyzni, ktorzy
regularnie przyjmuja
tabletki na zaburzenia
erekcji, m.in. Viagre,
moga by¢ obcigzeni wigk-
szym ryzykiem naglej
utraty wzroku i innych
zaburzen widzenia.
Naukowcy przeanali-
zowali dane z wnioskéw
ubezpieczeniowych
213 033 mezczyzn sto-
sujacych takie tabletki,
w tym 123 347 mezczyzn
bioracych Viagre firmy
Pfizer, 78 609 biora-
cych Cialis, 6 604 bio-
racych tabletki Levitra
i 4 473 - tabletki Spedra,
aby sprawdzi¢, w kto-
rej grupie wystepuja
zaburzenia wzroku.
Badanie to, opubliko-
wane w kwietniu bieza-
cego roku w czasopi$smie
JAMA Ophthalmology,
wykazato, ze mezczyzni

stosujgcy dowolny z tych
lekéw byli 0 158% bar-
dziej narazeni na powaz-
ne odwarstwienie siat-
kéwki, ktére wystepuje
wtedy, gdy w tylnej cze-
$ci gatki ocznej groma-
dzi sie ptyn, powodujac
nagle pojawianie sie
metow i rozbtyskow
$wiatta w polu widzenia.
Odwarstwienie siat-
kéwki jest medycz-
nym stanem nagtym,
ktéry moze prowa-
dzi¢ do $Slepoty, jesli
nie bedzie leczony.
Mezczyzni stosu-
jacy leki przepisywa-
ne na impotencje byli
0 102% bardziej zagroze-
ni niedokrwienng neuro-
patig nerwu wzrokowe-
g0, czyli ograniczeniem
doptywu krwi do tego
nerwu, ktére moze pro-
wadzi¢ do utraty widze-
nia centralnego. Byli
oni tez o 44% bardziej
zagrozeni zamknieciem

tetnic siatkéwki, czyli
powstaniem w siat-
kéwce skrzepu krwi,
ktory moze wywoty-
wac ciemne plamy lub
~mety” w polu widzenia
oraz utrate wzroku.
Badacze spekulo-
wali, ze leki na zabu-
rzenia erekcji moga
powstrzymywac doptyw
krwi do oczu, kieru-
jac ja do genitaliow.
Zapisy wnioskéw
ubezpieczenio-
wych pochodzity z lat
2006-2020, co pozwala-
to sprawdzi¢, ktore leki
powodowaty wystepo-
wanie schorzen oczu.
Zaden z panéw nie
cierpiat na problemy
ze wzrokiem w roku
przed rozpoczeciem
regularnego stosowania
wspomnianych lekéw.

1 JAMAOphthalmol,2022Apr7;
€220663

Wedlug Fundacji Badan nad Jaskrg niektérzy leka-
rze wola za pierwszym razem wykonywac zabieg
tylko na polowie siateczki oka, a dopiero pézniej

& Badanie LiGHT wykazato,

ze 75% osobleczonych poczatkowo
laserem przez 3 lata nie potrzebowato
zadnych kroplizmniejszajgcych
cisSnienie wewnatrzgatkowe &
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na drugiej polowie, jezeli skutecznos¢ pierwszej in-
terwencji zaniknie (nie jest to uwazane za ponowny
zabieg), by przedluzy¢ korzysci plynace z tej terapii.

Nastepna generacja swietlnych kuracji
W czasie, gdy SLT staje sig terapig pierwszego rzutu
w jaskrze, prowadzone sg badania nad bardziej wy-
rafinowanymi terapiami laserowymi. Bezpos$rednia
selektywna trabekuloplastyka laserowa (DSLT) jest
adaptacja SLT, lecz bez soczewki przylegajacej
do oka. Jest to metoda nawet prostsza i szybsza niz
standardowa SLT, a badania nad nig trwaja w 7 kra-
jach, m.in. w Stanach Zjednoczonych i w Wielkiej
Brytanii w Moorfields Eye Hospital w Londynie®.
Mikropulsowa trabekuloplastyka laserowa (MLT) lub
trabekuloplastyka diodowym laserem mikropulso-
wym (MDLT) oraz terapia intensywnym $wiatem pul-
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,Swiatlo NIR (bliskiej podczerwieni) moze pene-

@ O ka Z UJ es I e ’ Ze fOtO b I omo d u |a CJ d trowac¢ te tkanki i wspomagac regeneracje neuronéw
W bezpoé red n | S p OSO b p I’ZGCIWd Zla{a w zatruciu metanolem, urazach i neuropatii nerwu

wzrokowego, urazach i zwyrodnieniu barwnikowym

p rocesom |eza Cym u p 0 d StaW ZWiaza n ego siatkéwki oraz w zwyrodnieniu plamki z6ttej”"".

Okazuje sie, ze fotobiomodulacja — intensyfi-

7 Wl e ki em ZWer d N i e nia p | am ki Z("J*tEJ. kujgca funkcjonowanie mitochondriéw, zmniej-

szajaca uszkodzenia oksydacyjne i tlumigca stany

i in nych Choro'b 0oCzu, W*a cznie 7 jaskra zapalne — w bezpoéredni sposéb przeciwdziata

procesom lezacym u podstaw zwigzanego z wie-
i Zesp0+e msu Chego Oka @ kiem zwyrodnienia plamki z6tej i innych choréb
oczu, wlgcznie z jaskrg i zespolem suchego oka.
Przeglad badan z 2021 r. analizowat kilka ostatnich
prac, w ktérych stwierdzono, ze niskoenergetyczna

sacyjnym (IPL) zaczynajg przyciaga¢ uwage jako terapia $wietlna poprawia wyniki leczenia pacjentéow
jeszcze bezpieczniejsze laserowe terapie oczu ze AMD, m.in. pewne badanie, w ktérym 348 gatek
o takiej samej skutecznosci jak SLT lub ALT. ocznych w réznych stadiach zwyrodnienia plam-
MLT i IPL zmniejszajg ilo$¢ potencjalnie szko- ki z6ttej leczono rozbtyskami czerwonego swiatta
dliwej energii cieplnej, jaka doprowadzana jest o dlugosci fali 670 nm, co w wymierny sposéb
do tkanek oka, poprzez pulsacyjne wysytanie poprawilo ostro$¢ wzroku i widzenie koloréw!'.
jej w matych impulsach, pomiedzy ktérymi W badaniu fotobiomodulacji w zwigzanym z wie-
tkanka moze sie schlodzi¢. Badania pokazuja, kiem suchym zwyrodnieniu plamki z6ttej TORPA
ze metoda ta przynosi podobne potencjalne ko- (ang. Toronto and Oak Ridge Photobiomodulation
rzy$ci jak inne terapie laserowe przy mniejszej
o . Lo N R . . .
posci skutkow ubooznych i wigZe sie 7 hia na Niskoenergetyczna terapia Swietlna
zieje dalszego ulepszenia zabiegéw SLT®.
dla suchych oczu
Fotobiomodulacja Nawet do 1/3 os6b $wietlng (LLLT) przy Jak stwierdzili auto-
Obiecujgcym narz¢dziem w leczeniu choréb w pewnym punkcie zy-  uzyciu $wiatta o diugosci  rzy, ,taka skutecznos¢
oczu, jak réwniez wielu innych schorzen, jest cia dotknietych bywa fali 590 nm, a nastepnie  w polaczeniu z dobrze
niskoenergetyczna terapia §wietlna. Terapeutycz- zespotem suchego oka, 830 nm, kierowanego tolerowanym profilem
ne uzycie $wiatla niskoenergetycznego z zakresu ktory, jak sama na- do oczu, a pozostalych LLLT czyni te metode
od dalekiej czerwieni do bliskiej podczerwieni zZwa ‘WSkaZUJe, polgga o 18 poddaV\{ano zab!egom potenCJaInl‘e uzy-
(~600-1 000 nm) nosi nazwe fotobiomodulacji. na niedostatecznej ilosci p!acebc_). Nikt z pacjen- teczna opcja leczenia
. : o ptynu tzowego, co po- téw ani badaczy nie suchego oka w prak-
W ostatnich latach przyciagneta ona Swiatowg uwa- woduje wrazenie piasku  wiedzial, kto otrzymuje  tyce klinicznej™.
ge jako obiecujaca terapia, umozliwiajgca leczenie w oczach oraz nieostro$¢  terapie, a kto placebo.
szerokiego zakresu choréb, m.in. neurodegeneracyj- lub znieksztatcenia wi- Jak podsumowali bada-
nych choréb oczu, poprzez przywrécenie prawidto- dzenia i moze prowadzi¢  cze z Oddziatu Okulistyki
wego funkcjonowania na poziomie komérkowym. do stanu zapalnego Szpitala Uniwersytetu
Swiatto od czerwieni do bliskiej podczerwieni oraz uszkpdzema po- Danlfook, uczestnicy,
e . . . wierzchni gatki ocznej. u ktdrych stosowa-
jest sw1at1gm zimnym, bfaz zadnego potenC]alu Badacze z Korei po- no LLLT w dawce
wyrzadzania szkéd termicznych. Dziata ono praw- stanowili przeprowadzi¢  ok. 60 |/cm? w kaz-
dopodobnie poprzez trafianie do komoérek fotore- doéwiadczenia z lecze- dej sesji, odczuli
ceptorowych organizmu, ktére zamieniajg energie niem zespotu suchego poprawe pod
$wietlng w energie chemiczna, bedaca katalizato- oka n‘islgoe.nergetvczna }Nzgledgm oznak
rem dla funkcjonowania, naprawy i zdrowienia terapia SW"?tlnf‘l (LLLT), i objawow su-
komérek. W odréznieniu od konwencjonalnego, ktdra stosuje sig z po- chego Ok.a‘
o o wodzeniem do gojenia Badanie to,
wysokoenergetycznego §wiatta laserowego, Swiatto ran, odmiadzania skéry,  opublikowane
bliskiej podczerwieni nie wywoluje szkodliwych leczenia bélu oraz scho-  w marcu bieza-
skutkéw, jakie mogg wynika¢ z podgrzewania rzen zapalnych, wiacznie  cego roku w cza-
tkanek, takich jak koagulacja czy odparowanie. z chorobami oczu. sopismie Na- Q
Niskoenergetyczna terapia §wietlna przywraca Podzielili oni 38 oséb,  ture Scientific
funkcje uszkodzonych mitochondriéw, zwieksza- u ktorych Z?'ag"°z°‘ Repor‘ts, wyka- )
. . o L. wano zesp6t suchego zato, ze LLLT moze
jac poziom czynnikéw, takich .]ak oksydaza Cyt(?- oka: 20 ochotnikéw stymulowaé
chromowa. Jak wykazano w niedawnym badaniu przydzielono do grupy, funkcjonowanie /
na ten temat, ,0czy i neurony uzaleznione sg od w ktérej stosowano ni- gruczotéw g
oksydazy cytochromowej pod wzgledem wytwa- skoenergetyczng terapie  {zowych. 1 SciRep,2022:12(1):3575
rzania energii dla proces6w metabolicznych”.
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Study for Dry Age-Related Macular Degeneration)
ostro$¢ widzenia i wrazliwo$é na kontrast po-
prawila sig natychmiast, i to na okres do 12 mie-
sigcy, po zastosowaniu tej metody u pacjentéw

w wieku ponad 50 lat, cierpigcych na zwyrod-
nienie plamki zéltej, a wszystkie 18 testowa-
nych galek ocznych wykazywato poprawe'”.

W wiekszym badaniu kontynuacyjnym, roz-
szerzonym do 42 gatek ocznych i wykorzystu-
jacym wiele dlugosci fal niskoenergetycznego
Swiatla, réwniez stwierdzono znaczgca poprawe
ostrosci widzenia i wrazliwosci na kontrast bez-
posrednio po leczeniu, jak réwniez po 3 mie-
sigcach od zakoniczenia 3-tygodniowej terapii.
Oprécz tego zmniejszyla sie objetosé druzéw,

a grubos$¢ druzéw centralnych ulegta znaczacej
redukcji bez bélu czy skutkéw ubocznych™.

Podobne rezultaty przyniosto badanie pilotowe
LIGHTSITE I z 2019 r., przeprowadzone przez
naukowcéw kanadyjskich, szwajcarskich i amery-
kanskich, a oceniajace terapig §wietlng w 46 gat-
kach ocznych we wczesnych stadiach zwigzanego
z wiekiem suchego zwyrodnienia plamki zéttej
przy aplikowaniu §wiatta czerwonego o dlugo-
$ci fali 670 nm w 9 sesjach leczniczych. Ostrosé
widzenia wzrosta o wartoé¢ do 4 liter, po czym
spadta do poziomu bazowego po 6 miesigcach,
co sugeruje, ze dla zachowania korzys$ci potrzeb-
ny bylby pewien poziom regularnej terapii'*.

Po uzyskaniu tych przelomowych rezultatéw
rozpoczeto dalsze badania (LIGHTSITE II i LIGHT-
SITE III). Pierwsze z nich prowadzono w Wielkiej
Brytanii, Niemczech, Francji, Hiszpanii i Wlo-
szech. Jak donosil Wirtualnemu Kongresowi EU-
RETINA 2021 Ben Burton, profesor honorowy Uni-
versity of East Anglia, ktéry prowadzit to badanie
w Wielkiej Brytanii, zwerbowano do niego lgcznie
44 pacjentow (53 galki oczne; 17 mezczyzn,

27 kobiet; §redni wiek 74,1 lat) ze zwigzanym
z wiekiem suchym zwyrodnieniem plamki zétte;j.

Leczonych pacjentéw poddawano 3 seriom
terapii fotobiomodulacyjnej LumiThera Inc.
tygodniowo przez 3-4 tygodni. Kazdy bezbo-
lesny zabieg trwal 4-5 min dla kazdego oka.

Po uplywie 9 miesiecy leczeni pacjenci wyka-
zywali dtugotrwalg poprawe ostrosci widzenia,
zyskujgc §rednio 4 litery w poréwnaniu z 0,5 litery
w grupie placebo. ,,Po 9 miesigcach u pacjen-
téw stwierdzono dtugotrwalg poprawe najlep-
szej korygowalnej ostro$ci wzroku (BCVA) (...)
Ponad 33% oczu leczonych $wiatlem zyskato
po 9 miesigcach 5 liter. (...) Leczenie PMD (prze-
zroczystego zwyrodnienia brzeznego rogdwki)
réwniez nie wigzalo sie ze znaczacym wzrostem
druzéw po 9 miesigcach w odréznieniu od gru-
py placebo”. Badacze nie odnotowali powodéw
do obaw pod wzgledem bezpieczenstwa'®.
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& Patrzenie kazdego ranka
przez kilka minut na Swiatto
w kolorze gtebokiej czerwieni
moze pomaoc poprawic wzrok,
szczegoblnie gdy zaczyna

on szwankowacé &
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LIGHTSITE III jest trwajacym wlasnie ba-
daniem, prowadzonym w wielu oérodkach
w Stanach Zjednoczonych. ,Wczesne rezultaty
badania LIGHTSITE III sg naprawde bardzo
zachecajgce,” twierdzi Diana Do, profesor okuli-
styki i czlonkini Wydzialu Siatkéwki Byers Eye
Institute przy Stanford University, bedacego jed-
nym z centrow klinicznych LIGHTSITE III'°.

Terapia prewencyjna

Swiattem czerwonym

Podczas gdy niskoenergetyczne terapie $wietl-
ne dokonujg duzych, cho¢ powolnych, poste-
péw w $wiecie badan klinicznych, to istniejg
tez praktyczne sposoby wykorzystania nowych
technik juz teraz na poziomie oddolnym dzieki
ich potencjalowi zapobiegania chorobom oczu.

W niedawnym badaniu stwierdzono,
ze patrzenie kazdego ranka przez kilka mi-
nut na Swiatlo w kolorze glebokiej czer-
wieni moze poméc poprawi¢ wzrok, szcze-
gblnie gdy zaczyna on szwankowac.

Badacze z Instytutu Okulistyki University
College London przetestowali terapig $wietl-
ng na 20 ochotnikach w wieku 34-70 lat, kt6-
rzy kazdego ranka miedzy godzing 8 a 9 rano
uzywali przez 3 min latarek z czerwonym
$wiattem LED o dlugosci fali 670 nm.

Naukowcy stwierdzili, ze w ujeciu $rednim na-
stapila znaczna poprawa pod wzgledem widzenia
barw przez uczestnikéw — z poprawg kontrastu
koloréw az o 20% — po uplywie kilku godzin
od zaaplikowania §wiatla, a u niektérych uczest-
nikéw utrzymywala sie ona przez caly tydzien.

Pomaga to wspiera¢ siatkwke, ktéra sta-
rzeje sie szybciej niz jakikolwiek inny narzad
organizmu i zaczyna traci¢ swe zdolnosci foto-
recepcyjne juz wtedy, gdy osiaggamy 40. r.z.

Jednakze patrzenie codziennie zaraz
po przebudzeniu przez 3 min w §wia-
tlo czerwone o dtugiej fali (670 nanome-
tréw) moze spowolnié proces starzenia.



Zdaniem badaczy, jest to niedrogi spos6b popra-
wy wzroku, a mozna go zrealizowaé, uzywajac pro-
stej latarki 8 mW/cm?, ktéra emituje §wiatlo o dtu-
gich falach. Latarki i zaréwki LED o takiej dlugosci
fal mozna naby¢ u sprzedawcéw internetowych.

Wazne jest jednak, by wykonywac to éwiczenie tuz
po przebudzeniu; u oséb, ktére odbywaly takie sesje
po potudniu, nie zaobserwowano oznak poprawy'”.

Fotobionika i odzywianie

Szybko zwieksza sie liczba badan nad rolg mikro-
bioty w modulowaniu zdrowia oczu i prawdopo-
dobne jest, ze w koficu uwzglednia one takze terapie
$wietlng. Fotobionika wylania sie jako nowe pole ba-
dan, w ktérym taka kuracje stosuje sie bezposrednio
w okolicach brzusznych myszy i ludzi w celu zmiany
mikrobiomu jelitowego w sposéb korzystny dla zdro-
wia. Terapie te stosuje sie réwnolegle z odzywia-
niem, by wywrzeé¢ wplyw na mikrobiote jelitowg'.

Oczywiscie, dieta odgrywa zasadnicza role w za-
chowaniu zdrowia oczu. W badaniu opublikowanym
w 2016 r. naukowcy z Harvardu analizowali spos6b od-
zywiania sie ponad 100 tys. mezczyzn i kobiet w 2 dtu-
goterminowych projektach badawczych i stwierdzili,
ze 0soby spozywajace najwiecej warzyw liSciastych
zmniejszaly swe ryzyko wystapienia jaskry o 20-30%".

Narodowy Instytut Okulistyczny sponsorowatl 2 wiel-
koskalowe badania — choréb oczu zwigzanych z wiekiem
AREDS (ang. Age-Related Eye Disease Study) i AREDS2 - by
oceni¢ wplyw suplementéw diety na zwyrodnienie plamki
z6ltej. Uczestnikom podawano nastepujace suplementy:
* 500 mg witaminy C,

* 400 j.m. witaminy E,
* 15 mg beta-karotenu,
* 2 mg miedzi,
* 80 mg cynku.

Badacze stwierdzili, ze witaminy i skladniki mineral-
ne zmniejszaly 5-letnie ryzyko postepu zwyrodnienia
plamki z6ttej od poziomu $redniego do zaawansowanego
0 25% i obnizaly ryzyko utraty wzroku o 19%. W ba-
daniu AREDS2 uczestnikom podawano jako przeci-
wutleniacze 10 mg luteiny i 2 mg zeaksantyny zamiast
15 mg beta-karotenu, ale rezultaty byly takie same®’.

Niedawno wykazano tez, Zze niacyna (znana réwniez
jako witamina B3) moze wywiera¢ wplyw na zdro-
wie oczu. W badaniu opublikowanym w czasopi$mie
Nutrients w 2018 r. naukowcy przeanalizowali diete
6 tys. mezczyzn i kobiet w wieku powyzej 40 lat i wyli-
czyli ich spozycie niacyny. Osoby o najwyzszym spozy-
ciu tej witaminy — 24 mg dziennie — byly o 64% mnie;j
zagrozone wystapieniem jaskry niz ci, ktérzy sred-
nio spozywali jej codziennie mniej — 21 mg?'.

Dieta moze w bezposredni spos6b wplywaé na sta-
tus odzywienia, np. poprzez silny wplyw na mikro-
biote jelitowa*. Pojawia sie juz na horyzoncie me-
toda polegajaca na o§wietlaniu brzucha s§wiatlem,
ozywiajacym bakterie, ktére lecza jelito i wywieraja
wplyw na zdrowie, w tym takze na zdrowie oczu®.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

o Ekstrakt z owocu borowki

4 czarnej wspomaga funkcje
siatkowki oraz ukrwienie oka,
chroni je takze przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym.

» Ekstrakt z kwiatu aksamitki wspomaga ostros¢ widze-
nia. Jest naturalnym Zrodtem luteiny i zeaksantyny.

» Oculobon przeznaczony jest dla 0s6b dbajacych
o dobry stan siatkdwki i soczewki oka.

» Oculobon polecany jest osobom starszym,
kierowcom, osobom pracujgcym przy komputerze,
w ztych warunkach o$wietleniowych oraz majacym
problemy z widzeniem o zmierzchu.

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Sokoli wzrok?
Naturalnie!

W obliczu tylu wyzwan nasze oczy zastugujg na wyjatkowa
troske. Wsparciem dla nich moga by¢ odpowiednio dobrane
suplementy diety oraz preparaty na bazie roslin leczniczych.

zrok zajmuje szczegdlng role wsréd Dieta dla oczu:
zmystéw: odpowiada za odbiér witamina Ai beta-karoten

ponad 90% bodZcéw docierajacych Widzenie umozliwiajg nam fotoreceptory (ko-
do mézgu spoza organizmu'. Inaczej ~ morki swiattoczule) zlokalizowane na siatkéwce
sze postrzeganie §wiata zewnetrz- oka: czopki oraz preciki. Swiatlo docierajace

taltowane przede wszystkim przez do gatki ocznej w postaci foton6w zostaje po-
y otaczajaca nas rzeczywistosé. chloniete przez swiattoczule barwniki: jodo-
a lub silne uszkodzenie wzroku psyne zawarta w czopkach oraz rodopsyne
ia, a niekiedy wrecz unie- obecna w precikach. Nastepnie barwniki ule-
funkcjonowanie w spote- gaja przemianom chemicznym (izomeryzacji),
wraz ze stuchem zmysty prowadzac do wyzwolenia impulsu nerwo-
jwazniejsze dla procesu wego przesylanego za posrednictwem nerwu
w okresie niemowle- wzrokowego do mézgu. Barwniki §wiattoczute
i rostym zyciu’. fotoreceptoréw siatkéwki to kompleksy reti-
j mierze odpo- nalu z jednym z 3 analogéw biatka opsyny.
nowagi ciata, Rodopsyna zbudowana jest z biatka opsyny
i poruszanie oraz 11-cis-retinalu, bedacego pochodna wita-
miny A, ktérej podstawowsq forma jest retinol®.
Musi by¢ on dostarczany do organizmu z po-
zywieniem lub w postaci suplementéw diety.
Aktywna forma witaminy A (palmitynian
retinylu) wystepuje wylacznie w ttustych pro-
duktach pochodzenia zwierzecego, jak tran,
jaja czy podroby’. Jednak jej podstawowym
fem w diecie sg produkty pochodzenia
nego, zawierajace nieaktywng prowi-
A, gtéwnie beta-karoten, przeksztal-
watrobie do swojej aktywnej formy,
tinolu'’. Jej wysoka zawarto$cig moga
wali¢ czerwone i pomaranczowe
a i owoce, np. marchew, pomidory,
a, r6zne gatunki cytruséw, persymo-

niczne wys$wietlacz
elementem naszego zy
dziecinstwa az do p6znej
niewyrazne lub podwéjne w
ze zmeczenie, podraznienie i pr
oczu, 1zawienie lub przeciwnie, ze
chego oka — to najczestsze objawy w
z dlugotrwalego korzystania z komputero
laptopé6w, telefon6w komérkowych i innych
podobnych gadzetéw majacych ekrany’.
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Przeciwutleniacze
opoézniaja choroby
Efektem ubocznym procesu absorpcji
$wiatla przez fotoreceptory siatkdwki
oka jest powstawanie wolnych rodnikéw.
Sa to reaktywne formy tlenu, dzialaja-
ce destrukcyjnie na blony komérkowe,
. biatka i kwasy nukleinowe. Ich nadmiar,
f ([ ;}z Z}z 4‘1 : X : okreslany jako stres oksydacyjny, jest
RETINOL i 5 '_ uwazany za jedna z gléwnych przyczyn
: - ' s uszkodzen komérek barwnikowych

i fotoreceptorowych siatkéwki, pro-
wadzacych do rozwoju zwyrodnienia
plamki z6ttej zwigzanego z wiekiem
(Age Related Macular Degeneration,
AMD). Ta choroba jest gté6wng przy-
czyng uposledzenia wzroku i §lepoty
wéréd oséb w wieku powyzej 65 lat'”.

Antyoksydanty, czyli substancje o wta-
sciwosciach przeciwutleniajacych, neu-
tralizujg dziatanie wolnych rodnikéw.

66 Osoby ze zdiagnozowanym wczesnym stadium W ten sposéb moga zapobiegac rozwojo-
. . s e . . wi AMD oraz hamowa¢ postep choroby:.
AMD, przyjmujace preparaty o wiasciwosciach Dowodza tego wyniki a7 19 niezales-
: i : : : : _ nych badan prowadzonych na terenie
przeciwutleniajacych, multwitaminowe lub witaminowo + komt pmento (Extony, Axfl Wachod.
-mineralne (zawierajace m.in. witaminy E, C, A lub niej, Ameryki Pélnocnej i Australii),
. .. . oceniajacych wplyw suplementacji
beta-karoten oraz cynk) byty znacznie mniej narazone przeciwutleniaczami, witaminami lub
e s . L ; . mineralami na progresje AMD. Czas
na rozwoj poznej postaci tej choroby w pordwnaniu trwania poszczeg6lnych doswiadczer
H : : : H wahatl sie od 6 miesiecy do 7 lat'*. Osoby
Z DaCJentamI przyjmujacymi placebo ” ze zdiagnozowanym wczesnym stadium
AMD, przyjmujgce preparaty o wiasci-
na, papaja, mango i morele. Marchew, r6zy wynosi ok. 3,6 mg/100 g, w li- wosciach przeciwutleniajacych, multwi-
nie bez powodu nazywana ,karotkg”, $ciach mniszka lekarskiego ok. taminowe lub witaminowo-mineralne
faktycznie obfituje w beta-karoten 6350 ug/100 g, a w kwiatach nagietka (zawierajace m.in. witaminy E, C, A lub
(zawiera go do 8,84 mg/100 g). Jednak lekarskiego nawet 20,6 mg/100 g''. beta-karoten oraz cynk) byly znacznie

pod tym wzgledem prawie 2-krot-

nie przewyzszajg ja dynia pizmowa

(ok. 15,77 mg/100 g) i papryczka

chili (15,4 mg/100 g), natomiast re- =

kordzistg wsréd warzyw jest batat, = > N
Lutein o

czyli bulwy wilca ziemniaczanego -
(22,6 mg/100 g). Duze iloéci tego ——— W
sktadnika (3-5 mg/100 g) znajdziemy B HRhin

réwniez w zielonych warzywach li-
$ciowych i rozmaitych ziotach przy-
prawowych, zwlaszcza w szpinaku,
cykorii, bazylii, kolendrze, rokietcie,
naci pietruszki, szczypiorze cebuli,
porze. Ze wzgledu na wysoka zawar-
to$¢ beta-karotenu warto siegna¢ takze
po ziarna kukurydzy i tzw. zloty ryz.
Malo znanym, a przy tym niezwykle
bogatym zrédlem witaminy A sg ziola
iroSliny lecznicze. Zawarto$¢ beta-ka-
rotenu w §wiezych owocach dzikiej
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mniej narazone na rozwdéj péznej po-
staci tej choroby w poréwnaniu z pa-
cjentami przyjmujacymi placebo®’.
Luteina i zeaksantyna, barwniki
ksantofilowe z grupy karotenoidéw,
wystepujg w duzych ilosciach w pra-
wie wszystkich strukturach ludzkiego
oka (z wyjatkiem ciata szklistego, ro-
gowki i twardéwki). W najwyzszym
stezeniu (nawet 100-krotnie wiekszym
w poréwnaniu z resztg oka) w plamce
z61tej siatkowki. Szacuje sie, iz karo-
tenoidy pochlaniajg 40-90% S$wiatta
niebieskiego docierajacego do plam-
ki z6ltej, chroniac siatkéwke przed
fotouszkodzeniami. Liczne dowody
naukowe sugeruja, ze luteina, ze-
aksantyna i ich izomery odgrywaja
wazng role w rozwoju narzadu wzro-
ku, poczawszy od zycia ptodowego
i niemowlectwa az po wiek dorosty,
wspierajg sprawno$¢ widzenia zaréw-
no w mtodym, jak i podeszlym wieku
oraz zmniejszajg ryzyko rozwoju wielu
powszechnie wystepujacych choréb
oczu zwigzanych z wiekiem, takich
jak zaéma, jaskra, AMD i retinopatia.
Luteina i zeaksantyna, podobnie
jak pozostale karotenoidy, sq silny-
mi przeciwutleniaczami, a ponadto
zmniejszajg uszkodzenia oksydacyjne
posrednio poprzez absorpcje Swiatla.
Luteina moze réwniez przeciwdziala¢
stanom zapalnym oka, zapobiegajac
wzrostowi cytokin indukowanych
przez utlenianie, regulacje ekspresji
niektérych genéw. Jest réwniez do-
minujgcym karotenoidem w korze
wzrokowej czlowieka oraz innych
ssakéw naczelnych. Co ciekawe, jej
zawarto$¢ w korze wzrokowej jest
silnie skorelowana z iloscia tego sktad-
nika w siatkéwce. Wskazuje to na
potencjalna role luteiny w utrzymaniu
prawidtowego stanu tkanki nerwowej
oraz wplyw na poprawe przekazywana
impulséw wzrokowych do mézgu.
Luteina i zeaksantyna znajdujg sie
w wielu r6znych codziennie spo-
zywanych produktach, zwlaszcza
w warzywach i owocach. Szczegélnie
obfitymi zrédtami luteiny sa szpinak,
groch, salata, cykoria, brokut, papry-
ka, pomidor, marchew, pomarainicze,
oleje roslinne, z6ttka jaj i ludzkie
mleko. Zeaksantyna wystepuje w du-
zym stezeniu m.in. w kukurydzy, bro-
kutach, brukselce i pomidorach'.

Holistyczne wsparcie
Antocyjany, zwigzki organiczne zali-
czane do flawonoidéw, sa naturalnymi
barwnikami pochodzenia roslinnego.
To one odpowiadajg za czerwona,
fioletowa lub niebieskg barwe wielu
kwiatéw i owocow, m.in. pelargonii,
chabra btawatka, bor6wki czarnej, czar-
nej porzeczki, czarnego bzu, jezyny,
aronii, czerwonej kapusty, ciemnych
winogron, baklazanéw, a takze malin,

truskawek i wisni. Wsp6tczesne badania

dowodza, iz antocyjany pelnig w orga-
nizmie funkcje ochronne, m.in. zapo-

Rozsadne dawkowanie

RAPORT SPECIALN

biegaja uszkodzeniom powodowanym
przez promieniowanie ultrafioletowe.
Doswiadczenie prowadzone w wa-
runkach in vitro wykazalo, ze zwiazki
te rozluZzniaja nadmierne napiecie
mieéni rzeskowych oczu, w ten sposéb
istotnie wspierajac leczenie zaréw-
no krétkowzrocznosci, jak i jaskry.
Antocyjany stymulujg regeneracje
rodopsyny w precikach na siatkéwce
oka. Ponadto moga hamowac¢ niefizjo-
logiczny wzrost dlugosci gatki oczne;j,
przeciwdziatajac krétkowzrocznosci
u dzieci. Co wigcej, badania kliniczne

Charakterystycznym objawem niedoboru witaminy A jest tzw. kurza $lepota (inaczej:
nyctolapia, $lepota zmierzchowa), czyli pogorszenie widzenia w stabszym swietle. Dtu-
gotrwaty niedobdér witaminy A moze prowadzi¢ do rozwoju zespotu suchego oka (ksero-
ftalmii), objawiajacego sie suchoscig rogéwek i spojéwek, a takze powodowac zmetnienie
i rozmiekczanie rogéwki (keratomolacje). Na szczeScie powyzsze zaburzenia ustepujg

po zwiekszeniu podazy witaminy A (lub beta-karotenu) w diecie: w pozywieniu lub w po-
staci suplementéw!. Z drugiej strony, w przypadku witaminy A nie nalezy przesadzac

w zadng ze stron: jej nadmiar w organizmie bywa réwnie niebezpieczny dla zdrowia jak
niedobdr?. Przewlekie przyjmowanie nadmiernych dawek tego zwigzku moze powodowac
uszkodzenie watroby, nasilac¢ jej marskosc¢ lub sttuszczenie?. Nieprawidtowe produkty

utleniania karotenoidéw powstajgce przy
zbyt hojnej suplementacji beta-karotenu
zwiekszaja czestos¢ wystepowania raka

ptuc oraz powikian sercowo-naczyniowych
u palaczy*. Z kolei nadmierna podaz witami-
ny A w diecie kobiety w cigzy moze dziata¢
teratogennie na rozwijajacy sie ptod®.
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Prawidtowo zbilansowana dieta bogata w owoce i warzywa bogate w witaminy C moga
hamowac postep za¢my zwigzanej z wiekiem. Potwierdzaja to wyniki wielu niezaleznych
doswiadczen. W Indiach wielkoskalowe do$wiadczenie na grupie az 5 638 pacjentéw obu
ptci, w wieku powyzej 60 lat, wykazato, Zze poziom kwasu askorbinowego w osoczu i ilos¢
witaminy C w codziennym jadtospisie byta odwrotnie proporcjonalna do prawdopodo-
bieristwa rozwoju za¢my'. Wieloosrodkowe przekrojowe badanie populacyjne z udziatem
599 mezczyzn i kobiet w wieku co najmniej 65 lat lub starszych dowiodto, Ze codzienne
spozywanie duzych ilosci owocéw i warzyw oraz dieta bogata w witaminy C i E wigzaty
sie ze znacznym zmniejszeniem czestosci wystepowania za¢my. Obserwowano to takze
u pacjentdéw, ktérych codzienna dieta zawierata powyzej 107 mg kwasu askorbinowego.
Ta ilo$¢ moze wiec stanowi¢ swego rodzaju wartos$¢ graniczna, niezbedna do zainicjo-
wania protekcyjnego dziatania witaminy C na soczewke oka?. Z kolei w innym badaniu
kliniczno-kontrolnym oceniajacym zwigzek miedzy dietg a ryzykiem wystapienia za¢my
w greckiej populacji wykazato wyrazny spadek ryzyka za¢my proporcjonalny do dzien-
nego spozycia witamin C i E oraz beta-karotenu. U 0séb, ktére dziennie spozywaly
co najmniej 185 mg witaminy C prawdopodobieristwo wystapienia za¢émy zmniejszato
sie co najmniej o potowe. Dotyczyto to zaréwno za¢my jadrowej, jak i tylnokomorowej>.
Potwierdzajq to wyniki pracy oceniajacej zwigzek miedzy stosowaniem zdrowej die-
ty a wystepowaniem za¢my jadrowej u kobiet. Jego autorzy stwierdzili, ze dieta bogata
w witamine C przeciwdziata za¢mie jadrowej.
Co znamienne, protekcyjne dziatanie kwa-
su askorbinowego wystepowato w przy-
padku spozywania produktéw bogatych
w ten skiadnik, nie zas przy uzupetnianiu
niezbilansowanej diety suplementacjg*.

1. Ophthalmology. 2011 Oct;118(10):1958-1965
2. BMC Ophthalmol. 2013;13:52

3. Int Ophthalmol. 2014 Feb;34(1):59-68

4. Arch. Ophthalmol. 2010;128:738-749
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dowodza, ze usprawniajg przeplyw krwi
w siatkéwce oka u pacjentéw z jaskra.
Seria randomizowanych badan z za-
stosowaniem podwdjnie Slepej proby
wykazala, ze spozycie antocyjanéw
pochodzacych z owocéw czarnej po-
rzeczki (Ribes nigrum) poprawia ada-
ptacje wzroku do ciemnosci'®. Podobne
wyniki dalo inne niezalezne doswiad-
czenie z zastosowaniem kompleksu tych
zwigzkéw pochodzacych z owocow
boréwki czarnej (Vaccinium myrtillus)'°.

Witamina C kontra zaéma
Zacma (postepujace zmetnienie so-
czewki oka) jest gléwnaq przyczyna
$lepoty na swiecie. Prawdopodobien-
stwo rozwoju tej choroby wzrasta
z wiekiem, ponadto pacjenci z cu-
krzyca sa 2-5 razy bardziej narazeni
na jej wystapienie. Jak dotad jedynym
skutecznym sposobem przywrdécenia
wzroku w przypadku zmetnienia so-
czewki oka jest leczenie operacyjne.
Wielokrotnie udowodniono,
ze uszkodzenia oksydacyjne odgry-
waja gléwna role w etiologii zaémy.
Z tego powodu duze nadzieje po-
klada sie w suplementacji przeci-
wutleniaczami jako terapii op6z-
niajacej pojawienie sie choroby lub
nawet mogacej jej zapobiegac'’.
Soczewka ludzkiego oka zawie-
ra biatko yD-krystaline, ktére moze
ulega¢ przemianom biochemicznym
pod wplywem réznych czynnikéw,
m.in. promieniowania ultrafioletowego
badz wolnych rodnikéw. W efekcie
powstaja agregaty biatkowe, wywo-
lujace zmetnienie soczewki. Badania
in vitro wykazaly, ze witamina C chroni
soczewki oczu przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi powodowanymi ekspo-
zycja na promieniowanie UV-B, dzia-
faniem nadtlenku wodoru lub innych
czynnikéw indukujgcych powstawanie
reaktywnych form tlenu. Protekcyjny
wplyw witaminy C na soczewke zostat
potwierdzony réwniez w badaniach
in vivo prowadzonych na zwierzetach.
W soczewkach §winek morskich kar-
mionych pokarmem wzbogaconym
jej duzymi dawkami i podlegajacych
czestej ekspozycji na promieniowa-
nie UV stwierdzono zdecydowanie
mniej agregatéw biatkowych w poréw-
naniu z soczewkami gryzoni zywio-
nych karmg ubogg w witamine C*.
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Suplementacja kwasu askorbinowego
w diecie tagodzi takze stres oksyda-
cyjny u szczuréw z cukrzyca poprzez
minimalizacjg poziomu peroksydacji
i zwiekszenie aktywnosci peroksydazy
glutationowej w soczewce'*. W innym
badaniu prowadzonym na szczurach
z cukrzycg wykazano, ze podawanie
im karmy z witaming C powodowato
wyrazng redukcje za¢my i zmniej-
szenie wycieku y-krystalin do plynu
sr6docznego®. Z drugiej strony, warto
zachowacé rozsadek w dawkowaniu.
Randomizowane badanie na grupie
zdrowych amerykanskich pacjentéw
plci meskiej w wieku 50 lat lub star-
szych, ktérzy w ramach uzupelnienia
diety przyjmowali dodatkowo 500 mg
witaminy C dziennie przez 8 lat, nie
potwierdzilo wplywu suplementa-

2
v
v
4
v
v

cji na ryzyko wystapienia zaémy*'. Sita tkwi w naturze dochodzi do uszkodzenia naczyn
Co wigcej, szwedzkie do§wiadczenie Retinopatia cukrzycowa to bardzo krwionosnych w siatkéwce oka oraz
wykazalo, ze dlugotrwale stosowanie czeste powiktanie w cukrzycy. Wy- zwiekszenia jej przepuszczalnosci,
jej nadmiernych dawek (znacznie prze- stepuje u prawie wszystkich cho- co moze prowadzi¢ do utraty wzro-
kraczajacych dzienne zapotrzebowanie rujacych przez 20 lat na cukrzyce ku*’. Nadzieja w walce z tg chorobg
organizmu) moze zwiekszaé ryzyko typu 1 oraz u 60% os6b z cukrzyca moga okazac sie naturalne substan-
rozwoju zaémy w starszym wieku?. typu 2. W retinopatii cukrzycowe;j cje pochodzenia roslinnego®.

REKLAMA
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Reduktaza aldozowa to enzym
przeksztatcajacy glukoze w sorbitol,
ktory jest nastepnie przeksztalcany
we fruktoze. Podwyzszony poziom
reduktazy aldozowej jest uwazany
za czynnik sprzyjajacy wystapieniu
powiktan w cukrzycy, a ponadto
bioracy udzial w rozwoju retinopa-
tii. Glikozydy chinolowe izolowane
z abeliofylum koreanskiego (Abelio-
phyllum distichum), akteozyd i ha-
leridon, hamuja ekspresje reduktazy
aldozowej. Aktetozyd jest pod tym
wzgledem az 5-krotnie skuteczniej-
szy w poréwnaniu z kwercetyna®.
jest rosling lecznicza znang od sta-
rozytnosci i powszechnie stosowang

w medycynie Dalekiego Wschodu.
Dowody naukowe potwierdzajg,

iz ekstrakty z mitorzebu znacznie
poprawiaja szybko$¢ przepltywu krwi
w naczyniach wlosowatych siatkdwki
u pacjentéw z retinopatia cukrzyco-
wag’°. Badania kliniczne wykazaly,

ze wyciagi z tej roéliny zapobiegaja
wystgpieniu zmian mikronaczynio-

Skuteczna na jaskre

Medyczna marihuana otrzymywana z konopi indyjskich (Cannabis sativa) byta uzywana
do celéw leczniczych od tysiecy lat, a obecnie zyskuje aprobate w wielu krajach. RoSlina
zawiera ponad 400 zwigzkéw biologicznie czynnych, ale gtéwnymi sktadnikami odpowie-
dzialnymi za jej fizjologiczne dziatanie sa A-9-tetrahydrokannabinol (THC) i kannabidiol
(CBD). Doswiadczenie badajace skutecznos$¢ palenia marihuany przez zdrowych ochotni-
kéw wykazato blisko 30% redukcje ciSnienia wewnatrzgatkowego na czas 3-4 godzin'.
Syntetyczne kannabinoidy podawane doustnie pacjentom z jaskra okazuja sie réw-
nie skuteczne w obnizaniu ci$nienia $rédgatkowego jak palenie marihuany lub przyj-
mowanie THC. Co ciekawe, za redukcje ci$nienia srédgat-
kowego odpowiada THC, natomiast efekt dziatania samego
CBD podanego podjezykowo moze by¢ wrecz odwrotny.

BIBLIOGRAFIA
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66 \Wspotczesne badania dowodzg, iz antocyjany
petnig w organizmie funkcje ochronne,
m.in. zapobiegaja uszkodzeniom powodowanym
przez promieniowanie ultrafioletowe 99

wych w siatkéwkach diabetykow,
a w efekcie hamuja rozwdj retinopatii*’.
Co wiecej, znacznie redukujg liczbe
mikrotetniakéw i krwotokéw siatkéwki,
a takze obnizaja poziom cholesterolu
i lipoprotein o malej gestosci. Jedno-
czeé$nie zmniejszaja tempo agregacji
i adhezji plytek krwi u pacjentéw z cu-
krzyca, przeciwdzialajac retinopatii®.

Spozywanie orzechow wioskich
dziata hipoglikemizu-
jaco (obniza poziom cukru we krwi).
Roslina ta obfituje we flawonoidy
i zwigzki fenolowe, co moze wyjasniac
jej duza skutecznos$é w przeciwdzia-
Taniu retinopatii cukrzycowej.

sa bo-
gatym zrédtem flawonoidéw, kumaryn
i fenoli, w zwigzku z czym wykazuja
réznorodne wlasciwosci przeciwhiper-
glikemiczne i neuroprotekcyjne. Ro-
§lina od wiekéw stynie jako naturalne
remedium przeciwko cukrzycy. Obec-
nie udowodniono réwniez jej role w za-
pobieganiu retinopatii. Ekstrakt z lisci
morwy bialej to naturalny wymiatacz
wolnych rodnikéw. Przyjmowany
doustnie znacznie obniza poziom glu-
kozy, sorbitolu i fruktozy we krwi oraz
ekspresje czynnika wzrostu srédblonka
naczyniowego, redukuje ilos¢ kinazy
biatkowej C, cytokin prozapalnych
i markeréw stresu oksydacyjnego
w siatkéwce. Tym samym laczy w sobie
kilka r6znych mechanizméw przeciw-
dzialania retinopatii cukrzycowej™.

Ziotowe preparaty

Jaskra to schorzenie oczu zwigzane

z nadmiernym wzrostem ci$nienia
wewnatrz gatki ocznej, prowadzacym
do postepujacego i nieodwracalne-
go uszkodzenia nerwu wzrokowego

i komérek zwojowych siatkéwki,

a w konsekwencji do zawezenia pola
widzenia, pogorszenia lub utraty
wzroku. Leczenie jaskry polega gtow-
nie na stosowaniu lekéw zmniej-
szajacych cisnienie §rédgatkowe.



Niekiedy praktykowane jest takze

leczenie operacyjne. Wyniki licznych

do$wiadczen sugeruja, ze istotnym

wsparciem w walce z ta choroba

moga okazaé sie ziotowe preparaty®'.
Stres oksydacyjny, niedokrwie-

nie nerwu wzrokowego i zapale-

nie nerw6w nalezg do przyczyn

rozwoju jaskrowego zwyrod-

nienia nerwu wzrokowego.

moze
chroni¢ tkanki przed
niszczycielskim
dziataniem
wolnych
rodnikéw.

W przeciwien-
stwie do innych przeci-
wutleniaczy dziala na poziomie orga-
nelli komérkowych poprzez stabilizacje
mitochondriéw. W efekcie zmniejsza
podatnosé komoérek zwojowych siat-
kéwki na stres oksydacyjny. Ekstrakt

z mitorzebu dwuklapowego rozszerza
naczynia krwiono$ne, usprawniajac
krazenie wieficowe i obwodowe oraz
poprawiajac lepkos¢ krwi, a ponadto
ma wlasciwosci przeciwzapalne i jest
uwazany za Srodek neuroprotekcyjny.
U pacjentéw z jaskra po 6 miesigcach
stosowania ekstraktu odnotowano istot-
ng poprawe wskaznikéw pola widzenia
oraz grubosci warstwy wiékien nerwo-
wych siatkéwki, obniZenie poziomu

markeréw stresu oksydacyjnego oraz
wzrost poziomu peroksydazy glutatio-
nowej (enzymu przeciwutleniajgcego)®’.
[fIM5) sa niezwykle bogate w antocyjany.
Jej terapeutyczne dzialanie w przypadku
jaskry opiera sig na hamowaniu proce-
sow neurodegeneracyjnych, stabilizacji
struktury nerwu wzrokowego, zwiek-
szeniu odpornosci komérek zwojowych
siatkéwki na zmiany mechaniczne lub
niedokrwienne oraz wlasciwosciach
przeciwzapalnych i przeciwutlenia-
jacych. Ponadto zmniejsza kruchosé

RAPORT SPECIALN

naczyn wlosowatych oraz stymuluje
produkcje kolagenu. Kontrolowane re-
trospektywne badanie oceniajace wplyw
suplementacji jagodami boréwki czarnej
przez 59 miesiecy wykazalo poprawe
ostrosci wzroku u oséb otrzymujacych
suplementacje, natomiast pogorsze-
nie ostrosci widzenia w grupie
kontrolnej, stosujacej placebo.
Dodatkowo odnotowano nie-
wielkg poprawe wskaznika
pola widzenia®.
Zdrowie oczu
zalezy od bardzo
wielu czynni-
kéw. Niezaleznie
od wszystkiego,
zawsze dobrym wy-
borem jest stosowanie
zdrowej, zbilansowa-
nej diety. W zapobieganiu
wielu chorobom pomocne moze by¢
réwniez przyjmowanie odpowiednio
dobranych suplementéw diety w roz-
sadnych ilosciach. Wiele naturalnych
preparatéw moze wspomac leczenie
juz istniejacych stworzen. Pamigtajmy
jednak, ze powinny stanowic¢ jedynie
wsparcie w terapii zaleconej przez
lekarza, nie za$ jej alternatywe.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Jak si
pozby¢
cellulitu?

Nawet nie wiesz,
jak wiele mozesz '
zrobi¢, by odzyskac

gladka i jedrna skore!

zw. skorke pomaranczowa ma na udach, posladkach

kochaj ak 5¢ fi
i brzuchu az 8 na 10 kobiet'. Jak méwig fachow- Pokoc aja tywnosc zyczna
cy: ,ma wieloczynnikowq etiologiq”, CcO oznacza, IE§I| chcesz pOZbyﬁ Sle Ce"UIitU, do programu leczenia W*QCZ
ze sklada sig na niego wiele przyczyn, w tym predys- szybsze spacery, jogging lub jazde na rowerze. Ruch uspraw-
nia metabolizm i poprawia mikrokrazenie odgrywajace istot-
ng role w przypadku redukcji skérki pomarariczowe;j.
Najlepsze efekty przynosza ¢wiczenia aerobowe, takie

pozycje genetyczne, r6znice miedzy ptciami, wiek, pocho-
dzenie etniczne, dieta, siedzacy tryb zycia, a nawet cigza®.
Charalfteryzu.je s’iq Obec_nOéCiq nad'mie}ru tluszczu‘ p0d§kér_ jak bieganie lub jazda na rowerze, HIIT - trening interwa-
nego, ktérego nier6wnomierne roztozenie przypomina nieco towy 0 wysokiej intensywnosci (zwieksza tetno i poma-
swoim wygladem skérke pomaraniczy. Jednak réwnie charak- ga spali¢ wiecej tluszczu), pilates, plywanie oraz joga.
terystyczne dla tej przypadtosci sq zaburzenia przeptywu krwi Trening fizyczny moze poprawi¢ lipolize i skiad ciata oraz
i limfy oraz zmiany w macierzy zewnatrzkomoérkowej skéry. zmniejszy¢ nasilenie skorki pomararnczowej poprzez
Chociaz cellulit jest czesto obecny u zdrowych zwiekszony przeptyw krwi do tkanki tluszczowej .
os6b, ktore nie sg otyle, nasila sig on wraz z nadwa-
ga. Jego kliniczne stopnie sg dodatnio skorelowane
ze wskaznikiem masy ciata (BMI)°. W paru badaniach
stwierdzono u 0séb z wyzszym BMI majacych cellulit
slabsza i mniej gestg strukture tkanki tacznej, co pro-
wadzi do zwigkszonego wydalania tkanki tacznej®.
Co ciekawe, przypadlos¢ ta omija mezczyzn. Wynika
to z budowy wiékien kolagenu i elastyny, ktéra u mez-
czyzn jest zupelnie inna. U pan6éw sg one ulozone ,siat-

kowo”, dlatego zdecydowanie lepiej podtrzymuja komoérki

tluszczowe niz u kobiet, gdzie sa ulozone pionowo.
Problem poglebia ostabienie tkanki tgcznej skérnej i pod-

skérnej przez zmieniong i zaburzong macierz zewnatrzko-

morkows. Te czynniki przyczyniajg sie do nieregularnego

i pofatdowanego wygladu skéry dotknietej cellulitem.
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Peeling sola morska

Podobnie dziata gruboziarnista
sOl. Zmieszaj jg z tyzkq olejku mi-
gdatowego lub oleju kokosowego

i naktadaj na skdre, a nastepnie

masuj kolistymi ruchami. Takie
mechaniczne ztuszczanie naskérka
sprawia, Ze skéra nabiera $wiezego
i zdrowego wygladu oraz jest lepiej
ukrwiona i dotleniona®. Peeling
wykonuj 2 razy w tygodniu.

Kofeina zwieksza sprezystos$c zewnetrznej warstwy skory. Dlatego mozesz potgczyé przy-
jemne z pozytecznym. Zaparz sobie malg czarng, a fusy z niej wykorzystaj do zrobienia
antycellulitowego peelingu. tyzke zmielonej kawy potacz z tyzeczka oliwy z oliwek oraz

tyzeczka soku z cytryny. Na koniec dodaj tyzeczke cukru. Wszystko doktadnie wymieszaj.
Naktadaj na cialo i rozprowadzaj kolistymi ruchami. W ten sposéb

nie tylko ztuszczysz martwy naskérek, ale tez pobudzisz

mikrokrazenie. Warto przy tym wspomnie¢, ze zabiegi

kosmetyczne z wykorzystaniem mielonych ziaren
kawy przyspieszaja rozktad komérek ttuszczo-

wych. Skéra staje sie napieta i wygtadzona.
Przy okazji kofeina, ktérg przyjetas, pijac
kawe, réwniez bedzie pomocna. Ze wzgle-
du na aktywnos¢ lipolityczng w komdrkach
ttuszczowych hamuje i redukuje ona cellu-
lit. Co wiecej, natozona na ciato w postaci
peelingu tatwo przenika przez naskdrek’.

Algi
To jedne z najbogatszych w skfadni-
ki biologicznie aktywne surowcow
naturalnych. W profilaktyce cellulitu
najwieksza role odgrywaja glony z ga-
tunku Laminaria digitat, Coralloid, Litho-
thaminions oraz Fucus vesiculosus.
Czesto wykorzystywane sg one w prepa-
ratach nawilzajacych i antycellulitowych.
Alginiany i fukany zawarte w wodorostach
poprawiaja ukrwienie skdry, przyspie-
szajg gojenie ran, aktywuja wytwarzanie
kolagenu oraz proliferacje fibroblastéw.
Algi sg réwniez zrédtem fitosteroli, ktére
dziataja przeciwutleniajgco, stymuluja
odnowe tkanki tacznej, a takze wpty-
waja na jedrnos$c skory poprzez akty-
wacje syntezy elastyny i kolagenu®.

OCZYMLEKARZE...
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Masaz banka

Podobnie jak szczotkowanie na sucho
i peeling poprawia stan skory. Aby stat sie,
skutecznym wsparciem w kuracji anty-
cellulitowej, powinien objg¢ czesci ciala
szczegdlnie dotkniete tym problemem.
Mozesz do tego wykorzystac banki chin-
skie. Wykonuj nimi 3 rodzaje ruchéw
i -l.:-‘ : : - okrezne, poprzeczne i sko$ne. Cho¢ nie
> W, s Vi A jest to najprzyjemniejsza metoda, to jej
- W uzywanie nie tylko ujedrnia skore, ale tez
pobudza przeptyw krwi i limfy, co umozliwia
szybsze usuwanie toksyn z organizmu.
W efekcie dochodzi do zmniejszenia nie-
réwnomiernego utozenia tkanki ttuszczowej
oraz podskdrnych nieréwnosci powstatych
przez zaburzenia tkanki tacznej. W pota-
czeniu z uzyciem preparatéw przyspiesza-
jacych spalanie ttuszczu masaz przynosi
jeszcze lepsze efekty, poniewaz skdra
ulega rozgrzaniu i lepiej wchiania substan-
cje czynne zawarte w kosmetykach®.

Gimnastyka

Pomocne mogg tez okazac sie niektére ¢wiczenia, gdyz nie tylko napinajg miesnie, ale takze
wygladzajg skore. Jest wszakze jeden warunek — musisz je konsekwentnie wykonywac,
Pot6z sie na plecach i ugnij nogi w kolanach, trzymajac stopy ptasko
na ziemi. Teraz unie$ biodra. Powoli policz do 10. Nastepnie wyprostuj
prawa noge. Wytrzymaj w tej pozycji 3 s. Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtoérz, prostujac lewg noge. Zréb 10 powtdrzen na kazda noge.
Pot6z sie bokiem na macie do ¢wiczen i lekko ugnij noge, na ktérej lezysz. Gérna noga niech
pozostanie wyprostowana. Podnie$ jg do gary, robigc jednoczes$nie wydech. Utrzymaj
ja chwile w powietrzu i ponownie opusc, robigc wdech. Po 20 powtdrzeniach zmien strone.
Stan w lekkim rozkroku (stopy rozstaw na szerokos¢ bioder), wcia-
gnij brzuch i zréb przysiad, pamietaj o tym, by plecy trzy-
mac prosto. Powtdrz 10 razy. Mozesz tez robi¢ wypa-
dy lub wykonywac ¢wiczenia z ciezarkami.
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Kapiel alkaliczna

Wsyp do wody w wannie ok. 4 tyzek
stotowych soli alkalicznej i zanurz sie
na 20-30 min. Réb sobie kapiel al-
kaliczng raz w tygodniu, dzieki temu
oczyscisz i odtrujesz caty organizm.

PR

Zazywaj kolagen
S3 juz dowody naukowe potwierdzajace wptyw
przyjmowania bioaktywnych peptydéw kolage-
nowych na zmniejszenie skérki pomarariczowej
u kobiet — dlugotrwata terapia doustna prowadzi
do jego ograniczenia i ma pozytywny wptyw
na gestosc skory. W pewnym po-
dwajnie Slepym, kontrolo-
wanym placebo badaniu
klinicznym oceniano
ich skutecznos¢
w leczeniu umiar-
kowanego cellulitu 3 s
u 105 pan wieku
24-50 lat z pra-
widtowa masa
cialaiz nadwaga.
Kobiety zostaty p AT
losowo przydzielo- B O
ne do grupy przyj-
mujacej codziennie
2,5 g bioaktywnych
peptydéw kolagenowych
lub placebo. Naukowcy
oceniali stopien cellulitu przed
badaniem oraz po 3 i 6 miesigcach od rozpo-
czecia kuracji. W grupie otrzymujacej bioak-
tywne peptydy kolagenowe zaobserwowano
statystycznie istotne zmniejszenia stopnia
cellulitu oraz falistosci skory na udach u ko-
biet z prawidtowg masg ciata. Ponadto gestos¢
skory ulegta znacznej poprawie w poréwnaniu
Z grupa przyjmujaca placebo. Skutecznos¢ lecze-
nia potwierdzono réwniez u kobiet z nadwaga,
chociaz wptyw ten byt mniej wyrazny w poréw-
naniu z paniami o prawidtowej masie ciata”’.
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Wonne olejki

Niektére z nich majg wiasciwosci przeciwcellulitowe i stosuje sie je cze-
sto jako $rodki ujedrniajgce skadre. Olejki cynamonowy, kolendrowy
oraz z kopru wioskiego poprawiajg jej napiecie i pobudzajg mikrokra-
Zenie, z kolei imbirowy i pomaranczowy dziatajg rozgrzewajaco.
Olejek cyprysowy ma pozytywny wptyw na gospodarke wodno-ttusz-
czowa i system krazenia, dziata przeciwdrobnoustrojowo i prze-
ciwbdélowo®. Mozna stosowac go w postaci kompresdéw, kapieli oraz
do masazu. Z kolei olejek jatowcowy reguluje gospodarke wodng w or-
ganizmie. Z tego wzgledu jest przydatny w terapii cellulitu i otytosci‘®.

Dziata tez $ciggajaco i zmniejsza skérne rozstepy.

{f i 16CZYMLEK!\RZE...
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IdZz pod tusz

Bierz prysznic na przemian zimng i cieptg woda. Gdy
uzywasz zimnej wody, naczynia krwionosne kurczg sie,
a nastepnie rozszerzaja w cieptej wodzie. Dzieki temu
poprawia sie krazenie krwi, a tkanka staje sie jedrniejsza.
Przy okazji wyceluj gtowica prysznica w obszar dotkniety
cellulitem — w ten spos6b wzmocnisz stymulacje. Pamie-
taj przy tym, by zawsze koriczy¢ zimng woda. Podczas
kapieli warto uzywac szorstkiej gabki, szczotki lub re-
kawicy z trawy morskiej. Dostepne sg réwniez gumowe

szczotki, ktore stosuje sie do wmasowywania preparatow
przeciwdziatajacych powstawaniu skérki pomarariczowe;j.

Szukaj ich w sktadzie

Istotna grupa skiadnikdw w produktach
antycellulitowych sg zwiazki o dziata-
niu lipolitycznym (czyli utatwiajace

rozktad ttuszczéw do wolnych kwa-

sow ttuszczowych) oraz zapobiega-
jace zwyrodnieniu tkanki skérnej.

.\ w postaci retinolu oraz po-
chodnych reguluje proces keratynizacji,
przyspiesza odnowe naskérka, ogranicza
rozrost tkanki ttuszczowej oraz wzmacnia
wiékna kolagenowe. W ten sposéb popra-

wia kondycje skéry i skutecznie przeciw-
dziata powstawaniu zmian cellulitowych®.
w preparatach antycelluli-
towych wykorzystywana jest ze wzgledu
na zdolnos$¢ regulowania poziomu lipidéw poprzez
nasilanie proceséw spalania kwaséw ttuszczowych*.
usprawnia mikrokrazenie i odptyw limfy. Kumaryna

zawarta w wyciggu redukuje przepuszczalno$¢ naczyn. Jest antyoksydantem, ktory ogra-

nicza przewlekte zapalenia. Rutyna natomiast, uwalnianiajac histamine, ogranicza procesy

zapalne, zmniejsza przepuszczalnos$¢ i kurczliwosé naczyn. Wzmaga rowniez synteze
kolagenu w $cianie naczyniowej. Potgczenie tych substancji dziata przeciwobrzekowo'.

Presoterapia

Terapia uciskowa prowadzona jest za pomocg masazu pneumatycznego. Ucisk tka-
nek wykonywany zgodnie z kierunkiem przeptywu krwi pobudza odptyw zylny. Zabieg
ten, stosowany do leczenia obrzekéw limfatycznych, zylnych lub mieszanych w obre-

bie koriczyn, stanowi jeden ze skuteczniejszych sposobéw zwalczania cellulitu®.

g

Trzymaj wilgo¢

Dbaj o systematyczne nawilzanie skory.

p

Pomoze to jg ujedrnic oraz zwiekszy

napiecie tkanek, co w efekcie popra-
wi wyglad miejsc objetych cellulitem.

Skiadnikami nawilzajgcymi sg kwas
hialuronowy, kolagen i elastyna, kwas
mlekowy (o stezeniu do 10%), sorbitol,
antenol, cyklometikon, dimetikon, glikol

propylenowy oraz gliceryna. Kosmetyki

N o0 ubhw N =

zawierajgce wymienione zwigzki naj-
lepiej naktadac po uprzednim masazu
lub peelingu. Ztuszczenie martwego
naskoérka utatwi ich wchianianie i pe-

netracje sktadnikéw aktywnych .
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Post

warzywno-
-OWOCOWY

O powracaniu do zdrowia, diecie dr Dabrowskiej oraz autofagii z Mariuszem Budrowskim,

ktory od lat regularnie praktykuje zardéwno surowy weganizm, jak i okresowe posty
lecznicze rozmawia Marta Borek-Biatecka

(4K Z nastaniem cieplejszych miesie-
cy nastepuje wysyp réznego rodzaju
cudownych diet, ktéore maja wspomoc
utrate nagromadzonych w zimie ki-
logramoéw oraz stac sie niejako linia
startowa nowego rozdzialu w zyciu...
Niestety, gdyby
to byto takie proste, kazdy z nas przepro-
wadzalby takg diete wiosng i przez resz-
te roku czul sie doskonale, a jak wiemy
i jak widaé na ulicach po liczbie oséb
otylych w spoteczenstwie, dieta cud, kie-
dy nie jest stalg zmiang, niewiele daje...
Trzeba sobie uswiadomié, ze krétko-
trwaly zryw w niczym nie pomoze...
Wprowadzenie zmian na state nie jest
oczywiscie latwe, ale jest to podsta-
wa, do ktérej zachecamy uczestnikéw
i obserwatoréw projektu Odmtadza-
nie na surowo. I w tym wlaénie naj-
bardziej staramy sie ich wspierac.
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Jak to sie stalo, ze czlowiek
wychowany w domu z tradycyjna
polska kuchnia stal sie oredow-
nikiem poszczenia i warzyw?
Uwielbiatem migso
i ziemniaki. Wszystko zaczelo sie od se-
rii choréb w rodzinie. Najpierw u cioci
zdiagnozowano raka piersi. Rzecz jasna
natychmiast rozpoczeta leczenie, pod-
dala sie mastektomii, przeszta chemise...
i umarta po 6 miesigcach od diagno-

zy. Minely 2 lata. Odebratem telefon

od mamy, ze ma raka piersi. Zaczelo sig
robi¢ nieciekawie. Po operacji, jeszcze
w trakcie leczenia, zabralem mame

do siebie — mieszkalem wtedy w Wiel-
kiej Brytanii. Poszliémy tam do bardzo
dobrego onkologa. A on po obejrzeniu
wynikéw badan powiedzial, Zze operacja
byla niepotrzebna, a nastepnie zale-

cil, po pierwsze, odstawienie chemii,

a po drugie, wprowadzenie do diety
warzyw krzyzowych, czyli brokuléw
i kapustnych. Kazat je jes¢ najlepiej
na surowo, ewentualnie po kréciutkim
gotowaniu na parze. ZaczeliSmy wiec
je jes¢, ale no c6z, byly niesmaczne.
Jednak to nie byt koniec kltopotow
zdrowotnych. W czerwcu 2009 r. zdia-
gnozowano u mnie zmiany nowo-
tworowe w jadrze. Majac w pamigci
bezsensowng operacje mojej mamy,
postanowitem, Ze nie dam sobie nic
usunac. Zaczatem szuka¢ alternatyw.
Gdy pewnego razu nocowaliémy u mo-
jej tesciowej, zobaczytem na pélce
ksigzki Michata Tombaka. Zaczelismy
je czytaé. Dochodzenie do tego, co po-
winni$my zrobi¢, zajeto rok. W tym
czasie przeprowadzitem sokowanie
(o ktérym pisat Tombak), zapoznatem
sie z metodg Gersona zalecajaca picie



do 12 szklanek dziennie soku mar-
chwiowo-jabtkowego oraz przeprowa-
dzanie lewatyw z kawy organicznej.
By¢ moze gdzie$ popelniliSmy blad
lub co$ robiliémy niedoktadnie, bo do
konca sig nie wyleczylisSmy. Dopiero
gdy w styczniu 2010 r. przeszliémy
posty wodne, po raku nie zostal §lad
ani u mnie, ani u mojej partnerki
Agnieszki, u ktérej w podobnym okresie,
co u mnie, zdiagnozowano raka piersi.
PozbyliSmy sie wszelkich choréb,
a przy tym zaczeliémy wygladac le-
piej i mlodziej niz wczesnie;j.

Jednak nie poprzestali$cie na tym...
Dalej uczylismy
sig, dowiadywali$my sig nowych rze-
czy. I tak trwalo to do 2017 r. Wtedy
— doktadnie 15 sierpnia - ruszylisSmy
z projektem Odmtadzanie na surowo.
Chcielismy zaproponowac nieco inne
podejscie do tematu. Takie, w ktérym
post jest momentem startowym, czasem,
kiedy przerywasz jedzenie przemystowe
i przerzucasz sig¢ na warzywa i owoce
w bardzo matych ilosciach. Jednak po-
tem nie wracasz do dawnych przyzwy-
czajen, tylko budujesz z tego swoj styl
zycia, czyli stajesz sig osoba, ktéra od-
zywia sie naturalnie w sposéb roslinny.
Na poczatku trafiliémy na Sciane,
totalny mur niezrozumienia: ale jak
to jes¢ tylko warzywa i owoce?, po co?,
co to w ogédle za pomyst? MusieliSmy
niczym kropla drazy¢ skate. Szczesliwie
dr Dabrowska, leczac swoich pacjen-
téw praktycznie ze wszystkich choréb
dzieki postom warzywno-owocowym,
zrobila kawal dobrej roboty. Dos¢ po-
wiedzieé, ze w 2020 r. Rzeczpospolita
opublikowata raport informujacy,
iz ok. 8 mln Polakéw tylko okazyjnie
jada mieso, a pare dni temu ogladatem
film na kanale Katarzyny Bosackiej,
ktéra dotarta do danych, ze 41% Po-
lakéw juz przyznaje sig do ogranicza-
nia miesa — to oznacza, ze juz ponad
16 mln ludzi o tym myéli. To olbrzymia
zmiana, w ktérej mamy swéj udziat.

Skoro warzywa
Wam nie smakowaty,

to, jak to sie stalo, ze sie
do nich przekonali$cie?
ZaczeliSmy od tych,
ktére znali$my i lubilismy. Z cza-

sem wprowadzalismy do nich coraz

wiecej nowych smakéw i zauwazyli-
$my, iz z dnia na dzien zmieniajg sig
nam kubki smakowe i nagle rosliny,
na ktére wczesniej nawet nie zerkali-
$my, docieraly do nas pelnig smakéw.
Niektére ziola, takie jak np. kolendra,
czekaly na swéj czas bardzo dlugo

i dopiero polaczenie jej z owocami

i chlorellg w tzw. szejku oczyszczaja-
cym z metali cigzkich nas przekonato.

GI7E No dobrze, ale jak jesé warzywa
i owoce przez caly rok na naszej
szerokosci geograficznej?

Suszy¢, kisié, weko-
wac, zakopywaé w piasku w piwnicy
lub tworzy¢ ziemianki. Dawniej tak
zylis$my - przygotowywaliSmy zapasy
na zime. Teraz uwazamy, ze jedze-

nie jest w sklepie. Tymczasem jest

to de facto przemyslowa pasza pelna
sztucznych, niepotrzebnych dodatkéw.

OCL: Wspomniales, ze warto za-

czac od poszczenia. Na czym po-

lega post warzywno-owocowy?

To naturalne narze-
dzie lecznicze opracowane przed znang
juz obecnie w calej Polsce (i nie tylko)
dr Ewe Dabrowska. Wszystko zaczeto
sig skromnie, od pierwszego pacjenta,
ktéremu dr Dabrowska zaproponowata
w 1985 1. post wodny, czyli catkowitg
kilkudniowa gtodéwke opartg jedynie
o picie (sporych ilosci) wody. Efekty,
mimo iz spodziewata sig juz wczeéniej
poprawy samopoczucia pacjenta, za-

-~
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skoczyly ja catkowicie — b6le minety,
praca serca sig unormowata, ustgpity
obrzeki koniczyn... To byl natomiast
zaledwie poczatek badan i pracy, wy-
konanych w ciagu ostatnich 4 dekad.
W tym czasie dr Dgbrowska stopniowo
rozszerzala liste produktéw dopusz-
czalnych dla oséb decydujacych sie
zastosowac opracowany przez nig post.

(J¥® Dla porzadku usciélijmy: post

dr Dabrowskiej, post Daniela oraz

post warzywno-owocowy - to kilka

nazw opisujacych te sama prak-

tyke, ktora polega na spozywaniu

wylacznie warzyw i owocow.

Ale nie wszystkich!

Wylacznie tych niskoskrobiowych. Lista

warzyw dozwolonych jest dosy¢ szero-

ka, natomiast wér6d owocéw zaleca sig

wylgcznie jabtka, cytryny i grejpfruty,

jednak w ilosciach raczej dekoracyj-

nych niz jako sktadniki dominujgce.
Natomiast co do nazewnictwa, to cho¢

post Daniela byt pierwotnie podejmo-

wany przez osoby skupiajace sig na du-

chowym aspekcie powstrzymywania

sie od jedzenia, a dieta dr Dabrowskiej

powstala z mysla o efektach zdrowot-

nych, to ich zalozenia sg takie same.

([ Czyli to taka skondensowana
dieta odchudzajaca?
Sam post nie jest
dietg odchudzajaca, chociaz oczywiscie
prawidlowo przeprowadzony powo-
duje znaczacy spadek wagi ze wzgledu
na ograniczong podaz kalorii, ktére
przyjmujemy w trakcie jego trwa-
nia — powinno to by¢ maksymalnie
800 kcal dziennie. Jego cel jest jednak
duzo szerszy. Chodzi o oczyszczenie
organizmu z toksyn i ztogéw, ktére lata-
mi zbierajg sie¢ w ré6znych zakamarkach
naszego organizmu, oraz ogélnoustro-
jowa poprawe jego funkcjonowania.
Wszystko to za pomocg niesamowitego
narzedzia, w ktére wyposazylta nas natu-
ra i nasza wlasna fizjologia, a o ktérym
rzadko mamy jakiekolwiek pojecie,
czyli autofagii. Ten pochodzacy z greki
termin oznacza ,,samozja-
\& danie sig” i okresla jeden
J z proceséw zachodza-
cych w zywej komorce.
Cho¢ samo zjawisko
autofagii, w r6znych aspektach, jest
nam znane od wielu lat, to dopiero
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w 2016 r. prof. Yoshinori Osumi zostat
uhonorowany Nagrodg Nobla za odkry-
cie jego mechanizméw. W skrécie rzecz
ujmujac: w pewnych sytuacjach czesé
komérki zostaje otoczona blong i za-
mknieta w pecherzyku noszacym nazwe
autofagosomu. W ten sposéb komoérka
oddziela jg od innych swoich struktur
wewngtrzkomdérkowych. Nastepnie
do takiego pecherzyka wprowadzane
sg enzymy trawienne i jego zawarto$¢
ulega rozktadowi na substancje proste
(aminokwasy, kwasy ttuszczowe, cukry,
nukleotydy). Moga one byé ponownie
zuzytkowane przez komorke jako ele-
menty budulcowe - sluzace do wytwo-
rzenia nowych struktur - lub jako ,,pali-
wo”, z ktérego uzyska energie niezbedng
do podtrzymania proceséw zyciowych.
Mozna zatem powiedzieé, ze autofagia
jest forma efektywnego ,,recyklingu”
struktur wewnatrzkomérkowych.

Kiedy organizm posci, przechodzi
bardzo intensywny i trudny dla siebie

Mariusz Budrowski

Specjalista i praktyk zdrowego zywienia,
witarianin i twérca projektu Odmtadzanie
na surowo oraz Surowego Zycia i Festiwa-
lu Witariada - najwiekszego na $wiecie
wydarzenia dla 0séb chcacych zy¢ zgod-
nie z natura. Wspoétautor ksigzek, m.in.
LSurowe zdrowie” czy ,Moje 90 dni”. Wraz
ze swoja partnerka, Agnieszka Jun-
cewicz, propaguje surowa diete oraz
sokoterapie jako recepty na zdrowie.
www.odmladzanienasurowo.com
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czas. Nasze cialo jest jednak tak wspa-
niale skonstruowane, ze w pierwszej
kolejnosci pozbywa sie — spala — to,
czego nie potrzebuje. Zabiera sig za-
tem za tluszcz, a wraz z nim ogromne
ilosci toksyn, ktére sie¢ w nim zgroma-
dzity. Pozbywa sig r6wniez starych czy
uszkodzonych komérek, co prowadzi
m.in. do powstawania w ich miejsce
nowych i zdrowych oraz czego efek-
tem jest wlasnie regres wielu r6znych
choréb. Nasze cialo to wspaniata
konstrukcja, ktéra posiada sama w so-
bie lekarstwa niemal na wszystko,

co zle w srodowisku wokét nas!

Kiedy post owocowo-
-warzywny nie dziala, a szkodzi?
Jak wszystko, co ro-
bimy w spos6b nieprzemyslany czy tez
nie stosujac sie do przyjetych zasad,
tak i dieta dr Dgbrowskiej moze nam
powaznie zaszkodzi¢. Najpowazniejszy
btad, jaki popelniajg osoby ja stosuja-
ce, to powracanie po poscie do starych
nawykéw. Nawet jezeli damy rade wy-
trzymac przepisowe 42 dni i bedziemy
czu¢ sie wspaniale, jak nowi, to wracajac
do niezdrowego zywienia sprzed postu,
mozemy spodziewac sig nie tylko stop-
niowego nawrotu wszystkich choréb,
ktorych doswiadczalismy, ale takze
pojawienia sig nowych, na ktére wypo-
szczony organizm moze by¢ narazony.
Poza tym osoby z cukrzyca
typu 1, jezeli zdecydujq sie na prze-
prowadzenie postu, powinny robié
to pod $cista kontrola swojego leka-
rza, bo tu nawet male btedy moga
by¢ $miertelnie niebezpieczne.
Umieramy przedwczesnie z 2 przy-
czyn: niedozywienia i zatrucia.
Ta prawda jest szczegdlnie istotna
w przypadku ludzi obloznie chorych,
cierpigcych np. na zaawansowany no-
wotwér. Oni powinni najpierw otrzy-
mac sokoterapie, a dopiero gdy sig
wzmocnig, mozna my$le¢ o postach.

Kiedy warto rozwazyé
stosowanie postu Daniela?

Kazdy moment
jest dobry. Jednak z do§wiadczenia
wiem, ze do podjecia trudu zmian
sklaniajg nas zwykle b6l i choroba.
Oczywiscie nie oznacza to, ze za-
checam do czekania, az nadejda.
Lepiej zaczaé, nim to sie stanie.

Jestem przekonany, ze to niemozliwe,
aby natura obdarzyta nas utomnymi
ciatami, ot tak dla zasady. Nie miatoby
to nic wspélnego z doborem natural-
nym - gdyby tak bylo, wygineliby$smy
jeszcze na etapie jaskini. Zwykle, kie-
dy sie rodzimy, jeste$my elastyczni,
pelni energii, zdrowi i ciekawi §wiata.
Czemu zatem nie jesteSmy w stanie
zachowac tego stanu na diuzej niz
kilkanascie lat? W duzej mierze winne
sg nasza uboga w wartos$ci odzywcze
dieta i siedzacy tryb zycia. Jesli nie
wierzysz, zacznij chodzi¢ na spa-
cery i zastap jeden maczno-migsny
positek dziennie §wiezymi warzy-
wami. Réznice poczujesz od razu.

Jak pokazujg statystyki prowadzone
w Stanach Zjednoczonych, jeszcze
30-40 lat temu co 20. osoba mogta
zachorowac na raka, natomiast dzi-
siaj ryzyko to dotyczy juz co 3. oso-
by. W tym czasie wprowadziliémy
ok. 10 tys. dodatkéw do zywnosci
— smakowych, kolorystycznych, za-
pachowych przeciwzbrylaczy etc.

One nie zostaly przebadane. Przy-
jeto jakie§ bezpieczne dawki, nie
zastanawiajac sie, jak oddzialuja
z innymi, czy one sig nie kumulu-
ja z uplywem lat. Dzi§, gdy czytasz
etykiete na opakowaniu, okazuje
sie, ze na 17 wymienionych na niej
sktadnikéw 12 jest niepotrzebnych!

(7% To jak wrécié do czaséw
sprzed 40 lat?
To pytanie zadaje
sobie coraz wiecej ludzi. Post jest fajnym
poczatkiem — taki reset i restart. Wtedy
ciato dostaje informacje, ze nadchodzi
zmiana, a co zmieniac i jak to robi¢,
bede opowiada¢ w kolejnych artykutach.
Istotne, by by¢ porzadnie przygoto-
wanym do postu, wiedzie¢, jak ma on
przebiegad, jak z niego wyjs¢, mieé juz
wyprébowane przepisy, aby myslenie
o przygotowywaniu sobie jedzenia
dodatkowo nie powodowalo stresu.
Wazne jest tez nastawienie psychiczne.
Przede wszystkim nie nalezy mysleé¢
o jedzeniu, ktérego nie mozesz zjesc,
lepiej skupi¢ sie na wszystkich benefi-
tach, ktére przyjda, gdy zmienisz styl
zycia na zdrowy. Dobrze jest tez mie¢
towarzystwo na drodze ku zdrowiu!

([¥® Dziekuje za rozmowe.


http://www.odmladzanienasurowo.com

Wzmocnij organizm,
przyspiesz leczenie
- pij SOki z wyciskarki...

17 % |68 %

Priyswajalnosc sktadnikow odzywczych Czas potrzebny na strawienie

Lepiej wypic szklanke soku niz zjesc cate jabtko. ==
Spojrz na powyzsza grafike porownujaca tempo
i skutecznos¢ trawienia owocdw i warzyw jedzo-
nych w catosci lub w postaci soku. Jak dowodza
badania naukowe witaminy, enzymy i mine-
raty zawarte w Swiezo wycisnietym soku
s kilkakrotnie lepiej przyswajalne
i w krétszym czasie niz po spozyciu

. surowego warzywa lub owocu.

o asshs s = dosa
Dlaczego wyciskarka sokv

Swiezo wyciskane soki z wyciskarki s zalecane
(’ przez wielu lekarzy w dietach i kuracjach soko-
wych (terapia dr. Gersona). Wspomagaja lecze-
nie, rekonwalescencje, wzmacniaja organizm po
chemioterapii i po przebytych chorobach.

Wyciskarka wyciska sok z niemal wszystkich
i owocow i warzyw, takze z twardych warzyw ko-
rzeniowych (marchew, seler, burak itp.) oraz ze
szczegblnie zdrowych warzyw lisciastych i ziét
(np. kapusta, natka pietruszki, szpinak, pokrzywa).

Wyciskowrka sokw Sano

Sok z wyciskarki jest bogatszy w witaminy,
mineraty i enzymy niz sok z sokowirowki. Dtuzej
zachowuje $wiezo$¢ i wiasnosci odzywcze.
Wspaniale dziata na organizm: wzmacnia go, od-
zywia, dodaje energii i odpornosci.

Wyciskarki soku to urzadzenia wolnoobrotowe
(ok. 80 obr/min), dziatajace na zasadzie miaz-
dzenia, co daje doktadniejsze wyciskanie i
lepsza jakosc soku. Sg tatwe w obstudze i myciu
oraz niezawodne - gwarancja 10 lat na silnik.

Wiecej informacji: WWW.EUJUICERS.pl Tel:42 279 40 24, 502 364 923

Zamawiajac podaj kod OCLCNP23 aby otrzymac 100zt rabatu

*
UWAGA: upusty i rabaty z réinych tytutdéw nie sumujg sig! Kod wainy do 31-12-2023


https://www.eujuicers.pl/
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
- $w. Hildegarda

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Pokrzywka

Oktady ze szpinaku i pieczonej cebuli, sok z bukszpanu, mas¢ modrzewiowa,

owsiana kapie

oraz wino z nasion babki ptesznik mogg pomadc ukoi¢ podrazniong

skdre, osuszy¢ sgczace sie wypryski i pozegnac swedzace wysypki

zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
W tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

Skora jest nie tylko ostona, lecz
integralna czescia calego organi-
zmu, jak kazdy inny narzad. Dla-
tego tez warto pamietac, Ze na jej
kondycji moga odbija¢ sie zaré6wno
zaburzenia wewnatrzustrojowe, jak
i zewnetrzne (np. alergeny, sub-
stancje draznigce i trujace pocho-
dzace z artykuléw spozywczych
lub ze srodowiska). W obydwu
przypadkach dochodzi do silnych
reakcji organizmu, przy czym
z komorek tucznych wydzielany
jest hormon tkankowy — hista-
mina, wskutek czego naczynia
krwionoéne ulegajg rozszerzeniu.
W efekcie wydostaje sig z nich
osocze krwi, ktére nastepnie ,roz-
pycha” komérki skéry. W efekcie
jej wierzchnia warstwa podnosi
sig — jak uwazali starozytni, ,,go-
tuje sig” (z gr. ékzema oznacza
~zagotowany”) — i swedzi, w wielu
przypadkach niemal niezno$nie.
Pokrzywka to do$¢ powszech-
na choroba skdry — szacuje sie,
ze u ok. 20% populacji. Objawia
sig nagle. Najpierw powstaje grud-
ka wysiekowa z pecherzykiem
na szczycie. Zazwyczaj towarzysza
jej rumien i obrzek. Zwykle koja-
rzy sie nam z alergia pokarmowsa,
ale wbrew pozorom nie jest to je-
dyna i najczestsza jej przyczyna.
Wsréd gléwnych winowajcéw

wymienia sig: ostre infekcje, pro-
cesy autoimmunologiczne, zaka-
zenia pasozytnicze, ekspozycje
na alergeny, zimno, cieplo, ucisk,
tarcie, wibracje i niektére leki.

Zwykle wysypka ma charakter
ostry, ale zdarzajg sie tez zmia-
ny o charakterze przewleklym.

To znak, ze w naszym ustroju
7le sie dzieje. Wtedy, by uzy-
ska¢ satysfakcjonujgce rezultaty,
nie wystarczy leczenie samej
skory, ale nalezy podda¢ odtru-
waniu i kuracji caly organizm.

Na szczescie zielarze opracowali
wiele skutecznych metod radze-
nia sobie z pokrzywka oraz czegsto
towarzyszacym jej $wiadem.

Kuracja ojca
Klimuszki

na wyprysk

ostry |4
Na wystepu- I
jace przewaz-

nie na rekach

matle, lekko swedzace i pekajace
krostki zakonnik z Elblaga radzit
przygotowac mieszanke ziotows
zawierajacg po 50 g lisci melisy
i miety pieprzowej, ziela skrzy-
pu polnego i serdecznika, kory
wierzby, klacza tataraku, korze-
ni koztka i mniszka lekarskiego
oraz paczkéw topoli czarnej.

Kopiasta lyzke mieszanki zalej
szklankg wrzatku i zostaw pod
przykryciem na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrzej
i pij 3 razy dziennie po szklan-
ce 20 min przed positkiem'.

Masc zywiczna
Franciszkanin za-
lecat tez przygoto-
wanie leczniczego
smarowidla. Stop e ~
po 30 g czystego

wosku pszczele-

go i zywicy ze §wierka lub sosny.
Dodaj 30 g §wiezego masta i wy-
mieszaj. Tak uzyskana mascia
smaruj wieczorem zaatakowane
miejsca. Nastepie lekko obwin

je bandazem. Rano zmyj spirytu-
sem salicylowym, rozcieficzonym
pot na pot z przegotowang woda.
Stosuj przez kilka dni codziennie.

Napar

na wyprysk
przewlekty
Zmieszaj po i
50 g koszycz-
kéw rumianku,
kwiatéw jasnoty
biatej, lisci orzecha wloskiego,
brzozy, pokrzywy i jezyny fatdo-
wanej, ziela fiotka tréjbarwnego,
owocéw kminku oraz nasion
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sproszkowanej kozieradki. Wymiesza-
ne ziola zaparz zgodnie z przepisem
podanym powyzej i tak samo stosuj.

Ziota na kompresy
przy przewlektej
pokrzywce |
Polacz po 100 g ko-
szyczkéw arniki i ru-
mianku, kory wierzby
i debu oraz ktacza
pieciornika. Doktadnie wymieszaj i za
kazdym razem, gdy chcesz przygotowaé
oklad, uzywaj 4 tyzki mieszanki. Zalej
ziota % 1 wody, gotuj 5 min, nastepnie
odstaw na 30 min. Po tym czasie od-
cedz. Czysta szmatke nasaczaj odwa-
rem i przykladaj w miejscu wysypki.

Herbata
z przetacznika
lesnego
Lyzeczke zi6t zalej {Z&=
szklanka wrzatku. '
Odstaw do zapa-
rzenia pod przykry-
ciem na 5 min. Pij szklanke dziennie.

W niektérych zielnikach podawane
sq takze recepty zalecajace mieszanie
przetacznika z pedami pokrzywy w pro-
porcji 1:1. W takim przypadku zaparz ly-
zeczke mieszanki szklanka wrzatku i row-
niez pij nie wiecej niz szklanke dziennie.

Olej kukurydziany
Mozesz tez wyprobo-

waé metody oczysz- |
czajacej. 1 stotowa
lyzke oleju z kukury-
dzy pij 2 razy dziennie
przed lub w trakcie
positku. Réb to przez 2 miesiace.

Szatwiowa lub
owsiana kapiel

2 pelne garscie lisci
szalwii zalej 2 1 wrzat-

ku. Odstaw pod przykryciem do na-
ciaggniecia na 10 min. Przecedz i wlej
do wody kapielowej o temperaturze 38°C.
Mozesz tez do przygotowania
leczniczej kapieli uzy¢ innych ziét.
Zmieszaj po 5 stolowych tyzek owsa,
ziela fiolka tréjbarwnego i rzepiku.
Zalej je 2-3 1 wody. Gotuj na wolnym
ogniu przez 5 min. Potem odstaw
pod przykryciem na kwadrans. Prze-
cedz i wlej do wody w wannie.
W obu przypadkach zanurz
sig w kapieli na 15 min. Powta-
rzaj zabieg 3 razy w tygodniu®.

Metoda ojca
Sroki ,
Wez po 100 g ko- '
szyczkéw rumian- |4~
ku i ziela rdestu L
ptasiego, dodaj
do nich po 50 g lidci
orzecha wtoskiego i babki lancetowatej,
kwiatu jasnoty bialej oraz ziela krwaw-
nika i bratka polnego. Dobrze wszystko
wymieszaj, wsyp lyzeczke na szklanke
wrzatku i zaparzaj pod przykryciem
20-30 min. Nastepnie przecedz, pod-
grzej i pij gorace 1-2 razy dziennie.
Natomiast do uzytku zewnetrzne-
go zakonnik radzi przygotowac mie-
szanke ze 100 g ziela skrzypu, lisci
szatwii i koszyczkéw rumianku. Dodaj
do nich 50 g kwiatéw nagietka. Zmie-
szaj. Nastepnie 5 duzych tyzek zalej
2 1 wody, gotuj 5 min. Przecedz i wlej
do kapieli. Zabieg powtarzaj 2 razy
w tygodniu. Mozesz tez takim wywa-
rem przemywac zaognione miejsca.

Zalecenia
praktyczne
Zdaniem gwardia- |
na klasztoru w Kal-
warii Pactawskiej
osoby dotkniete
pokrzywka powinny

unika¢ odziezy z tworzyw sztucznych,
potencjalnych alergenéw oraz opalania
sig na stoiicu. Zakonnik zalecal natomiast
picie sfermentowanych drozdzy przez

5 dni po szklance (przerwac na 10 dni),
spozywanie duzej ilosci suréwek i jarzyn,
unikanie ttuszczéw i smazonych mies.

Kataplazm

ze szpinaku

2 garScie Swiezych \
lisci szpinaku zalej

3-4 lyzkami oleju ‘
stonecznikowego.
Dus$ na patelni przez
5 min. Gdy lekko przestygnie, naléz

na gaze i przyléz do zmienionego chorobo-
wo miejsca. Oklad zmieniaj raz dziennie®.

Doprawiaj

kminem

rzymskim ‘
Zdaniem $w. Hilde- ‘
gardy jest on §rod-

kiem odczulajagcym
na zwierzece sub-
stancje biatkowe, ktére moga wywotywaé
alergie. 1-3 szczyptami kminu posypuj
jedzenie, zwlaszcza chleb, kanapke

z serem, biatko i produkty mleczne.

Wino z nasion
babki ptesznik
Przeorysza z Bingen
na swedzace egzemy \
proponowala winng
kuracje. 3 tyzki na-
sion babki ptesznik
gotuj w 11 wina przez
3 min, a nastepnie
przelej przez gruby filtr. Bezbarwny ptyn
rozlej do butelek i pij 3 razy dziennit
po kieliszku likierowym przed|jedzenie
Wino usuwa §wiad i juz/w j
licie wchlania substancje [ruj e
oraz alergeny, ktére moga w -
tywac podraznienie skor;
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Sok z... bukszpanu
Tak! Ta mata krze-
winka ozdabiajaca
wielkanocne koszycz- 17
ki moze okazac sig
Twoim asem w reka-
wie, gdy przyjdzie
walczy¢ z nawracajagcym wypryskiem.
Mniszka, aby wyleczy¢ egzeme ,,od
wewnatrz do zewnatrz”, najpierw
zalecata zazywanie soku z bukszpa-
nu z sokiem lukrecjowo-r6zanym.
Wlej do stoika tyzeczke soku z buksz-
panu do 30 ml nalewki r6zanej oraz
70 ml soku z lukrecji (rozcieniczonego
w proporcji 1:1) oraz 250 ml wina.
Sok z 0,5 tyzeczki mieszanki nalew-
ki rézanej i soku z lukrecji podgrzej
z winem. Pij 3 razy dziennie po kie-
liszku likierowym przed jedzeniem.
Dopiero 8 dni po tej kuracji we-
wnetrznej mozesz zaczaé wlasciwg
terapie skdry, stosujac mieszanke
z soku z bukszpanu i oliwy z oliwek.
3 tyzeczki soku z bukszpanu polacz
z 4 tyzeczkami oliwy z oliwek. Wy-
mieszaj. Nastepnie za pomoca wacika
delikatnie zwilzaj i opatruj wysypke.
Zabieg powtarzaj 3 razy dziennie. Dzieki
tej kuracji kombinowanej ,,wewnetrzng

449

nieczysto$¢” kieruje sig na zewnatrz*.

Nalewka
propolisowa
i oktady z cebuli
O ile nie masz uczu-
lenia na produkty
pszczele, smaruj
miejsca zaognione na-
lewka propolisows 2 razy dziennie.
W przypadku saczacej sie wysypki
lub nadzerek o. Sroka zalecal przy-
kladanie raz dziennie plasterkéw
przypieczonej cebuli na miejsca naj-
bardziej saczace i z nadzerkami®.

Krysztat gorski
na pokrzywke

W przypadku saczacej
sie wysypki stynna
benedyktynka zalecala i

przyktadanie do wypryskéw rozgrzanego
w stonicu krysztalu gérskiego. Kamien po-
winien pozostaé na skdrze przez 30 min.

Kompresy
zkrwawnika
Zioto to w medycy-
nie Hildegardy jest
najlepszym Srodkiem
leczacym rany.

Lyzke lisci krwaw-
nika wsyp do 250 ml wrzacej wody.
Gotuj przez minute. Ciepte i wil-
gotne przykladaj do ranek przez
gaze opatrunkows. Po wyschnieciu
kompresu powtdrz czynnosé.

Gdy ranki zaczynaja sig goi¢, liscie
krwawnika mozesz ktas¢ bezposred-
nio na nie. W ten sposéb mozna zagoi¢
najgorsze rany i usungé nawet zarazki
odporne na dziatanie antybiotykéw*.

Masé szczawiowa
W zbiorze receptur
zgromadzonych przez
Andrzeja Zaka znajduje
sig przepis na okltady
szczawiowe. 2-3 garscie
szczawiu oplucz i osusz
na reczniku kuchennym. Nastepnie roze-
trzyj palka i dodaj do V2 kg roztopionego
niesolonego smalcu. Wymieszaj i pod-
grzewaj przez kwadrans na malym ogniu.
Nastepnie odstaw w chlodne miejsce.

Po 24 godz. mas¢ jest gotowa. Nakla-

daj ja na gaze i przyktadaj do chorego
miejsca. Oktady zmieniaj codziennie’.

Receptura
$w. Hildegardy
Saczace egzemy trzeba
leczy¢ na mokro. Dopie-
ro gdy nastgpi osuszenie
skéry, mozna kontynu-
owac leczenie za po-
mocg masci i kreméw.
Jesli prébujesz sobie poradzi¢ z po-
krytymi strupami i sgczacymi sie eg-
zemami lub pecherzykowatymi i stru-
powatymi wysypkami, siggnij po gar$é¢
ziela wyki. Zagotuj je w 250 ml wody

i w formie cieptego kompresu przyl6z
na godzing do chorobowo zmienionej
skéry. W lecie najlepiej uzy¢ swiezej
ro$liny, natomiast zimg mozesz wyko-
rzystaé nasiona wyki. Rozbij je na papke
i przyléz do skéry na bandazu z gazy.

Masc¢ z macierzanki
piaskowej

100 g koziego tluszczu
roztop w kapieli wod-
nej, dodaj 30 g sprosz-
kowanej macierzanki
piaskowej, mieszaj

az do schlodzenia

i zestalenia masci. Kilka razy dziennie
wmasowuj w skére. Ttuszcz kozi jest
bardzo dobrze tolerowany; a w przy-
padku suchej i swedzacej skéry po-
maga nawet bez innych dodatkéw.

Smakowity
sposob na swiad
Codziennie wsypuj
1-3 tyzek ziarenek maku |
do positku, gestego '
deseru z jabtkami lub
zjadaj je w postaci ma-
kowca. Substancje zawarte w nasionach
dziataja uspokajajaco na podrazniong
drapaniem skdre i znaczaco reduku-

ja uczucie pieczenia i swedzenia.

Masc modrzewiowa
10 g miodych, swie-
zych wierzchotkéw
ped6éw modrzewia
(igietki) zmiksuj

na papke i zmieszaj

ze 100 g $wiezego smal-
cu wieprzowego po krétkim podgrza-
niu. Tak uzyskang mas¢ codziennie
wmasowuj bezposrednio w sucha,
popekanag skére i swedzace miejsca®.
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J¥g KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosc¢ 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.

'i:icnmNgE-::‘E
Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzjeg, odpowiednia wilgotnosgé,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajgc napigcia blizny, utrzymuje sie na skérze

eautiance 199 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskérkiem.

i

Atténioe hes rolgedts-

Soulags o
démanacaiane
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FDRMULa

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
L 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 wyschnigciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skdry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowad u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u 0séb z wrazliwg 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 ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub Swieze rany

- na biony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na nalozone weczesniej preparaty zawierajace inne leki.
Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.



https://kelocote.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/
https://ekopharm.eu/
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Przyjmuj fiyh

Oto 7 powodow, dla ktorych warto zadbac o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Zacznijmy od nazewnictwa: foliany

to grupa naturalnych zwigzkéw o zbli-
zonych wlasciwosciach, stanowiagcych
jedng z form witaminy B9, natomiast
kwasem foliowym nazywamy tylko
syntetyczng forme tej witaminy.

Nasz organizm nie jest w stanie syn-
tetyzowac tych zwigzkéw, musimy wiec
przyjmowac je wraz z pozywieniem. Bo-
gatymi zrédlami folian6w sg zielone wa-
rzywa liSciaste (salata, jarmuz, szpinak),
watroba, jaja, szparagi, brukselka, brokuty,
owoce (zwlaszcza cytrusy i awokado),
drozdze, pelne ziarna zbéz, rosliny stracz-
kowe. Niestety, nawet do 30% zawartosci
folianéw moze zostaé utracone podczas
termicznego przetwarzania Zywnosci.

W wigkszosci krajow zalecane
dzienne spozycie folian6w wynosi
300 ug (0,3 mg) dziennie dla os6b doro-
stych i 400 ug (0,4 mg) dziennie dla kobiet
w wieku rozrodczym. Poniewaz Zrédla
naturalne nie zawsze w pelni pokrywa-
ja zapotrzebowanie na foliany, jeszcze
do niedawna zalecano suplementacije
w postaci kwasu foliowego. Jak jednak
pokazaly badania, skuteczniejszym
i bezpieczniejszym suplementem jest
wystepujacy naturalnie 5-MTHF (l-mety-
lofolian). Udowodniono, Ze biodostepnosé
5-MTHF jest wyzsza niz kwasu foliowe-
go'. Metylofolian moze przekraczac ba-
riere krew-mozg, ale, jak sie okazuje, nad-
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mierna suplementacja kwasu foliowego
moze hamowac ten przeplyw?. Metylofo-
lian rzadziej wchodzi w interakcje z leka-
mi niz kwas foliowy, a takze, w odréz-
nieniu od tego drugiego, jest biodostepny
dla os6b z mutacjg genu MTHFR, odpo-
wiadajacego za metabolizm folianéw.

Suplementacja metylofolianu po-
zwala unikng¢ negatywnych skutkéw,
jakie moze mie¢ krazacy we krwi
niezmetabolizowany kwas foliowy,
takich jak podwyzszenie ryzyka roz-
woju raka, obnizenie aktywnoésci ko-
morek odpornosciowych NK (natural
killers) oraz maskowanie niedoboru
witaminy B12, prowadzacego do zwigk-
szonego ryzyka otgpienia i zaburzen
neurologicznych®. Foliany, ktére przyj-
mujemy w pozywieniu, przeksztalcaja
sie wlasnie w 5-MTHE ktéry z jelit
wchtaniany jest do krwi, podczas gdy
metabolizm kwasu foliowego jest bar-
dziej zlozony i dlugotrwaty, a czesc
dawki moze pozosta¢ w krwiobie-
gu w postaci nieprzetworzone;j.

Warto w tym miejscu wspomniec,
ze wchlanianie folianéw moze zostaé
zaburzone przez niektére leki, m.in. leki
przeciwzapalne i przeciwbélowe typu
NLPZ (np. aspiryna, metotreksat), doust-
ne $rodki antykoncepcyjne, antybiotyki,
preparaty przeciwpadaczkowe oraz
srodki zobojetniajgce kwas Zzotgdkowy.

Grupy, ktére moga by¢ szczegdblnie
zagrozone niedoborem folianéw (cie-
zarne i pragnace powiekszy¢ rodzine,
osoby z zaburzeniami wchlaniania,

z mutacja genu MTHFR oraz naduzy-
wajace alkoholu), powinny rozwazy¢
ich suplementacje. Pamietajac przy tym,
ze wiele popularnych produktéw spo-
zywczych wzbogacanych jest obecnie
w kwas foliowy. Sg to m.in. platki §nia-
daniowe, soki i napoje owocowe, bato-
niki, kakao rozpuszczalne, margaryny,
a takze zywno$¢ dla niemowlat (mleko
zastepcze i kaszki). Nalezy sprawdzaé
dane na etykietach, gdyz zawartos¢
kwasu foliowego moze by¢ bardzo réz-
na w poszczegélnych produktach.

Przyjmowania suplementéw folia-
noéw, a szczegblnie kwasu foliowego,
powinni unikaé pacjenci chorzy
na raka, a takze osoby, ktére przeby-
ly raka lub sg szczegdblnie zagrozone
ryzykiem jego rozwoju. Nie powin-
no sie tez zalecaé rutynowo suple-
mentacji kwasu foliowego osobom
po 50. r.z. Badania sugeruja, ze o ile
suplementacja kwasu foliowego
moze zapobiega¢ inicjacji proceséw
nowotworowych, to w przypadku ist-
niejacych juz zmian przedrakowych
i rakowych moze sprzyjac¢ ich poste-
powi. Szczegdblnie dotyczyé to moze
raka jelita grubego i raka prostaty*.




Obnizajg ryzyko wad
wrodzonych ptodu

Juz w latach 80. udowodniono, ze suplementacja
folian6w znaczaco obniza ryzyko wad cewy ner-
wowej u ptodu®. Aby jednak suplementacja ta byta
skuteczna, musi rozpocza¢ sie co najmniej 12 ty-
godni przed poczeciem. Poniewaz cigze czesto nie
sg planowane, zaleca sie suplementacje folianow
wszystkim kobietom w wieku rozrodczym. Zale-
cana dawka to 4 mg dziennie dla kobiet z grupy
wysokiego ryzyka (u ktérych w poprzedniej ciazy
wystapila wada cewy nerwowej) i 0,4 mg dziennie
dla wszystkich pozostatych®. Nadal nie poznano
doktadnie mechanizmu, dzieki ktéremu zwigzki
te zapobiegajg takim wadom, jak réwniez nie okre-
$lono doktadnie wzglednej skutecznosci folianéw
pozyskiwanych z pozywienia, kwasu foliowego
dodawanego do zywnosci czy tez przyjmowanego
jako suplement, ani tez precyzyjnych zaleznosci
miedzy dawka a efektem. Obserwacje wskazujg
jednak na zapobiegawcze dzialanie suplementacji
folian6w takze wobec wystgpowania ptodowych
wad serca’, dr6g moczowych?, konczyn, rozszczepu
podniebienia’, jak réwniez na dzialanie ochronne
przed stanami przedrzucawkowymi kobiet ciezar-
nych'. Suplementacje folianéw przez rok lub diuzej
przed poczeciem powigzano ze spadkiem ryzyka
przedwczesnego porodu o 50-70%, a spadek ten byt
wprost proporcjonalny do dtugosci suplementacji''.
Wiegkszoé¢ badan prowadzono z uzyciem kwa-
su foliowego, jednakze badacze niemieccy
potwierdzaja, ze 5-MTHF jest lepszg alter-
natywga dla skutecznego podniesienia pozio-
mu folianéw przed i w trakcie cigzy'?.
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Regulujg metabolizm
homocysteiny

Podwyzszony poziom tego aminokwasu powstaja-

cego w organizmie w wyniku demetylacji innego
aminokwasu — metioniny, moze leze¢ u podloza
wielu schorzen, m.in. choréb sercowo-naczynio-
wych (niedokrwienia miesnia sercowego, udaru,
zakrzepicy zylnej), choréb neurodegeneracyjnych
(alzheimera i parkinsona, otepienia, depresji, schi-
zofrenii), wad rozwojowych plodu i poronien, oste-
oporozy, reumatoidalnego zapalenia stawéw, niewy-
dolnosci nerek, a takze niektérych nowotworéw.
O hiperhomocysteinemii (patologicznie wy-
sokim stezeniu tego aminokwasu we krwi)
moéwimy, gdy przekroczy 15 pmol/1".
5-MTHEF dziala jako donor grupy metylowej, kt6-
ra nastepnie przenoszona jest do homocysteiny
przez witamine B12, w wyniku czego homocy-
steina ponownie przetwarzana jest w metionine.
Nawet niewielkie dawki folian6w moga obnizac
poziom homocysteiny. W trwajacym 24 tygodnie
badaniu dawka 400 ug kwasu foliowego lub 416 ug
5-MTHF znaczaco obnizyla poziom homocysteiny
u mlodych kobiet, przy czym obydwa suplementy
wykazywatly podobng skutecznosé¢''. U pacjentow
z chorobg wienicowq dawka 800 ug kwasu folio-
wego dziennie obnizyla stezenie tego aminokwa-
su Srednio o 23%. Redukcja byta tym wieksza,
im wyzszy byl jej poziom wyjsciowy, ale znaczace
obnizenie nastapito u wszystkich pacjentéw'.
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Chronia

przed udarem

Metaanaliza 8 randomizowa-
nych badan wykazata, ze suple-
mentowanie kwasu foliowego
obnizylo ryzyko udaru srednio
0 18%, a efekt byl szczegdlnie
wyrazny, gdy suplementacja

trwata diuzej niz 36 miesiecy'".

Zapobiegajg anemii

Niedoboér folianéw lub witaminy B12 (lub obu substancji
jednoczesnie) moze by¢ réwniez przyczyna anemii megalo-
blastycznej, czyli nieprawidlowego wytwarzania czerwonych
krwinek, ktére nie sg w stanie prawidlowo petnié¢ swych funk-
cji. Niedokrwisto$é megaloblastyczna wystepuje zazwyczaj
w przypadku zwiekszonego zapotrzebowania na foliany, np.
w ciazy (zwlaszcza mnogiej), przy zaburzeniach wchlania-
nia lub przy stosowaniu pewnych lekéw. Pojawia sie takze
u wczesniakéw. Suplementacja folian6w jest skuteczng metoda
leczenia, lecz przed jej rozpoczeciem nalezy zbadac¢ poziom
zaréwno tych substancji, jak i witaminy B12, by ustali¢, ktéry
niedobdr jest przyczyna choroby. Jezeli niedokrwistosé wynika
z deficytu folian6w, to u 0séb dorostych uzupetnia sie go zwy-

kle dawkami 1-5 mg dziennie'’. Za niedostateczny uznaje si¢

poziom folianéw w surowicy krwi nizszy niz 7 nmol/l (3 ug/l)
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Zmniejszaja
ryzyko alzheimera

Metaanaliza 59:badan potwierdzila, Ze pacjenci z tg
chorobg wykazywali nizszy poziom folian6w niz zdrowi
uczestnicy badan. Jest bardzo prawdopodobne, Ze nie-
dobér folianéw zwieksza ryzyko demenc;ji i otepienia,
podczas gdy ich prawidlowy poziom moze by¢ czynni-
kiem ochronnym. W randomizowanym badaniu z grupa
kontrolng stwierdzono, ze podawanie przez 6 miesiecy
kembinacji kwasu foliowego z witaming B12 przyniosto
u 240 os6b z tagodnym uposledzeniem poznawczym
znaczacg poprawe funkcji poznawczych (ogélnego IQ,
werbalnego 1Q), przetwarzania informacji, pamieci krétko-
trwatej). Obnizyt sie takze poziom cytokin prozapalnych
we krwi obwodowej. Potaczenie wspomnianych 2 suple-
mentéw dziatalo znacznie skuteczniej niz kazdy z nich
osobno'’. Zar6wno foliany, jak i witamina B12 odgrywaja
zasadnicze role w funkcjonowaniu uktadu nerwowego,
a ich dziatanie jest wzajemnie sprzezone. Sa niezbed-
ne dla regulacji poziomu homocysteiny, ktéra
w nadmiernym stezeniu staje sie silnym
czynnikiem ryzyka w otepie-
niu naczyniopochodnym
i chorobie Alzheimera'’.
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Pomagajg
w zespole poli-
cystycznych
jajnikéw
(PCOS)

To schorzenie endokrynologiczne,
objawiajace sie m.in. zaburze-
niami owulacji, otyloscia, insu-
linoopornoscig i cukrzyca, pod-

wyzszonym poziomem hormonéw

meskich. Jednym z czynnikéw ryzy-
ka PCOS jest mutacja genu MTHFR,
odpowiedzialnego za prawidlowe
wchlanianie i przetwarzanie folia-
now. Gdy mutacja ta uposledza me-
tabolizm folianéw, nastepuje pod-
wyzszenie poziomu homocysteiny,
czesto stwierdzane u kobiet z zespotem
policystycznych jajnikéw. Jak wykazalo ba-
danie, 3-miesigczna suplementacja kwasu folio-
wego znaczaco obnizala poziom homocysteiny u pan z PCOS, a spa-
dek ten byt wiekszy u kobiet bez opornosci insulinowej”’. W innym
badaniu 8-tygodniowa suplementacja folian6w w dawce 5 mg dzien-
nie miata korzystny wpltyw na profil metaboliczny pacjentek, obniza-
jac poziom homocysteiny w osoczu krwi, stosunek catkowitego cho-
lesterolu do cholesterolu HDL oraz wskaznik insulinoopornosci’'.

Ulatwiajg leczenie depres;ji
Suplementacja folianéw moze poméc zmniejszy¢ objawy depresji. Foliany sg nie-
zbedne dla m6zgu do syntezy norepinefryny, serotoniny i dopaminy. Jak stwierdzono
w jednym z badan, poziom foliané6w w surowicy krwi nizszy niz 6,0 ng/ml powiaza-
ny byl z zachowaniami samobdjczymi u pacjentéw z zaburzeniami depresyjnymi*.
Badania udowodnily, ze polaczenie lekéw przeciwdepresyjnych z 5-MTHF zwigksza
skuteczno$¢ ich dzialania, a co szczegélnie cenne — przynosi dobre efekty u oséb
z depresjg oporna na leki typu SSRI (selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego

serotoniny)*. Nieskorygowany niedobér folia-
néw moze obnizaé skutecznosé terapii
przeciwdepresyjnej, natomiast ich
suplementacja sprawia, ze leki prze-
ciwdepresyjne (takie jak fluokse-
tyna) dzialajg znacznie silniej*.

ZDROWY STYL ZYCIA
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miana otoczenia pozwala oderwac sig od co-
dziennych probleméw i uwolni¢ umyst od przy-
ziemnych trosk. To wlaénie dlatego najlepiej
wypoczywa sie poza domem. Poza tym wybierajac
sie do nowego miejsca, nabieramy checi do zwiedzenia
okolicy i zapoznania sig z lokalnymi atrakcjami. Spa-
cery nad brzegiem morza albo uliczkami zabytkowej
star6wki, wedréowki gorskim szlakiem, kapiel w jezio-
rze lub rowerowa eskapada przez tgki i lasy — na wy-
jezdzie zazwyczaj ruszamy sie wiecej niz zwykle.

Wedtug doniesien naukowcow z University College Lon-
don okazjonalna, tymczasowa zmiana miejsca pobytu jest
niezbedna dla zachowania dobrego samopoczucia. Ankie-
ta przeprowadzona wsréd 3 tys. mieszkancéw Londynu
wykazala, ze wynikajace z r6znych wzgledéw ogranicze-
nia mozliwosci podr6zowania poza obszar zamieszkania
(na odlegtos¢ powyzej 15 mil, czyli ok. 25 km) wyrazZnie
obnizaly samooceneg uczestnikéw badania i znacznie po-
garszaly ich zdanie na temat stanu wlasnego zdrowia'.

Z drugiej strony, wszelkie podréze wiaza sie z takimi
czy innymi wyzwaniami dla organizmu, nie méwiac juz
o nieprzewidzianych wypadkach, niekiedy naprawde
groznych. Planujac wojaze, lepiej zawczasu postarac sie
odpowiednio przygotowac na wszelkie ewentualnosci.

Czas ruszac w droge
Jesli akurat nie wybierasz sie na piesza pielgrzymke lub
rajd rowerowy, bedziesz musiat dojecha¢ na miejsce
jakims srodkiem transportu. Paradoks polega na tym,
ze cho¢ przemieszczasz sie z duzg predkoscia na znacz-
ng odleglos¢, Twéj organizm przez cala podréz pozostaje
w spoczynku. Wbhrew pozorom siedzenie w bezruchu
przez wiele godzin bywa niebezpieczne dla zdrowia.
Pojawia sie coraz wiecej dowod6w na istotny wptyw
podré6zowania zmechanizowanymi srodkami transpor-
tu na zwiekszone ryzyko zakrzepicy zylnej i zatoro-
wosci ptucnej. Dotyczy to nie tylko lotéw, cho¢ zesp6t
klasy ekonomicznej (ECS), jak potocznie méwi sie
o zakrzepicy zyl glebokich, wtasnie od nich sie wywo-
dzi. Konieczno$¢ dlugotrwalego siedzenia w bezruchu
i zwigzane z tym utrudnione krazenie krwi w konczy-
nach dolnych, a tym samym zast6j krwi w zytach gle-
bokich uwazane sg za gtéwne przyczyny zakrzepicy.
Jesli podrézny jest w petni zdrowy i nie wystepuja
inne czynniki ryzyka, prawdopodobienstwo wysta-
pienia zakrzepicy zyt glebokich jest bardzo niskie.
Jednak wzrasta ono znacznie u os6b w wieku powyzej
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60 lat, otylych, cierpiacych na choroby zakrzepowe,
zylaki, a takze u kobiet stosujacych niektére doustne
srodki antykoncepcyjne’. Biorac pod uwage mozliwosé
wystapienia zakrzepicy, szczegdlnie niebezpieczne

sg podroze trwajace ponad 12 godz. Do wielogodzin-
nego siedzenia i zwigzanego z nim ucisku wywiera-
nego na zyly dochodzg jeszcze odwodnienie, niska
wilgotnos¢ w srodkach transportu, a w przypadku
samolotéw czasami wrecz lekkie niedotlenienie’.

Jak unikna¢ problemu? Przede wszystkim, gdy tylko jest
taka mozliwo$¢, nalezy robié przerwy w podrézy. Warto
zatrzymac sie na parkingu i wysig$¢ na chwile z samo-
chodu albo przespacerowac sig po korytarzu pociagu.
Podczas podr6zy samolotem lub autobusem okazji do roz-
prostowania nég jest niewiele, wtedy pomocne sg ¢wi-
czenia izometryczne (polegajace na napinaniu miesni).

Najczesciej zaleca sig zalozenie na czas po-
drézy specjalnych ponczoch uciskowych, przyj-
mowanie odpowiedniej ilosci plynéw.

Podré6zni, u ktérych wystepujg dodatkowe czyn-
niki ryzyka, na kilka dni przed lotem mogg sie-
gna¢ po srodki rozrzedzajace krew: sok pomidoro-
wy, napary z szalwii i rumianku lub aspiryne.

Choroba lokomocyjna
Przypadlosc¢ ta dotyka wielu ludzi podrézujacych sa-
mochodem, autobusem, pociagiem i innymi srodkami
komunikacji. Jej specyficzng forma jest znana od sta-
rozytnosci choroba morska, uprzykrzajaca zycie ma-
rynarzom oraz pasazerom statkéw i proméw. Chociaz
nie stwarza ona wigkszego zagrozenia dla zdrowia
i zycia, wigze sie z mnéstwem nieprzyjemnych do-
znan. Nudno$ci, wymioty, dezorientacja, nadmierna
potliwosé, zmeczenie i bol glowy to tylko kilka z wielu
najczes$ciej wystepujacych objawéw tego zaburzenia®.
Bezposrednia przyczyna tych dolegliwosci jest nie-
sp6jnosé wrazen sensorycznych w warunkach ruchu
biernego przy stosunkowo niskich czestotliwosciach
(0,2-0,4 Hz), bez wizualnego odniesienia do plaszczyzny
poziomej. R6zne rodzaje choroby lokomocyjnej sa wyja-
$niane istnieniem konfliktu miedzyzmystowego, obejmuja-
cego uklad przedsionkowy (zmyst réwnowagi), wzrokowy
i proprioceptywny (odpowiedzialny za czucie wlasnego
ciata i jego pozycji w przestrzeni). Méwiac prosciej, nasz
btednik (narzad réwnowagi w uchu srodkowym) szaleje,
bo obraz poruszajacy sie przed oczami i nieustanne drga-
nia nie pasuja do nieruchomej pozycji ciata. Szacuje sie,

Podatnos¢ na autonomiczne objawy choroby lokomocyjnej jest mocno
zréznicowana w zaleznosci od osoby. Dzieci i kobiety sg uwazane za bardziej
podatne, a badania z udziatem blizniagt ujawnity réwniez role genetyki.
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ze ok. 30% podréznych przynajmniej
raz doswiadczylto objaw6w choroby
lokomocyjnej podczas jazdy samocho-
dem, zwlaszcza na tylnym siedzeniu.
Podatno$¢ na autonomiczne objawy
choroby lokomocyjnej jest mocno zréz-
nicowana w zaleznosci od czlowieka.
Dzieci i kobiety sa uwazane za bardziej
podatne, a badania z udziatem bliz-
niat ujawnily réwniez role genetyki.

Do najczesciej zalecanych farmaceu-
tykéw naleza leki antymuskarynowe
i antyhistaminowe oraz skopolamina.
Jednak nadal najskuteczniejszym sposo-
bem ograniczania choroby lokomocyjnej
pozostaje przyzwyczajenie sie do jazdy
danym $rodkiem transportu. Gdy orga-
nizm jest czesto narazony na dzialania
nieprzyjemnych bodZzcéw zwigzanych
z podrézg samochodem, autobusem czy

statkiem, z czasem zaczyna ja znosic¢ (] CO C|Ekawe; naS|len|e Nudno$ci mozesz zwalczy¢, gle-
coraz lepiej. Zanim to nastgpi, mozna H Aias} J boko oddychajac i unikajac jedzenia
stara¢ sie zminimalizowaé nieprzyjemne ObJ'aWOWJEt lagu Zalezy zarowno przed podréza, jak i w jej
Soznfmia: frtZ(iSi%éi sliq z tylnego sie- rowniez Od k|erunku trak.(;li(e,jed;t?nliz:/ﬂustlyih i ciQZidch.
zenia na fotel obok kierowcy, w samo- .. . posilkéw. Niektérzy lekarze zalecajg
locie wybiera¢ miejsca nad skrzydtami, DOd rozy. Nasz organizm zucie plasterka §wiezego lub kandy-
na statku $rédokrecie a w autobusie . . . . zowanego imbiru — zapobiega to skur-
lub pociagu siedziska z dala od ké¥°. go rZeJ Znosl Wojaze czom zoladka i przywraca prawidlowg
lea c'zyta], nie pisz i nie korzyste/u'z ko- 7 ZaChOdU na WSChOd, perystaltyke przewodu poka%‘moyyego.
moérki lub laptopa podczas podrézy, Poza tym w trakcie drogi duzo pij, ale
poniewaz czynnos$ci te wymagaja ruchu Czy“ gdy rytm dobowy staraj sig robi¢ to matymi tykami.
gatek ocznych, a to zadaje przeciazo- , .
nemu mézgowi dodatkows prace. Ulega SkI’OCenIU 9 Jet Iag

Podréz w odlegte miejsce droga lotniczg
moze wigzacé sig ze zmiang kilku stref
czasowych w krétkim czasie. R6znica
, ‘ ; 1-2 godzin to nie problem, jednak gdy
po dotarciu na miejsce po wyczerpu-
w jacym dniu zamiast nocy zastajemy
AN bialy dzien, nasz zegar biologiczny sie
’ 1 rozregulowuje. Pojawiajq sie zaburzenia
. l| snu, uczucie cigglego zmeczenia w ciagu
\ ) dnia, problemy z koncentracja, dezorien-
tacja, dolegliwosci zoladkowo-jelitowe,
béle glowy i ogdlne zle samopoczucie.
To typowe objawy zespolu naglej zmia-
ny strefy czasowej, znanego bardziej
pod angielskg nazwa jet lag. Dotyka
on wiegkszosci 0s6b, ktére podczas lotu
samolotem przekraczajg 5 lub wiecej
stref czasowych. Co ciekawe, nasilenie
objawéw jet lagu zalezy réwniez od kie-
runku podré6zy. Nasz organizm gorzej
znosi wojaze z zachodu na wschéd,
czyli gdy rytm dobowy ulega skréceniu.
Po przybyciu do nowej strefy czasowej
nasz zegar biologiczny nadal funkcjonu-
je wedlug schematu dnia i nocy, do kté6-

- (1]
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rego byt przyzwyczajony. Najgorzej

jest bezposrednio po podrézy, objawy
jet lagu stopniowo ustepujg w ciagu

4-6 dni. Im wiegcej przekroczonych stref
czasowych, tym dluzej to trwa. W przy-
padku kilkudniowych eskapad moze sie
okazaé, ze zanim jet lag zdazy minag¢,
trzeba bedzie juz wraca¢ do domu. Nasz
rytm dobowy dostosowuje sie do no-
wego czasu lokalnego przy udziale me-
latoniny wydzielanej przez szyszynke.
Ciemno$c¢ jest sygnatem do rozpoczecia
wydzielania tego hormonu, z kolei
ekspozycja na silne $§wiatlo zatrzymuje
ten proces’. Mozna obejs¢ te zaleznosé,
stosujac leki zawierajace syntetyczng
melatonine. Badania kliniczne wykazaly,
ze przyjmowanie tego zwiazku zmniej-
sza subiektywne odczuwanie jet lagu

o polowe skuteczniej w por6wnaniu

z placebo. Farmaceutyki zawierajace
melatonine sg sprzedawane bez recep-
ty, jednak osoby cierpigce na padaczke
badz przyjmujace doustnie leki prze-
ciwzakrzepowe powinny je stosowaé
wylacznie pod nadzorem lekarza’.

Zemsta faraona

Po przybyciu do nowego miejsca
chetnie prébujemy lokalnych potraw
i wszelkich kulinarnych nowosci
sprzedawanych na ulicznych stra-
ganach. Podczas zwiedzania doty-
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66 Zapobiegawcze stosowanie lekow
przeciwdrobnoustrojowych jest zalecane wytacznie
podroznym, u ktdrych wystepuje wysokie ryzyko
powiktan zdrowotnych, m.in. osobom o obnizonej
odpornosci, z reaktywnym zapaleniem stawdw
lub cierpigcym na powazne choroby przewlekte. 99

kamy zabytkéw i atrakcji tak samo
jak tysiace turystéw przed nami,
ponadto czesto korzystamy z pu-
blicznych toalet. No c6z, warunki
higieniczne w niektérych egzotycz-
nych krajach moga pozostawia¢ wiele
do zyczenia. Na efekty nie trzeba
dlugo czekaé — pojawia sie rozwol-
nienie i inne gwaltowne dolegliwosci
ze strony ukladu pokarmowego.
Zemsta faraona, zwana tez klgtwa
Montezumy, to potoczne okreélenie
biegunki podréznych, czyli zespotu
dolegliwosci zotadkowo-jelitowych
czestego u turystéw podrézujacych
do tropikalnych krajow. Najczestszym
powodem dolegliwosci jest infekcja
przewodu pokarmowego spowodowana
wypiciem wody lub zjedzeniem pokar-
mu skazonego patogenami. W ponad
80% przypadkéw bezposrednig przy-
czyna biegunki sg chorobotwoércze

000¢

N
by

bakterie, znacznie rzadziej wirusy lub
pierwotniaki. Z tego powodu wéréd
metod profilaktyki wymieniane jest
stosowanie lekéw przeciwdrobno-
ustrojowych, gtéwnie antybiotykdw.
Liczne randomizowane badania
kontrolowane dowodza, ze leki prze-
ciwdrobnoustrojowe zapobiegaja ze-
mé$cie faraona u 58-88% podr6znych.
Jednak eksperci zdecydowanie odra-
dzajg profilaktyczne przyjmowanie
powyzszych farmaceutykéw osobom
w petni zdrowym. Badanie kohortowe
z udziatem podréznych wykazato,
ze stosowanie §rodkéw przeciwdrob-
noustrojowych w miejscach o wysokim
rozpowszechnieniu organizméw wielo-
lekoopornych podwaja ryzyko infekcji
jelitowej spowodowanej tymi bakteria-
mi po powrocie do domu. Zapobiegaw-
cze stosowanie lekéw przeciwdrobno-
ustrojowych jest zalecane wylacznie
podréznym, u ktérych wystepuje wy-
sokie ryzyko powiktan zdrowotnych,
m.in. osobom o obnizonej odpornosci,
z reaktywnym zapaleniem stawéw
lub cierpigcym na powazne choroby
przewlekle. Antybiotyki powinny by¢
przyjmowane wylacznie po konsul-
tacji z lekarzem — zaréwno profilak-
tycznie, jak i w celach leczniczych®.
Obiecujaca alternatywa dla lekéw
przeciwdrobnoustrojowych jest subsali-
cylan bizmutu (SSB), stosowany w po-
taczeniu z probiotykami. Wieloosrod-
kowe, podwéijnie §lepe, kontrolowane
badanie dowodzi, iz SSB wykazuje
ponad 60% skuteczno$é w leczeniu
biegunek bakteryjnych. Stwierdzono
réowniez, ze dawka o polowe nizsza
od stosowanej w celach leczniczych
dziata zapobiegawczo. Uwaga: do skut-
kéw ubocznych stosowania lekéw
na bazie SSB nalezy przemijajace
czarne zabarwienie jezyka. Objaw jest
niegrozny dla zdrowia, niemniej wy-
glada dos¢ upiornie. Ponadto preparaty
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zawierajace SSB, cho¢ sprzedawane bez
recepty, sa w Polsce trudno dostepne’.
A co, jesli mimo wszystko dojdzie
do infekcji i dotknie nas klatwa Mon-
tezumy? W przypadku lagodnej biegunki
eksperci zalecaja poprzestanie na obfi-
tym nawodnianiu organizmu - specjali-
$ci zamiast picia zwyklej wody zalecaja
stodkie napoje elektrolitowe'” — oraz
przyjmowaniu nieantybiotykowych
lekéw hamujgcych perystaltyke, jak
loperamid. Dawka poczatkowa to 2 ta-
bletki (4 mg). Na efekty terapeutyczne
trzeba poczekac 1-2 godz. Jesli biegunka
nie ustapi, mozna zastosowac dodat-
kowo 2 mg po kazdej naglej wizycie
w toalecie. Maksymalna dobowa dawka
loperamidu dla osoby dorostej to 16 mg
(8 tabletek). Jednak jesli biegunka sie
nasili lub towarzysza jej objawy, takie
jak goraczka, silny bél brzucha lub
krwawa biegunka, moze by¢ koniecz-
ne zwrdcenie sie o pomoc lekarska.

Rozsadne opalanie

Beztroskie wylegiwanie sig na plazy

i zazywanie kapieli stonecznych jest
przyjemne i relaksujace, a opalenizna
nigdy nie wychodzi z mody. Z drugiej
strony, zdrowotne skutki mogg by¢
niebezpieczne i bardzo bolesne. Do naj-
czestszych nalezg oparzenia stonecz-

Klatwa Montezumy: lepiej zapobiegac, niz leczy¢

Zamiast profilaktycznie ,faszerowac sie” lekami, lepiej postarac sie unikna¢ problemu
w naturalny spos6b. Podstawa to przestrzeganie zasad higieny: mycie rak przed kaz-
dym positkiem, unikanie picia nieprzegotowanej wody i spozywanie gotowego jedzenia
w niesprawdzonych miejscach. Najbezpieczniejsze s produkty poddane diugotrwatej
obrdbce termicznej: gotowane, pieczone lub smazone, do tego przygotowane bez-
posrednio przed spozyciem. Bez wiekszych obaw mozna siegac réwniez po produkty
fabrycznie zapakowane, w tym napoje. Woda prosto z kranu, lody lub potrawy, ktére
lezaly na bazarowej ladzie, mogg okaza¢ sie istng ,bombg biologiczng”, petna cho-
robotworczych bakterii. Z tego powodu owoce i warzywa nalezy zawsze doktadnie
umyc i obra¢, a z konsumpcji potraw z watpliwych zrédet najlepiej zrezygnowac.
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ne, ktére zresztg zdarzajg sie nie tylko
na plazy. W gérach mozemy by¢ na nie
jeszcze bardziej narazeni! Wraz ze wzro-
stem wysokoéci o 300 m intensywnosé
promieniowania slonecznego wzrasta
0 4%. Snieg odbija ok. 90% promienio-
wania ultrafioletowego, czyli o wiele
wiecej niz piasek (15-30%). Tym samym
oparzenia sloneczne moga nam sie przy-
darzy¢ nawet zima, np. podczas nar-
ciarskiego wypadu w Alpy. Promienie
sloneczne mogg przechodzi¢ przez wode
do gtebokosci ok. 1 m, wiec nie jeste$my
bezpieczni takze podczas kapieli w mo-
rzu, jeziorze lub zewnetrznym basenie.
Opalanie przynosi liczne pozytywne
efekty. W umiarkowanych ilosciach
promienie ultrafioletowe poprawiajg
samopoczucie: redukujg stres, pobu-
dzajg aktywno$¢ psychiczng i aktywujg
synteze witaminy D3. Ponadto dzialaja
korzystnie na przebieg wielu schorzen
dermatologicznych, jak atopowe za-
palenie skéry czy tuszczyca. Niestety,
z opalaniem mozna tatwo przesadzic.
Negatywny wplyw promieniowa-
nia UV na organizm moze mie¢ charak-
ter ostry (natychmiastowy) i objawia¢ sie
zaczerwienieniem skéry. Do natychmia-
stowych reakcji naleza takze fotoderma-
tozy, czyli rozmaite schorzenia skérne
wywolane ekspozycja na promieniowa-
nie ultrafioletowe, nazywane potocznie
uczuleniem na stonce. Do najczestszych
objaw6w nalezg rumien, wysypka lub
opuchlizna, a takze pieczenie, swedze-
nie, a nawet bol. Dermatozy moga sie
nasila¢ pod wplywem czynnikéw ze-
wnetrznych. Nadwrazliwo$¢ na stonce
zwiekszajg rozmaite substancje pocho-
dzenia roslinnego, narkotyki lub leki
i inne preparaty podawane zewnetrznie
lub doustnie, m.in. pochodne salicyla-



noéw, niesteroidowe leki przeciwzapalne,

barwniki i aromaty dodawane do zyw-

nosci lub kosmetykéw, a nawet sktadniki

kreméw z filtrem przeciwslonecznym.
Druga grupa fotodermatoz sg fo-
toalergie, inicjowane przez swoiste
reakcje immunologiczne na dziatanie
promieni ultrafioletowych. Reakcje nie
sq zalezne od dawki promieniowania
lub fotouczulajgcej substancji. Objawy,
takie jak wyprysk, swigd lub pieczenie,
pojawiajg sie Srednio po 24-48 godz.

od ekspozycji na silne $wiatlo stoneczne.

Konsekwencje zbyt dtugich
kapieli stonecznych
Klasycznym skutkiem opalania
sq oparzenia sloneczne. U o0séb z ja-
sng karnacja moga sie pojawic juz
po 15 min przebywania w pelnym
sloficu. Oparzenia stoneczne wedlug
stopnia ciezkosci dzieli sie na 3 klasy.
to po-
wierzchowne poparzenia zewnetrznej
warstwy skéry, ktéra staje sig czerwona
i goraca, a nastepnie zaczyna sie ztusz-
czaé. Zwykle nie wymagaja leczenia,
ich objawy ustepuja same po kilku
dniach. Aby zlagodzi¢ nieprzyjemne
doznania, warto siegna¢ po kremy
i balsamy kojace podrazniong skére,
zawierajace panthenol oraz alantoine.
Il stopien obejmuje oparzenia skory
MEEENE Pojawiaja sie obrzek i pe-
cherze wypelnione plynem surowi-
czym. Niekiedy dochodzi do cze-
$ciowej martwicy naskérka. W tym
przypadku konieczna bywa wizyta
u lekarza i stosowanie zaleconych
preparatéw tagodzacych dolegliwosci
i przyspieszajacych gojenie sie ran.
obejmujg zar6wno naskérek, jak i skore
wlasciwa, tkanke podskérng oraz nerwy,
w tym receptory czuciowe. W efek-
cie zanika czucie skérne: wrazliwos¢
na dotyk czy bodZce bélowe. Konieczna
jest niezwloczna wizyta u lekarza!
Ochrona przed promieniowaniem
slonecznym opiera sie na 3 gtéwnych
zasadach postepowania. Najskutecz-
niejsza metodg ochrony jest unikanie
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Fotoprotekcyjne wiasciwosci polifenoli

Istniejg liczne dowody na to, Ze polifenole zaréwno stosowane doustnie, jak i miejscowo
(na skére) mogg zapewniac ochrone przed uszkodzeniami spowodowanymi promienio-
waniem UV i oparzeniami stonecznymi. Do zrédet polifenoli najczesciej wspominanych
przez specjalistéw naleza zielona i biata herbata, kakao, propolis, midd, nagietek lekarski
(Calluna vulgaris), pestki winogron, maca (Lepidium meyenii). Mozna je stosowac w formie
oktaddw, aptecznych preparatéw lub jako napary. Badania oceniajgce

skutecznos¢, mechanizm fotoprotekcyjnego dziatania i potencjalne
skutki uboczne réznych postaci i stezen polifenoli nadal trwaja, ale
dotychczasowe rezultaty zdecydowanie przemawiajg na ich korzysct.

nadmiaru $wiatla stonecznego przez
szukanie cienia i skracanie czasu eks-
pozycji na slonce, szczegélnie w go-
dzinach najwiekszej intensywnosci
promieniowania, czyli miedzy 10.00

a 14.00. Wazny jest rowniez wlasciwy
dobor odziezy, czyli ostanianie skdry
ubraniem. Istotnym elementem ubio-
ru jest nakrycie glowy, np. kapelusz

z szerokim rondem ocieniajacy glowe,
czolo, oczy, policzki i nos. Przydadza
sig réwniez okulary przeciwstoneczne
chroniace skére wokét oczu, powieki

i oczy. Ekspozycja na §wiatto UV moze
prowadzi¢ do komplikacji okulistycz-
nych obejmujacych rogéwke, spojowke,
soczewke lub siatkéwke oka. Wtasci-
wosci fotoprotekcyjne okularéw zaleza
od wlasciwego ksztaltu i dopasowania,
a takze koloru szkiet. Zbyt ciemne po-
woduja rozszerzenie Zrenic oczu, umoz-
liwiajac dostep do siatkéwki wiekszej
iloéci promieniowania ultrafioletowego.
Jednak najwazniejsze jest, aby szkta

#6 Ekspozycja na Swiatto UV moze prowadzic¢
do komplikacji okulistycznych obejmujgcych rogdwke,
spojowke, soczewke lub siatkéwke oka #9
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okularéw przeciwstonecznych miaty
filtr UV. Kolejnym elementem fotoochro-
ny jest stosowaniu preparatéw przeciw-
stonecznych, czyli kremoéw z filtrami
o stopniu protekcji dobranym do karna-
¢ji i intensywno$ci nastonecznienia''.
Nie wszystkie efekty dziatania §wia-
tta sfonecznego sa widoczne od razu.
Dtugotrwata ekspozycja na storice
przyspiesza starzenie sie skéry. Jednak
najpowazniejszg konsekwencja naraze-
nia na promieniowanie UV jest wzrost
ryzyka wystapienia nowotwordéw skéry,
zwlaszcza czerniaka. Promieniowanie
uszkadza komorki skéry i dziata muta-
gennie na zawarte w nich DNA. W efek-
cie namnazajace sig komérki nabywaja
cechy komérek nowotworowych'.
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Czy wiesz, ze juz 4-godzinny lot samolotem lub jazda samochodem zwiekszaja
ryzyko zakrzepicy az 2-krotnie w stosunku do 0séb niepodrézujacych?

8-godzinna podréz to 3%, ktére zna-
czaco wzrasta, bo az do 10%, jesli prze-
kroczylis$my 50. r.z. A zakrzepicy nie
mozna bagatelizowaé, bowiem prowadzi
ona do groznych powiklan i moze na-
wet skutkowac¢ nagla $§miercia. Nawet
mlodzi i zdrowi nie sg catkowicie bez-
pieczni. Dlaczego tak sie dzieje? Ot6z
wynika to z budowy ukladu krgzenia.

Usprawnij przeptyw krwi

Serce, dzialajace jak pompa tloczaco-
-ssgca, choé niezwykle silne i wydajne,
nie posiada takiej mocy, by zassaé krew
z konczyn dolnych. Dlatego pomagaja
mu w tym zastawki zylne, zapobiegajace
cofaniu sig krwi w kierunku st6p oraz
masaz zyl, wykonywany przez pracuja-
ce mig$nie ndg — przy kazdym naszym
ruchu kurczace sie wi6kna mig$niowe
uciskajg na znajdujace sig w ich sasiedz-
twie zyly podudzi i ud, przepychajac
krew, wbrew sitom grawitacji, ku sercu.
Normalnie, u zdrowej osoby, mechanizm
ten jest wystarczajacy, by zapewnic
prawidtowe krgzenie w dolnych par-
tiach ciata. Problem pojawia sig, jesli

na kilka godzin zastygniemy w pozycji
siedzacej, jak to ma miejsce podczas
podrézy samolotem lub samochodem,

a w szczegblnosci, jesli, tak jak w klasie
ekonomicznej w samolocie, mamy mato
miejsca na nogi i nie mozemy ich nawet
na chwile wyprostowa¢. Wtedy - po
kilku godzinach lotu — przeptyw krwi

w nogach moze zmniejszy¢ sig nawet

0 75%! A gdy krew nie krazy, to po pro-
stu krzepnie. Dodatkowymi czynnikami
sprzyjajacymi powstawaniu skrzeplin
sg takze wilgotno$é powietrza i ci$nie-
nie. Poziom wilgotno$ci powietrza

w samolocie nie przekracza zazwyczaj
20% (prawidlowa warto$¢ to 50-60%),
w takich warunkach szybko dochodzi
do odwodnienia organizmu, zageszcze-
nia krwi i aktywacji enzyméw odpowie-
dzialnych za jej krzepniecie. Podobne
warunki panujg w klimatyzowanym
samochodzie czy autobusie. Co sie za$
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tyczy ci$nienia, to w kabinie samolotu
jest ono nizsze niz to, do ktérego przy-
wyklis$my i wynosi zaledwie ok. 800 hPa
(ci$nienie normalne to 1013 hPa). Moze
to prowadzi¢ do powaznego uszkodze-
nia wrazliwego $§rédbtonka wyscietaja-
cego naczynia krwionoéne, co z kolei
oslabia nasze naturalne mechanizmy
zabezpieczajace przed formowaniem
sig skrzepéw wewnatrznaczyniowych.
Ich powstanie to pierwszy krok do po-
waznych probleméw. Wedrujaca wraz
z krwig skrzeplina moze bowiem dostaé
sie do naczyn ptucnych lub mézgu
i tam wytworzy¢ zator, skutkujgcy po-
waznym niedotlenieniem tkanek. Jest
to sytuacja bezposrednio zagrazajaca
zyciu. Dlatego warto juz przed wylotem
pomysleé o srodkach zapobiegawczych'.

W grupie podwyzszone-
go ryzyka wystapienia choroby zakrze-
powo-zatorowej sg chorzy na nowotwo-
ry, zylaki konczyn dolnych, trombofilie,
zespo6l nerczycowy i niewydolno$é
krazenia oraz osoby poddawane terapii
hormonalnej, w tym kobiety przyjmuja-
ce doustne érodki antykoncepcyjne lub
panie w okresie menopauzy zazywajace
HTZ. Ponadto ryzyko zakrzepicy jest
wieksze u senioréw, oséb otylych i ko-
biet w cigzy oraz w okresie pologu, a tak-
Ze u 0s6b, ktére w ciggu miesigca przed
podréza przeszly zabieg operacyjny. Jesli
nalezysz do jednej z tych grup, warto
plany wakacyjne oméwié¢ ze swoim leka-
rzem prowadzacym, ktéry moze zalecic¢
przyjmowanie lekéw rozrzedzajacych
krew, takich jak aspiryna lub heparyna
jeszcze przed podr6za. Mozesz réwniez
zastosowac naturalne preparaty zawie-
rajace pozyskiwang z fermentowanej soi
nattokinaze, ktéra rozpuszcza mikro-
skrzepliny, lub suplementy zawierajace
czarny i zwykly czosnek, zapobiegajace
agregacji ptytek krwi. Ich przyjmowa-
nie warto skonsultowa¢ z lekarzem.

W diecie przyszlego podréznika,
juz na kilka tygodni przed wakacjami,
nie powinno takze zabrakna¢ kur-

kumy, pieprzu i imbiru - te przypra-
wy zmniejszajg krzepliwosé krwi®.

Wzmocnij naczynia krwionosnefEl\y
zachowaly odpowiednig elastyczno$c
i szczelno$é. Zapobiegnie to zaburze-
niom krazenia i powstawaniu obrzekéw
podczas podrdzy. Doskonale sprawdzaja
sig tu preparaty ziolowe, zawierajace
wyciagi z milorzebu japonskiego, kwia-
tu nagietka, fiolka tr6jbarwnego i glogu
oraz flawonoidy, takie jak otrzymywane
z ziela gryKki i peretkowca japonskiego
rutyna i trokserutyna. Pomaga takze
stosowanie masci zawierajgcych wy-
ciag z kasztanowca, bedacy zrédtem
wzmacniajgcej §ciany naczyn escy-
ny, i pozyskiwang ze skérek owocéw
cytrusowych diosmine, ktéra z kolei
poprawia elastyczno$¢ naczyn i za-
pobiega zastojowi krwi w zytach®.

ETATTIATIENE, poniewaz juz
samo siedzenie powoduje ograniczenie
przeplywu krwi w zylach, nie dodawaj
do tego kolejnych uciskéw. Obcisle
spodnie bedg opina¢ skére w zgieciu
ud i pod kolanami. To za§ moze dodat-
kowo przyczynic sie do powstania za-
stoju krwi. Wyjatek stanowia specjalne
ponczochy uciskowe, stosowane przy
niewydolnosci zylnej koiczyn dol-
nych — niektérzy lekarze zalecaja ich
stosowanie nawet osobom zdrowym
podczas lotéw dluzszych niz 4 godz.

W dlugg podréz zal6z tez luzne
buty i rozsznuruj je na czas lotu®.

I ERL Wystarczy raz na jakié czas
przejscé sie w samolocie miedzy siedze-
niami lub wykona¢ proste ¢wiczenia
izometryczne — rytmicznie napinajac ko-
lejne migénie nég, krecac kétka stopami,
prostujac i zginajac dlonie przed soba
i nad gtowsq oraz krecac szyja i przechy-
lajac gtowe w prawo i lewo. Jesli nie
mozesz wstaé, wykonuj je co 30 min.
Staraj sie tez wyciaga¢ nogi mozliwie
jak najdalej do przodu, tak by jak naj-
bardziej wyprostowa¢ stawy biodrowe'.

Jesli jedziesz samochodem, zréb
kilkuminutowy postéj na stacji albo



poboczu drogi i energicznie podczas
niego spaceruj lub drepcz w miejscu.
(TEEERTEITNTE, nie tylko pijac
odpowiednig ilo$¢ wody (2-3 1 dzien-
nie). Zrezygnuj takze przed i w trakcie
podrézy z alkoholu, kawy i mocnej
herbaty, poniewaz napoje te odwad-
niajg organizm poprzez zwiekszenie
diurezy, czyli wytwarzanie moczu. Aby
nawodnic¢ sig, pij plyny elektrolitowe
lub wode alkalicznag, ktéra dodatkowo
korzystnie wplywa na krazenie i neu-
tralizuje wolne rodniki tlenowe?.
Uwaga! Jesli po dotarciu do celu
obrzek nég nie ustepuje, odczuwasz
béle lub dretwienie w konczynach dol-
nych albo duszno$¢ i zawroty glowy,
natychmiast skontaktuj sig z lekarzem,
moze to §wiadczy¢ o zakrzepicy lub
zagrazajacym zyciu zatorze plucnym.

Kontroluj jet lag

To zespol nagtej zmiany strefy czasowej,
objawiajgcy sie najczeéciej bélami glowy,
ktopotami z zasnigciem lub nadmierna
sennoscig, zmeczeniem, ztym samopo-
czuciem psychicznym i ostabieniem

koncentracji pojawiajacymi sie na skutek
zaburzenia homeostazy w organizmie.

Na szcze$cie po najtrudniejszym
pierwszym dniu kazdego nastep-
nego dolegliwosci sg stabsze. Cho¢
jet lagu nie mozna unikna¢, mozna
mu skutecznie zapobiega¢ i tago-
dzi¢ jego objawy. Jak to zrobi¢?

Zacznij przyzwyczajanie organizmu
do nowej strefy czasowej na kilka dni
przed wyjazdem — jesli wybierasz sie
na wschdd, ktadz sie i wstawaj godzine
wczesniej niz zwykle, a jesli podroé-
zujesz na zachdd, godzine p6znie;j.

Na 2 dni przed wylotem zminimalizuj
stres, ktéry zaostrza objawy jet lagu,

i jak najwiecej czasu po§wie¢ na relaks,
a jesli masz z tym trudno$ci, mozesz
wspomoc organizm wyciszajagcymi
suplementami, zawierajacymi szyszki
chmielu, melise lub kozlek lekarski.

Mimo zmeczenia, po przylocie,
wytrwaj do wieczora i dopiero wtedy
udaj sie na spoczynek — to przyspieszy
aklimatyzacje do nowego czasu. Jesli
odczuwasz potrzebe drzemki, poléz
sig, ale maksymalnie na 15-30 min.

GZEKA CIE DI:UGA

ZDROWY STYL ZYCIA

Jak najwiecej przebywaj na stoncu,
poniewaz to wlasnie ekspozycja na pro-
mienie stoneczne w duzej mierze odpo-
wiada za regulacje zegara biologicznego.

W zapobieganiu jet lagowi pomocna
jest takze melatonina, hormon wy-
dzielany przez szyszynke wraz z za-
padnieciem zmroku, ktérego gléwnym
zadaniem jest koordynowanie rytmu
dobowego. Zaleca sie, aby podrézu-
jacy na wschéd juz na 3 dni przed
wylotem przyjmowali 3-5 mg me-
latoniny na ok. 3 godz. przed snem
i podobnie postgpowali przez kilka
dni po przylocie do miejsca doce-
lowego. Z kolei osoby wybierajace
kierunki zachodnie powinny przy-
ja¢ 3-5 mg melatoniny po dotarciu
do celu, ok. 1 godz. przed udaniem
sie na spoczynek i przez kilka
kolejnych dni*.

1. N Engl | Med 1954,250 148-9; Med Sei Law
1986,26(1) 35-8; Lancet 2000,356(9240) 1492-3

2. Wien Klin Wochenschr. 2002 Jan 15;114(1-2):14-20

3. Postepy Fitoterapii 1/20086, s. 47-60

4. BM] Clin Evid. 2014 Apr 29;2014:2303; Lancet. 2022
Jul 16;400(10347):170-84
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. zyczy fhenay

PODROZ SMOLOTEM?
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SUPLEMENTY DIETY NAJWYZSZEJ JAKOSCI

/KENAY.POLAND

NA BEZPIECZNY LOT

@ Zzachowaj réwnowage miedzy
poziomem poszczegdlnych
elektrolitow w organizmie, tj. miedzy
sodem a potasem. Zacpatrz sie wiec

© Wyprobuj naturalne srodki na zakrzepice:
czosnek, mitorzgb japoriski i len zwyczajny
wykazuja dziatanie rozrzedzajace krew,
podobnie jak najzwyklejsze pomidory.

w $rodek zapobiegajacy odwodnieniu cnogenol Pestki winoar Resveratrol PT® | Katechiny .
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do najlepszych naleza: ekstrakt z kory 0 Zatéz luzne ubranie.
francuskiej sosny morskiej
(Pycnogenol®), wyciag z pestek
winogron (MegaNatural®-BP™),
katechiny zielongj herbaty (Teavigo®),
nattokinaza (Nattokina NSK-SD™).

> [P

(1] Roztoz diugie loty w czasie, O ile to
mozliwe, zaplanuj przynajmniej kilka dni
przerwy miedzy kolejnymi podrézami
samolotem.

ul. Czestochowska 25, 62-800Kalisz | WW.KENAY.COM.PL
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pora...

W czasach, gdy coraz
wiecej oséb siega

po chirurgiczne i inne
sposoby odmtadzania,
akupunkturzysci
stosujq te istniejaca
od 3 tys. lat metode.
Cate Montana
sprawdza, czy ona
rzeczywiscie dziata.
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D racujacy dla Brytyjskiej Kompa-
nii Wschodnioindyjskiej lekarze

zaczeli uczy¢ sie akupunktury

i pisaé na jej temat rozprawy pod
koniec XVIII w. Wraz z coraz wigksza
liczbg chinskich imigrantéw starodawna
wschodnia praktyka medyczna zaczeta
powoli wkradac¢ sie do §wiata Zachodu.

Jednakze rozmowa o uniwersalnej
energii (qi), punktach energetycznych,
niewidzialnych meridianach energetycz-
nych oraz energetycznej réwnowadze sit
yin i yang stala w totalnej opozycji wobec
zachodniej wiedzy naukowej i medycz-
nej. Dopiero trasa koncertowa zespotu
The Beatles po Azji w 1964 r. szeroko
rozpowszechnilta wsréd zachodniego
spoleczenstwa zainteresowanie reli-
giami, filozofig i kulturg Wschodu.

Potem James Reston, felietonista i re-
daktor amerykanskiego dziennika The
New York Times napisal ze szpitalnego
16zka artykut na temat akupunktury
pt. ,Teraz o mojej operacji w Pekinie”.
Nastepnego dnia (26 lipca 1971 r.) ukazat

sie on na pierwszej stronie gazety wraz
z informacjg o starcie Apollo 15. Zainte-
resowanie i odzew spoleczenstwa byly
natychmiastowe. Do 1980 r. powstalo
Brytyjskie Towarzystwo Akupunktury
Medycznej. W 1999 r. amerykanskie
Narodowe Instytuty Zdrowia utworzyly
Narodowe Centrum Medycyny Kom-
plementarnej i Alternatywnej, a aku-
punkture uznano za najpopularniejsza
alternatywng metode leczenia w USA.

Jednak dopiero w XXI w. miesz-
kanki Zachodu dowiedzialy sie tego,

o czym chinska cesarzowa wiedziata
juz 3 tys. lat temu: akupunktura nie
tylko skutecznie sprzyja zdrowiu i dtu-
giemu zyciu, lecz takze stanowi wspa-
nialy sposéb na uwydatnianie urody

i stymulacje odmtadzania twarzy.

— W medycynie chinskiej wczesna
akupunktura twarzy byla wlasciwie
zaczerpnieta z praktyki diagnostyki
twarzy. Twarz jest wyrazem niezmien-
nego stanu narzadéw w organizmie.

Te zmarszczki, ktérych wszyscy chcemy
sig pozby¢, w diagnostyce postrzega sie
jako linie piekna. Linie Sa Ling, kt6-

re biegna od dotu kazdego z nozdrzy

do kacika ust, to np. oznaka wielkiej
sily woli i silnego charakteru - méwi
Yvette Masure, specjalistka w dziedzi-
nie akupunktury medycznej i twarzy

z Guildford w Wielkiej Brytanii.

Jak dodaje, wspétczesna akupunktura
twarzy jest nastawiona na pozbywa-
nie sig ,wszystkich tych zmarszczek”.
To do$¢ zabawne, biorac pod uwage
to, gdzie i dlaczego faktycznie naro-
dzita sig tysigce lat temu ta technika.

— W Chinach chciano taczy¢ ze soba
dopasowanych do siebie mezczyzn i ko-
biety. Podobnie jak mieszkancy Zachodu
czytali z dloni, mieszkancy Panistwa
Srodka czytali zmarszczki mimiczne
i méwili: ,,0, zobacz, on oszczedza pie-
nigdze, a ona bardzo dobrze gotuje”
wylacznie na podstawie analizy twarzy.

Tak naprawde akupunktura twarzy
\ powstala jako metoda wzmacniania
obecnych na niej zmarszczek, tak
by wyrazi¢ wewnetrzne piekno,
ktére moze by¢ przejawem zdro-
wego ciala — wyjasnia Masure.

Jak méwi, z wyksztalcenia

jest specjalistka w dziedzi-
nie akupunktury medyczne;j,
a akupunktura twarzy zaczela
zajmowac sie w 2006 r. Jej ga-

ZDROWY STYL ZYCIA

binety miescity sie w londynskiej
dzielnicy Chelsea, co byto naprawde
szalenie modne w tamtym czasie.

- Prosity mnie o pomoc dojrzewa-
jace panie poprawiajace urode za po-
moca chirurgii plastycznej i botoksu.
Coraz wiecej klientéw zaczelo tez
pytac¢ o zabiegi upiekszajace. Wtedy
sie zaczelo. Nie méwitam klientom,
ze akupunktura twarzy to tak naprawde
po prostu kolejny rodzaj akupunktu-
ry medycznej, ktéry wpiera zdrowie
i caly organizm — opowiada Masure.

Wspierajace dowody naukowe
Badania kliniczne wykazuja, ze aku-
punktura twarzy moze usuwac i/lub re-
dukowaé zmarszczki, zmniejsza¢ obrzek
twarzy, zwieksza¢ napiecie miesni twa-
rzy, poprawia¢ fakture skéry oraz ogélnie
ja ozywiac¢'. Polepsza mikrokrazenie
w obrebie twarzy i ogranicza reakcje
zapalne, a wszystko to przy minimal-
nych dzialaniach niepozadanych?.
Stanowi réwniez skuteczna tera-
pie zwiekszajaca elastycznosé skéry®
i bardzo efektywna metode leczenia
tradziku®. Akupunktura z sukcesem
leczy tez tuszczyce'. Ponadto odkryto,
ze moze ona lepiej niz tradycyjne leki
tagodzi¢ $wiad i og6lne objawy egze-
my’. Gdy dotycza one twarzy, moze
to powodowac u pacjenta ciezki rozstréj
fizyczny, psychiczny i emocjonalny.
Masure, ktora stosuje holistyczne
podejscie, méwi, ze terapig rozpoczyna
od konwencjonalnej akupunktury me-
dycznej oraz wypytania klientéw o ich
og6blny stan zdrowia i wzorce chorobo-
we. Stucha tego, co chcieliby osiagna¢
dzieki kuracji, i zaczyna sprawdzaé ko-
lor, fakture i ogélny poziom nawilzenia
ich skéry. Podobnie jak w przypadku
wigkszosci akupunkturzystow twarzy
zdecydowana wiekszos¢ jej klientéw
stanowig kobiety. Poniewaz skére przed
menopauzg leczy sie latwiej i szybciej,
pyta pacjentki, czy sa jeszcze przed
przekwitaniem, czy juz je przeszly.
Masure czyta zmarszczki na twarzy
pacjenta jak mape wskazujaca na stan
zdrowia jego narzadéw wewnetrznych.
Uzywa ich jako wytycznych do zro-
zumienia, jakie warunki wewnetrzne
trzeba zmieni¢, by poprawié¢ ogélng kon-
dycje i wyglad czltowieka. Uwzglednia
przy tym pogode i pore roku — skdra jest
np. bardziej sucha zima, a lepiej na-
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Akupunktura twarzy
kontra mezoterapia
mikroigtowa

Gtéwna réznica miedzy nimi polega na tym,

Ze ta pierwsza jest przeznaczona w szczegélno-
$ci do usuwania pojedynczych zmarszczek i linii.
Druga z metod zwykle stosuje sie na catg twarz
bez skupiania sie na wybranych miejscach.

- Mezoterapia mikroigtowa jest bardziej skiero-
wana do pacjentéw chcacych przywrdcic jedrnosé
skory. Jest nieco bardziej inwazyjna, poniewaz igly
whijane sg w skdre gtebiej i musimy znieczuli¢
twarz. Mezoterapia mikroiglowa moze penetrowac
skore na gtebokos¢ 1,5 mm lub wiekszg (glebiej niz
whbijane sg zwykle pojedyncze igly do akupunktu-
ry twarzy) i skutecznie wspomaga redukcje blizn
po tradziku i ospie — méwi dr Claudia Sandoval,
wiascicielka Kliniki Akupunktury Punktowej i Zio-
tolecznictwa w New Braunfels w Teksasie w USA.

Dr Sandoval zaleca mezoterapie mikro-
iglowa osobom w wieku 30-55 lat.

- Po przekroczeniu 60. r.z. zwykle bardziej zache-
cam ludzi do odmtadzania twarzy. W pewnym wieku
mezoterapia mikroigtowa nie zdziata tyle, co lifting
i pozbycie sie tych glebszych zmarszczek. Z tego po-
wodu zalecam akupunkture twarzy — méwi specja-
listka. Jak dodaje, potaczenie obu metod moze przy-
nies¢ w sumie bardzo satysfakcjonujgce rezultaty.
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wilzona latem — jak réwniez miejsce zamieszkania
klienta. Jesli kto$ zyje w miescie, istotnym czynni-
kiem sg zanieczyszczenia. Jesli przebywa w zim-
nym lub goracym klimacie badz tez w miejscu

z 4 czy 2 porami roku, to réwniez ma znaczenie.

— To wszystko ma wplyw — méwi specjalistka.

Sama akupunktura twarzy jest dos¢ prosta.

— Jesli pracuje nad zmarszczka na twarzy
—np. linig marionetki (biegngca od kacika
ust do brody) badZ zalamaniem na czole
—jedng rekg naciggam skére i wkltuwam
§rédskérng igte bezposrednio w §rodek
bruzdy. Do trzymania igiet uzywam wyste-
rylizowanych peset, poniewaz sg one tak
malenkie, ze ledwie mozna je utrzymac
opuszkami palcéw — opisuje Shreya Kane,
akupunkturzystka twarzy z brytyjskiej Lon-
dynskiej Kliniki Akupunktury Twarzy.

Igiel nie whbija sig bardzo gleboko, zwykle
ok. 0,5-1 mm. Ich dzialanie polega zas§ w zasadzie
na wywolywaniu miejscowego stanu zapalnego.

— Igta to cialo obce znajdujgce sie w skdrze. In-
formuje mézg i komérki wokét punktu wklucia,
ze powinny wysla¢ w to miejsce neutrofile i krew,
aby rozpoczaé prace naprawcze — wyjasnia.

Shreya Kane, ktéra poczatkowo byla fizjotera-
peutka i specjalistkqg w dziedzinie leczenia bélu,
zajela sie akupunkturg twarzy, kiedy zobaczyta
jej zdumiewajace rezultaty u klientéw cierpia-
cych z powodu nieznosénej neuralgii nerwu
tréjdzielnego. Jest to problem neurologiczny
obejmujacy 5. nerw czaszkowy, ktéry biegnie
od czota wzdtuz skroni do obszaru podbroédka.

— Pacjenci przyjmowali silne leki, a odczuwa-

li taki bol, ze nawet nie byli w stanie otworzy¢
ust na tyle, by wlozy¢ do nich pelng tyzke je-
dzenia. Akupunktura czynita cuda — méwi spe-
cjalistka. Potwierdzajg to badania kliniczne®.

Dzi$ Kane leczy pacjentéw zmagajacych sie
ze zmarszczkami i obwistg skora, tradzikiem,
tzw. indycza szyja, podwdjnym podbréodkiem,
egzema, tuszczyca oraz problemami z pigmentacja.
Pomaga réwniez kobietom po nieudanych zabie-
gach z wykorzystaniem botoksu. — Pewna klientka
zglosita sie do mnie po iniekcjach botoksu, w wy-
niku ktérych doszto do utraty zdolnosci migéni
do odprowadzania limfy. Pod oczami nagromadzi-
Yo jej sie tyle ptynu, ze wygladato to dostownie,
jakby miala pod nimi banany. Akupunktura twarzy
pomogta odprowadzi¢ z niej limfe i przywrécita
zdolno$¢ miesni do tego, do czego sa przeznaczo-
ne, czyli... podnoszenia! - opowiada Shreya Kane.

Typowy plan terapii

Wszyscy akupunkturzysci podkreslaja, ze kazdy
plan terapeutyczny jest indywidualnie dopa-
sowywany do wyjatkowych potrzeb pacjenta.

2 kobiety w wieku 45 i 75 lat mogg np. zgtosic¢



Czego
mozna sie
spodziewac?

Dr Romy Simone twierdzi,
Ze oprécz zabiegéw duza
czesc jej pracy stanowig
rozmowy z kobietami o tym,
co naprawde oznaczajg dla
nich starzenie i uroda, oraz
lekach zwigzanych z utratg
mtodosci i marginalizacja.

— Staram sie pomdc pa-
cjentkom zrozumieé, czym

| jest piekno. Nie obiecuje,

ze dzieki mnie beda wygla-

| daty 010 lat miodziej, lecz
" najlepiej, jak to mozliwe.

To wszystko — méwi.

Oto lista mozliwych ko-
rzysci ptyngcych ze stoso-
wania akupunktury twarzy,
ktore specjalistka wymienia
na swojej stronie interne-
towej (romysimone.com):
 redukcja zmarszczek

miedzy brwiami,

+ splycenie linii uSmiechu
miedzy nosem a ustami,

» redukcja poziomych
zmarszczek na czole,

* splycenie tzw. kurzych
tapek wokét zewnetrz-
nych kacikéw oczu,

« redukcja ciemnych kregéw
i opuchlizny pod oczami,

+ splycenie pionowych
zmarszczek wokot ust,

* splycenie zmarszczek
podbrodka i szyi,

* poprawa dotlenie-
nia i blasku skory,

* zwiekszenie réwnowagi
miedzy suchymi i tlusty-
mi obszarami skory,

» zlagodzenie tradziku,

* redukcja blizn
potradzikowych,

| o zwezenie poréw,

* napiecie opadaja-
cych powiek,

| * zmniejszenie liczby prze-

barwien i plam starczych.

sie do specjalisty zaniepokojo-
ne tymi samymi problemami:
zmarszczkami i przebarwieniami
na twarzy. Ze wzgledu na r6zny
wiek ich skéry - ta starsza jest
ciensza i mniej nawodniona,

z plycej polozonymi naczyniami
wlosowatymi - liczba, dlugosé

i §rednica stosowanych pod-
czas sesji igiet, a takze liczba
zabiegow oraz czas miedzy nimi
bedg inne dla kazdej z nich

— Starsze pacjentki to zwykle
wiecej igiet i dluzszy czas trwa-
nia kuracji. Moga tez potrzebo-
wacé wigkszych przerw miedzy
sesjami terapeutycznymi
w celu unikniecia krwawieni
i siniakéw. Pigkne jest jednak
to, ze z sesji na sesjg widze,
jak przy kazdym zabiegu star-
sza skora staje sie mocniejsza
i grubsza — méwi Kane.

4-8 sesji, zwykle cotygo-
dniowych, to normalny pel-
noterminowy plan leczenia.
Laczna liczba zabiegéw zalezy
od indywidualnych reakcji
pacjenta. Yvette Masure jest
zwolennikiem minimalistycz-
nego podejscia, jesli chodzi
o liczbe uzywanych igiet.

— Zaczynam od 5 w twarzy
i 5 we wlasciwych miejscach
ciala, czyli w sumie 10 przy
pierwszym zabiegu. Musze zoba-
czy¢, jakie bedg reakcje, i spraw-
dzi¢ zmiane tetna w czasie sesji
w obecnodci igiet, ktére ja powo-
duja. Same igly pozostajg w ciele
ok. 20 min - wyjasnia Masure.

Innego zdania jest dr Romy
Simone, akupunkturzystka
kosmetyczna z Santa Monica
w Kalifornii w USA, ktéra przez
lata opracowala wtasng technike.

— Wiekszo$¢ akupunktu-
rzystéw uzywa mniejsze;j
liczby igiel niz ja, czyli
ok. 10-20 w twarzy. Ponadto
zwykle majg znacznie dluzsze
igly, ktére wchodza gtebiej.
Tymczasem ja uzywam 100 igiet,
ktére sg bardzo, bardzo mate,
wiec moge dosta¢ sie do rys
na skérze i powodowacé przy
tym mniejsze zasinienie, krwa-
wienie itd. - méwi dr Simone.

ZDROWY STYL ZYCIA

Gua sha sprawia,
ze powstajg
wybroczyny,
co powoduje naptyw
do powierzchni
skory wiekszej ilosci
krwi i tlenu w celu
stymulacji produkgcji
elastyny i kolagenu

oraz poprawy kraZenia,

napiecia twarzy
i faktury skéry

Pod koniec zabiegu wiekszosé
praktykéow wykonuje gua sha
(gwah-shah) — tradycyjny masaz
calej twarzy i szyi z delikatnym
naciskiem. Robi sig go za pomo-
cq jadeitu, krysztalu, a nawet
plastikowego narzedzia. Ma to
na celu uwolnienie zastoju
qi w skdrze i znajdujacej sig pod
nig powiezi. Gua sha powoduje
wiele wysypkopodobnych pod-
skérnych plamek zwanych wy-
broczynami. Dziatanie to wzbu-
dza naplyw do powierzchni
skéry wiekszej iloéci krwi i tlenu,
co dalej stymuluje produkcje ela-
styny i kolagenu oraz pozytyw-
nie wplywa na krazenie, napiecie
twarzy i fakture skéry. Niektorzy
praktycy w ramach podsumo-
wania zabiegu stosujg zamiast
tego akupresure twarzy i ciata.

Pozabiegowe procedury
na twarz, takie jak maski ko-
lagenowe i/lub z kwasem hia-
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luronowym badz chinskie kuracje ziotowe, sa czesto czescia
ustugi, ale wielu akupunkturzystéw twarzy ich nie stosuje.
— Nakladanie jakich§ substancji na skore przed jej na-
kluwaniem lub aplikacja maski po usunieciu igiel ro-
dzi pytania: ,Co tak naprawde dziata?”, ,Co sprawia,
ze twarz wyglada lepiej?”. Nie mam zadnego problemu
z zadna z tych rzeczy, ale ja nie stosuje na twarz nicze-
go poza iglami. Lubig czysto$§¢ — méwi dr Simone.
Ogolnie rzecz biorac, wigk- - )
. T
#

szo$¢ zabiegéw z zakresu aku-
punktury twarzy trwa 60-90 min.

Starzenie twarzy

Kolagen to biatko, ktére stano-
wi 75% skéry wlasciwe;j. Jest
to warstwa skéry polozona
miedzy zewnetrznym naskoér-
kiem a znajdujacymi sie glebiej
tkankami podskérnymi. Wraz

z wiekiem kolagen i elastyna,
czyli biatka zapewniajgce wypel-
nienie, strukture i elastycznosé
skory, sg rozkltadane szybciej,
niz moze je wytwarzac orga-

Tradycyjne
podejscie polega
na wstrzykiwaniu

nizm. Zanieczyszczenia, stres, neurotok.syny

uszkodzenia powodowane - 1aS€CZk1 ]adu

przez stonice, palenie tytoniu, kielbasianego
J

nieprawidlowa dieta oraz inne
czynniki pogarszajg kondycje

i sprezystoscé skéry. Pierwotnie
gtadka tlusta warstwa podskérna
uszczupla sie i wiotczeje, zwlasz-
cza wokot podbrédka i szyi.

Tradycyjne podejécie
do przeciwdziatania tym skut-
kom uptywu czasu polega
na wstrzykiwaniu neurotoksyny
— laseczki jadu kietbasiane-
go, lepiej znanej jako botoks
— ktéra czesciowo paralizuje mieénie twarzy, co hamuje ich
ruchy i powstawanie zmarszczek mimicznych. Czasem ku-
racja obejmuje stosowanie wypelniaczy, takich jak kolagen
i kwas hialuronowy — ptynna substancja znajdujaca sie w sta-
wach, tkankach i gatkach ocznych. Podobnie jak toksyna
botulinowa po kilku miesigcach sg one w organizmie rozkla-
dane i w celu utrzymania efektu trzeba powtarzaé zabiegi.

— Niestety, stosowanie wypelniaczy, takich jak botoks, pro-
wadzi w konicu do wyczerpania miesni. Po wielokrotnych
zabiegach skoéra jest jeszcze bardziej obwista niz na poczatku.
W przypadku botoksu czesto pomija sig bowiem element elasty-
nowy. Oczywiscie, w koficu nie ma sie¢ zmarszczek, poniewaz
hamuje sie ruchy twarzy i ,robienie min”. Nie ma zmarszczek,
ale skdra nadal zwisa, a wszystko zaczyna wyglada¢ po prostu
na oklapniete - méwi akupunkturzystka dr Claudia Sandoval.

czyli botoksu
— ktora paralizuje
miesnie twarzy,
co hamuje ich
ruchy i tworzenie
zmarszczek
mimicznych

Igly a tradzik pospolity i rozowaty
Nieprawidlowa dieta, stres, nadprodukcja foju, zaczopowane
olejem, bakteriami i zanieczyszczeniami powietrza mieszki
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Przewaga nad laseroterapiq

Zaréwno akupunktura twarzy, jak i zabiegi laserowe wykorzystujg
kontrolowane uszkodzenia skéry jako sposdb na stymulacje na-
turalnej produkcji nowych zasobéw kolagenu i elastyny w organi-
zmie. Jednakze , uszkodzenia” powstate w wyniku zastosowania
pierwszej z tych metod sg o wiele mniejsze, poniewaz jest ona
znacznie bardziej delikatna i celuje w problematyczne obszary.
Dzieki zastosowaniu igiet o grubosci wiosa (zwykle o srednicy
ok. 0,12 mm i dtugosci 3-6 mm) akupunktura twarzy wywotuje
w skoérze miejscowy stan zapalny. Dzieki temu na nowo uczy sie
ona wytwarzania wiekszych ilosci kolagenu i elastyny oraz dostar-
czania wiecej tlenu do naskdrka. Chodzi w zasadzie o przywrd-
cenie procesow, ktére zachodza w organizmie 20- czy 30-latka.
Zabiegi laserowe - z wykorzystaniem lasera frakcyjnego
CO, i swiatta lasera CO, czy intensywnego Swiatta pulsacyjne-
go (ang. intense pulsed light, IPL) - wykorzystujg skoncentro-
wane $wiatto do wytwarzania ciepta. Spowodowane przez nie
uszkodzenie skutkuje redukcjg ilosci istniejagcego kolagenu,
co napina skore i pobudza jego produkcje. Zabiegi laserowe
sg ablatywne (proces erozyjny) — usuwajg warstwy naskor-
ka i powierzchni skary, wiec likwiduja oznaki starzenia.
Ogromna réznica miedzy tymi 2 metodami polega na tym,
ze naktuwanie twarzy dziata bardziej holistycznie. Akupunk-
turzys$ci rozumiejg wzajemne potgczenia w organizmie. Oprécz
bezposredniego oddziatywania na twarz czesto nakiuwaja punkty
na ciele w celu wptywu na takie narzady, jak zotadek, nerki, wa-
troba i $ledziona, od ktdrych zalezy kondycja skéry twarzy. Celujg
réwniez w zwigzane ze stresem punkty akupunkturowe, zwtasz-
cza te potozone wzdtuz tzw. meridianu Du (linia energetyczna
Du biegnie od czubka gtowy w do6t wzdtuz kregostupa do krocza).
— Stres w duzym stopniu wptywa na skére twarzy. Die-
ta i aktywnos¢ fizyczna mogga by¢ doskonate, a bez kon-
troli poziomu stresu starzenie wcigz moze przebiegac
szybciej, niz powinno — méwi dr Romy Simone.

Zalety akupunktury twarzy:

* mozliwo$¢ zastosowania u pacjentdw z réznymi odcie-
niami skory bez ryzyka wystapienia przebarwien,

» prawie zadnych widocznych uszkodzen (spora-
dycznie siniaki) i o wiele szybsza regeneracja,

* niewiele dziatan niepozadanych lub ich brak,

* nizszy koszt w poréwnaniu z zabiegami laserowymi.



wlosowe — wszystko to moze
skutkowaé wystapieniem

na twarzy tradziku pospoli-
tego. Kiedy$ uwazano go za
problem kosmetyczny okresu
pokwitania. Jednak problemy
z tradzikiem w wieku doro-
slym powszechnie wystepu-
ja wéréd 60- i 70-latkéw.

— Zauwazam wielu pacjen-
téw z tragdzikiem. Akupunktura
pieknie dziata na ten problem
—moé6wi Shreya Kane. Jak ttu-
maczy, metoda daje tak dobre
efekty, poniewaz bezposrednie
nakluwanie problematycznych
obszar6w redukuje aktywnosé
gruczoléw lojowych. W terapii
tradziku specjalistka zajmuje sig
réowniez konkretnymi punktami
na ciele, aby wspoméc regulacije
uktadu hormonalnego i meri-
dianéw, ktére wptywajg na cere.

Akupunktura jest r6wniez
skuteczna w leczeniu na twa-
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Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej

wyglad zewnetrzny organizmu odzwierciedla
wewnetrzny stan jego zdrowia. Dlatego tez
pewne cechy twarzy mogg ujawnia¢ wewnetrzne

rzy tradziku rézowatego, po-
wszechnie mylonego z pospolitym.

W przebiegu tego schorzenia naczynia

krwionoéne na twarzy ,rumienia sig”,
co czesto powoduje powstawanie nie-
wielkich ropnych guzkéw’. Badania
wykazujg réwniez, ze akupunktura
moze skutecznie redukowaé blizny®.
Niektorzy akupunkturzysci twarzy
biorg pod uwage mezoterapie mikro-
igtowa w leczeniu blizn po tradziku,
ospie i innego pochodzenia. Inni
praktycy, np. Kane, twierdza jednak,
ze regularna akupunktura twarzy
dziala w tym przypadku $wietnie.

— Na stare blizny potradzikowe
i wglebienia obecne od dawna stosuje
tzw. kucie twarzy rozbijajace starg
tkanke bliznowatg. Twarz ma wiele
warstw — sktada sig ze skéry, powiezi
i mie$ni. Nakluwam igtami powiez
— to prawie jak zaktadanie szwow
na ubraniu — wyczuwam najbardziej
oporne obszary, probuje r6znych
katéw, rozbijam tkanke bliznowata
pod spodem. PowieZ natychmiast
zaczyna tworzy¢ nowe sieci. To abso-
lutnie niesamowite — opisuje Kane.

Dr Simone wspomina leczenie
mlodej pacjentki — dwudziesto-
kilkulatki z zaburzeniami pig-
mentacji — wedlug jej wlasnego
protokotu akupunktury twarzy.

zaburzenia i problemy zdrowotne.

— Zanim zaczelam ja leczy¢,
nic o niej nie wiedziatam. Jednak
po kilku zabiegach rozptakata
sie podczas jednej z sesji. Zapy-
tatam, co sie dzieje. ,Wie pani,
moja pigmentacja wygladata
tak zle, ze mocno sie malowa-
fam, nositam filmowy makijaz,
ktory przykrywat wszystko.

Od 16. r.z. czutam sig ze sobg
tak niepewnie, ze nie bylo dnia,
bym wyszla z domu nieumalo-
wana, nawet gdy wybieralam
sie tylko do sklepu spozywcze-
go. Od czasu zabiegéw u pani
przestalam w ogéle nakltadaé
makijaz” — wyznala dziewczyna.

— Jakiez uwalniajace i zmie-
niajgce zycie jest zyskanie przez
czlowieka takiego poczucia
wlasnej wartoéci i pewnosci
siebie! Dla mnie ta historia
byta po prostu zachwycaja-
ca — opowiada dr Simone.
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Leczenie tradziku
akupunktura

Geetanjali Tuli (42 lata) przeprowadzita sie

do Londynu z Indii. Zmagata sie z ciezkim tra-
dzikiem, poniewaz jej skora jest bardzo tlusta,
co w ogdle nie pasowato do brytyjskiego klimatu.
Miata kilka potradzikowych blizn i coraz bar-
dziej martwita sie problemami z pigmentacja.

— Skora wokot podbrédka i ust stata sie bardzo
ciemna. Juz miatam $niada cere, ale te okolice ro-
bity sie naprawde ciemne. Naprawde sie niepoko-
itam, Ze to nigdy nie ustapi — opowiada kobieta.

W dodatku niektére wrazliwe obszary wokat
ust byly bardzo bolesne. Geetanjali udata sie
na wizyte do akupunkturzystki twarzy Shrei
Kane. Najpierw rozmawiaty przez ok. 60 min. Pa-
cjentka odpowiadata na dodatkowe pytania spe-
cjalistki o jej rodzine, historie medyczna, diete
i poziom stresu. Nastepnie przeszty do pierwsze-
go zabiegu, ktéry miat za zadanie detoksykacje.

- Kiedy przychodzi do mnie pacjent,
na pierwszej sesji zawsze naktuwam punkty
odpowiedzialne za odtruwanie. To przygoto-
wanie organizmu na przyjecie akupunktury
i lepszg odpowiedz na leczenie — méwi Kane.

Geetanjali prze-
szta kilka kolejnych

zabiegdw z zakresu Dz'le 5 sesjom
akupunktury twarzy, zdr Shreya
po czym Kane uswia- .
domita sobie, ze wiele Kan.e W ciagu
z jej skornych proble- 4 miesiecy
mow miato zwigzek Geetanjali
z toksynami w orga- c c
nizmie. W zwigzku stwierdzita
z tym*z oztatniE sesie ztagodzenie
zaczeta od punk- .
téw detoksyka- tradZIku
cyjnych, po czym o ok.75% oraz
przeszta do punk- catkowite
téw na twarzy. o a »
- Przesztam w su- UStaDlenle bélu
mie 5 zabiegéw w cia- podobnie jak
gu 4 miesiecy. Igly probleméw

mnie nie ranity i, co
zaskakujace, w bo-
lesnych obszarach
wokot ust te grubsze byty wiasciwie tatwiejsze
do zniesienia, a ich wktuwanie w ogéle nie spra-
wiato bdlu. Shreya Kane zajeta sie réwniez kilko-
ma punktami na mojej gtowie dla odstresowania.
Efekty byty niesamowite — méwi Geetanjali.
Kobieta twierdzi, ze ztagodzenie tradziku sie-
gneto w jej przypadku ok. 75%, za$ bél ustapit
catkowicie, podobnie jak problemy z pigmentacja.
— W ciggu tych 4 miesiecy nie uzywatam
zadnych kosmetykéw do twarzy, poniewaz
chciaty$my sie przekonad, co zdziata aku-
punktura. Skéra odzyskata kolor, zniknety
potradzikowe blizny. Jednocze$nie stosowa-
tam miejscowo kilka masci na blizny, wiec
moze byt to efekt terapii skojarzonej. Ale
jaka réznica ogoélna! - cieszy sie Geetanjali.

Z pigmentacjq
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rofesor Hans Selye (1907-1982), wegiersko-kanadyjski en-
) dokrynolog, jako pierwszy zajal sie fizjologicznym i pato-
2 logicznym podlozem stresu oraz sposobem, w jaki reaguje
: na niego organizm. Opisal on powstajacy w wyniku stresu
obraz patologiczny, ktéry nazwat ,,ogélnym zespolem adaptacyjnym”.
Chociaz termin stres, czyli ,naprezenie”, powszechnie uzywany
byt w fizyce, Selye wprowadzit go do medycyny dla opisania
,hiespecyficznej reakcji organizmu na jakiekolwiek wyzwania”.
Odkryt, ze w przypadku krétkotrwatego stresu u pacjen-
tow wystepuje obrzek nadnerczy, gdyz narzady te zwiekszaja

ku nieustajacego, dlugotrwatego stresu, jak odkryl, gruczoty
nadnerczy kurcza sie i zmniejsza sie ich aktywnos$é, podob-
nie jak uktadu odpornosciowego, p6zniej dochodzi do silne-
go spadku wagi, a kulminacja takiego stanu jest Smier¢.
Patologiczny obraz opisany przez Selye’a byt taki sam bez wzgle-
du na rodzaj stresora: zar6wno przy poteznej infekcji, braku snu,
narazeniu na chtéd, przewleklym bélu, stresie emocjonalnym, gto-
dowaniu, izolacji spotecznej, jak i przy trudnosciach finansowych
oraz wielu innych sytuacjach. Byl to rzeczywiscie ,,zespét ogélny”.
Profesor Selye opisat to, co widzial, lecz nie opisal mechanizmu
lezacego u podloza tych objawéw. Por6wnat ludzkie doswiadcze-
nia do samochodu, ktéry, jadac, stopniowo ulega zuzyciu: gruczoty
nadnerczy powiekszaja sie w reakcji na ostry stres, a wraz z od-
poczynkiem goja sie i naprawiaja, lecz w warunkach wypalenia
po przewleklym, nieustajacym stresie kurcza sie do stanu atrofii
(patrz ramka pt. ,,Czym sa nadnercza”). Dzi$, jak sadze, mozemy
wyjasnic¢ to w kategoriach mechanizméw dostarczania energii.

Stres i zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne
Przewleklemu napieciu niezmiennie towarzyszy zapotrze-
bowanie na wieksza ilos¢ energii. Gdy jest ona dostepna,
potrafimy radzi¢ sobie ze wszystkim, co zycie dla nas zgotu-
je. Daje nam to nagrode, satysfakcje i mozliwo$¢ przezycia.
Po takim osiggnieciu odpoczywamy i odzyskujemy sity.
Jezeli energia nie jest dostepna, w krotkim czasie, nie mozemy
jej zuzywac, poniewaz jesli wydatek energii przewyzszy jej podaz,
umrzemy. Nie bedzie energii do napedzania serca i innych narzadéw.
W taki wlasnie spos6b umart pierwszy maratonczyk, grecki
postaniec imieniem Filippides, ktéry przebiegt droge
z pola bitewnego pod Maratonem do Aten po bi-
twie z Persami, by przekaza¢ radosng wiesé
o zwyciestwie. Starczylo mu energii,
by wykrzykna¢ ,,ZwyciezyliSmy!”,
lecz w tym samym momencie
upadt i zmart. Nadmiernie wy-
czerpal swe rezerwy energii.
Aby uchroni¢ nas wszyst-
kich od $mierci z powodu
nadmiernego wydatku ener-
gii, jaka spotkata heroicz-
nego Greka, cialo wytwarza
przykre objawy. Musza
by¢ one bardzo nieprzy-
jemne — w przeciwnym
razie mogliby$my je zi-
gnorowac i w dalszym
ciggu zuzywac energie.
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Jak zdiagnozowac ostabienie
funkcji nadnerczy?
Lekarze medycyny gtéwnego nurtu nigdy nie
diagnozuja zmeczenia tych organéw. Rozpo-
znaja jedynie calkowita niewydolno$é nad-
nerczy, czyli chorobg Addisona, i diagnozujg
ja na podstawie bardzo niskiego poziomu
kortyzolu w surowicy krwi oraz krétkiego te-
stu z Synacthenem — pokazujacego poziom,
do jakiego wzrasta stezenie kortyzolu w suro-
wicy w odpowiedzi na pobudzenie nadnerczy
hormonem adrenokortykotropowym (ACTH).

Jednakze catkowita niewydolnoéé¢ nadner-
czy zdarza sie rzadko, podczas gdy ostabienie
ich funkcji wystepuje czesto. Jest to kolejna
sytuacja medyczna, w ktérej trzeba w znacz-
nej mierze zajaé sie problemem samodziel-
nie, najlepiej wraz z dobrym naturopata.

Takze i w tym przypadku diagnoza jest hipoteza
opartg na kilku z ponizszych objawoéw, oznak i te-
stéw, a potwierdzang przez odpowiedz na leczenie.

0Objawy niskiej podazy energii:pX0 N AUEVAIELE
nercza stanowig zasadniczg cze$¢ mechani-
zmoé6w dostarczania energii, ich zmeczeniu
moga towarzyszy¢ wszystkie objawy niedo-
statecznej podazy energii (patrz tabela pt. ,,In-
terpretacja testu obciazenia nadnerczy”).
Uzyteczng miarg kliniczng catkowitej wydaj-
nosci mechanizméw dostarczania energii jest
wewnetrzna temperatura ciata. Ma to w pelni
racjonalne uzasadnienie. Zaréwno wyglo-
dzenie, jak i niewydolno$é mitochondrialna,
takze niedoczynno$c¢ tarczycy i nadnerczy
objawiajg sie niskg temperaturg wewnetrz-
ng, a by ja znormalizowaé, nalezy zajaé sie
wszystkimi aspektami dostarczania energii.

Tym, co nas budzi, jest kombinacja
adrenaliny i kortyzolu. Oznacza to, Ze osoba,

u ktérej o péznej porze nastepujg wyrzuty adre-
naliny i kortyzolu, odzyska aktywnos¢ zyciows
dopiero p6znym popotudniem lub wieczorem.

Czujny, lecz zmeczony
Gdy gruczoty nadnerczy staja sie zmeczo-
ne, poziomy hormonéw, ktére mierzymy
klinicznie, spadaja w okreslonej kolejno-
Sci — najpierw hormony plciowe, potem
dehydroepiandrosteron (DHEA), nastep-
nie kortyzol, a wreszcie adrenalina.

W normalnej sytuacji stymulujace dziata-
nie adrenaliny fagodzone jest przez kortyzol
i DHEA. Nie dzieje sie tak jednak w przypadku
zmeczenia nadnerczy, co, jak podejrzewam, jest
mechanizmem stojacym za objawem ,,czujny, lecz
zmeczony”, z niezdolnoscig do zasypiania, zlg
jako$cia snu i przesadnym odruchem zaskoczenia.
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Czymsa nadnrcza?

Nadnercza s3 ,skrzynig biegéw” ,,naszego samochodu”, od-
powiedzialng za dopasowanie podazy energii i zapotrzebo-
wania na nig. Dodatkowo odpowiadaja one za kontrolowanie
ilosci stanéw zapalnych w organizmie. Osiggajq to poprzez
wydzielanie adrenaliny (w odpowiedzi krétkoterminowej,
mierzonej w sekundach i minutach), a nastepnie kortyzolu
(w odpowiedzi o $Srednim czasie trwania, mierzonym w mi-
nutach i godzinach), a wreszcie DHEA (dehydroepiandroste-
ronu, hormonu stresu o dtuzszej perspektywie czasowej).

Hans Selye wykazat, ze jesli szczury poddane sj stre-
sowi, ich nadnercza powiekszajg sie, by produkowac
wiecej hormonéw stresu (wigcznie z kortyzolem i DHEA),
co pozwala gryzoniom radzi¢ sobie z napieciem. Jezeli za-
pewni im sie przerwe i odpoczynek, wtedy ich nadnercza
powracajg do normalnej wielkosci i odzyskuja zdrowie.

|ezeli jednak szczury s3 poddawane stresowi bez prze-
rwy i bez odpoczynku, przez pewien czas beda pozornie
w dobrym stanie, lecz péZniej nagle upadng i umra.

Gdy Selye ogladat nadnercza w tej fazie, byty
one skurczone. Gruczoty ulegty wyczerpaniu.

Wspétczesny zachodni styl zycia wymaga od ludzi, by da-
wali z siebie coraz wiecej. Wielu z nas umie radzi¢ sobie
z duzg iloscig stresu, ale kazdy ma swdj punkt krytyczny.

Nadnercza sq odpowiedzialne za hormonalna reak-
cje organizmu na stres. Wytwarzajg adrenaling, ktéra
stymuluje natychmiastowq odpowiedz hormonal-
na na ten stan (reakcje ,walcz lub uciekaj”), oraz kor-
tyzol i DHEA, ktdre wytwarzaja, odpowiednio, krdt-
ko- i dlugoterminowe odpowiedzi hormonalne.

Gdy nadnercza stajq sie wyczerpane, rozwija sie prze-
wlekte zmeczenie, a testy funkcjonowania nadnerczy
wykazujg zazwyczaj niskie poziomy kortyzolu i DHEA.
Dehydroepiandrosteron dopiero od niedawna jest przed-
miotem badan naukowych, poniewaz nie uznawano
go dotad za zwigzek petnigcy jakie$ istotne funkcje.

Synteza wszystkich hormondéw steroidowych rozpoczyna
sie od cholesterolu. Pierwszy krok biochemiczny odbywa
sie w mitochondriach, gdzie nastepuje jego przeksztatcenie
w hormon o nazwie pregnenolon. Organizm moze nastepnie
wybrac $ciezke od pregnenolonu do trybu stresu, czyli trybu
katabolicznego (do kortyzolu) lub do trybu odbudowy (hormo-
néw anabolicznych, takich jak DHEA, testosteron i estrogen).




Terapia

Leczenie sktada sie z 2 podstawowych
krokéw. Najpierw zdejmij obcigzenie z nad-
nerczy i odzyw je. Nastepnie zmniejsz ilo$¢
pracy, jaka musza wykonywac, za pomocg
ziot i suplementdw nadnerczowych.

1.Redukcjaobcigzeniaiodzywianie
Zasadniczo nadnercza mecz3 sie, poniewaz
organizmowi brakuje energii, by sprostac
stawianym mu wymaganiom. Na krétka mete
wiele mozna osiggnac dzieki adrenalinie, lecz
nie da sie takiego stanu utrzymywac diugo-
terminowo. Poszukaj sposobéw zmniejsze-
nia wymagan w swym zyciu — zywieniowych,
fizycznych, umystowych, emocjpnalnych,
finansowych, spotecznych itd. Zrédtem
najwiekszego stresu sa uzaleznienia: we-
glowodany, kofeina, alkohol, nikotyna itp.
Gruczoty te odzyskujg zdrowie pod-
czas odpoczynku: dobrego snu, drze-
mek w ciggu dnia, medytacji, weeken-
déw i wakacji. Pamietaj, by zapewniac
im takie okazje, gdy tylko mozesz.
Organy te maja tez szczegodlnie wy-
sokie zapotrzebowanie na witamine B5,
witamine C, sdl i ttuszcze. Wszystkie
te sktadniki stanowig czes$¢ podsta-
wowego programu codziennego.

2.Ziotaisuplementynadnerczowe
Niestety, nie ma tu ustalonych, szyb-
kich regut. Doboru wtasciwych preparatéw
dokonuje sig zasadniczo metoda préb
i btedéw. Srodki, jakich mozesz spré-
bowa¢, by¢ moze w kombinacji, to:
» ashwagandha: zacznij od 1 g (nie-
ktoérzy biorg do 4 g dziennie),
» Zen-szen: 1-3 g sproszkowanego korzenia,
 sproszkowane nadnercza wo-
towe: kora, 150-450 mg,
» pregnenolon: najbardziej podstawo-
wy z hormonéw nadnerczy, nazywany
takze hormonem pamieci (piszac ,,pod-
stawowy”, mam na mysli, Ze to z niego
syntetyzowane s3 kolejne hormony:
DHEA, kortyzol, wszystkie hormony
piciowe, aldosteron. Punktem wyjscia dla
wszystkich jest cholesterol): 25-100 mg,
¢ DHEA: 25-100 mg.
Wszystkie powyzsze suplementy na-
lezy przyjmowac po przebudzeniu lub
podzielone na 2 dawki, przyjmowane
rano i w potudnie. Ma to na celu nasla-
dowanie normalnego rytmu dobowego
(24-godzinnego) hormondw nadnerczy.

Mas¢é zkortyzonem

Kortyzol jest hormonem, na ktéry istnieje
najwieksze zapotrzebowanie, a nadnercza
produkuja go preferencyjnie wobec wszyst-
kich innych. Dlatego tez mas¢ z hydrokor-
tyzonem 1%, 1-2 ml (10-20 mg), wcierana

w skore, jest czesto zadzi-
wiajaco pomocna w za-
pewnianiu wsparcia tych
gruczotéw. Dawka jest fizjo-
logiczna, nie nastepuje wiec
ttumienie ich funkcji. Mas¢
mozna nabyc¢ bez recepty.

Ryzykorozleniwienia
Uzycie ktéregokolwiek
z powyzszych pro-
duktéw w podanych
dawkach nie ttumi
funkcji nadnerczy.
Ma raczej za zadanie , fatanie
dziur” tam, gdzie one istniejg @
- w celu wsparcia organéw
podczas ich zdrowienia. Dzieki
temu te sposoby leczenia
sg wyjatkowo bezpieczne.

Inaczej jest w przypadku
lekarzy gtéwnego nurtu, ktérzy
przepisujg hormony nadnerczy
w ogromnych, niefizjolo-
gicznych, ttumigcych ukiad
odpornosciowy dawkach,
wytgczajacych produkcje en-
dogenng i wywotujacych diugo-

trwate, zagrazajace zdrowiu skutki uboczne.

Najpowszechniej uzywanym ste-
roidem jest prednizolon (nie myli¢
z pregnenolonem!). Nawet dawka ste-
roidéw zawarta w lekach wziewnych
na astme, aerozolach do nosa i kremach
do skéry moze okazac sie wystarczaja-
ca do sttumienia funkcji nadnerczy.

Nierownowagasoliiwody

Jezeli wykazujesz objawy braku réwno-
wagi soli i wody, zacznij od zwiekszenia
ilosci soli i tluszczu w diecie, nastepnie
dodaj 1-5 g sproszkowanego korzenia
lukreciji (ale nie tej stodkiej, czarnej sub-
stancji, sprzedawanej jako cukierki).

To, ktérego z wyzej wymienionych prepa-
ratéw bedziesz uzywac, zalezy od odczytéw
Twej temperatury wewnetrznej i czynnika
JJak sie czujesz?” Jak juz wspomniano, jest
to eksperyment prowadzony metoda préb

i bteddéw, ale z pewnoscig wart sprébowania.

Monitorowanie uzycialekow
nanadnerczaitarczyce przy
wykorzystaniu temperatury
wewnetrznej
Jezeli wszystkie mechanizmy dostar-
czania energii dziataja dobrze, powin-
niSmy miec przecietna, stabilng tem-
perature wewnetrzng w wysokosci
36,7-37,3°C. Jezeli takiej nie mamy, powin-
niSmy podja¢ odpowiednie dziatania.

Ocen to za pomoca termometru do skoéry
na podczerwien (bardzo szybkiego i tatwego
w uzyciu) w cieptym pokoju (o tempera-

TEMAT NUMERU

turze, powiedzmy, 20°C), mie-
rzac temperature kilka razy
dziennie. Interpretacja wynikow
musi bra¢ pod uwage to, ze:
* Hormony tarczycy dziataja dtu-
~ gotrwale i stanowia ,,obcigZenie
podstawowe”. Srednia tempera-
tura wewnetrzna jest odbiciem
-~ funkcjonowania tarczycy.

7 * Hormony nadnerczy dzia-
£ taja wciggu sekund, minut
'. i godzin. Przy idealnym

dopasowaniu popytu i po-
dazy energii temperatura
wewnetrzna ciata jest zadziwiajgco
stabilna. Mozemy wykorzystywac
wahania temperatury wewnetrznej
do oceny funkcjonowania nadnerczy.
Jezeli pomimo rozsadnej ilosci wypo-
czynku i odpowiednich dawek wsparcia
nadnerczy (jak podano wyzej) nadal
wystepujg wyrazne wahania tempera-
tury, moze to wskazywac na aktywnosc
uktadu odpornosciowego, ktéry probuje
uporac sie z przewlekty infekcja.
Moze to by¢ uzyteczng wskazéwka
w leczeniu pacjentéw z mialgicznym
zapaleniem mdzgu i rdzenia (ME), cha-
rakteryzujacych sie niedostateczng podaza
energii i przewlektym stanem zapalnym.
Odczyty temperatury pozwalaja
zréwnowazy¢ niedoczynnos¢ tarczycy
i nadnerczy, a w praktyce zajmujemy sie
obydwoma problemami jednoczesnie,
gdyz czesto one wspétistnieja. Zasadni-
czo procedura wyglada nastepujaco:
* Jezeli temperatura wewnetrzna
waha sie ,,zbyt mocno” (co mierzy sie
rzeczywistymi fluktuacjami samej
temperatury, ale nalezy tu uwzgled-
ni¢ takze czynnik ,Jak sie czuje?”),
wtedy nadnercza nie petnig swej
funkcji w sposéb optymalny, a wiec
powinni$Smy rozwazy¢ wsparcie ich
jednym lub kilkoma z podanych wy-
zej suplementdw: ziét, preparatéw
nadnerczowych, pregnenolonu itp.
* Jezeli Srednia temperatura wewnetrzna
jest ,zbyt niska” (powiedzmy, nizsza
niz 36,7°C, i uwzgledniajac czynnik
»Jak sie czuje?”), wtedy tarczyca nie
petni swej funkcji w sposéb optymalny,
a wiec powinniSmy rozwazy¢ wspar-
cie jej preparatami z tkanki tarczycy.
* Jak juz wspomniano, zazwyczaj ro-
bimy te 2 rzeczy razem - czesto
sg one bowiem ze soba powigzane.

Unikanie osobistego
»hiebezpiecznego zakretu”
Pierwszym etapem wsparcia nadnerczy
jest zdjecie z nich obcigzenia, ale nie na-
lezy zapominac, ze dobrym sposobem
zrobienia tego jest zapewnienie sobie
czasem w zyciu $wietnej zabawy.

LIPIEC 2023 | OCZYMLEKARZE... 73



TEMAT NUMERU

Zaburzenia rownowagi soli i wody:|

Zmeczenie nadnerczy moze wia-
zac sie z checig spozywania soli,
tendencja do odwodnienia, a moz-
liwe, ze réwniez z czegstoScig od-
dawania moczu, tendencja do ni-
skiego ci$nienia krwi i skurczéw
miesni. Regulacja réwnowagi soli
i wody nastepuje za posrednic-
twem hormonéw steroidowych,
znanych jako mineralokortykoidy.

SELFELEE Hormony nadner-
czy kontrolujg stany zapalne

w organizmie. Przy zmeczeniu
nadnerczy wystepuje sktonnosé
do schorzen zapalnych, takich
jak alergie i choroby autoimmu-
nologiczne, wraz z podwyzszo-
ng podatnoscia na infekcje.

est obciagZenia nadnerczy (ze $li-|

Ten test mierzy poziomy
kortyzolu i DHEA (oraz melato-
niny — na zyczenie) w przeciagu
doby. Jest to najbardziej przy-
datny test funkcjonowania nad-
nerczy, poniewaz jest doktadny
(i prawdopodobnie lepszy niz
testy krwi, poniewaz wyniki tych
ostatnich sg wypaczone przez
wigzanie biatek i lek towarzysza-
cy poddaniu sig badaniu krwi).
W normalnej sytuacji oczekuje
sie wysokich pozioméw kortyzolu

i DHEA rano oraz ich spadku z bie-
giem dnia. Poziom DHEA powinien

by¢ wspétmierny do kortyzolu.

Interpretacja testu obcigzenianadnerczy

ZNACZACY WYNIK COTOOZNACZA DZIALANE |

Skoki kortyzolu i/lub DHEA
powyzej gérnej granicy
o dowolnej porze dnia

Nadnercza pracujq dobrze,
ale sa w stresie, podobnie
jak caly organizm. Tego
stanu nie da sie utrzymac
przez dtugi czas, wiec
zatamanie widnieje

juz na horyzoncie

Niski DHEA, prawidtowy
kortyzol

Bardzo niski DHEA,
niski kortyzol

e oraz ,czujny, lecz
zmeczony”

e oraz zta jakos¢ snu

e oraz sptaszczenie
rytmu dobowego

Wszystkie z powyzszych

Poszukaj sposobow zmniejszenia
wymagan w swoim zyciu... Pierwszym
etapem wsparcia nadnerczy jest
zdjecie z nich obcigzenia, ale nie nalezy
zapominac, ze dobrym sposobem
zrobienia tego jest zapewnienie sobie
czasem w zyciu swietnej zabawy.
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Wskazujg na odpowiedz
stresowg, gdyz DHEA
»podaza” za kortyzolem,
ktéry ,podaza” za adrenaling

Takze i w tym przypadku
- ustal przyczyne stresu

Nadnercza zaczynajg
sie meczy¢

Nadnercza s3 juz
bardzo zmeczone

Adrenalina jest ostatnim
hormonem, ktdérego poziom
spada; jej wysoki poziom
nie jest juz tagodzony
przez kortyzol i DHEA

jak wyzej

Wskazuje na niedoczynno$c
tarczycy

W potaczeniu ze spadkiem
poziomu hormonéw
ptciowych i z utrata libido;
w ten sposéb natura méwi
Ci, Ze nie masz juz rezerw
i energii dla prokreacji

Zidentyfikuj przyczyne
stresu; najczestszg
przyczyna jest spadek
poziomu cukru we krwi

w zespole metabolicznym

u pacjenta, ktéry nie stosuje
diety ketogenicznej

Poszukaj sposobéw
zZmniejszenia wymagan

W swym zyciu

- fizycznych, umystowych,
emocjonalnych,
finansowych, spotecznych,
zakaznych itd.

Jak wyzej i rozpocznij
wsparcie nadnerczy
opisane ponizej

Jak wyzej

Jak wyzej i rozwaz
melatonine,
3-9 mg wieczorem

Zajmij sie tarczyca

Nie ttum objawéw

za pomoca hormonalnej
terapii zastepczej (HTZ)
- to niebezpieczny lek;
HTZ sprzyja rozwojowi
nowotwordw, dziata
immunosupresyjnie
(ryzyko infekcji)

i prozakrzepowo (ryzyko
zawatu serca i udaru)




TEMAT NUMERU

Bardzo wazne jest, by wszystkie wymienione
wyzej Srodki miec¢ pod reka, i wtedy, przy pierw-
szych oznakach jakiejkolwiek infekcji, wzig¢ wi-
tamine C do ilosci tolerowanej przez jelita oraz
uzy¢ jodyny do infekcji miejscowych, poniewaz:
Bardzo szybko poczujesz sie znacznie lepiej.
Twoj uktad odpornosciowy nie zostanie
uaktywniony tak mocno, by potem nie

mogt sie wytgczy¢. Bardzo wielu zgta-
szajacych sie do mnie pacjentéw z mial-
gicznym zapaleniem mézgu i rdzenia
rozpoczeto chorobe od ostrej infekcji,

z ktorej nigdy nie wyzdrowieli - ich uktad
odporno$ciowy pozostat wigczony.

Im krétsza i mniej powazna jest ostra in-
fekcja, tym mniejsze ryzyko wigczenia
nieodpowiedniej reakcji odpornosciowe;j,
takiej jak schorzenie autoimmunolo-

giczne. Wiele wiruséw powigzanych jest

z tym lub innym rodzajem artretyzmu

- np. z ,reumatyzmem palindromicznym”,
ktéry uwazam za alergie wirusowa.

Im krdtsza i mniej powazna jest ostra in-
fekcja, tym mniejsze ryzyko, ze wywotujacy
ja drobnoustréj urzadzi sobie w organi-

zmie state siedlisko. Wiele przypadtosci,

od choroby Crohna i pewnych rodzajéw raka
po polimialgie oraz chorobe Parkinsona,
napedzanych jest czynnikiem infekcyjnym.

Podstawowy program codzienny

Wymienione w tekscie suplementy stanowia to, co nazywam ,pakietem podstawo-
wym” — ktdry powinnismy (a szczegodlnie dzieci powinny) przyjmowac przez calty czas.

Dieta paleo-ketogeniczna Wiecej szczegétowych informacji na temat
o wysoka zawartos¢ ttuszczow, wysoka  tej diety znajdziesz w ksigzce pt. ,Prevent
zawartos¢ btonnika, bardzo mato and Cure Diabetes — Delicious Diets, Not
weglowodanéw Dangerous Drugs or Paleo-Ketogenic: The
o produkty probiotyczne, takie jak kefir Why and the How” (Hammersmith Books)

i kiszona kapusta
¢ brak produktéw mlecznych i zbdz
¢ 2 positki dziennie bez przekasek
Podstawowy pakiet suplementéw
odzywczych — multiwitaminy,
multimineraly i witamina D

Dobra multiwitamina plus dobry suplement
multimineralny lub Sunshine Salt,
1tyzeczka dziennie z positkiem oraz tyzka
stotowa oleju konopnego

Bierz witamine C, 5 g, w matych porcjach
czesto w ciggu dnia; sugeruje tyzeczke
kwasu askorbinowego w 1-litrowej butelce
wody

Zima wiecej, latem mniej

Cwiczenia anaerobowe wytwarzaja kwas
mlekowy i stymulujg rozwéj nowych
widkien miesniowych oraz nowych
mitochondriow

Do przygotowywanych positkdw stosuj
ulubione ziota, przyprawy oraz grzyby, i to
w duzych ilosciach

Zajrzyj do ksigzki pt. ,,Diagnosing and ' Fragmenty zaczerp-
Treating Chronic Fatigue Syndrome and niete z ksigzki dr Sarah
Myalgic Encephalitis: It's Mitochondria, Not i Myhill i Craiga Robinso-
Hypochondria” (Hammersmith Books) | na pt.,The Underactive
Trzymaj sie ciepto, zazywaj kapieli Thyroid: Do It Yourself
stonecznych przy kazdej okazji because Your Doctor
Przezorno$¢: unikaj ryzykownych dziatan, Won't” (Niedoczynnosc
takich jak seks bez zabezpieczen tarczycy: zréb to sam,
Ostrozno$c¢: unikaj niepotrzebnych poniewaz twoj lekarz
szczepien i podrdzuj ostroznie ! tego nie zrobi) wy-
Przezornos¢: nie ttum objawdéw lekami; danejz2023r. przez
traktuj powaznie uszkodzenia skéry Hammersmith Books.

Witamina C

Spij 8-9 godz. miedzy godz. 22 a 7 rano

Cwicz co najmniej raz w tygodniu,
osiggajac granice mozliwosci

Ziota, przyprawy i grzyby do gotowania

Jezeli problemem jest zmeczenie,
zajmij sie najlepiej, jak potrafisz
mechanizmami zaopatrzenia w energie

Ciepto i Swiatto

Uzywaj mozgu

REKLAMA
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TWOI SPECJALISCI OD ZDROWIA

Specjalizujemy sie w sprzedazy:
» suplementow diety

» zdrowej zywnosci

» odzywek dla sportowcow

» olejkow eterycznych

-ﬁ 3
SZYBKA
WYSYLKA

Ekspresowa realizacja
zamowien (zamowienia
ztozone do 16.00 wysytamy
tego samego dnia)

Firma Bionic to autoryzowany sprzedawca ponad 150 marek suplementow i odzywek.
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OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Naukowcy coraz gtos$niej méwig o korelacji miedzy zaburzeniami tarczycy i nadnerczy

arczyca wytwarza tyroksy-
ne (T4) i tréjjodotyroning
(T3). Hormony te sg niezwy-
kle wazne w regulacji me-
tabolizmu i temperatury. Przy ich
niewystarczajacej produkcji nasze
cialo ma problem z wykorzystaniem
energii i utrzymywania ciepla.

Z kolei kora nadnerczy (malych gru-
czoléw usytuowanych tuz nad nerkami)
odpowiedzialna jest za wydzielanie
hormonéw niezbednych do utrzymy-
wania réwnowagi wodno-elektrolitowej
organizmu, szczegélnie poziomu sodu
i potasu (aldosteron), oraz odpowiedzial-
nych za podnoszenie stezenia glukozy
we krwi w sytuacjach silnego stresu
(kortyzol). Produkuje réwniez niewielkie
ilosci hormonéw plciowych (andro-
genéw). Natomiast rdzenie nadnerczy
wytwarzajg katecholaminy, z ktérych
najwazniejsze to adrenalina, noradre-
nalina i dopamina. Adrenalina jest stale
wydzielana w matych ilosciach. Sytu-
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acje stresowe, takie jak gniew czy strach,
powoduja jej gwattowny wyrzut do krwi.
Niedoczynno$¢ nadnerczy jest sta-
nem, w ktérym organy te nie wytwa-
rzaja wystarczajacej ilosci kortyzolu,
ktéry, podobnie jak hormony tarczycy,
bierze udzial w metabolizmie, ale od-
grywa réwniez role w ci$nieniu krwi,
poziomie cukru we krwi i zapaleniu.

Wspolny korzen?

Naukowcy zwracajg uwage na to,

ze choroby z autoagresji czesto dotykajg

kilku narzadéw i moga by¢ odpowie-

dzialne zaréwno za zaburzenia pracy

tarczycy, jak i nadnerczy. Niektére mate

badania i opisy przypadkéw wykaza-

Iy mozliwy zwigzek migdzy nimi.
Zaczelo sie w 2004 r. w Honolulu

na Hawajach. Tamtejsi medycy oce-

niajacy krytycznie chorych pacjentéw

przyjetych na oddzial intensywne;j tera-

pii (OIOM) wykazali, ze 12% z nich mia-

o zar6wno niedoczynnos¢ tarczycy, jak

i niewydolno$¢ nadnerczy. Na podstawie
tych ustalen doszli do wniosku, ze wa-
runki te moga by¢ Scisle powigzane'.
Ponad dekade p6zniej Toshihide
Yamamoto zauwazyl, Ze u pacjentow
z pierwotng niewydolnoscig kory nad-
nerczy (PAI) sporadycznie obserwo-
wano autoimmunologiczng chorobe
tarczycy’. Gdy przyjrzal sie badaniom,
zauwazyl, ze w r6znych pracach od-
notowano zmienne wystepowanie au-
toimmunologicznej choroby tarczycy
u pacjentéw z pierwotng niewydolno-
$cig kory nadnerczy: 24% ze 148 pa-
cjentéw z chorobg Addisona w Polsce,
47% z 664 pacjentéw w Norwegii, ale
0,3% w Wielkiej Brytanii (10 z 3 286)°.
Kilkadziesiat lat temu utajona choroba
Addisona zostala opisana w nastepujacy
spos6b: ,,Ukryta niewydolno$é zawsze
objawia sie w sytuacjach stresowych,
takich jak infekcja, nadmierny wysi-
lek, operacja i uraz. Jednak pacjenci
sg nadal zdolni do prowadzenia nor-



malnego zycia bez leczenia podtrzymu-
jacego. Moga czu¢ sig zdrowi, a nawet
wazny objaw zmeczenia moze by¢
nieobecny lub niepozorny [sic]™.

Krétko méwiac, utajony PAI mozna
nazwac jako ,stan uposledzonej goto-
wosci na stres” w wyniku dysfunkcji
nadnerczy. Autoprzeciwciala prze-
ciwko 21-hydroksylazie, autoprze-
ciwciatla specyficzne dla nadnerczy,
stwierdzono u pacjentéw z przed-
kliniczng lub subkliniczng pierwot-
na niedoczynnos$cig nadnerczy’.

Wrlosi opisali progresje autoimmu-
nologicznej niedoczynnosci kory nad-
nerczy w IV stadiach: stadium I cha-
rakteryzuje sie uposledzong produkcja
aldosteronu, stadium II uposledzong
szczytowa odpowiedzig kortyzolu
na prowokacje, stadium III obnizonym
podstawowym poziomem kortyzolu
i zwigkszonym podstawowym po-
ziomem ACTH, stadium IV objawia
sig dalsza redukcja kortyzolu i dal-
szym wzrostem poziomu ACTH®.

Analizujac przypadki pacjentéw,
japonski uczony doszed! do wniosku,
ze utajony PAI wystepuje u 5% pacjen-
téw z autoimmunologiczng choroba
tarczycy. U tych, u ktérych choroby
tarczycy sa odpowiednio leczone,
nawracajace niespecyficzne objawy
zoladkowo-jelitowe lub ogélnoustro-
jowe w okolicznosciach zwigzanych
ze stresem albo objawy ze strony uktadu
mie$niowo-szkieletowego imitujace
chorobe reumatyczng moga by¢ obja-
wem utajonej pierwotnej niewydolnosci
nadnerczy, nawet jeéli poranne steze-
nie kortyzolu nie jest bardzo niskie,

a ACTH poziom nie jest podwyzszony?”.

Zaburzenia na osi
W tym samym czasie prof. Fredric
E. Wondisford z Johns Hopkins
University School of Medicine
w Baltimore zwrdécil uwage, ze choé
juz wiadomo jest, ze niektére cho-
roby autoimmunologiczne moga
zniszczy¢ zaréwno tkanki tarczycy,
jak i kore nadnerczy, powodujac
polaczone niedobory hormonéw,
to jednak poza tym mechanizmem
zwigzek miedzy tarczyca a funkcja
kory nadnerczy jest mniej jasny’.
Wiemy np., ze nadmiar gluko-
kortykoidéw hamuje centralng
0§ tarczycy, podczas gdy sugero-

Objawy i oznaki sta

Dolegliwos$¢

cialo ziebnie;
nietolerancja zimna;
nietolerancja goraca;
otytos¢;

ciemne kregi pod oczami;
podatnos$c¢ na infekcje;

powolne gojenie i regeneracja;
zty stan wtoséw, skéry i paznokci;

niedokrwistos$¢ (anemia);
niska liczba biatych krwinek;

TEMAT NUMERU

bej pracy tarczycy
i przecigzonych nadnerczy

» Niedostateczna podaz energii dla organizmu, wigcznie z zespotem przewle-
klego zmeczenia/mialgicznym zapaleniem mdzgu i rdzenia z niskg wytrzy-
matoscia fizyczng; wszystkie czynnosci musza byc rozkiadane w czasie;

niedostateczna podaz energii do mézgu, wigcznie z zamgleniem umystu, staba pa-
miecig krétkotrwala i niezdolno$cig do wykonywania kilku czynnosci naraz lub
rozwigzywania probleméw. U dzieci sprowadza sie to do niskiego 1Q, u dorostych

- czesto do choroby psychicznej, a u 0séb w podesztym wieku — do otepienia;

* uzaleznienia — do oczywistych uzaleznien naleza kofeina, alkohol, ni-

kotyna i inne. Jednakze najbardziej zgubne jest uzaleznienie od cu-

kru, cukru owocowego i rafinowanych weglowodandw;

problemy jelitowe: nieszczelne jelito, alergie, stany zapalne;

wieksze i bardziej lepkie ptytki krwi, zwiekszajace ryzyko zakrzepicy;
przyspieszone starzenie z niewydolnoscig narzadéw (serca, mo-
zgu, nerek itp.) oraz zwyrodnieniami (artretyzm, osteoporoza);

* stan zapalny - gdy jelito jest nieszczelne, pojawia sie mozliwos¢ przenikania jelito-

wych bakterii, grzybow i wiruséw do krwiobiegu i tkanek, co jest napedem dla wielu
schorzen artretycznych, zapalenia tetnicy skroniowej, owrzodzen zylakowych, cho-

roby zapalnej jelit, astmy wewnatrzpochodnej, choroby nerek, zapalenia migsnia
sercowego, zespotu pecherza nadreaktywnego, a by¢ moze takze psychozy i raka.

wano, ze hormon tarczycy reguluje
czynno$¢ kory nadnerczy poprzez
zmiany w metabolizmie tych zwigz-
kéw w watrobie. Jednak wszelkie
rzeczywiste relacje regulacyjne
miedzy tymi gruczolami nadal pozo-
stajg dla nas nieuchwytne®. W tym
kontekscie badanie przeprowadzone

przez endokrynologéw z National
Institutes of Health w Bethesda sta-
nowi przelom. Ot6z po raz pierwszy
wykazali oni, ze hormon tarczy-

cy, dzialtajac poprzez jedna z jego
izoform receptora (THRB1), od-
grywa bezposrednig role w roz-
woju i funkcji kory nadnerczy.
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Strefa X
Kora nadnerczy u ssakéw rozwija sig
z mezodermy posredniej, podczas
gdy rdzen nadnerczy wywodzi sig
z neuroektodermy (komoérek grze-
bienia nerwowego). Kora nadnerczy
najpierw tworzy niedojrzalg strefe,
ktérg pézniej zastepuja dojrzale typy
komérek korowych. Strefa niedojrzata
lub ptodowa u ludzi wytwarza siar-
czan dehydroepiandrosteronu, ktéry
jest wykorzystywany przez tozysko
do produkgji estrogenéw. Z kolei
strefa ostateczna lub dorosla u ludzi
i innych ssakéw wytwarza minera-
lokortykoidy i glukokortykoidy.
Amerykanie zauwazyli, Ze u nie-
dojrzatych myszy w wewnetrzne;j
strefie korowej zachodzi ekspresja
enzymu metabolizujacego steroidy,
dehydrogenazy 20-a-hydroksyste-
roidowej (200HSD). Nazywa sig

66 Norwescy akademicy potwierdzili, ze wsrod
0S6b z pierwotna niedoczynnoscig kory nadnerczy
41% miato réwniez niedoczynnosc tarczycy 99

to strefg X. Co ciekawe, zanika ona

z wiekiem u samcéw, ale utrzymuje
sie u samic dorostych myszy. Nie wie-
my, czy istnieje odpowiednik tej strefy
u wyzszych ssakéw. Za to endokry-
nolodzy z Bethesda dowiedli, ze hor-
mony tarczycy mogg na nig wplywac,
np. hormon T3 powoduje przerost

tej strefy u myszy typu dzikiego.

To nie wszystko. Badacze stwierdzili
réwniez, ze ekstrakt z tarczycy indu-
kuje przerost kory nadnerczy u innych
gatunkéw, takich jak kroliki i koty, kto-
re nie majg okreslone;j strefy X, co su-
geruje, ze odkrycie to mozna uogélnic

na inne ssaki, w tym ludzi. Zdaniem

uczonych wyniki tych eksperymentéw

wskazujg na potencjalny mechanizm

wyjasniajacy nierozpoznany niedobér

hormonu kory nadnerczy w modelach

wrodzonej niedoczynnoS$ci tarczycy

oraz nadmiar hormonu kory nadner-

czy w stanach jej nadczynnosci®.
Dowodo6w na takg zalezno$é do-

starcza badanie przeprowadzone

w Norwegii. Tamtejsi akademi-

cy potwierdzili, ze wéréd oséb

z pierwotng niedoczynnoscia

kory nadnerczy 41% miato row-

niez niedoczynno$¢ tarczycy'.

Tajemniczy aldosteron

Ten hormon steroidowy (mineralokortykosteroid) bierze
udziat w regulacji gospodarki wodno-mineralnej, odpowia-
dajac za wydalanie odpowiednich ilo$ci potasu z moczem,
wchtanianie zwrotne jonéw sodu w nerkach, zapobiegajac
ich wydaleniu i nadmiernej utracie, co wigzatoby sie z odwod-
nieniem i spadkiem ci$nienia tetniczego krwi. Jest sktadowa

uktadu renina-angiotensyna-aldosteron (uktad RAA). Nerka,
reagujac na obnizenie ci$nienia tetniczego krwi lub stezenia
sodu (czesto $wiadczacym o odwodnieniu), zaczyna wy-
dzielac renine - jest to enzym katalizujgcy reakcje, ktérej
produktem jest hormon o nazwie angiotensyna. Dopiero pod
wptywem angiotensyny nadnercza wydzielajg aldosteron.

Uktad renina-angiotensyna-aldosteron
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Wspolne objawy

Cho¢ niedoczynno$¢ tarczycy i nadnerczy to 2 r6z-
ne rzeczy, to jednak daja podobne objawy, takie jak
zmeczenie, ostabienie i zmiany masy ciata oraz wa-
hania nastroju i cyklu miesigczkowego.

Niski poziom hormonéw tarczycy lub kortyzolu moze
prowadzié¢ takze do: zmniejszenia apetytu, trudnosci z kon-
centracja, ostabienia skéry, wloséw i paznokci, probleméw
zoladkowo-jelitowych. Objawy charakterystyczne dla niskiego
poziomu kortyzolu obejmujg: zmiany koloru skéry (ciemne
plamy), niskie ci$nienie krwi, zawroty glowy (szczegélnie
podczas stania), niski poziom glukozy oraz taknienie soli.

Zaréwno niedoczynno$¢ tarczycy, jak i niewydolnosé
nadnerczy mozna zdiagnozowaé za pomocg testéw labo-
ratoryjnych, ktére oceniajg stezenie produkowanych przez
gruczoly substancji, oraz hormonéw stymulujacych ich
prace wydzielniczg. W przypadku tarczycy bedg wytwa-
rzane przez nig hormony T3 i T4 oraz produkowany przez
przysadke mézgows TSH. Natomiast pierwszym krokiem
do sprawdzenia stanu nadnerczy jest okreslenie poziomu
kortyzolu we krwi. Jesli jest on niski, nastepnym krokiem
jest test stymulacji hormonu adrenokortykotropowego
(ACTH). To zwigzek uwalniany przez przysadke mézgowa,
ktéry stymuluje nadnercza do uwalniania kortyzolu. Podczas
tego testu podaje sie pacjentowi syntetyczny ACTH, a nastep-
nie po 30-60 min bada sig stezenie hormonu stresu we krwi.

e o
Uzupetnic niedobory
W przypadku zaburzen pracy obu narzadéw standardowe po-
dejécie opiera sie na dazeniu do normalizacji pozioméw hor-
monéw. W niedoczynnosci
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Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

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

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

e


https://bonimed.pl/

PREZENTACJA

Metoda Zenn
choroby Hashimoto

skuteczna w leczeniu
7akrzep

CY

Prady Bernarda, stymulujac centralny uktad nerwowy, immunologiczny i hormonalny,
uruchamiaja sity obronne organizmu i przywracajg jego homeostaze, co ostatecznie

prowadzi do wyleczenia

Polsce z powodu samej
zakrzepicy kazdego roku
umiera 50 tys. oséb.

Dr Szymon Woronko,
znany internista, badajgcy pacjen-
téw z tg chorobg, stwierdzil, ze w jej
leczeniu znaczenie elektrostymula-
cji jest por6wnywalne do odkrycia
penicyliny. Nie mniej wazna po-
zostaje skutecznos¢ metody Zenni
u pacjentéw z chorobg Hashimoto.

— Mechanizm znikania guzkéw po
stymulacji tarczycy stanowi feno-
men, dla ktérego w chwili obecnej
nie znajdujemy jeszcze wyjasnienia.
Duzy wplyw moze mie¢ tu dziata-
nie przeciwzapalne. Jezeli dalsze
przypadki potwierdzg skutecznosé
metody Viktora Zenniego, to stanie
sie ona metodg z wyboru — prze-
widuje dr Szymon Woronko.

Lecznicza elektrostymulacja
Celem dr. V. Zenniego byto wy-
nalezienie metody, ktéra pozwa-
lataby podnies$¢ poziom energii
ijej koncentracji w organizmie
czlowieka. Wyjsciem do jego badan
bylo zapoznanie sig z systemami
energetycznymi cztowieka i jego
narzadéw, m.in. przyjrzenie sie
zasadom dziatania akupunktury,
elektroakupunktury, akupresury

i przeplywu energii w meridia-
nach. Gl6wnym zalozeniem bylo
stwierdzenie, ze pobudzony dodat-
kowym strumieniem elektronéw
organizm jest w stanie sam wy-
produkowa¢ wiekszo$¢ substancji
chemicznych niezbednych do
poprawy stanu swojego zdrowia

i zwiekszenia poziomu energii.
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Proces samoleczenia
Jak wyjasénia dr hab. Jerzy Lechowski,
spec. fizjologii i biochemii, odbloko-
wanie przeplywu energii w organizmie
rozpoczyna samoleczenie organizmu.
— Uktady nerwowy, dokrewny i im-
munologiczny zostajg pobudzone, co
wyzwala proces regeneracji i zdro-
wienie. Jednak samo odblokowanie
przeplywu energii to jedno, drugie
natomiast to doenergetyzowanie
chorych komérek strumieniem elek-
tronéw przeplywajacych do nich nie
tylko przez punkty akupunkturowe,
ale przede wszystkim przez struktury
obejmujace szerokie obszary prze-
strzenne organizmu, co prowadzi do
przywrocenia ich wlasciwego metabo-
lizmu — méwi dr hab. Jerzy Lechowski.

Z praktyki fizjoterapeuty

— W listopadzie minety 2 lata,
odkad pracuje elektrostymulacja
metodg Zenni. Do zakupu sprze-
tu namé6wili mnie moi pacjenci,
ktérzy opowiedzieli mi o tym, jak
im pomogta — méwi fizjoterapeuta
Karol Gorzechowski. W swoim
gabinecie w Biatymstoku osiagnat
duze efekty terapeutyczne dzigki
zastosowaniu elektrostymulacji.

— Moim najwiekszym sukcesem
byt przypadek pacjentki z zakrze-
pica zyl glebokich, ktérej towarzy-
szyly takie objawy, jak nasilajacy
sig przy chodzeniu i staniu bdl
koniczyn, obrzek w okolicy kostki,
na catym podudziu, a nawet na
udzie oraz zaczerwienienie skory
podudzi i stép. Leczenie farmako-
logiczne nie przyniosto efektéw,
wiec pani zdecydowala sie na elek-
trostymulacje metoda Zenni. Po
7 zabiegach skéra na podudziach
i stopach wrécila do pierwotnego
stanu, zniknely obrzeki oraz bél.
Badanie USG Dopplera nie wykaza-
o zmian zapalnych - relacjonuje.

Inny przypadek to pacjentka
z objawami chromania przestan-
kowego. Juz samo podbiegniecie
do autobusu wywotywato u niej
b6l miesni koniczyn dolnych, ktéry
ustepowal po krétkim odpoczynku.
Dzieki 3 stymulacjom, wykony-
wanym co 3 tygodnie, pacjentka
w ogo6le nie odczuwa juz bélu.

— To metoda opatentowana,
niebolesna i nieinwazyjna, kt6-
ra czestokro¢ pozwala unik-
naé operacji — podsumowu-
je Karol Gorzechowski.



KOMU POMOGLA ELEKTROSTYMULACJA?
- Elektrostymulacja metoda Zenni to za-
stosowanie pradéw uznanych przez me-
dycyne akademickg do stymulacji narza-
déw wewnetrznych. Odpowiednio dobrane
natezenie sprawia, Ze okazata sie ona bar-
dzo skuteczna w likwidowaniu przyczyn

i objawow réznego typu zaburzen i choréb
- informuije jej wynalazca Viktor Zenni.

- Dzieje sie tak dlatego, ze dzieki elek-
trostymulacji przywracamy naturalne
potencjaty elektryczne w komérkach
i stymulujemy procesy naprawcze w na-
rzadach wewnetrznych, gruczotach
wydzielania wewnetrznego i uktadzie
nerwowym — wyjasnia dr Beata Antosik.

CO MOWIA PACJENCI?

Daniel (lat 34) z Gdariska: Ostry bol
brzucha i krzyza oraz odretwienia le-
wej nogi zaprowadzity mnie pewnego
dnia do lekarza. Chirurg onkolog po-
stawit sprawe jasno - to byt rak, a je-
dynym ratunkiem miata by¢ chemia.

W nastepstwie chemioterapii guz obumie-
rat, cho¢ niewiele sie zmniejszat. Tomografia
potwierdzita, Ze choroba mimo zatrzymane-
go rozwoju dalej utrzymuje sie w moim ciele.
Markery nowotworowe spadty do wymaga-
nej normy, wypisano mnie ze szpitala, ale
pozostaty zakrzepnieta krew w 2yle udowej,
zmiany ogniskowe w waqtrobie, czesciowe
powiekszenie weztéw chtonnych w mied-
nicy oraz powiekszone lewe nadnercze.

Kiedy tylko dowiedziatem sie o terapii
Zenni, natychmiast zarejestrowatem sie
w gabinecie w Sopocie. Elektrody do tego
nieinwazyjnego i bezbolesnego zabiegu
zostaty mi przytozone do chorej nogi, ale
stymulacji poddano réwniez nerki, wg-
trobe, kregostup i glowe. Po 2 zabiegach
badanie USG wqtroby wykazato, ze utrzy-
muje sie juz tylko jedno ognisko zmiano-
we, a powiekszone wezty chionne ,,prze-
ksztalcity sie w struktury ptynowe bez
cech progres;ji”. Po 6 zabiegach USG wy-
kazato juz rzecz niebywatg, ze ,,zmian
ogniskowych w wgtrobie nie stwierdza
sie, a w zakresie zyty udowej objawdéw
zakrzepowego zapalenia réwniez nie ma’.

Iwona (lat 47) z Warszawy: Stwierdzono
u mnie gtebokq zakrzepice w nodze (od
kolana do pachwiny). Miatam béle bio-
dra i nogi, ktéra byta bardzo czerwona
ispuchnieta. Po 5 elektrostymulacjach bél
i obrzek ustgpity, a badanie Dopplera wy-
kazato brak skrzepu pod kolanem i znacz-
nie zmniejszony skrzep w 2yle udowej.

Waldemar (lat 60) z Bydgoszczy:

Przez 2 lata bardzo bolat mnie krego-
stup ledZzwiowy. Po 3 elektrostymula-
cjach metodq Zenni bél zupetnie ustgpit
iod 5 lat nie pojawit sie ponownie.

Lucyna (lat 62) z Poznania: Czekajgc

na operacje stawéw biodrowych, skorzy-
statam z metody Zenni. Po 3 elektrosty-
mulacjach odczutam wyraZng poprawe

w ruchomosci stawdw, a bél ustqpit juz

po 2. Wczesniej nie mogtam nawet sie-
dzieé, ciezko mi byto tez wstawac.

Olga (lat 58) z Wroctawia: Stwierdzono

u mnie hashimoto, bolat mnie kregostup.
Po jednej elektrostymulacji ustgpity
wszystkie béle, a po nastepnych poprawit
mi sie wzrok i moge czytac bez okularéw.
Elzbieta (lat 64) z Ciechocinka: Bolaty mnie
biodra, barki, ramiona i kolano. Po 1 elek-
trostymulacji bél kolana zupetnie ustgpit

i odrzucitam kule, bez ktérych wczesniej nie
mogtam sie poruszaé. Ustqgpit tez bél lewego
barku. Zaczetam lepiej oddychac, nie mam
dusznosci i Swistow. Teraz jestem po 4 elek-
trostymulacjach i chodze bez problemu.

Ewa (lat 43) z Katowic: Nogi bardzo mnie
bolaty, puchty, a zylaki ze zgrubieniami
buty coraz bardziej wyrazne i widoczne.
Po 1 elektrostymulacji byta juz poprawa.
Po 4 zylaki nie wystajg, nie ma zgrubien,
nie wida¢ ich. Nogi nie bolg i nie puchng.
Anna (lat 48) z Katowic: Przez 30 lat mia-
tam niedoczynnos¢ tarczycy i bardzo Zle sie
czutam. Po 7 elektrostymulacjach Metodg
Zenni lekarz stwierdzit, Ze tarczyca funk-
cjonuje prawidtowo i jest zdrowa. Po kazdej
2z nich czutam sie coraz lepiej. Ustgpity
palpitacje serca, a jego rytm, cisnienie krwi
i krgzenie unormowaty sie. Poprawity sie
wydolnos¢ ptuc, praca trzustki i watroby.
Schudtam, uspokoitam sie, mam duzo wie-
cej energii i wreszcie normalnie moge spac.
Po wielu latach zaczetam znéw cieszyc sie
2yciem, czuje sie zdrowa i szczesliwa.
Marta (lat 30) z Warszawy: 7 lat temu
zdiagnozowano u mnie niedoczyn-

nos¢ i Hashimoto. Po 2 elektrostymu-
lacjach poziom anty-TPO zmniejszyt

sie az 4 razy. Czuje sie zdecydowanie
lepiej, ustqgpity béle gtowy, wtosy mi

juz nie wypadajg i mam wiecej sity.

Viktor Zenni

Doctor of Science Colombo University
— uczy swojej metody i prowadzi 8 gabinetéw w Polsce.
Informacje o terapii i szkoleniu: www.zenniviktor.pl, tel. 603 88 78 68

PREZENTACJA

List Otwarty
do lidera PO
Donalda Tuska

Szanowny Panie Przewodniczacy,
podczas spotkan z Polakami,
wstrzasniety statystyka samo-
béjstw wsrdd nieletnich, zapowiada
Pan zwiekszenie liczby gabinetow
psychiatrycznych dla dzieci.
Czyli interes firm farmaceu-
tycznych produkujgcych Prozac
bedzie zabezpieczony.
Terapia Prozakiem (kilkaset zto-
tych za opakowanie) powoduje uza-
leznienie, a po odstawieniu depresja
powraca w wiekszym stopniu.
Psychiatrzy stosuja réwniez Electro
Conwulsive Therapy, czyli wstrzasy
elektryczne, dajace skutki uboczne, jak
utrata pamieci, zaburzenia réwnowagi...
Pozwalam sobie zwrdci¢ uwage na
metode delikatnych elektrostymu-
lacji, ktdrg opracowatem w Australii.
Australijskie Media, The West Australian,
Sunday Times, TV, kanat 9, (Perth News),
13.10.1997 r. przedstawity grupe mto-
dych Australijczykow, ktdorzy byli leczeni
elektrostymulacja z powodu depresji.
Poniewaz szereg osdb, rowniez
fizjoterapeutéw, zwrécito sie do mnie
w sprawie szkolenia Metoda Zenni,
jestem przekonany, ze polscy fizjote-
rapeuci, wiedzac, jak leczy¢ depresje,
beda w stanie pomdc polskim dzie-
ciakom bardziej niz psychiatrzy.
Potrzebna jest wola polityczna,
by przeciwstawic sie lobby farma-
ceutycznemu. Jesli to nie nastapi,
polskie dzieci bedg umieraty, zgod-
nie z procedurami medycznymi.
Pozostaje z glebokim powazaniem,
Viktor M. Zenni, DSc
Prezes Stowarzyszenia

ARKA, w celu leczenia MPD
www.zenniviktor.pl
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Ziota kojace dzigsta

W stanach zapalnych i infekcjach dzigset oraz jamy ustnej warto

siegnac¢ po skuteczne i bezpieczne leki ros

ama ustna, podobnie jak inne

czeéci przewodu pokarmowego,

jest siedliskiem bardzo bogatej

i zr6znicowane;j flory bakteryjnej,
w wigkszosci nieszkodliwej, a wrecz
pozytecznej. Jednakze przy braku odpo-
wiedniej higieny, jak réwniez na skutek
pewnych innych czynnikéw, moze nasta-
pic¢ niekorzystna zmiana sktadu mikro-
bioty, a przerost szkodliwych bakterii
moze prowadzi¢ do coraz powazniej-
szych probleméw zdrowotnych, takich
jak préchnica, zapalenie dziaset i zapa-
lenie przyzebia (paradontoza). Zapalenie
dziaset objawia sig zaczerwienieniem,
podraznieniem i bolesnoscia, obrzekiem,
a takze krwawieniem §luzéwki dzigset.
Najczestsza jego przyczyna jest nagro-
madzenie plytki bakteryjnej na zebach
przy granicy dziasel, ale moze tez by¢
wywolane niedoborami zywieniowymi,
przyjmowaniem pewnych lekéw lub ura-
zami mechanicznymi. Nieleczone moze

Aloes zwyczajny (Aloe vera)

Ta roslina o szerokim zastosowaniu leczniczym jest bardzo
pomocna takze w zapaleniu dzigset i przyzebia. Ma silne wia-
snosci antyseptyczne i przeciwgrzybicze, tagodzi stany zapal-

ne i krwawienie bton $luzowych, pomaga w leczeniu aft oraz
pekniec kacikéw ust. Gdy poréwnano skutecznos¢ ptukania
ust przez minute 2 razy dziennie przez 30 dni chlorheksydyng
lub sokiem z aloesu, nie stwierdzono statystycznie znaczacych
réznic miedzy obiema grupami pod wzgledem zmniejszenia
ptytki nazebnej i ztagodzenia stanu zapalnego dzigset'. Alo-
es nie powodowat przy tym zadnych skutkéw ubocznych.
Przeglad 4 badan stosowania aloesu w postaci zelu lub ptynu
do leczenia nawracajacych aft potwierdzit skutecznosc tej ro-
$liny w przyspieszaniu gojenia owrzodzen i tagodzeniu bélu®.

\
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postepowac, przeradzajac sie w zapalenie
przyzebia, w ktérym chore dzigsla moga
odsuwac sie od szyjek zebéw, w wyniku
czego powstaja tzw. kieszonki przyzebne
miedzy brzegiem dzigsta a zgbem. Z bie-
giem czasu dochodzi do coraz wiekszego
odstaniania zebéw, a w konicu do ich
chwiejnosci, zmiany polozenia, a nawet
wypadania. Paradontoza, w odréznieniu
od zapalenia dzigset, powoduje nieod-
wracalne zmiany.

Innym powszechnym schorzeniem
jamy ustnej sa afty, czyli owrzodzenia
btony $luzowej, czesto o charakterze
nawracajacym. Przyczyny ich powsta-
wania wcigz nie sg dokladnie wyjasnio-
ne, ale wiadomo, ze moze skladac sie
na nie wiele czynnikéw, m.in. reakcje
immunologiczne.

W wyniku obnizenia odpornoéci,
jak réwniez przyjmowania antybioty-
kéw lub lekéw immunosupresyjnych,
moze wystapi¢ kandydoza jamy ustnej,

inne

czyli zakazenie drozdzakami z rodzaju
Candida, widoczne jako zaczerwienione
owrzodzenia lub bialy nalot (plesniawki)
na btonach sluzowych i jezyku, powodu-
jace uczucie pieczenia i bél.

Do leczenia wymienionych wyzej
schorzen czesto stosuje sig chlorhek-
sydyne — syntetyczny $rodek o silnym
dziataniu antyseptycznym, dostepny
m.in. w postaci ptynéw do ptukania
ust lub leczniczych past do zebéw
i zeléw. Cho¢ uznawana jest za stan-
dardowg metode leczenia, to jednak
jej stosowaniu towarzyszg pewne
niepozadane skutki uboczne, takie
jak przebarwienia zebéw, narastanie
kamienia, zaburzenia smaku oraz
podraznienia jamy ustnej. Z powo-
dzeniem mozna jg jednak zastgpic¢
metodami naturalnymi, korzystajac
z leczniczych wlasnosci popularnych
zi6t. Oto kilka roslin o sprawdzonym
dziataniu dezynfekujacym i gojacym.




Rumianek pospolity
(Matricaria

chamomilla)
Kwiaty tej rosliny obfitujg w olejki
eteryczne, flawonoidy i terpenoidy.
Napary z rumianku sg popularnym
w medycynie tradycyjnej srodkiem
przeciwzapalnym i przeciwbak-
teryjnym, uzywanym do leczenia
owrzodzen, podraznien oraz sta-
néw zapalnych. W brazylijskim
randomizowanym badaniu z grupg
kontrolng ptukanie ust ekstraktem
z rumianku zmniejszato krwa-
wienie w zapaleniu przyzebia,
a skutecznos¢ jego dziatania byta
poréwnywalna do 0,12-procento-
wego roztworu chlorheksydyny®.

Dab (Quercus)

Kora z kilku gatunkéw drzew tego rodzaju
(m.in. debu szyputkowego, bezszyputkowego
i omszonego) jest cennym surowcem leczni-
czym o dziataniu $ciggajacym, antyseptycznym
i przeciwzapalnym. Wiasnosci $ciggajace, ktoére
zawdziecza wysokiej zawartosci tanin, zmniej-
szajg krwawienia i obrzeki dzigset spowodowane
stanem zapalnym. Z kolei wystepujace w duzym
stezeniu w korze debu kwasy fenolowe (szcze-
goblnie kwasy elagowy i galusowy) wykazujg silne
wiasnosci przeciwbakteryjne, przeciwzapalne,
przeciwutleniajace, a takze przeciwgrzybicze?®.

towym roztworem ekstraktu z szatwii przez 3 tygodnie spowo-
dowato znaczace zmniejszenie ilosci bakterii Streptococcus mu-

szatwiowy olejek eteryczny dziatat skutecznie przeciwko droz-

komoérek do podtoza, co uniemozliwiato im tworzenie biofilmu®.

DETEKTYW MEDYCZNY

Szatwia lekarska
(Salvia officinalis)

Wywar z tego ziota to znany od dawna lek na wszelkie stany

zapalne jamy ustnej, gardta i migdatkéw. Mozesz go przy-

gotowac samodzielnie: 2 tyzki stotowe lisci szatwii gotuj
przez 10 min w 150 ml wody, po czym pozostaw do przesty-

gniecia i przecedz. Mozesz tez uzywac do ptukania naparu

z szatwii, zalewajac liscie wrzatkiem i zaparzajac je przez

10 min. Plucz nim usta i gardto wielokrotnie w ciggu dnia.
Szatwia ma silne dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwgrzy-
bicze, jak réwniez dziatanie Sciggajace oraz przeciwzapalne.
Jak wykazato randomizowane badanie, ptukanie ust 5-procen-

tans, odgrywajacych gtéwna role w tworzeniu ptytki nazebnej
i odpowiedzialnych za procesy préchnicze’. W badaniu in vitro

dzakom Candida albicans, a takze zapobiegat przywieraniu ich

Gozdzikowiec korzenny (Syzygium aromaticum)

Olejki eteryczne i ekstrakty zawarte w jego pagkach maja dziatanie przeciwbakte-
ryjne, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe i przeciwzapalne, a takze znieczulajace.
Ponadto wystepujace w nich m.in. flawony, kemferol i mirycetyna wykazuja silne

dziatanie hamujgce wzrost bakterii odpowiedzialnych za choroby przyzebia,
takich jak Porphyromonas gingivalis i Prevotelle intermedia®.
Bardzo istotne jest tez dziatanie przeciwzapalne,
bo wprawdzie to bakterie inicjujq zapalenie przy-
zebia, ale za postep choroby i niszczenie przy-
czepo6w przyzebia odpowiada immunologiczna
reakcja zapalna gospodarza. Jak wykazano,
eugenol zawarty w gozdzikach blokuje uwal-
nianie prozapalnych mediatoréw resorpcji tkanek twardych zebéw, m.in. interleukiny
IL-1B, czynnika martwicy nowotworéw TNF-a. i prostaglandyny E2°. Badanie in vitro
wykazato silne dziatanie zawartego w gozdzikach eugenolu przeciwko drozdzakom
Candida albicans, nawet znajdujgcym sie wewnatrz chronigcych je biofilméw™.

Tarczyca bajkalska
(Scutellaria baicalensis)

Jej korzen zawiera bajkaline — flawonoid o sil-
nych wiasnosciach przeciwzapalnych i przeci-
wutleniajacych, a takze przeciwbakteryjnych

i przeciwgrzybiczych. Badania in vitro potwierdzity. -«
bakteriostatyczne i bakteriobdjcze dziatanie wy- ‘
waru z niego wobec patogendw jamy ustnej'.
Bajkalina wykazuje réwniez synergistyczne z bakte-
riobdjcza chlorheksydyna'®. W eksperymentach prowa-
dzonych na szczurach bajkalina hamowata sciezke za-

#

palng i zmniejszata utrate kosci zebodotéw™. W innym
badaniu na szczurach ekstrakt z tarczycy bajkalskiej po-
wstrzymywat resorpcje kosci zebodotéw, hamowat eks-
presje mRNA cytokin prozapalnych w tkankach dzigset,
a nawet wspomagat odbudowe struktur przyzebia .
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Macierzanka tymianek
(Thymus vulgaris)

To aromatyczne zioto obfituje w zwigzki fenolowe
(m.in. tymol i karwakrol), dzieki ktorym ma wiasnosci

przeciwdrobnoustrojowe, przeciwzapalne i przeci-
wutleniajgce. Potwierdzono, ze wyciag z tymianku
skutecznie dziata m.in. przeciwko Porphyromonas
gingivalis®'. Natomiast wodny ekstrakt z ziota zmniej-
sza zdolno$c¢ przywierania bakterii Streptococcus
mutans do komdrek nabtonka jamy ustnej*. Olejki i
eteryczne zawarte w roslinie nawet w niewielkim ste- ‘
zeniu skutecznie zwalczaja Candida albicans, bedace |
czestg przyczyng infekcji grzybiczych jamy ustnej”.

=

>

Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis)

W badaniu in vitro roztwory z dodatkiem alkoholowego ekstraktu z tego
ziota skutecznie hamowaty wzrost gtéwnych mikroorganizmdw uczest-
niczacych w chorobach przyzebia®. Ekstrakt z rozmarynu bardzo skutecz-
nie przeciwdziatat tez tworzeniu poczatkowego biofilmu bakteryjnego’,
co moze miec¢ wielkie znaczenie dla zapobiegania zapaleniom przyzebia,
gdyz to wiasnie w przywierajagcym do podtoza biofilmie — zorganizowanej

i odpornej na niekorzystne czynniki strukturze — bakterie znajduja
odpowiednie srodowisko do zycia i namnazania sie. Rozmaryn i
pomaga réwniez zlikwidowac nieSwiezy oddech — wystarczy na- "‘-rm‘- ,,
parem z suszu ptuka¢ jame ustng lub zu¢ $wieze gatazki rosliny. =

LK [ [ 3
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Nagietek lekarski
(Calendula officinalis)

Ma szerokie zastosowanie w medycynie i kosmetyce ze wzgledu
na wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. W pewnym
eksperymencie z udziatem 240 oséb z zapaleniem i krwawieniem
dzigset dowiedziono, ze ptukanie ust 2 razy dziennie roztworem
wyciggu z nagietka przez 6 miesiecy przyniosto znaczacg popra-
we pod wzgledem stanu dzigset oraz redukcje krwawienia i ptytki
nazebnej . Podobne rezultaty przyniosto szczotkowanie zebéw
przez 4 tygodnie pasta z ekstraktem z kwiatow nagietka .

Miodla indyjska (Azadirachta indica)

To drzewo pochodzace z Indii, znane tez jako neem, stosowane
jest w medycynie ajurwedyjskiej jako lek przeciwbakteryjny, prze-
ciwgrzybiczy, przeciwwirusowy oraz przeciwzapalny. Ekstrakt z kory
i lisci miodli skutecznie zapobiega préchnicy i schorzeniom dzigset.
W Indiach gatazki neem zuje sie dla od$wiezenia oddechu, ztago-

dzenia bélu zebdéw oraz
ich oczyszczenia.
Natomiast eks-
trakt z lisci miodli
przeciwdziata two-
rzeniu sie ptytki na-
zebnej, hamuje wzrost
bakterii, m.in. Strep-
tococcus mutans,
i zmniejsza ich zdolno$¢
do kolonizowania powierzch-
ni zebdw?, a takze zapobiega
tworzeniu biofilmu i przywieraniu
drozdzakéw Candida albicans®. |ak
udowodnili naukowcy, ptukanka do ust
zawierajaca 0,19% wyciag z miodli jest
réwnie skuteczna w leczeniu zapalen
przyzebia, jak chlorheksydyna. Redu-
kuje krwawienie i tworzenie sie ptytki
nazebnej, a takze dziata przeciwza-
palnie, lecz bez skutkéw ubocznych?.
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Vorady 2 nofatnika
Starego Doktora

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

Endometrioza

ytanie: Mam 32 lata,

dotychczas nie uskarza-
fam sie na zadne przewlekte
choroby. Niestety, od kilku
miesiecy wystepuja u mnie
nieregularne, bolesne, nad-
zwyczaj obfite miesigczki.
Zaczynam odczuwac ostry,
rwacy bél w podbrzuszu juz
na kilka dni przed okresem.
Dolegliwosci bélowe coraz
czesciej pojawiajq sie réwniez
podczas wspotzycia, a nawet
podczas wizyt w toalecie.
Do tego dochodzg wzdecia
oraz zaparcia na przemian
z rozwolnieniem. Na kontro-
Inej wizycie ginekologicznej
lekarz stwierdzit u mnie
endometrioze. Przepisat
mi leki hormonalne i powie-
dziat, ze w przyszfosci moze
mnie czekac operacja.
Dodat, ze zalecone leki maja
dziatanie antykoncepcyjne.
Jestem zatamana! Staramy
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sie z mezem o dziecko, a sty-
szatam, ze endometrioza
uniemozliwia zajscie w cigze.
Czy jest jaki$ sposob, zeby
pokonac te chorobe bez
faszerowania sie hormona-
mi? Czy kiedykolwiek bede
miafa szanse zosta¢ matka?
Nawet nie wiem, na czym
ta choroba doktadnie polega.
dpowiedz: Endometrioza
to wystepowanie komérek
blony sluzowej macicy, czyli
endometrium, poza jamag
macicy. Zwykle pierwsze
ogniska choroby pojawiaja sie
w innych obszarach macicy
i jej najblizszym otoczeniu,
jednak z czasem zmiany staja
sie rozleglejsze i zaczynaja
dotykac¢ kolejne, coraz odle-
glejsze organy, m.in. jajniki
i jajowody, pecherz moczowy,
pochwe i jelita. Endometrioza
jest schorzeniem przewle-
klym, do tego wystepuje
zaskakujgco czesto. Szacuje
sie, ze ta choroba dotyka

az 10-15% kobiet w wieku
rozrodczym. Pomimo tak
znacznego rozpowszechnie-
nia endometrioza nadal pozo-
staje wyzwaniem dla specja-
listéw. Jak dotad nie udato
sie w niepodwazalny sposéb
potwierdzi¢ zwigzku miedzy
stopniem zaawansowania
endometriozy a jej objawami'.
Najbardziej charaktery-
stycznym symptomem en-
dometriozy jest bdl: podczas
miesigczkowania, okoloowu-
lacyjny, podczas stosunku, de-
fekacji lub oddawania moczu
oraz przewlekly lub cykliczny
bél miednicy. Chorobie czesto
towarzyszg problemy z zaj-
Sciem w ciaze. Do niespecy-
ficznych, rzadkich objawéw
nalezg zaparcia, nieustanne
parcie na pecherz, krwio-
plucie, krwotoki z nosa czy
pepka®. Endometrioza wply-
wa na metabolizm w watrobie
i tkance tluszczowej, prowa-
dzi do og6lnoustrojowego
stanu zapalnego i zmienia
ekspresjg genéw w mézgu,
co powoduje uwrazliwienie
na bdél i zaburzenia nastroju®.
Schorzenie to pod pewny-
mi wzgledami jest podobne
do nowotworéw ztosliwych:
jego wzrost jest postepujacy,
inwazyjny i estrogenoza-
lezny, wystepuja nawroty
i skfonnos$é¢ do przerzutéw.
Nadal nie udato sie jed-
noznacznie ustali¢ bezpo-
srednich przyczyn i mecha-
nizméw powstawania tej
choroby. Istnieje kilka réz-
nych teorii wyjasniajgcych
patogeneze endometriozy.
Specjaliéci biorg pod uwage
m.in. czynniki genetyczne,
hormonalne i immunologicz-
ne, a takze srodowiskowe*.
Badanie wplywu genéw
na prawdopodobienstwo jej
rozwoju, przeprowadzone
na grupie 3 096 bliZniat
jedno- i dwujajowych plci
zenskiej wykazalo, ze sklon-
nos$¢ do tej choroby moze
by¢ dziedziczna az w 51%'.

Istnieja r6zne sposoby
klasyfikacji tej przypadtosci.
Na podstawie lokalizacji
zmian wyréznia sie postac jaj-
nikowa, otrzewnowa oraz gle-
boko naciekajaca. Ta ostatnia
charakteryzuje sie wystepowa-
niem w otrzewnej naciekow
tkanki endometriozy o glebo-
kosci powyzej 5 mm?. Zaleznie
od stopnia zaawansowania
choroby, czyli ciezkosci, licz-
by, umiejscowienia, gtebokosci
i wielko$ci narosli endome-
trium, wyrdznia sig 4 stadia:

- ogni-
ska endometriozy majag nie-
wielkie rozmiary (ponizej
5 mm), wystepuja jedynie
w macicy, jajnikach, jajowo-
dach lub otrzewnej. Moga
pojawiaé sie réwniez niewiel-
kie nieunaczynione zrosty
w jajnikach i jajowodach.

~narosla
endometrium osiagajg Sredni-
ce powyzej 5 mm, pojawiaja
sig rowniez w zaglebieniu
odbytniczo-macicznym.
Zrosty wystepuja takze poza
obszarem jajnikéw i jajo-
wodéw. Moga pojawié sieg
takze torbiele endome-
trialne (czekoladowe).

111 stopien (umiarkowany)

— wiezadla krzyzowo-ma-
ciczne sg potaczone zrostami
z jajnikami. Ogniska choroby
wystepuja takze w zaglebie-
niu maciczno-odbytniczym

i w zrostach jajnikéw.

— ogniska
endometriozy wystepuja
réwniez w szyjce macicy,
pochwie, a niekiedy poza
obrebem miednicy mniej-
szej. Macica jest przyro-
$nieta do jelit lub mocno
przemieszczona ku tytowi.
Pojawiajg sig zrosty miedzy
jelitami a trzonem macicy,
otrzewna lub wiezadtami
maciczno-odbytniczymi.

Podstawa stwierdzenia cho-
roby jest szczegétowy wywiad
medyczny oraz badanie pal-
pacyjne’. Do bardziej zaawan-
sowanych metod diagnostycz-



nych nalezy ultrasonografia
przezpochwowa, ktéra, nie-
stety, nie zawsze okazuje sig
wystarczajaca w przypadku
endometriozy gteboko na-
ciekajacej. Pomocne w jej
diagnozowaniu okazuja sie
réwniez wirtualna kolonosko-
pia oraz rezonans magnetycz-
ny z kontrastem’. Jak dotgd
nie udato sie wytypowac
jednoznacznego biomarkera
endometriozy, dlatego analiza
krwi, moczu i endometrium
nie jest uznawana za pewne
narzedzie diagnostyczne,
nawet w polaczeniu z obra-
zowaniem ultrasonograficz-
nym®. Ze wzgledu na zawod-
no$¢ metod nieinwazyjnych,
»zlotym standardem”
diagnostycznym pozostaje
laparoskopia, podczas ktorej
przeprowadzona jest biopsja
chirurgiczna umozliwiajaca
histologiczne potwierdzenie
endometriozy*. Do tej pory

nie opracowano jednej, uni-
wersalnej metody leczenia
wykazujacego wysoka sku-
tecznos$¢ u wszystkich pacjen-
tek. Co wiecej, klasyczna tera-
pia hormonalna endometriozy
okazuje sie mniej skuteczna,
niz mozna by sie spodzie-
wacé, sgdzac po popularnosci
tego sposobu leczenia'.
Standardowa farmakote-
rapia ma na celu zmniejsze-
nie dolegliwosci b6lowych
towarzyszacych chorobie,
przywrdcenie prawidlowego
stanu endometrium i réw-
nowagi hormonalnej, przede
wszystkim obnizenie pozio-
mu estrogenéw. Jedyna klasa
lekéw zatwierdzong w terapii
endometriozy sg agonisci
hormonu uwalniajgcego
gonadotropine (GnRH), jed-
nak ich stosowanie wigze
sig z wieloma negatywnymi
skutkami ubocznymi i z tego
powodu nie powinny by¢

przyjmowane dlugotrwale.
W praktyce farmakoterapia
endometriozy laczy przyj-
mowanie GnRH oraz lekéw
antykoncepcyjnych zali-
czanych do gestagendéw.
Badania kliniczne potwier-
dzaja skutecznosé kuracji
opartej na przyjmowaniu
przez pacjentki wyltgcznie
progestagenu. Taki sposéb
leczenia umozliwia dtugoter-
minowg kontrolg rozleglosci
zmian endometrialnych
w zakresie od 53 do nawet
93%. Z drugiej strony, leki
antykoncepcyjne z zalozenia
maja przeciwdziataé zajsciu
w cigze, wiec ich stosowanie
w terapii endometriozy nie
jest zalecane w przypadku
kobiet starajacych sig o dziec-
ko. Leczenie nieplodnosci
u pacjentek z endometrioza
pociaga za sobg wiele trudno-
$ci. W umiarkowanym i cigz-
kim stadium choroby zwykle
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konieczne okazuje sie zaptod-
nienie in vitro. Istnieja donie-
sienia, iz progestageny i do-
ustne $rodki antykoncepcyjne
sa nieskuteczne u 33% kobiet
z objawami endometriozy,
prawdopodobnie w wyniku
oporno$ci na progesteron®.
Przez wiele dziesiecioleci
chirurgiczne usuwanie zmian
endometrialnych bylo podsta-
wowg metodg leczenia. Wielu
chirurgéw do dzi$ preferuje
radykalne usuwanie poza-
macicznego endometrium,
obecnie odchodzi sie od tego
na rzecz farmakoterapii.
U pacjentek, ktére w naj-
blizszym czasie nie planuja
zaj$¢ w ciagze, leczenie ope-
racyjne rozwaza sig dopiero
wtedy, gdy farmakoterapia
nie przynosi spodziewanych
rezultatéw, wystepuja silne
dolegliwosci bélowe lub sto-
pien endometriozy zostanie
uznany za zbyt zaawansowa-

REKLAMA

Realizuj Swoje cele z Grinday.
Siegnij po naturalne wsparcie organizmu.

S CRINDAY

D b a mysiiostkit a d



https://www.grinday.com/pl/

JAK SOBIE RADZIC Z...

Odpowiednio dobrana strategia Zywieniowa
oraz zmiana stylu Zycia to nieinwazyjne, bezpieczne
i W petni naturalne metody tagodzenia dolegliwosci

bolowych typowych przy endometriozie

ny. Dobér konkretnej metody
zalezy m.in. od wieku kobiety,
liczby porodéw i charakteru
objawéw choroby. Chirur-
giczne leczenie endometriozy
dzieli sig na 2 gtéwne kate-
gorie. Pierwszym rodzajem
jest chirurgia zachowawcza,
czyli zabiegi laparoskopowe-
go wyciecia jak najwiekszej
liczby ognisk niefizjologicznej
tkanki endometrium oraz po-
dziatu zrostéw w celu odtwo-
rzenia fizjologicznego stanu
narzgdéw. Drugim rodzajem,
stosowanym w bardzo za-
awansowanych stadiach cho-
roby, jest radykalne leczenie
chirurgiczne metoda laparoto-
mii polegajace na czeSciowym
lub catkowitym usunieciu
macicy badz innego narzadu
opanowanego przez ogniska
endometriozy. Laparoskopia
praktykowana w chirurgii za-
chowawczej to metoda mato
inwazyjna: zabieg wykonuje
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sie, wprowadzajac narzedzia
chirurgiczne oraz laparoskop
(rodzaj teleskopowej kamery)
do jamy brzusznej poprzez
niewielkie (ok. 1 cm) na-
ciecie w okolicach pepka.
W zwigzku z tym prawdo-
podobienistwo pojawienia
sig powiklan po laparoskopii
jest znacznie mniejsze w po-
réwnaniu z laparotomisa.
Z drugiej strony, zachowaw-
cza chirurgia endometriozy
wigze sie z wiekszym ry-
zykiem nawrotu choroby,
jesli nie uda sie w catosci
wycia¢ niefizjologicznej tkan-
ki endometrialnej. Wedtug
statystyk taka sytuacja moze
mie¢ miejsce w przypad-
ku nawet 90% zabiegbw.
Obecnie trwaja préby kli-
niczne wielu alternatywnych,
eksperymentalnych terapii
endometriozy, a ich wyniki
sg obiecujgce'. W obliczu
zawodnosci konwencjonal-

nych metod leczenia ro$nie
zainteresowanie stosowaniem
ro$lin leczniczych®. Dotych-
czas wytypowano co najmniej
17 gatunkéw leczniczych

i 13 roslinnych zwigzkéw
bioaktywnych przeciwdziata-
jacych endometriozie poprzez
wlasciwosci antyangiogenne,
przeciwutleniajgce, uspokaja-
jace i przeciwbélowe. Wyniki
licznych badan §wiadcza,

ze ro$linne specyfiki moga
by¢ polecane do zachowaw-
czego leczenia tego schorze-
nia. Terapie oparte wylgcznie
na naturalnych preparatach
skutkowaly m.in. zmniejsze-
niem zmian endometrialnych
oraz zrostéw w miednicy,
usunieciem bélu miednicy

i przywréceniem prawidlowe-
go funkcjonowania jajnikow®.

Sosna na ratunek
Pycnogenol to wyciag

z kory sosny nadmorskiej
(Pinus pinaster), stynacy
z licznych wlasciwosci
prozdrowotnych. Badania
kliniczne przeprowadzo-
ne przez szwajcarskich
naukowcéw dowodzg
skutecznosci tego zwigzku
w leczeniu endometriozy’.
U pacjentek, ktére przez
48 tygodni przyjmowaty
doustnie 60 mg pycnoge-
nolu dziennie, odnotowa-
no zmniejszenie nasilenia
objaw6w tej choroby po-
réwnywalne jak u ochot-
niczek, ktére przez ten
sam okres stosowaly stan-
dardowaq terapig z zasto-
sowaniem Gn-RHa®. Do-
$wiadczenie badajace
wplyw Pycnogenolu jako
srodka wspomagajacego
klasyczna terapie endome-
triozy dowiodlo, Ze pre-
parat na bazie wyciagu

z kory sosny nadmorskiej
zwieksza skutecznosé
doustnych srodkéw an-
tykoncepcyjnych w le-
czeniu bélu zwigzanego

z tym schorzeniem®.

Kurkuma dla smaku i zdrowia
Kurkumina to polifenol po-
zyskiwany z klacza ostryzu
dtugiego (Curcuma longa),
szerzej znanego jako kur-
kuma. Wykazuje dziatanie
przeciwutleniajace, antyan-
giogenne, antyproliferacyjne,
przeciwzapalne i przeciw-
przerzutowe'’. Kurkumina
hamuje proliferacje komérek
endometriozy poprzez mo-
dulacje poziomu estrogenu''.
Co wiecej, zapobiega prze-
rzutom raka endometrium®.

Pij herbate

Galusan epigallokatechiny
(EGCG), wystepujacy w eks-
trakcie z herbaty chinskiej
(Camelia sinensis), jest
uznawany za najbardziej
bioaktywna czasteczke zarow-
no w zielonej, jak i czarnej
herbacie. Wykazuje dzialanie
antyangiogenne, proapop-
totyczne i antyproliferacyj-
ne'”. Wyniki do§wiadczen
na zwierzetach wykazaly,

iz EGCG moze zapobiegaé
postepowi zwldknienia

w endometriozie, a takze
hamowa¢ proliferacje, mi-
gracjg i inwazje komdrek
endometrialnych'’. Ponadto
zwigzek ten jest w stanie
promowac apoptoze komo-
rek endometrialnych'.

Flawony maja moc
[(ISLE to izoflawon
wyizolowany z soi (Glycine
max), posiadajacy silne dzia-
lanie fitoestrogenne. Badania
in vivo i in vitro wykazaty
jego skuteczno$é¢ w leczeniu
endometriozy poprzez reduk-
cje powierzchni implantéw
endometrialnych, a takze
mechanizmy antyangiogen-
ne i antyproliferacyjne.

to flawonoid wy-
stepujacy m.in. w marchwi,
brokutach, zielonej papryce,
rumianku czy pietruszce.
Wykazuje dzialanie antypro-
liferacyjne i przeciwzapalne.
Hamuje proliferacje komoérek



endometriozy. Wykazuje
dziatanie antagonistyczne
wobec progesteronu oraz ago-
nistyczne wobec estrogenu,
zatrzymujac postep choroby'®.
obecna np. w ru-
mianku, pietruszce, selerze,
pomaraficzach czy pszenicy,
ma silne wlasciwosci anty-
proliferacyjne, antyangio-
genne, przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne. Stosowana
w terapii endometriozy tago-
dzi stany zapalne i hamuje
proliferacje komérek narosli
endometrium. Najnowsze
badania dowodza, iz apige-
nina jest potencjalng fitopro-
gestyna, roslinng czasteczka
podobng do progesteronu
i zdolng do interakcji z jego
receptorem. Tym samym
potencjalnie moze stanowié
alternatywe dla gestagenow
stosowanych w klasycznej
terapii endometriozy'’.
pozyskiwana
jest zwlaszcza z produktéw
pszczelich, takich jak pro-
polis, wosk pszczeli i miéd.
Wystepuje réwniez w ekstrak-
tach z meczennicy (Passiflora)
i rumianku (Matricaria cha-
momilla). Jej dziatanie opiera
sie na stymulacji apoptozy
komérek endometrialnych
oraz hamuje ich proliferacje'®.
Znajdziesz
ja w orzechach wtoskich,
winogronach i wielu in-
nych owocach, warzywach
i ziolach. Istniejg liczne
doniesienia o jej zdolnosci
do hamowania progresji
cyklu komérkowego i pro-
liferacji komoérek endome-
triozy. Ponadto mirycetyna
prowadzi do ich apoptozy,
powodujac redukcje wiel-
kosci ognisk choroby*.
to naturalny
seskwiterpen, znany réwniez
jako fitokannabinoid, wyste-
puje w wielu olejkach ete-
rycznych, zwlaszcza w takich
ro$linach, jak czapetka pach-
naca (Syzygium aromaticum),
konopie siewne (Cannabis sa-

tiva), rozmaryn (Rosmarinus
officinalis) i chmiel (Humulus
lupulus)*. Wedlug kilku nie-
zaleznych badan zwigzek
ten wywiera silne dziatanie
przeciwzapalne, indukuje
apoptoze komoérek endome-
triozy oraz hamuje wzrost jej
ognisk o ponad 52,5% w po-
roéwnaniu z grupg kontrolng
przyjmujaca placebo®'.
zawarta jest
w cytrusach i winogronach.
Ma wlasciwosci przeciwza-
palne, przeciwmutagenne
i przeciwnowotworowe.
Wyniki do$wiadczen potwier-
dzaja, iz substancja ta hamuje
proliferacje komérek endo-
metriozy i wywiera na nie
dzialanie proapoptotyczne®.

Jasne strony wina i piwa
Stynacy z wlasciwosci
antynowotworowych kwer-
cetyna, poprzez dzialanie
antyproliferacyjne jest
w stanie przeciwdzialaé
réwniez endometriozie. Po-
nadto zmniejsza ekspresje
receptoré6w progesteronu
i estrogenéw w podwzgorzu,
przysadce moézgowej i en-
dometrium*. Tym samym
mozna jg uznac za cza-
steczke o wlasciwosciach
antyestrogenu i analogu
progesteronu. W kwercytyne
obfituja m.in. jablka, jagody,
brokuty, czerwone wino-
grona, cebula i herbata*..
Resweratrol to naturalna
fitoaleksyna, syntezowana
przez rézne roéliny w reakcji
na promieniowanie ultrafio-
letowe. Wystepuje w winie
(zwlaszcza czerwonym), wi-
nogronach, czarnej porzeczce
i czarnej morwie. Ma silne
wlasciwosci przeciwzapalne,
przeciwutleniajace, anty-
angiogenne i przeciwnowo-
tworowe”. Hamuje ekspresje
genu COX-2 w ektopowych
obszarach endometrium (wy-
stepujacych w niefizjologicz-
nych miejscach ciata), przez
co zauwazalnie tagodzi prze-
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U pacjentek, ktdre przez 48 tygodni przyjmowaty
doustnie 60 mq pycnogenolu dziennie, odnotowano
zmniejszenie nasilenia objawow tej choroby pordwnywalne
jak u ochotniczek, ktdre przez ten sam okres stosowaty
standardowa terapie z zastosowaniem Gn-RHa

wlekly b6l miednicy towa-
rzyszacy chorobie*. Ponadto
resweratrol neutralizuje wol-
ne rodniki tlenowe, ktérych
wysoki poziom jest charakte-
rystyczny w endometriozie.
Z kolei w szyszkach
(zenskich kwiatostanach)
chmielu (Humulus lu-
pulus), a takze w piwie
znajduje sie ksantohumol.
Wykazuje on wlasciwosci
przeciwzapalne, antyproli-
feracyjne, antyangiogenne
i przeciwnowotworowe.
Doswiadczenie z zastoso-
waniem tego bioaktywnego
zwigzku u myszy wykazato,
iz zmniejsza on rozmia-
ry obszaréw ektopowego
endometrium. Co wigcej,
selektywnie obniza gestosé
mikronaczyn w ogniskach
endometriotycznych, nie
wplywajac na unaczynienie
macicy czy jajnikéw?’.
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Krwawnik nie tylko

na krwawienie

Liczne badania dowodzg
holistycznego dziatania
wielu roélin leczniczych
znanych w medycynie lu-
dowej od wiekéw, a obecnie
zalecanych jako wsparcie
klasycznych metod terapii
endometriozy. Roéliny zali-
czane do rodzaju krwawnik
(Achillea) obfitujg w zwiagzki
biologicznie czynne, takie
jak flawonoidy, monoterpe-
ny i seskwiterpeny, ktérym
zawdzieczaja wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciwbé-
lowe, przeciwutleniajace

i antyseptyczne®’. Wedlug
doniesien tureckich na-
ukowcow stosowanie wycia-
gu z krwawnika Biebersteina
(Achillea biebersteinii) skut-
kuje zmniejszeniem objeto-
$ci obszaréw tkanki ektopo-
wego endometrium i hamuje

rozwdj zrostow miednicy.
W polaczeniu z koprem
wloskim (Foeniculum vul-
gare), pogankiem rutowa-
tym (Peganum harmala),
czarnuszka siewna (Nigella
sativa) i kminem rzymskim
(Cuminum cyminum) la-
godzi b6l odczuwany pod-
czas miesigczkowania®.

Ashwagandha

(Withania somnifera)

To wszechstronne ziolo,
ktére wspomaga regulacje
hormonéw i wykazuje wiele
wlasciwosci prozdrowot-
nych. Kobiety cierpigce

na endometrioze maja
bardzo wysokie stezenie
kortyzolu. Ashwagandha
wspomaga prace nadnerczy,
obnizajgc tym samym zbyt
wysoki poziom hormonu
stresu. Wplywa to na og6lna
i zauwazalng poprawe sa-
mopoczucia. Jako ze coraz
czeSciej moéwi sig o endome-
triozie jako chorobie o pod-
lozu zaburzonej odpornosci,
zdaniem badaczy ziolo to,
ze wzgledu na wplyw na re-
gulacje odpowiedzi ukladu
odpornosciowego, moze
by¢ przydatne w radzeniu
sobie z tym schorzeniem.
To jeszcze nie koniec.
Ashwagandha moze nor-
mowac zbyt wysoki poziom
estrogenu, wplywa réwniez
na utrzymanie réwnowagi
pomiedzy testosteronem,
lutroping (LH) oraz foliku-
lotroping (FSH). A jakby
tego bylo malo, poznaniacy
wykazali, Ze zawarty w niej
withaferin A poprzez mo-
dulacje sygnalizacji TGF-

-B i hamowanie zaleznej

od TGF-B fosforylacji Smad2
jest w stanie hamowac
proliferacjg ludzkich komé-
rek raka endometrium®!

Cibora (Cyperus rotundus)
Roélina ta znana pod in-
dyjska nazwa musta, jest
bogatym Zrédtem wielu

zwigzkow bioaktywnych,
takich jak flawonoidy, kwas
askorbinowy i kwasy fe-
nolowe. Klacze tego ziota
wykazuje wlasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwbélowe,
przeciwutleniajace i prze-
ciwgoraczkowe. Badania

in vitro przeprowadzone
przez naukowcéw z Korei
Potudniowej dowiodto,

iz 6-acetoksycyperen, se-
skwiterpen wyizolowany

z klacza cibory orzecho-
wej, ma dziatanie cytotok-
syczne i proapoptotyczne
na komérki nowotworéw
endometrium i jajnika®’.

0dkryj danshen

Korzenie szatlwii czerwonej
(Salvia miltiorrhiza) sg od sta-
rozytnoéci szeroko stosowane
w tradycyjnej medycynie
chinskiej. Ta ro$lina — w Azji
znana jako Danshen — ma
wlasciwosci przeciwzapalne,
przeciwutleniajace, przeciw-
nowotworowe i przeciwdrob-
noustrojowe. Do najwazniej-
szych zwiazkéw biologicznie
czynnych tej rodliny naleza:
tanshinon Ii II, danshinon
oraz kwas salwianolowy.
Dos$wiadczenie przeprowa-
dzone na szczurach dowiodlo
hamujacego wptywu tanshi-
nonu II na wzrost ektopowej
tkanki endometrium. Dziala
on antyangiogennie, redu-
kuje dolegliwosci bélowe
towarzyszace endometrio-
zie, stymuluje ekspresje
proapoptotycznego biatka
Bax oraz hamuje ekspre-

sjg antyapoptotycznych
biatek Bcl-x1 i Bcl-2°2.

Terapia genowa

To innowacyjna metoda
polegajaca na wprowadze-
niu do chorych komoérek

za posrednictwem odpo-
wiedniego wektora fragmen-
tu materialu genetycznego
w celu skorygowania niepra-
widlowej ekspresji genéw
odpowiedzialnych za rozwéj



choroby. Sugerowane jest
réwniez uzycie wektoréw
adenowirusowych do do-
starczenia do komérek en-
dometrialnych genéw kodu-
jacych negatywna odmiane
receptora estrogenowego,
co znacznie zmniejszyloby
ich wrazliwo$¢ na estrogeny,
a tym samym zahamowato
ich wzrost. Wezesne wyniki
tej terapii sa zachecajace,
gdyz obserwowana jest
znaczaca apoptoza niefi-
zjologicznie ulokowanych
komoérek endometrialnych®.
Niestety, terapia genowa
dopiero zaczyna sie roz-
wijaé. Ponadto ma pewne
wady. Naleza do nich
mozliwo$¢ odrzucenia
wektoré6w wirusowych
przez docelowe komorki,
krétki okres péttrwania
terapeutycznego DNA.
Co wiecej, poniewaz przy
zastosowaniu dzisiejszych
technologii mozliwe jest
korygowanie tylko jednego
genu naraz, terapia ge-
nowa nie ma dotychczas
zastosowania w przypadku
choréb wieloczynnikowych,
takich jak endometrioza.

Jadtospis pod lupa
Zmiana diety jako uzupet-
nienie terapii zaleconej
przez lekarza moze okazaé
sig pomocna w tagodzeniu
objawéw tego schorzenia.
Dowodzg tego badania
szwedzkich naukowcow.
Przeanalizowali oni samo-
poczucie 12 kobiet w wieku
28-44 lat, ktére wprowa-
dzily w swojej codziennej
diecie modyfikacje majace
na celu zmniejszenie ne-
gatywnych objawo6w.
Odpowiednio dobrana stra-
tegia zywieniowa oraz zmiana
stylu Zycia to nieinwazyjne,
bezpieczne i w pelni natural-
ne metody fagodzenia dole-
gliwosci bélowych typowych
przy endometriozie. Wiek-
sz0$¢ uczestniczek badania

wykluczyta lub ograniczyta
gluten, produkty mleczne
i weglowodany, a zwigkszyta
spozycie owocéw, warzyw
iryb®. Podobne badania
przeprowadzono w Holandii
na grupie 157 kobiet ze zdia-
gnozowang endometrioza,
ktérym przedlozono ankiety
dotyczace rodzaju diety oraz
poziomu jakosci zycia. Jak
sig okazato, po rozpoznaniu
choroby wiele uczestniczek
badania dokonato jednej
lub wiecej modyfikacji diety
(46,5%), zaczelo stosowac
suplementy diety (56,1%)
badz zdecydowaly sie na jed-
no i drugie (64,3%). Dokona-
no réwniez specjalistycznej
oceny diety kazdej z uczest-
niczek wedlug holenderskiej
skali DHD-15. W tym przy-
padku wyniki doswiadcze-
nia nie wykazaty korelacji
jakosci diety z jakoscia zycia.
Z drugiej strony, przecza
temu indywidualne odczucia
az 71,3% pacjentek, ktére
stwierdzily, iz wiele specy-
ficznych modyfikacji diety
zmniejszylo objawy bélu
zwigzane z endometriozg®’.
Dowiedziono, ze dieta
moze wplywac na kilka
proceséw kluczowych dla
przebiegu i rozwoju tej cho-
roby, w tym stan zapalny,
metabolizm prostaglandyn
i aktywno$¢ estrogendw*’.
W kilku badaniach prze-
analizowano wplyw diety
na ryzyko rozwoju choroby.
Istotne znaczenie (pozytyw-
ne lub negatywne) ma ilos¢
i rodzaj ttuszczéw, produk-
téw mlecznych, odpowied-
nia podaz wapnia, witamin
B, C, DiE, a takze jedze-
nie warzyw i owocow™’.
Na przyklad wysokie spo-
zycie kwas6w omega-3 wig-
Ze sig ze zmniejszeniem
ryzyka rozwoju endome-
triozy, natomiast tlusz-
cz6w trans i zwierzgcych
zwigksza prawdopodobien-
stwo jej wystapienia.
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fizyczne | produkty spozywcze
sprzyjaja utrzymaniu zdrowia
oraz witalnosci, jak odzyskac
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Bruksizm
ytanie: Podczas wizyty
u dentysty dowiedziatem
sie, Zze zgrzytam zebami. Zda-
niem mojej lekarki wynika
to z wady zgryzu. Zapropono-
wata mi noszenie szyny, ktéra
pozwolitaby rozluzni¢ miesnie
Zwacze, a nastepnie lecze-
nie ortodontyczne i wresz-
cie okluzyjne podniesienie
zgryzu. Wszystko to sktada
sie na niematg sumke. Jed-
nak znajoma, ktéra nosita
taka szyne, méwi, ze ona nie
leczy tej przypadtosci, tylko
chroni zeby przed uszko-
dzeniami. Czy to prawda?
A jesli tak, to co w takim
razie powinienem zrobic¢?
Czy sg jakies$ sposoby trwale
powstrzymujace zgrzytanie?
dpowiedz: Szacuje
sie, ze dotyczy ono
ok. 10% dorostych i —jak
wykazaly analizowane bada-
nia — 13-49% dzieci'.
Bruksizm, czyli nadmierne
zgrzytanie zgbami i mimowol-
ne ich zaciskanie, jest czyn-
nikiem ryzyka rozwoju dys-
funkcji narzadu zucia. Stan
ten zostat po raz pierwszy
opisany w literaturze medycz-
nej w 1907 r. przez Marie
Pietkiewicz’. Dzieli sie go na
2 rodzaje: bruksizm podczas
snu (SB) i na jawie (AB).
Towarzysza mu objawy
okotodobowe (takie jak napie-
cie twarzy, bél glowy i szyi
oraz bezsenno$é)’. Amery-
kanska Akademia Medycyny
Snu (AASM) okreélila SB jako
zaburzenie ruchowe zwia-
zane ze snem”. Jednak moze
on tez wspotwystepowac
wraz z zaburzeniami snu, by¢
kojarzony z nieprawidlowymi
ruchami ciala, trudno$ciami
w oddychaniu, wzmozong
aktywnoscig mieéni i zabu-
rzeniami rytmu serca.
Ostatnie doniesienia
naukowe sugeruja, ze moze
on by¢ tez przyczyna pier-
wotnych béléw glowy?®,
ktére uwaza sie za regulo-
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wane gléwnie przez osrod-
kowy ukltad nerwowy®.

Cho¢ bruksizm wydaje
sig nic nieznaczacg dole-
gliwoscig, nalezy do grupy
zaburzen uktadu ruchowego
narzadu zucia i moze mieé
powazne skutki. Chocéby
dlatego, ze mimowolne zaci-
skanie zebéw i zgrzytanie
nimi odbywa sie z uzyciem
duzej sity, co w pierwszym
rzedzie skutkuje Sciera-
niem powierzchni zujacych,
pekaniem szkliwa, a nawet
poluzowaniem, wypadnie-
ciem badz ztamaniem zeba!
To jednak nie wszystko. Kon-
sekwencjg bruksizmu moga
by¢ béle w obrebie zuchwy
i szczeki, blokada szczeki,
uszkodzenie nerwé6w, oraz
zaburzenia stawu skronio-
wo-zuchwowego (TMD) lub
uszkodzenie stawu laczacego
szczeke z czaszka. Nieprawi-
dlowosci w pracy TMD moga
powodowaé m.in. zawroty
gltowy, problemy ze sluchem,
szumy uszne, zmeczenie mie-
$ni twarzy, bdle glowy, karku
iuszu. W ciezkich przypad-
kach moze nawet spowo-
dowaé zmiane w wygladzie
twarzy i utrate stuchu’.

W The Journal of the Ameri-
can Dental Association zostal
opublikowany artykul, ktéry
alarmuje, ze wiekszo$¢ os6b
dotknietych tg przypadloscia
doprowadza do takiego stanu
swoje uzebienie, ze konieczne
jest poddanie ich kompletnej
renowacji przed osiagnie-
ciem 40. lub 50. r.z.°. Polega
ono wlasénie na okluzyjnym
podniesieniu zgryzu, ktére
zaproponowata Ci Twoja sto-
matolog. Okluzja to sposéb
kontaktowania sie zebéw
przeciwstawnych znajduja-
cych sie w szczece i zuchwie.

Zdarza sie jednak,
ze w wyniku niektérych nie-
prawidlowosci (m.in. nie-
ktoére zeby wczesniej stykaja
sie ze sobg przy zagryzaniu
niz pozostate, nadmierne

zaciskanie mieéni szczek
czy tez uszkodzenia kosci
w obrebie staw6w skronio-
wo-zuchwowych) dochodzi
do zaburzenia stykania sig
zebow i rozwoju choroby
okluzyjnej oraz powigzane-
go z nig zgrzytania zebami.

Przyczyng choroby okluzyj-
nej sg przede wszystkim stres,
a takze wady zgryzu spowodo-
wane Zle wykonanymi wypet-
nieniami, nieprawidtowo
wyrznietymi zebami madrosci
czy obgryzaniem paznokci.
Do innych zalicza sie wadli-
we uzupelnienia protetycz-
ne oraz braki w uzebieniu.

Aby dobrze zdiagnozowac
problemy w okluzji, den-
tysta musi pobra¢ wyciski
i na ich podstawie wykona¢
modele gipsowe. Za pomocg
keskéow zwarciowych zbada
takze sposdéb stykania sie
zeb6w dolnych z gérnymi
oraz ustali pozycje szcze-
ki w stosunku do stawéw
skroniowo-zuchwowych.

Nastepnie modele sg mon-
towane w artykulatorze, czyli
urzgdzeniu nasladujagcym
ruchy zucia. Dodatkowo
stomatolog moze korzystaé
z nowoczesnych urzgdzen
badajacych np. sile nacisku
na poszczeg6lne zeby lub
precyzyjnie wyznaczaja-
cych ruchy zuchwy. Czasem
wymagane sg takze zdjecia
radiologiczne lub badanie
tomograficzne promieniem
stozkowym (CBCT) w celu
oceny struktur kostnych.

Leczenie czesto obejmuje
kilka dziedzin stomatologii,
by finalnie podnie$¢ wyso-
kosé zwarciowsq za pomocg
odbudowy zeb6w materia-
fami kompozytowymi lub
pracami protetycznymi.

Nikt tak naprawde nie wie,
co poza chorobg okluzyjna
powoduje nocne zgrzytanie
zebami, jednak czesto wiagze
sie je ze stanami lekowymi,
stresem i napieciem, wypar-
tym gniewem lub frustracja,

ale takze laczone jest z typem
osobowosci — agresywnym,
uwielbiajacym wspétzawod-
nictwo, nadaktywnym.

Inna mozliwa przyczyna
jest upatrywana w zaburze-
niu z grupy pionowych wad
zgryzu (tzw. zgryz gleboki),
ktéry polega na zbyt duzym
nachodzeniu siekaczy szcze-
ki na zeby zuchwy. Wéréd
jego przyczyn wylicza sig
nieprawidlowe ukladanie nie-
mowlecia do snu, ustny tor
oddychania oraz zle nawy-
ki, takie jak ssanie palca,
warg czy policzkéw, dlugo-
trwatle ssanie smoczka itp.

Irafiscy naukowcy z kolei
wykazali, ze infekcje pasozyt-
nicze mogg by¢ jedng z pier-
wotnych przyczyn inicjacji
zgrzytania zebami wsréd dzie-
ci w wieku przedszkolnym.

Co wiecej, bruksizm moze
takze sygnalizowaé braki
pewnych sktadnikéw odzyw-
czych lub by¢ skutkiem
ubocznym niektérych lekéw,
np. zawierajacych selektywne
inhibitory wychwytu zwrot-
nego serotoniny (SSRI)*.

Aby skutecznie walczy¢
ze zgrzytaniem zebami, warto
sprébowac okresli¢ jego pier-
wotng przyczyne. Gdy juz
ja poznasz, w wielu przypad-
kach za pomocg naturalnych
srodkéw bedziesz mégl zna-
czaco ztagodzi¢ bruksizm.

Sprawdz leki

Wiadomo, ze niektére far-
maceutyki na recepte, takie
jak amfetamina, leki prze-
ciwdrgawkowe i selektywne
inhibitory wychwytu zwrot-
nego serotoniny, powoduja
zgrzytanie zebami. Z tego
powodu warto rozwaz alter-
natywne ich zamienniki'’.

Odstaw uzywki

Zwlaszcza wieczorem unikaj
alkoholu i kofeiny'>. Moga
one stymulowa¢ zgrzytanie
zebami. Porzuc¢ tez zdecy-
dowanie gume do zucia. Jej



stosowanie wzmacnia site
mie$ni zwaczy, ktére w spo-
rej czesci odpowiedzialne
sq za mimowolne zaciskanie
zebow. Staraj sie ograniczy¢
tez pogryzadetka orzeszki,
popcorn. Obgryzanie dtugo-
piséw, olé6wkéw lub innych
przedmiotéw przyzwyczaja
migénie zuchwy do kurczenia
sie, co zwieksza prawdopo-
dobienstwo mimowolnego
nocnego zgrzytania zebami.

Pokochaj btonnik

Japoniscy uczeni postano-
wili zidentyfikowa¢ sktad-
niki odzywcze zwigzane

z bruksizmem podczas snu.
W tym celu w 2021 r. zrekru-
towali 143 studentéw i przy-
dzielili ich do grup bruksizmu
podczas snu (58) i bez snu
(85). Uczestnicy wypetnili
kwestionariusz dotyczacy
czestotliwosci spozywania
positkéw na podstawie grup
zywnosci. Eksperyment wy-
kazal, ze u oséb jedzacych
sporo blonnika pokarmowego
dochodzilo do ztagodze-

nia zgrzytania zebami'’.

Liotowe herbaty

Przed snem przyda Ci sig
uspokajajacy napéj. Sprobuj
codziennie przed nocnym
wypoczynkiem parzy¢ sobie
napar ziotowy. 2 tyzeczki
melisy lub rumianku zagotuj
w wodzie. Przefiltruj i odstaw
przykryte na bok na 5 min.
Nastepnie dodaj lyzeczke soku
z cytryny i miodu. Wszystko
dobrze wymieszaj. Pij najp6z-
niej na godzine przed snem.

Kojace mleko kurkumowe

Do szklanki mleka dodaj ty-
zeczke kurkumy — zawarty

w plynie tryptofan pomoze
Twojemu uktadowi nerwowe-
mu zrelaksowac sig i zasnaé
spokojnie, a kurkuma bedzie
dzialata jak srodek przeciwbé-
lowy. Dodatkowo cieply nap6j
pozwoli nieco rozluzni¢ mie-
$nie. Przy okazji upieczesz

2 pieczenie na jednym ogniu
i... zadbasz o zeby, dostarcza-
jac organizmowi wapnia.

Witaminy i pierwiastki
Niektérzy badacze wierza,
ze nocne zgrzytanie jest
spowodowane niedoborami
magnezu w organizmie lub
brakiem réwnowagi miedzy
jego poziomem a stezeniem
wapnia, ktére skutkujg rozle-
glym napieciem w migéniach
twarzy i karku. Francuski
lekarz, dr C. Plocieniak,
ktérego kliniczne doswiad-
czenia zostaly opublikowane
w 1990 r., uwazal, Ze wzboga-
cenie diety przez dluzszy czas
w magnez niemal zawsze jest
skuteczne w walce ze zgrzyta-
niem'*. Spore ilosci tego pier-
wiastka dostarcza Ci awokado,
banany, migdaty, figi, szpinak,
czarna fasola i nasiona dyni
oraz gorzka czekolada.

Z kolei Dr Moti Nissa-
ni, ze stanowego uniwer-
sytetu Wayne’a w Detroit,
w stanie Michigan, zale-
ca, aby dziennie przyjmo-
wac ok. 100 mg magne-
zu, 150 mg wapnia oraz
50 mg kwasu pantoteno-
wego, polaczonego z wita-
minami: A (1 000 j.m.),
C (300 mg), E (60 mg), jod
(0,1 mg lub 100 mcg) i konty-
nuowac zazywanie witamin,
nawet gdy klopoty ze zgrzy-
taniem ustang. Dla optymal-
nych rezultatéw zaleca sie
przyjmowanie wyzszych
dawek magnezu (200-600 mg),
witaminy C (1-3 g)
i E (200-400 j.m). Jesli
po 2 miesigcach nie
wida¢ efektéw, trzeba
podja¢ inng metode’.

Terapia kwiatowa

Uczeni z Brazylii stworzyli
formule zwiotczajaca policzki,
aczac 8 esencji kwiatowych

i przetestowali ja w podwdjnie
slepej probie klinicznej prze-
prowadzonej na pacjentach

z bruksizmem. Okazalo sie,

JAK SOBIE RADZIC Z...

Japonski eksperyment wykazat, ze u 0sdb
jedzacych sporo btonnika pokarmowego
dochodzito do ztagodzenia zgrzytania zebami

ze alkoholowy roztwor srodka
zwiotczajacego policzek, za-
wierajacy wyciagi kwiatowe
Daughter of Gaia z mniszka
lekarskiego (Taraxacum offi-
cinale), wyzlina wiekszego
(Antirrhinum majus), fuksji
mieszancowej (Fuchsia X hy-
brida), uczepu rézgowatego
(Bidens bipinnata), dzwonka
karpackiego (Campanula car-
patica), marceli (Achyrocline),
lotosu btekitnego (Nympha-
ea caerulea) i Tetraoensis
riparia istotnie ztagodzil
skroniowe béle glowy u oséb
z bruksizmem w poréwnaniu
z grupag placebo. Ponadto
pacjenci po 21 dniach stoso-
wania $rodka zwiotczajacego
policzek poprawili jako$é snu
i doswiadczyli ztagodzenia
sztywno$ci migéni Zuchwy
czy porannych trudnosci

z otwieraniem ust. Zaobser-
wowano réwniez mniejszy
przerost zwaczy i zmniejszong
wrazliwo$¢ z powodu abfrak-
cji fasetek szkliwa. Naukowcy
zastrzegaja sie, ze chociaz wy-
niki sg obiecujace, potrzebne
sg dlugoterminowe badania

w celu wyjasnienia mechani-
zmu farmakologicznego kaz-
dej esencji kwiatowej w for-
mule zwiotczajacej policzki'®.

Lawenda

Oto sztuczka do wyprébowa-
nia, zaproponowana przez
fizjoterapeutke Pat Brunson:
,W matej butelce z atomi-
zerem zmieszaj kilka kropli
olejku lawendowego oraz
20-50 ml wody destylowanej.
Nastepnie, tuz przed snem,
psiknij kilka razy z kazdej
strony poduszki, tak by$
mégl wdychaé zapach la-
wendy przed snem. Olejek
lawendowy utatwi zasy-
pianie, a przy tym rozluzni
Twoje miesnie twarzy”.

Kompresy

Ciepto jest powszechnie stoso-
wane w fizjoterapii po wysitku
fizycznym wywolanym przez
op6zniong bolesno$¢ miesni
(DOMS). W tym celu stosuje
sig dlugotrwale suche oklady
rozgrzewajace, ktére powoli

i bezpiecznie ogrzewaja tkan-
ki, jednoczesnie zmniejszajgc
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Okazato sie, Ze alkoholowy roztwor $rodka
1wiotczajacego policzek zawierajacy wyciagi kwiatowe
istotnie ztagodzit skroniowe béle gtowy u 0sdb
1 bruksizmem w poréwnaniu z grupa placebo

bél zwigzany z DOMS. Okazu-
je sie jednak, ze wilgotne cie-
plo penetruje glebokie tkanki
szybciej. Badacze z Loma Lin-
da w Californii por6wnywali
wplyw suchego i wilgotnego
ciepla na 100 mtodych oséb
po ¢wiczeniach indukujacych
DOMS. Najwieksza redukcje
bélu wykazano po natych-
miastowym zastosowaniu
wilgotnego kompresu. Uczeni
zZwracajg uwage, ze to roz-
wigzanie jest korzystniej-
sze, bo czas aplikacji jest
krétszy (2 godz. a nie 8 jak
w przypadku mokrego)'®.
Namocz $ciereczke w gora-
cej wodzie, wykrec¢ ja i na
chwile przyt6z do szczeki.
Mozesz tez zagrzaé w pie-
karniku poduszeczke wypet-
niong gorczycay i ogrzewac
nig twarz. Delikatne cieplo
pomoze rozluzni¢ miesnie
twarzy i zmniejszy ryzyko
zgrzytania zebami we $nie.
Mozesz tez w tym celu uzy¢
poduszki elektrycznej. Pol6z
sie tak, by najpierw roz-
grzalta jedng strone twarzy
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(pozostan w tej pozycji przez
15 min), a nastgpnie przy-
16z do niej drugi policzek.
Wylacz poduszke po kolej-
nym kwadransie. Zdaniem
Mazen Natour, protetyka

z Manhattanu: ,,ciepto zwiek-
sza miejscowe ukrwienie,
poprawia kragzenie i poma-
ga rozluznic¢ mieénie, dzieki
temu moze zlagodzi¢ napie-
cie, zmniejszajac potencjalnie
destrukcyjne zgrzytanie”.

Melatonina i waleriana

Gleboki i relaksujacy sen

ma kluczowe znaczenie dla
przezwyciezenia zgrzytania
zebami. Wyprébuj jeden

z 2 dostepnych bez recepty
srodkéw — melatonine lub ko-
rzen waleriany (Valeriana
officinalis radix). Oba maja
dziatanie uspokajajace i prze-
ciwlekowe, dlatego czesto
przepisuje sig je osobom cier-
piacym na bezsenno$é. Ba-
dania wykazaly, ze waleriana
skraca czas zasypiania i po-
prawia jako$¢ snu, a w prze-
ciwienstwie do tabletek na-

sennych na recepte, ma mniej
skutkéw ubocznych. W ba-
daniu przeprowadzonym
przez Foellinge Health Center
w Szwecji 89% uczestnikow
zglosilo znaczng poprawe
snu po zazyciu ekstraktu

z korzenia waleriany. Nato-
miast 44% zglosilo absolutnie
idealny sen i brak jakichkol-
wiek skutkéw ubocznych'.

Z kolei testy przeprowa-
dzone przez zesp6t uczonych
z University of Pennsylvania’s
School of Nursing wykazato,
ze 800 mg korzenia koztka
podawanego przez 8 tygo-
dni moze pomoéc ztagodzié
objawy zespotu niespokoj-
nych nég (RLS), uwaza-
ne za zaburzenie ruchowe
zwigzane ze snem. Zda-
niem akademikow fakt,
ze tak dobrze oddziatu-
je na RLS, jest przestanka
do stosowania jej w tagodze-
niu bruksizmu, ktéry tez nale-
zy do tej grupy zaburzen'®.

Lredukuj stres

Bruksizm od dawna byt uwa-
zany za jeden z fizycznych
przejawéw stresu i niepokoju.
Na przyklad osoby zgrzyta-
jace zebami zglaszajg wigcej
objaw6w leku i depresji niz
ludzie, ktérzy tego nie robig'°.
Maja tez tendencje do zgla-
szania wiekszego stresu
zyciowego i cze$ciej cierpig
na depresje i zaburzenia le-
kowe?’. Gdy jestesmy zestre-
sowani, napinajg sie mieénie
szyi, obreczy barkowej, gérnej
partii plecéw oraz... szczeki.
Dlatego redukcja napiecia
nerwowego powinna tgczy¢
sie z terapig manualna,

ktérej celem jest usunie-

cie napiecia mieSniowego.
Zdaniem wielu dentystéw,
techniki relaksacyjne moga
by¢ istotnym przyczynkiem
zmniejszenia bruksizmu.

Techniki relaksacyjne
W badaniach z udzialem
matych dzieci zastosowano

psychologiczne metody kon-
troli stresu wraz z relaksacja
miesni, ktére znacznie ob-
nizyly symptomy zgrzytania
nocnego po 6 miesigcach.

W innym do$wiadczeniu
osoby cierpiace na zgrzyta-
nie wzigly udziatl w treningu
na temat $wiadome;j relak-
sacji mie$niowej i uzyskaty
lepsze rezultaty niz te, ktére
stosowaty tylko kontrole?!.

Jak sie odpreiyc?
Mozesz sluchaé¢ muzyki, ko-
si¢ trawe, malowag, é¢wiczy¢
joge, boks, biega¢ po gérach
lub chodzi¢ do biblioteki.
Wazne jest, aby$ robit to,
co sprawia Ci przyjemnos¢
i pomaga odreagowac stres.
Popularne sposoby redu-
kowania go obejmuja:
Twoércze zajecia i hobb
— zapewniajg one ujscie
napiecia i znaczace zmniej-
szenie stresoréw, a takze
pomagaja zachowac pozy-
tywne nastawienie.
ulatwia
uwalnianie substancji che-
micznych (np. serotoniny),
ktore relaksujg cialo i poma-
gaja zmniejszy¢ napiecie oraz
zachowa¢ dobra forme i zdro-
wie. Odpowiednia porcja
¢wiczen zapewnia réwniez
nocny wypoczynek — utatwia
zasypianie i poglebia sen.
pomagaja
przystosowac sie do poten-
cjalnie stresujacych sytuaciji.
Obie czynnosci spowalniajg
tetno, poprawiaja koncentra-
cje i zmniejszajg napiecie’.

Naucz sie robi¢ cwiczenia
rozciagajace

Jednym z gléwnych objawéw
bruksizmu sennego jest b6l
mieséni szczeki. Poniewaz
nie§wiadomie zaciskasz zeby
i zgrzytasz, czgsto wywie-
rasz ogromna site. Nacisk
ten powoduje uszkodzenie
wszystkich miesni pola-
czonych ze szczeka, w tym
twarzy, szyi i gérnej czeséci



plecow. Aby zmniejszy¢

ten dyskomfort, wykonaj

3 ¢wiczenia rozciagajace.

1.Umies¢ palec wskazujacy
w jamie ustnej na ostatnim
tylnym zebie, odwin go do
tytu, a nastepnie do goéry.
Mozesz odczuwac bole-
sno$¢ w tym obszarze mig-
$nia. Doci$nij palec do tego
mieénia, aby delikatnie
zlagodzi¢ napiecie. Powt6rz
Z przeciwng strong.

2.Przesun palce do przodu

ucha, w poblizu jego platka.
Delikatnie masuj to miejsce,

az przestanie bole¢. Prze-
sun sig ok. 1,25 cm w dét,
podazajac za miesniem
szczeki i linig uszu,
i powtérz. Na koniec prze-
sun sie w dét do miejsca,
w ktérym szczeka i szyja
spotykajg sie ponizej ucha.
Powtérz. Te 3 punkty
sga odpowiedzialne za wiele
béléw ucha zwigzanych
ze zgrzytaniem zebami.

3.Zamknij usta, ale jedno-
cze$nie staraj sie mie¢
rozwarte zeby i trzymaj
jezyk oparty o tyt dolnych
zebow. Jest to standardowa
pozycja spoczynkowa ust,
ale nie przychodzi natu-
ralnie osobom zgrzytaja-
cym zebami. Kiedy robisz
to codziennie, za kazdym
razem, gdy o tym pomy-
$lisz, staje sie to nawykiem,
ktéry trwa az do snu.
Wykonuj te éwiczenia

tak czesto, jak to moz-

liwe w ciggu dnia, tak

by weszly Ci w krew.

Olejki eteryczne
Yang-ylang i jasmin to za-
pachy uwazane za naj-
bardziej wskazane w aro-
materapii bruksizmu.
Pierwszy ulatwia zasy-
pianie, fagodzi napiecie
miesni, jest tez silnym $rod-
kiem przeciwdepresyjnym.
Natomiast jaSmin to stodki
zapach, ktory jest powigza-
ny ze zmniejszonym pozio-

mem leku. Olejek jasminowy
pomoze poprawic jako$¢ snu.
Wkropl wybrany olejek
do kominka zapachowe-
go, zapal tealighta i pozwol
powietrzu wypetnic¢ sig lecz-
niczg wonia. Mozesz tez
zapali¢ zapachowg Swiece
lub wpusci¢ kilka kropli olej-
ku do kapieli. Ciepta woda
ulatwi rozluZnienie spietych
mieéni, w tym takze twarzy.

Kapiele solne Epsom

Wedlug Agencji Ochrony Sro-
dowiska przecietny obywatel
amerykanski ma w swoim
organizmie pozostatosci po-
nad 400 toksycznych zwiaz-
kéw. S6l Epsom zawiera pier-
wiastki detoksykujace, ktére
wyptukujg trucizny i metale
ciezkie z organizmu. W czasie
kapieli ten zwigzek magnezu
i siarczanu jest wchlaniany
przez skore. Moze to wes-
prze¢ walke z bruksizmem.
Tym bardziej ze ta absorpcja
korzystnie wplywa na po-
ziom serotoniny w moézgu,
pomagajac sie zrelaksowac

i ztagodzi¢ stres. Kgpiele
solne Epsom uspokajajg mie-
$nie i zmniejszajg napiecie.
Skutecznie tagodzg skurcze

i b6le miesniowe, co uta-
twia nocny odpoczynek.

Naucz sie nowych nawykéw
Zacznij sie obserwowacg.
Zwr6é uwage na to, kiedy
zaciskasz zgby, zgrzytasz
nimi lub obgryzasz przed-
mioty. Gdy juz sobie z tego
zdasz sprawe, postaraj sie
zatrzymac i odwrocic bieg
rzeczy. Powoli rozluznij
mieénie i zadbaj, by cho¢
usta sg zamkniete, zeby sie
ze soba nie stykaly. W pra-
widlowym ukladzie ich po-
wierzchnie Zzujace powinny
sig styka¢ jedynie podczas
zucia lub potykania. Dlatego,
ilekro¢ poczujesz zaciska-
nie szczek, opuséé zuchwe,
sprébuj nig chwile poruszac,
tak by rozluznié¢ napiete
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zapmy'e/ctowane pizez natuse

OLE] Z EKSTRAKTEM
konopi widknistych
BROAD SPECTRUM
z naturalnymi
fitokannabinoidami

Wzmacnia organizm przywracajac jego naturalng rownowage
moze by¢ naturalnym wsparciem w:
* utrzymaniu spokoju,
swalce ze stresem,
e zdrowym i jakosciowym $nie,
* lepszym samopoczuciu,
elagodzeniu dolegliwosci bolowych.
Profesjonalna produkcja
Czysta ekstrakcja CO2
Wszystko zaczyna sie na etapie ekstrakeji i ma bezpoéredni
wplyw na jakodé i wszechstronno$é produktow oraz wydajnosé
kolejnych etapow produkdi.
Ekstrakcja nadkrytyczna
» Ultra-wysokie cisnienie: 5000 PSI
* Wysoka temperatura
* Bezpodrednie celowanie w kannabinoidy
Wysokie stezenia:
*15% produkt w 10 ml zawiera 1500 mg CBD:
w butelce miesci sie 250 dnzg’kmpli; jedna kropla 0,04 ml
zawiera 6 mg CBD
¢ 25% produkt w 10 ml zawiera 2500 mg CBD:
w butelce miesci sie 250 doz/ kropli; jedna kropla 0,04 ml
zawiera 10 mg CBD
Produkt nie zawiera THC.
Polecamy dla osob gdzie ten zwiazek nie jest pozadany:
kierowcow, sportowcdw, mundurowych, dzieci.
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migénie, a nastepnie sprébuj
utrzymac te pozycje. Oto

2 przydatne sposoby: napelnij
policzki powietrzem, a po-
tem gwaltownie go wypusé

(z ,pyknieciem”). Nabierz
powietrza, ul6z usta w literke
,0” 1 powoli je wypuszczaj.

A moze hipnoza?

Kilka studiéw przypadkéw
oraz jedno mate badanie su-
geruja, ze hipnoterapia moze
by¢ skuteczna w przypadku
mimowolnego zgrzytania zg-
bami*’. W jednym przypadku
bruksizm catkowicie zniknat
po 7 sesjach hipnoterapii ba-
dajacych trudne dziecifistwo
pacjenta oraz jego ,,milczaca
i poczatkowo zaprzeczo-

ng wrogo$¢”. Jak dowiodta
kontrola rok pdzZniej, nie
byto nawrotu choroby*.

Pradi ighy

Akupunktura i tzw. przez-
skérna stymulacja nerwéw
(ang. transcutaneous electrical
nerve stimulation, w skrdcie:
TENS), uzywajaca impulséw
elektrycznych do stymulacji
nerwéw, moze by¢ pomocna
w obniZzeniu napigcia mig-
$niowego, uwazanego czesto
za przyczyne zgrzytania*.

Lato1 szyne okluzyjna
Wreszcie dochodzimy
do nurtujacej Cig kwestii.
Stomatolog moze zapropono-
wac Ci szyne na zeby, ktéra
nalezy zaklada¢ tylko na noc,
lub szyne, ktérg bedziesz
musiat nosi¢ caty czas.

Ta akrylowa nakladka
na zeby na noc ma zadanie
znaczaco zmniejszy¢ $ciera-
nie szkliwa i zapobiec uszko-
dzeniu zebéw. Najczesciej
szyny robione sg na zaméwie-
nie i noszone na gérnej linii
zebow. Niektore wkladki sg tak
zaprojektowane, by rozluznia¢
szczeke, inne — zapobiegaja
stykaniu sie ostatnich, gérnych
i dolnych zebéw, co redukuje
zgrzytanie. Zgodnie z zaloze-
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niem maja one pomaéc wyrobic
w mieéniach nowe, prawidlo-
we nawyki. Sporo dowodéw
$wiadczy jednak o niezbyt
wielkiej skutecznosci tych
srodkéw — w praktyce jedynie
chronia zeby*. Jesli chcesz
osiagna¢ zadowalajace efekty,
musisz pomys$le¢ o noszeniu
szyny 24 godz. na dobg przez
dtuzszy czas. Jedynie wtedy
—w polaczeniu z korekta zgry-
zu oraz ustabilizowaniem wta-
$ciwych nawykéw — bedziesz
mial szanse skutecznie prze-
ciwdziala¢ bruksizmowi.

Jak podaja naukowcy
z Austrii, wplyw szyn oklu-
zyjnych na zmniejszenie
zdarzen elektromiograficz-
nych (EMG) bruksizmu
jest przejSciowy°.

Biofeedback

Ta terapia uzywa elektronicz-
nego monitoringu automa-
tycznych funkcji organizmu,
aby wyrobi¢ u chorego zdol-
nos¢ kontrolowania. Przy-
niosta ona dobre rezultaty

w grupie os6b borykajacych
sie z nocnym zgrzytaniem. Za-
zwyczaj uzywany do tego jest
elektromiograf (EMG), ktéry
odczytuje aktywno$é mieéni

i wlgcza alarm, gdy okreslona
partia miesni ulega napieciu.
To niewielkie, fatwe w obstu-
dze urzadzenie jest dostepne
do samodzielnego uzytku

i moze zmniejszy¢ nocne
zgrzytanie w ciggu 6 miesiecy
po zastosowaniu terapii®’.
Inng opcja sa aparaty, kto-

re za pomocg delikatnego
wytadowania elektrycznego
zapobiegajg zgrzytaniu. Jak
wykazaty wstepne préby, ich
skutecznos¢ sigga 50%*. Pola-
czenie bioreakcji z wktadkami
ustnymi moze da¢ nawet lep-
sze rezultaty. Pono¢ metoda
taczaca obie terapie byta sku-
teczna az u 90% pacjentéw?’.

Jad kietbasiany
U pacjentéw, ktérzy nie za-
reagowali na leczenie zacho-

wawecze, stosuje sig zastrzyk

z toksyny botulinowe;j. Tu-
reccy naukowcy postanowili
sprawdzi¢ jej skutecznosé

w leczeniu zgrzytania zeba-
mi. Retrospektywne badanie
objelo 25 kobiet w wieku
23-55 lat. Kazdej z nich jedno-
razowo wstrzyknieto botoks
w prawe i lewe zwacze. Wyni-
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obroczynne wlasciwo-
$ci miodu manuka znane
sg od starozytnosci i row-
nie dtugo wykorzystywane
w celach leczniczych. Jednak dopiero
obecnie stopniowo poznajemy me-
chanizmy przeciwbakteryjnego dzia-
tania tego naturalnego lekarstwa

Woké! rosnacego jedynie w Nowej
Zelandii i potudniowo-wschodniej Au-
stralii krzewu manuka (Leptospermum
scoparium) przez calg wiosne az do péz-
nego lata pracowicie uwijaja sie pszczo-
1y, by z nektaru jego kwiatéw wytworzy¢
cudowny produkt znany niemal na ca-
lym $wiecie. Miéd manuka znany byt
autochtonom od wielu wiekéw, reszta
ludzkosci poznala go dopiero w latach
80. XX wieku, gdy profesor Peter Molan
z Uniwersytetu Waikato postanowit
blizej przyjrzec sie jego cudownym
prozdrowotnym wlasciwosciom'.

Superzywnos¢

Co wyr6znia miéd manuka wéréd
innych? Przede wszystkim jego uni-
kalny sktad chemiczny. Obfituje w an-
tyoksydacyjne flawonoidy?, zwiazki
1,2-dikarbonylowe, ktére przyczyniaja
sig do aktywnosci przeciwbakteryjnej,
oraz hamujace aktywno$¢ mieloperok-
sydazy (MPO) kwasy fenolowe i lotne
sktadniki norisoprenoidéw’. Ponadto
miéd manuka jest skarbnicg witamin
z grupy B, wapnia, Zelaza, potasu, cyn-
ku i miedzi, zbawiennie dziatajacych

>
s
'8

na nasz uktad nerwowy i odpornoscio-
wy. Nie bez znaczenia jest réwniez fakt,
ze ten stodki specjal zawiera metylo-
glioksal — substancje o silnych wiasci-
wosciach przeciwdrobnoustrojowych®.

Pomocny

we wrzodach zotadka...

Znane sg juz wyniki badan dotycza-
cych mechanizméw molekularnych,
dzieki ktérym ten naturalny produkt
moze hamowac infekcje Helicobac-

ter pylori, a tym samym powstrzy-
mywac rozw6j choroby wrzodowej.
Naukowcom byto wiadomo, Ze ten
patogen indukuje aktywno$¢ wigzania
DNA NF-«B i AP-1 w komérkach nabton-
ka zotadka. Préby w warunkach in vitro
wykazaly, ze mi6éd manuka skutecznie
powstrzymuje zmiany powodowane
przez H. pylori. Maksymalng efektyw-
noé¢ dziatania zaobserwowano w przy-
padku zastosowania roztworu miodu
w stezeniu 20%, po 1-2 godz. od zasto-
sowania. Wstegpne traktowanie komérek
nabtonka zotadka innymi komercyj-
nymi naturalnymi miodami réwniez
hamowato indukowang przez bakterig
ingerencje w aktywnos¢ wigzania

DNA NF-«B i AP-1, jednak pod wzgle-
dem skutecznos$ci miéd manuka okazat
sig bezkonkurencyjny. Ponadto zapo-
biegal innym niekorzystnym zmianom
indukowanym przez Helicbacter pylori,
np. powstrzymywal degradacje biatka
IxB-a i obnizal poziomy biatka COX-2°.

f. \
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...i nie tylko

Wrzody pojawiaja sie nie tylko w ukla-
dzie pokarmowym, na szcze$cie tera-
peutyczne dzialanie plynnego zlota jest
niezalezne od lokalizacji owrzodzenia.
Potwierdzaja to m.in. badania ocenia-
jace wplyw opatrunkéw nasgczonych
miodem manuka na gojenie neuropa-
tycznych owrzodzen stopy cukrzycowe;.
Owrzodzenie stopy cukrzycowej dotyka
co najmniej co 10. cukrzyka, a polowa
tych ran ulega zakazeniu. Nastepstwa
sg bardzo grozne dla zdrowia i zycia
diabetyka: gojenie sig ran jest silnie
utrudnione, owrzodzenia ropieja i sie
powiekszaja, co ostatecznie prowadzi
do utraty koniczyny, a czasem nawet
powoduje zgon®. Wyniki badan staty-
stycznych sg zatrwazajace: do amputacji
konczyny dochodzi az w 85% przy-
padkéw owrzodzenia stopy powsta-
tego w wyniku cukrzycy. Co najmniej
40% amputacji u diabetykéw mozna
zapobiec dzieki zastosowaniu natych-
miastowego leczenia’. Oczywiscie nie-
zbedna jest interwencja specjalistow,
jednak konwencjonalng terapie mozna
wspomd6c wynalazkami Matki Natury.
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Nieudane wakacje

Spacer przez brzoskwiniowy sad wywotat silne wyczerpanie,
zaburzenia oddechowe i trawienne oraz mgte mézgowa.
Dr Jenny Goodman przypomina: strzezcie sie pestycydow!

andra, lat 33, zglosita sie do mnie
z maseczka na twarzy (a byto
to jeszcze przed pandemig),
poniewaz londyniskie powietrze
i perfumy innych os6b przyprawiaty
ja o ciezka chorobe. Poprosita mnie,
bym wylaczyla swiatlo w gabinecie,
gdyz pomimo tego, ze byto ono fluore-
scencyjne, wywolywalo u niej bél oczu
i gtowy, co jest schorzeniem zwanym
fotofobig. Przez wiekszg czes¢ sesji
lezata na kozetce — tak bardzo byla
wyczerpana. Ostrzegta mnie, Ze moze
nie zapamieta¢ zbyt wiele z tego,
co jej powiem podczas konsultacji,
wiec jej maz, Trevor, robil notatki.

— A jeszcze rok temu by-
fam zupelnie sprawna i zdro-
wal! — poskarzyla sig Sandra.

Trevor potwierdzit to: ,Nigdy wcze-
$niej nie widziatem, zeby wzieta
chociaz jeden dzieni zwolnienia le-
karskiego. Prawie kazdego ranka szta
biega¢ do parku, prawda, kochanie?”

— Tak byto — potwierdzita. — Teraz
ledwie moge przej$¢ przez pokoj.

Sandra odwiedzita wczesniej swego
lekarza rodzinnego i konsultowata sig
z kilkoma specjalistami, m.in. z neuro-
logiem, endokrynologiem, a w koiicu
— z psychiatra. Powiedziano jej: ,Wyni-
ki wszystkich badan sg prawidlowe”

i zaoferowano leki przeciwdepresyjne,
ktérych nie przyjeta. Poniewaz byla
niezdolna do pracy, stracila swa posade
jako sekretarka w kancelarii prawnej.

Dotychczas zaden lekarz nie zapytat
jej o szczegdly tego, gdzie, kiedy i w jaki
sposéb rozpoczely sie jej objawy (cal-
kowite wyczerpanie, béle glowy, foto-
fobia, uposledzenie pamieci i skrajna
nadwrazliwo$¢ na zwiazki chemiczne).

Punkt zwrotny

W marcu ubieglego roku Sandra i Trevor
spedzali urlop w wiosce polozonej przy
granicy francusko-hiszpanskiej. Jecha-

li tam z nadzieja, ze bedg podziwia¢
kwitngce drzewa wisniowe i §wigtowaé
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swg rocznice §lubu. I rzeczywiscie tak
bylo przez pierwsze 3 dni pobytu.

Potem, czwartego dnia, wedrujac
po wzgbrzach, przeszli przez sad drzew
brzoskwiniowych, stojacych jeszcze w pa-
kach. Nie zwrécili zbytniej uwagi na trak-
tor i 2 ludzi w dziwnych ubraniach,
ktérzy pracowali wéréd drzew. W drodze
powrotnej przeszli ta sama droga.

Tym razem jednak Sandra poczula sieg

dziwnie i doznata zawrotéw glowy. Prze-
szli obok traktora, ktéry nadal tam stat,
i Trevor zauwazyl, Ze mezczyZni ubrani
byli w kombinezony ochronne i opryski-
wali drzewa. Dzien miat sie ku koncowi
i teraz juz caty sad byt opryskany.

Te ostatnig cze$¢ dnia Sandra pamie-
tala jak przez mgle; Trevor wspominat,
ze musial nies¢ ja z powrotem do ich
domku. Przez nastgpne 48 godz. Sandra
wymiotowala i oboje uznali, ze widocz-
nie zlapatla jakas infekcje pokarmowa.
Juz do korica urlopu nie byla w stanie
wychodzié¢ na spacery i zupelnie nie
pamieta lotu powrotnego do domu.

Nastepne 13 miesiecy bylto niekon-
czacy sie wedréwka po szpitalach,

a w tym czasie stan Sandry powoli sig
pogarszal. Teraz byta niemal uwigzio-
na w domu i cierpiala na co$, co jeden
z konsultantéw nazwatl ,nietypowym
zespolem przewleklego zmeczenia”.
Stowo nietypowy w tym kontekscie
oznaczalo, ze ,nie pasuje do opi-

su w naszych podrecznikach i nie
mamy pewnosci, co tu sig dzieje”.

Inny konsultant zdiagnozowal u niej
»depresje z idiopatycznym spadkiem
zdolno$ci poznawczych”. Ten ostatni
termin oznacza: ,ona nie potrafi mysle¢
jasno, a my nie wiemy, dlaczego”.

Gdy malzonkowie powigzali choro-
be Sandry z przejéciem przez obtoki
tego, co rozpylano wéréd drzewek
brzoskwiniowych, wspominali o tym
epizodzie lekarzowi rodzinnemu
i kazdemu specjaliscie, z ktérym sie
konsultowali, ale odpowiedzig byto
najczesciej wzruszenie ramion.

Przyczyna
Weciaz jeszcze tylko w nielicznych pod-
recznikach medycznych znalez¢ mozna
haslo ,,zatrucie srodkami owadobéjczy-
mi” czy tez wynikajaca z niego ,,wraz-
liwo$¢ na liczne czynniki chemiczne”.
Ale objawy Sandry byly niestety, typowe
dla obu tych probleméw. Badania moczu
wykazaty wysoki poziom metabolitéw
fosforoorganicznych srodkéw owado-
béjczych. Metabolity te byly dowodem
wielkich wysitkéw, jakie podejmowala
jej watroba w celu usuniecia z organi-
zmu $rodkéw owadobéjczych, ale nie-
stety, metabolity sg réwnie toksyczne
jak pierwotny zwigzek chemiczny.
Uktad nerwowy Sandry byt ta cze-
$cia jej organizmu, ktéra najbardziej
ucierpiala w wyniku niezdiagnozo-
wanego epizodu zatrucia. Fosforoor-
ganiczne Srodki owadobéjcze sg anty-
cholinesterazami — neurotoksynami.
Trzeba pamieta¢, ze ich pierwszym
wcieleniem byt gaz paralizujgcy, czyli
czynnik opracowany specjalnie w celu
zakl6cania przeplywu sygnaléw mie-
dzy komérkami nerwowymi w mézgu
i uktadzie nerwowym czlowieka.
Wtasnie dlatego Sandra byta wy-
czerpana niemal do granicy omdlenia,
nie mogla znies¢ jasnego §wiatla i glo-
$nych dzwiegkéw, nie pamigtata dobrze
zdarzen, a stawianie krokéw bylo dla
niej wielkim zmaganiem z samg soba.
Co wiecej, reagowala teraz Zle nawet
na najmniejsze dawki wielu innych
syntetycznych zwigzkéw chemicznych.
Powiew zapachu ptynu do ptukania tka-
nin, zapach farby lub $§wiezego druku,
a nawet wonl wody po goleniu Trevora,
ktére przed tym incydentem nigdy jej nie
przeszkadzaly, teraz powodowaty mdlo-
§ci, nasilaly jej niemal nieustanny bél
glowy, a czasami wywolywaly wymioty.
Rodzi sie tu oczywiste pytanie, ktére
by¢ moze sami zadajecie: A co z Trevo-
rem? On réwniez przeszed! przez
chmury §rodka owadobéjczego — dla-
czego wiec nie chorowal? Odpowiedz
kryje sie w genach. Kazdy z nas jest
odmienny pod wzgledem genetycznym,
dlatego tez r6znimy sie pod wzgledem
biochemicznym. Jego watroba potra-
fita wytwarza¢ enzym (PONI), ktéry
umozliwia detoksykacje srodka owa-
dobéjczego. Jej watroba nie umiala
go produkowacé. Dla potwierdzenia tego
wykonaliémy u obojga testy genetyczne.



.
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Terapia
Leczenie Sandry rozpoczelo sie
od diety: zaczeta jesc tylko zyw-
noé¢ produkowang organicznie,
by unika¢ spozywania §ladowych
ilosci srodkéw owadobéjczych po-
dobnych do tego, ktéry ja zatrut,
gdyz teraz byla uwrazliwiona nawet
na malenkie ich ilosci. Po drugie,
wykluczyla cukier i dodatki spo-
zywcze, a wigczyla do jadlospisu
duzo dobrych ttuszczéw, takich jak
olej kokosowy (do gotowania), oleje
z nasion konopi, slonecznika i kroko-
sza (surowe), awokado oraz orzechy
i nasiona. Fosforoorganiczne $rodki
owadobdjcze sa lipofilne, co oznacza,
ze ukrywaja sige w tkance tluszczo-
wej w ciele i mézgu. Ich usuwanie
mozna ulatwié przez dostarczenie
do organizmu zdrowych tluszczéw.
Zalecitam Sandrze ,leki detoksyka-
cyjne”: glutation i ptyn z fosfatydy-
locholing oraz wysokie dawki wita-

zne srod

=

miny C, natomiast Trevor przyrzadzat
jej kazdego ranka bogaty w przeciwu-
tleniacze sok z organicznych warzyw.

Podczas drugiej wizyty, 6 tygo-
dni péZniej, Sandra stwierdzita,
ze jej stan przestal sie pogarszac,

a nawet odrobineg sig poprawil.

Nadal byla wyczerpana i nie-
zwykle wrazliwa, ale czula, Ze jej
mo6zg pracuje nieco lepiej. Dodatam
ostropest plamisty (sylimaryne) dla
wsparcia watroby. Roéline te stosuje
sie do tego celu od stuleci, a obec-
nie istniejg takze dowody nauko-
we, potwierdzajace jej skutecznosé
i wyjasniajace spos6b dziatania'.

Stan Sandry w dalszym ciagu powo-
li sie poprawiat i 6 miesiecy p6zniej
miata juz wystarczajaco duzo sit,
by swobodnie chodzi¢, czytaé i tolero-
wac normalng ilo$¢ swiatla. Wcigz jed-
nak musiata nosi¢ na ulicy maseczke
i nie byla w stanie tolerowa¢ zadnych
sztucznych, chemicznych zapachéw.
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pwadobojcze
: hami; ich pierwszym wcieleniem
byt gaz paralizujacy, czyli czynnik opracowany
specjalnie w celu zaktocania przeptywu
sygnatow miedzy komorkami nerwowymi
w mozgu i ukiadzie nerwowym cziowieka

Miata akurat tyle sily, by rozpoczaé
kolejng faze leczenia i zacza¢ cho-
dzi¢ do sauny. Pocenie to wspanialy
sposéb usuwania z organizmu roz-
puszczalnych w ttuszczach toksyn.
Ostrzeglam jg jednak, by ograniczyla
przebywanie w saunie do zaledwie
5 min 3 razy w tygodniu i by przez
caly czas §cierata recznikiem pot.
W przeciwnym razie wszelkie wy-
pocone toksyny zostatyby po prostu
wchloniete ponownie przez skére.

18 miesigcy pézniej Sandra byta
juz sprawna i aktywnie szukala
nowej pracy. Sama okre$la sig jako
wyleczong w 75-80%. Odzyskata
energie umystowsy i fizyczna, rzad-
ko potrzebowata juz maseczki, lecz
nadal czula sig Zle, gdy znalazla
sie obok kogo$ mocno pachnace-
go perfumami, wodg po goleniu
czy dymem papierosowym.

Sandra uwaza — i ja sig z tym
zgadzam — ze mogtaby czuc¢ sie
w 100% dobrze, jedynie miesz-
kajac na szczycie géry, na pu-
styni lub nad morzem, z dala
od miejskich wyziewéw i rolni-
czych srodkéw chemicznych.

Moratl z tej historii jest nastepuja-
cy: unikaj spozywania pestycydow
i opryskiwania nimi podwérza
lub ogrodu, a takze trzymaj sig jak
najdalej od sadéw i farm, gdzie
moga by¢ wykonywane opryski.
Narazenie sig na ich dziatanie,
tak jak w opisanym przypadku,
moze zmieni¢ cate Twoje zycie.

Imiona bohater6w na ich
prosbe zostaly zmienione.

BIBLIOGRAFIA
1 World|Hepatol,2014;6(3): 144-49

Dr Jenny Goodman od 20 lat specjali-
zuje sie w medycynie Zywieniowej
i Srodowiskowej. Wyktada oraz
jest autorka ksigzki pt. ,,Staying
Alive in Toxic Times: A Seasonal
Guide to Lifelong Health” (Po-
zostac przy zyciu w toksycz-
nych czasach: sezonowy
przewodnik po zdrowiu
przez cate zycie) wy-
danej w 2020 r. przez
Yellow Kite. Obszarem
jej szczegolnego zainte-
resowania jest opieka
przed poczeciem oraz
praca z dzie¢mi.
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Leki
Z kuchennej
szafki

Dietoterapeutka Lizzie

King przedstawia swoje
sprawdzone naturalne leki

— od syropdéw przeciwkaszlowych
i przeciwprzeziebieniowych

po kremy tagodzace Swiad

- wspomagajace zwalczanie
problemoéw zdrowotnych
wspotczesnego zycia

Swiat obfituje w naturalne sktadniki. Sub-
stancje ro$linne od tysiacleci stosuje sig jako
leki — bez szkodliwych dziatan niepozada-
nych — na rzecz planety lub jej mieszkancéow.
Jednak w ostatnim czasie pomija sig je na
korzys¢ komercyjnych praktycznych i synte-
tycznych produktéw, co ma wplyw na kon-
dycje ekosystemu i jego bior6znorodnosé.
Poczatkowo tworzylam swoje preparaty
w celu podtrzymywania optymalnego stanu
zdrowia u siebie i mojej rodziny. Od lekéw
tonizujacych o dziataniu nasennym po prze-
ciwlekowe balsamy, od syropéw chronigcych
przez sezonowymi chorobami lub wirusami
po musujace kule do kapieli, od jadalnych
maseczek na twarz po nadajace si¢ do lizania
spreje kuchenne — wszystkie te specyfiki wie-
lokrotnie dowiodly swej skutecznosci wéréd
mojej uroczej spotecznosci czytelnikow blo-
ga ,Lizzy Loves Healthy”. Przynosza korzysci
nam wszystkim w leczeniu i profilaktyce.
Oto kompendium moich odkryé. Mam
nadzieje, ze zakochasz sig sporzadzaniu,
spozywaniu oraz stosowaniu tych lekéw,
jak réwniez podawaniu ich innym.

Zaczerpnieto z ksigzki
Lizzie King pt. ,,Restore:
Ancient Remedies from
the Modern Kitchen”
(,,Powroty — starodawne
leki ze wspotczesnej
kuchni”), wydanej
w2023r. przez

Welbeck Publishing.
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/Syrop z bzu czarnego

Jagody tej rosliny byty moim
pierwszym krokiem do po-
zyskiwania dla mojej rodziny
prozdrowotnych skiadnikéw
z zywoptotéw. Rosline te od
zawsze ceniono za wiasci-
wosci przeciwwirusowe

i przeciwbakteryjne - tak
bardzo, ze ostatnio nasta-
pit jej globalny niedobdr.

Przez lata podawatam
dzieciom lepka pochodng
bzu czarnego, az uswiado-
mitam sobie, ze w domu
moge zrobic lepsza wersje
z wiekszg iloScig Swiezych
antyoksydantéw. Ciem-
ny kolor Sambucus nigra,
zapewniajacy cenne anto-
cyjaniny, to zrédto wszel-
kich przeciwwirusowych
wiasciwosci tej rosliny.

W koncu doprowadzito
to do powstania mojego
leku o0 nazwie Be Well,
ale wszystko zaczelo sie
od tej fioletowej dobroci.
tyzka zimg i zauwazysz,
ze sezon na kaszel i prze-
ziebienie juz nie ma na
Ciebie takiego wptywu.

Sktadnikinaok.11:

150 g optukanych owocéw

bzu czarnego (lub 2 torebki

herbaty z bzu czarnego

i jezowki — ja uwielbiam

marke Pukka), 2,5-centy-

metrowy kawatek obrane-

go i pokrojonego w cienkie
plasterki imbiru lekar-

~

skiego, tyzeczka mielone-
g0 cynamonu, szczypta
mielonych gozdzikéw,
skorka i sok z potéwki po-
maranczy, 750 ml wrzatku,
sok z potowy cytryny,

90 g surowego miodu.

Sposob przygotowania:

© W16z bez czarny (lub
torebki herbaty) do ma-
tego rondelka oraz dodaj
imbir, cynamon, gozdziki
i skérke z pomaranczy.

@ Zalej skiadniki woda,
a nastepnie ustaw
rondel na matym ogniu
i delikatnie gotuj przez
20-30 min, po czym
zmniejsz ogien mniej
wiecej o potowe.

© 0dstaw do lekkiego wy-
stygniecia, a nastepnie
wmieszaj soki z cytryny
i pomarariczy oraz midd.

O 0dced? i przelej do szkla-
nego stoika lub butelki.

Przechowywanie: W stoiku
w lodéwce do 3 miesiecy.
Dawka: 2 tyzeczki dzien-
nie w przypadku dzieci

w wieku 1-2 lat; 1 tyzka
dziennie w przypadku dzie-
ci powyzej 2.r.z.; 1tyzka
3-4 razy dziennie w przy-
padku dorostych.

Uwaga: Midd nie jest
odpowiedni dla dzie-

ci ponizejl.r.z.




4 Magnezowy tonik )
na bol glowy

Migreny oraz napieciowe béle glo-
wy to jeden z najczestszych powo-
déw wizyt u lekarza. Dostrzegam
problem ostabienia, ktére moga
spowodowac. Chociaz najszybsza
ulge mozna uzyskac dzieki duzej
szklance wody, istniejg dtugotermi-
nowe zmiany stylu zycia potencjal-
nie pomocne konkretnym osobom
- np. redukcja poziomu stresu

i spozycia kofeiny. Wykazano,

ze magnez tagodzi napiecie i ucisk,
ktére moga powodowac béle gtowy,
a méj bogaty w ten pierwiastek
nap6j ma przynosic ulge przy

tego rodzaju dolegliwos$ciach.

Sktadniki na ok. 2 szklanki: sok

z 2 grejpfrutdw, garsé lisci szpinaku
(moga by¢ tez mrozone), 2 tyzki
pestek dyni, gars¢ kostek lodu.

Sposob przygotowania:

O Przez 2-3 min miksuj wszyst-
kie sktadniki w blenderze
o wysokich obrotach.

® Wypij natychmiast.

Przechowywanie: Przygotowuj
na $wiezo wedtug potrzeb.

Dawka: Stosuj codziennie
wedtug potrzeb.

Wskazéwka: Ztagodzenie migreny
moze przyniesc silniejszy tonik
magnezowy. Delikatnie wymieszaj
2 tyzki cytrynianu magnezu z ciepta
woda. Uwazaj, by mieszanka

nie wylata sie ze szklanki. Wypij

/

natychmiast i odpocznij.

- J
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Stoneczny koktajl A

na katar sienny

Naturalne witasciwosci przeciwhistaminowe brome-
lainy i kwercetyny zawartych w ananasie wspétdzia-
faja tu bardzo dobrze z cytrusowa witaming C oraz
dodatkowa sitg lakownicy zéttawej (reishi). W sezo-
nie na alergie ogranicza to reakcje przeciwciat oraz
fagodzi pocigganie nosem, tzawienie oczu i $wiad.

Sktadniki na 540 g: 210 g obranego i drobno pokro-
jonego ananasa (wraz z rdzeniem), mrozony banan,
sok z 1 pomaranczy, tyzeczka proszku z lakowni-
cy zéttawej, 250 ml wybranego rodzaju mleka.

Sposéb przygotowania:

© W malakserze réwnomiernie zmik-
suj ze sobg wszystkie skiadniki.

@ Przelej napdj do szklanki i natychmiast podawaj.

© Ewentualnie mozesz zamrozi¢ w duzych pojem-
nikach na kostki lodu, a nastepnie wiozy¢ do to-
rebek na mrozonki (ktére zajmujg mniej miejsca),
by mie¢ pod reka w razie potrzeby. W szczycie let-
nich upatéw mozesz podawac jako lody na patyku.

Przechowywanie: W zamrazarce do 3 miesiecy.

Dawkowanie: W zaleznosci od potrzeb.

J

/(Jctowy leknabélucha )

Jako dziecko wiele godzin spedzitam

na szpitalnym oddziale otolaryngologicz-
nym i w rezultacie przesztam wiele cykli
antybiotykoterapii. M6j syn przejat po mnie
sktonnos$c do infekcji ucha. Kiedy tylko
mogtam, usitowatam jednak uchroni¢ nas
przed niekonczaca sie serig antybiotykow.
Odkrytam, Ze stosowane po pojawieniu

sie pierwszych objawéw te krople do uszu
czesto skutecznie zapobiegaty chorobie.

Sktadniki na 60 ml: 2 tyzki octu jabtkowego,
2 tyzki schtodzonej przegotowanej wody.

Sposob przygotowania:

O W czystym kubku wymie-
szaj ze sobg oba sktadniki.

® U162z chorego na boku z problematycz-
nym uchem skierowanym do géry, nasgcz
w plynie bawetniang kulke, po czym
umies¢ ja w uchu i pozostaw na 5 min.

© Usun ptatek, pozwdl, by wszelkie po-
zostatosci ptynu wyptynely z ucha,
i wytrzyj je do sucha recznikiem.

Przechowywanie: Przygotowu;j

na $wiezo wedtug potrzeb.

Dawkowanie: Stosuj kilka razy
dziennie wedtug potrzeb.

J
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/Tonik na zatrucia

Sktadniki na ok. 300 ml: tyzecz-
ka lisci miety, 300 ml wrzatku,
tyzeczka wegla aktywowanego
(stosuj podzielne kapsutki).

Sposob przygotowania:

© Wi6z liscie miety do kub-
ka i zalej wrzatkiem.

® 0Odstaw do wystygniecia, a na-
stepnie odcedz liscie i wmieszaj
z naparem wegiel aktywowany.
Popijaj powoli w razie potrzeby.

Wegiel drzewny od tysiecy lat stosowano w medycynie chinskiej i ajurwe-
dyjskiej ze wzgledu na jego silne zdolnosci do wyprowadzania chemikaliéw
i toksyn z organizmu. Przez diugi czas wykorzystywano go réwniez na Za-
chodzie w leczeniu przypadkowych zatrué. Kiedy po raz pierwszy przyrza-
dzitam ten lek, miatam nadzieje na cud, ktéry nadszedt — napad nudnosci,
wymiotow i biegunki ustgpit. Obecnie tonik ten wchodzi w skiad srodkéw
nalezacych do wachlarza Be Settled. W naszym rodzinnym miescie czesto
otrzymujemy prosby o wystanie go Uberem w sytuacjach awaryjnych.

Przechowywanie: Przygotowu;j
na Swiezo wedtug potrzeb.

Dawkowanie: Stosuj nie
czesciej niz raz dziennie.
Uwaga: Srodek moze wigza¢
sie z regularnie przyjmowanymi
lekami, np. pigutkami
antykoncepcyjnymi, i innymi
sktadnikami odzywczymi,

wiec nie zaleca sie jego
codziennego stosowania.

~
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/Przeciwprzeziebieniowy napar

z kurkumg, imbirem i cytryna

Ten tonik mozna przechowywac w zamrazarce w pojemni-
kach na kostki lodu, by w razie potrzeby po prostu doda¢
jedna do goracej wody i wypi¢ bez zadnych przygotowan.
Kurkuma to intensywny pomaranczowy korzen, ktéry w me-
dycynie ajurwedyjskiej od wiekéw ceni sie za silne wiasciwo-
$ci lecznicze. Najnowsze badania potwierdzity jego dziatanie
przeciwnowotworowe i przeciwwirusowe. Wraz z imbirem,
bogatymi w witamine C owocami cytrusowymi i kojgcym
gardto miodem stanowi bardzo agresywne potaczenie, ktére
wspomaga mnie w przypadku kaszlu, przeziebienia i grypy.

Sktadniki na 6-13 dawek: 7,5-centymetrowy kawatek obra-
nego korzenia kurkumy, 7,5-centymetrowy kawatek obra-
nego korzenia imbiru, obrana cytryna, obrana pomarancza,
goragca woda, surowy miéd do smaku, mielony czarny pieprz.

Sposob przygotowania:

© Wycisnij w sokowirdwce sok z kurkumy, imbiru, cytry-
ny i pomaranczy, tak by uzyskac ok. 200 ml ptynu.

® W celu natychmiastowego zastosowania umiesc¢ 1-2 ty-
zek soku w kubku, dodaj jednakowg ilo$¢ gorgcej wody,
wmieszaj miéd do smaku i dodaj mielony pieprz.

© Aby zachowac lek na p6zniej, przelej sok do pojem-
nikéw na 16d i zamrdz, a nastepnie przetdz kostki
do torebki na mrozonki (dzieki czemu zajma mniej
miejsca). Kazda kostka odpowiada jednej dawce. Aby
podac 1 dawke leku, rozmroz kostke, zalej jg szklan-
k3 cieptej wody i dodaj miodu oraz pieprzu.

Przechowywanie: W zamrazarce do 12 miesiecy.
Dawkowanie: 2-4 razy dziennie w razie potrzeby.

Uwaga: Midd nie jest odpowiedni dla dzieci ponizej 1. r.z.

- J

\
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Krem do rakiciata
przeciwko egzemie

Szorstkie i zaczerwienione dtonie wskutek stosowa-
nia zbyt mocnych mydet lub piekace miejsca dotkniete
egzema moga byc¢ ciezkie do leczenia bez uciekania
sie do brutalnych $ciericzajacych skére kuracji z wy-
korzystaniem hydrokortyzonu. Tymczasem owies
zmiekcza skore i dziata przeciwswigdowo. Dla mi-
tosnikéw owsianki dodatkowa rado$¢ stanowi fakt,

ze ich $niadanie moze mie¢ dziatanie lecznicze.

Sktadniki na ok. 400 g: 200 g owsa, 2 tyzki oliwy z oli-
wek, 200 ml oleju kokosowego, 5 kropli olejku rozma-
rynowego (lub drobno posiekana gatazka rozmarynu).

Sposob przygotowania:

© Wsyp owies (wraz z rozmarynem, jesli uzywasz
$wiezego ziota) do miksera i zmiel na proszek.

® Dodaj oliwe z oliwek i olej kokosowy oraz
mieszaj do rozgrzania i rozrzedzenia.

© Dodaj olejek rozmarynowy i mik-
suj do wymieszania sktadnikéw.

O Przelej do stoika z pokrywka oraz odstaw
do wystudzenia i zestalenia. Stosuj na su-
cha skére, objawy egzemy lub $wiad.

Przechowywanie: Krem zachowuje

Swiezosc przez 3-6 miesiecy.

Dawkowanie: Wedtug potrzeb.

Kojaca kuracja na bol brzucha

N

Skarpeta petna ryzu to jeden

z najprostszych pomystéw, na ja-
kie wpadtam podczas badania
metod tagodzenia bélu brzucha.
Zapewnia wilgotne, a nie suche
ciepto. Jest réwniez naprawde sku-
teczna w przypadku dolegliwosci
bélowych miesni i ma przydatny
dla szyi, odcinka ledzwiowego
kregostupa oraz kolan ksztatt.

Sktadniki na 1 skarpete wie-

Sposob przygotowania:

© Wtz skarpete do wazonu lub
dzbanka i zawin jej gorng czes¢
wokot krawedzi naczynia. Na-
petnij jg ryzem do 34 objetosci.

® Zwiaz lub - jesli wo-
lisz — zszyj skarpete.

© Rozgrzej piekarnik do 160°C. Umies¢
skarpete w duzym naczyniu zarood-
pornym na jego gornej potce, a nizej
postaw drugie naczynie petne
wody, tak by zwiekszy¢ wilgotno$¢

| s jako zimny oktad
Itla(krotnego uzytku: dkl‘lea i zapobiec przypaleniu. Piecz przez  _ 213y no prostu
skarpeta termiczna, kilogram 20-30 mini co jakié czas sprawdzaj |\ o .o sarki
Qurowego biatego ryzu. WIOZYC jq doicaiia 2a K. J

temperature skarpety. Powinna by¢

ciepta w dotyku, ale niezbyt goraca.
O W celu ztagodzeniu do-

legliwosci bélowych otul

brzuch cieptg skarpeta.
Przechowywanie: W suchym
miejscu do 3 miesiecy.

Dawkowanie: Wedtug potrzeb.

Uwaga: Skarpete termiczng
mozna tez zastosowac
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Zacwicz raka!

Niezaleznie od tego, czy masz raka, czy nie, moze
Ci brakowa¢ motywacji do ¢wiczen. Dr Leigh

Erin Connealy przedstawia 10 niezaprzeczalnych
powoddw, dla ktérych ciato potrzebuje ruchu.

ic dziwnego, Ze re-
gularna aktywno$é
ruchowa odgry-
wa kluczowa role
we wszystkich zasadach
dotyczacych zdrowia oraz
dobrej kondycji fizycznej
i psychicznej. Kolejne badania
potwierdzaja, ze ¢wiczenia
niosg za sobg szeroki zakres
korzysci — od utrzymywa-
nia optymalnej masy ciala
po budowe masy migéniowej,
wzmacnianie ukladu sercowo-
-naczyniowego i odpornosci.
W przypadku raka — i wszyst-
kich innych przewleklych,
dtugotrwatych choréb — éwi-
czenia moga by¢ ostatnig rze-
cza, na jaka jest sig w nastroju.
Niezaleznie od tego, czy chodzi
0 zmeczenie, zajetos¢, czy
po prostu zle samopoczucie,
moze brakowaé motywacji
do ruchu. Chciatabym jednak
opowiedzie¢ o tym, w jaki spo-
s6b aktywnos¢ fizyczna stano-
wi integralny element powrotu
do zdrowia, w réwnym stopniu
co wszelkie programy leczenia,
zywienia czy detoksykacji.

Aktywnosé¢ fizyczna

w leczeniu i profilaktyce
nowotworow

Jestem zaszokowana, ze kon-
wencjonalni onkolodzy za-
zwyczaj nie zachecajg swoich
pacjentéw do regularnej ak-
tywnoéci fizycznej. Cwiczenia
to dostownie lekarstwo dla
ciata i odgrywajg wazna role
nie tylko w profilaktyce nowo-
twordw, lecz takze ich zwalcza-
niu. Jak podkresla amerykan-
ski Narodowy Instytut Raka,
aktywnos¢ fizyczna w czasie
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leczenia jest dla wigkszosci
ludzi bezpieczna i korzystna.
Badania réwniez wykazuja,
Ze pacjenci z nowotworami
piersi, odbytu, ptuc, jajnika
i prostaty, ktérzy po diagnozie
regularnie uprawiali aktyw-
noé¢ fizyczna, przezywali
dluzej i byli mniej narazeni
na nawr6t choroby'. Jedli masz
raka piersi lub jelita grubego,
stuchaj uwaznie! Wéréd ¢wi-
czacych os6b z tymi rodzajami
nowotworéw nawroty choroby
zdarzaly sie o polowe rzadziej
niz wéréd tych nieaktywnych.
Mowiac wprost: regularna ak-
tywnos¢ fizyczna moze wspo-
méc utrzymanie fazy remisji.
Jesli chodzi o profilaktyke
raka, ¢wiczenia okazaly sie
niezwykle skuteczne. W jed-
nym z badan — w poréwnaniu
z osobami prowadzgcymi
siedzacy tryb zycia — ludzie,
ktérzy wydtuzyli codzien-
ng aktywnos$¢ fizyczna badz
zwiegkszyli jej intensywnosé lub
czestosé, byli o 30-40% mniej
narazeni na rozwéj nowo-
tworu jelita grubego®. Inne
badanie potwierdzilo, ze ak-
tywnych ruchowo kobiet
dotyczy o 20-80% nizsze
ryzyko wystapienia raka
piersi (w zaleznoéci od kilku
czynnikéw) niz tych prowa-
dzacych siedzacy tryb zycia®.
Nawet jesli nie mozesz i$¢
na sitownie, codziennie wy-
chodz na 20-30-minutowy
spacer. Kluczowa kwestia
to w tym przypadku fakt, Ze re-
gularna aktywno$¢ fizyczna
jest konieczna w profilaktyce,
leczeniu nowotworéw czy
unikaniu ich nawrotéw.

10 najwiekszych korzysci
z aktywnosci fizycznej

1 Wzmacnia funkcje odpornosciowe
Cwiczenia silnie wzmacniaja uktad immunologicz-
ny. Aktywno$¢ fizyczna poprawia krazenie komérek
odpornosciowych po organizmie, co utatwia im do-
cieranie do obszaréw, w ktérych sg potrzebne — w tym

przypadku do komoérek rakowych. Im bardziej efektywny

jest 6w system dostaw, tym tatwiej komérkom odpor-
nos$ciowym lokalizowa¢ i atakowac ztosliwe komoérki.
Ponadto moga one zwalcza¢ tez inne wirusy i bakterie.
Jak pokazujg badania, ruch zwieksza réwniez ak-
tywnos$¢ komérek usmiercajgcych komarki rakowe,
takich jak naturalne komoérki cytotoksyczne, monocy-
ty i granulocyty®. Naturalne komdrki cytotoksyczne
to jedna z gléwnych barier chronigcych organizm
przed rakiem, a monocyty i granulocyty réwniez
odgrywaja kluczowa role w niszczeniu komoérek no-
wotworowych. Monocyty moga np. przeksztalcaé
sie w makrofagi — rodzaj komérek odpornosciowych
mogacych ,,polyka¢” komérki rakowe w catosci!

Pobudza ukiad limfatyczny

System ten odgrywa istotng role w dostarczaniu
komérek odpornosciowych i transporcie przeciwno-
wotworowych skladnikéw odzywczych do komérek
organizmu oraz wyprowadzaniu z nich rakotwérczych
toksyn. Najlepsze ¢wiczenia na pobudzenie tego sys-
temu to m.in. podskoki, skakanie na skakance i od-
bijanie sig¢ w gére i dét na duzej pilce gimnastyczne;j.
Wigkszo$¢ rodzajow aktywnosci moze wspomoc sty-
mulacje przeptywu limfy i krwi przez caly organizm.

Obtoznie chorzy lub osoby z ograniczong mo-

bilnoécig mogg korzysta¢ z masazu, ktéry réwniez
pobudza ukiad limfatyczny. Inng opcja jest uzycie
maszyny chi, czyli urzadzenia elektrycznego, ktére
porusza kostkami nég z boku na bok. W tym czasie
osoba masowana lezy na podtodze. Ruch urzadzenia
przypomina ten wykonywany przez plynaca rybe.

3 Nasila dostawe tlenu i substancji
odzywczych do komoérek

Im bardziej natleniony organizm, tym lepiej. Nowotwoér
nie moze wladciwie rozwijaé sie w dobrze natlenionym
ustroju, wiec w teorii aktywno$¢ fizyczna i wzrost po-
ziomu tlenu, ktéry powoduje, mogg by¢ dla komérek
rakowych émiercionosne. Cwiczenia maja réwniez po-
zytywny wplyw na zdrowe komérki, ozywiaja je i wspo-

magaja w usuwaniu ich wlasnych produktéw przemiany

materii®. Jesli nie masz mozliwosci poddania sig kli-
nicznym zabiegom tlenowym, takim jak leczenie tlenem
w hiperbarii, lub nie mozesz sobie na nie pozwoli¢,
regularna aktywnos¢ fizyczna to kolejna najlepsza opcja.

Obniza poziom insuliny we krwi
Wigkszo$¢ ludzi wie, Zze insulina wspomaga re-
gulacje poziomu cukru we krwi oraz warunkuje wy-
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Jak pokazuja badania, ruch
zwieksza aktywnosc¢ komorek uktadu
odpornosciowego, takich jak naturalne
komorki cytotoksyczne, ktore stanowia
jedna z gtéwnych barier chronigcych

organizm przed rakiem

korzystywanie i magazynowanie przez organizm
pozyskiwanej z pozywienia energii. Jednak hormon
ten to réwniez czynnik wzrostu, ktéry powoduje,
ze komorki rakowe szybko sie dzielg i rozmnazaja.
W kazdym razie nadmiar insuliny jest niekorzystny.
Dzisiejsza standardowa amerykanska dieta, w po-
laczeniu z toksynami srodowiskowymi, stresem
i brakiem aktywnosci fizycznej, prowadzi do rosnacej
liczby probleméw zdrowotnych, w tym insulino-
opornosci, cukrzycy i otylosci. Na szczeScie insulino-
oporno$é mozna cofnaé¢ dzieki diecie i cwiczeniom.
W przetomowym badaniu, ktérego wyniki opu-
blikowano na tamach czasopisma Journal of Exer-
cise Nutrition and Biochemistry, przez 12 tygodni
obserwowano grupe otylych kobiet, ktére 3 razy
w tygodniu spacerowaly przez 50-70 min. Po jego
zakoniczeniu okazalo sie, ze wyszczuplaly w pa-
sie, a ich poziom glukozy we krwi poprawil sie.
Poniewaz nadmiar brzusznej tkanki ttuszczowej
i hiperglikemia to oznaki insulinoopornosci, bada-
nie to sugeruje, ze aktywno$¢ fizyczna to potezne
narzedzie obnizajace stezenie insuliny we krwi®.

5 Powoduje pocenie sie i usuwanie
toksyn z organizmu
Cwiczenia i wszelka wyczerpujaca aktywnoéé fi-
zyczna powoduja pocenie sie. To pozytywna reakcja,
poniewaz stanowi silny naturalny proces detoksy-
kacji, ktéry wspomaga pozbywanie sig z organizmu
wielu powigzanych z rakiem toksyn. To tak wspa-
niala terapia odtruwajaca, ze wiekszosci moich pa-
cjentéw zalecam regularne korzystanie z sauny.
Przelomowe badanie, ktérego wyniki opublikowano
na tamach czasopisma Archives of Environmental Con-
tamination and Toxicology, udowodnito, Ze pocenie
to silny lek. ,Wywolywanie pocenia wydaje sie po-
tencjalng metodg usuwania wielu toksyn z ludzkiego
organizmu”’ — stwierdzili naukowcy. Kolejne badanie
sugeruje, ze pocenie wspomaga réwniez eliminacje
2 niebezpiecznych substancji petrochemicznych za-
burzajacych funkcjonowanie ukladu hormonalnego:
BPA i ftalanéw®. W razie watpliwosci wypoc¢ je!

6 Redukuje produkujaca estrogeny
tkanke ttuszczowa
Wszelkiego rodzaju zaburzenia hormonalne moga
powodowacé rozw6j pewnych nowotworéw i poten-
cjalnie zwigkszaé ryzyko nowotworowe. Wiadomo
jednak na pewno, ze nadmiar estrogenéw jest proble-
matyczny, poniewaz moze zwieksza¢ prawdopodo-
biefistwo wystapienia raka narzadéw rozrodczych,
takich jak jajniki, szyjka macicy, piersi i prostata.
Przetomowe badanie dotyczace zwigzku miedzy tkan-
kg ttuszczows a rakiem przeprowadzita w 1986 r. byla
profesor nadzwyczajna amerykanskiej Harwardzkiej
Szkoly Zdrowia Publicznego, zmarta juz Rose E. Frisch.
Wraz ze wspdlpracownikami przyjrzala sig ona prawie
5,4 tys. kobiet i por6wnata wystepowanie nowotworéw
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Cwiczenia na krzeéle i wézku
inwalidzkim dla oséb
o ograniczonej mobilnosci

W przypadku ograniczonej mobilnosci wciaz jest
mndstwo metod podejmowania aktywnosci fizycz-
nej. Do oporu mozesz wykorzystac ciezar wiasnego
ciata lub dodac¢ niewielkie reczne ciezarki — a nawet
> w} butelki z woda - jesli masz ochote na troche wiek-

. | szaintensywnosc¢ wysitku. Wyprébuj 5 ponizszych

= | ¢wiczen na krzesle lub wézku inwalidzkim i wykonuj
je codziennie w celu uzyskania najlepszych rezultatéw.

Z ciezarkiem w reku lub

bez niego powoli unie$ wyprostowang reke

nad glowe az do jej petnego wyciaggniecia.
X powoli opuszczaj ramie na bok lub na kolana
" ipowtérz ¢wiczenie z druga korczyna.
Postaraj sie wykonac 15 powtérzen
na kazda reke, czyli tacznie 30 uniesien.

((ETEENEIILT Z lekkimi ciezarkami

w dtoniach lub bez nich wyciggnij rece

\ prosto na boki, réwnolegle do podtogi.

Zacznij zataczac¢ nimi niewielkie kota

w jednym kierunku i z kazdym obrotem

rozszerzaj ich zakres. Postaraj sie

P wykonac 15 okrazen, a nastepnie zmien
_ kierunek ruchu. Wykonaj 5-10 serii.

‘ U Podnoszenie kolan lub palcow

%)Y Jesli mozesz porusza¢ nogami, mozesz
podnosi¢ kolana lub palce u stép. Po prostu

unies jedne albo drugie najwyzej, jak mozesz,

po jednej stronie ciata i utrzymaj w tej pozycji

przez 3-5 s. Powtorz to druga noga. Wykonaj

10-15 serii. Nawet jesli nie jeste$ w stanie poruszac
dolng czescig ciala, wcigz mozesz podnosic nogi
rekami lub poprosi¢ o pomoc opiekuna czy przyjaciela.
Pobudzi to naptyw krwi do koriczyn dolnych.

SAELLTEATE Usiadz prosto i skieruj twarz

do przodu. Obré¢ sie mozliwie najbardziej w jedna
strone. Pozostan tak przez 1-2 s., a nastepnie wré¢
do pozycji wyjSciowej. Potem obrd¢ sie w przeciwng
strone i powtarzaj ten proces, az wykonasz

tacznie 10-15 obrotéw na kazdg strone.

e e T B AT Sl Do tego ¢wiczenia
mozesz uzyc pitki lekarskiej, gumowej lub balona badz
po prostu $cisngc¢ razem dionie w celu wytworzenia
oporu. Na poczatek usigdz prosto i napnij tors. Trzymaj
pitke lub balon na poziomie klatki piersiowej, Sciskajac
je mozliwe najmocniej, tak by pobudzi¢ miesnie tej
czesci tutowia. Powoli rozszerzaj ramiona, niespiesznie
odpychajac od siebie pitke, prawie do petnego
wyprostu tokci. Jednoczesnie przez cate ¢wiczenie
wciaz $ciskaj pitke. Powoli ponownie przyciagnij

ja do klatki piersiowej i powtdrz to 10-15 razy.

Jesli chcesz poznac opcje ¢wiczen i wska-
z6wki dla 0séb o jeszcze bardziej ograniczonej
mobilnosci, poszukaj ich w Internecie. YouTube
to doskonate zrédio wideoinstrukcji.
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wéréd studentek uprawiajacych
sport i nieuprawiajacych go.
Uczestniczkami badania byly
kobiety w wieku 18-82 lat. Jak
sig okazalo, og6lnie wsréd tych,
ktére nie uprawialy sportu, wy-
stepowalo wigcej nowotworéw
narzadéw rozrodczych. Co wiecej,
byly one prawie 2-krotnie bardziej
narazone na rozwoj raka piersi.
Tkanka ttuszczowa dziata jak
narzad wewnatrzwydzielniczy,
ktéry masowo produkuje estrogeny
i w nadmiernych ilosciach wy-
dziela je do organizmu. Dr Frisch
wysnula wiec hipoteze, wedlug
ktérej jej nizszy poziom u upra-
wiajacych sport kobiet obnizal
ryzyko nowotworowe i czesto$é
wystepowania raka’. Redukcja
zapaséw tluszczu i eliminacja jed-
nego z gtéwnych zrédel mozliwie
problematycznego hormonu moze
zatem wspomdc unikniecie choro-
by nowotworowej i jej nawrotéw.

Rozrzedza krew

i ogranicza zlepianie
sie krwinek
Ruch to réwniez naturalny $rodek
przeciwkrzepliwy. Gestosé krwi
moze nie wydawac sig bardzo
istotnym czynnikiem w zwalcza-
niu raka. Jesli jednak czerwone
krwinki sie zlepiajg, a krew gest-
nieje, uSmiercajace guza komorki
odpornos$ciowe, tlen i sktadniki
odzywcze nie mogg by¢ dostarcza-
ne tam, gdzie sg potrzebne najbar-

dziej. Metaanaliza obejmujaca okres

60 lat wykazata, ze aktywnos¢ fi-
zyczna faktycznie wspomagata roz-

rzedzenie krwi pacjentéw i redukcje
zlepiania sig czerwonych krwinek'.

Obniza poziom stresu

Redukcja diugotrwatego na-
piecia psychicznego jest kluczowa
w leczeniu i profilaktyce raka.
Zas$ ruch to jedna z najlepszych
metod jego tagodzenia, tatwo
dostepna dla kazdego. Oprécz
podwyzszania poziomu popra-
wiajacych nastréj endorfin ak-
tywno$¢ fizyczna obniza réwniez
szkodliwe stezenia kortyzolu.

Zycie pod wplywem wzmozo-

nego chronicznego stresu wytrgca

organizm z réwnowagi i pozwala
na to, by kontrole przejety wydzie-
lane przez nadnercza hormony
stresu. To zaburzenie moze prowa-
dzi¢ do rozwoju kilku przewlektych
choréb, w tym nowotworéw.

Nawet jesli nie jestes w stanie
chodzi¢ kilka razy w tygodniu
na sitownie, wyjdz na zewnatrz
i pospaceruj lub potruchtaj przez
20-30 min, wejdz kilka razy po scho-
dach lub skorzystaj ze stacjonarnych
badz zdalnych zaje¢ sportowych.
Zawsze powtarzam moim pacjen-
tom, ze dzieki kazdym 30 min ak-
tywnoéci moga roztadowaé hormony
stresu nagromadzone przez pét dnia.

9 tagodzi depresje
i bezsennos¢
Poprawiajgce nastréj endorfiny,
o ktérych wiasnie méwilismy,
sg rébwniez pomocne w tagodze-
niu leku i depres;ji. Dziatanie
tych rozweselajacych substancji
chemicznych wydzielanych
po dlugotrwatej sesji treningowe;j
czesto okresla sie mianem ,,eu-
forii biegacza”. Pozytywna aura,
ktéra wywolujg, moze znaczaco
wplyna¢ na ogélny dobrostan.
Inne poprawiajgce nastréj
i sen substancje chemiczne,
takie jak serotonina, dopamina
i noradrenalina, réwniez sg pro-
dukowane podczas uprawiania
aktywnosci fizycznej. Powstaja
w jelicie i mézgu i odgrywaja
integralna role, jesli chodzi o sen,
energie i nastréj. Ponadto zdrow-
szy sen i lepsze samopoczucie
wzmacniaja uklad odpornoscio-
wy, co takze wspiera leczenie
i profilaktyke nowotworé6w.

1 Redukuje ryzyko
wystapienia

raka odbytu

Aktywno$¢ fizyczna wprawia
ciato — i jelita — w ruch. Proces ten
jest niezbedny i wspomaga pozby-
wanie sie z organizmu potencjalnie
szkodliwych produktéw ubocznych
procesu przetwarzania zywnosci
i odpad6éw metabolicznych. Im kroé-
cej znajduja sie one w jelitach, tym
lepiej, poniewaz ich nagromadze-
nie powigzano z rakiem odbytu.
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Jak wigczy¢ aktywnosé fizyczng

do codziennego zycia

Aby jak najlepiej wykorzystaé

ruch do walki z rakiem, skorzy-

staj z ponizszych wskazéwek.
LTI Nawet osoby, ktére nie

sg gotowe na przejscie do regularnych
¢wiczen, mogg ruszac sig podczas
tzw. aktywno$ci nietreningowej.

Na poczatek sprobuj przynajmniej
przez godzing dziennie wykonywac
obowiazki domowe: zmywaj
naczynia, sktadaj pranie i sprzataj.
30-60 min 3 razy w tygodniu:JLEEREN
sig kilka razy w tygodniu przez

30-60 min wykonywac jakiekolwiek
ulubione ¢wiczenia, a w dniach

nietreningowych podejmuj wiele mniej

wyczerpujacych aktywnosci. Swietne

opcje to m.in.: spacery, qigong, tai chi,

trening sitowy, jazda na rowerze,

podnoszenie ciezaréw, plywanie i joga.
Bez wzgledu na wszystko kazde-

go dnia wstawaj i ruszaj sie przez

20-60 min. Zaczynaj powoli i zwiek-

szaj intensywnos¢ wysitku — jakakol-

wiek aktywnos$¢ jest lepsza niz zadna!

Jesli robisz

codziennie to samo, na pewno

sie znudzisz i o wiele bardziej

prawdopodobne, Ze porzucisz

aktywnos¢. Staraj sie przetamywac

rutyne dzieki r6znym rodzajom

¢éwiczen, takim jak marsz, joga,

grupowe zajecia ruchowe,

piesze wycieczki czy sesje

na minitrampolinie/rebounderze.

Znajdz kompana treningowego, ktéry

pomoze Ci utrzymaé zobowigzanie,

a jednoczeénie zabawng i towarzyska

atmosfere aktywnosci.

Dla os6b obloznie

chorych, poruszajacych sie

na wézku inwalidzkim lub majgcych

inne fizyczne ograniczenia
uniemozliwiajgce aktywnosé ruchowa
mam dobrg wiadomosé. Masaz
zapewnia niektére z tych samych
korzysci co ¢wiczenia. Rowniez
stymuluje przeplyw krwi i limfy oraz
krazenie komdrek odpornosciowych.
Profesjonalng pomoc mozna
otrzymacé od lokalnego masazysty.
Mozna tez poprosi¢ opiekuna czy
bliskg osobe o 20-minutowy co-
dzienny masaz. W ramce znajdziesz
tez propozycje ¢wiczen dla oséb
z ograniczeniami ruchowymi.

Jak éwiczenia i medytacja

odmienity moje zycie

Poznaj historie Boba, 63-letnie-

go pacjenta z rakiem prostaty.

— Przed wizytg u dr Connealy 3 razy
w tygodniu chodzilem na pilates,

a w weekendy gralem w golfa. Kiedy
jednak powiedziala mi, ze dieta, ak-
tywno$¢ fizyczna i moje nastawienie
sg najwazniejszymi rzeczami, o ktére
powinienem zadba¢, zdecydowalem
o jeszcze wiekszym podniesieniu po-
ziomu aktywnosci. Teraz uczeszczam
na zajecia ruchowe 5 dni w tygodniu
i— a niech to! - jak to zmienia moje
samopoczucie! Wlasciwie nigdy nie
czulem sie lepiej. Zajecia pomagaja
mi utrzymaé zaangazowanie i odpo-
wiedzialno$é. Ponadto to aktywnosé
spoteczna, ktéra mnie uszczesliwia,
poniewaz moge przebywaé wéréd
innych ludzi, a jednoczesnie zacho-
wacé sprawnosé. Cwiczenia pozytyw-
nie wplywajg réwniez na mé6j umyst.
Wigkszo$¢ uczestnikéw zajeé jest ode
mnie o polowe mlodsza, ale moge
dotrzymac im kroku i zostawiam

w tyle 50- i 60-latkéw. Jesli przez
tydzien nie ¢wicze, zawsze czuje
zmiane w ciele. Nie jestem tak swo-
bodny czy zwinny i nic nie wydaje

sie w porzadku. Zawsze jestem wiec za-
dowolony, kiedy moge przestrzegaé planu
treningowego, poniewaz wtedy budze sie
z dobrym samopoczuciem. Poza ¢wicze-
niami codziennie medytujg, co pomaga
mi zachowa¢ stabilno$¢ emocjonalng.
Rak zmienil moje nastawienie do zycia.
Zanim zachorowatem, mys$latem, Ze nic
sie nigdy nie zmieni, i nie czutem, ze co$
musze robi¢ w trybie pilnym. Teraz jednak
budze sie i doceniam kazdy dzieni. Ciesze
sie nim, poniewaz nigdy nie wiadomo,

ile czasu mamy na Ziemi — méwi Bob.

Ruszaj sie!

Ludzkie cialo nie jest przeznaczone

do bezczynnego siedzenia przez caly
dzien, wiec prosze, niech regularna
aktywnos¢ fizyczna wejdzie w nawyk
kazdemu, niezaleznie od sprawnosci.
Stanowczo uwazam, ze we wszystkich
protokotach przeciwnowotworowych

jest ona réwnie niezbedna, jak wszelkie
czynniki terapeutyczne, zywienie i suple-
menty diety. Przy absolutnym minimum
aktywnosci poczujesz sig lepiej, silniej,
wzmocnisz uklad odporno$ciowy i ochro-
nisz zdrowie pod kazdym wzgledem.

1 NIHNationalCancerlnstitute, “Physical Activityand
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierownikiem
medycznym amerykaiiskich osrodkéw - Cancer Cen-
ter for Healing (Centrum Leczenia Raka) i Center for
New Medicine (Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine
w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym proto-
kotom leczenia, zespotowi specjalistow oraz holi-
stycznemu podejsciu do zdrowia i terapii staly si¢ one
najwiekszymi klinikami medycyny integracyjnej/funk-
cjonalnej w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego $wiata. Dr Connealy
_jestautorka ksigzek pt. ,The Can-

&% cerRevolution” (,Nowotworowa
rewolucja”) oraz ,,Be Perfectly
Healthy” (,,Badz doskonale zdro-
wy”), atakze wzieta prelegentka,

| . ktérawystepuje w licznych

: “' programach telewizyjnych

. 9 }' i radiowych, seminariach inter-
&+ netowych oraz podcastach.
Uznaje sie ja za jedna z najlep-
- szych specjalistow w dziedzi-
nie medycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Stany lekowe L9

To zupelnie normalne, Ze czasem czu-
jemy lek, zwlaszcza biorac pod uwage
obecng sytuacje na §wiecie. Jednak u nie-
ktérych ludzi stany lekowe to problem
przewlekly, ktéry zaburza zycie codzien-
ne. Zespot leku uogélnionego diagnozuje
sie, gdy w ciggu ostatniego pélrocza przez
wiekszosé dni trudno jest zapanowaé nad
zamartwianiem sie, czemu towarzysza
3 lub wiegksza liczba nastepuja-
cych objawéw: niepokéj albo
napiecie, szybkie meczenie
sie, trudnoéci z koncentra-
cja, irytacja, napiecie mie-

éni oraz zaburzenia snu'. ff" N “B* \\
toku pe

Standardowa terapia
opiera sig na benzo-
diazepinach lub an-

skutkowato znaczacym obni-
zeniem poziomu leku u kobiet
z zaburzeniami lekowymi°.

tydepresantach, ktére
W innym eksperymencie

moga przynosic szereg
dziatan niepozadanych,

joga okazata sie skutecz-
niejsza niz spacery, jesli

takich jak uzaleznienie,
zaburzenia seksualne, a na-

chodzi o poprawe nastroju
i poziomu leku u osdb

wet mys$li samobéjcze’.
Terapia kognitywno-beha-
wioralna oparta na rozmowie .
zdrowych, co sugeruje,
ze ta technika taczaca trening
ciata i umystu dziata poprzez

z terapeuta moze stanowic I
1
I . .
1 podnoszenie w mézgu poziomu
I
1
:

skuteczng alternatywe®, ale
neuroprzekaznika GABA (kwasu

istnieje tez wiele innych
opcji niezwigzanych z leka-
gamma-aminomastowego)°.

mi. Oto ich podsumowanie.

Sugerowana dawka:
200 mg 2-3 razy dziennie

Zbiorcza
analiza 19 eksperymentow
wykazata, ze dawka wynoszaca
co najmniej 2 g dziennie kwasow
ttuszczowych omega-3 skutecznie
redukowata objawy lekowe™.
Sugerowana dawka: minimum
2000 mg omega-3

Przyjmowanie

suplementéw multiwitamin

i mineratéw, zwtaszcza tych

o wysokiej dawce witamin

z grupy B, moze redukowac lek
i poprawiac nastroj, jak wykazat

przeglad 8 eksperymentow®.
W pewnym badaniu suplementy

wiec odwiedzi¢ naturopate, ktory wy-
bierze odpowiednie badania i poleci
stosowne suplementy oraz przepisze
odpowiednie ich dawki. Tymczasem
przedstawiamy suplementy diety,
ktdrych uzytecznos¢ dowiedziono
w badaniach nad stanami lekowymi.
Przyjmowanie tego
pierwiastka tagodzito objawy zespotu
leku uogdlnionego w pewnym
badaniu®. Suplementy magnezu
okazaty sie tez pomocne dla
ludzi z tagodnymi zaburzeniami
lekowymi, jak tez lekiem
powigzanym z nadci$nieniem
oraz zespotem napiecia
przedmiesigczkowego (PMS)".

aktywne formy B1, B2, B3, B5, B6,
B12, folacyny i biotyny znaczaco
fagodzity stany lekowe, depresje
i jakos¢ zycia w poréwnaniu
z placebo™.
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8 SPOSOBOW NA

Sugerowana dawka: postepuj
zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu wybranego
przez Ciebie suplementu

L-lizyny i L-argininy przez tydzien
zredukowato lek u zdrowych
mezczyzn i kobiet narazonych
na stresogenne sytuacje. Jak
wykazano, przyjmowanie samej
L-lizyny réwniez redukuje przewlekty
lek u ludzi spozywajacych mate
ilosci aminokwasu wraz z dietg".
Sugerowana dawka: 2,6 g dziennie
zaréwno L-lizyny, jak i L-argininy

rownowagi w obrebie mikrobiomu
jelitowego taczy sie z zespotem leku
kompleksu tych witamin zawierajace  uogélnionego'®, zatem przyjmowanie
prebiotykéw i probiotykéw moze
okazac sie pomocne. Badania
wykazaly, Ze przyjmowanie
probiotykdw moze ztagodzic

NOoSC !
7YCZNA

zenia ruchawe skutecznie tagodza lek
u 0s6b z zaburzeniami lekowymi. Przeprowa-
dzone niedawno badanie wykazato, ze do-
brze sprawdzaja sie zaréwno treningi kardio,
jak i oporowe, natomiast ¢wiczenia o duzej
intensywnosci mialy pewna przewage wzgle-
dem treningu mniej intensywnego“. Najwaz-
niejsze jest, by odnalez¢ taka forme ruchu, !
jaka bedzie sprawia¢ nam przyjemnos¢,
dzieki czemu oddamy sie jej przynajmniej
3 razy w tygodniu i z niej nie zrezygnujemy.

"~ L)

PRAWY

a, czyli zwigzek znajdujacy
tryzu dtugim (kurkumie),
ana w formie suple-
mentu wydaje sie skuteczna
w walce z objawami lekowy-
mi, co wykazato kilka badar’.
Kurkumina intensyfikuje
tez synteze kwasu dokoza-
heksaenowego (DHA), czyli
kwasu ttuszczowego
omega-3, ktory jest nie-
zbedny dla funkcjonowania
mazgu. Niski poziom tego kwasu
faczy sie ze stanami lekowymi®.
Warto przyjmowac suplement zawie-
rajacy ekstrakt z pieprzu czarnego, ktéry
wspomaga wchtanianie kurkuminy, oraz
zazywac preparat wraz z ttustym positkiem.

LI

psychologicznych, zwtaszcza lek".
Sugerowana dawka: polecamy
wysokojakosciowe preparaty
zawierajgce wiele szczepow
bakteryjnych; postepuj zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu

Ludzi z zespotem leku
uogdlnionego i niedoborami witaminy
D przez 3 miesigce poddawano
standardowej opiece z podawaniem
wysokiej dawki witaminy D lub
bez tego. Jedynie osoby w grupie
przyjmujacej stoneczng witamine
zaobserwowaty znaczng poprawe,
jesli chodzi o objawy*®.
Sugerowana dawka: domowe
zestawy do sprawdzenia poziomu
witaminy D mozna dostac
od Vitamin D Society (www.
vitamindsociety.org) oraz Better
You (Www.betteryou.com) wraz
ze spersonalizowanym planem
suplementacji w oparciu o wyniki.
Mozna tez udac sie do lekarza
w celu ustalenia optymalnej dawki

Zazywanie

Zachwianie

kilka objawow



http://www.vitamindsociety.org
http://www.vitamindsociety.org
http://www.betteryou.com

Produkty Dr. Jacob’s

Silne Nerwy suplement diety

Produkt zawiera 3 mocne ekstrakty roslinne: z rozenca gorskiego (zawiera co
najmniej 3% rozawiny i 1% salidrozydu), grzybka reishi (zawiera 30% polisa-
charydow i 2% triterpenow) oraz ashwagandhy (zawiera co najmniej 7% ak-

tywnych witanolidow)*,

Ekstrakty te sa polaczone z witaminami B; i Bs. Witamina By wspomaga pra-
widtowe funkcjonowanie nerwow i psychiki; witamina Bs (kwas pantotenowy)
wspiera prawidlowa sprawnosc umystowa, redukcje poczucia zmeczenia i pra-

widlowa synteze oraz metabolizm niektorych neuroprzekaznikow.

Wiecej na DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem

tel. 22 490 94 30 (pn. - pt.,, 92 -16%).
*z przyczyn prawnych nie mozemy opisac wilasciwosci tych sktadnikéw,

ale polecamy fachowe artykuly w literaturze lub internecie
$

Dobry sen
Melatonina, ekstrakty z koztka
lekarskiego, chmielu, melisy oraz
meczennicy i magnez Hypro-ri®.
Magnez sprzyja relaksacji, melato-
nina skraca czas zasypiania, ekstrak-
ty wspomagaja relaks i dobry sen.

&

N
Hoerphets
Melatonina 7

Melatonina + B12 Forte
Melatonina skraca czas zasypiania.
Witamina Byz korzystnie wplywa
na funkcjonowanie ukladu ner-
wowego i funkcje psychologiczne.
Wspomaga metabolizm energe-
tyczny (lepszy wypoczynek nocny).

Pure FOCUS
Sktadniki wspierajace spokéj i kon-
centracje, sprawnos¢ umystowa,
dobry nastréji prace uktadu nerwo-
wego. Z innowacyjnym ekstraktem
z szalwii Cognivia™, kofeing z gu-
arany, ashwagandha i magnezem.

sk CrEEErLE
S AL LA
-

i
\

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianéw. Dla
funkcjonowania uktadu nerwowe-
go, prawidfowego napiecia migsni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zotadka i jelit.

Wiedza w sfuzbie

e

MeiﬁBﬂans =4

MelisaBalans

Specjalny ekstrakt z melisy Cyracos
i skladniki dla silnych nerwow, od-
pornosci psychicznej, ukladu ner-
wowego, funkgji psychologicznych
oraz dobrego snu; magnez, witaminy:
B1, B2, B3, Bs, Bs, B12i kwas foliowy.

8 Bacilys subtills®

Nattokinaza Kz 2§
3 5 o Sepiam B
? f e

Bacillus subtilis
Nattokinaza K,
Bakterie Bacillus subtilis, enzym
nattokinaza i skladniki dla uktadu
odpornosciowego, uktadu krazenia,
prawidtowej krzepliwosci krwi oraz

ochrony bton $luzowych jelit.

zdvowiu

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 sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszoic takze dla wegan.
eprasa.pl 98a249c58d

Thdemie gérski, ashwagand

Yaspokoju  silnych nerwon’

Silne
nerwy

suplement diery

arzybek reishi
oraz witaminy By 1B

LactoBifido

7 miliardéw bakterii probiotycznych
Lactobacillus i Bifido w kapsutce. W
trakcie i po antybiotyko- i sterydo-
terapii, przy zlym odzywianiu, po
postach, przed i po podrézach egzo-
tycznych, dla odswiezenia flory jelit.

Lactacholin

Witaminy z grupy B i niacyna dla
ukladu nerwowego, energii i od-
pornosci psychicznej. Cholina do-
starcza budulca dla ostonek komo-
rek nerwowych oraz pracy watroby
i trawienia tuszczow.


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

IROEI,LAKTYKA | LECZENIE
p I S

A
W toku

pewnego badania zielMéwnie skuteczne co lek
przeciwlekowy oksazepam na zesp@t leku uogdlnionego®.

Sugerowana dawka: 45 kropli ciektego ekstraktu dziennie

»

To stynace z wiasciwosci
uspokajajacych zioto okazato sie znacznie skuteczniejsze niz placebo
w redukowaniu objawdéw u pacjentéw z przewlektym lekiem?.
Sugerowana dawka: 220-1000 mg ekstraktu z rumianku dziennie, zaleznie od nasilenia objawéw

AKSU]| SIE

akie jak relaksacja progre-
bsona, trening autogeniczny
cja i medytacja stosowana,
z3co obnizy¢ poziom leku?.
Medytacja wydaje sie najbardziej
skuteczna?, a do tego tatwo jest

sie jej nauczy¢. Polecamy aplikacje
do medytacji, takie jak Headspace
czy Calm, oraz darmowe medytacje
kierowane i ¢wiczenia na YouTube.

OWA DIETA

1
1
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Chron sie przed chorobami wywotanymi
przez stres » Dlaczego statyny zabieraja
energie? * Pokonaj bezsennosé i :
= Zrédta mocy e Zredukuj napiecie ml“r
= Odzyskaj spokéj i zdrowie!

Numer specjaln’ 2!2022
1

W tym wydaniu specjalnym O Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3 pt. ,Stres”
zebralismy udokumentowane w literaturze medycznej dowody dotyczace
redukowania napigcia i leku oraz coraz czesciej towarzyszacych
im bezsennosci, chronicznemu zmeczeniu | depresiji.

Czesc tego poradnika poswiecilismy bolgczkom wynikajacym z izolacji,
smutkom starosci, stresowi pourazowemu czy tez ztamanemu sercu.
Na koniec przygotowalismy programy ¢wiczen relaksacyjnych.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/stres

Dobre samopoczucie
i sprawnos¢
poznawcza

Xenico Pharma

Zen-szen Complex Xenico
Cena: 36,60 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Produkt zawiera kompozycje ekstraktéw z 3 gatunkéw zen-
-szenia (Panax quinquefolius, Panax ginseng, Eleutherococcus
senticosus) standaryzowanych na zawartos¢ ginsenozydéw
oraz eleuterozydéw. Dodatkowo zostat wzbogacony o ekstrakt
Z czarnego pieprzu Bioperine®, ktéry petni role aktywatora.
Suplement wspiera utrzymanie dobrego samopoczucia fizycz-
nego i psychicznego, energii i witalnosci. Przyczynia sie do pra-
widlowego krazenia krwi, co wptywa na funkcjonowanie mézgu
oraz wspomaga aktywnos¢ umystowa i poznawcza.

.

-
. arbonne.
Nadaje cerze
rozéwietlony wyglad
Arbonne

DermResults
Cena: 223 z4 (100 ml)
www.arbonne.com/pl/pl

DERMRESULTS

SLow TONER
Tasaur DRCLAT

Nawilzajacy, bezalkoholowy tonik DermResults b
Arbonne zawiera niacyne, ktéra wspomaga &
bariere nawilzenia skdry oraz poprawia jej wy-

glad i wyréwnuje koloryt. Na dlugo pozostawia

uczucie komfortu i od$wiezenia. Kluczowymi sktadnikami tego
kosmetyku s3 réwniez zmniejszajacy zmarszczki kwas hialu-
ronowy, pochodna z lukrecji - nadajaca cerze zdrowy wyglad,
oraz wyciag z opuncji o wiasciwosciach wygtadzajacych. Tonik
DermResults nie zawiera alkoholu, jest testowany dermatolo-
gicznie i odpowiedni dla kazdego rodzaju skdry. Najlepiej uzyj
g0 po zastosowaniu ptynu do mycia twarzy DermResults, aby
przygotowac skére na optymalne wykorzystanie sktadnikéw
zawartych w produktach z kolekcji DermResults.

J/

-
Obniz
cholesterol
i wzmocnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

\

: éxenmph:'ﬁ‘“'

gergami'~

Przetomowa
kombinacja
polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.
Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-

J

moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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http://www.xenico.pl
http://www.xenico.pl
http://www.monolipid.pl
http://www.arbonne.com/pl/pl

Czarny Imbir |
SIRTMAX®
Suplement diety

{zamego
Imbinu {viasego rwnbed cxamg budkuma) S /

Kasmpleria parvliora

U
¢
%l SIRTMAN® sistrakt pomyskiwany 7 kaca
9y
U
X

SirT)

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

www. kenayag pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

-

\. J

)

ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad :

> Suplement diety
o’ o ] %
odpornosciowy L o)
Kenay X Blo:rrin
ImmunoVir PRRACTIN
Cena: 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu.

Maca ekstrakt BIO |
MacaCare™
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak
i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wyiacznie

skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

F_

\.

. Diosmina

.| - zmikronizowana DiosVein®
! Suplement diety

>\ ¥ i \

[} ¥ Suplement disty bogaty w bioflawonoidy,

poryskinane T ekstraktu N o
skodiief pomaraficry

Dla pieknych
i zdrowych nog g

¥ () DiosVein

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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% KOLAGEN STAWY
. *D KOMPLEKS
Innowacyjny g
kolagen
Singularis

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera

BIOCELL COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen

typu Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondro-

ityny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bdlu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

nia prawidtowego funkcjonowania skory.

SINGULARIS® e

SUPERIOR

F IR e

Biata Kurkumina Reduct
Singularis Superior

Cena: ok. 137,24 zt (70 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kurkumina, jeden z naturalnych zwigzkéw obecnych w ki3-
czach kurkumy, byta przedmiotem badan klinicznych zwigza-
nych z kilkoma chorobami cywilizacyjnymi, takimi jak choroba
Alzheimera, hipercholesterolemia, alergia, astma, reumatoidalne
zapalenie stawdw i stanach zapalnych. Badania wykazaly,
ze bedace aktywnym metabolitem kurkuminy tetrahydrokur-
kuminoidy (THC) maja znacznie wyzszg biodostepnos¢ niz ma-
cierzyste kurkuminoidy. Dzieje sie tak, bo po spozyciu macierzy-
ste kurkuminoidy docieraja do jelita, gdzie muszg przejsc¢ przez
bariere absorpcji, aby dostac sie do systemu biologicznego.
Obecne w suplemencie Kurkumina C3 Reduct® THC
sg farmakologicznie aktywne. Ponadto wykazujg lepsza
stabilno$c przy fizjologicznym pH.

( " : ® . .
Ochrona przed B
i i BIAELA
Choto.baml. . HURKUMINA
cywilizacyjnymi REDUCT :
Singularis

J

@M

SUPERIOR

BIOTYNA
FORTE

Pieknaizdrowa

singularis SUPLEMENT DIEETY

Biotyna Forte

Singularis Superior

Cena: ok. 46,31 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten preparat nie tylko pomaga zachowac zdrowa skére i wio-
sy, ale takze wspiera utrzymanie prawidtowego stanu bton
$luzowych. Jest to mozliwe dzieki duzej zawartosci biotyny
- 5000 ug w jednej kapsutce.

Co istotne, nie znajdziesz tam niepotrzebnych konserwantéw
i barwnikéw. Mata wegarniska kapsutka wypetniona jest
jedynie celuloza mikrokrystaliczng oraz biotyna, czyli
witaming B7, rozpuszczalng w wodzie.

(
SUPERIOR -\"‘
MSM 3
-;u.;um:wsvumwlrm;: ::
500 mg b=
Wsparcie 4
» ° s o N
stawow i kosci z
Singularis
MSM

Singularis Superior
Cena: ok. 39,07 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Siarka organiczna (MSM) ma wyjatkowe wiasciwosci
profilaktyczne i terapeutyczne. To jedno z najwiekszych odkry¢
medycyny ortomolekularnej. Okazuje sie, Ze pierwiastek ten
ma wiasciwosci odtruwajace, detoksykujace, anaboliczne

i odbudowujace. | wiasnie z tego wzgledu suplement diety
MSM Superior przeznaczony jest dla oséb dorostych dbajacych
o zdrowe stawy i kosci oraz dla odczuwajgcych dyskomfort

zZwigzany z poruszaniem sie.

\ J/

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Niezastapiony
podczas podrozy

Travel Set

Curaprox

Cena: 56,90 zt
www.curaprox.pl
www.curaprox.pl/shop

Zestaw podrdzny Travel Set zmiesci sie w walizce, bagazu pod-
recznym, a nawet w kieszeni, bo ma zaledwie 9,5 x 6 cm, a do
tego jest lekki i bardzo praktyczny. Zawiera paste Be you

w opakowaniu o pojemnosci 10 ml, zapewniajacg dtugotrwala
$wiezosc i delikatne, codzienne wybielenie, oraz szczoteczke
podrdzng Curaprox CS 5460, ktéra ma az 5 460 gesto osadzo-
nych widkien CUREN® - bezwzglednych dla ptytki bakteryj-
nej, a zarazem delikatnych dla zebdéw i dzigset. W zestawie

nie mogto réwniez zabrakna¢ szczoteczek miedzyzebowych
CPS Prime w rozmiarach 07 i 09, skutecznie czyszczacych
newralgiczne przestrzenie miedzyzebowe. Travel Set dostepny
jest az w 6 energetycznych kolorach: niebieskim, zielonym,
Z6ttym, rézowym, czerwonym oraz pomaranczowym.

7

Pedicure w kremie

The Rich Foot Cream
Herbus Cosmetics

Cena: 37 zt (50 ml)
www.herbuscosmetics.com

THE RICH FOOT CREAM
INTENSIVE REGENERATION

The Rich Foot Cream polskiej marki Herbus Cosmetics daje
zaréwno natychmiastowe efekty, jak i dtugotrwate rezul-
taty. Sktad kosmetyku zostat oparty na regenerujacej mocy
babki lancetowatej oraz znanego ze swoich zmiekczajacych
i mikroztuszczajacych wiasciwosci mocznika w stezeniu

az 20%! Dzieki temu juz po jednym uzyciu skéra odzyskuje
miekkos¢, jest gtadka i pachnaca, a przy tym chroniona przed
rozwojem bakterii i grzybéw. Recepture kremu uzupetnia-
ja niwelujaca nieprzyjemny zapach Usnea barbata, masto
shea, przeciwdziatajgca potliwosci frakcja z olejku z drzewa
herbacianego, wygtadzajaca lanolina oraz przywracajacy
zdrowy wyglad ferment drozdzowy. The Rich Foot Cream
jest odpowiedni dla diabetykdw, kobiet w cigzy i karmigcych

piersig oraz do kazdego rodzaju skéry, w tym wrazliwej.

HOLISTIC

MALTIDS-
ENZYM

FOR EN HEL MALTID
70 vegetabiliska kapslar

Enzymy
na lepsze trawienie

Holistic

Holistic Maltidsenzym

Cena: 138 z4 (90 kaps.)

Po konsultacji w ramach bezptatnej ekspert linii Holistic
572 312 127 - rabat na start!

www.holistic-polska.pl

Maltidsenzym to szwedzki suplement diety zawierajacy oczysz-
czone, skoncentrowane i wyekstrahowane z mikroskopijnych
grzybéw enzymy wspomagajace trawienie, utatwiajgce rozkiad
biatek, ttuszczéw, btonnika i innych weglowodandw, a ponadto
zwiekszajace wchianianie wartosci odzywczych. Warto siegnac
po ten produkt, bo zdolnosci naszego organizmu do produkcji
enzymow s3 ograniczone, co moze doprowadzic do ich zbyt
matej ilosci lub nawet braku. Maltidsenzym jest produktem
catkowicie roslinnym, najlepiej przyjmowac go podczas positku.

Najpierw opalanie, a potem 0ZON

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 32 zt (100 ml), 49 zt (200 ml), 100 zi (500 ml)
www.ozonella.pl, tel. 22 652 13 76

Produkty Ozonella zawieraja takie stezenie 0ZONU, ktdre jest bez-
pieczne i daje najwyzszy poziom skutecznosci. W 100% naturalne,
hipoalergiczne, znakomicie dziatajg przy podraznieniach termicz-
nych (oparzeniach stonecznych, radioterapii) — tagodza i przyspie-
szajg odnowe naskdrka. Gleboko nawilzajac, uwalniajg aktywny
ozon, ktory przenika do glebokich warstw i dziata przez dtugi czas,
dzieki temu regeneruje skdre wysuszong po opalaniu.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Naturalny
btonnik
przeciw
zaparciom

Kato Labs

Jeliton

Cena: ok.15 zt

(18 saszetek x5 g)
www.kato.pl, www.jeliton.eu

Jeliton jest suplementem diety ztozonym w 100% z naturalnego
sktadnika - tupiny nasiennej babki jajowatej (Plantaginis ovatae
seminis tegumentum). Stanowi ona zrédto btonnika, ktéry pozy-
tywnie wptywa na perystaltyke jelit. Preparat nie zawiera cukru,
konserwantdéw ani substancji smakowych. Polecany jest zatem
do codziennego stosowania. Zawarta w nim tupina nasienna
babki jajowatej dziata wylacznie mechanicznie, poprawiajac
pasaz jelitowy. Suplement przyjmowany 3-4 razy dziennie za-
spokaja zapotrzebowanie organizmu na btonnik.

Dostepny w aptekach.

anti _‘
cholesteran

S URINDAY

RELAN

NEOn SHPPART

O

Buduj swoja

& 4

wytrzymatosc
SUPLEMEMNT DIETY

na stres
Grinday
Grinday Relan
Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odpornosc¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
Zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie ukladu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane skiadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Active. Jest idealny dla wegan.

J

( Py ° monakolina K
Swiadome goke

° cynk
wsparcie s saion
Twojego serca 301

Zaktad Farmaceutyczny AMARA sp. z 0.0.
Anticholesteran®

Cena: 22,00 zt (30 kaps.)
www.anticholesteran.com

Anticholesteran® to suplement diety zawierajacy w sktadzie bez-
pieczng dawke monakoliny K, ktdra pochodzi ze sfermentowane-
go czerwonego ryzu oraz choline, tiamine (witamine B1) i cynk.
Monakolina K nazywa jest naturalng lowastyng, w badaniach
klinicznych potwierdzono jej korzystny wptyw na profil lipidowy
i funkcje sradbtonka naczyniowego. Przy stosowaniu 2,5 mg mona-
koliny K obserwuje sie istotne zmniejszenie cholesterolu (do 20%)*.
Anticholesteran® powinny stosowac osoby dbajace o prawi-
dtowe funkcjonowania watroby i serca oraz wlasciwy metabo-
lizm ttuszczow i kwasow ttuszczowych.

*Wytyczne ESC/EAS dotyczace postepowania w dyslipidemiach: jak dzieki le-
czeniu zaburzen lipidowych obnizy¢ ryzyko sercowo-naczyniowe (2019). Zeszyty
Edukacyjne. Kardiologia Polska 3/2020.
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Herbal Monasterivm

4 Imbir i Rumiqnek
Naturalne NA NUDNOSCI
rozwigzanie
na mdtosci

i uczucie znuzenia

Herbal Pharmaceuticals

Imbir i Rumianek na nudnosci (12 pastylek do ssania)
Cena: 12,49 zt

www.herbalpharmaceuticals.pl

Dzieki zawartosci naturalnych zwigzkéw aktywnych, takich

jak gingerole, korzen imbiru wptywa na uktad trawienny, popra-
wiajac jego funkcjonowanie oraz zmniejszajac uczucie mdtosci
i znuzenia. W preparacie Imbir i Rumianek na nudnosci znajduje
sie standaryzowany na 1% gingeroli ekstrakt z imbiru, a takze
ekstrakty z rumianku, miety i olejek cytrynowy sycylijski. Silna
kompozycja naturalnych sktadnikéw zapobiega mdiosciom

i wymiotom w cigzy, a takze dziata od$wiezajaco i poprawia
samopoczucie podczas podrdzy. Formuta pastylek bez dodat-
ku cukru jest odpowiednia dla diabetykéw, dorostych, kobiet

W Cigzy oraz dzieci powyzej 3. r.z.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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https://ulubionykiosk.pl/archiwum/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne

Tego lata jednorazowa* potroczna prenumerata
O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (6 numerow)
kosztuje jedynie 62,60 zt.

Masz juz optacong prenumerate?
Przedtuz jg w promocji letniej o kolejne 6 wydan.

Jak zamowi¢? Wystarczy dokona¢ przelewu na konto:

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

tytut wptaty: LATO 2023

Przesytka gratis! Promocja trwa do 31.08.2023.

* Z promocji mozna skorzystac tylko jeden raz.

Tel: 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) - e-mail: prenumerata@avt.pl
www.UlubionyKiosk.pl
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Dobye J’f/e/y dla zdomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklep6w

603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Bielsko-Biata

Sklep Zdrowe Zycie Grupa Adi Andrzej
Kulwicki

43-300 Bielsko-Biala, 11 Listopada 25
605 427 152 * adikul01@gmail.com

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Grojec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

Jarmark Natury Jolanta Nolas
55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88  sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziota-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

666 044 036 * sklep@ziolanatura.kielce.pl
www.ziolanatura.kielce.pl

Koszecin
Zdrowa Chata

42-286 Koszecin, §w. Wawrzytica 1b
663 491 412

Nowa Sdél

Zielone Delikatesy

67-100 Nowa Sél, Zielonogérska 8

573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com
www.zielonedelikatesy.eu

Olsztyn

Ziolowa Farmacja Sklep
Zielarsko-Medyczny

10-123 Olsztyn, Grunwaldzka 23/9
510 297 656

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikolaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Stargard

Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny
73-110 Stargard, Grodzka 10c
667 956 898

Warszawa

Rolnik Ekologiczny Michal Zarzycki
01-846 Warszawa, Zeromskiego 64
505 028 953

Zielarnia Kolendra
03-455 Warszawa, Namystowska 8/paw. 47
608 651 888

www.facebook.com/zielarniakolendra

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 « sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wroclaw
Sklep Zielarski Kocanka

53-023 Wroctaw, Bogustawskiego 79
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Zamow sierpniowe wydanie
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Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Urlop wydtluza zycie!

e Temat numeru: Jak tlen chroni
przed alzheimerem?

e STOP biegunce

e Cwicz zgodnie z cyklem
hormonalnym i dzieki temu
spalaj wiecej thuszczu

e Co wyrzuci¢ z domu,
by unikna¢ raka?

e Jak sobie radzic z...
przewleklym zapaleniem
migdatkow
infekcjami pasozytniczymi

|
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NASZ ZIELNIK

PORZECZKA CZERWONA (RIBES RUBRUM)

Ten populamy krzew siynie przede wszystkim z kwaskowatych owocow znakomicie
nadajgcych sig na przetwory. Jego jagody sg nie tylko smaczne, ale rowniez pefne
witamin, mineraiow, kwasow organicznych i innych substancii cennych dla zdrowia.

woce dziko rosngcych porzeczek zbiera-
no w celach leczniczych juz w XV w., ale
dopiero 100 lat p6Zniej podjeto probe ich
udomowienia. Od XVIII w. jest szeroko roz-
powszechniona w ogrodach Europy Zachodniej'.
Cho¢ Polska jest obecnie najwigkszym na $wie-
cie producentem porzeczki czerwonej, to jednak jej
walory lecznicze sa u nas wcigz niedoceniane. Owoce
tej ro$liny mozna spozywac Swieze lub w formie
przetworéw, m.in. dzemoéw, kompotéw, nalewek
i galaretek®. Sg bogate w skladniki odzywcze, w tym
prowitaminy, witaminy (C, E i A), kwas foliowy,
mineraly, fitosterole, weglowodany’. Obfituja w po-
lifenole, kwasy fenolowe i flawonoidy (pochodne
mirycetyny, kwercetyny, kemferolu i cyjanidyny),
a ich czerwona barwa wynika z wysokiej zawar-
tosci antocyjanéw w skérce*. W dodatku czerwo-
ne porzeczki sg skarbnicg kwas6w organicznych
m.in.: askorbinowego, cytrynowego, jabtkowego.

Na cukrzyce

Owoce maja wlasciwosci przeciwcukrzycowe, prze-
ciwzapalne, przeciwutleniajgce i przeciwzakrzepowe.
U szczuréw z cukrzycg, ktérym przez 14 dni po-
dawano ekstrakty alkoholowe z jag6d porzeczki
czerwonej, stwierdzono spadek poziomu glukozy

we krwi, poziomu czynnikéw prozapalnych i pozio-
mu selektywny P (biatka o wlasciwosciach proza-
krzepowych), w por6wnaniu z grupa kontrolna’.

Na prochnice

Soki i ekstrakty z owocéw porzeczki czerwonej wyka-
zujg silne dzialanie przeciwdrobnoustrojowe i prze-
ciwgrzybicze. Sa pod tym wzgledem skuteczniejsze

od wiekszosci innych owocéw jagodowych, m.in. zura-
winy i maliny. Szwajcarscy naukowcy postanowili

to wykorzysta¢ w nietypowy sposéb. Ich do§wiad-
czenie wykazalo, ze sok z porzeczki czerwonej silnie
hamuje rozwéj az 7 z 8 badanych gatunkéw chorobo-
twérczych bakterii bytujacych w jamie ustnej, odpo-
wiedzialnych za rozwdj préchnicy. Tym samym mogg
stanowi¢ potencjalny skladnik naturalnego zamiennika
dla roztworu chlorheksydyny, ktéra wchodzi w sktad
antybakteryjnych plynéw do ptukania jamy ustne;j.

W przeciwienstwie do nich sok z czerwonej porzecz-
ki nie powoduje skutkéw ubocznych jak zakl6cenie
smaku, uczucie pieczenia, suchoé¢ blony sluzowej
oraz przebarwienia tkanek twardych i miekkich zeba®.
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Jednak nie nalezy plukaé jamy ustnej
sokiem z porzeczek, bo ze wzgledu
na wysoka zawarto$¢ kwaséw moze
on wrecz sprzyja¢ préchnicy.

Czerwone porzeczki wymiatajg wolne
rodniki z organizmu. Liczne badania

epidemiologiczne wykazaly odwrotng
zalezno$¢ miedzy spozyciem owocoéw
i warzyw a zachorowalno$cia na wiele

Sok na wzmocnienie

Podgrzej 1 kg owocéw na matym ogniu,
az puszczg sok (nie doprowadzaj

do wrzenia). Przecedz, a uzyskany sok
zmieszaj z 250 g cukru i podgrzewa;j,

az sie rozpusci. Przelej do szklanych
butelek i pasteryzuj ok. 20 min we wrza-
cej wodzie. Pij przy pierwszych ob-
jawach grypy lub przeziebienia.
Nalewka dla serca

Umies¢ w szklanym stoju 2 kg owocéw

i zasyp 1 kg cukru. Przykryj gaza i ustaw
w cieptym miejscu. Raz dziennie mieszaj.
Po 4 dniach, gdy porzeczki puszcza sok,
a cukier sie rozpusci, zalej owoce spiry-
tusem rozciericzonym 1 szklanka wody.
Wymieszaj, zakrec st6j i odstaw na 6 ty-
godni. Spozywaj z umiarem, dla profi-
laktyki choréb sercowo-naczyniowych.

Maseczka oczyszczajaca

Gars¢ porzeczek czerwonych rozgniec
na miazge. Dodaj tyzeczke ptynnego
miodu i kilka kropel oleju rzepakowe-
go. Papka posmaruj miejsca, np. czo-
to, nos, brode, w ktérych pojawiajg
sie wypryski. Po 20 min doktadnie
sptucz letnig woda. Maseczke najle-
piej stosowac 2 razy w tygodniu.

Napar z lisci do leczniczych kapieli
tyzke stotowq suszonych lisci porzeczki
czerwonej wsyp do szklanki, zalej wrzat-

kiem i pozostaw 10 min pod przykryciem.

Liscie powinny pochodzi¢ z niena-
wozonych krzewdw. Mozna je suszy¢

W ciemnym pomieszczeniu, zwigzane

w peczki, lub ok. 50 min w suszarce. Na-
par mozesz tez wykorzystac do ptukania
gardta lub przemywania drobnych ran.

choréb wywotanych stresem oksydacyj-
nym, m.in. choroby sercowo-naczynio-
we i zaburzenia metaboliczne’. Protek-
cyjne dziatanie jagdéd wynika gléwnie

z wysokiej zawartosci przeciwutleniaczy,
czyli antyoksydantéw. Wtoscy naukowcy
udowodnili, Ze porzeczka czerwona pod
wzgledem zawarto$ci przeciwutlenia-
czy przewyzsza az 28 z 30 badanych
gatunkéw owocow popularnie spozy-
wanych w krajach Europy Zachodniej®.

Pestki czerwonej porzeczki sg row-
niez cenne — mogg stanowic¢ surowiec
do produkc;ji oleju petlnego niezbed-
nych nienasyconych kwaséw tlusz-
czowych (NNKT). Dotychczas w ten
spos6b wykorzystywano gléwnie
nasiona czarnej porzeczki, jednak
analizy przeprowadzone przez zespot
badaczy z hiszpanskiego Uniwersytetu
w Almerii dowiodly, ze pod wzgledem
zawarto$ci kwasu stearydynowego
(SDA) porzeczka czerwona przewyz-
sza czarna, a niewiele jej ustepuje pod
wzgledem zawartosci kwasu gamma-
-linolenowego (GLA), rzadko spotyka-
nego w olejach roslinnych. Zaréwno
SDA, jak i GLA dzialajg przeciwzapalnie
i przeciwalergicznie, a ponadto majg
silne wlasciwosci antyoksydacyjne.

Sa cennym sktadnikiem leczniczych
kosmetykéw do pielegnacji skéry, pole-
canych m.in. przy uczuleniach, tradzi-
ku, egzemie, wypryskach i tuszczycy®.

Porzeczka czerwona jest niezwykle bo-
gata w pektyny. Istnieje wiele dowodéw
na to, ze ograniczaja one wchlanianie
glukozy w jelicie cienkim i obnizaja

we krwi poziom zaréwno ogdlnej za-
warto$ci cholesterolu, jak i szkodliwych
lipoprotein o matej gestosci (LDL). Pek-
tyny ekstrahowane enzymatycznie

z owocOw porzeczki czerwonej wy-
kazuja najwyzszy wsrod wszystkich
owocow jagodowych poziom kwasu
galakturonowego (GalA), gtéwnego
sktadnika pektyn i $wiadczacego o ich
wysokiej zawartosci w owocach.

Czerwona porzeczka ma silne wilasci-
wosci antymutagenne. Wiadomo o tym
od co najmniej 3 dekad. Dowodzi tego

do$wiadczenie niemieckich na-
ukowcow, ktérzy wykazali, ze sok

z porzeczki czerwonej hamuje dzia-
fanie mutagennego i rakotwoérczego
benzola]pirenu o ponad 50%. Tym
samym moze stanowi¢ suplement
diety cenny w zapobieganiu nowo-
tworom''. W wielu innych badaniach
z ostatnich kilku lat potwierdzo-
no, ze antocyjany i inne zwiazki
fenolowe w owocach porzeczek
chronig przed promieniowaniem
UV i dzialajg antyoksydacyjnie®.

Wystepowanie: pochodzi z Europy
Zachodniej, w Polsce uprawiana
jest w ogrodach i na plantacjach.
Czasem dziczeje, rozsiewa sie

w widnych lasach, na miedzach lub
nieuzytkach i krzyzuje z rodzimymi
gatunkami porzeczek: skalng (Ribes
petraeum) i dzikg (Ribres spicatum).
Surowiec: owoce (Ribis rubri
fructus) i liscie.

Pora zbioru: w petni dojrzewania
owocow (zaleznie od odmiany

od czerwca do poczatku sierpnia).
Wazne: Ze wzgledu na wysoka za-
wartos¢ kwasow porzeczek czerwo-
nych nie powinny spozywac osoby
z zapaleniem watroby, trzustki lub
zotadka badz wrzodami Zotadka

lub dwunastnicy. Owoce nalezy jes¢
w rozsadnych ilosciach — w nadmia-
rze mogy powodowac rozwolnienie
iinne dolegliwosci zotgdkowe.
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Zawodowy Kurs Naturopatii

Wszechstronne podejscie do pacjenta

Dorota Pachnik to niezwykle utalentowa-
na naturoterapeutka. wspolpracujaca z re-
dakcja NS. Pasjonatka ludzkiej natury ulo-
zonej i zakotwiczonej w przekazach poko-

leniowych i epigenetyce.

Zawodowy naturopata. bioenergoterapeuta, klawiterapeuta oraz kon-
sultant psychobiologii oraz totalnej biologii. Ponad dwudziestoletnim
doswiadczeniem dzieli si¢ w swojej szkole na zawodowych kursach
naturopatii i bioterapii.

W codziennej praktyce pokazuje jak bardzo jestesmy zalezni od wia-
snego instynktu i programow/celow rodu, zapominajac o CELU DU-
SZY — czyli swojego Jestem, Esencji, czego skutkiem sa choroby. Na-
mawia kazdego do spisania testamentu emocji. Rodziny-rody chorujg
tak bardzo, jak wielkie sg ich tajemnice. Emocje wyprzedzajace wszyst-
kie choroby, sa suma do$wiadczen pokolen. Uznanie tych ze i $wiado-
ma zmiana przekonan, prowadzi do zdrowia duszy, psyche i ciala.

Onegdaj dr Julian Aleksandrowicz mawial: Nie ma chordb nie-
uleczalnyeh, niedostateczna jest tvlko nasza wiedza.

\

Dorota Pachnik - naturoterapeuta - przyjmuje:

o Katowice, ul. Podgérna 4, NZOZ Altermed (codziennie)

¢ Warszawa, Al. Wojska Polskiego 41, Bionatura
(Srody: dwa razy w miesigcu)

» Nowy Tomysl, ul. Tysiaclecia 3 (NOK)
(raz w miesiacu: trzy dni)

Totalna Biologia, biologika zaklada, ze choroba jest w ciele lizycz-
nym emanacja nierozwigzanych konfliktow emocjonalnych. To prog-
ram ratunkowy, ktory mozg wlacza w sytuacji glebokiego konfliktu we-
wnetrznego. po to, aby utrzymaé nas przy zyciu. Choroba okazuje si¢
wige swoistym ratowaniem Zycia. Leczenie wg tej dyscypliny. to uzdra-
wianie przez $wiadomosé. Inaczej — chodzi o to, aby rozpoznaé jakie
konflikty emocjonalne przyczynily sie do powstania choroby. Gdy emo-
cje zostang uzdrowione, to konflikt jest rozwiazany a choroba... znika.

Zabieg klawikami. czyli gwozdziami, kidre leczg, pozwala na szyb-
kie oraz skuteczne usuwanie wszelkiego rodzaju bélu odkregostupowe-
go stawow I migsni. Za pomoca klawikow. stosujac odpowiedni algo-
rvtm przypisany danemu schorzeniu, znacznie przyspiesza sig powrdt
chorego do zdrowia. Dorota Pachnik przekonuje, ze klawiterapia +
biologika czynia prawdziwe cuda!

Naukowey, ktorzy zajmuja si¢ ludzkimi genami uwazaja, iz wiek XX
to wiek genetyki, zas XXI — epigenetyki. Warto si¢ z nig zapoznac,
adyz jest po prostu fascynujaca. Kto z nas zdaje sobie sprawe z tego,
iz dziedziczymy w duzej skali doswiadezenia zyciowe przodkow: ro-
dzicow, dziadkow a nawet pradziadéw? Badania prowadzone przez
naukowcow niezbicie wykazaly, iz w naszych genach odbijaja sie ich
traumy, urazy psychiczne. trudne czy zle doswiadczenia.

Wedlug Doroty Pachnik praca z psychika. polaczona z zabiegami na
poziomie fizycznym powinna cechowad kazdego naturopate. Wszech-
stronna wiedza. jaka posiada naturoterapeutka, jest zatem niezbedna,
aby bezpiecznie i skutecznie pomagac ludziom.

Zajecia stacjonarne

ZAWODOWY KURS NATUROPATII

Trwajg juz zapisy na kolejny Roczny Zawodowy KURS NATU-
ROPATIlI w Rybniku; dwanascie zjazdow sobotnio-niedzielnych
raz w miesigcu. Kurs zakonczony sie Egzaminem Panstwowym
w |zbie Rzemiesiniczej.

Zajecia obejmuja: bioenergoterpie, radiestezje, totalng biologie
i biologike, zielarstwo, klawiterapie, terapie manualne, biorezonans,
anatomie i fizjologie, biomasaz, medycyne informacyjna i kwantowa.

Adresowane sg do osoéb cheacych zdoby¢ nowy zawdd iflub posze-
rzyc swojg wiedze oraz umiejetnosci w zakresie terapii naturalnych.
Uczestnicy poznaja rozne metody terapii. Dzieki tak utozonym zaje-
ciom stuchacze zdobywaja praktyczng wiedze o sobie... i 0 Swiecie,
zyjemy przeciez w miedzyepoce. To co bylo do 2020 juz nie istnieje,
ba nie dziata. Czas wprowadzi¢ wiedze poprzez czucie wyzszych wi-
bracji. Ta wiedza pozwoli wzmocni¢ to, co cenne, a zakonczy¢ to, co
utrudnia zycie. Jednym stowem pozwoli na $wiadome i radosne zycie.

Zajecia weekendowe

1. WARSZTATY SWIADOMYCH EMOCJI oraz EPIGENETYKA -
PISZ TESTAMENT EMOCJI dla siebie, dzieci i wnukow. Niech potom-
kowie poczuja, ze czasami tez byte§ matym zagubionym dzieckiem,
z lekami, brakiem akceptacji odrzuceniem. Pozwoli to dzieciom zaak-
ceptowac i zrozumie¢ bardziej swoich rodzicow oraz ich zachowania.

2. LEK JAKO PRZYCZYNA CHOROB
Czym jest lek, czy umiesz go nazwac, zlokalizowac? Im bardziej w nim
zastygasz, tym bardziej ograniczasz swoje mozliwosci poznawcze sie-
bie i $rodowisko. Jak wibracje leku wplywaja na przyciaganie choréb?
3. KRAG KOBIET
Te warsztaty adresowane do kobhiet, bez wzgledu na ich wiek.
e Kobieta, jej energetyka, a sita sprawcza dziatania energii zenskiej
e Czym jest i jak zharmonizowac energie zeriskg i meskg? o Sak-
rum tworzenia zycia.
Chcesz dowiedzie¢ sie:
e Jakie Programy Rodowe przejates po swoich przodkach i co dajesz

swojemu potomstwu?
e Jestes$ lub bedziesz w bliskim czasie rodzicem?
e Masz problem w relacjach ze swoimi dzieémi, rodzicami?
e Masz problem w kontaktach miedzyludzkich?
e Nie umiesz utrzymac relacji partnerstwa?
e Masz problemy finansowe, diugi?
e Czujesz, ze brak Ci odwagi aby by¢ soba i wyrazac siebie?

Jesli tak, to zajecia dadza Ci narzedzia do rozpoznania ich i prze-
transformowania. Dostaniesz klucz do zmiany Przekonan Rodu, ktére
nie sg Twoimi przekonaniami i programami.

Jesli e nie umiesz kochac¢ i zaakceptowac siebie e nie umiesz pogo-
dzi¢ sie z przeszioscig e masz otwarty zal  masz dos¢ bycia ofiarg
® nie umiesz wybaczy¢

WARSZTATY POZWOLA Cl ZROZUMIEC, DLACZEGO TAK
SIE DZIEJE. DADZA NARZEDZIA NIEZBEDNE DO TEGO
ABY ZYC SWIADOMIE | SZCZESLIWIE

W czerwcu 2021 Dorota Pachnik stworzyla Niepubliczng Placowke Oéwiatowa
SZKOLA EMOCJ, z siedziba w Izbie Rzemiesinicze) w Rybniku.

www.dorotapachnik.pl e tel. 32/ 257 17 40, 691 515 216 e You Tube Dorota Pachnik Szkota Emocji

(R-3-615/07/2023)
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