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| Komu polecany jest ten suplement: Osoby borykajgce sie z problemem kamicy
_nerkowej i woreczka zotciowego oraz te, ktére chca zapobiec tworzeniu sie nowych

-~ ztogow, osoby z podwyzszonym ci$nieniem i cholesterolem, chorzy na cukrzyce,

' cierpiacy z powodu problemoéw z watrobga, borykajacy sie z dolegliwosciami

trawiennymi, bélami brzucha i kolkami, jak rowniez kobiety majgce bolesne miesigczki.

Chorzy na dne moczanowg*.

Jedyny na rynku loflizowany napar przygotowywany wedhug tradycyjnej receptury medycyny peruwianskiej;

W formie wygodnych do spozycia kapsutek, ktore zawsze mozesz miec pod reka, Juz nie musisz tracic czasu na parzenie suszu oraz picie qorzkiego naparu. Ten proces
Wykonaliémy za Ciebie. 3 kapsulki dziennie - czyli zalecana dzienna porcja do spozycia w kuracj usuwania kamieni nerkowych - odpowiada 2,5 szklankom naparu.

W zwiazku 2 tym popij kazda kapsulke niecas szklanka wody, a otrzymasz te same efekty. Pamietaj, ze proces liofizacj to pozbawianie produktow viody

przy zachowaniu niemal wiszystkich wartosci odzywezych produky,

Napar liofilizowany rewolucjonizuje rynek swoja przystepnoscia ol klienta. Povstal 2 mysla o tych, ktdrzy amagajac s z sinymi
dolegliwosciami ze strony kamieni nerkowych, nie maja czesto sit na sieganie 2 dolbrodziejstw zlota Amazonii, akim jest chanca piedre,
qdyz procedura parzenia a pozniej picie goryczy st ieprzyjemna. Wychodzimy naprzeciw Panstwa oczekiwaniom.
Wierzymy wsite plynaca z natury. Za pomoca technologiiliofizac ktora stosujemy w 2ywosci od kilkudziesieciu lat
oferujemy panstwu produkt najwyzsze] jakosc.

Napar lioflizowany chanca piedra niszczyciel kamieni nie ma zadnego odpowiednika na rynku. Wszystie
dostepne produkty, . np. zekapsulkowane susze czesto s3 zanieczyszczone mikobiologicznie. Produkt
lioilizowany jest naparem, co 0znacza, z¢ przed procesem lioflizacjl zostaje zaparzony zgode
2 eceptura peruwianska, a nastepnie poddany naszej metodzie suszenia sublimacyjnego.
Gotowy produkt st czysty mikrobiologicznie i nie moze rownac sie pod tym wzgledem
” bieranemy W amazonskiej dzungli suszowi czesci naziemnych rosliny chanca pieda,

Ktory w dodatku w Polsce jestjeszcze wielokrotnie przepakowywany
na roznych liniach produkcyjnych  dodatkowo zanieczyszczany
innymi alergenami oraz kapsulkowany w nieznanych
warunkach. Na potwierdzenie jakosci naszeqo produkdy
posiadamy badania laboratoryjne. Jakosc tworzonych
przez nas suplementow jest dla nas priorytetem.
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CREMOBAZA to linia kremdw, z ktérq zadbasz o swojq skére od stép do gléw. Kosztujq kilka ztotych, a potrafig
zdziata¢ cuda. Pomogq na przesuszongq skore twarzy, suche dfonie, popekane piety - i wiele innych problemdw.

Cremobaza 10%

Krem pottlusty z mocznikiem polecany do codziennej pielegnacji
skéry wrazliwej i sktonnej do alergii. Kosmetyk nawilza, koi

wwome

i regeneruje. tagodzi podraznienia, oraz chroni skore przed 3% <h
szkodliwym wptywem czynnikéw zewnetrznych, poprawia ogélny S S
wyglad skory. 5 = 3

i = N
Dzieki starannie dobranym skiadnikom delikatnie natiuszcza skore ;§ § ;? _g ?
pozostawiajac na niegj film ochronny i poprawia nawilzenie skéry. f% "8 ;‘g g 3
Nadaje skérze miekkosc, wygladza i zmniejsza jej szorstkos¢. §:§ E ££ o Ef
tagodzi podraznienia, oraz chroni skére przed szkodliwym it @ ;’:‘5 ; G _E?
wptywem czynnikéw zewnetrznych, poprawia ogéiny wyglad skéry. =2 c iz 1} L
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Sktadniki aktywne: pochodna mocznika 10%.

Cremobaza 30%

Krem polecany do skéry nadmiernie przesuszonej, zrogowaciate]
i pekajacej. Dzieki duzej zawartosci mocznika krem nawilza,

o2 Q) wygladzi i eliminuje szorstkos¢ skéry.

2Y ']

o g ILil = Krem z 30% zawartoscia mocznika intensywnie pielegnuje, chroni,

3 g g ﬁ nawilza i wygtadza miejsca na skdrze objete nadmiernym

Ea @ :F o rogowaceniem, a takze pekaniem.
'513 o) gg =1 tagodzi, relaksuje | pomaga zachowac elastycznos¢ skory.
iz Q 531 E Eliminuje szorstkosc¢ skory, zmiekcza, wygtadza i diugotrwale
3 E ik Vs h
L8 g2 5 .E nawilza.
£z P ’
£% & Ei h*l Skiadniki aktywne: pochodna mocznika 30%.

Cremobaza 50%

Krem polecany do pielegnacji zrogowaciatej i pekajacej skory w
okolicach piet, fokci czy kolan. Produkt intensywnie nawilza, zmiekcza
oraz zluszcza zgrubiaty skore. Efekt: skora wygladzona i miekka.

Mocznik w stezeniu 50% wykazuje wlasciwosci silnie zluszczajace,
Rozmigkcza zrogowacenia.

Ulatwia usuwanie stwardnialego, martwego naskodrka dajac efekt
wygtadzenia skory. Dlatego radzi sobie skutecznie ze zrogowacialg
skora kolan, fokci oraz silnie zrogowacialg skorg stop, zwiaszcza
popekanych piet.

Pozwala zredukowa¢ modzele, odciski i nagniotki na stopach.

- Cremobaza 50%

| kremo

Skiadniki aktywne: pochodna mocznika 50%.

stabilng pochodny MOCZNIKA
Cremobaza 50%

50°6 formuly zawierajace]

Seria Cremobaza nie zawiera kompozycji zapachowej, testowana dermatologicznie.

Farmapol' www.farmapol.pl
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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

+.
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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 9bb800ead4
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Jak medycyna wojenna
uratowata noge mojego Taty

To byt straszny wypadek. Zycie zawdziecza refleksowi — gwattownie
odbit kierownica, dzigki czemu betonowy stup przeciat auto, jedynie
kiereszujagc mu prawa noge. Ratownicy i strazacy wydobyli Tate z wra-
ku. Niedtugo pézniej otulonego kocem termicznym wniesiono go do
karetki. W szpitalu najpierw triaz, zdjecia RTG i operacja. Po wielu
godzinach zmeczony chirurg powiedzial nam, ze Tata nie tylko bedzie
zyl, ale tez udato im sie ocali¢ strzaskang noge. Aby to osiggna¢, druto-
wali male odtamki, a ko$¢ zespolono gwozdziem Kiintschera.

Co ciekawe, ten spiczasto zakoniczony element o przekroju U- albo
V-ksztaltnym, uzywany w srédszpikowym zespalaniu zltaman trzonéw kosci dtugich, zostal wprowa-
dzony do lecznictwa przez Niemca dr. Gerharda Kiintschera w 1940 r. w czasie wojny radziecko-fin-
skiej. Gw6zdz Kiintschera byt rewolucyjnym rozwigzaniem, ktére kontuzjowanych zotnierzy stawialo
na nogi (doslownie) juz po paru tygodniach od momentu zabiegu.

Hipokrates mawial, ze jesli kto§ chce zosta¢ dobrym chirurgiem, powinien podazac za armig. Do$¢
powiedzie¢, ze uczestniczacy w wojnach medycy osiagali istne mistrzostwo w swym rzemioséle,
np. naczelny lekarz armii Napoleona — baron Dominique Jean Larrey w trakcie jednej z bitew w ciggu
doby dokonat az 200 amputacji (1 koficzyna co 7,5 min). Cho¢ dla nas, tak krétki czas operacji moze
by¢ wstrzasajacym barbarzynstwem, to jednak dla rannych byt blogostawienstwem. Chirurg musiat

odja¢ konczyne w czasie 2-4 minut, poniewaz przy braku

E S KU | ap U Czy g | Q znieczulenia, pacjent mégl nie przezy¢ dtuzszego zabie-

gu. Sukces operacji nie koniczyl wcale cierpien rannych.

Od M arsa—ironia |OS U, Wielu z nich umierato pézniej z powodu zakazen lub szoku

pourazowego. W tym zakresie przelom nastgpit dopie-
' | A A~ ro podczas I wojny §wiatowej. Angielski chirurg Ernest
Czy S p [awl ed | IWOSC Marshall Cowell zauwazyl, ze wielu lekko rannych zot-
Al nierzy, znajduje sie w zaskakujaco ciezkim stanie ogélnym
dZ| eJ O\/\/arp — z objawami stanowigcymi kombinacje odwodnienia,
przeziebienia i skrajnego wyczerpania. Zaproponowal wigc
skuteczne metody leczenia wstrzasu pourazowego, ktére w nieco zmienionej formie stosuje sig az do
dzi§, m.in. podajac pacjentom $rodki znieczulajace i kroplowki z elektrolitami oraz utrzymujac ich
w cieple za pomoca kocow rozgrzewajacych.

Dr Nikolaj Pirogow poszedt dalej i zastosowal przezodbytnicza narkoze eterowa. Pozwolito
mu to uspi¢ i znieczuli¢ pacjenta, dzieki czemu operacja mogta trwaé dtuzej niz kilka minut bez obaw,
ze ranny umrze na skutek szoku spowodowanego bdlem.

W kontekscie I wojny warto wspomnie¢ o wktadzie Marii Sklodowskiej-Curie, ktéra by przyspieszy¢
diagnostyke, zorganizowala mobilne punkty z aparatami Roentgena. Szkolita tez technikéw radiolo-
gow przeprowadzajacych badania.

Wr6émy jednak jeszcze na chwile do wojen napoleoniskich. W tamtym czasie rannych zostawiano
na polu bitwy, gdzie dostownie wykrwawiali sig na §mier¢.

Dominique Jean Larrey zaproponowal, aby do ich transportu uzywac lekkiego, zwrotnego i amortyzo-
wanego pojazdu zaprzezonego w pare koni. Tak powstal pierwszy w historii ambulans. Baron r6wniez
byl pomyslodawca triazu, czyli segregacji rannych, ktéry — z matymi zmianami — obowigzuje do dzis.

Powstaniec warszawski dr Andrzej Witold Danysz wspominal, ze w czasie ostrzaléw i bombardo-
wan lekarze oraz pielegniarki podczas operacji wltasnymi ciatami zakrywali np. otwartg jame brzuszna
pacjenta, aby ostoni¢ jg od rozpryskéw szkla czy opadajgcego z sufitu tynku. Dzi§ bardzo podobnie
wyglada rzeczywisto$¢ ukrainskiego personelu medycznego. Tamtejsi studenci medycyny zostali po-
wotlani do stuzby, beda opatrywac, pocieszac¢ i operowac. 24 kwietnia wypada na Ukrainie Wielkanoc,
cho¢ wiele wskazuje na to, ze beda to wojenne $wieta, to mimo wszystko niosg one ogromny tadunek
nadziei — nadziei na zmartwychwstanie i zwyciestwo dobra.

REDAKTOR NACZELNA

PS. M6j Tata skorzystal z wiekowych osiggnie¢ medykéw wojennych.
Dzieki temu dzi$ jest sprawnym cztowiekiem.

Droqi Czc/feluiku Twoje zdrowie w Twoich rekach

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

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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Z OKLADKI

Jak sie chronic przed
promieniowaniem jgdrowym®?

Wizja katastrofy nuklearnej przeraza, ale mozna
ograniczy¢ jej szkodliwe dla zdrowia skutki

\

Pozegnajalergie
Zbyt duzo higieny, chore jelita czy konserwanty w szczepionkach?
Poznaj rézne teorie na temat uczulen i sposobow zapobiegania im

Drenaz limfatyczny usunie
przewlekte zmeczenie

Bole niewiadomego pochodzenia i ostabienie
mozna pokonac¢ za pomoca techniki dr. Raymonda N. Perrina

Gdy borelioza podszywa
sie pod reumatyzm

Czasem trudno jest powigzac bole stawdw z ukgszeniem kleszcza,
zwiaszcza jesli pojawiajg sie po latach od spotkania z pajeczakiem

Nie daj sie zaskoczy¢ rakowi
jelita grubego

Profilaktyka tego schorzenia jest prostsza niz myslisz.
Radzimy, na co zwrdci¢ uwage, by odpedzi¢ widmo choroby

Krotki Kurs pierwszej pomocy

Po wypadku kilka pierwszych minut moze decydowac
0 zyciu lub $mierci. Podpowiadamy, co robic

7 sposobow naendometrioze

Joga, ziota i zdrowa dieta — wyprobuj naturalne metody P
i zmniejsz dolegliwosci zwigzane z wedrujacg $luzdwka

g

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzq tresci reklamowe oraz artykut
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MIKSTURA m

WYMOWNE GRAFIKI

Co masz w koszyczku?
Tradycyjna Swieconka ma nie tylko warto$¢ symboliczng,
aleizaskakujace wtasciwosci zdrowotne

NEWS FOCUS

Jak sie uchroni¢ przed groznym
promieniowaniem? P!

RAPORT SPECJALNY

Pozegnaj alergie

Suplementy dla alergika 1

Ziota, witaminy, algi i zdrowe kwasy ttuszczowe. .. Nie tylko
farmaceutyki moga tagodzic nieprzyjemne objawy uczulenia

ZMIEN JEDNA RZECZ
Pij wode T3

Nie przekonuje Cie samo hasto? Sprawdz, jakie
zyskasz dzieki temu korzysci zdrowotne

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem? Hi
Dobrze odzywione ciato lepiejzniesie trudy
ohcigzajacych psychicznie sytuacji

ZDROWY STYLZYCIA

0Odzyskaj zdrowe i geste pukle

Lecznicze wcierki, bogate olejki i ziofowe ptukanki

przywrécg blask Twoim wiosom po zimie

Najlepsze superfoods — produkty,
witaminy i diety H3

W minionym roku, dzieki nowym odkryciom naukowcow,
znane nam pokarmy i napoje zyskaty super status

TEMAT NUMERU

Podazaj za przeptywem @
Molekuty energii

Istnieje coraz wigcej dowodéw na to, Ze fitoterapia
jest odpowiednia strategia radzenia sobie z CFS

DETEKTYW MEDYCZNY

Pozbadz sie anemii IE

Nie tylko swojskie burakii rzezucha pomagaja

w niedoborach zelaza — sprawdz jakie inne substancje
roélinne wspieraja jego wchtanianie

PROFILAKTYKAILECZENIE

To reumatyzm czy... borelioza?

Jak zapobiec preeklampsji? &
Przedstawiamy naturalne sposoby zapobiegania
niebezpiecznemu stanowi przedrzucawkowemu u ciezarnych

Nie daj sie zaskoczy¢ rakowi EI1
Na ratunek B
7 sposobéw na endometrioze 5

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow

Prenumerata

Dobry wybér dla zdrowia [EE]
Nasz zielnik: cytryniec chinski

JAK SOBIE RADZIC Z:

podwyzszonym kortyzolem [iE]
ktopotami w nauce [EE]

LICZBY

| FAKTY
Szacuje sig, ze
az 44% dorostych

Polakow jest
uczulonych

na chociazby jeden alergen

Ostre zapalenie
stawow dotyka
ok. 50-60%
nieleczonych
i ok. 30% leczonych

chorych na borelioze

Juz 4 tyzeczki grzybow
dziennie zmniejszaja
0 45% ryzyko rozwoju
nowotworu

W 2015 r. w USA wystawiono
3,6 min recept

na ratujace przed

wstrzasem anafilaktycznym

wstrzykiwacze
Zepinefryna
Aby 0SIabi¢
promieniowanie gamma
stukroinie potrzeba
hetonu o gruho$ci 50 cm

Nieztosliwe polipy
jelita grubego moze mie¢
" ok. 40% 0s6b
po 6or.z.
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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 mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2022

Rézne oblicza
stresu poura-

\/ zZowego
Droga Redakgjo,

Bardzo wiele 0séb wokdl
mnie zaangazowalo sig
w pomoc uchodzcom z Ukra-
iny, a moja rodzina réwniez
gosci kilka oséb u siebie.
Sporo sig ostatnio mowi
o tym, jak pomagaé im mq-
drze i o syndromie stresu
pourazowego PTSD, na ktéry
cierpiq. Zastanawiam sie,
czy osoby go przezywajqce
mogq mieé wrecz skrajnie
rézne objawy? Na przykitad
jedna osoba duzo méwi
i chetnie opowiada o swoich
przezyciach, a inna jest np.
ciqgle poddenerwowana,
wszystko jq drazni i wybu-
cha z byle powodu. Jakie
mogq by¢ objawy PTSD?
Ilona

Red. Zgodnie z najnow-
szym wydaniem Miedzy-
narodowej Klasyfikacja
Choréb ICD-10 (ICD-10)

o zespole stresu pourazo-
wego (PTSD, post traumatic
stress disorder) méwimy,
jesli u kogo$ pojawiajg

sie objawy z 3 kategorii:
ponownego przezywania
wydarzenia traumatycznego
(wspomnienia, retrospek-
cje i koszmary), ktéremu
towarzysza uczucie strachu,
grozy i dolegliwosci fizycz-
ne; unikanie mysli i wspo-
mnien o wydarzeniu albo
aktywnosci, sytuacji czy
0s6b o nim przypominajg-
cych; postrzeganie biezgcej
sytuacji jako zagrazajacej po-
przez nadmierng czujnos$é,
pobudliwo$é¢ i nadmiarowej
reakcji na bodZce (np. huk
petardy). Jakie jest fizyczne
podloze takich dolegliwo-
§ci? Kiedy wspomnienie
traumatycznego wydarzenia
jest zywe, poziom adrenali-
ny jest stale wysoki — dana
osoba moze by¢ nadmiernie
czujna, poddenerwowana

i nie potrafi sig zrelaksowac.

Wspomnienia przetwarzane
sg przez hipokamp w mo6-
zgu, ale hormon stresowy,
jakim jest adrenalina, moze
w pewien sposéb blokowaé
przetwarzanie wrazen i prze-
zy¢ o minionym zdarzeniu,
co powoduje pewne zapetle-
nie i zatrzymanie, skutkujg-
ce nawrotami i koszmarami.
Wsréd uczué, ktére doswiad-
czaja osoby z PTSD wymie-
nia sie: rozpacz, przygne-
bienie, lek, zlos¢, poczucie
winy, uczucie strachu
i paniki, poddenerwowanie,
nadmierng czujnoscé, apatie,
depresje, a takze fizyczne
objawy, takie jak — bdl, bie-
gunka, béle gtowy, kotatanie
serca i bezsennos¢. Niektoére
osoby moga réwniez w ta-
kich momentach naduzywac
substancji psychoaktywnych
(alkohol, narkotyki, leki).
W towarzyszeniu takim oso-
bom wazna jest cierpliwosé,
wyrozumialo$é, unikanie
narazania ich np. na bodzce
wyzwalajace (moga to by¢
obrazy w telewizji lub
w Internecie) oraz... dystans
do samego siebie. Zacho-
wania osoby z trauma moga
by¢ przerézne i zmieniaé
sig z biegiem czasu, jesli
np. bywa nieprzyjemna,
zamknieta albo rozdrazniona
i latwo sig unosi — dobrze
jest nie bra¢ tego do siebie.
‘ Olej z czarnusz-
ki na alergie?
Droga Redakcjo,
Kolega opowia-
dal mi, ze dzieki zazy-
waniu oleju z czarnuszki
przez kilka miesiecy ,,wyle-
czyl sie” z alergii na kota.
Zastanawiam sie, czy
to w ogdle mozliwe? Czy
ten olej faktycznie jest taki
skuteczny dla alergikéw?
Mnie dokucza katar sienny
i mam alergie sezonowq
na pylki. Waham sie, czy
nie wyprobowac tej meto-
dy. Podpowiedzcie, warto?
Kinga
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Red. Olej z czarnuszki
siewnej istotnie nalezy

do najpopularniejszych
sposobéw na naturalne
zwalczanie alergii — i po-
twierdzaja to liczne badania
naukowe. Tak wigc, cho¢
wydaje sie to niemal nie-
mozliwe, Twéj kolega mégt
miec¢ szczescie i w jego
sytuacji ta metoda okazata
sie skuteczna. Z pewno-
$cig w przypadku kataru
siennego i alergii na pytki
ro$lin oraz w astmie — jej
dobre efekty dzialania
mozna znalezé w pracach
naukowych. Olej z nasionek
czarnuszki przynosi ulge
astmatykom w zmniejsza-
niu $wiszczacego oddechu,
a takze poprawia wydolnosé
pluc. Jest ponadto bogatym
Zrédtem dziatajacych prze-
ciwrodnikowo nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych
(m.in. linolowy, oleinowy,
alfa-linolowy, eikozadieno-
wy), fitosteroli i flawono-
idéw. Charakterystyczny
zapach i posmak nasion,
ktéry jest réwniez wyczu-
walny w oleju, to zastuga
m.in olejku eterycznego (za-
wierajacego: tymochinon,
tymohydrochinon, ditymo-
chinon, polimer tymochi-
nonu — nigellon). Poza tym
wystepuja w nim réwniez
witaminy (A, E, B1, B6, bio-
tyna) i mikroelementy
(m.in. cynk, selen, magnez).
Skladnikami odpowie-
dzialnymi za przeciwaler-
giczne dziatanie sg przede
wszystkim tymochinon

i nigellon — antykoksy-
danty, ktére maja wpltyw

na wydzielanie histamin.
Wplyw ten jest na tyle silny,
ze efekty kuracji olejem
mozna poréwnywac z efek-
tami leku — cetyryzyny.

Olej ma do$¢ specyficzny
smak, ktéry nie kazdemu
moze odpowiadac, ale daw-
ka, ktéra najlepiej przyj-
mowac to zaledwie jedna
lyzka stotowa dziennie,

wiec jest to raczej dyskom-
fort do zniesienia. Warto
tez uzbroi¢ sie w cierpli-
wo$¢, poniewaz tego typu
kuracja nie musi przynie$c
efektu od razu ani po kilku
dniach. U niektérych os6b
jednak juz po ok. 2 tygo-
dniach mozna stwierdzi¢
poprawe i zmniejsze-

nie objawéw alergii.

Klopotliwe
. . uchyki
\/' Droga

Redakgjo,

Od czasu do czasu zdarza
mi si¢ lekki stan zapalny
jelita grubego, zwiqzany
z uchylkami. Staram sie
raczej stosowac do zalecen
w chorobie uchytkowej, ale
nie zawsze udaje mi sie
uniknq¢ zaostrzenia stanu
(mam wdéwczas nieprzyjem-
ne objawy, ktdére tutaj pomi-
ne). Chciatbym dowiedziec
sie, czego unikac¢ w diecie
podczas takiego stanu za-
palnego. Czy nadal spozy-
wac pokarmy z blonnikiem?
Karol

Red. W przypadku stanu
zapalnego w chorobie uchyl-
kowej najlepiej ograniczy¢
spozycie blonnika, do czasu,
gdy dolegliwosci nie ustapia.
Najlepsza bedzie dieta
lekkostrawna, unikaj wiec
ttustego miesa i ryb (zwlasz-
Cza CZerwonego), warzyw
straczkowych, orzechéw

i pestek. Sensacje w brzuchu
moga tez wywolac kapustne
(kapusta, brukselka, bro-
kuly i kalafior), cebulowe
(czosnek, cebula, por),
rzodkiewki i ogorki. Lepiej
nie jadaé tez surowych
owocéw, a w formie np.
pieczonej, duszonej i unikaé
tych pestkowych i suszo-
nych (ze wzgledu na bton-
nik). Unikaj potraw ostrych,
marynowanych, smazo-
nych i ttustych. Pij sporo
plynéw (min. 1,5 1 dzien-
nie) i jadaj regularnie.
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Autorzy opublikowanych
listéw otrzymujg kosmetyki
marki Anwen - zestaw
do kompleksowej pielegnacji
skory gtowy oraz wtoséw,
sktadajacy sie z szamponu, maski
i olejku. Szampon Peace of Mint
w formie ekologicznej kostki
- dzieki ktéremu skutecznie
oczyszcza skore gtowy i odSwieza
wtosy. Dodatkowe nawilzenie,
wzmocnienie i objetos¢
nada maska Kokos & Glinka.
Natomiast olejek z nasion
baobabu widocznie je wygtadzi
i doda im blasku.Wiecej
na sklepanwen.pl. Gratulujemy!
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Zdrowa dieta lepiej niz leki chroni
przed chorobami przewlektymi

Nie zdawajmy sie tylko na lekarstwa
- poprawa sposobu odzywiania
to najlepsza metoda na zapobieganie
cukrzycy, chorobom serca i udarom.
Zdrowa, zbilansowana dieta
bije na glowe leki, takie jak
przeciwcukrzycowa metformina czy
rapamycyna przepisywana na serce,
a ponadto spowalnia procesy
biologicznego starzenia sie i pozwala
utrzymac ogdlne zdrowie metaboliczne.
Farmaceutyki majace zapobiegac badz
leczy¢ choroby przewlekte przepisywane
sg czesto bez stowa o diecie, a to
btad. Jadtospis réwnowazacy biatka,
ttuszcze i weglowodany jest znacznie
skuteczniejszy, niz leki, twierdza
badacze z Uniwersytetu w Sydney.
To, co jemy, decyduje o tym, jak sie
starzejemy — przekonujg naukowcy,
ktoérzy przebadali wptyw réznych

odmian zbilansowanej diety na watrobe.
Biatko i taczna liczba konsumowanych
kalorii byty szczegdlnie istotne dla
utrzymania prawidtowych funkcji
metabolicznych oraz sposobu, w jaki
starzejg sie nasze komorki. Dieta wptywa
réwniez na mitochondria, czyli mate
,akumulatorki” w komdrkach.

Ma to réwniez pozytywny wplyw
na zdolnos$¢ do tworzenia nowych
komorek, dodajg badacze.

Tymczasem zaréwno metformina,
jak i rapamycyna blokuja te procesy
i powstrzymuja biatka przed dotarciem
do mitochondriéw.

— |esli zalezy nam na poprawie
zdrowia metabolicznego, wiecej zyskamy
na zmianie diety, zamiast polega¢ w petni
na lekach - komentuje Stephen Simpson,
jeden z badaczy.
CellMetab,2021;51550-4131(21)00528-3

Mocznik przynosi ulge

atopowej skorze

Schorzenia, w ktérych wystepuje nad-
mierne tuszczenie sie, przesuszenie,

a niekiedy réwniez swiad skory zwig-
zane sg z zaburzeniami bariery skérnej
oraz przeznaskoérkowa utratg wody
(TEWL, transepidermal water loss). Na-
lezg do nich m.in. atopowe i tojotokowe
zapalenie skéry (AZS, £ZS), tuszczy-

ca i rybia tuska. W przypadku atopii
TEWL jest znacznie podwyzszony, lecz
dowiedziono, Zze stosowanie kreméw

i emulsji zmiekczajacych poprawia za-
réwno nawilzenie skory, jak i funkcje jej

jacy, ktoéry odgrywa fundamentalng

wanych w produkcje zwalczajacych

bariery. Jednym ze sktadnikéw o takim
dziataniu jest mocznik — wystepujacy
naturalnie w skdrze czynnik nawilza-

role w regulacji proliferacji keratyno-
cytéw, funkcji barierowe;j i obronie
przeciwdrobnoustrojowej. W bada-
niach na modelu mysim AZS preparat
na bazie mocznika poprawit obrone
przeciwdrobnoustrojowg i funkcje
barierowg — substancja ta wptyneta
na regulowanie genéw zaangazo-

patogeny peptyddw, synteze lipidow
i réznicowanie keratynocytéw. Badania
potwierdzajg réwniez, ze stosowanie
preparatéw miejscowych z mocznikiem
w stezeniach 4-20% jest skuteczne

w leczeniu AZS u ludzi, przy czym pro-
dukty w stezeniach ponizej 10% dzia-
tajg zmiekczajaco, natomiast powyzej
- keratolitycznie, czyli delikatnie ztusz-
€zajaco na zrogowaciaty naskoérek.

Dermatol Ther (Heidelb). 2021 Dec; 11(6): 1905-1915;
Dermatol Ther. 2018 Nov;31(6):e12690

5 filizanek

herbaty dziennie
zmniejsza ryzyko
udaru i demengji

Osoby, ktore pija takie ilosci herbaty - lub nad-
rabiaja kilkoma filizankami kawy — zmniejszajq
swoje ryzyko o nawet 32% w poréwnaniu
do tych ktére nie przepadajg za tymi napojami.
Jak donosza naukowcy z Uniwersytetu
Medycznego Tianjin w Chinach, najwieksza
ochrona dotyczyta ludzi pijacych do 3 fili-
zanek kawy lub 5 filizanek herbaty.
Badacze monitorowali stan zdro-
wia 365 682 ochotnikéw z ankiety UK Bio-
bank, sposréd ktérych w trakcie trwajgcego
14 lat badania u 5 tys. rozwineta sie demencja,
a u 10 tys. wystapit udar. Ryzyko byto naj-
mniejsze u tych osdb, ktére pijaty dziennie
do 3 filizanek kawy lub 5 filizanek herbaty
albo do 6 filizanek herbaty i kawy tgcznie.

PloSMed,2021;18:e1003830
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Kolagen morski

COLLAGEN HM™ to oczyszczony, hydrolizowany kolagen morski francuskiej marki Copalis®. Zawiera kolagen
typu | (85-90%), kolagen typu lli, a takze az 18 aminokwasdw. Kolagen typu | to taki sam rodzaj kolagenu
jok ten zawarty w skérze wiasciwej, ktérej wiokna kolagenowe (odpowiedzialne za wyglqd skéry) stanowiq
okoto 70% wszystkich biatek w niej zawartych.

COLLAGEN HM™ pozyskiwany jest w wyniku hydrolizy enzymatycznej ze skér wyselekcjonowanych dzikich ryb.
Dzieki wykorzystaniu odzysku surowcéw naturainych, proces ten odbywa sie z poszanowaniem Srodowiska.
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To, co jedz3 dzieci,

Az 2/3 spozywanych przez nie kalorii pocho-
dzi z ultraprzetworzonych produktdéw, takich
jak hamburgery, petne cukru ptatki $niada-
niowe, frytki czy inne $mieciowe jedzenie.

To tykajgca bomba zdrowotna, ktéra
moze wywotac eksplozje cukrzycy, otytosci,
raka i chordb serca, ostrzegajg eksperci.

Juz nawet u 2-letnich dzieci 67% kalorii
pochodzi z wysokoprzetworzonych pro-
duktéw, a sytuacja ta wciagz sie pogarsza.
Gdy ostatni raz przeprowadzono podobna
ankiete w 1999 r., tego typu pozywienie sta-
nowito 61% dziennych spozywanych kalorii.

Jedynym jasnym punktem na hory-
zoncie byt spadek konsumpcji napojow

to nie jest prawdziwe pozywienie

stodzonych cukrem, ktére dzi$ skta-
daja sie na 5,3% wszystkich kalorii
w poréwnaniu z 10,8% w 1999 .

Najwiekszy wzrost spozycia zali-
czyta mrozona pizza i hambur-
gery, ktére obecnie odpowiadaja
za 11% spozywanych kalorii w poréw-
naniu z zaledwie 2,2% 20 lat temu,
mowia badacze z Tufts University.

Nie dziwi zatem, ze dzieci w wieku
2-19 lat jadajq znacznie mniej zdrowej
zywnosci, takiej jak owoce, i warzywa,
ktéra stanowi zaledwie 23% catkowitej
diety. Reszte przecietnego jadtospisu sta-
nowig produkty umiarkowanie przetwo-

rzone, takie jak ser czy warzywa i owoce
z puszki. Niezdrowe, wysokoprzetworzo-
ne jedzenie jest naszpikowane cukrem,
sodem i wzmacniaczami smaku, a braku-
je w nim biatka, witamin i mineratéw.
JAMA, 2021; 326:519-30

Zacisnij piesc,
by obnizyc¢ cisnienie krwi
Aby zapanowac nad ciSnieniem
krwi, wcale nie trzeba wyciska¢

Jednak naukowcy z Uni-
wersytetu Potudniowej

siédmych potéw na sitowni.
Woystarczy pewne konkretne
¢wiczenie, ktére mozna wyko-
nywac nawet przy biurku.

Jak wykazato nowe bada-
nie, oporowy trening izo-
metryczny (IRT, isometric
resistance training) jest row-
nie skuteczny, co ¢wiczenia
aerobowe i dynamiczne ¢wi-
czenia oporowe, jesli chodzi
o regulowanie ci$nienia krwi
u pacjentéw z nadcisnieniem.

IRT to rodzaj treningu sito-
wego, w ktérym siedzac,
napieramy na $ciane, $ci-
skamy pies¢ lub wyciggamy
przed siebie ciezki przed-
miot trzymany w obu rekach
- iz tego powodu zawsze
uwazano to za niebezpieczne
dla 0s6b z nadci$nieniem.
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Walii odkryli, Ze trening ten
jest bezpieczny i skuteczny,
a wykonywac go moze kazdy.
Wystarczy 12 min dziennie
przez 2-3 dni w tygodniu,
by uregulowac cis$nienie krwi.
Badacze w swoich ekspe-
rymentach stosowali spe-
cjalistyczny sprzet, jednak
sg zdania, Ze wystarczy zwy-
kte zaciskanie piesci, ktére
mozna wykonywac, nawet
siedzac przed telewizorem.
IRT daje tez dodatkowe
korzysci. Obniza centralne
ci$nienie krwi, czyli to w aor-
cie, najwiekszej tetnicy serca,
oraz ci$nienie ambulato-
ryjne, czyli Srednie ci$nie-
nie podczas chodzenia.
Cwiczenie to wcale nie jest
grozne, naukowcy odkry-
li bowiem, ze niesie ze sobg
znacznie mniej efektéw ubocz-

wac po tego typu aktywnosci.
— Dzieki temu IRT jest bar-
dzo zachecajacym rodzajem
treningu, zwtaszcza dla
0s6b z ograniczeniami
mobilnosci, ktére nie
sg w stanie wyko-
nywac niektdrych
¢wiczen, np. aero-
bowych - komentuje
badacz Matthew Jones.

Hypertens Res, 2021; di:10.1038/
s41440-021-00720-3

nych, niz mozna by sie spodzie-

Stabilniejsze metabolity
kurkuminy nadzieja
w leczeniu alzheimera?

Prozdrowotne wtasciwosci kurkumy od tysiecy lat wyko-
rzystuje tradycyjna medycyna ajurwedyjska. Lecz dopiero
badania ostatnich kilku dekad przynoszg dowody na sku-
teczno$¢ lecznicza substancji z tego zottego kigcza. Do takich
zwigzkéw nalezy kurkumina, stosowana juz w postaci suple-
mentéw w przypadku m.in. choréb neurodegenera-

cyjnych, zapalnych czy w alergiach

i astmie. Aktywnos¢ biologiczna tej f\
substancji sktonita naukowcow e
do pochylenia sie nad jej e -
metabolitami - tetra- - ""a 2
hydrokurkuminoidami P il
(THC), ktére maja e

w poréwnaniu

do kurkuminy &
az 3-krotnie
wyzszg bio-
przyswajalnosc.
Silne wiasciwosci
antyamyloidowe
kurkuminy w le-
czeniu choroby
Alzheimera s zna-
ne badaczom juz od pewnego czasu, jednak jej

skutecznos¢ byta ograniczona wiasnie ze wzgledu na biodo-
stepnosc. Stwierdzono jednak w tkankach chorych leczonych
tg substancjg obecnosc¢ stabilnego metabolitu - tetrahy-
drokurkuminy. Amerykarscy naukowcy ze stanu Michigan
postanowili wiec poréwnac wtasciwosci antyamyloidowe

i neuroprotekcyjne kurkuminy, bisdemetoksykurkuminy
(BDMC), demetoksykurkuminy (DMC) i THC w badaniach

in vitro. Zaobserwowali, ze THC ma podobng zdolno$¢ wig-
zania i hamowanie agregacji B-amyloidu, takie jak keto-enol
kurkuminy, a jednoczes$nie wigekszg niz BDMC i DMC. Okazato
sie, ze stabilny i biodostepny metabolit THC moze zapewniac
wiekszg skuteczno$¢ terapeutyczng w leczeniu alzheimera,
niz inne pochodne kurkumy.

Antioxidants (Basel). 2021 Oct 11;10(10): 1592
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DZIENNIE BADANIA PUBLIKACJE  STANDARYZACJA
KLINICZNE TETRAHYDROKURKUMINOIDY (THC)

Sabinsa uzyskata od Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
co I_O R LE s S AN D H I G H LY STA B LE Zywnosci (EFSA) akceptacje Novel Food dla kurkuminy C3 Reduct®,
ktéra zawiera metabolity kurkuminoidéw, tetrahydrokurkuminoidy (THC).
1T} : 1l LIRA < - 5 Prawdopodobnie jest to pierwszy raz, kiedy metabolit odzywczy
zostal zatwierdzony jako Novel Food.

C3 Reduct” pokonuje ograniczenia biodostepnosci macierzystych
kurkuminoidéw w najbardziej funkcjonalny sposéb. Obszerny metabolizm
kurkuminoidéw spowodowat na rynku szybkie rozpowszechnienie wielu
komercyjnych produktoéw kurkuminoidowych, czgsto z nieuzasadnionymi
lub przesadnymi twierdzeniami o zwigkszonej biodostgpnosci.
Powszechnie uwaza sig, ze ograniczona og6inoustrojowa biodostepno$é
kurkuminoidéw moze ogranicza¢ wykorzystanie petnego potencjatu
kurkuminy. Wiedza, ze bakterie jelitowe metabolizuja kurkuming do THC,
bardzo silnego i stabilnego metabolitu redukujacego, ktory zapewnia
podobne, ale silnigjsze korzySci niz macierzyste kurkuminoidy,

sktonita Sabine do giebszego zbadania tych redukujacych metabolitow.

Q sabinsa.com.pl
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Chceszby¢
fit?Wybierze
umiarkowang
aktywnosc¢

Jak ¢wiczy¢, by zyskac forme,
ale za chwile jej nie stra-

ci¢? Dobre wiesci sa takie,

ze umiarkowana aktywnos¢
fizyczna, a nawet spacer,
sprawdza sie tu lepiej niz for-
sowne ¢wiczenia.

Kluczem do sukcesu jest zna-
lezienie dla siebie takiej formy
ruchu, ktérg bedziemy wykony-
wac regularnie. Umiarkowane
¢wiczenie kilka razy w tygodniu
jest skuteczniejsze, niz samo
spacerowanie, ale jesli akurat
wedréwki sprawiaja nam przy-
jemnosc¢, to im wiecej krokéw
zrobimy, tym lepiej pomoze
to zréwnowazy¢ negatywne
skutki siedzacego trybu zycia.

Naukowcy z Boston Universi-
ty School of Medicine, pragnac
odkry¢ ztoty standard ¢wiczen,
przyjrzeli sie wptywowi, jaki

aktywnosc lub jej brak ma na
stan serca 2 tys. ochotnikow.
Jak ustalili badacze, nawykowe,

dedykowane plany treningowe
oparte na ¢wiczeniach umiarko-
wanych do intensywnych, oka-

zaly sie kluczowe dla zdro-

wia miesnia sercowego.

Sprawno$¢ ma ogromne //
znaczenie w rozwoju cho- .
réb serca, cukrzycy i nowo- . ]
twordw, a takze wptywa N
na dtugowiecznos¢, dlatego £ .
im wczesniej zaczniemy regu-
larnie sie ruszac, tym lepiej.
EurHeart),2021;ehab580

Zmien diete — obnizysz ryzyko
choréb serca o potowe

zawierajacej owoce, warzywa,
ryby i orzechy oraz wykluczajacej
produkty przetworzone — praw-
dopodobienstwo rozwoju choréb
serca jest 0 52% mniejsze. Osoby

u 289 sposrdd nich rozwinety
sie choroby uktadu krazenia.
Ci, ktérzy zywili sie najzdrowiej
na poczatku badania, mieli najniz-
sze ryzyko rozwoju choroby serca.

Spozywanie duzej ilosci warzyw
i owocow moze znacznie zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju tych chordb,
w tym zawatu i udaru. U oséb

o0 najzdrowszej diecie — a wiec

Nie mozesz schudnac? To pewnie
przez pestycydy w warzywach i owocach

Masz problem z pozbyciem
sie dodatkowych kilogra-
mow? Przyczyna moga by¢
chemikalia, ktérymi pry-
ska sie owoce i warzywa.
Jeden z nich, chlorpyrifos, spo-
walnia naszg zdolno$¢ spalania
kalorii i zaburza funkcjono-
wanie ttuszczu brunatnego
W organizmie, co uznawane
jest za gtéwny mechanizm
sterujacy masag ciata.
Stosowany jest on szeroko
na catym swiecie, a gdy wzieli
go pod lupe badacze z kanadyj-
skiego McMaster University,
wykazat najwiekszy wpltyw
na ttuszcz brunatny spo-
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mtode przed 30. rokiem Zycia oraz

kobiety po menopauzie mogq
cieszyc sie najwyzszg ochro-
ny, ale naukowcy zapewniaja,
Ze strategia ta dziata u wszyst-
kich, niezaleznie od wieku.
Znaczenie zdrowej diety
potwierdzity 2 szeroko zakro-
jone badania, w ktérych wzieto
pod lupe zwigzek miedzy dietg
Lgtownie roslinng” a zdrowiem
miesnia sercowego. W jednych
z badan przez 32 lata moni-
torowano niemal 5 tys. mio-
dych dorostych. W tym czasie

$réd 34 najpowszechniejszych
pestycydow i herbicyddow.

— Ttuszcz brunatny to meta-
boliczny piec w naszym ciele,
ktory spala kalorie, w przeci-
wienstwie do zwyktej tkanki
ttuszczowej, ktora je prze-
chowuje - ttumaczy Gregory
Steinberg, jeden z naukow-
cow. — Obecnie wiemy juz,
ze aktywuje sie on podczas
zimnej pogody oraz gdy jemy.

p -y .
I PE
t.., ‘ A

I,\ 1 ' A tYy =

NatCommun2021;12:5163

Co jednak pocieszajace, osoby,
ktore zaczety lepiej sie odzy-
wiac przed 50. r.z. zredukowaty
ryzyko dalszych choréb o 61%.

Podobne wnioski wysunieto
na podstawie odrebnego badania
na 123 tys. kobiet po menopau-
zie w wieku 50-79 lat. Najzdro-
wiej odzywiajace sie panie miaty
0 17% nizsze ryzyko niewydolno-
$ci serca oraz 0 14% nizsze ryzyko
choroby niedokrwiennej serca.
JAmHeartAssoc,2021;10:e020718 (mtodzi

dorosli); JAmHeartAssoc,2021;10:e021515
(kobiety po menopauzie)

Wystarczy, Ze pestycy-
dy spowolnig nasze zuzycie
energii 0 40 kalorii dzien-
nie, by spowodowac roczne
zwiekszenie masy ciata rzedu
2,26 kg, co ostatecznie moze
prowadzic¢ do otytosci.

Chociaz chlorpyrifos jest
zakazany w Kanadzie, gdzie
znajduje sie badajacy spra-
we uniwersytet, kraj ten
sprowadza owoce i warzy-
wa, ktdre byty nim pryska-
ne. Badacze radzg wiec,
by wszelkie importowane
produkty rolne porzadnie
umy¢ przed spozyciem.




VITAFLORIN (®) ENERGY

Naturalny produkt zawierajacy wyselekcjonowane ekstrakty z roslin
i owocow bogate w substancje biologicznie czynne.

Najlepsze zrodto niezbednych mineratéw i witamin.

Poszczegodlne witaminy w produkcie Vitaflorinie (podobnie jak w naturze) sa zawsze w harmonii z innymi
niezastapionymi substancjami naturalnymi, ktére petnig wazna role. Dzieki tej synergii poszczegolne
komponenty wzmacniajg swoje dziatanie i przyswajalnosc.

Sktadniki aktywne wspieraja odpornos¢ i zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego
(rokitnik zwyczajny), dziataja w przypadku napiecia, nerwowosci i zmeczenia (aloes).

www.produkty. energy
MMWDJ?})}?}B 5 TN

Zamawiajac telefonicznie (33 812 60 82) lub mailowo (energy.poland@energy.sk)
na haslo O CZYM LEKARZE CI NIE POWIEDZA
w KWIETNIU otrzymasz 25% rabatu od ceny detalicznej VITAFLORINU
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Jak wynika z duzego prze-
gladu badan - suplementy
cynku naprawde moga

zmniejszy¢ najgorsze skutki
covid-19 i innych infekcji drég
oddechowych. Moga nawet
zablokowac niektdre objawy

i skrécic czas trwania choroby,

i to nawet u 0s6b, ktdre nie maja
niedoboru tego pierwiastka. Na-
ukowcy z Western Sydney Uni-
versity szacujq, Ze umieszczany
pod jezykiem lub aplikowany

w postaci spreju do nosa — moze
skrdci¢ czas infekcji nawet

0 2 dni. Osoby, ktére stosowa-
ty suplementacje, zauwazyty
réwniez ,znaczne zmniejszenie”

Cynk skracaczas choroby

nasilenia objawéw po 3 dniach
od zakazenia. Jedynym minusem
byto to, chorzy przyjmujacy cynk
czesciej doswiadczali tagod-
nych reakgji, takich jak lekkie
nudnosci lub infekcja jamy ust-
nej badz nosa. Chociaz zadne

z 28 przeanalizowanych badan
nie obejmowato pacjentéw

z covid-19, recenzenci uwazaja,
Ze cynk moze by¢ skuteczny
przeciwko wirusowi. Zdaniem
naukowcdéw pierwiastek ten po-
winien by¢ zalecany w przypad-
ku zakazenia SARS-CoV-2 nawet
osobom, ktére nie maja niedobo-
ru tego sktadnika odzywczego.

BM|Open,2021;11:e047474

Woczesniejszainfekcja moze
przeciwdziata¢ omikronowi

arant reponted taking UK total to 246 | Education Secretary Nadhim. 19:39

Sad pozwolit lekarzowi mowic

Jakis$ czas temu brytyjski
organ nadzoru medycznego
(General Medical Council,
GMC) zakazato dr. Samuelowi
White'owi, ktory praktykuje
w Hampshire, publikowania
jakichkolwiek artykutow, ktd-
re kwestionowatyby konwen-
cjonalna narracje na temat
covid-19, w tym sensownos¢
testow, szczepien i lecze-

nia. Zesztego lata dr White
opublikowat kilka filméw

na Instagramie, w ktérych
kwestionowat bezpieczen-
stwo szczepien, twierdzit,

Ze noszenie masek jest bezu-
zyteczne, sprawdzone metody
leczenia koronawirusa sa ttu-
mione, a lekarze nie mogg ich
stosowac. W odpowiedzi na to
GMC poczatkowo zabronito
mu dalszego praktykowania
zawodu. Jednak miesigc péz-
niej cofneto ten zakaz, za to

Chinscy naukowcy twier-
dza, ze poprzednie zakaze-
nie covid-19 lub podwdjne
zaszczepienie zapewnia
silng obrone przed nowym
dominujacym wariantem
tego wirusa. Mimo to wy-
daje sie, ze nowy wariant
ma wieksza zdolnos¢

do unikania odpowie-

dzi immunologiczne;j.
Chinscy badacze jako

jedni z pierwszych zaczeli
badac¢ omikrona, ktéry
zostat po raz pierwszy
zidentyfikowany przez
naukowcéw z RPA. Wydaje
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sig, ze — jak dotad - jest
to najbardziej zarazliwa
odmiana, ale przy okazji tez
tagodniejsza od poprzed-
nich. Powoduje objawy
podobne do przeziebienia.
Zespdt badawczy z Chin-
skich Narodowych Insty-
tutéw Kontroli Zywnosci
i Lekéw twierdzi, ze wcze-
$niejsza infekcja lub szcze-
pienia zapewniajg silng
ochrone, chociaz ostrzega,
Ze dziatanie szczepionki

stabnie po ok. 5 miesigcach.

Uczeni dodaja, Ze trzeci
zastrzyk moze poméc

w podniesieniu poziomu
ochrony i, znaczaco
zwieksza odpornos¢”,
co potwierdzili

w czasie badan
probéwkowych nad
wariantem omi-

kron, ale ta ochrona
moze by¢ w jakis
sposéb ,naruszona”.
Dlatego ich zdaniem
nalezy przeprowa-

dzi¢ wiecej badan nad
szczepieniami przypo-
minajacymi, aby zrozu-
mie¢, dlaczego tak jest.
Doi:10.1080/22221751/2021.2017757

natozylo na dr. White’a zakaz
wypowiadania sie w mediach
spotecznos$ciowych, ponie-
waz ,jego poglady stanowity
zagrozenie dla spoteczerstwa
i dyskredytowaty medycy-
ne”. Zabroniono mu wiec
publikowania swoich opinii

0 SARS-CoV-2 oraz odpowia-
dania nainne posty. Lekarz
odwotat sie od orzeczenia,
argumentujac, ze jego prawa
do wolnosci stowa zostaly
naruszone. Niedawno Wysoki
Trybunat Sprawiedliwosci
Wielkiej Brytanii zgodzit sie,
ze GMC nie postepowato
zgodnie z procedurami nato-
Zenia zakazu, a takze uznat,
ze nie udato sie wykazac,

ze dr Samuel White mylit

sie w swoich pogladach.

wwwi judiciary.uk/wp-content/
uploads/2021/12/White-v-GM-
C-judgment-031221.pdf
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PRODUKTY LIPUSDMALNE W DPATENTUWANEJ TEBHNDLI]GII LIPOSHELL®"
wytwarzane w standardzie przyjetym dla produktéw leczniczych (GMP)

ASCOLIP® liposomalna witamina C 1000 mg, 500 mg

© 80% lepsze wchtanianie witaminy C w formie
liposomalnej niz witaminy C w formie tradycyjnej

- WYSOKA SKUTECZNOSC?
@ Dwukrotne wydtuzenie czasu dziatania o
witaminy C w formie liposomalnej2 y et enmolopi LPOSHELL
©  Wiasciwosci potwierdzone w badaniach V. &.l?rf“;s“El'l' e

VITA-D-LIP® liposomalna witamina D 4000 1U,
2000 1U, 1000 IU

M Supieman: diety
—,_. ®
| Jf‘,lr o I ? ll P

N

@ 6 razy szybsze wchtanianie liposomalnej
witaminy D niz witaminy D w formie olejowej?

' L:posomaf Vrramm D

@ Doskonate wchianianie witaminy D
w formie liposomalnej

@ Wiasciwosci potwierdzone w badaniach

FE-LIP® liposomalne zelazo 20 mg, 7 mg

@® |epsze wchianianie zelaza w formie liposomalnej
niz w formie tradycyjnej*

‘I
Suplement diety
®
* FE-LIP
) :
. Liposomal Iron

@ Dodatkowa droga wchianiania w formie liposomalnej
- WYSOKA SKUTECZNOSC

@ Mniejsze ryzyko wystapienia skutkéw ubocznych
w formie liposomalnej tj. nudnosci, b6l brzucha#*

u punm;lna tolazo

I.IP..,".\ *SHELL

PISMIENNICTWO: Rew: SO/ASCATTDAFE/D1.2022/01

1.|Zgtoszenie miedzynarodowe nr. PCT/EP2018/057400 2. |kukawski M., et.al,"New oral liposomal vitamin C formulation: properties and bicavailability”, Journal of
Liposome Research, 2019 Jul 2:1-8. Dwukrotne wydtuienie czasu dziatania witaminy C = dwukrotne wydtuzenie czasu trwania witaminy C w krwicobiegu. 3. Wyniki
eksperymentu medycznego. 4.| Malhotra ). et al.; *Oral Liposomal Iron: A Treatment Proposal for Anemia.” World Journal of Anemia, October-December 2017;1(4):1-6.

Suplement diety nie moke by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zrdznicowane] diety. Zalecany jest zrdwnowazony sposob zywienia i zdrowy tryb Zycia. Porgja produktu zalecana do spodycia
wciggu dnia: 1 saszetka 1 raz dziennie. Kobiety w ciaéy oraz matki karmigce piersig przed zastosowaniermn powinny skonsultowad sie z lekarzem. Przeciwwskazaniem do stesowania jest nadwrazli-
wosc na ktdrykolwiek sktadnik produktu. ASCOLIP® ostrzezenia: Nie stosowad u oséb majacych predyspozycje do tworzenia kamieni nerkowych lub cherujacych na kamice nerkowa. Witamina C
w dawce = 1000 mg moze powodowat tagodne zaburzenia zotgdkowe u 0s6b nadwrazliwych, VITA-D-LIP® ostrzezenia: Przed zastosowaniem wskazane jest wykonanie badania 25-{OH)D we krwi
oraz konsultacja wyniku badaniaz lekarzem lub farmaceutg. Nie nalezy stosowac z innymi preparatami zawierajacymi witaming D, FE-LIP® ostrzeZenia: Nie nalezy stosowac z innymi preparatami
zawierajacymi zelazo. Wytworca: Lipid Systems.Sp. z 0.0, ul. Krzemieniecka 48C, 54-613 Wroctaw. Dystrybutor: Genexo sp: 2 0.0, ul. Gen. Zajaczka 26, 01-510 Warszawa, tel. (+48 22) 83911 95;
INFOLIMIA: 516 203 516.

www.genexo.pl SUP
eprasa.pl 9bb800ead4
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Nowe badanie wykazato,

ze olejek z miodli indyjskiej

to naturalny $rodek prze-
ciwwirusowy, ktéry moze
zwalczac koronawirusa i jego
odmiany. Olej jest bezpiecznym
lekarstwem, ktére moze leczy¢
i ograniczac rozprzestrzenianie
sie SARS-CoV-2. Ekstrakt z kory
drzewa byt wczesniej stosowany
w leczeniu malarii, wrzodéw
zotadka i jelit oraz chordb skory.
Teraz naukowcy z University

Maskiw dot!

Cho¢ pandemia trwa, to jednak
po analizie biezacych zakazen
oraz ,uwzgledniajac wszyst-
kie zmienne, takie jak powrot
dzieci do szkdt, zwiekszenie
naszej codziennej mobilnosci,
naptyw uchodzcéw wojen-

Olejek neemleczyczynie?

of Colorado School of Medicine
odkryli, Ze moze on réwniez
zwalczac SARS-CoV-2 i reduko-
wac powazne objawy. Przetesto-
wali olejek na prébkach wirusa
pobranych z ludzkich komérek
ptucnych i byt tak samo sku-
teczny, jak kazdy lek na rynku,
stwierdzili naukowcy. Poza tym
zmniejszyt rozprzestrzenianie sie
wirusa i replikacje po zakazeniu.

Virology,2022;569:13;doi:10.1016/j.
virol.2022.01.002

nych” nie musimy sie obawia¢
istotnego zwiekszenia liczby
zakazen. Dlatego poza placow-
kami medycznymi nie musimy
juz zakrywac nosa i ust.
Ponadto od korica marca
zostaje zniesiony obowigzek

{ |
! M/
"\-'L{prasa.pl 9bdeedeads

Bardzo wiele 0séb po przeby-
ciu choroby skarzy sie na ciggle
zmeczenie, brak sit i trudnosci
z powrotem do formy sprzed
choroby. Organizm po infekcji
potrzebuje czasu na rekonwa-
lescencje. Czy powrét do zdro-
wia da sie przyspieszy¢? Polscy
naukowcy dali dowdd, ze tak!
Uczeni z Politechniki tédzkiej
i tamtejszego Uniwersytetu
Medycznego odkryli czastecz-
ke 1-MNA (metabolit witami-
ny B3), ktdra wspiera prawi-
dtowe funkcjonowanie bton
$luzowych, chronigcych nasz
organizm przed atakami bak-
terii i wiruséw oraz ma wiasci-
wosci przeciwzapalne i prze-
ciwzakrzepowe. Co istotne,
jest to czasteczka endogenna,

izolacji domowej, kwarantanny
dla domownikéw zakazonego
oraz wszystkich kwarantann
(w tym wjazdowych). Kolejna
istotna zmiana dotyczy testow.
0d kwietnia test na obecno$¢
SARS-CoV-2 bezptatnie bedzie

(V1

Innowacyjna czasteczka
pomoze po covid-19

czyli wystepujaca natural-
nie w organizmie cztowieka.
60% niacyny przeksztatca sie
w 1-MNA. Jednak samo spozycie
witaminy B3 nie zapewni wia-
$ciwego jej poziomu, dlatego
konieczna jest suplementacja.
Badaniami nad 1-MNA za-
interesowat sie internista,
kardiolog i specjalista medy-
cyny stylu zycia - dr Michat
Chudzik. Ekspert postanowit
podac ozdrowiericom prepa-
rat z 1-MNA, by sprawdzi¢,
czy szybciej wrdcq do formy
po jego zazyciu. Pacjenci, kto-
rzy otrzymywali suplement,
po 6 tygodniach poprawili
swojg wydolnos¢ 0 92%, grupa
kontrolna - 0 60%.
tinyurl.com/4dj6xbc8

mozna wykonac tylko na zle-
cenie lekarza. Osoby, u ktérych
wynik okaze sie pozytywny,
bedj otrzymywac ,,zwykte”
zwolnienie lekarskie i powinny
sie samoizolowac. Oznacza
to, Ze wreszcie zaczynamy
traktowac koronawirusa do-
ktadnie tak samo, jak inne
choroby zakazne, np. grype.
Zdaniem ministra zdrowia
Adama Niedzielskiego znie-
sienie obostrzen jest mozliwe,
ze wzgledu na wysoki poziom
uodpornienia - przeciwciata
(po szczepieniu lub naturalnym
kontakcie z wirusem) ma w tej
chwili 90-95% polskiej populacji.
Ministerstwo Zdrowia@MZ_GOV_PL



Produkty Dr. Jacob’s

Regenerat imun supiement diety

Jelito jest najwieksza btong Sluzowa naszego ciata i jedna z najwazniejszych
czesci uktadu odpornosciowego. Blona jelita podlega nieustannej regeneracji
i potrzebuje do tego duzych ilosci sktadnikow odzywczych. Regenerat imun
zawiera kompleks sktadnikow dla odzywienia i regeneracji blony sluzowej jelita
oraz odpornosci: kwasy ttuszczowe omega-3, biatka oraz wybrane aminokwasy,
12 witamin i 5 pierwiastkow sladowych, kurkume i fosfolipidy (lecytyna).

Regenerat imun jest doskonaty do okresowych kuracji odzywiajacych je-
lita i flore bateryjng oraz wzmacniajacych odpornos¢ (np. raz na 2 miesiace).
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Regenerat im!/!

Mikroelementy | witaminy d12

Swietnie sprawdza sie takze w przypadku:
» zespotu jelita drazliwego lub nieszczelnego,
+ przy nietolerancji fruktozy, glutenu, laktozy i histaminy,
+ U 0s6b z ostabionym trawieniem lub wchtanianiem,
» doskonate uzupetnienie aminokwasow w diecie weganskiej.

Wiecej informacji - zeskanuj kod* przy zdjeciu lub wejdz na DrJacobs.pl.

* za pomocq aplikacji do czytania kodéw OR na twoim telefonie

DHA-EPA

Weganiskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkeji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukladu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + Ky MK-7. Az
640 porcji po: 240 ug (800 j.m.) A;
20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug Kz MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i blon $luzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

Mineraty zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytrynianow. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkgji
kosci, zebow, miesni, nerwow. Waz-
ne: nie zmienia pH zotadka i jelit.
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Witamina

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 j.m.)
D120 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pug K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K» z ro-
slinnych olejkéw eterycznych.
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Ahista

Skiadniki dla dobrego trawienia,
ochrony biony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dziatania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerancji histaminy (wiecej w Czytel-
nia / Artykuty na Drlacobs.pl).
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Witamina stonica D3/ Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 jm.) D3
lub Forte po 50 pg (2000 j.m.). Latwe
porcjowanie dla calej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebow,
migsni. Witamina D3 z lanoliny.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan.

°dRornoe)  blon luzowych Jel

r~— D3rorre .

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

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchtania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkeji poznawczych.

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
5q one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 9bb800ead4


https://drjacobs.pl
https://sklep.drjacobs.pl
https://drjacobs.pl
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Comasz
w koszyczku?

Sprawdzamy, czy Swieconka
jest dobra dla zdrowia

ywno$¢é zaczeto blogostawic

w VII w. Jednak zwyczaj zano-

szenia pokarméw do §wiecenia

siega konica XVIII w., kiedy to
w centralnym miejscu danej miejscowo-
$ci na dlugich stotach ustawiano duze
wiklinowe kosze pelne jedzenia. Do-
piero w drugiej polowie XIX w. przyjat
obecny ksztalt — wtedy bowiem miesz-
kancy wsi, ktérzy za chlebem przeniesli
sie do miast, tam go upowszechnili.

Znaczenie §wieconych pokarméw

niejednokrotnie wywodzi sie jeszcze
z czas6w przedchrzescijanskich. Kaz-
dy ze schowanych pod $nieznobiatg
serwetka smakolykéw co$ symbolizuje
- nadzieje na odrodzenie, site do walki
ze zlem, dostatek i zdrowie. Ludowe
zwyczaje majg w sobie wiele madro-
$ci, o czym codziennie przekonuje sig
$wiat nauki. Dlatego postanowiliSmy
sprawdzié, jaki wplyw na zdrowie majq
produkty, ktére zgodnie z tradycja wkta-
damy do wielkanocnego koszyczka:
jajka, chrzan, chleb, masto, kietbasa
czy s6l oraz ktérymi go ozdabiamy.
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Bukszpan

uwazany byt za rosline magiczna, ktéra
chroni od ztego. W 1893 r. |6zef Rostafinski
w swojej ksigzce pt. , Zielnik czarodziejski to
jest zbidr przesadéw o roslinach” podawat,
ze w Polsce leczono nim padaczke. Dzi$
uczeni dowodza, ze w niskiej dawce eks-
trakt wodny z lisci bukszpanu obniza po-
ziom glukozy we krwi chorych na cukrzyce
szczuréw. Poprawia réwniez stan watroby
u tych gryzoni'. Ale ostroznie - roslina jest
trujacal Odpowiedzialne za to alkaloidy
nortriterpenowe maja jednak i dobra strone
- wykazaty niezwyktg aktywnos¢ prze-
ciwko czynnikom wywotujgcym malarie

i $pigczke wschodnioafrykanska?.

»

. J

to fundamentalna cze$c¢ ludzkiej
diety, jego obecnos¢ w koszyczku
miata chronic¢ przed gtodem. Z kli-

ku metaanaliz przeprowadzonych
przez badaczy ze School of Public He-

alth w Imperial College London wynika, Zze spozywanie
petnoziarnistego pieczywa wigze sie ze zmniejszonym
ryzykiem cukrzycy typu 2, choréb uktadu krazenia, nowo-
twordw oraz przedwczesnej Smiertelnosci°.

(

od wiek6w jest wigzana z duchowa moca i ochrong przed zepsuciem

we wszystkich kulturach $wiata. Posypywanie nig potraw wielkanocnych
mato utrzymac w szczesciu i zdrowiu wszystkich domownikéw. Jest w tym
sporo sensu, bowiem séd jest nam niezbedny do Zycia. Badanie, ktére

objeto 94 tys. oséb z 18 krajéw, wykazato, ze, tylko gdy Srednie spozycie
przekracza 5 g soli dziennie, pojawia sie ryzyko chordéb sercowo-naczyniowych
i udaréw. Jednak i ono moze by¢ zminimalizowane, jesli w menu znajdg sie
owoce, warzywa, nabial, ziemniaki oraz inne pokarmy bogate w potas“.

J



https://doi.org/10.3390/molecules26206181
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dawniej wierzono, Ze scala rodzine i powoduje,
ze bedzie sie ona rozrastac jak drozdze. Dzi$

i bez badarn naukowych wiadomo, Zze domowe
ciasto drozdzowe doskonale poprawia nastroj.
Polscy uczeni dowiedli tez, ze uzycie do jego
pieczenia maki petnoziarnistej (typ 2000), przy-
czyni sie obnizenia zaréwno jego indeksu, jak

i tadunku glikemicznego®.

OCZYMLEKARZE...
WYMOWNE GRAFIKI

to pradawny symbol zycia. Poczgtkowo nie wolno
byto ich jes¢ przez caty okres Wielkiego Postu. Sko-
rupki z poswieconych jaj zakopywano na polach, aby
zapewni¢ urodzaj. Dzi$ wiemy, Ze obfitujg w witaminy
(A, D, E, Kiz grupy B) oraz zawierajg luteine i zeaksanty-
ne. Te wspomagajace prace oczu substancje sg 3 razy le-

piej przyswajane z jaj niz z innych zrédet°. Co wiecej, jaja faktycznie sprzy-
jaja zyciu — sg bowiem bogatym Zrédtem choliny, ktéra wspomaga rozwdj
uktadu nerwowego plodu. Ciezarne, ktére jadly ok. 9 jaj dziennie, rodzity
potomstwo o wyzszym ilorazie inteligencji®.

¥

":, 1 miat zapewniac zdrowie i chroni¢ przed chorobami.

— Wyniki badan naukowych potwierdzaja, ze korzen
rosliny wywiera dziatanie przeciwzapalne w ludzkich komérkach
odpornosciowych’. Badania wykazaly, Zze zawarte w nim substancje
mogg stanowi¢ doskonalg ochrone przed drobnoustrojami (takimi jak
Listeria, E. colii Staphylococcus)®. Spozywanie chrzanu normalizuje
ci$nienie tetnicze i zapobiega powstawaniu zakrzepdéw krwi. Zwieksza
tez elastycznos¢ naczyn mézgowych i wiericowych, zmniejszajac
w ten sposéb ryzyko zawatu lub udaru®.

miato przywotywac obfitos¢. Mimo jego dtugoletniej repu-
€ ) tacji jako niezdrowego sktadnika wiekszos¢ badan pokazu-
3 je, ze stosowane z umiarem moze wigzac sie z nizszym ry-
zykiem cukrzycy typu 2'° oraz zawatu serca i udaru mézgu®.

. )
Kiethasa
to synonim zasobnego stotu, kto na Wielkanoc
skosztuje biatej — przez caty rok zachowa sity
i zdrowie. Cho¢ kietbasy majg wysoka zawar-
tos¢ ttuszczu i cholesterolu, to jednoczesnie sg zrédtem petnowarto-
$ciowego biatka zwierzecego oraz witaminy z grupy B, fosforu, zelaza
i cynku. By jes¢ jak najzdrowiej, wybieraj wedliny, ktore sg produko-
wane w sposo6b tradycyjny (s one zarejestrowane na liscie Minister-
stwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi)®.
! iu W) y
N

Rzezucha

zielone pedy to symbol witalnosci, dajg nadzieje
na zmartwychwstanie po $mierci. | co$ jest na
rzeczy. Ta niepozorna roslina ma wiasciwosci hepatoprotekcyjne,
przeciwnadcisnieniowe, moczopedne, przeciwbakteryjne, przeciwza-
palne, przeciwutleniajgce i chemoprotekcyjne'“. Dowiedziono tez,

ze spozywanie ekstraktu z jej kietkéw znaczne obniza poziom glukozy,
kreatyniny i fosfatazy alkalicznej. Ponadto rzezucha reguluje stezenie
cholesterolu®. Przyspiesza tez zrastanie sie kosci'°.

%
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Kiedy partner méwi: ,,kocham Cie”

Maz i zona rzadko postugujg sie tym samym jezykiem mitosci. Zazwy-
czaj uzywamy swojego wtasnego kodu komunikacji i frustrujemy sie,
gdy nasz wspoétmatzonek nie rozumie tego, co chcemy mu przekazad. Pra-
gniemy, by okazywat nam mitos¢ w ten sam sposoéb, co my, jednocze-
$nie wysyfajac sygnaty, ktérych on/ona nie rozumie. Tymczasem pozna-
nie jezyka swojego partnera to recepta na szczesliwy i udany zwigzek.
Jesli wiec: Twéj maz woli prezenty robione przez Ciebie recznie niz te ku-
pione w sklepie albo chciatby spedzi¢ caty weekend w domu, pod-
czas gdy Ty chciatabys$ wyj$¢ w tym czasie ze znajomymi, a Twoja

zona woli, zebys pomogt jej w sprzataniu kuchni, niz zabrat jg na ro-
mantyczna kolacje lub wszelkie komplementy przyjmuje w milcze-

niu, ale tryska radoscia, gdy kupisz jej bizuterie, badz zamiast pomocy
w przy obiedzie, chce, zebys jg przytulit... a Ty nie potrafisz tego zro-
zumied — to najwyzszy czas, zapoznac sie z przettumaczona na 36 je-
zykéw ksiazka Gary’ego Chapmana, ktéra wspiera kolejne pokolenia
matzenstw od ponad 20 lat! Dzieki niej nie tylko przemoéwisz w jezy-
ku mitosci Twojego partnera, ale tez odkryjesz tajemnice matzenstw

z 50-letnim stazem, ktére wcigz spaceruja, trzymajac sie za rece.

Gary Chapman: ,,5 jezykéw mitosci. Najpopularniejszy

na Swiecie poradnik dla matzenstw”, cena: 19,49 zi,

Wydawnictwo Esprit, www.esprit.com.pl

Leki prosto z dzungli

Zachodnia medycyna nie odniosta wielkich sukceséw w leczeniu

m.in. depresji, chronicznego boélu, migreny, przewlektego zapalenia jelit,
choréb autoimmunologicznych, zwalczaniu uzaleznien czy zespotu stre-
su pourazowego. Doktor Joseph Tafur wyjasnia dlaczego. ,,Obserwowa-
tem, jak ludzie latami tkwig we frustracji i wydaja tysigce dolaréw na kon-
sultacje z armia specjalistow, nie uzyskujgc prawdziwej ulgi w swoich
problemach”. Jego zdaniem zachodnie podejscie medyczne nie uwzgled-
nia emocjonalnego wymiaru choroby. Tu wtasnie poméc moga trady-
cyjne leki roslinne, z ich zdolnoscig do zmiany swiadomosci i otwierania
kanatéw komunikacji z naszymi emocjami. Historie, ktérymi dzieli sie au-
tor, pokazuja zdumiewajace — mistyczne, kolorowe, metafizyczne — efek-
ty stosowania ayahuaski i tradycyjnej amazonskiej medycyny roslinnej.
Lekarz przedstawia dowody na to, ze rosliny psychoaktywne wptywaja
na zfozong sie¢ taczacqg nasze umysty i serca z naszg fizyczng anatomia.
Joseph Tafur: ,,Swiete rosliny. Uzdrawiajaca moc tradycyjnej
amazonskiej medycyny roslinnej”, cena: 27,46 zf,

Wydawnictwo llluminatio, www.wydawnictwokobiece.pl

Pierwsza pomoc

Dzieki tej ksigzce mozesz uratowac komus zycie! Czesto, gdy zdarza sie wy-
padek, boimy sie udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanym, poniewaz
paralizuje nas brak odpowiedniej wiedzy. Ta ksigzka pomoze Ci to zmienic.
Adam Mikotajczak zebrat w niej podstawowe informacje z zakresu pierw-
szej pomocy przedmedycznej udzielanej na miejscu zdarzenia przez osoby,
ktére nie zajmujg sie ratownictwem zawodowo. Dzieki niej — krok po kroku
— dowiecie sig, jak zachowad sie w konkretnej sytuacji, m.in. jak zabezpie-
czy¢ miejsce wypadku, ocenié stan poszkodowanego oraz wiasciwie udzie-
li¢ pierwszej pomocy. Utatwig to zgromadzone tam ilustracje szczeg6towo
przedstawiajgce kolejne czynnosci, ktére nalezy podjgé w przypadku krwo-
toku, oparzenia, zadtfawienia, ztamania, omdlenia, a nawet zawatu serca.
Adam Mikotajczak: ,,Pierwsza pomoc. llustrowany poradnik”,

cena: 12,95 zt, Wydawnictwo Publicat, www.publicat.pl


http://www.esprit.com.pl
http://www.wydawnictwokobiece.pl
http://www.publicat.pl

'COJESC,
ZEBY WZMOCNIC

ZDROWIE

PSYCHICZNE?

Zywnos$é, ktérq wybieramy, bezpoérednio wplywa na ryzyko poja-
wienia sie depresji i leku. Odpowiednio dobierajgc produkty spozyw-
cze, moZzemy ograniczyé¢ objawy tych zaburzen. Biorqc pod uwage
to, ze jedzenie to najbardziej fundamentalny aspekt troski o siebie,
a jednoczesnie obszar, w ktérym samodzielnie mozemy dokonaé
zmian, nalezy uznaé, ze wspomniane odkrycia z dziedziny psychiatrii
Zywieniowej sq naprawde przelomowe,

CO POWINNO TRAFIC NA TWOJ TALERZ?

Kwas foliowy

Ten sktadnik przydaije sie nie tylko kobietom w cigzy, ale pomaga takze
w tworzeniu nowych komdrek. To witamina z grupy B, ktéra wystepuje
na przykiad w watrébce wolowej, brukselce, kietkach, pomarariczach
i zielonych warzywach lisciastych.

Zelazo

Mézg potrzebuje czerwonych krwinek do funkcjonowania na naj-
wyzszych obrotach. Nasze ciato zuzywa zelazo w produkeiji hemoglo-
biny — biatka pomocnego w transporcie tlenu z ptuc do mézgu. Zelazo
wystepuje w pestkach dyni, ostrygach i szpinaku.

Diugotarncuchowe kwasy tHluszczowe omega-3

Organizm produkuje niewielkie ilosci diugotaricuchowych wielonie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych, w tym kwasu eikozapentaenowego
(EPA) i dokozaheksaenowego (DHA), dlatego powinnismy je przyj-
mowaé dodatkowo z jedzeniem. MNajczeéciej wystepujg w owocach
morza, w tym w dzikim tososiu, sardeli i ostrygach.

Magnez

Magnez odpowiada za regulacje kilku waznych neuroprzekaznikéw,
na przyktad odpowiedzialnych za nasz nastrdj, a takze wspomaga do-
bry sen. Pierwiastek ten jest obecny w migdatach, szpinaku i orzechach

nerkowca.

Potas

Ten pierwiastek jest niezbedny do przesytania impulséw elektrycznych
w neuronach. Wystepuje w wielu owocach i warzywach, w fym w ba-
nanach, brokutach, batatach i biatej fasoli.

Selen

Selen bierze udziat w produkcii silnie dziatajgeych przeciwutleniaczy
w mdzgu i jest uzyteczny w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy —
narzqdu odpowiedzialnego za nasz nastréj i poziom energii oraz leku.
Znajdziesz go w orzechach brazylijskich i ptatkach owsianych.

Tiamina

Zwana takze witaming B1, iamina jest kluczowa dla prawidiowej pracy
mdézgu, poniewaz odpowiada za produkcje energii. Jej Zrédiem jest
wotowing, orzechy i roéliny strgczkowe.

Witamina A

Wiele badar wykazuje zwigzek witaminy A z neuroplastycznoseiq, czyli
zdolnosciq mézgu do rozwijania sig i dostosowywania do nowych
sytuacji. Produkty bogate w witamine A to wqtrébka, makrela i dziki
fosos.

Witamina B6

Odarywa kluczowg role w rozwoju i prawidiowym funkcjonowaniu
mézgu. Znajdziesz jq w pelnych ziarnach, wieprzowinie i jajach.

Witamina B12

Ta witamina jest wazna z punktu widzenia produkeiji zwigzkéw, ktdre
odpowiadajq za nasz nastréj: serotoniny, norepinefryny i dopaminy.
Oprécz tego wspomaga mielinizacje komérek mézgowych, umozli-
wiajqc skuteczne i wydajne przesytanie impulséw. Wystepuje miedzy
innymi w matzach, wgtrébce wotowej i omutkach.

Witamina C

Witamina C to potezny przeciwutleniacz, ktéry niweluje uszkodzenia
w mézgu wywolane przez wolne rodniki. Produkty zawierajgce wi-
tamine C to nie tylko sok pomarariczowy, ale takze wisnie, papryka
chili i kapusta sitowata.

Cynk

To kolejny pierwiastek, ktéry wspomaga regulacje sygnatéw mdz-
gowych i neuroplastyczno$é. Jezeli potrzebujesz cynku, jedz pestki
dyni, ostrygi i mielone migso z indyka.

DR DREW RAMSEY
CO JESC.
ZEBY WIMOCNIE
ZDROWIE

PSYCHICZNE Jesli chcesz dowiedzieé¢ sie wiecej

o tajnikach psychologii zywienia, sie-
gnij po praktyczng ksigzke pod tytu-
tem: ,Co jesé, zeby wzmocni¢ zdrowie

psychiczne. Dieta wspomagajgca wal-

ADSWEH AT TD B

ke z depresjq i lekiem” (dr Drew Ramsey,
Wydawnictwo Kobiece).

=



News Focus

Jak sie uchroni¢
przed groznym
promieniowaniem?

Trwajacy od ponad miesigca konflikt na Ukrainie

i mrozgce krew w zytach doniesienia o zajeciu przez
wojska rosyjskie elektrowni w Czarnobylu oraz pozarze
w ostrzelanej elektrowni Zaporoskiej sprawity, ze wielu
Z nas zaczeto sie obawia¢ powtdrki najwiekszej
katastrofy w historii energetyki jadrowe;j.

Pokolenie dzisiejszych 40-50-latkéw
doskonale pamigta obowigzkowe
przyjmowanie obrzydliwego w sma-
ku ptynu Lugola i wszechobecny
strach, towarzyszacy nam w kwiet-
niu i maju 1986 r., kiedy pomimo
pieknej, wiosennej pogody, krylismy
sig po domach w obawie przed ra-
dioaktywna chmurg, sunaca w na-
szym kierunku z Czarnobyla (gdzie
zasypywanie reaktora i ptongcego
grafitu trwato 10 dni). Dlatego, gdy
rosyjscy najezdzcy na cel wzieli
elektrownie jgdrowe na Ukrainie,
ruszyliémy do aptek, aby profilak-
tycznie zaopatrzy¢ sie w ptyn Lugola,
skutkiem czego zabraklo go nawet

w hurtowniach. Cho¢ przyjmowanie
tego preparatu mialo swoje uzasad-
nienie po katastrofie, ochronit on bo-
wiem tarczyce mlodych ludzi przed
radioaktywnym jodem 131, wypijany
teraz profilaktycznie moze nam bar-
dziej zaszkodzi¢, niz poméc. Warto
sobie zatem zada¢ pytanie, jak uchro-
nic sie przed skutkami katastrofy
nuklearnej i bedacym jej skutkiem
skazeniem promieniotwérczym?

Napromieniowany swiat
Szkodliwe jest nie tylko bezposrednie
napromieniowanie ciala, ale takze
kazda poddana jego dziataniu sub-
stancja, ktéra ma kontakt ze skérg
(np. deszcz) lub wnika do naszego
organizmu. Grozna sg zatem woda
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i pokarmy, ktére ulegly napromienio-
waniu, oraz radioaktywny opad (pyl)
wdychany wraz z powietrzem i osia-
dajacy na przedmiotach. Po ekspozycji
na promieniowanie niebezpieczne jest
dla nas takze ubranie, bowiem nawet
jesli nie jeste$my juz wystawieni bez-
posrednio na jego zrédlo, nasza na-
promieniowana odziez bedzie jeszcze
dlugi czas emitowala grozne radioak-
tywne czastki. Zagrozenie stanowig
roéwniez otaczajgce nas przedmioty,
ktoére ulegly napromieniowaniu. Jako
ze dzien po awarii reaktora istniato
ryzyko, iz jesli jego stopiony rdzen
przebije sie do dolnych pomieszczen,
w ktérych mogta znajdowac sig woda,
nastapi wybuch pary wodnej, ktéry
skazi okolice elektrowni, ewakuowa-
no mieszkancéw Prypeci i Janowa.

W chwili zagrozenia nie jest wazne,
z jakim dokladnie rodzajem promie-
niowania mamy do czynienia i kazde
nalezy traktowac jako szkodliwe oraz
odpowiednio sie przed nim zabezpie-

Aby ostabi¢ promieniowanie
gamma stukrotnie potrzeba
betonu o grubosci

50 cm, 9 cm ostony

Z zelaza albo 2,8 cm otowiu

czy¢. Nalezy jednak dziata¢ rozsad-
nie i spokojnie, ze swiadomoscia,

ze nie kazdy wypadek czy katastrofa
zwigzana z promieniowaniem sta-
nowi $miertelne zagrozenie. A pa-
nika moze nam tylko zaszkodzi¢'.

Stuchaj komunikatow stuzb
Po informacji Panstwowej Agencji
Atomistyki o istnieniu zagrozenia
promieniowaniem, obowigzkiem
policji, wojska i strazy pozarnej jest
poinformowanie ludnosci oraz prze-
kazanie instrukcji postepowania.
Najwazniejsze jest zatem sluchanie
komunikatéw stuzb i dzialanie zgod-
nie z podanymi wytycznymi. A te
moga by¢ rézne, w zaleznosci od ska-
li zagrozenia, od pozostania w domu
i zamkniecia w pomieszczeniach
zwierzat gospodarskich oraz towa-
rzyszacych, po udanie sie do najbliz-
szego schronu®. Jeszcze do niedawna
informacje o lokalizacji istniejacych
schronéw posiadaly wladze samo-
rzadowe. Jednak wiele z nich, szcze-
g6lnie po zmianie ustawy o obronie
cywilnej, nie tylko nie potrafi po-
informowac o ich lokalizacji (tak
jakby zapomniano, gdzie one sa), ale
takze nie troszczy sie o ich konser-
wacje i budowe nowych. W duzych
miastach za schrony uwaza sig
obecnie wszystkie piwnice, parkingi
podziemne i tunele metra. W mniej-
szych sg to piwnice pod urzedami
miasta lub gminy i te w prywatnych
domach, a takze podziemne po-
mieszczenia koscioléw. Warto jednak
mie¢ §wiadomo$¢, ze zadne miasto
w Polsce nie dysponuje schronami,
ktére bytyby w stanie pomiesci¢
wszystkich mieszkancéw. Wrecz
w ostatnich latach procentowe zesta-
wienie miejsc w budowlach ochron-
nych w stosunku do liczby miesz-
kancow spadlo w Polsce ponizej
3%, co stanowi jeden z najnizszych
wskaznikéw w Europie. Dla poréw-
nania w Szwecji znajduje sie ponad
65 tys. schronéw i kryjéwek dla
7 mln osdb, co stanowi ok. 85% lud-
no$ci kraju, a w Szwajcarii, kazdy
nowo budowany blok musi mieé¢
w piwnicy schron przeciwatomo-
wy zdolny pomiesci¢ lokatoréw?®.
Dlatego w chwili zagrozenia mu-
simy kierowa¢ sie zdrowym roz-
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“owanie nie zmienia ani
aktt; ani zapachu, ani wygladu

pozywienia, dlatego nie jestesSmy

W stanie rozpoznac, ostato
ono napromiey
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sadkiem i, niestety, w duzej mierze
liczy¢ na samych siebie. Jesli nato-
miast wladze zarzadza ewakuacje,
nalezy bezwzglednie przestrzegaé
jej zasad, zabra¢ jedynie rzeczy wy-
mienione przez stuzby i udac sie
do wskazanego miejsca. Osoby nie-
pelnosprawne czy niezdolne do sa-
modzielnej ewakuacji moga liczy¢
na pomoc policji i strazy pozarnej.

Najwazniejsze — uciekaj
Niezaleznie od tego, jaka jest przy-
czyna zagrozenia promieniowaniem,
jedna zasada jest uniwersalna — im
dalej od jego zrédla, tym lepiej. Dla-
tego, jesli to tylko mozliwe, po prostu
uciekaj. Kazde oddalenie od zrédta
promieniowania zmniejsza bowiem
przyjeta dawke i tym samym obniza
ryzyko zachorowania na chorobe
popromienng. W ochronie radiolo-
gicznej stosuje sie zasade ALARA,

z angielskiego as low as reasonably
practicable, czyli ,tak malo, jak

to praktycznie mozliwe”. Oznacza
ona, iz kazde dziatanie podjete

w celu zmniejszenia ekspozycji

na promieniowanie, o ile jest roz-
sadne i wykonalne, ma znaczenie.

A w dzialaniu tym nalezy kierowaé
sig zdrowym rozsadkiem. Jesli zatem
ucieczka, zanim w efekcie oddalita-
by nas od Zrédta promieniowania,
wcze$niej narazitaby nas na wigksze
promieniowanie, lepiej przecze-

ka¢ jakis czas w dotychczasowym
schronieniu. Jednak jesli korzysci

z ewakuacji sa wieksze niz potencjal-
ne szkody, to trzeba ucieka¢. Ilos¢
przyjetej dawki promieniowania

jest bowiem odwrotnie propor-
cjonalna do kwadratu odleglosci,
zatem kazdy metr dalej od Zrédlia
promieniowania jest na wage zlota'.

Zmniejsz czas ekspozycji

Im krécej jesteSmy poddani dziataniu
promieniowania, tym lepiej. Ponad-
to, im bardziej przyjeta dawka jest
rozciagnieta w czasie, tym mniejsze
odczujemy skutki napromieniowania,
czyli lepiej przyjac ja w porcjach,

np. podczas kilku krétkich wyjsé

ze schronu po niezbedne rzeczy,

niz podczas jednorazowej, dluzszej
eskapady. Jak podaja twércy serwi-
su Urban Rat (z ktorych jeden jest
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Kiedy zaczyna
szkodzic?

Ekspozycja na promieniowa-
nie jonizujace nie zawsze jest
szkodliwa, bowiem nasz or-
ganizm potrafi poradzic¢ sobie
z jego niewielkimi wartoscia-
mi. Za bezpieczna dla oséb
zawodowo niezwigzanych
ze zrédtami promieniowania,
uwaza sie dawke promie-
niowania 6 mSv na rok, przy
czym w Polsce, rocznie,
nasze organizmy pochtaniajg
ok. 3,4 mSv pochodzace-
g0 z naturalnych zrédet.
Takie promieniowanie
moze miec niekorzystne dla
naszego zdrowia skutki sto-
chastyczne (losowe). Sg one
rezultatem uszkodzenia ma-
teriatu genetycznego poje-
dynczej komorki i przejawiaja
sie w postaci nowotworéw
lub chordb dziedzicznych.
Dawka, ktora wywotuje
te schorzenia, moze by¢
dowolnie mata, a o ich po-
czatku decyduje przypadek.
Natomiast napromienio-
wanie organizmu dawka
powyzej 200 mSv prowadzi
do zniszczenia lub bez-
powrotnego uszkodzenia
komérek i znajdujacych sie
w nich organelli, czego skut-
ki (tzw. deterministyczne)
obserwujemy pod postacia
oparzen, za¢my, nieptodno-
$ci, niedoczynnosci tarczycy
oraz choroby popromienne;j.
Jesli promieniowanie jo-
nizujace oddziatuje na zywa
tkanke, moze wywotac
uszkodzenia na poziomie:
molekularnym (np. uszkodze-
nia lipidéw i w konsekwen-
¢cji wytwarzanie wolnych
rodnikdw, czy pekanie nici
DNA), komérkowym (poprzez
uszkodzenia struktur btono-
wych, jadra i organelli komar-
kowych, zaburzenie meta-
bolizmu komérki, degradacje
jej sktadnikéw i uszkodzenie
jej materiatu genetycznego).
Na efekty napromienio-
wania wptyw ma nie tylko

wielkos$¢ przyjetej dawki,

ale takze czas jej przyjecia,
rodzaj promieniowania, wiek
i stan zdrowia oraz indywi-
dualna wrazliwos¢. Nie bez
znaczenia jest takze obszar
ciatai to, jakie narzady ulegly
napromieniowaniu. Dlatego
kazda, nawet najmniejsza
ostona ograniczajyca eks-
pozycje napromieniowanie
moze okazac sie kluczowa
dla uratowania naszego zdro-
wia, a nawet zycia w przy-
padku katastrofy jadrowej.

Przewidywane skutki
biologiczne po jednora-
Zowym hapromienieniu
catego ciata cztowieka
» 2-3 Sv - ciezkie obja-
wy kliniczne, wymioty
u wszystkich oséb w ciggu
2 godz., powazne zmiany
we krwi, utrata wioséw
po ok. 2 tygodniach; czeste
nastepstwa pézne; dawka
$miertelna dla ok. 25% na-
promieniowanych 0s6b;
» 3-5Sv - dawka $mier-
telna dla 50% napro-
mieniowanych; ciezkie

objawy kliniczne z petnym
rozwojem choroby po-
promiennej i wyraznym
uszkodzeniem czynnosci
krwiotwérczych szpiku;

e 5-7Sv - przezywa
0-20% o0s6b. Objawy
ciezkiego uposledzenia
szpiku. Smier¢ naste-
puje w ciggu kilkunastu
do kilkudziesieciu dni;

» 10-30 Sv - uszkodzenia
uktadu pokarmowego
z objawami krwotocznymi
i odwodnienie organizmu.
Smier¢ nastepuje w ciggu
kilku do kilkunastu dni;

» 50 Sviwiecej — zespot
osrodkowo-mozgowy, za-
burzenia swiadomosci, od-
dychania i krgzenia. Smier¢
nastepuje w okresie od kil-
kunastu godzin do 3 dni.

1. https://zpe.gov.pl/a/
promieniowanie-jonizujace-
i-jego-wplyw-na-organizmy-
zywe/D5TCDzKOR

2. WW. Jedrzejczak: Medyczne
aspekty zagrozenia
wystapieniem choroby
popromiennej w Polsce,
Lekarz Wojskowy, 2020,98,1

inspektorem ochrony radiologicznej,
certyfikowanym przez Polska Agencje
Atomistyki) — najlepsza jest tutaj ana-
logia z ekspozycja na promieniowanie
ultrafioletowe, czyli opalanie sie. Osia-

gniemy zupelnie odmienny efekt,
spedzajac na sloficu 10 godz. jednego
dnia, niz opalajac sie przez godzine
dziennie przez 10 dni. Organizm
ludzki ma swoje mechanizmy
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obronne i jest w stanie radzic¢ sobie
z malymi dawkami promieniowania.
Generalnie, jesli istnieje zagrozenie
promieniowaniem jonizujacym,

nie wolno przebywaé¢ na wolnym
powietrzu lub nalezy to ograniczy¢
do niezbednego minimum. Z kazda
godzing od ustania dziatania Zré-
dta promieniowania, jego nateze-
nie, a co za tym idzie szkodliwo$¢,
obniza sig. Warto tez przeczekad

w bezpiecznym miejscu opad ra-
dioaktywny i pierwszy deszcz'.

Znajdz schronienie

Zasada jest prosta — kazda ostona

ma znaczenie. W ocenie specjalistéw
od ochrony radiologicznej kazdy

z nas ma takie miejsce, ktére przy
braku innych mozliwosci, stano-

wi pierwszy i podstawowy schron

Skad mam wiedziec, jakie jest zagrozenie?

W normalnych warunkach,
przy sprawnie dziatajacej
cywilizacji (zapewniony
dostep do pradu), bieza-

g sytuacje radiologiczng
mozna sprawdzic¢ na stronie
Polskiej Agencji Atomisty-

ki. W przypadku czarnego
scenariusza trzeba polegac
na sobie. Dobrze jest wtedy
standardowym wyposazeniu
miec radioodbiornik zasilany
na baterie lub na korbke.
Jezeli jednak ten kanat
komunikacji nie bedzie do-
stepny, musimy radzic¢ sobie
sami. Przyda sie wtedy urza-
dzenie do pomiaru poziomu

promieniotwdrczosci, np. ra-
diometr lub dozymetr. Jezeli
jednak nie mamy w domu
takiego urzadzenia, w sytu-
acjach awaryjnych mozemy
uzy¢ swojej komorki. Jak
podajg twoércy Urban Rat:
»Nie jest to certyfikowana
metoda, a sam pomiar jest
obarczony btedem, jednak
dzieki temu bedziemy w sta-
nie w przyblizeniu oceni¢
poziom promieniowania”.
Mechanizm pomiaru jest na-
stepujacy — matryca aparatu
fotograficznego (CMQS) jest
czuta na uderzenia wolnych
elektronéw. Poniewaz ude-

NEWS FOCUS

rzenia kwan-
tu gamma

w materie
powoduje
powsta-

nie wolnych elektrondw,

te moga by¢ wykrywane
przez matryce. Jezeli ma-
tryca jest zastonieta przed
Swiattem widzialnym,
mozna korelowac ilos¢ wy-
krytych elektronéw z mocg
dawki. Na rynku jest kilka
aplikacji, ktére umozliwiaja
taki pomiar np. na telefony
z androidem darmowa Gam-
maPix Lite i ptatna Radioac-
tivity Counter (koszt 4,5$).

jest trzykrotnie skuteczniejsza
ostong przed promieniowaniem

Jak donoszq serbscy uczeni,
pracownicy medyczni zawodowo
narazeni na dziatanie niskich
dawek promieniowania
jonizujacego mieli istotnie wyzsza
aktywnosc¢ SOD w poréwnaniu

do grupy nienarazonych

neutronowym niz przed promienio-
waniem gamma, pomimo ze w obu
wypadkach stanowi slabg osloneg®.
W przyrodzie promieniowanie neu-
tronowe wystepuje bardzo rzadko.
Gl6éwnie powstaje ono podczas
wybuchu bomby atomowej, a ten
— miejmy nadziejg — nam nie grozi.
Oczywiscie nalezy zamkna¢ takze
wszystkie drzwi i okna, wylaczy¢

na wypadek zagrozenia promienio-
waniem — to dom. Wszystkie domy
jednorodzinne i bloki, budowane

z cegiel lub betonu dajag nam pewna
ochrone. O ile przed promieniowa-
niem alfa chroni nas zwykla szyba
okienna, o tyle promieniom beta
odp6r da¢ moze ostona z miedzi,
aluminium lub tworzyw sztucz-
nych. Najbardziej niebezpieczne

jest promieniowanie przenikliwe,
ktére przechodzi przez r6zne ma-
terialy o znacznej gruboéci. Dosé
dobra ostong przed promieniami
gamma (o energii 1 MeV) bedg beto-
nowe i stalowe $ciany. A im jest ich
wigcej, tym lepiej. Beton o gestosci

olowiane. Wylapuja je jedynie pro-
fesjonalne ostony zawierajace okre-
$lone pierwiastki (np. kadm). Czesto
stosowanym materiatem sg specjal-
nie przygotowane odmiany betonu
zawierajace sole baru (Ba), tzw. ba-
ryto-betonem. Oslone przed promie-

wentylacje, a jesli w domu jest
tylko grawitacyjna (wywietrzni-
ki) uszczelni¢ je np. przy pomocy
workéw foliowych i tasmy kleja-
cej. Zamknag¢ nalezy tez szyber

w kominku. Jeéli dysponujemy
oczyszczaczem powietrza, nalezy

2,3 g/cm® o grubosci 30 cm, 10-krot-
nie je oslabia. Jednak by, tak samo
zadziatal dla wartosci 2 MeV po-
trzeba juz 38 cm. Aby ostabi¢ pro-
mieniowanie stukrotnie potrzeba
betonu o grubosci 50 cm, 9 cm oslo-
ny z zelaza albo 2,8 cm otowiu®.
Dlatego najbezpieczniejszy jest
srodek mieszkania i niskie pietra
w budynku, poniewaz w ten spo-
s6b chronig nas dodatkowo §ciany
pokojéw i strop pietra. Nalezy tez
pamietaé, ze szyby nie chronig przed
promieniowaniem gamma. Z tego
powodu, przy duzym zagrozeniu,
najlepsza ochrone daje piwnica,
najlepiej pozbawiona okien i po-
lozona najglebiej jak to mozliwe.
Niestety, promieniowanie neutro-
nowe przenika nawet przez oslony

niowaniem neutronowym stanowi
takze woda lub parafina. Drewno

go wlaczy¢ — urzadzenie wychwyci
radioaktywny pyl. Jesli natomiast
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Jak ograniczy¢ skutki napromienienia?

W przypadku awarii w elek-
trowni jadrowej moze nasta-
pi¢ emisja radioaktywnych
pierwiastkow. Jednak nie je-
stesmy catkowicie bezbronni.
Badania dowodzg, Ze pod-
stawowa opieka medyczna
zwieksza szanse przezycia
nawet 2-krotnie, a inten-
sywna — nawet 3-krotnie.
Zabiegi obejmuja nie tylko
podanie srodkéw wigzacych
promieniotworcze pier-
wiastki, ale réwniez cytokin,
a takze transfuzje krwi lub
przeszczep szpiku kostnego.

Gdy radioaktywny jod dosta-
nie sie do organizmu wraz

z wdychanym powietrzem,
nastepuje jego koncentracja
w tarczycy. Napromieniowa-
nie tarczycy moze spowodo-
wac chorobe nowotworowa,
jednak jesli uprzedzimy wy-
padki i zaopatrzymy tarczyce
w jod nieaktywny, np. pod
postacig ptynu Lugola (roz-
tworu jodu i jodku potasu),
wtedy nie bedzie ona wchia-
nia¢ radioaktywnego jodu

z opaddw promieniotwar-
czych'. Dziatania ochronne
nalezy podejmowac tylko

po przekazaniu takiego za-
lecenia przez odpowiednie
stuzby. Dawkowanie prepa-
ratu na wiasna reke moze
nam zaszkodzi¢. Co ciekawe,
w Szwecji wszystkie gospo-
darstwa domowe znajdujgce
sie w wewnetrznej strefie po-
gotowia (czyli w poblizu elek-
trowni) otrzymujg co 5 lat
$wieze tabletki jodowe wraz
z broszurg informacyjna?

W przypadku skazen ze-
wnetrznych plutonem zaleca
sie miejscowe stosowanie
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kwasu dietylenotriamino-
pentaoctowego (DTPA).
Podawanie jego aerozolu
zaleca sie takze w przypadku
podejrzenia o wdychanie
plutonu w celu zmniejszenia
depozytéw ptucnych. DTPA
uzywany byt z powodzeniem
takze jako chelator zwigk-
szajacy wydalanie plutonu

z moczem w przypadkach
skazen wewnetrznych.

» Btekit pruski

(btekit Turnbulla)

Ten zwigzek o charakte-
rystycznym niebieskim
zabarwieniu stosuje sie

w przypadku skazen cezem
promieniotwdérczym. Po-
dany do organizmu wigze
go i jest szybko wydalany?.

» Radioprotektory

W ciggu kilku ostatnich de-
kad przebadano kilkadziesiat
tysiecy zwigzkow pod katem
ich dziatanie radioochronne-
go i znaleziono wiele, ktére
takie dziatanie przejawiaja.
Jednak wiekszos¢ z nich

nie wyszta poza faze badan
laboratoryjnych na zwierze-
tach. Wynikato to przede
wszystkim z ich wysokiej
toksycznosci. Jedynym
zwigzkiem obecnie dopusz-
czonym do uzycia klinicznego
w celu zmniejszenia skutkéw
ubocznych radioterapii jest
amifostyna (WR-2721)34,

Okazuje sie, Ze ten wyste-
pujacy we wszystkich ko-
modrkach prokariotycznych
i eukariotycznych mocarny
antyoksydant pomaga
chronic organizm przed
nadtlenkiem wodoru. To nie
wszystko. Uczeni zauwazyli
zwiekszone wytwarzanie

glutationu u oséb zawodowo
narazonych na niewielkie
dawki promieniowania®.

Jest jednym z najbardziej
aktywnych enzyméw prze-
ciwutleniajgcych wystepuja-
cych w przyrodzie. Wzmacnia
obrone endogennych an-
tyoksydantéw oraz wspo-
maga zdolnosci poznawcze

i zmniejsza zmeczenie psy-
chiczne. Jak donoszg serbscy
uczeni, pracownicy medyczni
zawodowo narazeni na dzia-
tanie niskich dawek promie-
niowania jonizujgcego mieli
istotnie wyzszg aktywnos¢
SOD w poréwnaniu do grupy
nienarazonych®. Potwierdzaja
to wyniki bardzo podobnego
badania przeprowadzonego
w 2020 r. w Chinach. Tam-
tejsi naukowcy odnotowali,
ze aktywno$¢ dysmutazy
ponadtlenkowej byty wyzsze
niz w grupie kontrolnej”.
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nie mozemy schroni¢ sie w domu,
pozostaja nam krypty kosciotéw.

Przebierz si¢

Jesli zostaliSmy narazeni na napro-
mieniowanie poza domem, to po po-
wrocie do niego nalezy sie rozebrac,
umy¢ pod biezaca woda i zalozy¢
czyste ubranie. Ono réwniez moglo
ulec napromieniowaniu poprzez
osiadajacy na nim pyt radioaktywny,
ale jesli byto schowane w domu,

to na pewno jest mniej szkodliwe niz
to, w ktérym doszlo do ekspozycji.
Musimy tez doktadnie umy¢ zeby

i przepluka¢ gardlo, aby nie polykac
opadu. Trzeba tez wydmucha¢ nos

i odkaszlng¢ wydzieling z drég odde-
chowych. Napromieniowana garde-
robe, skazong opadem radioaktyw-
nym, pakujemy szczelnie w foliowy
worek i wyrzucamy go jak najdalej'.

Uwazaj, co jesz i pijesz

Zanim siegniemy po wodeg lub pozy-
wienie, warto wiedzie¢, ze o ile nawet
bezposrednia ekspozycja na promie-
niowanie nie wyrzadzi nam krzywdy,
o tyle spozycie napromieniowanych
pokarméw juz tak. Poniewaz promie-
niowanie nie zmienia wygladu, sma-
ku i zapachu pokarméw oraz wody,

w przypadku katastrofy musimy zakta-
da¢, ze zostaly one skazone. Tym bar-
dziej, ze wszechobecny pyl opadajacy
na ziemie i zawieszony w powietrzu,
bedzie mieszal sie z woda i pokrywat
kazdg powierzchnie. I to wlasnie jego
czasteczki sprawiaja, ze jedzenie sta-
je sie radioaktywne. Dlatego nalezy
zrezygnowac z siggania po owoce

czy pieczywo, ktére pozostawaly
nieosloniete i wybiera¢ tylko te po-
karmy, ktére byly szczelnie zamkniete
— puszki, stoiki, zywnos¢ pakowang

1. https://urbanrat.pl/category/radioaktywnosc/

2. www.gov.pl/web/paa/panstwowa-agencja-
atomistyki

3. R.Sotowin,,Rozwigzaniasystemowebudownictwa
schronowegowkrajach UE” WarsztatyBiurads.
OchronyLudnosciiObrony CywilnejKG PSP,Bydgoszcz
27-28.04.2011r.

4. PolskaNormaz1986rokuPN-86|-80001Materiaty
isprzetochronnyprzed promieniowaniemXigamma.
Obliczanie ostonstatych

5. B.GostkowskaOchronaradiologiczna. Wielkosci,
jednostkiiobliczeniaCentralne Laboratorium Ochrony
Radiologicznej,Warszawa 2006

6. www.stawiguda.pl/userfiles/OC/informator_o_
ochronie_przed_promieniowaniem_w_przypadku_
awarii_elektrowni_jadrowej.pdf
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Sygnaty alarmowe

Alarm ogtaszany jest w przy-
padku wystapienia zagrozen
3-minutowym sygnatem
modulowanym (tzn. prze-
rywanym). Natomiast
odwotywany jest przez
3-minutowy sygnat ciggty.
Komunikaty ostrzegawcze
przekazywane sa w $rod-
kach masowego przekazu.
Najczesciej po ogloszeniu
alarmu. Wtedy w $rodkach

masowego przekazu spiker
wypowie zdanie: ,Uwaga!
Uwaga! Uwaga! Ogltaszam
alarm...” i zaleznie od sytu-
acji poda jego przyczyne,
rodzaj oraz kogo ostrzezenie
dotyczy. Odwotanie alarmu
réwniez ogfaszana jest
po trzykrotnej zapowiedzi:
LUwaga! Uwaga! Uwaga!”
Dlatego, jezeli ustyszysz
dzwiek syreny alarmowej,

wigcz radio lub telewi-
zor, ustaw lokalng stacje,
stuchaj komunikatéw

0 zagrozeniu i postepuj
zgodnie z poleceniami.
Sprawdz, gdzie znajduja
sie Twoi bliscy i poinformuj
ich o niebezpieczenstwie.
Jezeli znajdujesz sie poza
domem, poinformuj ich

o tym oraz ustal awaryjny

spos6b kontaktu/spotkania.

prézniowo, a opakowania wyrzucac.
Sciany lodéwki do pewnego stopnia
zmniejszaja dawke promieniowa-
nia, dlatego znajdujace sie¢ w niej
produkty sa najbezpieczniejsze.

Co sie za$ tyczy wody, to mozna sig-
gacé tylko po te butelkowana, ktéra
byta przechowywana w budynku.

Nie tra¢ nadziei
Na szczescie, promieniowanie be-
dace wynikiem katastrofy jadrowej

z czasem stabnie. Chmury niosace
czastki radioaktywne, takie jak

ta znad Czarnobyla w 1986 r., takze
ulegaja rozrzedzeniu i rozprosze-
niu, co zmniejsza dawke promie-
niowania. Czasami wystarczy kilka
dni czy tygodni, by przebywanie
na zewnatrz nie byto juz szkodli-
we. Warto zatem stuchac¢ stuzb,
ktére beda na biezaco informowaty
o skali i zasiegu zagrozenia przez
wszystkie dostepne $rodki prze-

JOD
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kazu i stosowac sie do zalecen.
Trzeba tez weryfikowacé tresci
dostepne w internecie i nie ule-
gaé panice ani nie bagatelizowaé
zagrozenia. Niektore ogranicze-
nia mogg obowigzywac przez
dtuzszy czas, np. obostrzenia
dotyczace czasu przebywania
na wolnym powietrzu (zwlaszcza
w odniesieniu do dzieci), zakaz
zbierania owoc6w oraz grzyb6éw
lub potowu i spozycia ryb®.
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iosna w powietrzu. Drzewa
paczkujg, rosnie trawa, a Ty
Swiszczesz, kichasz i leje
Ci sie z nosa. Paki pecz-
nieja, robi sie pieknie, ale Ty tego nie
widzisz, bo zbyt swedzg Cie 1zawiace
oczy. Chcesz zakopac sig w 16zku, gdyz
Twéj uktad odpornoéciowy wytwarza
irytujaca hiperreakcje na pytki drzew,
co sprawia, ze czujesz sig, jakby$ miala
katar. Takie objawy mogg rowniez
wystgpi¢ w dowolnej porze roku w re-
akcji na obecno$é siersci zwierzecej
lub kurzu. Moze réwniez pojawiac sig
pokrzywka — po zjedzeniu produktu lu-
bianego przez Ciebie, ale juz nie przez
Tw6j uklad odpornosciowy, np. truska-
wek, orzeszkéw ziemnych lub ananasa.
Witaj w klubie! Alergie, w tym po-
karmowe, skdrne (takie jak egzema)
i wziewne (katar sienny), znajdujg
sie wérdd najczestszych schorzen
w Europie i USA. Az 150 mln Europej-
czykéw i ponad 50 mln Amerykanow
cierpi z powodu przewleklych alergii,
a 1/5 z nich codziennie towarzyszy
strach przed atakiem astmy lub zagra-
zajaca zyciu reakcja uczuleniowa'.

Epidemia alergii
Szczegblnie podatne na uczulenia
sg dzieci, ale — wedlug przegladu litera-
tury medycznej z 2020 r. — czesto$é wy-
stepowania alergii pokarmowych rosnie
réwniez wsréd dorostych. ,,Co niepoko-
jace, najnowsze dane wskazujg na to,
ze moga by¢ one bardziej rozpowszech-
nione w populacji dorostych, niz po-
przednio przyjmowano, zgloszono wie-
le przypadkéw rozwoju alergii w wieku
dorostym” — wywnioskowali badacze?.
Jak twierdzg naukowcy — wzra-
sta réwniez czgsto§¢ wystepowania
alergii skornej. Odkryli oni, Ze ,na
calym Swiecie wzrosla przez ostat-
nich 30 lat do tego stopnia, Ze jest
to obecnie jedna z najpowszech-
niejszych choréb przewleklych
— dotyka ok. 20% populacji kra-
jéw rozwinietych”. Z aler-
giami skdrnymi zmaga
sig 15-30% dzieci.
Szacuje sie, ze wsréd
dorostych jest
to 0,3-14,3%, przy
czym wiegkszo$é
doniesien miesci sig
w przedziale ok. 13%°.

Farmakopea

Lekarze gléwnego nurtu zwykle od-
powiadaja na te pandemig uczulen
tsunami recept na sterydy w kremie,
leki przeciwhistaminowe, zastrzyki,
inhalatory, wstrzykiwacze z epinefryna
itd. W przypadku alergii wziewnych
srodki te dzieli sig z reguly na prepara-
ty pierwszej i drugiej generacji. Do tej
pierwszej kategorii nalezg difenhy-
dramina (Benadryl) i chlorfenamina.
Na etykietach tych lekéw widniejg
ostrzezenia: ,,podczas przyjmowania
tego preparatu nie nalezy obstugiwac
ciezkich maszyn”, poniewaz ich cze-
stym dziataniem niepozadanym jest
ospalosé. Niektorzy zglaszaja, ze czuja
sie pijani podczas zazywania takich
lekéw jak Benadryl, a nawet traca
przytomno$é. Obnizajg one aktyw-
no$é osrodkowego uktadu nerwowe-
go, a niektére z ich czestych dziatan
niepozgdanych to sennoé¢, suchosé

w ustach, zatrzymanie moczu, powiek-
szenie prostaty i podwdéjne widzenie.

Lekarzegiownegonurtu
zwykle odpowiadaja
natepandemiealergii
tsunamirecept

Jednak jeszcze bardziej przerazajace
wnioski ptyng z badania amerykan-
skich naukowcéw z Uniwersyetu
Waszyngtoniskiego z 2019 r. Wyka-
zalo ono, ze osoby stosujace te leki
przez dlugi czas s bardziej narazone
na diagnoze demencji w poréwna-
niu z tymi, ktére ich nie zazywaja.

Im wiecej preparatow przeciwhista-
minowych pierwszej generacji i in-
nych srodkéw antycholinergicznych
przyjmowali uczestnicy badania, tym
wieksze byto prawdopodobienstwa
wystapienia u nich otepienia. Ludzie
stosujacy lek z tej grupy, taki jak Be-
nadryl, przez 3 lata lub diuzej byli

0 54% bardziej narazeni na demencje
niz ci, ktérzy zazywali go w takiej
samej dawce krécej niz 3 miesigce’.

Leki przeciwhistaminowe drugiej
generacji (nazywane réwniez niese-
datywnymi lekami przeciwhistamino-
wymi), takie jak cetyryzyna (Zyrtec),
lewocetyryzyna (Xyzal), feksofenadyna

RAPORT SPECIALN

(Allegra) i loratadyna (Claritin), od-
dziataja na ten sam uktad produkcji
histaminy w organizmie, ktéry gene-
ruje objawy alergii. Jednak w mniej-
szym stopniu przekraczaja bariere
krew-moézg, a zatem w ich przypadku
zglasza sie mniej dzialan niepozada-
nych. Jednak u niektérych oséb Zy-
rtec moze powodowac splatanie lub
nadmierne pobudzenie, niepokdj i za-
trzymanie moczu, jak réwniez inne
objawy. Czeste dziatania niepozgdane
leku Claritin obejmuja bél gtowy, zme-
czenie, niepokéj, biegunke, zaczer-
wienienie oczu, niewyrazne widzenie,
krwotoki z nosa i wysypke skérng. Nic
dziwnego, ze niektdérzy ludzie wolg
raczej zmagac sie ze swoimi alergiami
niz z dolegliwo$ciami wyzwalanymi
przez majace je zwalczaé preparaty.

Zespot ,negatywnej reakcji”
Kolejnym sprawdzonym farmaceu-
tykiem na alergie sg dostepne bez
recepty spreje do nosa, ktére chwilo-
wo moga lagodzi¢ objawy, ale niosg
za sobg wlasny zestaw zdrowotnych
zagrozen. Zwigzane z nimi niebezpie-
czenstwo odkryl Greg Screws, prezen-
ter programu WHNT News z Hunt-
sville w stanie Alabama w USA.
Stosowal on sprej na zapchany nos
w 2018 r., przy czym nie§wiadomie
go naduzywal, co szybko moglo spo-
wodowa¢ uzaleznienie. Rozwinat
sie u niego tzw. zespdl negatywne;j
reakcji, powodujacy wtérny obrzek
przewodéw nosowych. Prowadzi
to do uzalezniajacego stosowania
spreju — po prostu w celu utrzymania
przeplywu powietrza. Greg wsze-
dzie nosit ten produkt ze soba: miat
go w samochodzie, w kieszeniach,
torbach i szufladach w calym domu.
W ciggu zaledwie 8 tygodni od czasu
zakupu pierwszej buteleczki spreju
wystgpily u niego nadci$nienie tetni-
cze, splycenie oddechu i béle w klatce
piersiowej. W konicu trafit do szpitala
z pelnoobjawowym przetlomem nad-
ci$nieniowym. Jego ci$nienie tetnicze
osiggneto warto$¢ 180/110 mmHg.
Podobnie bylto w przypadku
dr. Marka Hagooda, laryngologa, z kt6-
rym Greg przeprowadzil w programie
w 2018 r. ujawniajgcy zagrozenie
wywiad. ,,Nie widuje zbyt wielu
odstawiajacych ten produkt ludzi,
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Alergie
udzieci
Wedtug amerykanskich
CDC ogolnie czestosc
wystepowania aler-
gii wzrosta, przez
co obecnie:
- -
- (\ -
9 2 —
(ponad 1/6 dzieci 8
amerykanskich ponizej18.r.2.) ’
dzieci cierpi na alergie
(9,6% populacji skérne;
ponizej 18.r.2.)
i
1 CDC,SummaryHealth doznalo "f’ CIagu | nasto atkéw)
StatisticsTablesforU.S. ostatniego . .
Children: National Health u na alergii miato w ciggu
Interview Survey, 2018, H
TabesCb Cac Ziewn I ost.atnula(go roku 1
cdc.gov/nchs/fastats, .
allergies.htm - ‘ a %DO armve
Coraz wiecejuczulonych
Wedtug organizacji non profit Food Allergy roku w USA 200 tys. osdb potrzebuje
Research and Education 32 min Amerykanéw nagtej pomocy medycznej wskutek
cierpi na alergie pokarmowe, w tym reakcji uczuleniowych na pokarmy?. Jest 1 |AllergyClinlmmunol,2011;127:
5,6 min dzieci. Uwzgledniaja to ponizsze to réwnoznaczne z ok. 24,8 mld dolaréw 682-3
liczby. Niektére s3 powazne. Kazdego wydatkéw na opieke medyczna. 2 |AMAPediatr,2013;167:1026-31 "

b M - min,  ysdd

Amerykanow jest uczulonych ma alergie jest uczulonych ma alergie

alergicznie reaguje na fistaszki na owoce morza. na mleko. na jajka.
na pszenice. i orzechy drzewne.
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ktérzy nie przyjmuja sterydéw ogélnoustrojowych.
A zatem je$li nie podamy im np. prednizonu lub
czego$ podobnego, wspomagajacego zwalczanie
efektu odbicia, naprawde trudno odstawi¢ te srod-
ki”® — powiedzial lekarz. Uzalezniajace leki latwiej
sig sprzedaja, a czolowe dostepne bez recepty
marki niesteroidowych sprejéw do nosa, takie
jak Afrin, w samych Stanach przynosza corocz-
ny dochéd w wysokoéci ok. 120 mln dolaréw.
Steroidowe spreje do nosa, takie jak Flonase,
niosg za sobg kolejne niebezpieczne skutki ubocz-
ne. W przypadku dlugoterminowego stosowania
moga prowadzi¢ do osteoporozy, a u dzieci i nasto-
latkéw — hamowa¢ wzrost. Wspomniany produkt
powigzano réwniez z jaskrg. Czestsze dzialania
niepozadane obejmujg zatkany lub cieknacy nos,
krwotoki z nosa, kaszel, b6l lub wrazliwo$¢ wokét
oczu i kosci policzkowych, zmeczenie, oslabie-
nie oraz... bél plecéw. W 2013 r. Amerykanska
Agencja Zywnoéci i Lekéw rozpoczela zezwalanie
na wydawanie steroidowych sprejéw do nosa, po-
przednio dostepnych tylko na recepte, bez przepisu
lekarza. Do 2019 r. coroczna sprzedaz tych lekéw
przewyzszyla w USA kwote 380 mln dolaréw®.
Alergie pokarmowe stanowia osobna katego-
rie. Medycyna konwencjonalna zazwyczaj zaleca
po prostu unikanie problematycznych produktéw
spozywczych, a w nagtych wypadkach przyjmowa-
nie lekéw przeciwhistaminowych. W przypadku
ciezkich reakcji alergicznych — np. pokrzywki
wewnatrz ciala i na skorze, ktéra moze spowodo-
waé zwezenie drog oddechowych i doprowadzi¢
do niebezpiecznego, potencjalnie $miertelne-
go, obnizenia ci$nienia tetniczego — niezbedne
sq przeno$ne wstrzykiwacze z epinefryna (naj-
czesciej marki EpiPen, na ktéry w 2015 r. w sa-
mych USA wystawiono ok. 3,6 mln recept’).

Hipoteza higieniczna
Jednakze wszystkie te konwencjonalne $rodki
to tylko tymczasowe rozwigzania. Zwalczajg obja-
wy alergii, ale nie niweluja ich ukrytej przyczyny,
czyli uposledzenia ukladu odpornosciowego, nad-
miernie reagujacego na szkodliwe obce czastecz-
ki, postrzegane jako zagrozenia. Co powoduje,
ze system immunologiczny staje sig nadreaktyw-
ny? Coraz wiecej prac medycznych taczy alergie
z zaburzeniami w obrebie mikrobiomu - obec-
noécig lub nieobecnoscig kluczowych szczepéw
bakterii i innych drobnoustrojéw, stanowigcych
istotny element systemu immunologicznego.
Zgodnie z ,hipoteza higieniczng”, jak ja opi-
sano po raz pierwszy w 1989 r., dzieci z wieksza
liczbg starszego rodzenstwa najrzadziej doswiad-
czaja kataru siennego. ,W ciggu ostatniego wieku
zmniejszania sig rodziny, poprawy wyposazenia
gospodarstwa domowego i wyzszych standardéw
w zakresie higieny osobistej nastapito ograniczenie

REKLAMA
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mozliwo$ci przenoszenia infekcji
w mlodych rodzinach. Mogto to skut-
kowa¢ wigkszym rozpowszechnie-
niem klinicznej ekspresji atopii,
wczesniej objawiajacej sie u ludzi
zamozniejszych, jak to wydaje sie
mieé¢ miejsce w przypadku kataru
siennego”® — napisat dr D. P. Stra-
chan, epidemiolog z Londyriskiej
Szkoty Higieny i Medycyny Tropi-
kalnej. Hipoteza higieniczna na prze-
strzeni lat ewaluowatla, biorgc pod
uwage rosnaca liczbe czynnikéow
srodowiskowych, w tym wcze$niej-
sze infekcje, posiadanie zwierzat
domowych oraz palenie tytoniu®.
Antybiotyki to oczywisty winowaj-
ca modyfikacji uktadu odpornoscio-
wego przez mikrobiom. Leki majace
zabija¢ patogeny dziesigtkujg réw-
niez drobnoustroje, na ktére nie po-
winny oddzialywaé (zwane réwniez
dobrymi bakteriami) i w dodatku
czesto sg blednie przepisywane. We-
dtug raportu amerykanskich Centréw
Kontroli i Prewencji Choréb (CDC)
z 2018 r. 67 mln recept na antybio-
tyki wydano w przypadku dzieci
mlodszych niz 19-letnie. Najczesciej
przepisywano amoksycyling (35%)
oraz azytromycyne (18%) o szero-
kim spektrum dziatania. Okreslono
to jako ,,niepokojgce”, poniewaz
przepisywanie tej klasy antybiotykéw
moze prowadzi¢ do superinfekgcji.

Jak sie okazuje, antybiotyki od-
powiadaja za ok. 700 tys. wizyt
dzieci na szpitalnych oddziatach
ratunkowych rocznie z powodu ich
dziatan niepozadanych. Wiele z nich
obejmuje reakcje alergiczne na farma-
ceutyki’. Stosowanie antybiotykéw
powiazano réwniez z przewlekla
alergig. Badanie, w ramach ktérego
analizowano dokumentacje ponad
792 tys. amerykanskich dzieci z lat
2001-2013, wykazatlo, ze te, ktérym
przepisano leki hamujace wydziela-
nie kwasu solnego lub antybiotyki
w pierwszych 6 miesigcach zycia,
byly znacznie bardziej narazone
na choroby alergiczne, w tym ast-
me, katar sienny i anafilaksje''.

Leczenie nieszczelnego jelita
Niezaleznie od ukrytych przyczyn
choréb alergicznych o podtozu im-
munologicznym, jak w przypadku
wiekszosci schorzen, rozwigzanie
wydaje sie polegaé¢ na leczeniu

jelit, w ktérych miesci sig istotny
element uktadu odpornosciowego

w formie bakterii, wiruséw, a nawet
grzybéw, tworzgcych mikrobiom.
Nabtonek jelit pelni role stréza,
umozliwiajacego skladnikom odzyw-
czym, takim jak witaminy i mine-
raly, przejscie do krwiobiegu, gdzie
sg wykorzystywane. Zapobiega przy
tym wnikaniu do krwi szkodliwych

Aluminiowa przyczyna

Immunostymulujacy sktadnik o nazwie wodorotlenek glinu jest stosowany
. w wielu powszechnych szczepionkach dla dzieci i niektérych dla dorostych,
Hj w tym tych przeciwko tezcowi i HPV. Co ciekawe, wykorzystuje sie go takze
., do stworzenia zwierzecych modeli choréb uczuleniowych, takich jak niezyt
nosa (katar sienny)?, alergia pokarmowa? i alergiczna choroba oczu?.
W pewnym badaniu naukowcy zastosowali u szczuréw wodoro-
tlenek glinu powigzany z pateczka Bordetella pertussis. Bakteria
, tawchodzi w sktad szczepionki DTaP rekomendowanej dzieciom
2w wieku 2, 4, 618 miesiecy przez amerykanskie Centra Pre-
< wencji i Kontroli Choréb (nawiasem moéwigc, wakcyna ta za-
. wiera réwniez aluminium). Nastepnie uczeni wystawili gryzo-
nie na dziatanie uczulajacych pokarméw, takich jak orzeszki
ziemne czy soja, aby wywotac u nich alergie pokarmowe*.
Powtdrzmy to: naukowcy wywotujq alergie u zwierzat przez
zastosowanie powszechnych sktadnikéw szczepionek. Oczywiste
~ jest zatem, ze sztuczna hiperstymulacja uktadu odpornosciowe-
ﬁ_ go, ktéra ma miejsce w przy-
padku szczepien, moze byC o 0 13:5173-81
. Jjednazprzyczynzaburzen 3 cells,2019;8:546
! {_@é&" ' réwnowagi immunologicz- 3 Allergy,2003;58:1101-13
\ _“%- : nej, kryjacej sie za obec- 4 IntArchAllergylmmunol,2014;164:
ea— na epidemia alergii. 89-96
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toksyn, patogenéw i zawartych

w pokarmach biatek. Obecnie setki
badan analizuja to, jak bakteryjne
produkty zwane endotoksynami

i obce biatka zawarte w produktach
spozywczych moga przenikaé¢ do na-
btonka jelit i trafia¢ do krwiobiegu,
przez co silnie zbrojnie atakuja
uktad odpornosciowy i powodu-

ja przewlekly stan zapalny'*.

Leczenie jelit
Wedtug dr. Damiena Downinga,
prezesa Brytyjskiego Towarzystwa
Medycyny Ekologicznej i autora
ksigzki pt. ,The Vitamin Cure for
Allergies” (,Witaminowy lek na aler-
gie”, Basic Health Publications, Inc.,
2010), sekret terapii choréb o pod-
lozu immunologicznym i alergii
polega na uprzednim wyleczeniu
jelit. Oczywiscie proces ten zaczyna
sie od zmian w diecie. Dr Downing
zaleca wykluczenie wszystkich
pokarmoéw prozapalnych, w tym
cukru i zbdz, szczegblnie psze-
nicy. Ta ostatnia zawiera gluten,
ktéry — jak wykazano doswiad-
czalnie — uszkadza nabtonek jelit,
a zawarte w niej biatko o nazwie
gliadyna, bedace sktadnikiem glu-
tenu - jak réwniez ustalono — wy-
zwala relacje immunologiczne.
Dieta ketogeniczna to Scista dieta
bezzbozowa, wzbogacona ,,dobrymi”
tluszczami, ktére powoduja, ze orga-
nizm przestawia sie na tryb spalania
tkanki ttuszczowej. Czesto stosuje
sig ja w celach odchudzajacych, ale
na jaw wychodzg jej inne zastoso-
wania terapeutyczne — w leczeniu
choréb od autoimmunologicznych
po psychiczne. Czysta dieta keto-
geniczna spowoduje, ze bakterie
w organizmie bedg produkowacd
maslan i hydroksymaslan — krétko-
Tancuchowe kwasy ttuszczowe, ktére
odzywiajg komorki jelit, chronig
integralno$¢ nabtonka jelit, wspiera-
ja dobre funkcjonowanie trawienia
i kontroluja stan zapalny. Niedawno
uczeni opisali maslan jako silny na-
turalny antybiotyk przeciwdzialajacy
bakteriom wywolujacym infekcje
jelit, takim jak Acinetobacter bau-
mannii, Escherichia coli i Staphy-
lococcus®. Aby go wytworzyc¢,
drobnoustroje jelitowe przeksztat-



caja wiékna surowych pokarméw roslinnych. Jak wiado-
mo, maslan produkujg m.in. bakterie typu Firmicutes'.
Dieta odgrywa kluczowa role. Jest jednak réwniez
szereg suplementéw i zi6l, ktére — jak wykazano — sku-
tecznie wspierajg mikrobiom w przypadku uczulen.

Suplementynaalergie

Cynk karnozyna

— Mysle, ze to, iz istnieje cynk karnozyna, jest piekne — po-
wiedzial dr Downing o leczacym jelita suplemencie. Prze-
glad badan na temat cynku L-karnozyny z 2020 r. wykazat,
ze substancja ta ma silne wlasciwosci przeciwzapalne

i antyoksydacyjne, ktére prawdopodobnie odpowiadaja

za jej odnotowany wplyw na leczenie wrzodéw i urazéw
zotadkowo-jelitowych. W Japonii zatwierdzono jg wla-
$ciwie do stosowania w terapii wrzodéw zotadka'.

W jednym z randomizowanych, kontrolowanych, podwéjnie
za$lepionych badan 285 oséb z wrzodami zoladka przypisano
losowo do jednej z grup. Uczestnicy przez 8 tygodni przyj-
mowali 150 mg cynku L-karnozyny na dobe, 800 mg chloro-
wodorku cetraksatu (leku stosowanego do ochrony nabtonka
jelit) badZ pojedyncze lub podwéjne placebo. Po 8 tygodniach
grupa stosujgca cynk L-karnozyne osiggneta nieznacznie
lepsze wyniki w subiektywnej ocenie ztagodzenia objawéw
niz ta zazywajaca chlorowodorek cetraksatu. 75% o0s6b przyj-
mujacych te pierwsza substancje zglosito, ze nastgpita u nich
wyrazna poprawa. W grupie chlorowodorku cetraksatu bylo
to 72%. Jednakze réznica w catkowitych wskaznikach wyle-
czenia, jak potwierdzono w badaniu endoskopowym, byla jesz-
cze wieksza — 60% w grupie cynku L-karnozyny w poréwna-
niu z 46% wéréd przyjmujacych lek w ciggu 8 tygodni'®. Inne
badania potwierdzily te efekty w leczeniu §luzéwki i redukcji
objawéw z jej strony przy dawkach 50 mg 2 razy na dobe'.

Fosfatydylocholina

To malo znany, ale istotny sktadnik odzywczy, funkcjonujacy
w kazdej komoérce organizmu. Pelni wiele rél, jest m.in. gtéw-
nym skladnikiem bton komérkowych i zrédlem choliny

— podstawowego skladnika neuroprzekaznika o nazwie acety-
locholina, ktéry jest potrzebny do dzialania mézgu. Co wie-
cej, fosfatydylocholina wspomaga naprawe nabtonka jelit.

W jednym z badan naukowcy ze Szpitala Uniwersyteckiego
w Heidelbergu w Niemczech codziennie przez 3 miesigce po-
dawali 60 pacjentom z aktywnym przewleklym niesteroido-
zaleznym wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego (chorobg
objawiajgca sie wystepowaniem nadzerek nabtonka jelit) su-
plement diety z fosfatydylocholing lub placebo. W tym czasie
remisje kliniczna osiagneto 16 os6b w grupie przyjmujace;j
preparat (53%) w poréwnaniu z zaledwie 3 (10%) w gru-
pie placebo. U pacjentéw stosujacych fosfatydylocholine
pomiar aktywnosci klinicznej wykazal poprawe o $rednio
70% w poréwnaniu z zerowg réznicg w grupie placebo'”.

Z kolei randomizowane, kontrolowane placebo badanie
z udzialem 156 pacjentéw z wrzodziejacym zapaleniem jelita
grubego opisano na famach Journal of Gastroenterology. Wy-
kazalo ono, zZe ci, ktérzy przyjmowali 3,2 g zloZonego prepa-
ratu z fosfatydylocholing o powolnym uwalnianiu dziennie,

REKLAMA

MIESNIE
STAWY

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® naturalna sita
i grzanie jest skutecznym produktem
0 dziataniu rozgrzewajgcym.


https://www.mascniedzwiedzia.pl

RAPORT SPECJALN

zglosili srednio 50% ztagodzenie
objawéw choroby, a wskaznik remi-
sji po 12 tygodniach wyniést 31%1.
Pokarmy zasobne w fosfatydy-
locholing to m.in. ryby, wolowina,
jajka, dréb i orzechy. Jesli chodzi
o dodatkowe Zrédla, dr Downing
zaleca przyjmowanie tyzki zawiera-
jacego ja preparatu w ptynie do po-
sitku lub koktajlu zawierajacego
biatko. Odpowiada to ok. 9 kapsul-
kom z fosfatydylocholing dziennie.

Probiotyki

Wedlug artykutu przegladowego
opublikowanego w 2021 r. na fa-
mach czasopisma American Journal
of Otolaryngology ,,istnieja mocne
dowody przemawiajace za stosowa-
niem czynnikéw probiotycznych

w lagodzeniu objaw6w alergicznego
niezytu nosa”'’. Tuziny badan po-
kazuja, jak r6zne probiotyki mogg
hamowac¢ hiperalergiczne reakcje
immunologiczne. Przyktadowo

w jednej z randomizowanych préb,
opartej na schemacie naprzemien-
nym, 63 dzieci z przewleklym
katarem siennym leczono stan-
dardowym preparatem przeciwhi-
staminowym (Xyzal), wylacznie
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lub w potgczeniu z probiotykiem
zawierajacym bakterie Lactobacillus
johnsonii EM1. Wykazano, Ze z pro-
biotykiem osiagano lepsze efekty
niz samg farmakoterapia. R6znica
ta utrzymywala sig przynajmniej
przez 3 miesigce po odstawieniu
srodka z korzystnymi drobno-
ustrojami®’. Z kolei w randomizo-
wanym, podwdéjnie zadlepionym,
kontrolowanym placebo badaniu
klinicznym 49 pacjentéw z przewle-
klym katarem siennym podawano
100 ml poddanego obrébce cieplnej
fermentowanego mleka zawierajgce-
go szczep bakteryjny Lactobacillus
acidophilus L-92 lub pozbawione
probiotykéw placebo. U leczonej
grupy nastapita redukcja objawéw
ze strony nosa, oczu oraz wyrazne
zmniejszenie obrzeku §luzéwki nosa
w poréwnaniu z grupg kontrolng?'.

Przeglad literatury medycznej
z 2021 r. na temat probiotykéw i eg-
zemy w skrécie przedstawit badania
kliniczne i metaanalizy, w ktérych
wykazano, ze szczepy probiotyczne
Lactobacillus i Bifidobacterium ob-
nizajg ryzyko atopowego zapalenia
skéry u niemowlat i dzieci. Przy-
toczono np. podwoéjnie zaslepiona,
randomizowang, kontrolowang
probe z 2018 r. z udziatem 50 pa-
cjentéw w wieku 4-17 lat. Wykazata
ona, ze mieszanka bakterii szcze-
pu Bifidobacterium spowodowata
redukcje ciezkosci egzemy?.

W kolejnym niedawnym prze-
gladzie, poswigconym roli drob-
noustrojow w alergii pokarmowej,
autorstwa Cecilii Berin, profesor
pediatrii i wicedyrektor Instytutu
Jaffe Food Allergy Szkoty Medycznej
Icahna na gérze Synaj w Nowym
Jorku w USA, napisano: ,wykazanie
w do$wiadczeniach, ze mikroby
determinujg podatno$¢ na alergie
pokarmowe, doprowadzilo do duze-
go podekscytowania z powodu moz-
liwosci opartych na drobnoustrojach
terapii”?’. Aktualnie w Bostonskim
Szpitalu Dziecigcym trwa badanie
kliniczne majace ocenié, czy przesz-
czep mikrobioty katowej od zdrowej
osoby moze zlagodzi¢ nadwraz-
liwo$¢ na orzeszki ziemne*.

Doustne probiotyki réwniez oka-
zujg sie obiecujace. Australijscy

naukowcy podawali uczulonym na fi-
staszki dzieciom preparat zawierajacy
bakterie Lactobacillus rhamnosus
wraz z doustng immunoterapia (chory
otrzymuje narastajace ilosci alergenu
do poziomu powodujacego reakcje).
Wykazali, ze drobnoustroje te chronily
pacjentéw przed uczuleniem”. Inne,
szeroko zakrojone, badanie kliniczne
tej terapii jest obecnie w toku*. Na-
ukowcy ze Szpitala Ogélnego Massa-
chusetts i firmy Vedanta Biosciences
rowniez prowadza obecnie prébe
kliniczng wybranej mieszanki ludz-
kich szczepdw probiotycznych, ktére
w terapii alergii na orzeszki ziemne®’.
Ponadto wciaz jest wiele nowych
szczep6éw probiotycznych do od-
krycia. Np. w najnowszym badaniu
z udziatem blizniakéw zidentyfiko-
wano 2 wczesniej nieznane, wazne
szczepy bakteryjne majace wplyw
na alergie pokarmowe. Analizowano
w nim 18 par bliZniat, z ktérych jedno
lub dwoje cierpialo na taka dolegli-
wos$é. Naukowcy szukali odmiennosci
miedzy ich bakteriami jelitowymi.
Wsréd szczepow, ktére stanowily réz-
nice miedzy bliznietami bez uczulen
i zmagajacych sie z nimi, znalazly
sie 2, ktérych nigdy wczeéniej nie wia-
zano z alergia: Phascolarctobacterium
faecium i Ruminococcus bromii*®.
Chociaz nie sg one jeszcze dostepne
w formie suplementu diety, moga by¢
obecne — wraz z niezliczong iloscig
innych korzystnych mikroorganizméw
— w oryginalnym probiotyku Matki
Natury, czyli produktach fermentowa-
nych. Naleza do nich kiszona kapusta,
kimchi, kombucza i jogurt, ktére sta-
nowig bogate Zrédla zréznicowanych
probiotykéw. Ich fermentacja tworzy
bakterie podobne do organizméw
znajdujacych sie w probiotycznych
suplementach diety, ale generalnie za-
wierajg o wiele wiecej réznorodnych
drobnoustrojow niz gotowe preparaty.

Immunoregulacyjne
witaminyimineraty

Witamina C

Kwas askorbinowy ma dluga hi-
storig zwalczania wiruséw wziew-
nych, powodujgcych przeziebienie
czy covid-19. Wedtug przegladu



7 2020 1. dotyczacego przeciwin-
fekcyjnych i immunoregulacyjnych
mozliwo$ci witaminy C ,reguluje ona
réwniez odpowiedz zapalng”.
W badaniach na zwierzetach
niedobér tego sktadnika
powiazano z wyzszym po-
ziomem histaminy we krwi,
ktéry mozna zréwnowazy¢

po normalizacji stezenia kwasu

askorbinowego we krwi*’.
Sugerowana dawka dobowa:
DrDowning zalecaminimalng
dawke 500 mg witaminy C 2razy
dziennie, chociaz przy obecnej
pandemiioniinnilekarze sugeruja
owielewyzszgdoze-3-6gnadobe.

Witamina D
W tysigcu badan powigzano funkcjonowanie ukladu od-
pornosciowego z poziomem tej substancji, a w setkach
analizowano w szczegélnosci jej zwigzek z chorobami
alergicznymi. Obecnie wiele raportéw potwierdza potacze-
nie miedzy jej niskim stezeniem a wysokimi wskazZnika-
mi alergii. W jednym z takich badan u 483 dzieci z astma
i 483 zdrowych zmierzono poziom witaminy D. Jak sig
okazato, u astmatykéw byt on $rednio znaczaco nizszy.
Niski poziom stonecznej witaminy powigzano réwniez
z wigkszg czestoscig wystepowania innych poza astmg cho-
réb alergicznych (egzemy, pokrzywki
i alergii pokarmowej) u dzieci oraz
wyzszymi poziomami markeréw
alergii w uktadzie odpornoscio-
wym (czasteczek IgE we krwi)®’.
Przeprowadzono m.in. pro-
spektywne, randomizowane,
podwdéjnie zaslepione, kontrolo-
wane placebo badanie z udziatem
100 wrazliwych na pytki traw lub
z wystepujacym pod ich wplywem
katarem siennym pacjentéw pedia-
trycznych. Wykazato ono, Ze przyjmowa-
nie probiotyku zawierajacego Lactobacillus
rhamnosus lub 1000 j.m. witaminy D dziennie
przez 5 miesiecy oraz doustna immunoterapia zlagodzily
objawy i znacznie obnizyly poziom immunologicznych mar-
keréw alergii bardziej niz sama immunoterapia®’. W innym
podwdijnie zaslepionym, randomizowanym, kontrolowanym
badaniu 60 pacjentéw z egzema powyzej 14. r.Z. otrzymywa-
o 1600 j.m. witaminy D na dobe lub placebo. Po 60 dniach
w grupie przyjmujacej witamine nastgpila znaczaca popra-
wa, i to niezaleznie od wyjéciowej ciezkosci egzemy™.

Witamina K

Istotne jest taczenie witaminy D3 z K2. Te ostat-

nig zawierajg zielone warzywa liSciaste, niektére po-
karmy, np. sfermentowana soja, ser brie z mleka

od kréw karmionych traws, zéttka jaj i watrébka.
Sugerowana dawka dobowa: Wiele preparatéw zapewnia
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réownowage miedzy witaminami
D3iK2w optymalnych proporcjach,
adrDowning zaleca przyjmowanie
do10000j.m.nadobe alergikom
lub osobom z chorobami
autoimmunologicznymi, ktdre nie
sgw stanie uzyskac wystarczajacej
ekspozycjinaswiatto stoneczne.

Magnez

Organizm potrzebuje ré6wniez dosta-

tecznej ilosci tego pierwiastka w celu

wsparcia wchlaniania i eksploatacji

witaminy D — twierdzi dr Downing.

Poza tym sam niski poziom magnezu

moze nawet by¢ przyczyna reak-

¢ji alergicznych. Chociaz badania

w tym zakresie sg bardzo ograniczo-

ne, zaréwno préby na zwierzetach,

jak i obserwacje kliniczne potwier-

dzajg zwigzek miedzy niedobo-

rem magnezu a alergia skérng®.
Kapiele w solach Epsom to je-

den ze sposobéw na podniesienie

poziomu magnezu przez skore,

mozna réwniez przyjmowac doust-

ne suplementy diety. Istnieje wiele

réznych rodzajow tego pierwiastka.

Najpowszechniejszy jest cytrynian

magnezu. Treonian magnezu to for-

ma szczegblnie dobrze wchianiana.

Tlenek magnezu nie jest idealny

ze wzgledu na stabg absorpcje.

Sugerowana dawka dobowa:

wedtug dr.Downinga

400-600 mg treonianu, cytrynianu

lubjabtczanumagnezunadobe.

Ziotapomocne

wtagodzeniualergii
Lepieznik rozowy

(Petasites hybridus)
Przeciwzapalne ziolo rosngce w calej
Europie, Azji i Ameryce Pélnocnej,
od wiekéw stosowano w medycy-
nie w leczeniu atakéw migreny,
astmy, przewleklego kaszlu i wrzo-
déw zoladkowych. Jak wykazano,
wspomaga ono réwniez lagodzenie
objawéw sezonowych alergii. Jedno
z badan z udzialem 125 oséb z kata-
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rem siennym w Szwajcarii ujawnito,
ze wyciag z lepieznika r6zowego byl
réwnie skuteczny, jak lek przeciwhi-
staminowy cetyryzyna (Zyrtec).
Ziolo to jest szczegblnie pomocne,
kiedy nie chce sig, by srodek na aler-
gie powodowal sennos¢. —
Badanie opisane na la-
mach czasopisma

British Medical

Journal poréw- J
nywalo lepiez-
nik r6zowy

z lekiem Zyrtec
u 125 pacjentéow
Z sezonowymi
alergiami. 61 z nich
przez 2 tygodnie przyj-
mowalo ziolo, a 64 farma-

ceutyk. Naukowcy wywnioskowali,
ze lepigznik r6zowy byt réwnie sku-
teczny, jak lek i nie powodowat przy
tym sennosci, zgtaszanej przez na-
wet 15% o0s6b stosujacych Zyrtec*.

Imbir

Klacze, stosowane w wielu prze-
pisach, jest réwniez tradycyjnym
tajskim lekiem. Badanie przepro-
wadzone w 2020 r. przez tajskich
naukowcéw poréwnywalo eks-
trakt z imbiru (500 mg dziennie)
z 10 mg loratadyny (Claritin).
Byla to trwajaca 3 i 6 tygodni
randomizowana, po-

dwdjnie zasle-

piona, kontro-  {g

lowar}a préba 4 1 i
z udziatem s ﬂ_) -
80 0s6b z kata- _‘—Q
rem siennym. Wszyscy

uczestnicy badania za-
uwazyli ztagodzenie objawéw.
»Ekstrakt z imbiru jest ré6wnie dobry,
jak loratadyna w tagodzeniu sympto-
moéw ze strony nosa i poprawie jako-
§ci zycia pacjentéw [z alergicznym
niezytem nosa]” — wywnioskowali
naukowcy. Byla jednak jedna réz-
nica: ,ekstrakt z imbiru miat mniej
dzialan niepozadanych, szczegélnie
jesli chodzi o sennos¢, zmecze-
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nie, zawroty glowy i zaparcia”*.

Olej z czarnuszki

To lecznicze zioto stosowane na Bli-
skim Wschodzie, w Azji i Afryce

w leczeniu alergii i wielu innych

schorzen. Przeglad
4 badan na temat jego
skutecznosci w terapii
choréb alergicznych (kataru
siennego, astmy i egzemy), w ra-
mach ktérych 152 pacjentom poda-
wano go w kapsutkach w dawkach
40-80 mg/kg masy ciala na dobe, wy-
kazat ogblng redukcje ciezkosci zglta-
szanych przez chorych objawéw?’.
Nowszy przeglad badan na te-
mat oleju z czarnuszki (Nigella
sativa), z 2019 r., wykazal, ze ma
on ,antyoksydacyjne, immuno-
modulacyjne, przeciwzapalne,
przeciwhistaminowe, przeciwa-
lergiczne, przeciwkaszlowe i roz-
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" szerzajace oskrzela wlasciwosci”. Ponadto
,moze by¢ brany pod uwage jako skuteczny lek
w terapii alergicznych i obstrukcyjnych choréb
pluc, jak réwniez innych schorzen ukladu oddecho-
wego jako $rodek profilaktyczny i/lub tagodzacy objawy”*’.
W artykule z 2020 r. postawiono nawet hipoteze, wedlug
ktérej olej z czarnuszki bylby réwniez pomocny w lecze-
niu covid-19*. Anegdotyczny dowéd stanowi w tym przy-
padku gubernator nigeryjskiego stanu Oyo Seyi Makinde.
W zeszlym roku powiedziat on reporterom, ze kiedy test
wykazat u niego zakazenie koronawirusem, jego przyjaciel,
minister zdrowia stanu, przystal mu butelke tego specyfiku.
Makinde dodat do niego miodu i przyjmowat po tyzeczce
rano i wieczorem w celu ,,pobudzenia odpornosci”. Uznat,
ze ta rutyna pomogta mu pozosta¢ wolnym od objawdow?°.

Roza gtadka (Rosa laevigata)
Jest stosowana od dawna — w Azji, skad pochodzi — gtéwnie
w celach leczniczych. Obecnie kwiat ten rosnie dziko na te-
renie calych USA. Jego owoce czgsto wykorzystuje sieg jako
srodki przeciwbdlowe w medycynie chin-
skiej (gdzie jest znany jako Ji Ying Zi).
Ostatnie badania farmakologiczne .
sugeruja, ze roSlina ta zawiera /
przeciwzapalne flawono- '
idy, ktére tagodza réwniez
stres oksydacyjny i chronig
przed choroba watroby.

Badanie z 2020 r. wyka-
zalo, ze wyciagi z ré6zy gtad-
kiej zmniejszaly odpowiedzi
zapalne komérek ptuc na ma-
lenkie czastki stale powszechnie e/
wystepujace w zanieczyszcze-
niach powietrza, ktére majg wplyw zwlaszcza na chorych
na astme. Dowiodlo silnego dziatania przeciwzapalnego.
Z kolei naukowcy z Uniwersyetu Kyung Hee w Seulu w Korei
wywnioskowali, ze kwiat ten ,mozna przetworzy¢ na natu-
ralny lek” na choroby uktadu oddechowego wywotywane
przez czastki stale w zanieczyszczeniach powietrza®.

Zei-szen
Jest dobrze znany ze swoich tradycyjnych wlasciwosci
leczniczych. Niektérzy koreanscy producenci tej rosliny fer-
mentujg pozyskiwany z niej wyciag. Jak twierdza, imituje
to fermentacje, ktéra nastepuje w jeli-
tach, przez co ekstrakt jest latwiej
mf‘: i bardziej konsekwentnie wchta-
*  niany. W przegladowym artykule
z 2020 1. odnotowano,
* ze ten fermentowa-
“-ny czerwony wyciag
z zen-szenia ma wiele
adaptogennych wlasciwosci,
w tym antyoksydacyjnych,
antystresowych i prze-
ciwzapalnych, sposréd ktérych wszystkie
mogg mie¢ wplyw przeciwalergiczny*'.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

« Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi.

- Kwas foliowy oraz witaminy By i B,, sprzyjaja utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny.

- Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja
w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.

- Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
wspomaga funkcjonowanie uktadu trawiennego.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
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SUPLEMENTY DLA ALEKGIKA

Specjalisci zamerykanskiego The Allergy and Environmental Treatment Center w Arizonie
radzg osobom uczulonym, aby nie baty sie suplementéw i wrecz zachecaja do ich stosowania.
Dotyczy to zaréwno tych, ktére uzupetniajg niedobory sktadnikow wynikajace z diety
eliminacyjnej, jak i takich, ktére tagodza objawy alergii i wspomagaja leczenie farmakologiczne.

ekarze coraz czesciej dostrze-

gaja potencjal, jaki kryje sig

w stosowanych w medycynie

ludowej preparatach ziotowych.
Zainteresowanie wykorzystaniem ich
w terapii alergii systematycznie wzra-
sta wraz z rosnacag liczba publikacji
naukowych, potwierdzajacych ich
korzystny wplyw na organizm alergika.

Dziatanie tych naturalnych substancji

jest nie do przecenienia. Wiele z nich
hamuje bowiem wydzielanie odpo-
wiedzialnej za wiekszo$¢ typowych
objaw6w alergii histaminy, tagodzi
stany zapalne i reguluje prace uktadu
odpornosciowego, poprzez wyciszanie

40 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2022

nadmiernej reakcji immunologicz-

nej, przyczyniajacej sie do powstania
alergii. A dopo6ki nie znajdziemy leku
na alergie, kazda, nawet najmniejsza
pomoc w zwalczaniu jej objawow

i skutkéw, jest na wage zlota. Po jakie
suplementy diety warto zatem siegnag,
jesli alergia uprzykrza nam zycie'?

Antyalergiczne ziota

Uczuleni powinni zaprzyjaznié sie
zaréwno z naszymi rodzimymi ziota-
mi, jak i tymi bardziej egzotycznymi,
stosowanymi od setek lat w medycynie
ludowej w leczeniu tej przypadlosci.
Ich niewatpliwg zaleta, tak jak i innych

suplementéw oméwionych ponizej, jest
to, ze nie wykazujg objaw6éw ubocznych
charakterystycznych dla lekéw prze-
ciwalergicznych, takich jak sennosé¢,
ostabienie percepcji i koncentracji oraz
przybieranie na wadze. Wada jest nato-
miast to, ze efekt ich dziatania nie jest
natychmiastowy, ale potrzeba czasu,

by zadzialaly. Z badan przeprowadzo-
nych na Chulalongkorn University

w Tajlandii wynika, ze terapia ziolowa
moze stanowi¢ wsparcie dla tradycyj-
nych modeli leczenia alergii i wykazuje
niewiele skutkéw ubocznych. Wéréd zi6t
o udowodnionym dzialaniu antyaler-
gicznym, polegajacym na zmniejszeniu
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natychmiastowo, jedynie dtugotrwate

i systematyczne ich przyjmowanie
przynosi zamierzony efekt 99

intensywnosci objawoéw, takich jak katar, lity, jednak

kaszel czy przekrwienie spojéwek, prym stosowanie

wiedzie pokrzywa zwyczajna. Przeciwa- go na wlasng

lergicznie i antyhistaminowo dziata réw- reke z samodzielne

niez napar z melisy lekarskiej, a z kolei pozyskanych czesci

pachnotka zwyczajna i rzepik pospolity roéliny, moze by¢ niebezpieczne, po-

tonujg dzialanie uktadu immunologicz- niewaz jest on trujacy. Dlatego w tym dentrytycznym i kepkom Peyera (grudki
nego i obnizaja poziom mediatoréw przypadku warto siega¢ jedynie chlonne znajdujace sig w $cianie jelit),
zapalenia. Tymczasem nawlo¢ wlasciwa po standaryzowane preparaty dostgpne dochodzi do rozpoznawania alerge-
tagodzi objawy alergii zapobiegajac nad- w sklepach zielarskich lub aptekach®. néw pokarmowych. Dzieki temu uktad
miernemu przekrwieniu blon §luzowych immunologiczny uczy sie odrézniania

i uszczelniajac znajdujace sig w nich Colostrum wrogéw od przyjaciél. Mechanizm ten
naczynia wlosowate oraz zmniejszajac Walczac z objawami alergii nie mozna dobrze dziata u os6b nieuczulonych,
stany zapalne. Jezowka purpurowa, czyli zapominaé o tym, jak wielki wplyw jednak szwankuje u alergikéw. Skutkuje
Echinacea, dziala z kolei przeciwobrze- na jej powstanie ma kondycja naszej to wzbudzaniem reakcji obronnej prze-
kowo, przeciwzapalnie i reguluje dziata- mikrobioty i szczelnosé jelit. Warto ciwko nieszkodliwym dla wiekszosci
nie uktadu odpornosciowego. Podobne tez zdac¢ sobie sprawe z tego, ze to 0s6b antygenom pokarmowym i rozwi-
do jez6éwki dziatanie ma bluszcz pospo- wlasnie w jelitach, dzieki komérkom niecia reakcji alergicznej. Dlatego coraz

J'.?
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czeSciej méwi sie o tym, ze nie mozna
moéwic o zwalczaniu objawéw alergii
ijej leczeniu bez zadbania o jelita. A tu
doskonale sprawdza sie colostrum bovi-
num, czyli siara bydleca. Zawiera ona
cenne dla alergikéw immunoglobuliny,
biatka i kolostrynine, bedaca mieszaning
peptydéw bogatych w proline (PRP).

Jak donoszg holenderscy naukowcy
z University Medical Center Utrecht,
immunoglobuliny IgG, wystepujace
w siarze bydlecej, potrafig nie tylko
neutralizowac alergeny, ktére przedo-
staly sig do przewodu pokarmowego,
ale takze wspomagajg utrzymanie
szczelno$ci bariery jelitowej 1 hamuja
wydzielanie prozapalnych cytokin®.

Z kolei badacze z University
of Texas Medical Branch w USA do-
wiedli, Ze kolostrynina, pochodzaca
z mleka matek, znaczgco zmniejsza
poziom przeciwcial IgE i zapo-
biega tym samym powstawaniu
alergii oraz tagodzi jej objawy.
Podobne dzialanie wykazuje kolo-
strynina z colostrum bovinum®.

Ponadto, jedno z wielu biatek za-
wartych w colostrum, laktoferyna,
zmniejsza objawy alergicznego niezytu
nosa, ogranicza aktywnos¢ eozynofilow
i wytwarzanie wydzieliny przez btony
§luzowe. Co niezwykle wazne, lak-
toferyna zmniejsza takze towarzyszace
reakcjom alergicznym wytwarzanie
uszkadzajacych komérki wolnych rod-
nikéw tlenowych, przez co przyczynia
sie do zmniejszenia stanéw zapalnych®.

Witaminy z grupy B

Ich rola jest nie do przecenienia,

sg one bowiem niezbedne w wigk-
szoS$ci reakcji metabolicznych i re-
guluja funkcjonowanie tkanek oraz
narzadéw. Przy czym, poza witaming
B12, nasz organizm nie potrafi ich
magazynowac, dlatego tak wazne jest

Na skutek uczulenia i towarzyszacego
mu nadmiernego pobudzenia ukiadu
odpornos$ciowego w organizmie alergi-
ka moga rozwijac sie stany zapalne. Nie
sg one jednak widoczne gotym okiem -
i nie daja specyficznych objawéw. A jed- 5 =%
nak, niezauwazone rozwijajq sig, anga- W%
Zujac i tak juz nadreaktywny uktad im-
munologiczny, co moze prowadzi¢ do groznych
dla zdrowia i zycia powiktan. Jedng z przyczyn
powstawania stanéw zapalnych jest nadmier-
na produkcja wolnych rodnikéw tlenowych. Te aktywne formy tlenu powstajg w sposéb
naturalny podczas wytwarzania energii w komorkach, jednak zdrowy i dobrze odzywiony
organizm doskonale sobie z nimi radzi przy pomocy antyoksydantéw. Problem pojawia sie,
gdy rodnikow powstaje zbyt wiele, a organizm wyczerpuje swoje antyoksydacyjne rezerwy.
W takiej sytuacji komérki i ich organelle ulegajg uszkodzeniu i dochodzi do zaburzenia ho-
meostazy, czyli stanu zdrowej réwnowagi w organizmie.

Dlatego alergicy, u ktérych samo uczulenie prowadzi do zwiekszenia wytwarzania
wolnych rodnikéw tlenowych, a dziatajacy nieprawidtowo uktad odpornosciowy nie jest
w stanie poradzi¢ sobie z problemem, powinni siegna¢ po antyoksydanty. Wsréd nich
sg znane nam witaminy A, C i E oraz karotenoidy. Ponadto, niszczeniem rodnikéw zajmuja
sie polifenole, w tym nadajace fioletowe zabarwienie owocom antocyjanidyny, katechiny
(herbata, kakao), flawanony (owoce cytrusowe), bioflawonoidy (czarny bez), flawonole
(gtdg, cebula, czerwone wino) i izoflawony (soja). Alergicy powinni takze wzbogacic¢
diete o mangan (orzechy, kasze, ptatki owsiane), ktéry jest niezbedny do wytwarzania
dysmutazy ponadtlenkowej — bodajze najsilniejszego enzymu antyoksydacyjnego oraz
o glutation, do ktdrego syntezy organizm potrzebuje aminokwaséw zawartych m.in.
w brokutach, brukselce, jarmuzy, migsie wotowym, drobiowym i rybach. A jesli nie jeste$my
w stanie zapewni¢ odpowiedniego poziomu antyoksydantéw przy pomocy diety, warto
przyjmowac zawierajace je suplementy”.

42 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2022

66 Magnez zmniejsza ryzyko pojawienia
sie alergii skornej na nikiel 99

dostarczanie ich wraz z pokarmem,
a jesli nie jest to mozliwe (np. z uwagi
na stosowang diete) trzeba uzupelniaé¢
niedobory przy pomocy suplementéw.
Alergikéw do stosowania witamin
z grupy B powinno przekonac¢ to,
ze regulujg one funkcjonowanie ukta-
du odpornoéciowego, co zabezpiecza
nas przed patologicznymi reakcjami
immunologicznymi, lezacymi u pod-
staw alergii i wspierajg naturalne
mechanizmu antyoksydacyjne.
Naukowcy z Johns Hopkins School
of Medicine w USA dowodza, ze dla
os6b z alergia, szczegdlnie wazne jest
suplementowanie witaminy B9, czyli
kwasu foliowego. Okazuje sie bowiem,
ze im wyzszy jest jego poziom we krwi,
tym wystepuje nizszy — immunoglobu-
lin IgE, zaangazowanych w wyzwala-
nie reakcji alergicznej. A tym samym
mniejsze jest ryzyko wystapienia
alergii i astmy, a u 0s6b uczulonych
dochodzi do ostabienia objawéw?®.

Witamina A
To chyba najmniej doceniana
przez alergikéw witamina,
jednak, jak wskazujg wyniki
badan, przeprowadzonych
przez naukowcéw z Uniwer-
sytetu Medycznego w Wiedniu,

* to wlaénie ona, dziatajac synergistycz-

nie z witaming D, zapobiega reakcjom
alergicznym. Okazuje sig, ze aktywne
metabolity witaminy A reguluja dzia-
fanie komérek dendrytycznych w jeli-
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. . Mikroelementy
Antyalerglczny rumianek Podanie wapnia w celu ta-

Kwiaty tej rosliny zawierja apigenine, flawonoid godzenia objawow alergii,

o silnym dziataniu przeciwzapalnym i antyoksyda- jeszcze do niedawna
cyjnym. Jak donosza naukowcy z Wydziat Biologii zalecane w pierwszej
i Ochrony Srodowiska Uniwersytetu t6dzkiego, kolejnosci, zaczeto
hamuje ona wydzielanie niektérych cytokin, ) p e budzi¢ watpliwosci
enzymoéw prozapalnych i uwalnianie histaminy ) : S
Z mastocytéw oraz wytwarzanie immunoglo- { o i i S
bulin IgE, bezposrednio zaangazowanych w wy- i ' \' V ; 3@* == )
zwalanie reakcji alergicznej. Poza rumiankiem, 5 tem sporu w $rodo-
apigenine znajdziemy w tymianku, miecie, rde- - wisku medycznym.
stowcu japoniskim, ciemiezycy, kocance i przetacz- Jedna strona prze-
niku, dlatego zaleca sie wigczenie do diety alergika ] konuje, ze wapn jest
suplementéw zawierajacych wyciagi z tych rolin. 2y niezwykle waznym
Warto jednak pamietac, by uprzednio sprawdzic,
czy pomiedzy szkodliwym dla nas alergenem a da-
nym ziolem nie zachodzi reakcja krzyzéwa .

wéréd lekarzy i do
dzi$ jest przedmio-

pierwiastkiem, ktéry bie-
rze udzial w zwalczaniu
reakcji zapalnej i zmniejsza
przepuszczalno$é naczyn krwio-
noénych, przez co tagodzi objawy

tach, odpowiedzialnych m.in. za roz- mina A jest nie-

poznawanie alergenéw i limfocytéow zbedna do utrzymania alergii i zapobiega wstrzasowi anafilak-
T pomocniczych biorgcych udzial prawidlowego funkcjonowania bton tycznemu. Druga strona sporu nie widzi
w reakcjach uczuleniowych. Ponadto sluzowych, a to wlasnie ich obrzek natomiast podstaw do powszechnego
stabilizuje ona eozynofile i komérki i nadmierne wydzielanie sg jednym stosowania wapnia u alergikéw, czego
tuczne, przez co zapobiega wytwarza- z najbardziej dokuczliwych i niebez- ma dowodzi¢ brak jednoznacznych wy-
niu i wydzielaniu przez nie substancji piecznych objawé6w alergii. Ponadto nikéw badan w tym zakresie. Czy zatem
inicjujacych reakcje alergiczng. Nie umozliwia podraznionym na sku- alergicy powinni sigga¢ po suplementy
bez znaczenia jest takze to, ze wita- tek alergii blonom regeneracje’. z wapniem? Tak, poniewaz przecigtna
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Pytek pszczeli lekiem na alergie? /* - e

Pszczoty zbieraja pytek z roslin zielnych i drzew, nie

zbierajq go za to z traw. Alergicy powinni zatem zduzg »

ostroznoscia siegac po wyroby pszczele. Wyjatkiem
sg osoby uczulone jedynie na pyiki traw — moga one
zazwyczaj $miato siegac po ten pszczeli produkt.

Wielu naturopatéw zaleca stosowanie pytku
do naturalnego odczulania. Zawiera on bowiem

nie tylko sam pytek kwiatowy. Pszczoty mieszajg

g0 ze swoja $ling, nektarem i Zzywicami, dzieki czemu

znajduje sie w nim mnéstwo cennych dla alergikéw

substancji. Zatem, cho¢ sam pytek pszczeli moze zawie-

ra¢ szkodliwy dla nas alergen, jest jednoczesnie zrédtem

tagodzacych objawy uczulenia substancji. Najwazniejszg

z nich jest (A Ta384E, flawonoid o silnym dziataniu przeciwza-

palnym (hamuje wydzielanie cytokin i prostaglandyn), antyoksy-

dacyjnym i antyhistaminowym. Jak przeprowadzi¢ odczulanie pytkiem

pszczelim? Odczulanie jako takie polega na podawaniu alergenu, poczawszy od wartosci
wrecz symbolicznych do dawek, jakie mogg przyjmowac osoby nieuczulone. Dobrze jest
zatem zaczac ostroznie, od jednej granulki pytku dziennie i, jesli nie dojdzie do zaostrze-
nia objawow alergii, zwiekszac stopniowo jego ilo$¢, az do 0,5-1 tyzeczki dziennie .

Poza pytkiem pszczelim, naturalnymi zrédtami antyalergicznej kwercety-
ny s owoce (aronia, boréwka, figi, jagody, wisnie), warzywa (brokuty, bruk-
selka, cebula, czosnek, kapusta) i przyprawy (oregano, kapary, liscie lau-
rowe, lubczyk), dlatego ich takze nie powinno zabrakng¢ w menu alergika.
Sama kwercetyna jest takze dostepna w postaci suplementéw .

dieta pokrywa jedynie ok. 60% zapo-
trzebowania na ten niezbedny pier-
wiastek. Ponadto, chociaz badania nie
udowodnily korzysci z przyjmowania
suplementéw wapnia przez alergikéw,
jednoczes$nie dowiedziono, ze niedo-
bory tego mikroelementu zwiekszajg
ryzyko wystapienia uczulenia®.

Kolejnym pierwiastkiem niezbgdnym
w diecie alergikéw jest magnez. Powinni
o nim pamietac szczegélnie ci, u ktérych
dominujg objawy skérne uczulenia.
Udowodniono bowiem, ze niedobo-
rom magnezu towarzyszy zwiegkszony
poziom histaminy i IgE. Z tego tez
powodu zaleca sie suplementowanie
tego mikroelementu osobom z atopo-
wym zapalaniem skéry i egzema’.

Karotenoidy

W diecie alergika nie powinno zabrakna¢
takze tych sktadnikéw odzywczych, kt6-
rych zrédtem sg pomaraniczowe i czerwo-
ne warzywa oraz owoce, m.in. takie jak
dynia, marchew, brzoskwinie, pomidory,
papryka czy dzika r6za. Jednym z oérod-
kéw naukowych, ktory zajal sie bada-
niem wplywu karotenoidéw na przebieg
alergii, byt japoniski National Institute

of Health Sciences. W przeprowadzo-
nych tam badaniach na myszach udo-
wodniono, ze substancje te zapobiegaly
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inicjacji reakcji uczuleniowej na doustne
alergeny, hamowaly wydzielanie hista-
miny i przyczynialy sig do znaczacego
zmniejszenia poziomu immunoglobulin
IgE we krwi. U zwierzat otrzymujacych
pasze wzbogacang karotenoidami obser-
wowano takze nizszy poziom cytokin
wydzielanych przez zaangazowane

w procesy zapalne i alergiczne limfo-
cyty Th2. Ponadto karotenoidy zapobie-
galy reakcji anafilaktycznej i dziataty
immunomodulujaco na uktad odporno-
$ciowy, w tym w szczegélnosci na odpo-
wiedz jelitowych kepek Peyera. Zdaniem
japoniskich naukowcéw dieta bogata

w warzywa i owoce, bedace Zrédlem
karotenoid6w, moze zapobiega¢ powsta-
waniu alergii pokarmowej oraz tagodzi¢
jej przebieg. Warto tez zaznaczy¢, ze sub-
stancje te to silne antyoksydanty nisz-
czace wolne rodniki tlenowe odpowie-
dzialne za rozw6j stanéw zapalnych'.

Kwasy omega-3

Zdaniem japonskich naukowcéw,
niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe omega-3, a wéréd nich kwas
alfa-liponowy (ALA), dokozaheksaeno-
wy (DHA) i eikozapentaenowy (EPA),
zmniejszajg stany zapalne towarzyszace
alergii i dzieki temu przyczyniajg sie

do ostabienia objawéw towarzyszacych

uczuleniu. Zapobiegaja
one takze degranulacji
mastocytéw i tym
samym uwalnianiu
mediatoréw stanu
zapalnego i hista-
miny. Wyciszajg
rowniez nadmiernie
pobudzony uklad od-
pornosciowy alergikéw
i jednoczesnie korzyst-
nie wplywajg na stan
bton komérkowych, co jest
szczeg6lnie wazne w przy-
padku permanentnie podraznio-
nych blon §luzowych drég oddecho-
wych. Kwasy omega-3 przyczyniajg
sig takze do utrzymania szczelnosci
nablonka jelitowego''. Z kolei inne
badania, przeprowadzone na tokij-
skim Juntendo University Graduate
School of Medicine dowodza, ze kwasy
omega-3 zapobiegajg inicjowaniu reakcji
alergicznej, a naukowcy widza w nich
antyalergiczne leki przysztoséci'?.

Algi i sinice
Wiele 0s6b uczulonych na sier$¢ swoich
pupili, aby unikna¢ koniecznosci szuka-
nia im nowego domu, siega po spiruline.
Okazuje sie bowiem, ze zaliczane do su-
perfoods sinice Arthrospira platensis
posiadaja unikalng wlasciwosé zmniej-
szania reakcji alergicznej, a w szczeg6l-
nosci takich ucigzliwych jej objawdw,
jak 1zawienie czy przewlekly niezyt
nosa. Ich dziatanie polega na zmniej-
szaniu wytwarzania odpowiedzialnej
za ww. objawy histaminy. Spirulina,
jak informuja naukowcy z Yangtze Uni-
versity w Chinach, hamuje réwniez
wydzielanie prozapalnych cytokin.
Ponadto, przyjmowana przez diuzszy
czas wycisza stopniowo nadmiernie
pobudzony uktad odpornosciowy,
co nie tylko tagodzi objawy, ale takze
zapobiega nawrotom sezonowej alergii,
a jesli do tego nawrotu jednak dojdzie,
to jego objawy sa mniej nasilone'.
Podobne do spiruliny, antyalergiczne
wlasciwosci, wykazuje takze chlorella
(Chlorella vulgaris), dlatego czesto, dla
lepszego efektu, taczy sie w suplemen-
tach oba te gatunki. Badania korean-
skich lekarzy dowiodly, ze chlorella
reguluje dziatanie limfocyt6w Th1, za-
angazowanych w reakcje alergiczne
i zmniejsza wytwarzanie histaminy*.



WIOSNA NIE STRASZNA Z KWERCETYNA

- Poznaj jej dziatanie na stany zapalne i alergie

Czy styszafes juz o bioflawonoidach? To naturalne substancje zawarte w owocach i warzywach,
ktére dziatajq przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie i przeciwhistaminowo.
Ze wszystkich przebadanych bioflawonoiddw najpotezniefjsze dziatanie ma kwercetyna.
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Kwercetyna B5 Plus Kompleks
60 kapsutek

Przeciwalergicznie - utrudnia produkcje i uwalnianie histaminy a takze innych czynnikdw alergizujacych i zapalnych.
Przeciwwirusowo - zmniejsza zarazliwos¢ niektorych wiruséw, takich jak opryszczka, polio czy wirus Epsteina Berrego.
Poza powaznymi chorobami wirusowymi moze tez poméc w zwyktej grypie.

Wzmacnia sciany komérkowe - to wazne przy pajgczkach, rumieniu, cienkiej skérze.

Dezaktywuje enzymy, ktére wywotuja stany zapalne.

kwercetyna?

Jak dziata

Kwercetyna B5 Plus Kompleks firmy Viridian to bogata formuta zawierajaca dodatkowo: Witamine B5, Ekstrakt z kory sosny
standaryzowany na 95%0OPC, Ekstrakt z lisci pokrzywy, Acerole, Bromelaine i Witamine C.

Witamina B5 (kwas pantotenowy) w niewielkich ilosciach znajduje sie w niemal kazdym produkcie. Stad jej grecka
nazwa pantos, czyli ,wszechobecna”. Rozpuszcza sie w wodzie i petni kluczowa role w pobieraniu energii z pozywienia.
Jest tez niezbedna do zdrowego wzrostu przeciwciat, ktére walcza z infekcjami, dlatego to $wietny sktadnik suple-
mentéw przeciwzapalnych.

Co uzupetni

dziatanie
kwercetyny?

Min YD, Choi CH, Bark H, Son HY, Park HH, Lee 5, Park JW, Park EK, Shin HI, Kim SH. Quercetin inhibits expression of inflammatery cytokines through attenuation of NF-kappaB and p38 MAPK in HMC-1 human mast cell
line. Inflamm Res. 2007 May;56(5)210-5.

Chan Hun Jung, Ji Yun Lee, Chul Hyung Cho, Chang jong Kim, Anti-asthmatic action of guercetin and rutin in consdious guinea-pigs challenged with aerosolized ovalbumin, Archives of Pharmacal Research December 2007,
Volume 30, Issue 12, pp 1559-1607,

Johnston €5, Martin L), Cai X (April 1992). "Antihi ine effect of suppl tal ascorbic acid and neutrophil chemotaxis”. | Am Coll Nutr 11 (2% 172-6.

Przypisy

Wszystkie produkty dostepne w naszym sklepie nie zawierajg stearynianu magnezu,

v l r ' d I a n nawet tego roslinnego, tlenku tytanu, sztucznych kolorantéw i wypetniaczy. ul. Eskulapéw 10, 04-403Warszawa
The leading brand of ethical vitamins Sklep internetowy www.viridian-polska.pl

Tel. 788 837 887
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Woda stanowi krytyczny sktadnik
odzyweczy, bez ktérego mozemy
przezy¢ maksymalnie kilka dni.
Starozytny filozof Tales z Miletu
twierdzil, ze ,wszystko, co zyje,
jest wilgotne, a do przetrwania

p Reguluje
émperaturg ciata

trata wody przez pot jest waznym
mechanizmem chlodzenia w gora-
ym klimacie i podczas aktywnosci
1zycznej. Zalezy ona od temperatury
i wilgotnosci otoczenia, poziomu
aktywnoésci, a nawet rodzaju no-
szonej odziezy. Straty wody przez
¥ skore moga wynosi¢ od 0,3 1/h przy
siedzacym trybie zycia do 2 1/h
przy wysokiej aktywnosci w upale.
Dlatego stan nawodnienia ma klu-
czowe znaczenie dla procesu kon-
troli temperatury organizmu?.

Uzupetnia diete
o sktadniki

. mineralne

£

¢ ol Stosowanie wéd mineralnych jest
jedng z najstarszych metod lecze- PN
nia (wywodzi sig ze starozytnosci). ¢

W podziemnych zrédlach znajduja P
sie cenne sktadniki (makro- i mikro-
elementy). Ze wzgledu na sktad jono-
wy wody mineralne mozna podzieli¢
na: wodoroweglanowe, siarczanowe,
siarkowe, chlorkowo-sodowe lub
stone. Wykazuja one r6zna aktywnosé
biologiczng — jedne maja wlasciwosci™ g
przeciwzapalne, inne dziatajg moe- -/
czopednielub... przeczyszczajaco®.
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potrzebuje wody. Kiedy jej nie

ma — wysycha i umiera”. I miat
racje. Czlowiek w ok. 70% sklada
sie z wody (mie$nie — 65%, a mozg
—75%). H20 bierze udziat

we wszystkich reakcjach bioche-

ZMIEN JEDNARZECZ

Pij wod
Wszyscy lekarze i dietetycy, do znudzenia powtarzaja to zdanie. My odpowiadamy
na pytanie, dlaczego jest to takie wazne i jakie korzysci Ci przyniesie.

~micznych, jest nam niezbedna,
by utrzymaé¢ homeostaze komoérko-
wa', ale to dopiero poczatek listy.
Woda rozpuszcza pokarm, usuwa
z'organizmu szkodliwe substaneje,
zwilza btony §luzowe i galki oczne.

Utatwia ruch '

Woda ma wplyw na prawidtowe
nawilzenie stawéw. Jest to szczegél-
nie wazne dla os6b starszych, ktére
ze wzgledu na male pragnienie, pija
jej mniej, niz powinny, a w zwigzku

z tym dokuczajg im bole stawowe. ¢
Japonscy badacze dowiedli, ze wy-
pijanie codziennie przez 4 tygodnie

530 ml wody o wysokiej zawar-

tos$ci wodoru przez cierpiacych
na RZS doprowadzilo do znacznego

ztagodzenia objaw6w choroby?.

Poprawia wydolnos$é {

Rola wody i nawodnienia w aktywno$ci fizycznej jest dobrze \

opisana w literaturze naukowej’. Osoby uprawiajace sport juz

przy tagodnym poziomie odwodnienia odczuwajg spadek wy-
dajnosci zwigzany ze zmniejszong wytrzymatoscia i motywacja,

a zwiekszonym zmeczeniem i postrzeganym wysiltkiem®. Na-
wodnienie moze odwrécié te deficyty, a takze zmniejszy¢ stres
oksydacyjny wywolany wysitkiem fizycznym i odwodnieniem’

e
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4

Nie tuczy

Chcesz schudnaé, pokochaj wode.
H20 jest napojem szczeg6lnym
— pozwala usung¢ toksyny z orga-
nizmu, odzywia, a przy tym nie
dostarcza kalorii. Wypicie szklanki
przed positkiem hamuje apetyt
(w przeciwienstwie do stodkich
napojéow gazowanych)®. Jesli
nie ma przeciwwskazan, mo-
zesz pi¢ wodg lecznicza, ktora
reguluje przemiane materii i ob-
niza poziom cholesterolu oraz
cukru we krwi (np. Malgosia
z Muszyny lub Jan z Krynicy).

Wybieraj wode
alkaliczng

Wedtug Harvard Health’s The
Nutrition Source napojem do-
brze nawadniajgcym jest woda
alkaliczna. Ma ona nizsze napie-
cie powierzchniowe niz zwykta,
co utatwia wchtanianie poprzez
osmoze komdrkowa. Badanie
przeprowadzone na Uniwer-
sytecie Stanowym Montana
wykazato, ze woda zasadowa
nawadnia 0 17% lepiej niz zwy-
ktal. Innym powodem, dla ktére-
go woda alkaliczna jest zalecana

Ulatwia trawienie

Dowody wskazuja, ze ludzie spozywajgcy
najmniejsza ilo§¢ plynéw, maja ponad
dwukrotnie wiekszg czestotliwosé epi-
zod6w zaparé niz pijacy ich najwiecej.
U senioréw niskie spozycie plynéw
jest predyktorem zwigkszonego po-
ziomu ostrych zapar¢ °. Inne studium
dowiodlo, ze zwigkszenie ilosci wody
przeciwdziata zaparciom u odwodnio-
nych os6b'. Potwierdzajg to badania
przeprowadzone w Kraju Kwitnacej
Wisni — w przypadku Japonek przyj-
mujgcych mate ilosci blonnika z diets,
jednoczesne niskie spozycie wody wiazaly
sie z czestszym wystepowaniem zaparc¢''.

Odkwasza organizm

Typowa dieta zachodnia pelna wysokoprzetworzonej zywnosci,
fast foodow, napojéw gazowanych i stodyczy sprzyja notoryczne-
mu zakwaszeniu organizmu. Tymczasem naukowcy potwierdzili,

ze stan zakwaszenia przyczynia sie¢ do rozwoju insulinooporno-

$ci, zespotu metabolicznego (m.in. otylosé, miazdzyca, cukrzy-
ca) oraz zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych'?,

Znajdujace sie w wodzie mineralnej wodoroweglany maja duze
znaczenie dla utrzymania r6wnowagi kwasowo-zasadowej krwi.

Dlatego nalezy wybiera¢ wody mineralne, ktére zawieraja ma-
gnez (przynajmniej 50-100 mg/l) oraz wapn (wigcej niz 150 mg/l1).

Mozna tez siegng¢ po wode o potencjale zasadowym, ktéra nie

tylko ulatwia utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowej w or-

ganizmie (czyli zapobiega zakwaszeniu), ale tez moze wspoméc
zwalczanie jego skutkéw. Jej korzystny wplyw na organizm
potwierdzito badanie, w ktérym poréwnano skutki dziatania
na organizm wody alkalicznej i mineralnej, o-dodatnim potencja-
le kwasowym u 30 mtodych kobiet. Okazalo sie, ze pozytywne
efekty, objawiajace sie wzrostem pH moczu i wiekszym wyda-
laniem wodoroweglanéw przez nerki — pojawily sig juz po mie-
sigcu w grupie przyjmujgcej jonizowana-wode.alkaliczng'®.

w trosce o nawadnianie, jest to,
ze akwaporyny (czyli integral-
ne biatka btonowe, ktére tworza
kanaly, transportu wody do ko-
morek ciata) s kontrolowane
przez pH! Woda o zasadowym
pH przenika przez nie, a woda
kwasna w bardzo ograniczo-
nym stopniu?. Zatem trosce

o odpowiednie nawodnienie
organizmu wybieraj niskoso-
dowa wode alkaliczng wzboga-
cong w potas i inne mineraty.

1. |IntSocSports Nutr.2009;
6(Suppl1): P9

2. |Food Sci, 2007 Jun;72(5):
$298-302

Korzystnie
wplywa na pamiec

Woda moze oddzialywaé na procesy poznaw-
cze. Juz niewielkie deficyty wody powoduja
zaburzenia nastroju i funkcjonowania poznaw-
czego, obejmujace koncentracje, czujnosé i pa-
mieé krétkotrwata u dzieci mtodych dorostych
oraz u najstarszych dorostych'*. Podobnie jak
w przypadku sprawnosci fizycznej, tagodny
do umiarkowanego poziom odwodnienia moze
upoéledza¢ zdolnosci arytmetyczne, Sledzenie
wzrokowo-ruchowe oraz zdolnosci psychomoto-

ryczne'®. Uczeni zaobserwowali, ze juz
w ciggu 1 min od spozycia alkalicz-
nej wody jonizowanej — jest ona
w stanie przenikna¢ do ptynu
maézgowo-rdzeniowego, co po-
zwala nam sie lepiej skoncen-
trowacé i ulatwia myslenie.
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Woda wodzie Wspiera
nierowna uklad krazenia

Na rynku znajduje sie

ok. 300 rodzajéw wdd butelko- Zbadano, ze odwodnienie nie wply-

wanych. Nazywamy je potocznie wa dobrze na funkcjonowanie uktadu

mineralnymi, cho¢ wiele z nich krazenia, natomiast picie wody znacz-

ma $ladowe ilosci pierwiastkow. nie zmniejsza czestos$¢ akcji serca, a przy

Dlatego siegajac po butelke niskim ci$nieniu podnosi je. Ten wplyw

wody, uwaznie przeczytaj in- spozycia wody na efekt ci§nieniowy i tetno

formacje zawarte na etykiecie. wystepuje w ciggu 15-20 min po jej wypiciu

Dzieki temu unikniesz zakupu i moze trwaé do 60 min'®. Stres oksydacyjny moze

np. wody zrodlanej, ktéra zda- doprowadzi¢ do uszkodzenia $cian naczyn krwiono-

niem ekspertéw wyptukuje énych, wplywa tez na procesy zwiazane z krzepnigciem krwi.

cenne pierwiastki z organi- Dlatego wazne jest dostarczanie organizmowi antyoksydantéw, ktére beda je na bie-

zmul. Warto$ciowe sg te wody, zaco neutralizowac. Jednym z najsilniejszych moze by¢ alkaliczna woda o ujemnym
ktérych sktadniki pokrywaja potencjale REDOX. W badaniach na szczurach wykazano, ze u zwierzat, ktdre ja pily,
przynajmniej 15% dobowego juz po miesigcu zmniejszyly sie stres oksydacyjny oraz koncentracja 8-OHdG - jed-

zapotrzebowania na mineraty2. nego z gtéwnych markeréw zniszczen DNA pod wplywem wolnych rodnikéw!'”.

1. Zeitschriftf.Untersuchung
derLebensmittel. 27.

Hauptversamlung Deutscher h 1 d 1
Nahfungsmittelcﬁemiker C ronl rogl moczowe
2. Z.PazdroHydrogeologia A ) " ,
og6Ina, Wydawnictwo Istniejg mocne dowody wskazujace, ze picie
Geologiczne, Warszawa 1997 wody zmniejsza ryzyko kamicy moczowej.
Uczeni przypuszczaja tez, ze redukuje ono
réwniez liczbe infekcji drég moczowych*®. 1 glljrngg Membr. 2018;

2. Int | Sports Med. 1998
Jun;19 Suppl 2:5108-10;
Nutr Rev. 2005 Jun;63(6

PI'ZGCIWleala > 7 o~ ¢ R bEd 2012;2:27

3
. 3 - « 4. Clin Nutr. 2006
starzeniu g Jun;25(3):377-85
5. Med Sci Sports Exerc.
), P 2007 Aug;39(8):1209-17
Jedna z gtéwnych przyczyn starzenia sie orga- ) 6. Curr Sports Med Rep.
nizmu jest odwodnienie. Kazdego dnia powin- Db ao SkOI‘Q 2003 Aug;2(4):202-8
nismy spozywac ok. 2-3 litréw plyndéw. Jednak 7 ?L%ﬁm Bzi?:%gyﬁf a
nierzadko nawet duze ilosci wody nie sg w stanie Skéra zawiera ok. 30% wody, co przyczynia 22:383(1):103-7 Y
zapewni¢ nam wlasciwego nawilzenia. Dlaczego? sie do jej jedrnosci, elastycznosci i spre- 8. | Am Diet Assoc. 2008
Okazuje sie, ze jako$¢ spozywanej wody ma nie- zystosci. Struktura komérkowa warstwy g’;&%’g{égﬁségf"
zwykle istotne znaczenie juz na etapie komér- rogowej naskorka i zawartos¢ lipidéw 505-21 '
kowym. Im lepiej zostanie wchlonieta przez w skorze stuza jako zewnetrzna ochro- 9. Dils: CglopgR%ctE;Jm. 2000
: pojedyncze komérki, tym bardziej na ciala. Odwodnienie odzwierciedla sie 10 Luu’:; c(la N‘:Jt; 2003
N nawodnione bedzie nasze ciato. napieciem skéry i uczuciem przesusze- Dec;57 Suppl 2:588-95
i Takie wlasciwosci ma jonizo- nia. Badania pokazuja, Ze w tej sytuacji 11. Elurl gltr}’ ]Ngltg 22g07
. L. . . Py ay; :616-
wang woda alkaliczna. Warto spozycie wody moze poprawi¢ grubosé 12. Kidney mt, 1972 1:3753-

przy tym wspomniec, o jej i gestosc skdry, a takze jej nawilzenie'. 89; Diabet Med 2008;
dodatkowej zalecie — ot6z %377992-3%0% é\zr;n Il_:l:gzsml
jak pokazuja badania, eli- . Bone. 2009; 44(1):120-4
minuje ona najgroZniejsze . ] Appl Physiol Respir
dla organizmu wolne Environ Exerc Physiol.
1 1980 Jan;48(1):104-8; Int
rodml_q h}_/droksy lowe | Psychophysiol. 2004
odpowiedzialne za przy- Jul;53(2):121-5
i i 4 . Int ] Psychophysiol. 2001
Sp1oszanie procesow. Nov;42(3):243-51
starzenia sie komérek™.
Ponadto zapewnia re-
generacje organizmu.
Dzieki temu spowolnie-
nia proces starzenia sie.
3 C

. ] Hum
Hypertens. 2007; 21 :564-
570

Biosci Biotechnol
Biochem. 2005; 69
(10):1985-1987

. Nutr Rev. 2010 Aug; 68(8):
439-58

. Postepy Hig Med Dosw.
(online), 2008; 62: 118-24
. Skin Res Technol. 2006
Aug;12(3):199-205




IXJ.
- wopA =S
: .u_ﬁ | Domowe Zrédto Zdrowia

/' ALKALICZNA (RN
M WODY

nawyk utatwiajacy detoks organizmu potrawy smakujg tak jak powinny Wytwarza wodejonizowana
o szerokim zakresie pH:

@ Stosowana przy ktopotach ze zgaga, @} Podczas uprawiania sportu kwasowa (2'4 = 6!9 pH)'

$95

Codzienna porcja wody alkalicznej to dobry

dna moczanowa | odwodnieniem zakwasy przestaja by¢ problemem alkaliczna (7,1 - 11 pH).

Zawiera aktywny wodor
Warzywa i owoce na dtuzej ¢¢ Przy odchudzaniu i pielegnacji (0,8 -1,2 me) / potencjat ORP

pozostaja swieze ciata szybko wida¢ efekty

(do - 900 mV) - najsilniejszy
naturalny przeciwutleniacz,
ze zdolnoscig selektywnej

Dowiedz sie wiecej na www.DomoweZrodloZdrowia.pl redukii wolnych rodnikow.

Jako jedyny na Swiecie posiada
patent na produkcje wody srebrnej.

Urzadzenie jest proste w obstudze
i posiada menu w jezyku polskim.

Jonizator wody objety jest
gwarancja door to door.

WYGODNY
| PRZENOSNY

8-

'BPA
FREE

WIOSENNA PROMOCJA

Zeskanuj kod =

med IOSk[ep24p[ X kontakt@mediasklep24.pl
Qe +48 32 555 04 51


https://www.domowezrodlozdrowia.pl
https://mediasklep24.pl
mailto:kontakt@mediasklep24.pl
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PARAERNE RIS NoaN=Y: {201 R

Jak lepiej radzic¢ sobie ze stresem?

Obecnie stres odczuwany jest wiasciwie w kazdej sferze zycia, w domu, w pracy, w stosunkach
miedzyludzkich, a nawet w kuchni z powodu ztej zywnosci. A wydarzenia ostatnich tygodni
tym bardziej dziatajg destabilizujgco na nasze zycie i uktad nerwowy.

Napiecie jest przejawem tego,

w jaki spos6b bierzemy sig z zyciem
za bary. Sa osoby, ktére natural-

nie majg bardzo dobra zdolnoéé¢

do radzenia sobie ze stresem. Inne
sa w stanie to wypracowac.

Moc odzywczych sktadnikow
Zawsze rozmawiam z pacjentami
na temat ich percepcji tego stanu
oraz tego, jak on wplywa na ich sfereg
fizyczna i intelektualna. I bardzo
czesto obserwuje, ze po wdrozeniu
odpowiednich zalecen i uzupet-
nieniu niedobor6w zywieniowych,
wielu z nich zbliza sie do uzyskania
homeostazy. Wtedy moi pacjenci
zauwazajg, iz stres ma coraz mniej-
szy wplyw na ich zycie. Tak bylo
np. z panig Ania, ktéra ocenia-
ta swoje natezenie stresu w skali
1-10 na 9. Wigkszo$¢ tego napiecia
wytwarzala sobie sama. Na szczescie
na trzeciej wizycie — za sprawg moich
wskazéwek zywieniowych oraz zio-
towych - spadlo ono do poziomu 2.
Tak, bo odpowiednio dobrana
dieta oraz ziola mogg by¢ zna-
komitym wsparciem i wspomoc
organizm w walce z dtugotrwatym
napieciem. W ten spos6b mozemy
kontrolowa¢ natezenie stresu i nie
pozwoli¢, aby on kontrolowat nas.

Obcigzajace napigcie
Stres: to reakcja na bodziec
(fizyczny, emocjonalny lub spo-
leczny), ktory zaburza naszg
réwnowage. W zatoZeniu ta reak-
cja ciala ma zwiekszac nasze
mozliwo$ci na przetrwanie.
Dlatego nastepuje wtedy zwiek-
szone wydzielanie kortyzolu
i adrenaliny oraz aktywacja ukla-
du nerwowego wsp6lczulnego.
Krétkoterminowy efekt dzia-
fania bodZca stresowego zazwy-
czaj jest pozytywny — usprawnia
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prace mézgu/ciala oraz pomaga
lepiej poradzi¢ sobie z dang sytu-
acja. Jesli jednak napiecie utrzy-
muje sig przez dlugi czas, jego
rezultaty beda negatywne. Moga
wystgpi¢ leki, choroby przewle-
kle oraz przedwczesne starzenie.

Dzieje sig tak, bowiem w odpo-
wiedzi na stres wydzielane jest
ponad 1 400 r6znych substancji
w ciele, ktére przyspieszajq zegar
biologiczny (a zatem procesy
starzenia), obnizajac witalno$é.
Wydzielane do krwiobiegu sub-
stancje sprawiaja, ze czujemy sie
zmeczeni, poirytowani, i sfrustro-
wani. Dodatkowo stres pozbawia
organizm witamin, mineratéw
oraz innych cennych i potrzeb-
nych sktadnikéw odzywczych.

Sprawia, ze gorzej funkcjonuje
uklad trawienny, spowalnia meta-
bolizm (sporadycznie zdarza sie,
ze go nadmiernie przyspiesza). Rytm
serca zestresowanej osoby staje sie
bardziej nieregularny, wskazujac
na mniejszg synchronizacje auto-
nomicznego uktadu nerwowego.

Jednak zadna sytuacja nie musi
powodowac stresu — kluczowy jest
tu nasz odbiér. Na szczeScie mamy
tu co$ do powiedzenia, mamy
wplyw na nasze reakcje. Moze-
my réwniez korygowac nasz styl
zycia i poprawié¢ zar6wno fizjolo-
giczne, jak i biochemiczne reakcje,
aby zminimalizowa¢ niekorzystne
skutki dlugotrwalego napiecia.

W tym miejscu warto wspomniec¢,
ze medycynie chinskiej centrum
zarzadzania emocjami jest serce
—uczucia wychodzg wlasnie stam-
tad. Ten system leczniczy zaklada,
ze gléwnym narzadom podporzad-
kowane sg konkretne emocje:

— watroba — zlo$¢,
— serce —radosc,
— §ledziona — zamartwianie sie,

— pluca - smutek,
— nerki - lgk.

Nie zajadaj, ale nakarm
Niestety, czesto jest tak, ze gdy jeste-
$§my mocno zestresowani, siggamy
po ,puste”, bezwarto$ciowe jedze-
nie, a to wlasnie wtedy najbardziej
potrzebujemy odzywczej Zywnosci.
Tymczasem jedzenie moze sprzy-
ja¢ utrzymywaniu sie napiecia
w ciele i nasila¢ stresowe mecha-
nizmy, np. kofeina, ktéra znajduje
sig w kawie, herbacie, coli albo
alkohol pobudzajg wydzielanie
adrenaliny. Co wigcej, nadmier-
ne spozycie wysokoprocentowych
napojow uposledza detoksykacje
watroby. Podczas stresu powstaje
duzo toksyn, a gdy organ ten musi
sobie radzi¢ z zatruciem alkoholo-
wym, nie jest w stanie ich wydalac.
Nastepne na tej niechlubnej liscie
s cukier i stodycze — zapewnia-
ja kroétkotrwaly przeptyw ener-
gii, jednoczesnie nadwyrezajac
energetyke nadnerczy. Stresowi
sprzyjaja tez bardzo stona i prze-
tworzona zywno$¢, mleko 1 jego
przetwory (wielu z nas ma pro-
blem z ich wlasciwym trawieniem),
pszenica oraz wysoko oczyszczo-
ne produkty zbozowe, a takze
to wszystko, na co mamy alergie
lub nietolerancje pokarmowsa.
Réwnowadze emocjonalnej nie
stuzg réwniez niedobory zywno-
Sciowe, np. niedobory jodu w cigzy.
Deficyt nienasyconych kwaséw
tluszczowych omega-3 stanowi
tu duzy problem - bardzo czesto
nawet suplementacja nie wystarcza,
aby uzupelni¢ zapotrzebowanie roz-
wijajacego sie organizmu. Niektore
badania przeprowadzone z udzialem
dzieci z deficytem uwagi pokazaly
skuteczne efekty przy dawce kwa-
s6w omega-3 wynoszacej az 6 g!


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
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Inni winni
Dhugotrwalemu stresowi i jego destruk-
cyjnemu wplywowi na organizm sprzy-
jaja réwniez zaburzenia mikrobioty
jelitowej (nie bez przyczyny méwi sie,
ze jelita to nasz drugi mézg), infekcje
pasozytnicze oraz przerost drozdza-
kow, ktére wydzielajg neurotoksyny
zaburzajace prace uktadu nerwowego.
Problem mogg nasila¢ traumatycz-
ne przezycia, brak wystarczajacej
ilosci snu i odpoczynku, przestymu-
lowanie ukladu nerwowego poprzez
$wiatto niebieskie z komputeréw,
telefondéw i tabletéw, a takze czynniki
genetyczne, jesli podobne zaburzenia
wystepuja u rodzicéw lub rodzen-
stwa. Przyjmuje sie tez, ze zaburze-
nia koncentracji, zmienne nastroje
i zachowanie moze powodowac nie-
stabilne stezenie cukru we krwi.
Natomiast zgodnie z koncepcjg medy-
cyny chinskiej stresowi najczesciej sprzy-
ja ostabienie nerek, obciazenie watroby
oraz wplyw §luzu i zaburzenia shen.

Co mozna zrobi¢?

Przede wszystkim wyeliminuj lub

ogranicz cukier, produkty mleczne,

pszenice, a w niektérych przypadkach

réwniez gluten. Zamiast nich siegnij

po owies w postaci owsianek — znakomi-

cie stabilizuje prace uktadu nerwowego

i poziom cukru we krwi. Wprowadz

do jadtospisu jak najwiecej zrédet nie-

nasyconych kwaséw tluszczowych,

tj. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego czy

Inianego. Warto tez podja¢ suplemen-

cje omega-3, w dawce 1-6 g dziennie.
Zacznij uzywac oleju z pestek dyni

— jest on bowiem znakomitym zré-

dlem cynku. Chrup orzechy i pestki,

w szczeg6lnosci orzechy wloskie, bra-

zylijskie oraz nasiona konopi, ktére

sg niezwykle bogate w zwigzki regu-

lujace prace uktadu nerwowego, czyli

niezbedne nienasycone kwasy ttusz-

czowe, witaminy z grupy B, wapn

i magnez. Nie zapominaj tez o zielo-

nych warzywach ze wzgledu na ich

udzial w odkwaszaniu organizmu oraz

usuwaniu z niego toksycznych meta-

bolitéw i odcigzanie pracy watroby.
Stres pomoga tez zredukowac¢ indyk,

otreby pszenne i jaja. Sg to pokarmy

bogate w tryptofan, ktéry jest niezbedny

do stabilizacji pracy uktadu nerwowego.

Wazne wsparcie
Aby nie zjadl nas stres, nalezy podjaé
suplementacje magnezem oraz wita-
minami z grupy B — w szczegdlnosci
B12 niezbedna do prawidlowej pracy
ukladu nerwowego. Dobrze jest tez
zbadac¢ poziom Zelaza. Jesli wystepu-
je niedob6r tego pierwiastka, konieczne
jest jego uzupelnienie. Doskonale tez
sprawdzi sig pierzga, ktéra wzmacnia
nerki i intensywnie odzywia organizm.
Procesy trawienia i wchlaniania
usprawni podawanie enzymow trawien-
nych, prebiotykéw i probiotykéw. Praca
uktadu pokarmowego jest absolutnie
kluczowa dla pracy mézgu. Wiedziano
o tym juz tysiace lat temu, a i zachodnia
nauka powoli zaczyna to przyznawac.
Gdy dochodzi do rozszczelnienia bariery
jelitowej, wowczas do krwiobiegu przedo-
stajg sie toksyny. To moze spowodowac,
ze bariera krew-mézg réwniez moze
zaczaé sie rozszczelniaé, w konsekwencji
moze dojs¢ do sytuacji, w ktérej toksyny
powoduja produkcje prozapalnych bia-
tek, np. cytokin, przyczyniajacych sie
do niszczenia komérek mézgowych.

TEST NA NATEZENIE STRESU

Zaznacz kwadraty przy pytaniach, na ktére odpowiedziatas twierdzaco. Nastepnie za kazda
taka odpowiedz przyznaj sobie 1 pkt. Czy obserwujesz u siebie:

O czeste zmeczenie?
O gwattowne skoki poziomu
energii w ciggu dnia?
O tluszcz gromadzacy sie
w okolicach pasa?
O czesty apetyt na butki, makaron, ciasto?
O silng ochote na sdl oraz stone produkty?
O silng ochote na cukier oraz stodycze?
O zmienne nastroje?
O czeste poirytowanie lub ztos¢?
O wzdecia po jedzeniu?
O ze szybko sie meczysz?
O ze czesto czujesz
przygnebienie i smutek?
O Ze czesto jeste$ nerwowa
i/lub niespokojna?
O ze jestes$ ospata?
O brak motywacji do nowych dziatain?
O bezsennos$¢?
O niestrawnosc¢, gazy albo wzdecia?
O dtugotrwaly stres emocjonalny?

Jezeli zaznaczytas:

Mniej niz 5 wyglada na to, ze wiedziesz spokojne zycie.

Miedzy 5 a 10 masz Srednie natezenie stresu.

Powyzej 10 odczuwasz silne napiecie stresowe i powinnas czym predzej dziata¢, bowiem
chroniczny stres uwaza sie za przyczyne wielu choréb i dolegliwosci w dzisiejszych realiach.

Twoim sprzymierzencem jest tez
olejek CBD - bardzo wiele badan
potwierdza jego znakomite wlasci-
wosci terapeutyczne, szczegblnie
w przypadku uktadu nerwowego.

Z kolei chlorella, spirulina i mtody
jeczmien to znakomite Zrédta biatka,
umozliwiajace drenaz toksyn z orga-
nizmu, dzieki czemu uktad nerwo-
wy jest w stanie lepiej pracowac.

Czesto zalecam swoim pacjentom prepa-
raty zawierajace GABA, lecytyne i choling
— zwigzki te biora czynny udzial w proce-
sach zapamietywania i uczenia sie, a przy
okazji usprawniaja réwniez prace watroby.

Na koniec, nie mozna pomina¢ istot-
nej roli, jakg odgrywa aktywnos¢ fizycz-
na w minimalizowaniu dlugotrwatego
napiecia. Ruch cudownie stymuluje rézne
obszary mézgu, dotlenia go oraz indu-
kuje wytwarzanie hormonéw szczeécia
(endorfin), ktére dostownie uwalniajg
nas od stresu. Warto co najmniej godzing
dziennie spedza¢ na aktywnosci fizycz-
nej, najlepiej takiej, ktéra sprawia rados¢!

A przede wszystkim — nie stresuj-
my sig tym, na co nie mamy wplywu!

O zapotrzebowanie na duze ilosci kawy
lub pobudzajgcych napojéw?
O alergie lub nietolerancje
na jakies produkty?
O Ze czesto masz ochote na alkohol?
O czesto gtéd?
O kotatanie lub ucisk w okolicach serca?
O bdle gltowy i napiecia?
O sktonnos¢ do ptaczu?
O zaparcia lub biegunki?
O infekcje grzybicze lub pasozytnicze?
O zawroty glowy albo uczucie
oszotomienia?
O napiecie przedmiesigczkowe?
O wypadanie wioséw?
O brazowe plamy na skérze?
O niezdolno$¢ do radzenia sobie
z wiasnymi uczuciami?
O trudnosci z odprezeniem
oraz zrelaksowaniem?
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Odzyskaj zdrowe «
i geste pukle -

Domowe kuracje pozwolg zregenerowac zniszczone po zimie
wiosy oraz zapobiegng ich wypadaniu i puszeniu sie

Jesien i zima nie sg taskawe dla wio- zbyt niski poziom witamin i minera- tu o drastyczne ciecia! Musisz sig
séw. Na ich kondycje wpltyw maja 16w w jadlospisie. Kondycja wloséw jednak uzbroi¢ w cierpliwos¢.
nagle zmiany temperatur, mréz na ze- bywa tez odbiciem stanu Twojego Maski i plukanki nalezy stosowaé
wnatrz i przesuszone od centralnego organizmu. Ich oslabienie i zly stan przynajmniej 2 razy tygodniu. Je-
ogrzewania powietrze w pomieszcze- moga $wiadczy¢ o problemach zdro- $li wlosy nie sg bardzo zniszczone,
niach, silny wiatr, opady atmosferycz- wotnych takich jak np. anemia lub mozna sie ograniczy¢ do jednego
ne i — korzystne dla zdrowia, ale dla problemy z gospodarka hormonalng razu. Najlepsze efekty uzyskuje sie,
fryzury juz niekoniecznie — noszenie organizmu. Czasem odbiciem tego trzymajac odzywke pod czepkiem
czapki. Wlosy mogg tez niszczyc faktu jest nasilone wypadanie wloséw. i recznikiem, jednak nie wszystkie
takie zabiegi jak farbowanie, robie- Na szczescie istnieja sprawdzo- tego wymagaja. Ponizsze sktadniki
nie lokéw czy prostowanie. Do tego ne domowe sposoby, ktére pomo- sg znane ze swoich wlasciwosci rege-
dochodzi z reguty ubozsza w owoce ga Ci odzyskac¢ zdrowe, 1§nigce nerujacych, dlatego mozna ich szukaé
i warzywa dieta, a co za tym idzie i geste pukle i wcale nie chodzi réwniez w kosmetykach ze sklepu.
Maska jajeczna z olejem rycynowym . | Sok aloesowy

Rozbeltaj 2 zéttka, wlej do nich 2 tyzki oleju rycynowego. Blondynki
mogg dodac jeszcze 2 tyzki soku z cytryny. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Takg mieszanke skrupulatnie wetrzyj we wiosy
i trzymaj przez co najmniej kwadrans. Maska nawilza i regeneruje
zniszczone wtosy, a zawarty w niej olejek rycynowy stymuluje ich
porost i odzywia. Taka maska jest najlepsza dla blondynek.

Rozgniec lub zmiksuj kilka
lisci rosliny, a nastepnie natéz :
_ bezposrednio na zniszczone :
o~ wiosy. Zostaw :
# na ok. 20 min. Po tym
czasie umyj glowe
jak zwykle. Zabieg
powtarzaj przynajmniej raz
y W tygodniu. Taka maska
~ ©  naprawia uszkodzenia,
zamyka tuski wiosa
i nadaje mu sprezystosci.

Podgrzej 1/4 szklanki oleju rzepakowego lub
stonecznikowego, dodaj do niego tyzeczke
suszonych koszyczkéw rumianku i odstaw
na p6t godziny. Nastepnie przecedz

2 i wbij do ttuszczu zéttko. Wymieszaj
lak r(fzpoznac, CZy masz doktadnie i dodaj tyzke stotowa ‘
Zhniszczone WI'OSY? miodu. Mase natéz na wilgotne "
o " pasma. Odzywka zneutralizuje
1. Zwiaz wiosy w supet. le§I| sq elgs_tyczne ujemny tadunek elektryczny 4 ~" -1
i zdrowe, wezet sam sie rozwiaze. widkna wiosa i nawilzy >
Gdy s3 zniszczone, pozostanie na miejscu. jego tuske, co zmniejszy
2. Przejedz paznokciem od korica wiosa hydrofilowos¢ wiékien?. '
w gore, trzymajac go druga reka. Jesli bedzie Owin glowe folig lub zatéz >
sie zwijat, oznacza to, ze Twoje kosmyki czepek i odczekaj 30 min. L -7
potrzebuja specjalnej regeneracji. Po tym czasie sptucz e
miksture letnig woda. " o
]
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Ptukanka pokrzywowa

Zalej szklankg wrzatku 3 tyzki suszonych lisci
pokrzywy i zostaw na 15 min do zaparzenia. Po tym
czasie rozciericz napar ok. 11 letniej wody i zastosuj
jako ostatnie ptukanie po myciu ciemnych wioséw.
Ten zabieg wzmacnia mieszki wtosowe. W badaniu

przeprowadzonym z uzyciem kombinacji ekstraktow
ziotowych stwierdzono, ze wyciag z pokrzywy zawiera
beta-sitosterol, ktéry wspomaga wzrost nowych wtoséw'.

0dzywczy opatrunek

Potacz 3 tyzki miodu z 3 tyzkami oliwy i nat6z na wiosy
na catej dtugosci. Zostaw na pét godziny. W tym czasie
midd nawilzy, odzywi i odbudowuje tuske wiosa, a ttuszcz
wygtadzi i nabtyszczy kosmyki. Dzieki temu wiosy stang
sie btyszczace i elastyczne. Jesli zalezy Ci, aby wiosy
szybciej rosty to mozesz dodatkowo wykona¢ masaz
gtowy — dzieki temu sktadniki odzywcze wejda w gigb
skory gtowy i pobudzg cebulki witosowe. Po p6t godziny
zmyj papke, uzywajac codziennego szamponu.

Owocowa maska
dla mocno
zniszczonych

wiosow

Potéwke banana zmiksuj
z potéwkq awokado,
dodaj 3 tyzki mleka.
Doktadnie wymieszaj
i natéz na wiosy. Zatéz
foliowy czepek i owin glowe
recznikiem. Po uptywie
20-30 min doktadnie
zmyj letnig woda.

B
ZDROWY STYL ZYCIA
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Wecierka z cebuli

Zwiazki zawarte w tym
warzywie skutecznie pobudzaja
odrastanie wtoséw. Dowiedli 4
tego naukowcy z Bagdadu.
Wystarczyto 2 razy dziennie
przez 2 miesigce smarowac
tysiejace miejsca Swiezym sokiem
z cebuli, by juz po 4 tygodniach
wiosy zaczely odrastac’.
Utrzyj duza cebule i wycisnij z niej
sok, dodaj tyzke oliwy z oliwek
i wszystko doktadnie wymieszaj.
Otrzymana miksture wcieraj
w skore glowy. Nastepnie natéz
na wiosy foliowy czepek i owin
gtowe recznikiem. Po godzinie
doktadnie umyj glowe szamponem.

m—

Kuracja piwna

Po umyciu sptucz wtosy jasnym pszenicznym
piwem. To przywrdci im blask oraz je nawilzy.
Jak sie okazuje, chmielowy napéj odzywia wiosy,

dzieki czemu stajq sie bardziej elastyczne.

Po ok. 10 min zmyj glowe letnig woda.
Mozesz tez zmieszac p6t szklanki piwa z zéttkiem,
natozyc¢ na mokre wiosy i owingc recznikiem.
Po ok. 30 min umyj gtowe tak jak zwykle.

Wzmacniajjcarzepa

Warzywo to reguluje prace gruczotéw tojowych, poprawia ukrwienie
skory gtowy, hamuje wypadanie wtoséw oraz dogiebnie je odzywia.
Zetrzyj czarng rzepe na $rednich oczkach tarki. Odcisnij z niej sok

i wetrzyj go we wiosy. Trzymaj pod czepkiem przez

1-2 godz., a nastepnie sptucz. Powtarzaj raz

w tygodniu. Jak sie okazuje, saponiny
zawarte w rzepie poprawiaja

wzrost i gestos¢ wlosow®.
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A Olej kokosowy
2 tyzki tego ttuszczu rozprowadz
po wiosach od nasady az po
konce. Nastepnie nat6z na gtowe
foliowy czepek, owin recznikiem
i pozostaw na gtowie przez
ok. 1godz. Po tym czasie umyj
wtosy. Olej kokosowy wspomaga
porost wioséw, odzywia je,
nawilza i zatrzymuje w nich
wode. Ponadto wspomaga walke
z tupiezem oraz tagodzi stany
zapalne skory glowy. Moze tez
stuzy¢ jako serum na zniszczone,
rozdwojone koricowki
— wystarczy, ze po umyciu
wiosow wetrzesz niewielkq ilos¢
oleju kokosowego w zniszczone
koncéwki, a nastepnie wysuszysz
i utozysz jak zwykle.

Olejek z miety
pieprzowej

3% olejek mietowy rozpus¢
w oleju jojoba, naktadaj
codziennie wieczorem
na problematyczne rejony
gtowy. Lekko wmasuj w skore.
Jezeli bedzie to konieczne,
gtowe umyj rano. Badania
na myszach przyniosty
spektakularne rezultaty
- aplikowana miejscowo
mikstura powodowata
diugotrwaty wzrost wioséw,
ajuz po 2-tygodniowym
codziennym stosowaniu,
zwiekszyta réwniez liczbe
cebulek wiosowych

oraz grubosc skory’.

FNE A

Skrzyp na porost wiosow

P6t szklanki suszu zalej 400 ml wrzatku. Gdy juz sie
zaparzy pod przykryciem i odpowiednio przestygnie,
przecedz ptyn i sptucz nim umyte wiosy. Stosuj
codziennie przez 2 tygodnie, nastepnie zréb
14-dniowg przerwe. W pewnym badaniu
wykazano, ze zgromadzony w skrzypie krzem
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4 tyzeczki proszku zalej 150 ml oleju ryzowego. Odstaw
w szczelnie zamknietym stoiku na 3-4 tygodni w ciemne
miejsce. Codziennie wstrzgsaj naczyniem. Po uptywie
miesigca macerat jest gotowy. Wcieraj go w skoére
glowy i wiosy najlepiej przed snem. Jak dowodza
badania naukowe, regularne stosowanie takiego
preparatu wzmacnia cebulki wtoséw, stymuluje ich
wzrost, a takze pogtebia ich naturalny kolor“.

Hibiskus
dla rudzielcow

Napar z czerwonych kwiatéw (i lisci)
rosliny sprawdzi sie doskonale
jako tonik pobudzajacy cebulki

wiosowe. Badacze z Igdii odkryli,
ze ekstrakty z hibiskusa zwiekszaja
odrost witosow". Zalej wrzatkiem
3 saszetki herbaty z rézy chinskiej
lub 3 tyzeczki suszu. Zostaw
do zaparzenia na kwadrans.

Gdy przestygnie, sptucz wiosy i skore

gtowy. Réb to po kazdym myciu.

Stop elektryzowaniu sie

Do catego jajka dodaj tyzeczke miodu
oraz 2 tyzki oleju Inianego. Wszystkie
sktadniki wymieszaj i natéz na umyte

wtosy. Przykryj czepkiem i gorgcym
recznikiem. Stosowanie odzywek
z olejkami minimalizuje tarcie todyg
wtosow o siebie i zaczepianie sie tusek".
Po godzinie sptucz letnig woda.

whnika do mieszkow oraz w macierz wiosa
i powoduje zageszczenie jego wiodkien®. 1. European | Med Plants. 2014;4(5): 590-609

2. Clin Dermatol. 1996 Jan-Feb; 14(1):105-12

3. The Journal of Dermatology, 29: 343-346

4. Evid Based Complement Alternat Med. 2017; 2017:
4395638

. ]. Ethnopharmacol. 2003 Oct.; 88(2-3): 235-239;
) Med Sci 2020 Feb. 15;8(A):89-92

6. International Journal of Advanced Smart
Convergence 2019; 8(1): 184-95; http://dx.doi.
0rg/10.7236/1]ASC.2019.8.1.184

. Toxicol Res. 2014 Dec;30(4):297-304

. 3.Y Robbins CR. Chemical and Physical Behavior
of Human Hair. 4th ed. New York: Springer; 2013

9. | Plant Physiol. 2016; 200: 82-9; An Bras Dermatol.

2016; 91(3): 331-5
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Zmaltretowane aurg, czapkamii przesuszonym powietrzem matowe i ostabione wtosy
na wiosne potrzebujg skutecznej kuracji. To dlatego czesto zdarza sig, ze wiasnie o tej porze
roku zaczynajg intensywnie wypadac. Jak je wzmocnic¢ i powstrzymac sezonowe tysienie?

Na okresowe wypadanie wlosow
(i nie tylko!) moze poméc seria spe-
cjalistycznych kosmetykow Radical
med, ktéra zawiera caly arsenat $rod-
kéw powstrzymujacych tysienie.
Zawierajg one zaawansowany Complex
Pro-Hair Booster 4H, bogaty w peptyd
witaminowy, apigening i kwas oleano-
lowy, ktéry odzywia wlosy i cebulki.
Stymulator wzrostu wlosa Trich-
ogen® jest obfitym Zrédlem argininy,
zen-szenia i witaminy PP, ktére za-
pewniajg wlosom pozadang grubos¢,
gestosé i objetosé. Z kolei koktajl
sktadnikéw odzywczych NutriPlus
korzystnie oddziatuje na cebulki wio-
sowe i skére glowy, a naturalny eks-
trakt ze skrzypu polnego to Zrédio
rozpuszczalnej krzemionki i cennych
mineraléw wyraznie wzmacniajacych
wlosy i zapobiegajacych ich wypadaniu.
Do tego zawarta w dermokosmetykach
prowitamina B5 gleboko nawilza,
a takze sprawia, ze wlosy sa grubsze,
mocniejsze, pelne witalnoéci i blasku.
Natomiast inulina dziata tagodzaco,
ulatwia rozczesywanie oraz poprawia
kondycje i wyglad wloséw, przywra-
cajac im jedwabistg gtadkos$é i blask.
intensywnie wzmacnia i regeneruje
silnie zniszczone
kosmyki. Przeznaczo-
ny jest do pielegnacji
wloséw suchych, 1
bardzo tamliwych,
ostabionych zabie-
gami mechaniczny-
mi i termicznymi.
Polecany dla os6b
po chemioterapii.
Obudowuje warstwe

SZAMPON
ODBUDOWUJACY

RADICAL

l

ochronng wlosa, e/
dzieki czemu sta-

je sig on odporny na uszkodzenia.

W efekcie skéra glowy jest optymalnie
nawilZzona, a wlosy stajg sie bardziej
podatne na ukladanie, nie rozdwajaja

sie i odzyskujg intensywny blask.

Radical med 0dzywka przeciw wypa-
pobudza wzrost
nowych wloséw, przyspiesza
regeneracje starszych i po-
zwala zahamowac ich wypa-
danie. Dzieki wyjatko-
wo bogatej w sktadniki
aktywne recepturze
odzywka skutecznie

poprawia kondycje
wloséw — po zasto-
sowaniu preparatu
staja sie one grubsze
i mocniejsze, sg od-
porniejsze na uszko-
dzenia (np. rozdwa-
janie), bardzo dobrze
sie rozczesujq i lepiej
uktadaja. Odzywke mozna stosowac
zar6wno na mokre, jak i suche wlosy.

to specjalistyczny preparat nowe;j
generacji do wloséw ostabionych i wy-
padajacych. Specjalna receptura oparta
na naturalnych skladnikach regeneruje
i wzmacnia cebulki, a takze poprawia

RADICAL e

dotlenienie komoérek skéry i zapobiega
wypadaniu wloséw. Kuracja hamuje
takze aktywno$é enzymu 5-alfa-reduk-
tazy, odpowiedzialnego za androgenowe
tysienie oraz wzmacnia ,,zakotwiczenie”
cebulek w skérze gtowy. W efekcie sku-
tecznie hamuje wypadanie i przerzedza-
nie sig wlos6w oraz sprawia, ze stajg sig
mocniejsze, wyraznie grubsze i gestsze.

B e e S

KURACJA W AMPULKACH
PRZECIW WYPADANIU WEOSOW

2 Mokomplekiem konwiczacy whoty
Pro-teair Boosier 4K

&
SHOTECROAL POTRINRIINA Beoaua) o

RADICAL med

RADICAL med Szampon odbudowujacy,
cena 18zt/300 ml

RADICAL med Odzywka przeciw wypadaniu
wioséw w sprayu, cena 19,50 z/200 ml
RADICAL med Kuracja w amputkach
przeciw wypadaniu wioséw dla

mezczyzn, cena 52,50 z1t/15 x 5ml

Kosmetyki dostepne wytqcznie w aptekach oraz na stronie producenta: https://ideepharm.pl
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Najlepsze
superfoods
- produkty,
witaminy, diety

Oto co nalezy jes¢ i pi¢ wedtug badan
przeprowadzonych w 2021 r.

ubiegtym roku badania naukowe

w medycynie zdominowata epidemia
covid-19. W centrum zainteresowania na-
ukowcéw ponownie znalazlo sig zgtebia-

nie zywieniowych rozwigzan problemu jej wybuchu. #1Prozdrowotny pokarm

Szybko stato sie jasne, ze epidemia jest mocno zwig- Grzyby

zana ze stabej jakosci dietg zlozong z przetworzonej

zywno$ci. Wirus wybieral osoby otyle i cierpiace Réwniez nas to zaskoczyto, ale nowe badania wy-

z powodu przewleklych probleméw zdrowotnych, kazuja, ze skromne grzyby skrywaja w sobie wiele ko-
takich jak choroby serca i cukrzyca, ktére réwniez rzysci zdrowotnych. Zamiast spychac je na krawedz
majg zwiagzek z nieodpowiednim zywieniem. talerza z duma umies¢ je wiec na jego Srodku.

Wyr6zniliémy tu dokonane w ciggu ubieglego 0 potowe zmniejszy to np. ryzyko wystapienia raka. Osoby spo-
roku odkrycia naukowe, ktére przyniosty nowe zywajace kazdego dnia 18 g grzybéw - ilos¢ odpowiadajgca mniej
spostrzezenia dotyczace wybieranych przez ludzi wiecej czterem tyzeczkom - byly o0 45% mniej narazone na rozwéj
pokarméw. Tylko w niewielkiej grupie tych badan nowotworu. Bez wiekszego znaczenia wydaje sie ich rodzaj, po-
analizowano w szczegélnoéci wpltyw wlasciwej diety niewaz wszystkie maja podobny wptyw ochronny - twierdzg ame-
na covid-19. Jasne jest jednak, ze zywienie to jeden rykanscy naukowcy z Kolegium Medycznego Stanu Pensylwania'.
z kluczowych czynnikéw ksztaltujacych silny uklad Grzyby to na pewno prozdrowotny produkt spozywczy, szcze-
odporno$ciowy, a zatem — w domy$le — najlepsza gélnie dlatego ze zawierajg ergotioneine - silny przeciwutleniacz
obroneg przed wirusem. Z tego tez powodu précz chroniacy przed rakiem. S one najbogatszym pokarmowym Zré-
produktéw zywnosciowych i napojéw przedstawia- dtem tej substancji — powiedziat kierujgcy badaniami Djibril Ba.
my w tym przegladzie réwniez najlepsze diety. Wraz ze wspdtpracownikami przenalizowat on 17 badar nad

Jesli zabraklo tu Twoich ulubionych prozdrowot- rakiem, w ktérych wzieto udziat ponad 19,5 tys. pacjentéw
nych pokarmoéw czy napojéw, nie martw sig. Praw- onkologicznych. Ci, ktérzy codziennie spozywali grzyby, byli
dopodobnie po prostu nie przebadano ich w 2021 r. pod najwiekszg ochrong przeciwnowotworowa. Najwiecej er-
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| Awokado

- Tubez niespodzianek. Smaczliwka od lat kra-
| zyta wokét czotowego miejsca wsrdd najbar-
. dziej prozdrowotnych pokarméw. W tym roku
uwzglednili$my ja w zestawieniu ze wzgledu
na nowe badania. Ujawnity one jeszcze wiek-
- sze wlasciwosci prozdrowotne tego owocu.
A zatem bez urazy za brak oryginalnosci.
- Awokado zawiera zwigzek chemiczny, ktéry
‘+#+ mozna by zaangaZzowac w walke z biataczka
% . — nowotworem krwi — jak odkryto w zeszlym
w% roku. Owoc ten ma w sobie czasteczke tlusz-
czu o nazwie awokatyna B. Bada sie jg na ko-
morkach ostrej przewlektej biataczki szpikowej
(acute myeloid leukemia, AML), jednego z naj-
bardziej ztosliwych rodzajoéw raka. Substancje
te testowano juz jako terapie w profilaktyce cu-
krzycy typu 2 i kontroli otytosci. Teraz naukow-
cy z kanadyjskiego Uniwersytetu Guelph w On-
tario analizuja jej zwigzki z funkcjonowaniem
VLCAD - enzymu kluczowego dla wzrostu i roz-
przestrzeniania sie¢ komérek biataczkowych'.

| wiecie co? Awokado moze réwniez po-
mac kobietom w pozbyciu sie uporczywego
ttuszczu na brzuchu, znanego jako trzewny
ttuszcz brzuszny?. Kobiety z nadwaga - ale
nie mezczyzni - ktére codziennie jadty ten
owoc w ramach codziennego planu posit-
kow, zauwazyty redukcje ttuszczu trzewnego
oraz tkanki tluszczowej otaczajgcej narzady
w przeciwienstwie do tych, w ktérych diecie go
brakowato. Odkrycia te s szczegélnie godne
uwagi, poniewaz ten rodzaj ttuszczu to znany
czynnik ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2.
1.Blood2021; blood2020008551.
2.Journal of Nutrition2021;151:2513-21.

gotioneiny zawieraty: twardnik japoniski, boczniak, zagwica
listkowata i boczniak mikotajkowy. Wydaje sie jednak, ze
wszystkie rodzaje grzybéw maja podobne dziatanie ochronne.
Grzyby maja réwniez pozytywny wptyw na dobrostan
psychiczny. Wydaje sig, Zze sg w stanie podnies¢ na duchu
i obnizy¢ poziom leku. Ten sam zespét naukowcow prze-
analizowat stan zdrowia okoto 24 tys. dorostych, ktérych
obserwowano przez 11 lat do 2016 r. Odkryto, Ze osoby, ktére
jadty grzyby, byty mniej narazone na wystgpienie depresji’.
By¢ moze dzieje sie tak dlatego, ze ergotioneina i inne za-
warte w nich przeciwutleniacze redukuja stres oksydacyjny,
bedacy prekursorem tej choroby. Jednoczesnie grzyby s
zasobne w potas, ktdry obniza poziom leku. Ich spozywanie

zmniejsza nawet ryzyko wczesnej $mierci — dodajg badacze.
1.AdvancesinNutrition 2021; nmab015.
2.Journal of Affective Disorders 2021; 294:686-92.




#3 Prozdrowotny pokarm
Zielone warzywa

Tak, kolejny nieoryginalny produkt, ale zielone warzywa lisciaste powinny
trafia¢ na talerz kazdego dnia, a naukowcy znalezli na to porcje nowych do-
wodoéw. Pomoga one np. zachowac bystro$¢ umystu diugo po przekroczeniu
siedemdziesiatki. Warzywa wydaja sie najwazniejszym elementem diety
$rddziemnomorskiej, jesli chodzi o utrzymanie dobrej kondycji mézgu.

Zesp6t naukowcow z brytyjskiego Uniwersytetu Edynburskiego ba-
dat zdolnosci poznawcze ponad 500 os6b w wieku 79 lat. Oceniano
ich zdolnos¢ do rozwigzywania probleméw, pamiec i kojarzenie wy-
razéw, a nastepnie analizowano ich jadtospis z 12 ostatnich miesie-
cy. Osoby, ktore Scisle przestrzegaly zasad diety $srédziemnomorskiej,
osiggnely wysokie oceny funkcji poznawczych. Z kolei te, ktére jadly
zielone warzywa lisciaste i ograniczyly spozycie czerwonego miesa, za-
notowaly najwyzsze wyniki ze wszystkich uczestnikéw badania'.

Zielenina ma réwniez pozytywny wptyw na miesnie, doktadnie tak
jak przepowiadat Dr Popeye, bohater kreskéwki i wielki mitosnik szpi-
naku. S za to odpowiedzialne azotany, zawarte w warzywach, takich
jak szpinak, satata i jarmuz. Spozywanie réwnowartosci zaledwie jed-
nej szklanki dziennie wystarczy do utrzymania sity i funkcji miesni.

Codzienne jedzenie warzyw lisciastych przez 12 lat zwiekszy site
konczyn dolnych $rednio o 11%, a szybkos¢ chodzenia o 4%, twierdza
naukowcy z Uniwersytetu Edith Cowan w Australii Zachodniej, kt6-
rzy $ledzili stan zdrowia 3759 os6b’. Korzysci te osiggano niezaleznie
od aktywnosci fizycznej. Wystarczajace moze by¢ po prostu spozy-
wanie zieleniny kazdego dnia, chociaz idealne byloby potaczenie die-
ty i wzmacniajgcych miesnie ¢wiczen, w tym treningu sitowego.

Dieta staje sie jeszcze wazniejsza w miare starzenia sie. Silne nogi wspo-
moga redukcje ryzyka wystapienia upadkéw i ztaman, poprawia sie réwniez
ogodlny stan zdrowia i dobrostan. Jest to szczeg6lnie korzystne dla serca.

To jednak trudne zadanie. Mniej niz 1 na 10 0séb spo-

Zywa bowiem codziennie 5-6 porcji warzyw.

Zielone warzywa odzywiaja réwniez jelita — epicentrum zdrowia.
Naukowcy $ledzili procesy biologiczne zachodzace przy potykaniu odro-
biny szpinaku lub przezuwaniu brokutéw. Warzywa zawierajg rodzaj
cukru o nazwie sulfochinowoza - znany jako siarkocukier, poniewaz
zawiera siarke, ktéra musi by¢ rozktadana przez wyspecjalizowane
bakterie. W procesie tym produkowany jest siarkowodér — gaz, kt6-
ry w niewielkich dawkach ma silne wiasciwosci przeciwzapalne.

Austriaccy badacze z Uniwersytetu Wiedenskiego jako pierwsi
przesledzili sposob, w jaki jelita przetwarzaja siarkocukier. Stymulu-
je on rozwdj kluczowych organizméw mikrobiomu jelitowego, na ktére
inne cukry, takie jak glukoza, nie majg wptywu. Naleza do nich bak-
terie E. rectale — jedne 10 z najczestszych drobnoustrojow jelitowych
u 0s6b zdrowych’. Wspomniany proces ma pozytywny skutek ubocz-
ny. W jego przebiegu powstaje rowniez zwigzek siarkowy o nazwie
DHPS, ktory stuzy jako zrédto energii dla innych bakterii jelitowych.
1.Experimental Gerontology2020;142:111117.
2.Journal of Nutrition 2021 March 24; nxaa415.
3.ISME Journal 2021;15(9): 2779-91.
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Nowos¢
Czerwone wodorosty

W Azji Potudniowo-Wschodniej niezupetnie jest to nowos¢.
Tam rosliny te spozywa sie od kilku tysiecy lat, ale naukowcy
z Zachodu wreszcie sie na nich poznali. Czerwone wodorosty
chronig przed rakiem i zasiedlajq jelita dobrymi bakteriami, co
moze wyjasniac, dlaczego wsrod Japoriczykéw bardzo rzadko
wystepujg nowotwory jelita grubego, odbytnicy i piersi.

Badacze z amerykanskiego Uniwersytetu lllinois prze-
analizowali zawarte w tych algach cukry, aby zrozu-
miec ich prozdrowotne wiasciwosci. Odkryli, ze znajduje
sie w nich 6 réznych cukréw, sposréd ktérych 3 maja
dziatanie przeciwnowotworowe i probiotyczne’.

Jeden z nich dziata jak prebiotyk — pobudza roz-
woj bakterii probiotycznych w jelitach. Moze to wy-
jasniac, dlaczego Japoriczycy generalnie cieszg sie
lepszym stanem zdrowia i Zyjg dtuzej niz mieszkancy
Zachodu — méwi jeden z naukowcéw Yong-Su Jin.

Kolejny cukier - AHG - ma witasciwosci przeciwnowo-
tworowe. — Hamuje rozw6j komdrek raka jelita grubego
u cztowieka, ale nie ma wptywu na rozwéj normalnych
komorek — dodaje badacz. Wydaje sie, ze AHG wywotuje
apoptoze, czyli Smier¢ komdrkowa, ktéra jest niezbednym
procesem powstrzymujacym rozrost komérek rakowych.
1.MarineDrugs2021;19:213.

#4 Prozdrowotny pokarm
Rosliny straczkowe

0d zawsze wiadomo, ze rosliny strgczkowe - ciecierzy-
ca, soczewica, fasola i groch - sg zdrowe, ale naukowcy
znalezli kolejng przyczyne, dla ktdrej sq tak istotne: ob-
nizajg ryzyko wystapienia stwardnienia rozsianego.
Zawierajg one duzo izoflawondw, czyli fitoestroge-
néw stymulujgcych bakterie jelitowe, ktére - jak sie
wydaje — chronig przed rozwojem tej choroby'.
Pacjenci ze stwardnieniem rozsianym maja w jelitach
niewiele drobnoustrojéw rozktadajacych izoflawony. Tym-
czasem coraz czesSciej podejrzewa sig, ze nieprawidtowy
mikrobiom jest odpowiedzialny za wywotywanie tej choroby.
Bakterie z pewnoscig moga chroni¢ przed rozwojem stward-
nienia rozsianego — twierdzg amerykarnscy badacze z Uniwer-
sytetu lowa. Mozliwe jest réwniez, Ze terapia z wykorzystaniem
zawartych w pokarmach izoflawonéw i metabolizujacych je
bakterii jelitowych mogtaby nawet tagodzi¢ to schorzenie.
1.ScienceAdvances2021;7: eabd4595.

Najlepsze
warzywa
Seler
i buraki
Nagrode przyzna-
no ex aequo selerowi
i burakom ze wzgledu na
zawartos$¢ azotandw, ktére
utrzymuja dobry stan zdrowia
naczyn krwionosnych i mézgu. Po-
karmy te sprzyjajg ,dobrym” bakteriom
w jamie ustnej. Te za$ wspomagajq regu-
lacje naczyn krwionosnych i neurotrans-
misje (chemiczne przekazywanie im-
pulséw miedzy neuronami).
Dieta staje sie bardziej J

istotna w miare
starzenia sie,
kiedy stabng na-
turalne zdolnosci
organizmu do produkgji
tlenku azotu - twierdza bry-
tyjscy naukowcy z Uniwersytetu
Exeter. Seler i buraki sa bogate
w nieorganiczne azotany. Z kolei bakterie
w jamie ustnej przeksztatcajg je w tlenek
azotu, ktéry wspomaga utrzymanie
naczyn krwionosnych i funkcji po-
znawczych w dobrym stanie'.
1.RedoxBiology2021;41:101933.
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#1 Sktadnik odzywczy
WitaminaD

Przez caty 2021 . sktadniki odzywcze
byty obecne w wiadomosciach jako
jedne z pierwszych linii obrony przed
covid-19. Bardzo czesto pojawiata sie
w debacie witamina C — 3-5 g dzien-
nie to jej optymalna dawka dla
zdrowego ukiadu odpornosciowego.
Jednak w 2021 r. w $wiatta reflekto-
réw w koricu wrdcita witamina D.

Zasady ,bezpiecznego korzystania
ze stonca” nakazujg pozostawanie
W cieniu, przez co wszystkim za-
czyna brakowac tej niezbednej sub-
stancji odzywczej. Jest ona istotna
nie tylko z punktu widzenia walki
z covid-19. Moze by¢ takze kluczowa
w zwalczaniu réwniez innej epidemii.
W zesztym roku badacze odkryli,

Ze niedobdr witaminy D moze by¢
powodem tego, Ze niektdrzy ludzie
zaczynajg uzalezniac sie od opioido-
wych $rodkéw przeciwbdélowych.

Jej niedob6r moze wywotac u nie-
ktérych oséb zapotrzebowanie na
opioidy, co zwieksza ryzyko uza-
leznienia - twierdzg amerykanscy
naukowcy ze Szpitala 0gélnego Stanu
Massachusetts. Ludzie z niskimi po-
ziomami witaminy D w organizmie
sg przede wszystkim o 50% bardziej
narazeni na stosowanie tych lekéw.
Ryzyko to wzrasta do 90% w przy-
padku os6b z ciezkimi niedoborami.
Badania na myszach laboratoryjnych
wykazaty, ze ich zapotrzebowanie
na opioidy obnizyto sie, kiedy po-
dawano im wiecej witaminy D.

Na czym jednak polega ten zwig-
zek? W 2017 r. naukowcy odkryli, ze
pod wptywem ekspozycji na promie-
niowanie ultrafioletowe (UV) ludzka
skdra wytwarza endorfiny — hormony
,dobrego samopoczucia”, wprowa-
dzajace w stan tagodnej euforii. Sg
one chemicznie zwigzane z morfi-

ng, heroing i innymi opioidami.
taknienie naptywu euforii
moze wyjasniac, dlaczego
tak wielu ludzi zazywa kapie-
li stonecznych
- przypusz-
czajg bada-
cze. A opio-
idowe $rodki
przeciwbdlo-
we stanowig
ich zamiennik
w warunkach nie-
doboru $wiatta sto-
necznego oraz obnize-
nia zapaséw witaminy D.
1.ScienceAdvances2021;7:eabe4577.
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#2 Sktadnik odzywczy
[ ]

Oleje rybne

Tak wiele juz wiadomo na temat proz-

drowotnych wiasciwosci ryb i olejow

z nich pozyskiwanych, ze mozna by

sadzi¢, Ze nie byto juz nic wiecej do po-

wiedzenia. Tak jednak nie jest. Badacze

odkryli, ze mogg one by¢ niezbednym

dodatkiem do diety kazdego, kto zmaga

sie z chorobg serca lub nowotworem.
Zawarte w rybach kwasy ttuszczo-

we omega-3 obnizajg ryzyko wysta-

pienia zawatu serca lub udaru mézgu

0 ok. 17% u o0sdb juz na tego rodzaju

E

: zdarzenia mocno narazonych - twierdza
kanadyjscy naukowcy z Uniwersytetu

McMastera. Nalezy jednak spozywac
przynajmniej 2 porcje tygodniowo.

W przypadku oséb z grupy niskiego
ryzyka wystapienia choréb sercowo-
-naczyniowych nie zaobserwowano
zadnego tego rodzaju wptywu. O dziwo,
zasobna w ryby dieta nie pomagata
ludziom, ktérzy nie zmagali si¢ z zabu-
rzeniami krgzenia. Naukowcy odkryli
to, kiedy przyjrzeli sie kilku waznym
badaniom, w ramach ktérych obser-
wowano ponad 190 tys. osdb, w tym
ok. 51 tys. pacjent6éw kardiologicznych'.

Jednak co jesli zamiast zwiekszenia
spozycia ttustych ryb, takich jak makre-
laitosos, preferuje sie suplementacje
kwasoéw ttuszczowych omega-3? Inne
badanie, ktérego wyniki opublikowano
w zesztym roku, przynosi wiecej spo-
strzezen na temat jej najlepszych metod.

Jesli chodzi o kondycje serca, najsku-
teczniejszym kwasem ttuszczowym
z grupy omega-3 wydaje sie EPA (kwas
eikozapentaenowy). Jest bardziej prawdo-
podobne, Ze redukuje zaburzenia serco-
Wo0-naczyniowe i zgony — oraz poprawia
wskazniki przezycia po problemach
Z sercem — w poréwnaniu z suplemen-
tami z kombinacja EPA + DHA (kwa-
su dokozaheksaenowego).

Amerykanscy naukowcy z bostoriskiego
szpitala Brigham and Women’s Hospital
ponownie przyjrzeli sie 38 badaniom i od-
kryli duza réznice pomiedzy tymi dwoma
rodzajami kwaséw ttuszczowych. Maja
one rézne wlasciwosci chemiczne wply-
wajace na kondycje serca. Odkrycia opar-
to na badaniu Reduce-It, ktére wykazalo,
ze suplementacja EPA radykalnie obnizyta
czestos¢ wystepowania zawatoéw serca
i udaréw moézgu wsrod pacjentéw z gru-
py wysokiego ryzyka ich wystgpienia’.

Nie nalezy jednakze wykluczac
DHA, poniewaz nie tylko serce zyska
na zwiekszeniu spozycia kwasow
ttuszczowych omega-3. Jedzenie ttu-

3 T 5 AR

stych ryb lub przyjmowanie olejow
rybich moze réwniez chroni¢ przed
rakiem. Kwas ttuszczowy z grupy
omega-3 - DHA - ma przeciwno-
wotworowe wiasciwosci, nawet
w niewielkich dawkach. Zaledwie
100 mg dziennie — mniej niz poto-
wa zalecanego dziennego spozy-
cia w wysokosci 250 mg — moze
zabija¢ komorki rakowe.
Belgijscy badacze z Uniwersytetu
w Lowanium odkryli, Zze DHA zakiéca
wzrost i rozprzestrzenianie si¢ komérek
nowotworowych. W ramach znaczne-
g0 postepu w rozumieniu mechani-
zmu przerzutéw raka badacze ustalili,
ze jego komodrki dobrze rozwijajg sie
w kwasnym $rodowisku i zastepuja
glukoze — normalne zrédto energii dla
komorek - lipidami (ttuszczami).
Jednak DHA zalewa je i w koricu za-
bija. Innymi stowy: nagle maja one zbyt
duzo ttuszczu do odzywiania sie. Im
wiecej nienasyconych kwasow ttusz-
czowych w komarce, tym wieksze
ryzyko utleniania, czyli jej transforma-
cji — odkryli naukowcy. W badaniach
laboratoryjnych na komdrkach no-
wotworowych zauwazyli, ze umieraty
one w ciggu zaledwie kilku tygodni®.
Kwasy tluszczowe omega-3 majg
ochronny wptyw w przypadku chordb
serca i raka — dwdch gtéwnych przyczyn
zgon6w na Zachodzie. Nic wiec dziwnego,
Ze pozytywnie oddziatujg one na ocze-
kiwang dtugosc¢ zycia. Nieprzyjmowanie
suplementdw z kwasami ttuszczowymi
omega-3 moze mie¢ wiasciwie réwnie
negatywny wptyw na dtugowiecznos¢
jak palenie tytoniu. Papierosy mogq odjac
do 5 lat zycia, a niskie zapasy kwasow
ttuszczowych - 4 — twierdzg naukowcy
z kanadyjskiego Uniwersytetu Guelph.
Uwazajq oni, Ze same wyzsze poziomy
kwasodw ttuszczowych omega-3 odpo-

wiadaja za korzystniejszg Srednig dtugos¢ }“_- .

zycia w |aponii, gdzie ludzie zwykle zyja

5 lat dtuzej niz mieszkancy Zachodu.

A wszystko to moze wynikac z bogatej

w ttuste ryby diety. W badaniu z udziatem
2 240 0s6b po 60. r.z. naukowcy stwier-
dzili, ze poziom kwasoéw tluszczowych
omega-3 byt wiarygodnym czynnikiem
prognostycznym w zakresie oczekiwanej
dtugosci zycia w ciggu nastepnych 11 lat”.

1.JAMAInternal Medicine 2021;181(5): 631-49.
2.eClinicalMedicine2021;38:100997.
3.CellMetabolism 2021; 33(8): 1701-15.e5.
4.TheAmerican Journal of Clinical Nutrition 2021; 114(4):
1447-54




#1 Napéj
Zielona herbatai spotka

0d lat uznaje sie jg za supernapgj,
a w zesztym roku odkryto jeszcze wie-
cej dowodoéw na to, ze tak jest. Zawarty
W niej przeciwutleniacz moze wspomagac
zwalczanie raka, a przede wszystkim
uchroni¢ przed jego rozwojem. Antyok-
sydant EGCG (galusan epigallokatechiny)
zwieksza w organizmie poziom natu-
ralnej przeciwnowotworowej proteiny,
znanej jako p53. Wspiera ona naprawe
zwiastujacych nowotwodr uszkodzen
DNA i niszczy komorki rakowe.
Okoto potowy wszystkich pacjentéw
onkologicznych ma mutacje w obrebie
p53. Proteine te amerykarnscy naukowcy
z Centrum Biotechnologii Rensselaer w No-
wym Jorku opisali jako ,,prawdopodobnie
najwazniejsze biatko z punktu widzenia
nowotwor6w u ludzi”. Powstrzymuje ona
wzrost komorek, pobudza naprawe DNA oraz
inicjuje $mier¢ komdrkowa, czyli apoptoze.
Wszystkie te 3 procesy biologiczne biorg
udziat w powstawaniu i rozprzestrzenianiu
sie raka'. Naukowcy wychwycili bezposred-
nig interakcje pomiedzy
zawartym w zielonej
k. herbacie EGCG
% ap53.Przeciwu-
_ tleniacz zapo-
\ biega rozkta-
L dowi proteiny
- twierdza.
Ale to nie
wszystko.
' Wszystkie
f rodzaje her-
baty - zielona
i czarna — maja
réwniez pozy-
tywny wplyw na
utrzymywanie pod kon-
trolg nadcisnienia tetniczego
(hipertensji). Wiedziano o tym od kilku lat,
ale w zesztym roku naukowcy odkryli, jak
do tego dochodzi. Zawarte w herbatach
zwigzki chemiczne rozluzniajg naczynia
krwionosne przez aktywacje biatka o nazwie
KCNQ5. Tak twierdzg amerykanscy badacze
z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Irvine.
KCNQ5 znajduje sie w gtadkich miesniach
wyscietajacych naczynia krwionoéne,
a pobudzajga je 2 skiadniki herbaty z grupy
flawonoidéw: galusan epikatechiny i EGCG2.
Bez znaczenia wydaje sie to, czy herbata
jest zielona, czarna, podawana na zimno,
goraco, czy z dodatkiem mleka. Zawsze wy-
wiera ten sam korzystny wptyw na naczynia
krwionosne. |est tak dlatego, ze wszystkie
herbaty pochodzj z lisci wiecznie zielonej
rosliny Camellia sinensis, a réznice pomiedzy
nimi sg uzaleznione od procesu fermentacji.
1.Nature Communications 2021;12:986.
2.CellularPhysiologyand Biochemistry2021; 55: 46-64.

Jak moglibySmy poming¢ H20? Mozna
by pomysle¢, ze nie byto juz nic wie-
cej do odkrycia na jej temat. Jednak
naukowcy ustalili w zesztym roku, ze
picie do 3 | wody kazdego dnia obniza
ryzyko wystapienia niewydolnosci serca.
A to prawdopodobnie nie wszystko.
Niewielu ludzi codziennie pije wode
w ilosci chocby bliskiej tej wystarczaja-
cej, chociaz jest ona niezbedna sitg na-
pedowa dla mechanizmu pompujacego
serca. Optymalne spozycie ptynéw rézni
sie w zaleznosci od pici. Kobiety powinny
pi¢ 1,6-2,11 dziennie, a mezczyzni - 2-3I.
To, czy pije sie wystarczajaco duzo,
mozna sprawdzi¢ dzieki pomiarom
poziomu sodu we krwi. Jego duza
iloS¢ w osoczu sugeruje, Ze powin-
no sie spozywac wiecej ptynow.
W przeciwnym wypadku organizm
bedzie prébowat zachowa¢ wode,
ktoéra dysponuje, co moze w koncu
doprowadzi¢ do niewydolnosci serca.
Naukowcy z amerykariskich
Narodowych Instytutéw Zdrowia przez
ponad 25 lat $ledzili poziomy sodu we
krwi blisko 15,8 tys. 0s6b dorostych.
Te wysokie byty wiarygodnymi czynnika-
mi prognostycznymi wystapienia niewy-
dolnosci serca w czasie trwania badania.
Z kazdym wzrostem poziomu sodu
0 1 mmol/I prawdopodobieristwo tego
rodzaju zdarzenia rosto o okoto 20%'.

1.Kongres Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego,
24sierpnia2021r.

ZDROWY STYL ZYCIA

#3 Napéj

Wino

Jesli chodzi o wino, zeszty rok byt zu-
petnie jak jazda na karuzeli. Wygladato
na to, ze badanie z 2019 r. stanowito
prawie ostatnie stowo na temat alko-
holu. Stwierdzono, Ze jakakolwiek jego
ilos¢ byta szkodliwa, a nawet 1 lampka
moze zwiekszy¢ ryzyko wystapienia
zawatu serca lub udaru mézgu. Jednak
pod koniec roku naukowcy ponownie
przyjrzeli sie zebranym w ramach tego
badania danym i doszli do wniosku, ze
wyliczenia byty bledne. Umiarkowane
spozycie alkoholu moze wtasciwie
pozytywnie wptywac na serce.

Inni naukowcy doszli juz do po-
dobnego wniosku. Odkryli, Ze osoby,
ktdre przezyty zawat serca lub udar
mazgu, a codziennie pity malg lampke
wina, byty o okoto 27% mniej narazo-
ne na kolejne tego rodzaju zdarzenie
w poréwnaniu z abstynentami’.

Osoby pijace 8 g alkoholu dziennie
- réwnowartosc 1jednostki lub matej
lampki wina - byty najbardziej chro-
nione. Nie mozna jednak przesadzac.
Osoby, ktére pity wiecej, nie obnizyly
swojego ryzyka w wigkszym stopniu,
lecz zwiekszyly prawdopodobieristwo
wystapienia innych zwigzanych z al-
koholem probleméw zdrowotnych.

Angielscy naukowcy z Kolegium
Uniwersyteckiego w Londynie
przestudiowali baze danych ponad
14,3 tys. 0s6b po zawale, udarze mézgu
lub z dusznica bolesna. W ciggu 8 ko-
lejnych lat 1 640 pacjentéw z tej grupy
zmarto, a 2 950 przeszto kolejny atak.
Jednakze ryzyko byto o wiele nizsze
w przypadku tych, ktérzy w umiarko-
wanych ilosciach spozywali alkohol.
1.BMCMedicine 2021;19:167.
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ZDROWY STYL ZYCIA

#1Dieta
Ketogeniczna

Niektérzy uwazajq jg za ekstremalng, ale dieta
polegajaca na spozywaniu pokarméw ttuszczo-
wych, a unikaniu weglowodandw, czyli cukréw,
przynosi wiele korzysci zdrowotnych. Wedtug
najnowszych wiadomosci
spowalnia rozwdj guzéw mo-
zgu, a nawet moze cofngé
~ tego rodzaju nowotwor.
Guzy mézgu to jedne
_ z najtrudniejszych do
leczenia nowotwordw,
a wskazniki przezycia pa-
cjentéw sa w ich przypadku
bardzo niskie. Jednak
radykalna zmiana diety,
w tym okazjonalny post,
moze to wszystko zmienic.
Rosnace guzy mézgu zywig
sie glukoza. Sensowne jest
wiec pozbawienie ich jej przez
é zdecydowane ograniczenie spo-
® 2ycia bedacych zrédtem cukru
weglowodandw. Kiedy podaz
glukozy ustaje, zdrowa tkanka
mdézgowa wcigz moze zywic
sie ketonami, ktére zastepujg
cukier, ale guzy nie mogg sie
do tego przystosowac, a zatem
ging — przynajmniej teoretycznie.
Dieta ketogeniczna, nastawio-
na na ttuszcze, idealnie spetnia
te wymagania. Czy jednak
. cztowiek moze zywic sie wy-
=) tacznie nimi przez dowolnie
3 dtugi czas? | czy ten spos6b
zywienia ma jakies nieoczeki-
, wane dziatania niepozadane?
Aby sie tego dowiedzie¢, ame-
rykanscy naukowcy ze Szkoty
Medycznej Uniwersytetu Johnsa
. Hopkinsa stosowali te diete
. U 25 pacjentéw z gwiazdzia-
. || kiem - rodzajem nowotworu
: j"’ madzgu - przez 8 tygodni. Wszy-
“" scy ukonczyli konwencjonalne
leczenie, ktore obejmowato che-
= Mioterapig i radioterapie. Dieta
sktadala sie wytacznie z boczku,
jajek, kremoéwki, masta, zielonych
warzyw lisciastych i ryb. Dodatkowo
pacjenci poscili 2 dni w tygodniu.
Wiekszo$¢ uczestnikéw badania
ukonczyla je, a prawie potowa w petni
przestrzegata zasad diety. Jednak nawet
u tych, ktérzy robili to mniej rygorystycznie,
i tak nastgpity zmiany metabolizmu organi-
zmu, ktdry jako zrédto energii wykorzystywat biatko i tluszcze'.
Tak jak oczekiwano, spowodowato to réwniez zmiany
w obrebie mdzgu i guzéw. Obrazowanie mézgu wykazato
wzrost poziomu ketonéw — stanowigcych zastepcze w sto-
sunku do glukozy Zrédto energii — ktdre mogly réwniez
spowalnia¢ wzrost nowotworéw w okreslonym czasie.
1.Neurology2021;97(9):e953-63.

#2 Dieta

Teczowa

Dieta teczowa polega na spozywaniu wielu réznych warzyw,
satatek i owocdow, np. truskawek, papryki i pomaranczy.
JTeczowe” pokarmy s3 przepetnione antyoksydacyjnymi fla-
wonoidami — zwtaszcza flawonami i antocyjanami. Wspoma-
gaja one ochrone zdolnosci umystowych, szczegélnie w miare
starzenia sie. Flawonoidy to potezne sktadniki odzywcze,
ktoére wspieraja powstrzymywanie pogorszenia funkcji mézgu,
czesto poprzedzajacego demencje i chorobe Alzheimera.
Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Harvarda przez
20 lat sledzili stan zdrowia i diete blisko 50 tys. kobiet w $red-
nim wieku 48 lat oraz 28 tys. mezczyzn w Srednim wieku
51 lat. Za pomoca kwestionariusza regularnie sprawdzano ich
zdolno$¢ do przypominania sobie zdarzen i zapamietywania
krétkich list. Uczestnicy, ktérzy spozywali najwiecej flawo-
noidéw — okoto 600 mg, czyli pét porcji, dziennie - osiggali
réwniez najwyzsze wyniki podczas testéw. Byli rdwniez
0 20% mniej narazeni na obnizenie funkcji poznawczych
w poréwnaniu z osobami, ktére konsumowaty ich najmniej.
Jak twierdzg naukowcy, szczegdlnie bogate we flawonoidy
sg truskawki. Z kolei flawony, ktére zapewniaja najwieksza
ochrone przed pogorszeniem sprawnos$ci umystowej, znaj-
duja sie w przyprawach oraz w zéttych i pomararnczowych
owocach i warzywach. Te ostatnie redukujg ryzyko obnizenia
funkcji poznawczych o 38%, co poréwnuje sie do biologicz-
nego ,,odmtodzenia” mézgu o 4 lata. Antocyjany, znajdujace
sie w czarnych jagodach, jezynach i wisniach, obnizaty praw-
dopodobienstwo wystapienia spadku tych funkcji o0 24%.
Kolejna porcje dobrych wiadomosci stanowi fakt, ze nigdy
nie jest za p6zno, by zacza¢. Nawet osoby, ktére wdrozyty
teczowa diete w pézniejszym zyciu, odnosity podobne ko-
rzysci ochronne do tych, ktére stosowaty jg przez 20 lat.
1.Neurology2021;97:¢1041-56.
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#3 Dieta
Post przerywany

Powstrzymywanie sie od spozywa-
nia pokarméw ma wiele réznych
odmian i wymiaréw, od ograniczen
kalorycznych po krétsze ,,okna
zywieniowe”. Jednakze wszystkie

metody znane s pod wspdlng nazwa

przerywanego postu. Opublikowa-
ny w zesztym roku przeglad badan
w skrdcie przedstawit sposéb, w jaki
wspomaga on profilaktyke i kontrole
przewlektych probleméw zdrowotnych'.
Zywienie ograniczone czasowo to
rodzaj przerywanego postu, ktéry
oddziatuje na wewnetrzny zegar or-
ganizmu. Geny, hormony i metabolizm
podlegaja w nim wahaniom w ciggu dnia.
Ograniczenie spozywania pokarméw
do 8-10-godzinnego okna zapewnia
zachowanie réwnowagi z tymi rytmami —
twierdza amerykanscy naukowcy z Insty-

#fl; Dieta
Srodziemnomorska

Okrzyknieto jg jedng z najzdrowszych od
30 lat, a w zesztym roku naukowcy odkryli,
Ze zywienie w stylu $rédziemnomorskim

o polowe zmniejsza ryzyko wystapienia
choroby serca. Ludzie spozywajacy naj-
zdrowsze produkty — czyli m.in. warzywa,
owoce, ryby i orzechy z wykluczeniem prze-
tworzonej zywnosci - byli 0 52% mniej na-

razeni na rozw6j zaburzen kardiologicznych.

Osoby mtode, ktére wdrozyly tego rodzaju
diete przed ukonczeniem trzydziestki oraz
kobiety po menopauzie, wydawaty sie
uzyskiwac najwiekszg ochrone, jednakze
strategia ta jest skuteczna we wszystkich
grupach wiekowych - twierdzg naukowcy.
Istote zdrowej diety podkreslity 2 wazne
badania, w ramach ktérych analizowano
zwigzek pomiedzy jadtospisami roslin-
nymi a dobra kondycja serca. W jednym

tutu Salka w San Diego
— a nawet moze wspomagac
kontrole chordb przewle-
ktych, takich jak cukrzyca
i zaburzenia serca. Podjada- .
nie w ciggu dnia zwieksza po-
datnosc¢ na te zaburzenia, po-
niewaz przerywa synchronizacje
organizmu z jego wewnetrznym ze-
garem — méwi Satchidananda Panda,
starszy autor artykutu na ten temat.
Post przerywany zmniejsza ry-
zyko rozwoju otytosci, cukrzycy
i chordb serca, jak réwniez wspo-
maga kontrole tych przewlektych
probleméw, kiedy sie pojawiaja.
Powstrzymywanie sie od spozywania
pokarmoéw wspiera tez poprawe jako-
$ci snu i ogdlnego stanu zdrowia.
1.Endocrine Reviews 2021; bnab027.

z nich prawie 5 tys. mtodych dorostych
obserwowano przez 32 lata. W tym cza-
sie u 289 os6b rozwineta sie choroba
serca. Uczestnicy, ktérych dieta byta
najzdrowsza na poczatku badania, byli
najmniej narazeni na wystapienie zabu-
rzen kardiologicznych. Co zachecajace,
w przypadku osdb zywigcych sie zdrowiej
do wieku 50 lat nastapita redukcja ryzyka
wystapienia pézniejszej choroby o0 61%'.
Podobny obraz wytonit sie z odrebnego
badania z udziatem 123 tys. kobiet po me-
nopauzie w wieku 50-79 lat. Te, ktérych
dieta byta zdrowa, byty mniej narazone
na wystapienie niewydolnosci serca
(0 17%) i choroby wiericowej (o 14%)>.
1 Journal of theAmerican HeartAssociation 2021;10:

020718.
2.Journal ofthe American HeartAssociation 2021;10:
021515.

ZDROWY STYL ZYCIA

Chleb
Petnoziarnisty
chleb zytni

Jesli nie jestes$ na diecie bezglutenowej,
by¢ moze skusisz sie na sprébowanie
petnoziarnistego chleba zytniego, jako ze
moze on wspomac przyspieszenie odchu-
dzania. Wedtug jednego z badan dzieki
niemu mozna szybciej pozby¢ sie kilogra-
mow i spali¢ wiecej tkanki tluszczowej.

Grupa 242 os6b z nadwaga lub otylych
przez 3 miesigce stosowata te sama ni-
skokaloryczna diete. Jednak potowa z nich
spozywata petnoziarniste produkty zytnie,
areszta ich odpowiedniki z rafinowanej
pszenicy. Obie grupy stracity na wadze. Jed-
nak uczestnicy spozywajacy zytnie produkty
petnoziarniste zredukowali mase ciata $red-
nio o 1 kg wiecej oraz zgubity o 0,54% wie-
cej tkanki ttuszczowej niz pozostali'.

We wczesniejszych badaniach, w kto-
rych odkryto podobny skutek spozywania
Zyta, zatozono, ze wynikat on z faktu, ze
ochotnicy odczuwali mniejszy gtéd, a zatem
jedli mniej. Jednak naukowcy z Uniwersy-
tetu Technicznego Chalmersa w Szwecji
twierdzg, Ze obie ich grupy badanych
spozywaty podobne ilosci pokarmu. A za-
tem zyto musi powodowac nietypowg
reakcje metaboliczna, ktéra skutkuje
dodatkowa redukcjg masy ciata.

1.Clinical Nutrition ESPEN 2021; 45:
.. . 155-69.
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Drenaz limfatyczny

to klucz do zwalczenia
zespotu przewlektego
zmeczenia — twierdzi
dr Raymond Perrin

Podazajac
Za przeplem
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eczenie bélu plecow u pacjentéw

w 1989 r. doprowadzilo osteopa-

te i neuronaukoweca dr. Raymon-

da N. Perrina do koncepcji, wedlug
ktorej istnieje ustrojowe podloze zespotu
przewleklego zmeczenia. Od tego czasu
spedzit on 3 dekady na dokladnych bada-
niach dowod6éw naukowych dotyczacych
tego schorzenia i opracowywaniu skutecznej
techniki leczenia opartej na drenazu limfa-
tycznym Oto jego najwazniejsze odkrycia.

Technika Perrina: fakty
Fakt 1: Przeptyw ptynow

Plyn mézgowo-rdzeniowy, oplywa mézg i dalej
krazy w gére i dét rdzenia
kregowego. Pelni on wiele
funkcji, w tym ochronnego

Spirala prowadzaca

Krew przetwarza trucizny i czasteczki, ktére
trafiajg do uktadu krazenia przez $ciany mikro-
skopijnych naczyn krwionoénych, zwanych
kapilarami. Ich $cianki przypominajg drobng
siateczke dzialajaca jak filtr pozwalajacy tylko
niewielkim molekulom trafia¢ do krwiobiegu.

Kiedy krew trafia do watroby, nastepu-
je detoksykacja — oczyszczanie jej z zanie-
czyszczen. Wieksze czasteczki toksyn przed
dotarciem do krwiobiegu czesto wymagajg
rozlozenia. Rozpoczynajg ten proces de-
toksykacji w weztach chtonnych po drodze
do punktéw drenazu tuz pod obojczykiem,

w dwdch duzych zytach (podobojczyko-
wych). Wiekszo$¢ krazacej w organizmie lim-
fy sptywa do lewej zyly podobojczykowe;.

Kapilarne naczynia limfa-
tyczne, znane jako terminalne
lub poczatkowe, odbieraja

bufora dla oérodkowego ukta- do ZESDOiU réznej wielkosci czasteczki
du nerwowego i transportera przewlek}ego przez $ciane przypominajaca
sktadnikéw odzywczych. . skrzele ryby, otwierajace sig
Jednak jedna z jego r6l, ktéra Zmeczenia na tyle szeroko, na ile to po-
przykuta uwage naukowcéw PRZECIAZENIE UKEADU trzebne do ich pochtonigcia.
dopiero niedawno, to udziat LOPOLCEILIERS Wspomagaja one réwniez

w drenazu duzych czasteczek, pozbywanie sie czesci toksyn
w tym wielu trucizn (toksyn) ZABURZENIE UIKEADU i zanieczyszczen przez skore

z o$rodkowego uktadu nerwo-
wego do uktadu limfatycznego.
System, ktéry od 1989 r.
nazywalem ,,drenazem neu-
rolimfatycznym”, naprawde
istnieje. Udowodnita to bly-
skotliwa grupa naukowcéw
z USA i Europy, ktéra okreslita
go mianem ,uktadu glimfa-
tycznego”, poniewaz — jak
wykazano — drenuje toksyny
ze wspierajacych komérek
w mézgu, znanych jako glejo-
we, do naczyn limfatycznych'.
W rzeczywistosci te ostatnie
odkryto w blonach mézgo-
wych zar6wno w badaniach
na zwierzetach, jak i na lu-
dziach, a dzi$ mozna je obrazo-
wac za pomocg rezonansu magnetycznego®.

Fakt 2: Usuwanie toksyn

Uklad limfatyczny to struktura otaczajacych
cialo naczyn, stanowiacych drugorzedny wo-
bec krwionosnego uklad krgzenia. Dlaczego
organizm potrzebuje pobocznego systemu

do radzenia sobie z truciznami lub ciata-

mi obcymi w tkankach? Nie wystarczg zyly?
Ot6z wszystko jest kwestig rozmiaru.

REDUKCJA KRAZENIA KRWI
U LIMFATYCZNEGO

GROMADZENIE TOKSYN
W MOZGU I RDZENIU KREGOWYM

DALSZE USZKODZENIE UKEADU
WSPOLCZULNEGO

OStABIENIE DRENAZU LIMFATYCZNEGO
DALSZE GROMADZENIE TOKSYN

ZESPOL PRZEWLEKELEGO
ZMECZENIA

(z potem), mocz, ruchy jelito-
we i oddech. Kiedy substancje
te sptyna do zy! podobojczyko-
wych, trafiajg w konicu do wa-
troby, gdzie sg rozkladane®.

Fakt 3: Mechanizm
pompujacy

Poczatkowo sadzono, ze uklad
limfatyczny nie ma wlasnego
mechanizmu pompujacego.
Uwazano, ze przeplyw limfy
jest uzalezniony od masuja-
cego wplywu otaczajacych
mieéni i naczyn krwionosnych
polozonych obok limfatycz-
nych, zblizonego do wyciska-
nia z tubki pasty do zebéw.
Obecnie jednak wiadomo,

ze odprowadzajgce naczynia i przewody uktadu
limfatycznego maja gladkie, mie$niowe $ciany”,
a gtéwny drenaz limfy nastepuje w przewodzie
piersiowym, ktéry ma w swoich $ciankach waz-
ny mechanizm pompujacy’. Proces ten kontro-
luje uklad wspétczulny®. Jesli w jego obrebie
wystepujg zaklécenia, mechanizm pompujacy
przewodu piersiowego moze przewodzi¢ limfe
w niewlasciwym kierunku i prowadzi¢ do dal-
szego gromadzenia toksyn w organizmie.
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Fakt 4: Uktad
wspotczulny
Jest on czescig autonomiczne-
go ukladu nerwowego, ktéry
zajmuje sig wszelkimi auto-
matycznymi funkcjami organi-
zmu. Chociaz wiadomo, Ze jest
systemem wspomagajacym
w przypadku niebezpieczen-
stwa i stresu, czesto nazwa sie
go uktadem ,,walcz lub uciekaj”,
jest réwniez istotny z punktu
widzenia kontroli przeptywu
krwi i normalnego funkcjono-
wania wszystkich narzadéw,
takich jak serce, nerki i jelito.
Jest tez niezbedny do zdrowe-
go drenazu limfatycznego.
U os6b z zespolem prze-
wleklego zmeczenia uktad
wspotczulny byl narazony
na stres przez wiele lat przed
pojawieniem sig oznak i ob-
jawow choroby. Moze on mie¢ nature fizyczna
(wskutek obcigzenia postawy lub dawnego
urazu), emocjonalna, Srodowiskowsg (zanieczysz-
czenia) lub by¢ skutkiem obarczenia ukladu
odporno$ciowego przez infekcje lub alergie.
Nerwy wsp6lczulne rozchodzg sie od od-
cinka piersiowego kregostupa do wszystkich
cze$ci organizmu. Podwzgorze, cze$¢ mézgu
tuz powyzej jego pnia, dziala jak integrator dla
autonomicznych funkcji, odbiera regulacyjne
dane z innych obszar6w mézgu, szczegdlnie
z uktadu limbicznego, odpowiedzialnego emo-
cje, motywacje, uczenie sie i pamigé. Kontroluje
rowniez wszystkie hormony w organizmie.

Fakt 5: Biologiczne sprzezenie zwrotne
W procesie tym podwzgérze kontroluje hor-
mony w procesie. Mechanizm ten mozna wy-
jasnié¢ na ponizszym przykladzie. Jesli poziom
glukozy we krwi jest zbyt niski, moze to by¢
spowodowane wzrostem stezenia produkowane;j
w trzustce insuliny. Podobnie jak inne hormo-
ny jest to duza czasteczka biatkowa krgzaca
we krwi i pobudzajaca rozktad cukru. Przechodzi
z krwi do podwzgorza, ktére ocenia potrzeb-
ny stopien produkcji insuliny i zgodnie z tym
wysyla odpowiedni komunikat do trzustki.
Okolica podwzgodrza jest jednym z kilku obsza-
row moézgu umozliwiajacych przenoszenie du-
zych czasteczek z krwi do mézgu (znanych jako
narzady okolokomorowe). We wszystkich innych
jego czesciach znajduje sie filtr, czyli bariera
krew-mézg, ktoéra oddziela krew od ptynu mézgo-
wo-rdzeniowego. Zawiera on ciasne polgczenia

U os6b
z zespolem
przewleklego
zmeczenia
uktad
wspoélczulny
byt narazony
na stres
przez wiele
lat przed
pojawieniem
sie objawow
choroby

uniemozliwiajace toksycznym sub-
stancjom przenikanie z krwi do ko-
mérek mézgowych. Jednakze biatka
transportujg czasteczki, ktére moga
przekraczac¢ bariere krew-mazg,
sq w stanie przenosic¢ te ogromne
molekuly biatkowe, co umozliwia
dziatanie mechanizmu biologicz-
nego sprzezenia zwrotnego i prze-
kazywanie hormonéw do mézgu.
Czasteczki wody sg wystarczajgco
male, by naturalnie przekraczac
bariere krew-mézg przez kanaly
w biatkach blonowych - akwapory-
nach. Dzieki ciasnym polaczeniom
filtra transport wigkszych molekut
jest ograniczony przez komérki wy-
$cielajace naczynia krwionoéne od-
dzielajace krew od tkanki mézgowe;j.
Badania sugeruja, ze bariery te sa
niszczone przez krazace we krwi
neurotoksyczne substancje chemicz-
ne. Proces starzenia i niektére stany
chorobowe réwniez sprawiaja, Ze stajg sie one
bardziej podatne na uszkodzenia. W przypadku
wielu zaburzen zdrowotnych przerwy w barierze
krew-mézg oraz dysfunkcje biatkowych trans-
porteréw oznaczaja, ze duze czasteczki toksyn
moga wtargnaé do mézgu i zaburza¢ normalne
funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwo-

Przewod piersiowy

PRZEWO
PIERSIOWY

Na rysunku pokazano gtéwny system drenazu
limfatycznego we krwi. Przewdd piersiowy prze-
mieszcza toksyny z limfy do krwi przez zyte po-
dobojczykowa. Stamtad trafiajg one do watroby,
ktora je przetwarza.
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wego’. Udowodniono, ze w przebiegu zespotu
przewleklego zmeczenia wiele prozapalnych

komoérek odpornosciowych dziata wlasnie tak®.

Fakt 6: Nieprawidtowosci
Osrodkowy uktad nerwowy, w sktad ktérego
wschodza mézg i rdzeni kregowy, to jedyny
obszar organizmu, ktory przez setki lat uwa-
zano za pozbawiony prawdziwego uktadu
limfatycznego. Naczynia limfatyczne majg
za zadanie odsiewaé duze czasteczki. Jak za-
tem moze zachowa¢ sie osrodkowy uktad ner-
wowy w przypadku ataku duzych toksyn?
Obecnie wykazano, ze plyn mézgowo-
-rdzeniowy wychwytuje toksyny przez malen-
kie przerwy przy naczyniach krwionoénych,
zwane przestrzeniami parawaskularnymi.
Te transportujg szkodliwe substancje do ptynu
w przestrzeniach periwaskularnych w $cia-
nach tetnic, a nastepnie do uktadu limfatycz-
nego poza glowa przez otwory w czaszce.

Technika Perrina wspomaga
odprowadzanie toksyn
z oSrodkowego uktadu

Nerwowego

Drenaz nastepuje réwniez z periwaskular-
nych $ciezek w kierunku naczyn limfatycz-
nych w zewnetrznej warstwie otaczajacych
mozg blon — opon mézgowo-rdzeniowych?.
Naczynia limfatyczne w glowie i wokét kre-
gostupa odbierajg toksyny przez przewéd
piersiowy i prawy przewdéd limfatyczny
do krwi i watroby, gdzie sa rozkladane®.

Najwigkszy drenaz odbywa sig przez blaszke
sitowq — plytke kostna potozona nad nosem'.

Nastepnie toksyny splywaja do naczyn limfatycz-

nych w tkance woké! zatok nosowych. Dalszy

drenaz odbywa sie w dé6t do podobnych kanatéw

obok naczyn krwiono$nych, zaopatrujacych

nerwy czaszkowe, zwlaszcza wzrokowy, stucho-

wy i tréjdzielny, znajdujace sig odpowiednio

STUDIUM PRZYPADKU:
Historia Jade

Zespot prze-
wlektego
zmeczenia roz-
winat sie u mnie
po okropnym
ataku mononu-
kleozy (wirus
Epsteina-Barr)
w wieku
6 lat. Ostatecz-
nie zdiagnozo-
wano mnie jako
11-latke, a cho-
roba stopniowo
sie nasilata
przez nastep-
nych 7 lat.
Zanim ukon-
czytam 18 lat, mdj stan byt skraj-
nie zty. Bytam przykuta do wéz-
ka inwalidzkiego, niezdolna
do stania dtuzej niz klika sekund,
nadwrazliwa na $wiatto, hatas,
bardzo czesto miatam mdtosci
i ciggle dokuczaty mi ciezki
bél i zmeczenie. Po tak wielu
latach powaznej choroby mdj
organizm sie poddawat, a w wie-
ku 18 lat - réwniez ja sama.
Musiatam polega¢ na moich
rodzicach i opiekunach, nie mo-
gtam wychodzi¢ z domu, moje
zycie byto zupetnie do niczego.
Moja mama przeprowadzi-
ta pewne badania dotyczace
techniki Perrina i stwierdzita,
Ze warto jg wyprébowac.
Do tego momentu zadna inna
terapia mi nie pomogta, w tym
7 lat konsultacji z pediatra,
skierowanie do gtéwnego
eksperta w dziedzinie zespo-
tu przewlektego zmeczenia
u dzieci w kraju, ¢wiczenia
stopniowane, chodzenie, testy
alergiczne, diety i kilka kuracji
alternatywnych. Poznaty$my
dr. Perrina, a jego kuracja
natychmiast wydata nam sie
sensowna. Wyjasnit nam nature
zespotu przewleklego zmecze-
nia w sposaéb, w jaki nie zrobit
tego nikt wczesniej. Wszystkie
objawy, ktére inni lekarze igno-
rowali, nagle zyskaty praw-
dziwe medyczne wyjasnienie
i — na szczescie - rozwigzanie.
Doktor zbadat mnie i ocenit
na 2 w dziesieciostopniowej
skali Perrina, co jest stanem

ciezkim, ale
wCigz mozna
mi byto pomdc.
Tak jak sie
spodziewatam,
w ramach pro-
gramu zanim
mdj stan sie
poprawit, naj-
pierw nastapito
pogorszenie.
Po jednym
Z zabiegéw
nastapita ciezka
reakcja i zosta-
tam czesciowo
sparalizowana
na 24 godzi-
ny. Reakcja ta, chociaz rzadka
i wéwczas przerazajaca, byta
najlepsza rzeczy, jaka mogta
sie wydarzy¢, poniewaz kiedy
przez nig przesztam, maéj powrét
do zdrowia przyspieszyt i szybko
zobaczytam ogromng poprawe.
Pierwsze kroki zrobitam
krétko po wystapieniu tej reak-
cji, a wozka inwalidzkiego po-
zbylam sie na dobre zaledwie
4,5 miesigca po rozpoczeciu
terapii. Do wrzes$nia pracowa-
tam na p6t etatu, zapisatam
sie na uniwersytet i ¢wiczytam
do egzaminu na prawo jazdy,
ktoéry zdatam w nastepnym
miesigcu. W korcu zaczetam
prowadzi¢ normalne zycie,
po raz pierwszy od 11 lat. Rok
po tym jak przestatam jezdzi¢
na wézku inwalidzkim, podje-
tam wyzwanie i charytatywnie
wspietam sie na Scafell Pike,
najwyzszy szczyt w Anglii.
Po jego zdobyciu i rozej-
rzeniu sie po Lake District
wiedziatam, ze dzieki dokto-
rowi Perrinowi i jego technice
nigdy nie wréce do bycia
tg chorg skorupg cztowieka.
Mineto 9 lat i, mimo
Ze wcigz mam zabiegi co kilka
miesiecy, by mie¢ pewnos¢,
ze czuje sie dobrze, w du-
Zej mierze nie odczuwam
objawéw. Bez terapii nie
miatabym szansy na zycie,
jakie dzisiaj prowadze, i na
zawsze pozostaje wdziecz-
na za te drugq zyciowq
szanseg, ktérg mi ona data.
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Cwiczenia samopomocy

Dodatkiem do terapii u wyszkolonego specjalisty jest szereg samopo-
mocowych éwiczen, ktére mogg wspomdc drenaz limfatyczny. Wyprébuj
ponizsze propozycje w kolejnosci, upewnij sie tylko, Ze nie robisz niczego,
co powoduje bal.

powinny przekraczac
facznie okoto 45°.

« Teraz delikatnie

i powoli obré¢ sie,
bez zatrzymywa-

nia sie na $rodku,

w lewa strone.

¢ Powt6rz po 5 razy
na kazdg strone ciata.

Rotacja gornej czesci  kami najblizej ra-
klatki piersiowej mion, tokcie skieruj

Ta delikatna rotacja do przodu i w dét.

ma na celu nie rozcig-  * Powoli obracaj gérna
gniecie miesni i sta- czeSc ciata najpierw
wow, ale stopniowe W prawo (od pasa
niewielkie zwigkszenie W 80re) z glowa i szyja
zakresu ruchu gérnej zwroconymi w tym
czesci plecéw. Ruch samym k'”“nkl{
powinien by¢ mozliwie €0 86rna czes( ciata.
najbardziej rytmiczny ~ Rotacja lub skret nie
itagodny.

* Usiadz
ztwarza
do przodu

i potoz dto-
nie po obu
stronach
szyi z kciu-

wego odcinka kregostupa.

» Powtorz te sama rotacje, ktérg opi-
sano powyzej, ale tym razem skrzy-
zuj ramiona i obejmij barki dtorimi.

: ? * Powt6rz ten ruch
/| 5razy w kazdj stro-

Rotacja centralnej czesci
klatki piersiowej

To ¢wiczenie pobudza ruch
w Srodkowej czesci piersio-

ne ciata, upewniajac
sie, ze gtowa, szyja

i ramiona znajduja
sie w jednej linii.

Rotacja dolnej
czesci klatki
piersiowej

To ¢wiczenie po-
prawia ruchomos¢
dolnej czesci od-
cinka piersiowego
kregostupa.

* Powt6rz ten
sam ruch, ale z ra-
mionami zgietymi
na wysokosci talii.

» Powtdrz ten ruch 5 razy w kazda strone
ciata, ponownie utrzymujac glowe, szyje
i ramiona w jedne;j linii.

Krecenie ramionami

Zakoncz ¢wiczenia wia-

$nie w ten sposadb.

» Wstan, jesli mozesz, i delikatnie
wykonaj 5 powolnych ruchéw ob-
rotowych ramionami do przodu,
a nastepnie 5 razy powoli do tytu.

w oku, uchu i policzku, jak r6wniez wzdluz rdze-
nia kregowego na zewnatrz do kieszonek naczyn
limfatycznych biegnacych wzdluz kregostupa''.

Fakt 7: Gromadzenie toksyn

Uwazam, ze w przebiegu zespolu przewleklego
zmeczenia to wlasnie te Sciezki drenujqce, za-
rowno w glowie, jak i kregostupie, nie dzialajg
odpowiednio, co prowadzi do gromadzenia toksyn
w o$rodkowym ukladzie nerwowym. Przyczyny
probleméw z drenazem moga by¢ rézne u ré6znych
pacjentéw: doznany w wypadku uraz gltowy, za-
burzenie o charakterze dziedzicznym lub okoto-
urodzeniowym. Zdarzajg sie réwniez zakl6cenia
réwnowagi kregostupa — zwlaszcza u bardzo ak-
tywnych nastolatkéw — ktére moze doprowadzié
do dysfunkcji normalnego drenazu. Jesli dotyczy
to nie tylko kregostupa, lecz takze mézgu, wzrost
toksycznosci zakléci funkcjonowanie podwzgérza,
dlatego tez nastapi dalszy wplyw na kontrole wspél-
czulng gtéwnych naczyn limfatycznych. To z kolei
wprowadza wiecej toksyn z powrotem do tkanek

i moézgu przez przestrzenie peri- i parawaskularne,
co dalej oddzialuje na kontrole podwzgoérza i uktadu
wspoélczulnego. Od tego zaczyna sie bledne koto'2.

Leczenie
Zespol przewleklego zmeczenia to w bardzo znacz-
nej mierze schorzenie biomechaniczne z wyraznymi
i fatwymi do zdiagnozowania oznakami fizycznymi,
w tym zaburzeniami uktadu kregostupa, powieksze-
niem naczyn limfatycznych i specyficznymi punk-
tami tkliwymi, zwigzanymi z zakt6ceniem funk-
cjonowania nerwu wspétczulnego i przeplywem
zwrotnym plynu limfatycznego. Drenaz ptynu z mé-
zgu do naczyn limfatycznych nastepuje w rytmie,
ktéry mozna bada¢ palpacyjnie z wykorzystaniem
czaszkowych technik osteopatycznych. Wyszkolony
specjalista moze wyczu¢ zaburzenie rytmu czaszko-
wego u 0s6b z zespolem przewleklego zmeczenia®.
Technika Perrina wspomaga odprowadzanie
toksyn z osrodkowego uktadu nerwowego. La-
czy w sobie techniki manualne stymulujace
zdrowy przeplyw limfy i ptynu mézgowo-rdze-
niowego i poprawiajgce mechanike kregostupa.
To z kolei ogranicza przecigzenie osrodkowego
uktadu nerwowego toksynami, co nastepnie
redukuje obcigzenie uktadu wspéiczulnego,
a ostatecznie wspiera powrét do zdrowia.

Skuteczny masaz tkanki miekkiej

Jednym z kluczowych zabiegéw, ktdre stosuje

u pacjentéw z zespolem przewleklego zmeczenia,
jest masaz tkanki miekkiej, metoda masazu, ktéra
wymaga glaskania wzdluz powierzchni glowy, szyi
i tulowia. Dokladna natura, przebieg, intensywnosc
i czas trwania kazdego zabiegu okresla wyszkolony
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Efekt harmonijki

Podobnie jak w przypadku
koncertyny czy akordeonu,
wykorzystujgcych nacisk

do wytworzenia dzwieku, masaz
tkanek miekkich wywiera ci$nienie wspomagajace odsaczanie
limfy do zyt podobojczykowych.

i doswiadczony specjalista, ale ogélnym celem jest udroznie-
nie zapchanych naczyn limfatycznych w calym organizmie.
Aby unikna¢ jakiegokolwiek tarcia, ktére bedzie nasilato
wszelkie schorzenia zapalne, wazne, by podczas wyko-
nywania masazu tkanek miekkich obficie nawilza¢ skore
odpowiednim kremem czy olejkiem. Ja lubie uzywac oleju
kokosowego i ze stodkich migdatéw, ale inne naturalne,
hipoalergiczne i bezzapachowe olejki lub kremy réwniez
beda skuteczne. Nie wykorzystujmy oliwki dla niemow-

BIO
U MEDICAL
PHARMA

SUPLEMENT DIETY

LICUR FLEX

DLA SPRAWNYCH STAWO

OPATENTOWANA TECHNOLOGIA
DUOCAP®

*DZIEKI ZAWARTOSCI KURKUMY

lat, poniewaz jest perfumowanym olejem mineralnym,

produktem ubocznym rafinacji ropy naftowej. Sktada

sig gtéwnie z alkan6w i cykloalkanéw, ktére — podobnie

jak inne weglowodory, takie jak benzen i formaldehyd

— moga powodowac¢ uszkodzenia uktadu nerwowego.
Delikatne pociagnigcia wykonuje sig rytmicznie w kierunku

obszaru podobojczykowego, co powoduje co$, co nazywam

,efektem harmonijki”. Podobnie jak w przypadku koncertyny

czy akordeonu, kiedy to nacisk na konice miechéw wtlacza

powietrze do instrumentu w celu wytworzenia pozadanego

efektu muzycznego, masaz tkanek miekkich prowadzony

w kierunku obojczykéw po obu stronach tworzy ci$nienie,

ktore wtltacza limfe do przejécia przez mechanizm glow-

nego drenazu do zyt podobojczykowych (patrz rysunek).
Wzrost ci$nienia ptynu limfatycznego produkowanego

w piersiowym i prawym przewodzie limfatycznym tworzy

podcis$nienie w naczyniach limfatycznych potozonych nad

i pod. To powoduje zjawisko znane jako efekt syfonu, nieobce

kazdemu, kto kiedykolwiek czyscit akwarium — odessanie

rurki wywoluje gradient cisnienia. Ptyn zawsze plynie z ob-

szaru z wiekszym ci$nieniem do tego z mniejszym. A zatem

limfa dalej bedzie odsgczana z calego ukladu, a ostatecznie

réowniez systemu limfatycznego mézgu i rdzenia kregowego.

Toksyny zatrzymane w o$rodkowym uktadzie nerwowym,

niektére na wiele lat, beda powoli i pewnie odprowadzo-

ne po odessaniu, podobnie jak rura syfonu w akwarium,

do gltéwnych kanaléw i przewodéw ukladu limfatycznego.
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Delikatna manipulacja
Kolejng technika jest delikatne na-
stawianie piersiowego i gérnego le-
dzwiowego odcinka kregostupa oraz
rozciagganie i nastawianie zeber wraz
z masazem naczyn limfatycznych
biegnacych po obu stronach krego-
shupa. To polaczenie delikatnego na-
stawiania z technikami stosowanymi
w obrebie tkanek miekkich poprawia
ruch odcinka piersiowego i gérnego
ledzwiowego kregostupa i Zeber oraz
rozluznia mieénie okotokregostu-
powe. Osiaga sig to jednoczes$nie
za pomocg masazu tkanek miekkich
w gore, poczawszy od pasa do po-
ziomu obojczyka w celu nasilenia
drenazu limfatycznego kregostupa.
Glé6wnym celem nastawiania,
technik stosowanych w obrebie
tkanek miekkich i okazjonalne;j
szybkiej manipulacji jest poprawa
struktury i og6lnej jakosci ruchu
grzbietu i gérnej czesci ledZwiowe-
go odcinka kregostupa. Wszystkie
metody nastawiania powoli i deli-
katnie stosuje sig z minimalng sila,
aby uniknaé¢ podraznienia stanu
zapalnego w okolicy kregostupa
i zredukowaé¢ wszelkie reaktywne
skurcze otaczajacych go miegsni.
Poprawa biomechaniki kregostupa
i przeplywu limfy w tym obszarze
wspomaga catkowity drenaz neu-
rolimfatyczny. Wszystko to wspiera
bardzo rytmiczna i delikatna natura
tej techniki, ktéra — w potaczeniu
z rozcigganiem i ruchem zeber
- zapewnia wyjatkowo odpreza-
jace, lecz silne leczenie nie tylko
zespotu przewleklego zmeczenia,
lecz takze wielu mechanicznych za-
burzen gornej czesci ciala i ogblnie
bélu gornej czesci plecéw. Metoda
ta wspomoze rowniez rozluZnienie
przepony — $ciany mies$ni pomigdzy
jamg brzuszng a klatkg piersiowa.
Wsparcie redukcji jej napiecia bedzie
sprzyja drenazowi limfatycznemu.

Lepszy oddech

Po zwigkszeniu zakresu ruchu ogra-
niczonego kregostupa i rozluznieniu
otaczajacych go mie$ni wazna jest
préba poprawy mechaniki oddechu.
To kluczowe u pacjentéw z zespolem
przewlekiego zmeczenia, poniewaz

ilos¢ tlenu w organizmie wplywa

na chemiczny sklad ciala, ktéry bez-
poérednio oddzialuje na tkanki. Jego
obnizony poziom powoduje u chore-
go wieksze zmeczenie i nasili objawy.
Dzieki poprawie mechaniki oddechu
w klatce piersiowej zwigksza sie po-
jemno$¢ pluc w czasie wdechu, wiegc
ro$nie réwniez pobér tlenu. Wykaza-
no, ze inhalacja wspiera ruch ptynu
mozgowo-rdzeniowego, co z kolei
wspomaga rytmiczny impuls czasz-
kowy, ktéry wedlug mnie kieruje
drenazem neurolimfatycznym'.

Techniki czaszkowo-krzyzowe
Najwazniejsza i najsilniejszg cze-
$cig terapii jest stymulacja rytmu
czaszkowo-krzyzowego za po-
mocg tych technik, stosowanych
pod koniec konsultacji. Ma to
bezposredni wplyw na zmienny
rytmiczny impuls czaszkowy.
Wykazano, ze techniki czasz-
kowe, ktére obejmujg delikatny
nacisk i minimalne ruchy, sku-
tecznie wspomagaja zdrowie pod
kazdym wzgledem. Rytmiczny
impuls czaszkowy, podobny
do wplywu pompy przewodu pier-
siowego na caly uklad limfatycz-
ny, wykwalifikowani specjalisci
mogg bada¢ palpacyjnie na calym
ciele, kiedy limfa rozchodzi sig
po narzadach i koficzynach'.
Kierunek sity dtoni i ramion
terapeuty stosujgcego te technike
przypomina mechanizm pom-
powania i zasysania powietrza
do i z kowalskiego miecha, ale
z 0 wiele mniejszym naciskiem.
Podczas fazy kompres;ji tej delikatnej
manipulacji objetos¢ w ukltadzie
komorowym jest obnizona, co wy-
pycha ptyn mézgowo-rdzeniowy
na zewnatrz, a tym samym powo-
duje drenaz r6znymi $ciezkami.

Mniej znaczy wiecej
Natychmiast po zabiegu pacjent
moze odczuwac lekkie zawroty
glowy, mozliwe, ze nawet mdtosci.
Wynika to z faktu, ze szkodliwe tok-
syny sa uwalniane z osrodkowego
uktadu nerwowego w ciagu okoto
polgodzinnej sesji terapeutycznej.
Aby temu zaradzi¢, zalecam kilka

wybranych su plementéw diety,
takich jak witamina C, czosnek
i wyciag z pestek grejpfruta.

W przypadku techniki Perrina
mniej znaczy wiecej, szczeg6lnie
na wczesnych etapach leczenia.
Nalezy zachowaé ostroznosg,
by nie doprowadzi¢ do nadmier-
nej stymulacji drenazu, zwlaszcza
rytmu czaszkowego zbyt dtugim
lub silnym zabiegiem, poniewaz
moze to spowodowacé nader ciezkqg
reakcje. W miarg postepu progra-
mu terapeutycznego i poprawy
stanu pacjenta kuracje mozna
stopniowo intensyfikowac.

THE

PERRT

Zaczerpnieto z ksigzki pt. ,,Technika
Perrina” autorstwa dr. Raymonda
Perrina (Hammersmith Health
Books, 2019).
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» Jakstosowac? = Na co uwazac?

. Skutg;:'zne receptury na powszechne
schafienia od kataru przez cukrzyce,
béle stawaow, po charoby
uktadu krazenia

Numer specjalny 1/2022
cena 17,50 2t wymenvar  §

IO i

Poznaj poparte naukowymi badaniami informacje
o ponad 50 leczniczych roslinach wraz z recepturami.

Dowiedz sie, kiedy zbiera¢ ziola, na jakie dolegliwosci
s3 najlepsze, a takze w jaki sposob je stosowad,
by odnie$¢ z nich jak najwiecej korzysci!



https://www.ulubionykiosk.pl

Molekuty energii

Istnieje coraz wiecej dowoddw na to, ze szeroko pojeta fitoterapia jest odpowiednia
strategig pomocy cierpigcym na przewlekte zmeczenie

zacuje sie, ze ta wyniszcza-

jaca choroba, ktéra pogar-

sza jako$¢ zycia fizycznego,

spolecznego i zawodowego,
wystepuje u ok. 10% og6lnej populacii.
Niewyjasnione medycznie chronicz-
ne zmeczenie czesciej tez odnoto-
wywane jest w krajach rozwinietych
niz w krajach rozwijajacych sie’.

Zawiedzione nadzieje

Mechanizm lezacy u podstaw zespotu
chronicznego zmeczenia (CFS) pozo-
staje niejasny. Jedni eksperci sa zdania,
ze u jego podloza lezy silne sttumienie
czynnosci ukladu odpornosciowego*
inni, jak dr Raymond N. Perrin — podej-
rzewaja, ze ma on zwigzek z zaburzenia-
mi dziatania uktadu przywspélczulnego,
kolejni naukowcy sugeruja, ze wigze sig
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on z nieprawidlowo$ciami w osrodko-
wym ukladzie nerwowym (OUN)?, zmie-
nionymi uktadami neuroprzekaznikéw
serotoninergicznych i muskarynowych*
oraz zaburzeniami na osi podwzgérze—
przysadka—nadnercza (HPA)°. Podazajac
tymi tropami, badano leki przeciwdepre-
syjne, immunomodulujace i kortykoste-
roidy jako srodki terapeutyczne, ale nie
zaobserwowano wyraznych efektow zad-
nego z protokoléw farmakologicznych®.
Medycyna akademicka oferuje chorym
pewne metody zaradcze (np. terapie
poznawczo-behawioralne i éwiczenia
fizyczne), jednak jak dotad nie opra-
cowala skutecznego leczenia tej przy-
padlosci. Co wiecej, w USA i Wielkiej
Brytanii z powodu powaznej krytyki
zar6wno ze strony naukowcéw, jak
i pacjentéw porzucono lub zmieniono

poprzednie zalecenia dotyczace tych
terapii, ktére opieraly sie na duzym
badaniu klinicznym zatytutowanym:
»Terapia stymulacji, stopniowanej
aktywnosci i poznawczo-behawio-
ralna; randomizowana ocena”’.

W tej sytuacji podjeto jeszcze proby
leczenia CFS lekami uspokajajgcymi,
zwiotczajacymi mieénie, przeciwpa-
daczkowymi oraz niesteroidowymi
srodkami przeciwzapalnymi. Jednak
np. rytuksymab, nie dat lepszych efek-
téw terapeutycznych od placebo.

Zwrot na Wschod

Skoro wiec farmakologia jest nieefek-

tywna (a przy tym obarczona wysoka

czestoscig wystepowania dzialan nie-
pozadanych), pacjenci coraz chetniej

zwracajg sie w strong medycyny kom-



plementarnej i alternatywnej®. To za$
zwrécilo uwage badaczy na wykorzysty-
wane przez nig $rodki terapeutyczne.

Jak sie okazuje, starozytne systemy
medyczne wypracowaly swoje wtla-
sne procedury leczenia przewleklego
zmeczenia, a zdesperowani naukowcy,
coraz czesciej probuja tradycyjnego
spojrzenia na CFS. To za$ prowadzi
ich do eksplorowania dotychczas
zaniedbywanej przez gtéwny nurt
szeroko rozumianej fitoterapii.

Jak dowodza uczeni z Poludniowej
Korei, istnieje coraz wigcej dowodéw
na to, ze leki ziolowe sg odpowiednig
strategia w przypadku zaburzen prze-
wleklego zmeczenia. Wiele ostatnich
badan wykazato, ze ziola lecznicze i fito-
chemikalia mogg sluzy¢ jako realne Zré-
dlo korzysci w leczeniu niewyjasnionego
medycznie chronicznego zmeczenia®.

Humory Awicenny

Tradycyjna medycyna perska — ktorej
podwaliny stworzy! Zyjacy na przelo-
mie X i XI w. lekarz i filozof Ibn-e Sina
(nazywany Awicenna) — zaklada,

MUMIO - CUD NATURY

Mumio to substancja organiczna o niepowtarzalnym skiadzie, ktdra
wystepuje w zaledwie kilku lokalizacjach na Swiecie, charakteryzujacych
sie mikroklimatem | unikalng florg. Dzigki temu MUMIO fgczy

w sobie kilkadziesiat pierwiastkdw chemicznych, mikroelementow,
makroelementow, witamin, aminokwasow i innych waznych dodatkow
organicznych. MUMIQ nie jest odkryciem XXI wieku, bowiem z jego
prawdziwej MOCy korzystano juz ponad 3000 lat temu. Od wielu st MUMID
jest znane i doceniane takze w Polsce, a Sekret Mumio to marka, ktdra
gwarantuje najwyzsza jakos¢ produktow i przede wszystkim surowea, ktory

TEMAT NUMERU

#6 Ekstrakty z korzeni szatwii i traganka
w badaniach przedklinicznych wykazywaty dziatanie
przeciwzmeczeniowe i zapobiegaty uszkodzeniom
OUN poprzez silne dziatanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace oraz modulujace 0s HPA 99

ze zdrowie i nieporzadek zaleza gtow-
nie od stanu sktadu biochemicznego.
Ibn-e Sina uwazal, ze funkcje orga-
nizmu sg realizowane gtéwnie przez
sktadniki biochemiczne, tradycyjnie
nazywane akhlat, czyli humorami.
Dzielit je na 4 grupy — krew lub san-
gwine, flegme, z61¢ z61tg oraz z6t¢
czarng. 6 niezbednych spraw — do
ktérych zaliczat klimat, odzywianie,
sen, ¢wiczenia fizyczne, usuwanie
odpadéw oraz stan psychiczny — bylo
odpowiedzialnych za ochrone zdrowia
lub rozw6j zaburzen. Zgodnie z tym
punktem widzenia E’aya oznacza-
jace zmeczenie, bylo obserwowane
przy dominacji wilgoci i flegmy.

jest zrddtem skutecznosci suplementu diety oraz kasmetykow.
Sekret Mumio jest wyjatkowy, bo MUMIO jest unikatowe!

Jesli czujesz, ze brakuje Ci ENERGII do dziatania, cierpisz na zespot
chronicznego zmeczenia, potrzebujesz sit do regeneracii po przebytej
chorobie lub zabiegach chirurgicznych, pozwaol, aby MUMIO dostarczylo
Twojemu ciatu tego, czego potrzebuje. MUMIO jest NATURALNE. nie powoduje
skutkow ubocznych, zasila organizm WIDOCZNIE i SZYBKO. Spadek energil

to czesto objaw niedobordw skiadnikow odzywezych, wiec aby wrécic

do petni sit nalezy ich dostarczyc w prosty i naturalny sposdb.

Rodzing Sekretu Mumio tworza:

+ Suplement diety Sekret Mumio,
= Szampon z Ekstraktem z Mumio,
= Krem odmtadzajacy Piorun,

+ Krem z Mumio,

= Srebro monojonowe z Mumio,

= Balsam z Mumio,

« Ekstrakt Mumio (Zywe Mumio).

o

~ Sekret”
“Mumio

Awicenna rozréznial E’aya Vara-
mi, co oznacza zmeczenie zwigza-
ne z zapaleniem, E’aya Tamaddodi
- zwigzane z napieciem, oraz suche
zmeczenie (E’aya Ghashafi).

Zakladal, ze leczenie zmeczenia
powinno by¢ dostosowane do typu
czlowieka, np. jesli niedojrzata mate-
ria (nadmierna nieprawidlowa flegma)
znajduje sie w tkankach mieénio-
wych zmeczonej osoby, zalecal masaz
z ,narastajgcym cieptem” oraz olejki
z kopru (Anethum graveolens) i ru-
mianku (Matricaria chamomilla).

Uczeni z Iranu przyjrzeli sig po-
dejéciu oraz recepturom stynnego
lekarza i z zauwazyli, ze promuja one
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rze¢ na yang i qi w kontekscie funkgcji
komorek stymulowanej przez mitochon-
dria. Organelle te odgrywaja kluczowa
role w metabolizmie energetycznym.
W tym celu akademicy przyjrzeli sig
srodkom terapeutycznym stosowanym
przez tradycyjng medycyne chinskg
i zadali sobie pytanie: czy ziota wzmac-
niajace yang i qi, takie jak np. cytryniec
chinski i Cistanche, moga poprawi¢ wy-
dajnos¢ naszych malenkich elektrowni?
Zioto Cistanche uznawane jest
za ,,0zywiajace yang”. Naukowcy w toku
badan potwierdzili, Ze poprawia od-
dychanie mitochondrialne', indukuje
wzrost odpowiedzi tych organelli na za-
potrzebowanie energetyczne komérki'*
oraz zwieksza ich liczbe w organizmie.
Dzieki temu umozliwia wytwarzanie wy-
starczajacej ilosci energii, aby utrzymac
aktywnosc¢ fizyczng i umystows, a tym
samym poprawic¢ stan pacjentéw z CFS.
Z kolei owoc cytrynca chinskiego
(Schisandra chinensis) wzmacnia qi.
Ma 5 smakéw (stodki, kwasny, gorzki,
cierpki i slony), ktére zgodnie z teo-
rig 5 elementéw w TCM odpowiadaja
5 narzadom trzewnym (odpowiednio:
sledzionie, watrobie, sercu, ptucom
i nerkom)'. W ciagu ostatnich kilku-

Wsparcie mitochondriow

Uwaza sie, ze stres oksydacyjny odgrywa wazna role w chronicznym zmeczeniu, dlatego
mozesz sprébowac przyjmowac antyoksydanty, takie jak selen, glutation, N-acetylocyste-
ina, kwas alfa-liponowy, koenzym Q10 i oligomery proantocyjanidynowe OPC), jak réwniez
witaminy Ci E. Wszystkie te zwigzki uwazane sg za pomocne.

Co wiecej, jak dowodza kanadyjscy uczeni, suplementacja glutationu moze by¢ istotna
z jeszcze innego powodu — ot6z do sprawnego dziatania potrzebuja go limfocyty oraz
miesnie. Gdy mamy go za mato w organizmie, zaczynaja o niego rywalizowac ukiad immu-
nologiczny i ruchowy. Rzecz jasna odpornos¢ ma priorytet z punktu widzenia naszego prze-
trwania zywiciela, pozbawia zatem miesnie szkieletowe glutationu, uposledzajac utrzyma-
nie normalnego metabolizmu tlenowego, co prowadzi do... zmeczenia i bélu miesni2.

Dobrze jest tez siegnac po niacyne (witamina B3), ktéra wspétdziata w syntezie i rozkta-
dzie weglowodanoéw, kwaséw ttuszczowych i aminokwaséw, w przemianach metabolicz-
nych majacych na celu uwalnianie energii oraz hamuje toksyczne dziatanie zwigzkéw che-
micznych i lekéw. Jedna z jej pochodnych - dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy (NADH),
bierze udziat w wytwarzaniu w mitochondriach adenozynotrifosforanu (ATP), zrédta energii
dla ciata, dlatego suplementacja nim moze okazac sie pomocna - tak jak w przypadku nie-

mal 30% pacjentdw, ktdérzy wzieli udziat w jednym z badani’.
Kolejna — NAD* stymuluje biogeneze mitochondriéw,

zwiekszajac ich gestos¢ i poprawiajgc tym samym go-
spodarke energetyczng w neuronach. Ponadto pozwala
op6zni¢ odczuwanie zmeczenia wywotanego intensywnym
treningiem, reguluje rytm dobowy i wygasza stany zapalne

w uktadzie nerwowym!

wieloplaszczyznowe podejscie do pro-
blemu: zmiane stylu zycia (w tym
korekte diety i dostosowanie snu),
dobér wtasciwej aktywnosci fizycznej,
relaksacje psychiczng i emocjonal-

ng, masaze oraz naturalne wydalanie
produktéw przemiany materii®.

W dodatku ostatnie prace naukowe
potwierdzajg wlasciwo$ci przeciwzapal-
ne oraz przeciwbélowe zalecanych przez
Awicenne rumianku i kopru. To pierw-
sze ziolo ma dzialanie przeciwzapalne
- ingerujac w szlak cyklooksygenazy'.
Ponadto w kilku badaniach wykazano,
ze tagodzi bél stawéw w zespole ciedni
nadgarstka i chorobie zwyrodnieniowej
stawu kolanowego’. Natomiast anali-
za fitochemiczna wodnego ekstraktu
z kopru wykazata obecno$c¢ polifenoli,
flawonoidéw i garbnikéw''. Naukow-
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1. Altern Med Rev, 2001; 6: 450-9

2. Med Hypotheses. 1999
Oct;53(4):347-9

3. Ann Allergy Asthma Immunol,
1999; 82: 185-91

cy potwierdzili takze jego znaczace
dziatanie przeciwdepresyjne i prze-
ciwbélowe u szczuréw w poréwnaniu
do lekéw (sertraliny i tramadolu) i to
bez zadnych dzialan niepozadanych'*.

Niedobor Yang?

Zgodnie z teorig tradycyjnej me-
dycyny chinskiej (TCM) yang
iqi sg sitg napedowa aktywnosci
biologicznej w ludzkim ciele,

a kliniczne objawy ich niedo-
boru przypominajg objawy ze-
spotu przewlektego zmeczenia
w medycynie zachodniej (kt6-
re jest patologicznie zwigzany

z dysfunkcja mitochondriéw).
Dlatego badacze z Hongkongu
postanowili potaczy¢ sity TMC

z medycyng konwencjonalng i spoj-
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dziesieciu lat szeroko zakrojone badania
koncentrowaly sie na ocenie aktywnosci
farmakologicznej cytrynica chinskiego,

a zwlaszcza jego sktadnikéw lignano-
wych i polisacharydowych. Stwier-
dzono, ze lignany wywierajg dziatanie
przeciwutleniajace i przeciwzapalne',

a polisacharydy immunomodulujace

na makrofagi otrzewnowe i limfocyty

u myszy'’. Ogromna liczba dowodéw
eksperymentalnych wykazala, ze za-
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warty w owocu schisandrin B moze
wzmacniaé mitochondrialny status
antyoksydacyjny glutationu, a tym
samym chroni¢ przed uszkodze-
niem wywolanym przez utlenianie
zaréwno w warunkach eksperymen-
talnych in vitro, jak i in vivo'.

Odkrycia te sugeruja, ze pobu-
dzajace qi dziatanie cytrynica chin-
skiego moze wywrzeé korzystny
wplyw na osoby cierpigce z powo-
du chronicznego zmeczenia.

Szatwiai traganek

Wedlug tradycyjnej medycyny chin-
skiej inne reprezentatywne
ziola zapewniajace wsparcie dla
2 podstawowych sktadnikéw
ludzkiego organizmu - qi

i krwi - to szalwia czerwo-
na (Salvia miltiorrhiza)

i traganek (Astragalus).

Qi oznacza krazaca
energie zyciowgq stojaca
za kazda czynnoscia
i procesami, w tym me-
tabolizmem i wzrostem
ludzkiego orga-
nizmu, a krew
jest niezbed-
ng substancjg
odpowiedzialng
za odzywienie ciala.
Niedobér obu wiaze sie
ze zmeczeniem fizycz-
nym i psychicznym®.

W odlegtym Daejeon
w Korei Potudniowej testo-
wano jak mieszanina
1:1 30% etanolowych
ekstraktow z korze-
ni szalwii i traganka
— nazwana mielofil — spraw-
dzi sie w leczeniu CFS.

W badaniach przedklinicz-
nych mielofil wykazywal dzia-
lanie przeciwzmeczeniowe i zapobiegal
uszkodzeniom OUN poprzez silne
dziatanie przeciwzapalne, przeciwu-
tleniajace oraz modulujgce 0§ HPA®.
Efekt ten wykazano réwniez w badaniu
klinicznym pacjentéw z idiopatycz-
nym chronicznym zmeczeniem?'.

Zacheceni tymi wynikami uczeni
przeprowadzili randomizowane kon-
trolowane badanie kliniczne mielofilu
u 98 pacjentéw z CFS i ocenili jego
skuteczno$é¢ oraz bezpieczenstwo. Przez

76 OCZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2022

12 tygodni chorym poda-
wali doustnie 2 g mieszan-
ki ekstraktéw dziennie lub
placebo. Wyniki badania
potwierdzily, Zze u oséb

z cigzkim przebiegiem
choroby, ktére przyjmo-
waly mielofil, nastapita
statystycznie istotna po-
prawa objaw6éw zmeczenia
w poréwnaniu do placebo’.

Zeh-szen w akcji
Panax ginseng to wazny lek ziotowy,
ktéry od tysiecy lat jest stosowany
w celu poprawy qi. Dlatego Chinczy-
cy pokusili sie o przeprowadzenie
systematycznego przegladu zaréwno
randomizowanych badan klinicz-
nych, jak i przedklinicznych testéw
na zwierzetach, aby oceni¢ jego
skutecznos¢ w leczeniu CFS.
Metaanaliza wykazala, ze wy-
ciag z roéliny przeciwdziatat
stresowi oksydacyjnemu,
regulujac metabolizm weglo-
wodanéw, op6zniajac groma-
dzenie metabolitow, promujac
funkcje mitochondrialne oraz
dzialajac neuroprotekcyjnie
poprzez normowanie zaburzen
neuroprzekaznikéw w osrod-
kowym uktadzie nerwowym.
Podsumowujac swojg pra-
ce naukowcy z Wenzhou,
uznali, ze ,,zen-szen kore-
anski moze by¢ zalecany
do rutynowego stosowania
w przypadku zmeczenia”*.

Podejscie ajurwedyjskie

W indyjskiej medycynie tradycyjnej mu-
mio (shilajit) od wiekéw uzywane bylo
jako srodek odmtadzajacy. Ta zloZzona
substancja mineralna zawiera 38 pier-
wiastkéw chemicznych, 40 makro-

i mikroelementéw, 10 réznych tlenkéw
metali oraz kilkanascie aminokwaséw.
Nic wiec dziwnego, ze przy takim bo-
gactwie skladnikéw odzywczych pote-
guje procesy regeneracyjne w réznych
tkankach i dziata wzmacniajaco na caly
organizm. Z tego wzgledu uczeni z In-
stitute of Technology w Varanasi, po-
stanowili sprawdzi¢ potencjal terapeu-
tyczny shilajit w leczeniu przewleklego
zmeczenia. W tym celu przeprowadzili
eksperyment na szczurach z CFS, u kt6-

7_~-:-H'~L——— -t
[ y >

rych choroba manifestuje sie¢ wzrostem
okresu bezruchu i spadkiem zachowan
wspinaczkowych, a takze ostabieniem
leku. Podawane gryzoniom przez

21 dni mumio odwrécito wywolany
przez CFS spadek poziomu kortykoste-
ronu w osoczu i utrate masy nadnerczy,
co wskazuje na modulacje osi HPA (pod-
wzgbrze-przysadka-nadnercza). Zapobie-
galo tez dysfunkcji mitochondriéw i cof-
neto mitochondrialny stres oksydacyjny.
To wszystko za$ doprowadzito do usta-
pienia u zwierzat behawioralnych
objawow przewleklego zmeczenia*.

Moc przyrody
Pomocne w tagodzeniu CFS mogga tez
okazaé sie mieszanki roélinne, za-
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66 Cistanche umozliwia wytwarzanie wystarczajacej ilosci
energii, aby utrzymac aktywnosc fizyczng i umystowa #9

wierajace tatarak zwyczajny (dodaje
witalnosci), dziatajacy antyoksyda-
cyjnie rozmaryn lekarski i opuncje

figowa, ktéra skrywa w swoim wnetrzu

m.in. magnez. Pierwiastek ten przy-
czynia sie do eliminowania uczucia
zmeczenia i znuzenia oraz wspiera
prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Symptomy chroniczne-
go zmeczenia przypominajg objawy
niedoboru magnezu we krwi i rze-
czywiscie u niektérych oséb z CFS
odnotowano jego deficyt*. W kilku
przeprowadzonych na niewielka
skale badaniach wykazano, ze gdy
suplementowaly ten pierwiastek do-
ustnie lub w postaci zastrzykéw, ob-
jawy choroby ulegly ztagodzeniu®.

To zaledwie poczatek
Ziotolecznictwo to zaledwie jedna
z wielu metod terapeutycznych, jakimi

w leczeniu przewleklego zmeczenia
dysponuje medycyna alternatywna.

Przeglad systematyczny 26 ran-
domizowanych badan kontro-
lowanych placebo, w ktérych
wzieto udzial 3 273 oséb, wykazat
pozytywne efekty qigong, masa-
7y 1 tuiny w tagodzeniu CFS*.

Tradycyjne systemy medyczne
przez tysiace lat zgromadzily pokaz-
na wiedze opartg na do§wiadczeniu
i madrosci ludowej. Medycyna akade-
micka moze czerpaé od swej starszej
siostry, udoskonalajac sposoby lecze-
nia przewleklego zmeczenia i innych
choréb. Jednak, aby zdato to egza-
min, powinna przyswoi¢ 2 lekcje.

Po pierwsze traktowac czlowieka
jako system naczyn potaczonych,
niejednokrotnie wieloptaszczyzno-
wo i w wielu sferach (np. psyche
i soma). W przypadku tak ztozonych

TEMAT NUMERU

schorzen, jak CFS jedynie holistycz-
ne podejécie do problemu pozwoli
opracowac skuteczne leczenie.

Po drugie, zrozumied¢, ze pacjent
odgrywa wazniejsza role niz cho-
roba. Medycyna spersonalizowana
daje lepsze efekty, bowiem protokét
leczenia jest ,,uszyty na miare”
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Pozb3adz sie anemii

Chot¢ Zelazo jest stabo przyswajalne przez ludzki organizm,
mozna jego wchtanianie wspomadc naturalnymi srodkami

Na niedokrwisto$¢ cierpi 25% S$wia-
towej populacji. Niedobdr zelaza jest
gtéwng przyczyna niedokrwistosci
w réznych krajach i u obu plci, przy
czym czeSciej wystepuje u kobiet'.
Pierwiastek ten znajduje sie
m.in. w hemoglobinie — barwniku
krwinek czerwonych — ale wchodzi tez
w sktad wielu enzymow i biatek. Jest
w mieéniach, §ledzionie, watrobie, ner-
kach, szpiku kostnym, osoczu. Najwaz-
niejszym zadaniem zelaza jest transport
tlenu we krwi z pluc do kazdej komérki
ciala — bez niego organizm by sie udu-
sit. Od Fe scisle zalezny jest tez proces
powstawania czerwonych krwinek.
Pierwiastek ten wchlaniany jest
w dwunastnicy i jelicie cienkim. Na-
stepnie wigzany jest w btonie sluzowej
przewodu pokarmowego z biatkiem

apoferrytyna. W ten sposéb powstaje fer-
rytyna i to w jej postaci zelazo moze by¢

magazynowane w watrobie. Z ferrytyny
zelazo uwalniane jest do krwi i trans-
portowane przez transferrytyne. Zatem
niedobor zelaza w organizmie moze

wynikaé nie tylko ze zbyt malej jego ilo-

$ci w diecie, ale tez z nieprawidlowego
jego wchlaniania lub transportowania®.

Dziegiel chinski

Anemia objawia sie uczuciem zmecze-
nia i wyczerpania, gdyz wazne organy,
takie jak mdzg i serce, nie sa optymalnie
zaopatrywane w tlen. Niedoboér zelaza
wplywa na produkcje energii w elek-
trowniach komérkowych zwanych mi-
tochondriami — dochodzi do ogélnego
pogorszenia wydajnosci organizmu.
Dlatego do typowych objaw6w niedo-
boru Zelaza oprécz zmeczenia zalicza
sie rowniez wewnetrzny niepokéj, ner-
wowo$¢, béle gtowy, ktopoty z pamiecia
i zwigkszona wrazliwo$¢ na zimno®
oraz wiekszg podatno$¢ na infekcje.

Doustne suplementy zelaza
maja swoje wady, a sg to po-
draznienia przewodu
pokarmowego oraz

niska biodostepnosé. Poza tym aktywuja
w organizmie wolne rodniki. Dlatego
roénie liczba badan klinicznych nad
ro$linnymi produktami leczniczymi,
ktére mogtyby poméc w anemii. Okazuje
sie, ze niektdre dzialajg bezposrednio,
aby podwyzszy¢ poziom zelaza, a inne
— poprzez swojg aktywno$¢ przeci-
wutleniajaca zwigkszaja odpornosé

na stres oksydacyjny lub wyzwalaja
mechanizmy komérkowe, takie jak
autofagia lub lecza anemie zwigzang

z przewleklym stanem zapalnym*.

(Angelica sinensis)

Roslina ta réwnowazy poziom zelaza poprzez zwiek-
szenie wydzielania hematopoetycznych czynnikéw
wzrostu, takich jak erytropoetyna. W ten sposéb
stymuluje komorki krwiotworcze . Polisacharydy,
wchodzace w skiad dziegla, poprawiajg poziom Zelaza
w surowicy . Proszek z jego korzenia obfituje w ara-
binoze, glukoze i galaktoze, pobudza proces erytro-
poezy, czyli odnawiania sie krwinek czerwonych .

78 OCZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2022



DETEKTYW MEDYCZNY

Drzewo chrzanowe (Moringa oleifera)
Jego liscie sg najsilniejszym znanym dostawca zelaza w kazdej
postaci. Co wiecej, jest réwniez bogata we flawonoidy, saponiny,
alkaloidy i zwigzki fenolowe, ktdre sg nie-
zbedne do pobierania i wchianiania
zelaza przez organizm, dzieki cze-

mu moze stuzyc jako kompletny
zestaw sktadnikéw odzywczych,
a takze w terapii niedokrwi-
stosci z niedoboru zelaza.
Jak sie okazuje, moringa olejo-
dajna w potaczeniu z jaggery,
czyli nierafinowanym cukrem wy-
twarzanym tradycyjnymi metodami
z soku z trzciny cukrowej, przyniosta
pozytywne rezultaty w leczeniu anemii°.
Badanie z 2018 r. pokazuje, ze ekstrakt z lisci
drzewa chrzanowego skutecznie koryguje poziom
hemoglobiny w przypadku umiarkowanej anemii, a przy
uwzglednieniu w codziennej diecie sprawdza sie jako strate-
gia zapobiegawcza®’. Ponadto u kobiet w wieku rozrodczym Gujawa pospolita (Psidium guajava)
interwencja preparatem zawierajacym wyciag oraz jaggery

spowodowala znaczna poprawe poziomu hemoglobiny™ Sok z lisci tego pochodzacego z Ameryki Potudniowej drzewa jest

stosowany jako lek na niedokrwisto$¢. Madros¢ ludowa potwier-
dzajq doniesienia naukowe — wynika z nich, ze zaréwno owoce,
. . jak i liscie rosliny majg korzystny wptyw na poziom hemoglobiny

3 Punarnava u cierpigcych na anemie. W badaniach przeprowadzonych na Uni-
o o wersytecie Calabar udowodniono, ze liScie gujawy podawane ane-
[Boerha‘”a d’ffusa) mikom pomagajg w tworzeniu komérek krwi, zwiekszeniu stezenia

Zgodnie z ajurwedg ma dziatanie przeciwsta-
rzeniowe, zapobiega chorobom i wzmacnia
zycie. Dwaj uczeni — Barthwal i Srivastava
w czasie eksperymentu na matpach zauwazyli,
ze podawany doustnie ekstrakt z korzenia
punarnavy (w dawce 50 mg/kg dzien) znacza-
co skrdcity czas trwania krwawienia podczas
miesigczki i zwigzang z tym utrate zelaza®.
Potwierdza to doniesienia naukowe
sprzed ponad wieku. Ich autorzy wska-
zywali wtedy na Boerhavia diffusa jako
skuteczny roslinny lek przeciw anemii®.

hemoglobiny, nie powodujac przy tym skutkéw ubocznych®.

Winorosl (Vitis)
Jak sie okazuje, to biblijne pnacze
cate jest przesycone substancja-

mi o prozdrowotnym dziataniu,
a jego pestki moga okaza¢ pomoc-
ne przy anemii. Ekstrakt z nich
ma zdolnos$¢ do neutralizowania
wolnych rodnikéw? oraz zwieksza
wechtanianie zelaza hemowego
i hamuje jelitowe wchiania-
nie zelaza niechemowego?’.
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Rzezucha ogrodowa
(Lepidium sativum)

Stosowana byta w Indiach do celéw leczniczych juz od czaséw
wedyjskich (a zatem miedzy drugim a pierwszym tysigcleciem
przed nasza erg). Naukowcy z tego kraju dokonali systema-
tycznego przegladu literatury dotyczacej rzezuchy. Okazuje
sie, ze kazda czesc tej — wysiewanej u nas gtéwnie w okresie
Wielkanocy - rosliny ma wiasciwosci lecznicze. Badacze tym
razem jednak zwrdcili szczegdlng uwage na nasiona rze-
zuchy. Sg one bogate w biatko, ttuszcz, wapn, zelazo i majg
wysoka warto$¢ odzywcza. Dziatajg mlekopednie (utrzymu-
jaizwiekszaja produkcje mleka u kobiet), przeciwrakowo
i przeciwcukrzycowo?. W kolejnym badaniu ci sami uczeni
dowiedli, Ze suplementacja prazonymi nasionami rzezuchy
poprawita zawartos¢ zelaza, wapnia i cynku w diecie?.

Opuncja figowa (Opuntia elatior)
Aktywnos¢ hematynowg soku z jej owocéw badano na szczurach, u ktérych
anemie wywotano fenylohydrazyna (PHZ). Jako wskazniki niedokrwistosci

analizowano parametry hematologiczne, takie jak m.in. zawarto$¢ hemoglobi-

ny, czerwonych krwinek. Zwierzeta nie tylko wyzdrowialy, ale przeszty szybka

rekonwalescencje. Badacze ttumacza to zwiekszong erytropoeza i wiasciwo-
$ciami przeciwutleniajgcymi betacyjaniny, ktéra wchodzi w skiad opuncji*”.

Kozieradka pospolita
(Trigonella foenum-graecum)

To kolejne bogate zrdédto zelaza — wedtug bazy danych sktadu zywnosci Departa-
mentu Rolnictwa Standw Zjednoczonych (USDA) w 100 g zawiera az 33,5 mg Ze-
laza. Doskonatym zrédtem tego pierwiastka oraz kwasu foliowego s3 jej liscie.
Dowiedziono tez, ze skutecznie przeciwdziatajg one anemii. Pomagaja tez
w tworzeniu czerwonych krwinek i zwiekszaja produkcje hemoglobiny. Zdaniem

naukowcéw z Bengaluru (aglomeracja w potudniowych Indiach) liscie kozie- . WHO Global Database on Anaemia. Geneva,

dki , iaki t . dosk } sr6di sl $W|tzer|and:WorId Health Organization;2018
radki ZaroYVno na §uroyvo,Ja I'po ugo owan!u _53 oskonatym zrodrem .Ze ?Za 2. Zelazo - pierwiastek zycia, prof. Klaus Kisters, wyd.
dla organizmu. Pierwiastka dostarczy réwniez wywar z ugotowanych lisci®. MedPharm Polska
3. Crit Rev Food Sci Nutr 39 : 131-48
4. Anemia 2012; 2012 : 563251
5. Chin. |. Integr. Med. 2007; 13 : 297-300
6. Curr. Med. Chem. 2004; 11 : 1479-500
7. ). Med. Food. 2012;15:923-9
8. Nutrients. 2019 Oct; 11(10): 2481; I)CBS 2015; 1(4):
222-6

9. Vet Parasitol. 2004; 122: 151-64

10. Annals of Plant Sciences 2018 March; 7(4): 2166-71,
DOI:10.21746/aps.2018.7.4.16

11. ) Tradit Complement Altern Med. 2012; 9 (1): 81-7

12. Int. |. Biol. Macromol. 2019; 126 : 747-54

13. Afr | Biotechnol. 2009; 8: 2389-93

14. Int. ). Chem. Stud. 2018; 6 : 2977-9

15. |. Food Agric. Sci. 2018; 8 : 10-7

16. |. Kermanshah Univ. Med. Sci. 2018; 22 : €82300

17. ). llm. Kesehat. 2020; 9 : 893-9

18. Advances in Contraception, 1990;6(2): 113-24;
Advances in Contraception, 1991;7(1): 67-76

19. Ind Med Gaz. 1910 Apr; 45(4): 132-4

20. Ayu. 2015 Apr-Jun; 36(2): 208-13

21. Biochim. Biophys. Acta. 1996; 1304 : 210-22

22. |. Nutr. 2008; 138 : 1647-51

23. Proc. Natl. Acad. Sci., India, Sect. B Biol. Sci. 2018;
88:829-36

24. AgriRes & Tech: Open Access ). 2017; 4(2): 555631
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Tasma
(Ulva prolifera)

Jest jednym z gatunkéw zielo-
nych makroglonéw. Zawiera w so-
bie siarczanowe polisacharydy o uni-

kalnych cechach strukturalnych w postaci wigzarn ramnozy i kwasu
uronowego. Badania na szczurach udowodnity, ze ekstrakt z tej rosliny
indukuje wzrost liczby erytrocytéw i poziomu zelaza w surowicy oraz
przyczynia sie do przywrdécenia prawidtowego poziomu Zelaza®.

Indycza jagoda

(Solanum torvum)

Uczeni z USA i Ghany zdajac sobie
sprawe z narastajacych proble-
méw z wyzywieniem ludzkosci,

postanowili zbadad¢, czy dieta

oparta na jadalnych owadach oraz

indyczych jagodach, ma szanse
zapobiec niedozywieniu i zwigza-

nych z nim niedoborom Zelaza.

Solanum torvum nazywane tez

bywa diabelska figg lub groszkowym

baktazanem. Rosnie w Afryce, Azji

i Ameryce Potudniowej. Jej owoce

zawierajq m.in. witaminy Ai C, sporo
soli zelaza (76,87 mg/kg) oraz man-
ganu, wapnia, miedzi i cynku. Z tych
wiasnie przyczyn badacze posta-
nowili podawac jg niedozywionym
szczurom chorym na niedokrwi-
stosc¢. Okazuje sie, ze przynajmniej

w tej kwestii jesteSmy bezpieczni

- zaréwno jadalne owady, jak i indy-
cze jagody spowodowaty znaczacy
wzrost liczby erytrocytéw oraz
stezenia hemoglobiny w poréw-
naniu do nieleczonych gryzoni®.

Burak zwyczajny (Beta vulgaris)

Ta popularna w naszym kraju roslina zawiera zelazo, azotany,
sod, potas i betalaine'“. Leczy anemig, pobudzajac zdolnos¢ ery-
trocytéw do przenoszenia tlenu. Dowiedziono, Ze 8 g burakéw
zjadanych codziennie przez 20 dni, spowodowato wzrost pozio-
mu Zelaza i ferrytyny we krwi, Zzelaza w surowicy, a takze spadek
transferyny i catkowitej zdolnosci wigzania zelaza u 7 kobiet
w wieku 22-24 lata”. Za$ - jak dowiedli naukowcy z Iranu - picie
100-200 ml soku z burakéw przez 6 tygodni przez zawodniczki
druzyny futbolowej podniosto u nich poziom zelaza i ferrytyny*.
Z kolei podawanie burakéw w postaci proszku i suplementéw
na bazie zelaza przez 14 dni paniom z niedokrwisto$cig prowa-
dzito do podwyzszenia poziomu Zelaza i liczby erytrocytow"’.
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Choroba z Lyme potrafi skry¢ sie za wieloma maskami. Jedna z nich jest zapalenie
stawodw, powodujace zwykle ostry, wedrujacy bél. Moze sie ono pojawic cate lata
od infekgji, nawet po skutecznym zabiciu powodujacych jg kretkow!

eumatolodzy odegrali klu-
czowa role w historii le-
czenia boreliozy juz przy
okazji jej odkrycia w latach
70. XX w. Wéwczas to w okolicy
amerykanskiego miasta Lyme w stanie
Connecticut powigzano serig przypad-
kéw zapalenia stawéw wsréd mto-
dziezy z ukgszeniami przez kleszcze.
Naukowcy z Yale zbadali 51 pacjentéw,
wéréd ktérych najczestszym objawem
byly nawracajace ataki obrzeku kolan.
Kilku osobom dokuczaty dolegliwosci
w innych stawach, takich jak nadgar-
stek lub kostka. Wielu towarzyszyty
goraczka, zmeczenie i béle glowy.
Niektérzy pamietali wystapienie wy-
sypki na skdrze (rumienia wedrujacego
— podstawowego symptomu boreliozy)

przed pojawieniem sie obrzeku kolana'.
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Juz wtedy stalo sie jasne, ze wywoly-
wana przez kretki Borrelia burgdorferi
infekcja jest ztozong choroba wielo-
uktadows, atakujaca przede wszystkim
skore, uktad nerwowy, serce i/lub stawy.
Réwniez przy tej okazji okazalo sie,
ze po kilkunastu latach az u ok. 60% nie-
leczonych pacjentéw jako pézZna jej
manifestacja rozwinelo sig boreliozowe
zapalenie stawéw?. Wspoélczesnie, z epi-
demiologicznego punktu widzenia, taka
reumatologiczna posta¢ choroby z Lyme
cze$ciej wystepuje w Stanach Zjedno-
czonych niz w Europie, jednak nadal do-
sigga 3-15% mieszkancéw Starego Kon-
tynentu’. Moga one przybiera¢ postaé
od niewielkich, przemijajacych dolegli-
wosci bélowych ze strony uktadu kost-
no-stawowo-miesniowego, przez objawy
ostrego zapalenia stawéw z wysigkiem,

az po rzadziej wystepujace postaci prze-
wleklego zapalenia staw6w z destrukcjg
kostno-stawowa (ok. 10% przypadkéw).

Przyczajony wrég
Eksperci nie ukrywaja, ze prawidlo-
wa diagnoza boreliozowego zapalenia
staw6w nie jest tatwa. Pytanie o uka-
szenie przez kleszcza powinno by¢
standardem wywiadu lekarskiego,
jednak sami pacjenci czesto ignoruja
taka ewentualno$¢. Wszystko przez to,
Ze objawy ze strony uktadu migéniowo-
-szkieletowego moga wystapi¢ w réznym
czasie od poczatku zakazenia: po kilku
dniach lub nawet po wielu latach. Kazdy
z tych okreséw charakteryzuje sig réw-
niez nieco odmiennym przebiegiem.

Juz na poczatku zakazenia, kiedy cha-
rakterystycznym objawem jest rumien



wedrujacy, czesto wystepuja tagodne lub
umiarkowane béle kosci, stawow
i/lub mieéni*. Ustepuja one zwykle sa-
moistnie i nie majg zwiazku z péZniej-
szym ujawnieniem sie zapalenia stawow.
Charakterystyczne objawy stawowe
najczesciej wystepuja dopiero w okre-
sie zakazenia rozsianego, ktére trwa
od kilku dni do roku. Wéwczas chorzy
zglaszaja krétko trwajace, wedrujace
béle stawowo-kostne i miesniowe oraz
okolicy Sciegien i przyczep6w $ciegni-
stych. Maja one tendencje do nawrotéw
i zmienng, czasem trudng do okre-
$lenia lokalizacje. Z kolei najczesciej
po 6 miesigcach (w ciagu 2 tygodni
— 2 lat) od wystapienia pierwszych
objawéw boreliozy ujawnia sie zajecie
stawéw pod postacig krétkich, nawra-
cajacych epizodéw nie tylko bélu, ale
i obrzeku zazwyczaj jednego, rzadziej
kilku stawéw. Dolegliwoéci te czgsto
sg asymetryczne, niezbyt nasilone,
najczesciej dotycza koniczyn. Po kilku
tygodniach mogg ustepowac samoist-
nie lub rozwing¢ sie w pelnoobjawowe
ostre zapalenie stawé6w. Jest ono jednym
z czestszych objawéw klinicznych bore-
liozy, bo dotyczy ok. 50-60% nieleczo-
nych i ok. 30% leczonych pacjentéw
na Swiecie’. Wystepuje zazwyczaj
u dzieci i os6b mtodych, chociaz jego
objawy obserwuje sig tez u starszych lu-
dzi. Typowe objawy to bél, obrzek, cza-
sem duzy wysiek w stawie i wzmozona
cieplota, ale zwykle bez wyraznego za-
czerwienienia®. Utrzymuja sie zazwyczaj
kilka tygodni, ale réwnie dobrze moze
to by¢ kilka godzin lub dni, a niekiedy
miesiecy. W tej ostrej postaci réwniez
najczesciej procesem zapalnym zajety
jest jeden duzy staw w obrebie konczyn
dolnych, w 63% przypadkéw to staw
kolanowy’. Nieraz tej postaci towarzyszy
obecnosé torbieli dotu podkolanowego,
ktéra wykazuje skfonnoéé do pekania.
Stosunkowo czesto zajete sg tez inne
stawy koniczyn gornych i dolnych,
w tym lokciowe, skokowe, barkowe
i nadgarstkowe. Rzadziej proces zapalny
lokalizuje sie w stawach skroniowo-
-zuchwowych, paluchdw, rak i stép.
Bardzo rzadko zajete sg stawy biodrowe.

Bumerang lub

niechciany towarzysz

Zapalenie staw6éw w przebiegu bore-
liozy ma charakter asymetryczny i na-
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66 Ostre zapalenie stawdw jest jednym z czestszych objawdw
klinicznych boreliozy, bo dotyczy ok. 50-60% nieleczonych
i ok. 30% leczonych pacjentdw na Swiecie #9

wrotowy. Kolejne epizody wystepuja
nieregularnie, mogg by¢ wielokrotne,
przerywane diugotrwatymi okresami
calkowitych remisji. Czasem towarzyszy
im uczucie zmeczenia, rzadko pojawia
sig niewielka sztywno$¢ poranna.

Taka ostra posta¢ zazwyczaj nie
prowadzi do destrukcji stawéw, ale
u ok. 10% pacjentéw ich zapalenie nie
ustepuje i przechodzi w chorobe prze-
wlekta. Mozna ja rozpozna¢, gdy objawy
o tej samej lokalizacji utrzymuja sie
przynajmniej przez rok®. Najczesciej do-
tyczy to stawéw kolanowych. Wéwczas
choroba moze juz doprowadzi¢ do roz-

woju zmian destrukcyjnych, ale tylko
sporadycznie do trwatego uszkodzenia
i unieruchomienia zajetego obszaru.
Zmiany histopatologiczne blony
maziowej oraz zaburzenia immunolo-
giczne przypominajg reumatoidalne
zapalenie staw6w. Obraz RZS nasladu-
je tez wielostawowa posta¢ choroby,
przebiegajaca ze zwezeniem szpar
stawowych oraz obecnoscig nadzerek.
Boreliozowe zapalenie staw6éw najbar-
dziej przypomina jednak pojawiajace
sig po wczesniejszej infekcji (najczesciej
przewodu pokarmowego lub narzadéw
plciowych) reaktywne zapalenie stawéw
(ReZS), ktére przebiega zwykle bar-
dziej burzliwie i utrzymuje sie dluzej.
Objawy reumatycznej postaci bo-
reliozy majg zatem rézng postac,

od krétkotrwatych epizodéw boléw
stawowych, okotostawowych lub mig-
$niowych, przez okresy przemijajacych
pelnoobjawowych zapalen stawéw,

do rzadkich przypadkow przewle-
kiego zapalenia btony maziowej.

Znaki szczegolne
Kiedy zatem mozna podejrzewac bore-
liozowe zapalenia staw6w? Oczywiscie
podstawowaq kwestig bedzie wspo-
mniane juz ugryzienie przez kleszcza.
Trzeba jednak przypomnie¢, ze nie
tylko czas potrafi maskowac jego skutki
—réwniez opisywany wszedzie rumien
wedrujacy nie zawsze sie ujaw-
nia, co potrafi uspi¢ czujnosc.
Tak naprawde zatem kazde
zapalenie stawéw moze
by¢ efektem
infekcji Bor-
relia. Trzeba
przede wszystkim
obserwowac objawy — je-
$li wystepuja w jednym
stawie i sg sporadycz-
ne, moze to by¢ borelioza.
Wskazuje na nig réwniez duza
opuchlizna (zwlaszcza w okolicy
kolana), czegsto nieproporcjo-
nalna do bélu. Zwykle choroba
ma réwniez nagly poczatek,
w przeciwienstwie do RZS, w kt6-
rym objawy narastajg stopniowo.
Reumatyczna posta¢ boreliozy przy-
pomina réwniez spondyloartropatie
zapalne (SpA), do ktérych nalezy
poinfekcyjne ReZS. Ta grupa choréb
podobnie dotyka duzych stawéw kon-
czyn dolnych, gléwnie kolanowych,
i ma asymetryczny charakter. Za SpA
mogg przemawiaé obecno$¢ zapalnego
bélu kregostupa, poprzedzajace objawy
zapalenia cewki moczowej, pecherza
moczowego lub szyjki macicy, przebyta
biegunka lub infekcja drég oddecho-
wych, tuszczyca skéry lub paznokci,
dodatnie wyniki badan serologicznych
oraz obecno$¢ antygenu HLA-B27°.
Cechg charakterystyczng wylacz-
nie dla zapalenia stawéw w borelio-

e
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zie sg z kolei widoczne uszkodzenia
srédblonka naczyn, ztogi fibryny i zmia-
ny zarostowe w naczyniach tetniczych
btony maziowej staw6éw, powodujace

jej obrzek i przerost. Z pozostatych
objaw6w czeste sg sztywno$é szyi oraz
béle zebéw i okolicy klatki piersiowej,
przywodzace na mysl choroby serca.

Preludium autoagres;ji

Sam rozwdj zapalenia stawéw w prze-
biegu boreliozy to skomplikowany
proces, w ktérym uczestnicza r6znego
rodzaju zwigzki chemiczne obecne

w ludzkim organizmie. Poczatkowo na-
stepuje penetracja inwazyjnych Borrelia
burgdorferi droga krwi ze skéry do plynu
stawowego i blony maziowej. Nastepnie,
w wyniku wzajemnego oddzialywania
miedzy kretkami a makrofagami i ko-
morkami srédbtonka, dochodzi do nacie- Daj Odpér boreliozie!
czenia ogniska zapalnego granulocytami
obojetnochtonnymi. Do akcji wkraczajg

Cho¢ chorobe z Lyme przenosza kleszcze, a bezposrednio wywotuja kretki B. burgdorferi,
S . ; to tak naprawde jej przyczyn nalezy szukac glebiej. Organizm z ostabionym uktadem od-
takze fibroblasty — ich pobudzenie po- pornosciowym, niedozywiony, narazony na czeste infekcje i wptyw szkodliwych czynnikéw
woduje produkcjg m.in. cytokin. To za$ (takich jak plesn i pasozyty) zawsze bedzie bardziej narazony na rozwéj boreliozy i jej
moze mie¢ kluczowe znaczenie. przejscie w przewlekie schorzenie. W pewnym przetomowym badaniu wykazano przykta-
Jak donosza eksperci na famach Na- dowo, Ze wyzsze poziomy plazmablastéw we krwi — specyficznego podzbioru komdrek
wytwarzajacych przeciwciata — korelowaty z szybszym ustepowaniem objawéw boreliozy
po leczeniu doksycykling™.
Im wczesniej po zakazeniu rozpocznie sie leczenie, tym wczesniejszy i petniejszy bedzie
e ) ; powro6t do zdrowia, wiec osoby, ktére czekaja zbyt dtugo, zanim zostang zdiagnozowane,
(IFN)-gamma i niewystarczajacymi moga nie reagowac pozytywnie na antybiotyki. Nie nalezy tez zapominac o tym, ze leki
ilosciami przeciwzapalnej interleuki- zwalczaja jedynie rzeczywistg infekcje, ale nie caly szereg towarzyszacych jej objawdw.
ny 10 (IL-10). Konsekwencje tej roz- Ponadto moga powodowac dziatania niepozadane, a z czasem ostabic¢ uktad odpornoscio-
regulowanej odpowiedzi prozapalnej wy, niszczac korzystne bakterie jelitowe, zwlaszcza jesli sa stosowane przez diuzszy czas.
Dlatego tez lepszg strategia wydaje sie prewencyjne zadbanie o organizm, by unikna¢ za-
chorowania. Oto, co warto zrobic.

ture Reviews Rheumatology, boreliozo-
we zapalenie stawéw charakteryzuje
sig wysokim poziomem interferonu

w blonie maziowej obejmujg uposle-

dzonq’naprawq tkane.k, uSZkOdze'me — Uzywaj naturalnego srodka odstraszajgcego owady (np. z olejkéw eterycznych), gdy

naczyn, procesy autoimmunologicz- jestes w lesie, ogrodzie, na plazy lub nad jeziorem.

ne i cytotoksyczne oraz proliferacje — Nos$ ditugie spodnie, rekawy i skarpety, aby chroni¢ skére przed kleszczami. Sprébuj takze

i zwl6knienie fibroblastéw. Te cechy zaktadac jasniejsze ubrania, aby tatwiej byto dostrzec owady i kleszcze.

sa z kolei podobne do innych przewle- — Sprawdz skére po pobycie na Swiezym powietrzu, by szybko zidentyfikowac ugryzienie.

ktych zapalen stawéw, w tym RZS". - Popraw ogdlne funkchnoyva‘nie swojego uktadu odpornoéciowego, jeszcze zanim ule-

gniesz infekcji, co da Ci najwiekszg szanse jej unikniecia lub tagodnego przejscia. W tym

celu postaw na diete bogatg w antyoksydanty (zwtaszcza zielone warzywa) i kiszonki

S zawierajace probiotyki, ktére moga spowolnic rozwdj infekcji i ztagodzic jej objawy?.

dtowa, prozapalng odpowiedz uktadu - Twoje ciato moze na dobre przezwyciezy¢ borelioze tylko wtedy, gdy kontroluje reak-

odporno$ciowego, ktéra utrzymuje sig cje zapalne, ktére wywotuja kretki. Dlatego postaw na antyzapalng zywnos¢ (warzywa,

nawet po zabiciu kretkéw, co wyzwala orzechy, nasiona, bulion na kosciach, ekologiczne mieso i nabiat).

kolejne schorzenia w obrebie narzadu By chroni¢ przed zniszczeniami komoérki atakowane przez kretki, wspomagaj sie suple-

mentami: witaminami D i z grupy B, koenzymem Q10, kordycepsem i innymi medycznymi

ngce z pewnego badania, w ktérym wy- grzyb?mi, mag'ne.zem, kwa§qmi omega—3 i kurkuma. W§z.ystkie te sktadniki dziatajg tez
. R . przeciwzapalnie i usprawniajg reakcje uktadu odpornosciowego.

kazaqo, zeu 39 paC]eIltOW‘IIOWG, og6lno- Jesli cierpisz na boreliozowe zapalenie stawéw, siegnij po substancje wspomagajace

ustrojowe autoimmunologiczne choroby produkcje kolagenu i utrzymanie sprawnosci chrzastek,

stawéw rozwinely sig srednio po 4 mie- takie jak witamina C, glukozamina i chondroityna.

sigcach od przebycia boreliozy''. — Zadbaj o odpoczynek i dobry sen, by organizm miat szanse

zregenerowac sie i odzyskac sity do walki z zakazeniem. BIBLIOGRAFIA

Innymi slowy zakazny czynnik — czyli
infekcja Borrelia — wywoluje nieprawi-

ruchu. Sugeruja to réwniez wnioski pty-

2 = Zredukuj'narazenie na szkodliwe czynniki, takie jak paso-" BRIl e e S
We W'adzy qutkow . J, W . . > y D ) p‘ . 2. Appl Environ Microbiol 2011 Feb;
zyty, plesn i zanieczyszczenia, ktére nadmiernie mobili- 77():1335-43

Poinfekcyjne reakcje autoimmunolo- : o v /

. ! 0 zuja ukiad odpornosciowy, przez co moga przyczynic sie 3. Clin Exp Immunol 2009 Jan;
giczne to jedna z przyczyn, dla ktérych do wystapienia trwatych objawéw boreliozy. LR
u czeéci pacjentéw standardowe leczenie
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boreliozowego zapalenia stawéw, czyli
antybiotykoterapia, nie przynosi efek-
téw. Drugi powé6d niepowodzen to utrzy-
mywanie sig zakazenia mimo eliminacji
kretkéw z organizmu. Jak to mozliwe?
Kluczowa okazuje sie ich zdolnoséé

do pozostawiania w organizmie peptydo-
glikanu - zbudowanej z biatka i cukréw
sztywnej czesci §ciany komédrkowej,
ktéra trzyma bakterie w ryzach, wyzna-
czajac ich ksztalt. Wigkszos¢ bakterii
przetwarza te strukture podczas wzrostu
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66 Infekcja Borrelia wywotuje nieprawidtowa,
prozapalng odpowiedz uktadu odpornosciowego, ktora
utrzymuije sie nawet po zabiciu kretkdw, co wyzwala
kolejne schorzenia w obrebie narzadu ruchu e

i podzialu, ale w przypadku B. burg-
dorferi jest inaczej. Ich peptydoglikan
ma bowiem osobliwg strukture i bakterie
nie sg w stanie go ponownie wykorzy-
staé, dlatego dostownie wyrzucaja go do
swojego najblizszego otoczenia. W ten
spos6b gromadzi sie on w stawach.

W badaniu odkrywajacym ten me-
chanizm prawie wszyscy pacjenci
z boreliozowym zapaleniem stawéw
mieli peptydoglikan w plynie stawo-
wym. U wiekszosci z nich stwierdzo-
no réwniez specyficzne przeciwciata
przeciwko tej strukturze, co sugeruje,
ze napedza ona proces zapalny'?.
Co wiecej, robi to nawet wéwczas,
gdy za pomocag antybiotykéw udaje
sie pozby¢ DNA kretkéw! To kolej-

ny powdd, by do leczenia boreliozy
podejsé kompleksowo (patrz ramka),
a nie stawia¢ na uporczywa farma-
kologie. Zalecenia méwia, ze nie
nalezy powtarzac jej czeSciej niz
2-3 razy, gdyz kolejne kuracje an-
tybiotykami lub ich przedtuzone
stosowanie nie przynosi korzysci*’.
Wszystko to za$ oznacza, ze przeby-
cie boreliozy nalezy uzna¢ za czynnik
ryzyka p6zniejszego rozwoju RZS
i innych rodzajow zapalenia sta-
wow. Z drugiej strony dolegliwosci
reumatyczne wymagajg wywiadu
w kierunku ugryzienia przez klesz-
cza, by wykluczy¢ infekcje jako ich
przyczyne. W ten sposéb odziera-
my borelioze z kolejnej maski.

REKLAMA
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12 soli zycia

Niemiecki lekarz Wilhelm Heinrich
Schiissler uwazat, ze choroby powstaja
w wyniku zaburzen spowodowanych
niedoborem substancji mineralnych

w komorkach. Przywrdcenie ich
wiasciwych poziomdw pozwala szybko
i skutecznie wyleczyc¢ liczne choroby!

dkrycie w XIX w. mi-
kroskopu spowodowato
gwaltowny rozwéj chemii
i badan nad ludzka komoér-
ka. Wtedy wlasnie berliniski nauko-
wiec i twérca ,,Patologii komoérkowe;j”
Rudolf Virchow wyglosit stynne
zdanie: ,choroba czlowieka oznacza
jednoczesnie chorobe komérki”.
Niedlugo p6zniej holenderski
lekarz i fizjolog Jakob Moleschott
uzupetnit je, méwigc: ,,choroba ko-
morki powstaje przez utrate soli nie-
organicznych”, a jej zdrowie musi
zosta¢ przywrdcone poprzez uzu-
pelnienie brakéw mineratowych.

Bez mineratow ani rusz
Cho¢ w czasach dr. Schiisslera
(1821-1898 r.) ani ziemia, ani pozy-
wienie nie byly jeszcze tak zubozate
w sktadniki odzywcze, jak sg obec-
nie, to jednak juz wéwczas zwrécono
uwage, ze wchlanianie witamin nie
jest mozliwe bez mineratéw. Uczeni
odkryli, Ze nie istnieje w ciele za-
den proces, ktéry odbywalby sie bez
ich udziatu (np. uktad hormonalny
nie jest w stanie bez nich dziatac),
dlatego Wilhelm Schiissler nazywat
je substancjami funkcjonalnymi.
Uwazal, ze: ,Te substancje sg mate-
riatem budulcowym i funkcjonalnym
tkanek. Materialem budulcowym
ze wzgledu na mase, a funkcjonal-
nym ze wzgledu na jakos¢. Chcac
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zastosowac je jako $rodki lecznicze,
nalezy podawaé¢ w niewielkich ilo-
$ciach”. Nie do$¢ na tym, kanaty
jonowe — otwory w btonie komér-
kowej — sg tak male, ze moga przez
nie przenikngé¢ do wnetrza jedynie
pojedyncze molekuly. Zatem, aby
unikna¢ deficytéw i umozliwié
wchloniecie mineratléw do komoérki,
nalezy je rozcieniczy¢ (czyli spoten-
cjonowac). Dzieki temu zabiegowi
stang sie tatwo przyswajalne.

Najlepszym noénikiem (stosowa-
nym juz w homeopatii) okazat sie
cukier mlekowy, ktéry dla organizmu
ludzkiego zdaje sie by¢ obojetny.

Tak powstata biochemiczna me-
toda lecznicza dr. Schiisslera, kté-
ra istnieje juz od ponad 150 lat.

Jak to dziata?

Komérka pobiera ze swojego otoczenia

— plynu miedzykomoérkowego substan-

cje konieczne do jej przetrwania i pet-

nienia swoich funkcji w organizmie.
Jesli komérki zostajg ,,zdemine-

ralizowane”, organizm musi siega¢

do rezerw. Zanim organizm zupet-

nie je oprézni, zuzywa organy. I tak

np. brak calcium phosphoricum — po-

woduje krucho$¢ kosci, niedobér cal-

cium fluoratum ostabia szkliwo zebow,

a deficyt silicea — wlosy i paznokcie.
Potrzebny jest czas i odpowied-

nie odzywianie, by znéw sie odbu-

dowac. Sole dr. Schiisslera muszg

przeby¢ trakt pokarmowy, by mo-
gly zosta¢ zmetabolizowane.

Wielkie znaczenie ma fakt, ze minera-
1y dr. Schiisslera wystepuja w takich po-
Iaczeniach, by zaré6wno umozliwi¢ odbu-
dowe tkanek, jak i wlasciwe wydalanie.
Nasz system nie potrzebuje np. zelaza
samodzielnie, tylko w polaczeniu z fos-
forem. Stad znacznie korzystniejszy dla
niego bedzie fosforan zelaza. To szybko
stalo sie jasne dla niemieckiego medyka.
Rozumial, ze aby staly sie przyswajalne
dla tkanek, muszg zosta¢ przeksztalco-
ne w kwas fosforowy lub siarkowy.

By¢ zdrowym i takim pozostaé
to marzenie kazdego z nas. Wspoélcze-
sne nawozy, majace na celu wzrost
ro$liny, zawierajg zaledwie 10 minera-
16w — tymczasem zar6wno rosliny, jak
i gleba potrzebujg ich zdecydowanie
wiecej. Dlatego warto sigga¢ po wa-
rzywa i owoce pochodzace z upraw
biodynamicznych. Jednak nawet wtedy
najprawdopodobniej nie zaspokoimy
swojego zapotrzebowania na sktadniki
mineralne — np. postepujacy od lat de-
ficyt magnezu w pozywieniu wywoluje
gléd czekolady w populacji. Rozwigza-
niem mogg stac sie sole dr. Schiisslera.

Dostarczajac organizmowi odpo-
wiednich sktadnikéw, pomagamy
mu przywrécié stan réwnowagi. Sole
mineralne dr. Schiisslera likwidujg
zaburzenia w procesie dystrybucji mi-
neraléw na poziomie czasteczkowym.
Mineraly rozcienczone homeopatyczne



w solach dr. Schiisslera stymuluja po-
bieranie i wykorzystanie dostepnych
sktadnikéw nieorganicznych. Poza
tym pobudzaja i reguluja poszczegdlne
funkcje organizmu, wspierajac procesy
samoleczenia na poziomie komérko-
wym. A wszystko to w sposéb tagodny
i bez ryzyka skutkéw ubocznych.
Ponizej przedstawiamy 12 najwaz-
niejszych soli mineralnych, ktore
zawierajg podstawowe, niezbedne
do zycia zwigzki mineratéw, wystepu-
jace w kazdym ludzkim organizmie.

ol nr1 calcium fluoratum (fluorek wapnia)

Jest potrzebna do prawidlowego roz-
woju kosci, zebow i paznokci, a takze
$ciegien, miesni oraz wiezadel. Z jed-
nej strony wzmacnia tkanke taczna,
kosci, paznokcie, wiezadla i $ciegna,

a z drugiej — zapobiega przerostowi ro-
gowki, wygladza faldy skérne i blizny.

ol nr 2 calcium phosphoricum

(fosforan wapnia)

Wzmacnia kosci, chrzastki i zeby.
Organizm potrzebuje jej do prawidlo-
wego procesu mineralizacji. Dziata
rozluZniajaco i rozkurczowo na mig-
$nie i nerwy. Przy dostatecznej ilosci
jonéw wapnia, zapobiega wydalaniu
histaminy z komoérek, a tym samym
wystepowaniu reakcji alergicznych.

ol nr 3 ferrum phosphoricum

(fosforan Zzelaza)

Zelazo jest budulcem szeregu bialek
i enzymoéw oraz mineralem niezbed-
nym do syntezy m.in. kolagenu. Po-
maga organizmowi wchlania¢ tlen,
a im wiecej tego gazu dostaje sie

do komorek, tym wiecej sktadnikow
odzywczych jest spalanych, to za$

oznacza wiecej energii. Wspiera pa-
mie¢ i zdolno$¢ koncentracji, pozy-
tywnie wplywa na napiecie naczyn
krwiono$nych, wzmacnia réwniez

funkcje uktadu immunologicznego
oraz ulatwia eliminacje toksyn.

Sol nr 4 kalium chloratum (chlorek potasu)

Reguluje gospodarke potasu oraz wy-
dalanie wody z organizmu, wspiera
funkcjonowanie nerwéw i mie$ni
oraz uczestniczy w metabolizmie
cukréw i bialek. Ma tez pozytywny
wplyw na rytm serca, prace zolad-
ka i jelit. Przeciwdziala katarom.

Sol nr 5 kalium phoshoricum

(fosforan potasu)

Oddzialuje na wegetatywny i autono-
miczny system nerwowy. Bierze udzial
w wytwarzaniu energii w komérkach,
pomagajac biatkom w miesniach
wchtania¢ tlen. Dziata stabilizujgco

na ciato i umyst. Przeciwdziata zme-
czeniu, depresjom i bezsennosci.

(siarczan potasu)

Wystepuje w skorze, blonach §luzo-
wych, paznokciach, kosciach i mie-
$niach. Odgrywa wazng role w me-
tabolizmie biatek i wraz z zelazem
wspomaga wymiane gazowq. Zwieksza
wydolno$¢ watroby i uczestniczy

w procesach detoksykacji organizmu.

Sél nr 7 magnesium phosphoricum

(fosforan magnezu)

Wspomaga rozwdj miesni, nerwéw i ko-
§ci oraz jest odpowiedzialna m.in. za ryt-
miczne skurcze mie$nia sercowego,

a takze ruchy robaczkowe jelit. Przeciw-
dziata stanom bélowym i skurczom.
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Sél nr 8 natrium chloratum (chlorek sodu)

Zapobiega zaburzeniom gospodarki
wodnej organizmu. Reguluje réwno-
wage kwasowo-zasadowa, aktywuje
metabolizm tkanek o stabym kraze-
niu, jak wiezadla i chrzastki. Ponadto
wspomaga tworzenie nowych komérek
oraz prace enzymow metabolicznych.

Sél nr 9 natrium phosphoricum

(fosforan sodu)

Odkwasza organizm i zapewnienia
réwnowage kwasowo-zasadowa.
Bierze udziat w rozktadzie kwasu
mlekowego i stymuluje jego wydala-
nie. Przeciwdziala artretyzmowi.

Sol nr 10 natrium sulfuricum

(siarczan sodu)

Pobudza prace nerek, jelit, zélci, trzust-
ki i watroby, stymulujac wydalanie.
Pomaga tez w spalaniu skladnikow
odzywczych w komérce, co prowa-

dzi do wytwarzania energii i ciepta.

Sol nr 11 silicea (krzemionka)

Wzmacnia wlosy, paznokcie, skére

i tkanke taczna. Ulatwia gojenie sig.

Jest niezastapiona przy ropnych stanach
zapalnych i siniakach; utrzymuje ela-
styczno$é¢ naczyn krwionosnych oraz
chroni przed stwardnieniem tetnic.

Sél nr 12 calcium sulfuricum

(siarczan wapnia)

To sktadnik budujgcych biatka
aminokwaséw. Dziata przeciwza-
palnie na skore i blony §luzowe.
Ponadto stuzy réwniez do rege-
neracji watroby i woreczka z61-
ciowego, a takze do wzmocnienia
przepuszczalnosci tkanek. Dodat-
kowo oczyszcza organizm.

REKLAMA

Polski Instytut Biochemii dr. Schuesslera jest odpowiedzia na zapotrzebowanie na polskim
rynku - przede wszystkim w zakresie terapii i ksztatcenia, zaréwno profesjonalistow,
jak i 0s6b zainteresowanych wspieraniem wtasnego zdrowia. Powstat w wyniku wspoétpracy
z Institut fuer Biochemie nach Dr. Schuessler Margit Mueller Frahling. Biochemia
dr. Schuesslera od ponad 100 lat swieci triumfy jako wazna metoda terapeutyczna nie
tylko w Niemczech - jako terapia samodzielna, a takze jako uzupetnienie tradycyjnego
leczenia. Nasza misjq jest, by rowniez w Polsce propagowac wiedze z zakresu biochemii
dr. Schuesslera. Dlatego tez organizujemy prelekcje, szkolenia oraz warsztaty wyjazdowe.

Monika Marchel - psychosomatyk, psychoterapeuta, pedagog, terapeuta TCM, ajurwedy,
terapii czaszkowo-krzyzowei, tarncem orientalnym i biochemii dr. Schuesslera. Od ponad
20 lat zajmujaca sie wspieraniem zdrowia psychofizycznego. Najwazniejszy w jej pracy
jest cztowiek jako istota wieloptaszczyznowa, a przede wszystkim — duchowa.

Wiecej informacji na stronach: www.ekoveda.pl, www.pibs.pl


http://www.ekoveda.pl
http://www.pibs.pl
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Stan przedrzucawkowy (inaczej: pre-
eklampsja) to jedna z najczestszych
komplikacji medycznych ciazy, ktéry
dotyka 2-8% przyszlych matek'. Za-
zwyczaj charakteryzuje sig pojawie-
niem sig nadci$nienia krwi, nadmia-
rem bialek w moczu oraz obrzekiem
(puchnieciem ze wzgledu na zatrzy-
manie wody w organizmie), zwykle
po 20. tygodniu cigzy*. Inne objawy
obejmujg béle glowy, nadmierne przy-
bieranie na wadze, problemy z widze-
niem oraz bél pod zebrami.

Stan przedrzucawkowy moze mie¢
powazne konsekwencje zaréwno dla
matki, jak i dla dziecka, na szczescie
istnieje wiele sposobéw pozwalaja-
cych zredukowac to ryzyko. Najlepiej
byloby wspétpracowaé .

z do$wiadczonym natu-

ropata, ktéry doradzi
na poziomie indywidu-
alnym oraz z regularnie
odbywa¢ wizyty u po-
loznej i ginekologa.
Oto gars¢ wska-
z6wek popar-
tych dowodami
naukowymi.
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POPRAW DIETE

$ci dodanego cukru, takie jak
ciasta czy napoje gazowane,
taczy sie ze zwiekszo-
nym ryzykiem stanu

: przedrzucawko-

. wego. Spozywa-
nie pokarméw
bogatych
w cukry naturalne, takich
jak $wieze i suszone owoce,
raczej zmniejsza zagro-
zenie wystapienia stanu
przedrzucawkowego®.

T3 duzo btonnika. Panie
spozywajace jego najwiek-
sze ilosci (ok. 21 g dziennie)

miaty znacznie mniejsze

prawdopodobienstwo
preeklampsji, niz kobie-
ty, w ktérych diecie byto

unikna¢ efektéw ubocznych,
takich jak wzdecia i gazy.

MEEH thuszczéw

trans. Znajduja sie one
W margarynie, ciastach,
ciastkach i potrawach
smazonych. Diety w nie
obfitujace zwiekszaja ryzyko
stanu przedrzucawkowego’.
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wartosciowych produktach,
zawierajacg jak najmniej
przetworzonego jedzenia.
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karmami roslinnymi ryzyko badanie sugeruje,
Ze spozycie probiotykéw
na bazie mleka moze

v g0 najmniej i
: 2, (12 2 dzien- opcja jest tu kefir.
stanu prze- @ 7} ey Upewni
~ drzucawkowego Qﬁ%’@‘ ze w Twoim spozycia soli. OgéInie
jest mniejsze®. O ile Cha gl menu nie unikanie tej przyprawy

to mozliwe, kupuj te po-
chodzace z upraw ekologicz-
nych — w pewnym badaniu
spozywanie takich warzyw
wigzato sie ze zmniejszo-
nym ryzykiem pojawie-
nia sie preeklamps;ji“.

METE:Y produktéw z do-

datkiem cukru. Jedzenie
i picie 0 wysokiej
zawarto-

nie jest zalecane w celu
zapobiegania nadcisnieniu
i preeklampsji w czasie
cigzy™. Jednak spozywanie
duzych ilosci stonych
przekasek (wraz
Z przetworzonym miesem
i stodkimi napojami)
wigze sie ze zwigkszonym
ryzykiem wystapienia stanu
przedrzucawkowego®.

brakuje btonnika
zaréwno w postaci
rozpuszczalnej (owies, faso-
la, groszek, marchew, jabtka
i owoce cytrusowe), jak i nie-
rozpuszczalnej (orzechy, zie-
lona fasolka, pomidory, kala-
fior lub bragzowy ryz). Gdyby
sie okazato, Ze powinnas
zwiekszy¢ ilos¢ tego skitad-
nika, réb to stopniowo, aby

cwicz

Nie bdj sie trenowac w czasie cigzy. Badania dowodza, ze re-
gularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko stanu prze-
drzucawkowego", a oprdcz tego pomoze przygotowac ciato
do porodu. Nalezy tylko skonsultowac sie z ginekologiem czy
potozna, jaka forma ruchu bedzie odpowiednia. Dobrg opcja
sg spacery’, chociaz jak wykazato pewne badanie z udziatem
ciezarnych prowadzacych siedzacy tryb zycia, fatwiej byto
im trzymac sie harmonogramu rozciggania niz chodzenia,

a wsrdd kobiet rozciggajacych sie tetno oraz ci$nienie byty
nizsze, niz u pan spacerujacych®. Joga to kolejna dobra opcja.

obnizac to ryzyko®. Dobra ‘L /A
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UWAZA]
NA METALE
CIEZKIE

Kontakt z metalami
ciezkimi, takimi jak
otéw (znajdujacy sie
w starych farbach, ko-
smetykach, jedzeniu,
wodzie pitnej i kurzu
domowym) czy kadm
(obecny w tytoniu,
jedzeniu i wodzie pit-
nej) podczas cigzy jest
f3czony ze stanem
przedrzucawkowym®.
Nawet niski poziom
otowiu wigze sie
ze wzrostem cisnie-
nia w czasie cigzy*.
Kontakt z tymi toksy-
nami mozna ograni-

czy¢ poprzez unikanie £

dymu papierosowego
oraz zdejmowania
starej farby ze Scian
iinnych prac remon-
towych, a takze sto-
sowanie naturalnych
kosmetykdw od firm
$cisle dbajacych
o skiad, regularne
odkurzanie, zainsta-
lowanie oczyszczacza
powietrza oraz sto-
sowanie filtra wody.
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To doskonaty sposdb na zachowanie aktywnosci fizycznej w czasie cig-
zy. W pewnym badaniu kontrolowanym okazato sie, ze ta technika taczaca
prace umystu i ciala znacznie zmniejszyta ryzyko preeklamps;ji, a takze ci-
$nienia cigzowego, cukrzycy cigzowej oraz wewnatrzmacicznego zahamo-
wania wzrostu ptodu u pan w cigzach wysokiego ryzyka. Kobiety ¢wiczyty

joge przez godzine 3 razy w tygodniu od 12. do 28. tygodnia cigzy'®.
Inne badanie wykazato, Ze joga obniza stres u matki, ktéry jest czyn-
nikiem ryzyka w rozwoju stanu przedrzucawkowego".

Nie musisz koniecznie i$¢ na zajecia, teraz wielu instruktoréw oferuje sesje online.

BIERZ SUPLEMENTY

Przed rozpoczeciem suplementacji nowym sktadnikiem, najlepiej skon-
sultowac sie z doswiadczonym naturopatg, ktéry przyjrzy sie temu,
co dotychczasowo zazywatas i poradzi, jakie dawki oraz prepara-
ty beda najlepsze. Tymczasem podajemy liste substancji, ktére oka-
zaly sie skuteczne na preeklampsje w badaniach naukowych.
Przeglad 27 eksperymentéw przeprowadzonych z udziatem
ponad 18 tys. ciezarnych wykazat, ze przyjmowanie suplementéw
wapnia zmniejszato ryzyko stanu przedrzucawkowego o ponad
potowe. Skutki byty najwieksze u kobiet stosujgcych diete uboga
w waph oraz u tych z wysokim ryzykiem preeklampsji‘.
Sugerowana dawka: 1-1,5 g dziennie (zaleznie od ilosci wapnia w diecie)
Ten aminokwas obniza prawdopodobieristwo
wystapienia stanu przedrzucawkowego u kobiet w grupie
wysokiego ryzyka. Zmniejszajq tez ryzyko wczesniactwa®.
Sugerowana dawka: 3-4 g dziennie
Przyjmowanie tego przypominajacego witamine
przeciwutleniacza, poczawszy od 20. tygodnia cigzy az do
porodu, redukuje wystepowanie preeklampsji o niemal potowe
u kobiet z wysokim ryzykiem rozwoju tej przypadtosci®.
Sugerowana dawka: 200 mg dziennie
Wysoki poziom homocysteiny w organizmie wigze
sie z preeklampsja, a przyjmowanie suplementéw witaminy B6 i kwasu
foliowego (B9) w czasie cigzy reguluje jej poziom?. Witaminy te zazwyczaj
znajduja sie w suplementach dla ciezarnych, ale niewiele z nich zawiera
naturalnie wystepujacay i lepiej przyswajalng postac folianu, czyli
5-metylotetrahydrofolian (5-MTHF), ktéra ma kilka korzysci przewazajgcych
nad syntetycznym kwasem foliowym?. Przede wszystkim postac ta jest lepsza
dla pan niebedacych w stanie dobrze metabolizowac¢ folianéw ze wzgledu
na mutacje genu MTHFR, a stanowig one znaczng cze$¢ populacjiz:.
Do wysokiej jakosci suplementéw dla kobiet w cigzy zawieraja-
cych 5-MTHF i witamine B6 nalezg np. Folian 5-MTHF Quaterfo-
lic, Thorne Basic Prenatal lub Folate (5-MTHF) 400 mcg.
Sugerowana dawka: zgodnie z opisem producenta

Jak odkryto w zbiorczej analizie 14 badan,
te NNKT chronig przed stanem przedrzucawkowym?“.
Sugerowana dawka: 2 g EPA i DHA (z oleju rybiego) na tyzeczke

Zt AP TROCHE
SLONCA

Ciezarne o najniz-
szym stezeniu wita-

miny D s3 ok. 4-krotnie bar-

dziej narazone na powazng
preeklampsje niz kobiety
0 jej wyzszym poziomie?.
Najlepszym sposobem
na jego podniesienie jest
codzienna ekspozycja
na stonce, jednak dla wielu

kobiet moze to by¢ niewska-

zane lub stanowic problem,
zwtiaszcza w okresie zimo-
wym, dlatego suplementy

beda dobrym rozwigzaniem.

Jak wykazato pewne ba-
danie, ryzyko wystapienia
stanu przedrzucawkowego
wsrod pan biorgcych su-
plementy witaminy D pod-
czas cigzy malato 0 27%%!
Nim siegniesz po pre-
paraty, oznacz stezenie
25 (OH) D we krwi. Na pod-
stawie jego wyniku lekarz
pomoze Ci dobra¢ dawke
tak, by stezenie to byto
wieksze niz 50 ng/ml.
Sugerowana dawka:

u kobiet o prawidtowym
BMI, bez wyktadnikow
jej niedoboru
1500-2000 j.m. na dobe,
natomiast u otytych dawke
te mozna zwigkszy¢ nawet
do 4000 j.m., gdyz do tego
poziomu nie wykazano
dziatan niepozadanych.
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Potaczenie 2 szczepdw bakterii zyjgcych
w trzewiach moze znacznie zwiekszac ryzyko
rozwoju nowotworu jelita grubego — drugiego
z najwiekszych zabojcow w krajach Zachodu.

To najnowsze z dosc¢ dtugiej listy zagrozen.

opada zaréwno kobiety, jak
i mezczyzn. Jest najczestszym
typem raka wsréd mezczyzn
palacych tyton. Natomiast
jesli chodzi o ple¢ piekna, wyprzedza
go jedynie rak piersi. Co roku wykry-
wany jest u ponad 18 tys. Polakéw,
au 11 tys. doprowadza do zgonu.
To jeden z najbardziej podstepnych
nowotwordw, gdyz rozwija sie lata-
mi, nie dajac zadnych objawéw.

Towarzyskie schorzenie

W Europie i Stanach Zjednoczo-
nych $rednie ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego w ciagu catego
zycia wynosi 1:20, lecz moze ono

90 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2022

wrosna¢ lub obnizy¢ sie w wyniku
wielu czynnikéw. Jednym z nich
jest wystapienie tego guza w historii
najblizszej rodziny'. W takim przy-
padku ryzyko wzrasta 1-5, a staje sie
jeszcze wyzsze, jezeli bliski krewny
zapad! na te chorobe przed 50. r.z.
Rozwojowi raka jelita grubego sprzyja-
ja tez cukrzyca typu 2? oraz stosowanie
w toku jej leczenia troglitazonu®, prze-
wlekta zapalna choroba jelita grubego,
taka jak jego wrzodziejace zapalenie lub
choroba Crohna oraz... osobista historia
raka piersi, endometrium lub jajnikéw*.
Niebezpieczna jest tez otylos¢, zwlasz-
cza ponad 40-procentowa nadwaga
u mezczyzn®, chociaz wyzsze wskazniki

masy ciata (BMI) wigzane sg z pod-
wyzszonym ryzykiem u obu plci®.

Uzywki i hormony
Okazuje sie, ze wypalanie duzej ilo-
$ci papieros6w (ponad 30 dziennie)
oraz picie duzych iloéci piwa (co
2. dzien), jak réwniez umiarkowane
i wysokie spozycie alkoholu (wigcej niz
2 drinki dziennie) zwieksza czgstosé
wystepowania polipéw w przewo-
dzie pokarmowym i podwaja ryzyko
raka jelita grubego u mezczyzn’.
Badacze obserwowali tez 1 848 pa-
cjentéw, ktérzy bedac dzieémi, otrzy-
mywali w latach 1959-1985 hormon
wzrostu ludzkiej przysadki mézgowej,



i stwierdzili, ze zapa-
dalnos$¢ na kilka rodza-
jow raka — m.in. jelita
grubego oraz ziarnicy
zlosliwej (choroby Hodg-
kina) - byta wsréd

tych oséb znacznie
wyzsza niz w $redniej
populacji ogélnej®.

Niebezpieczny wiek
Ryzyko zachorowania

na nowotwor jelita gru-
bego wzrasta miedzy 50. a 65.r.z. U 0séb
obcigzonych rodzinnie jest wyzsze juz
po 40. r.z. Tymczasem jelito to chyba
ostatnia chyba rzecz, na ktérg zwra-
camy uwage. Zazwyczaj nie zawraca-
my sobie glowy, tym, co zostawiamy

po sobie. Jedli w miare dobrze sie
wyprézniamy i nic nas nie boli, nie
widzimy potrzeby zagladania do prze-
wodu pokarmowego. Jednak od czasu
do czasu, warto powiedzie¢: ,,spraw-
dzam”, tym bardziej ze badania prze-
siewowe w kierunku raka jelita grubego
wystarczy robi¢ raz na 8-10 lat.

Wyprzedzi¢ zabojce
Kolonoskopia (wizualizacja r6znych od-
cinkéw jelita grubego przy uzyciu rurki
swiattowodowej, wprowadzonej przez
odbyt) pozwala znaleZ¢ cos, co jeszcze
nie daje objawéw — w przypadku jelita
grubego sg to polipy. Szacuje sie, ze na-
wet u 40% 0s6b po 60 r. z. znajduja sie
te niezlosliwe gruczolaki. Nowotwory
powstaja w 90% wlasnie z nich, ale
tylko niewielka liczba polip6w za-
mienia sie w nowotwory. Jesli do tego
jednak dojdzie, to rak ro$nie powoli.
Przyjmuje sig, ze nim z matego polipa
o wielkosci 1 cm, przeksztalci sig w pet-
noobjawowy guz, ktéry juz daje objawy
i sprawia bél, mija 8-10 lat. Dlatego
warto, co 8 lat poddawac sie badaniom
przesiewowym w tym kierunku.
Niestety kolonoskopia nie jest po-
pularna wéréd pacjentéw. Badanie
wiaze sie z dyskomfortem zar6wno
psychicznym, jak i fizycznym. Bywa,
ze jest nieprzyjemne, co zniecheca
do poddawania sig rutynowej kontroli.
Jednak jak podkreslaja eksperci,
zgodnie ze statystykami w czasie 70 ko-
lonoskopii wykrywany jest 1 duzy
polip, ktéry zmieni sig w nowotwdr,
natomiast podczas 120 badan tego

Zdrowe jelito

typu diagnozuje sie 1 raka. Rzecz ja-
sna, leczenie jest tym skuteczniejsze,
im szybciej nowotwor zostanie wykryty.

Wrog wewnetrzny

Naukowcy z Uniwersytetu Johnsa Hop-
kinsa w Baltimore zauwazyli, ze réw-
niez nieprawidlowa flora bakteryjna

Rak w jelicie

PROFILAKTYKA | LECZENIE

moze sprzyja¢ procesom
zapalnym w jelicie grubym,
powodujac uszkodzenia
btony sluzowej, a w kon-
sekwencji takze rozwo6j
zmian nowotworowych.
Badacze skupili sie na préb-
kach pobranych od pacjen-
tow cierpiacych na rodzinng
polipowato$é gruczolakowata.
Ci chorzy sg genetycznie obcig-
zeni bardzo wysokim ryzykiem rozwoju
raka jelita grubego. Do$¢ powiedzieé,
ze u nieleczonych os6b z ta przypadlo-
$cig niemal we wszystkich przypadkach
rozwija sie ten nowotwor i to jeszcze
przed ukoniczeniem 40. r.z. W ich jeli-
tach wystepuja setki polipéw oraz — jak
pokazato badanie - specyficznych bakte-
rii. Ot6z okazuje sie, ze najliczniejszymi
przedstawicielami mikrobiomu cier-

Jelita lubia ruch

Rozpocznij rygorystyczny program ¢wiczen fizycznych 3-4 razy w tygodniu. W studium
poréwnujgcym 3 rézne grupy ludzi, wérdéd oséb wiernych typowemu zachodniemu stylowi
zycia (dieta o niskiej zawartosci btonnika, ale wysokiej wartosci kalorycznej, z duzg iloscig
cukru i cholesterolu, przy wyzszym wskazniku masy ciata BMI) odsetek raka jelita grube-
go byt 4-krotnie wyzszy, podczas gdy osoby preferujgce niskg ilos¢ ttuszczéw, biate mieso
i produkty petnoziarniste wykazywaty marginalnie obnizone ryzyko. Badanie to wykazato
jednak, ze najmniejszym ryzykiem obcigzeni byli ludzie o najmniejszych rozmiarach ciata
i najrozsadniejszych stylach zycia, obejmujacych intensywne ¢wiczenia fizyczne oraz
diety bogate w btonnik i kwas foliowy. W tej ostatniej grupie ryzyko raka jelita grubego
byto o potowe nizsze'.

Jak donosza uczeni z Turcji, aktywnosc¢ fizyczna moze zapobiec ok. 15% zachorowan
na raka jelita grubego?. Co wiecej, jej ochronna rola moze by¢ skorelowana z wystepowa-
niem przedrakowych polipéw jelita grubego®. W badaniu epidemiologicznym zaobserwo-
wano, Ze osoby, ktdére ¢wiczyty przez ponad 1 godz. tygodniowo, mialy mniejszg czestos¢
wystepowania polipéw i gruczolakéw jelita grubego niz osoby, ktdre trenowaty krdcej.
Eksperymenty na myszach dowiodty zas, ze aktywnos$¢ ruchowa (codziennie 60 min przez
6 dni w tygodniu) zmniejsza catkowitg liczbe polipéw jelitowych o 50%, a liczbe duzych
polipéw o 67% pod warunkiem rezygnacji z wysokottuszczowej diety w zachodnim stylu.
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piacych na rodzinng polipowato$é¢ gru-

czolakowatg byly Escherichia coli i Bac-

teroides fragilis. Ich toksyny powoduja

uszkodzenia DNA i dominacje genéw 1a-
czonych z rozwojem raka jelita grubego.

Gdy uczeni przeniesli jeden
ze szczepéw tych drobnoustrojow
do organizméw myszy laboratoryj-
nych, stwierdzili, ze w jelicie grubym
gryzoni rozwijalo sig po kilka mozli-
wych do usuniecia guzéw. Natomiast
gdy w przewodzie pokarmowym
zwierzat umieszczano oba szczepy,
pojawiato sie zdecydowanie wiecej
nowotworéw, a szanse na przezy-
cie myszy spadaly niemal do zera®.
Dlatego zdaniem badaczy, sposobem
zapobiegania rakowi jelita grubego
(przynajmniej u oséb z rozpoznang
klinicznie rodzinng polipowatoscia
gruczolakowatg) mogloby by¢ wyelimi-
nowanie z flory jelita grubego bakterii
Escherichia coli i Bacteroides fragilis.

Moc sokow

&6 Obecnos¢ Escherichia colii Bacteroides fragilis
w jelitach wigze sie z uszkodzeniami DNA i dominacja
genow taczonych z rozwojem raka jelita grubego ®9

Nadzieja w prewencji

Niektérzy onkolodzy stawiajg

na niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne (NLPZ). Badania epidemiologiczne
z uzyciem tych srodkéw pokazaty,

ze u 100 tys. Amerykanéw w wie-

ku powyzej 65 lat (ktérzy zazywaja

je z powodu réznych schorzen takich
jak artretyzm) stosowanie ich przez
rok obnizylo ryzyko raka jelita grubego

o ok. 40%, a po 2 latach — o blisko 50%".

Znacznie wieksze szanse na skuteczne
unikniecie choroby zapewnia jednak
wdrozenie odpowiedniej diety i zmiany
stylu zycia. Tym bardziej ze rak jelita
grubego jest w istocie pierwszym ro-

Terapia Gersona to jeden z najstarszych i najpopularniejszych alternatywnych, zywienio-
wych sposobdéw leczenia raka. |ej intencja jest regulowanie rownowagi sodowo-potasowej
poprzez zarzadzanie spozyciem wody, a takze dostarczanie wysokich dawek mikroelemen-
téw poprzez czeste spozywanie sokow ze Swiezych organicznych owocéw i warzyw. Dieta
Gersona jest rowniez bardzo uboga w ttuszcze i biatka. Dodatkowo pacjentom zaleca sie
czeste lewatywy, zawierajgce kawe.

Chociaz nie ma badan klinicznych przedstawiajacych wymierne efekty stosowania terapii
Gersona w raku jelita grubego, to opisy historii chorych sugeruja, Ze nawet pacjenci z za-
awansowanym nowotworem mogg przezy¢ dtuzej niz mozna by oczekiwac przy dowolnym
leczeniu konwencjonalnym, uzyskujac przy tym poprawe ogdlnego zdrowia i samopoczucia.
W niektorych przypadkach osiggnieto niemal catkowita regresje guza.

Trzeba jednak nadmienic, ze terapia ta moze wywotac objawy zblizone do grypy, skurcze
jelit, biegunke i wymioty. Lewatywy z kawy mogg by¢ przyczyna zapalenia okreznicy lub
ciezkiego zapalenia jelita grubego; byly réwniez doniesienia o powaznych infekcjach i zgo-
nach z powodu zaburzenia réownowagi elektrolitowej w wyniku lewatyw z kawy. Dlatego
nie nalezy przeprowadzac ich na wiasna reke.

dzajem nowotworu, ktéry powigzano
konkretnie z jadlospisem wskutek obser-
wacji poczynionych w latach 50. przez
dr. Denisa Burkitta. Lekarz ten zauwa-
zyl, iz menu bogate w btonnik sku-
tecznie zapobiega tej chorobie.

Podejrzane czerwone migso
Tysigce badan przeprowadzo-
nych od tego czasu potwierdzily,
ze czynniki zywieniowe odpowia-
daja nawet za 90% zachorowan''!
Szczegélnie uderzajace bylo spo-
strzezenie, iz Japonczycy i Chin-
czycy chorujg na raka jelita grubego
20 razy rzadziej niz Amerykanie, ale
gdy imigruja do USA i zaczynajg jes¢
wigcej zwierzecych ttuszczéw oraz
bialek, a mniej btonnika, w ciagu za-
ledwie jednego pokolenia ich odsetek
raka jelita grubego osiaga taki poziom
jak w populacji amerykanskiej.
Jako ze zywno$¢ zachodnia obfituje
w tluszcze w poréwnaniu z dieta-
mi wschodnimi, to ttuszcze staly sig
gléwnym podejrzanym w sprawie tej
choroby. Przeglad 4 500 badan wskazatl
na udzial migsa w wywolywaniu raka
jelita grubego i odbytu'?. Jednakze przez
lata uczeni spierali sie, co za tym stoi.
Odkrycie dokonane w 2019 r. przez
naukowcéw z Salk Institute wydaje sig
rozstrzygac te spory. Okazuje sig, Ze no-
wotwor jelita grubego jest napedzany
przez diete wysokotluszczowa. Thuszcz
zaburza ré6wnowage kwaséw zétciowych
w jelitach, przez co zostaje wyslany
sygnal hormonalny, ktéry potencjalnie
moze wspomaga¢ wzrost komoérek no-
wotworowych. Odkrycie to przy okazji
wyjasnia, dlaczego rak jelita grubego jest
obserwowany u coraz miodszych oséb.
Dieta wysokotluszczowa staje sie bo-
wiem coraz bardziej rozpowszechniona.
Badania, ktére uczeni z Salk In-
stitute przeprowadzili na myszach,
pokazuja wzajemny wplyw genetyki
i stylu zycia. Okazuje sie bowiem,
Ze myszy z mutacja genu APC — a jest
to najbardziej rozpowszechniona mu-
tacja u ludzi chorujgcych na raka jelita



grubego — zapadaja na te chorobg szybciej, jesli sg zywione
dieta wysokottuszczowa. Prawdopodobnie, jesli kto$ jest
genetycznie podatny na raka jelita grubego, to dieta wysoko-
tluszczowa jest tym drugim czynnikiem, ktéry go wyzwala.
W jelitach znajduja sie komdrki macierzyste, ktére maja
za zadanie zastgpowac zniszczone przez kwasy trawien-
ne komérki wysciétki. Kwasy zétciowe wysylajg sygna-
1y do komérek macierzystych przewodu pokarmowego,
a w procesie tym bierze udzial proteina — receptor farne-
zoidowy X (FXR). Dieta wysokotluszczowa wplywa na te
sygnalizacje, zwieksza bowiem ilo$¢ 2 kwaséw, ktére osta-
biaja aktywnos¢ FXR. Wyscio6tka jelit potrzebuje naprawy,
a normalnie FXR powoduje, ze proces ten przebiega powoli
i bezpiecznie. Jednak, gdy kwasy tluszczowe zaburzajg dzia-
lanie FXR, komérki macierzyste dzielg sie bardzo szybko,
to prowadzi do nagromadzenia bledéw w DNA i pojawia sig
gruczolak. To fagodny nowotwér nablonkowy. U ludzi guzy
takie sg dos¢ powszechne i usuwa sie je podczas kolonosko-
pii. Zwykle potrzeba dziesigcioleci, by gruczolak zmienit
sie w nowotwor zlosliwy. Jednak u myszy karmionych dietq
wysokotluszczowsq proces ten przebiegal bardzo szybko, gdyz
—jak dowiedli uczeni - iloé¢ kwaséw tluszczowych zwiegk-
szata sie w tym samym czasie, gdy pojawial sie nowotwdr,
a ich obecnosé dodatkowo przyspiesza rozwdéj choroby.
Kolejne eksperymenty wykazaly, Ze utrzymanie réwnowa-
gi miedzy kwasami stanowi klucz do spowolnienia rozwoju
nowotworu. Co wigcej, migdzynarodowy zespdl przetestowat
opracowang przez siebie molekule FexD, ktérej zadaniem jest
aktywowanie FXR w komérkach macierzystych. Okazato sig,
ze zaréwno u gryzoni, jak i w laboratoryjnych hodowlach
ludzkich komérek raka jelita grubego niwelowala zniszcze-
nia spowodowane nier6wnowage kwaséw tluszczowych™.

Dobry czy zty nabiat?

Cho¢ badania laboratoryjne, przeprowadzone na zwie-

rzetach i ludziach wskazuja, ze picie mleka obniza liczbe

czynnikéw rakotwérczych w kale. Uczeni podejrzewaja,

ze za ten efekt ochronny najprawdopodobniej odpowiada-

ja zawarte w nabiale wapn i witamina D. W studium, ktére

objeto ponad 90 tys. amerykanskich pielegniarek, badacze

z Harvardu wykazali, ze stoneczna witamina obniza cze-

sto$¢ wystepowania raka jelita grubego o potowe'. W innym

badaniu wskazano, natomiast, ze wyzszy poziom wapnia

w wodzie wodociggowej (ponad 42 mg/l) wydaje sie redu-

kowa¢ wystepowanie raka jelita grubego o blisko 50%'°.
Jednak zwazywszy na fakt, ze produkty mleczne powigzano

z innymi rodzajami raka, a szczegdélnie z rakiem piersi, rozsad-

ne moze by¢ poszukiwanie innych niz mleczne Zr6det wap-

nia i witaminy D jako ochrony przed rakiem jelita grubego.

Co z tego wynika?
Jadlospis odgrywa istotna role w zapobieganiu ra-
kowi jelita grubego, a liczne i szeroko zakrojone ba-
dania pozwolily na sformutowanie rozsadnych stra-
tegii dietetycznych, ktére w obecnej chwili wydajg
sie najskuteczniejszg profilaktyka tej choroby.
G Przede wszystkim spozywaj codziennie co najmniej
20-40 g blonnika. Takie jest zalecenie konferencji ekspertow
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Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).
Dotyczy ono gléwnie blonnika pszenne-
go, ale poniewaz stwierdzono, ze psze-
nica wywoluje wiele innych probleméw,
moze by¢ wskazane zastgpienie jej
ziarnem bezglutenowym, takim jak ryz,
proso czy gryka, lub tez starodawnymi
prekursorami pszenicy, takimi jak kamut
(khorasan) lub komosa ryzowa (quinoa).
Nalezy przy tym podkresli¢, ze zalecanej
dawki nie nalezy przyjmowac jedno-
razowo. W jednym z badan wykazano,
ze dzienne spozycie mniej niz 7,5 g pod-
waja ryzyko raka jelita grubego'.

Dieta bogata w blonnik zwigksza
objetosc¢ katu, przyspieszajac tym
samym czas tranzytu przez jelito
grube i zmniejszajac przez to nara-
zenie §ciany jelita na ewentualne
dzialanie substancji rakotwérczych.
Prowadzone z udzialem ludzi ba-
dania, w ktérych poréwnywano

owies, otreby pszenne oraz celuloze,
wykazaly znaczng redukcje ilosci
czynnikéw rakotwérczych obec-
nych w kale przy spozyciu pszenicy
i celulozy, lecz nie w przypadku

Hubka

0d czasu, gdy ponad 5 dekad temu stwierdzono, Ze Coriolus versicolor — jednego z najcze-
Sciej wystepujacych w Europie gatunkéw grzybéw z rzedu zagwiowcéw — przynosi ulge
w raku zotadka, liczne badania potwierdzity, ze ma on wiasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwrakowe. Sktadnikiem aktywnym wro$niaka réznobarwnego
(nazywanego tez hubka) jest polisacharyd Krestin (PSK), obecny w nitkowatych wypust-
kach grzyba. PSK stosowany jest obecnie w leczeniu raka w |aponii, gtéwnie w potgczeniu
z zabiegami chirurgicznymi, chemioterapia i/lub radioterapia.

Badania udowodnity, ze zdrowi ludzie, otrzymujacy 1 g dziennie, wykazujg znaczaca ko-
morkowaq odpowiedz immunologiczng w ciggu 12 godzin. Pacjenci chorzy na raka wykazujg
wyrazng poprawe funkcji odpornosciowej przy podawaniu 3 g PSK dziennie.

Chociaz skutki uboczne podawania tego grzyba sa rzadkie, moga obejmowa¢ mdtosci,
wymioty, biegunke, zabarwienie skdry, brak apetytu, niedokrwisto$¢, zaburzenia pracy
watroby, leukopenie i trombocytopenie.

W randomizowanym badaniu PSK z grupg kontrolng otrzymujaca placebo, obejmujacym
ponad 100 pacjentéw po operacji z powodu raka jelita grubego, liczba remisji i przezycia
10 lat byta znaczaco wyzsza w grupie PSK niz w grupie placebo®. W innym eksperymencie,
w ktérym udziat wzieto ponad 400 pacjentéw po operacji jelita, ogélne przezycie w grupie
PSK byto lepsze niz w grupie otrzymujgcej chemioterapie. W dalszym badaniu wykazano,
ze komorki NK (ang: natural killer — naturalni zabéjcy) w uktadzie odpornosciowym sg ak-
tywowane przez PSK i zwiekszajg swa liczebnos¢, a jednoczesnie proporcjonalnie wzrasta
ilos¢ pomocniczych komdrek T3.
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owsa'’. Badania na zwierzetach

ujawnily, ze chemiczne skladniki

zarodkow pszennych majg dziata-

nie ochronne przeciwko polipom

i guzom, ale najsilniejszy efekt

uzyskiwany jest w przypadku

samego surowego blonnika'®.
MY Zwieksz spozycie warzyw

do co najmniej 5 porcji dziennie.

Jak wykazato dtugoterminowe ba-

danie, wykorzystujace dane Orga-

nizacji Narodéw Zjednoczonych

do spraw Wyzywienia i Rolnic-

twa (FAQO) ma to znaczace znaczenie

w profilaktyce raka jelita grubego,

szczeg6lnie w starszym wieku'.
Ogranicz spozycie

wolowiny i wieprzowiny oraz ich prze-

twor6éw do 1-2 porgcji tygodniowo.
LI Zwieksz ich spozycie.

Badania prowadzone w Afryce

Potudniowej wykazaly, ze popu-

lacje nadmorskie, w ktérych ryby

sg podstawowym pozywieniem,

majg znaczaco nizsza zapadal-

no$¢ na raka jelita grubego®.
LMEZET Zamien oleje kukurydzia-

ne na oleje rybne. W badaniach

laboratoryjnych na szczurach

predysponowanych do zacho-

rowania na ten nowotwor

wykazano, ze duze

ilo$ci oleju rybnego,

z natury bogatego

w wielonienasycone

kwasy ttuszczowe

omega-3, znaczaco ob-

nizajg liczbg przypadkéw

raka jelita grubego. Dla kontrastu guzy

takie mnozyly sig u gryzoni, ktérych

dieta obfitowata w olej kukurydziany'.




66 Rak jelita grubego jest napedzany
przez diete wysokottuszczowa.
Ttuszcz zaburza rownowage kwasow
z6tciowych w jelitach, przez co zostaje
wystany sygnat hormonalny, ktory
potencjalnie moze wspomagac wzrost
komorek nowotworowych. 99

Badania na ludziach z udziatem ochotnikéw dowiodty,
ze olej kukurydziany powoduje obecno$é czynnikéw rakotwor-
czych w kale, podczas gdy olej rybny nie ma takich skutkéw?.

Wazne suplementy

Przy ukladaniu menu précz umiaru istotne jest réwniez

zapewnienie organizmowi skltadnikéw odzywczych, ktére

pozwola mu skutecznie broni¢ sie przed nowotworzeniem.
[EEAITT Obniza ryzyko rozwoju nowotworu po zapal-

nych chorobach jelit**. W dtugoterminowym badaniu codzien-

ne dodawanie do diety ponad 400 mcg witaminy B9 niemal

o polowe obnizylo czesto$¢ wystepowania tego typu guzéw.

Suplementacja kwasem foliowym ma takze progresywne dzia-

anie ochronne, dzigki ktéremu 20-procentowa redukcja ryzy-

ka po 10 latach wzrasta do redukcji 300-procentowej po 15-let-

nim przyjmowaniu tego suplementu®*. Ta korzy$¢ moze jednak

by¢ zwigzana z przyjmowaniem ogélnej multiwitaminy.
THEEYE Liczne 25-letnie badania, zainspirowane

przez niezyjacego juz dr. Linusa Paulinga, wykazaly, ze wy-

sokie dawki kwasu askorbinowego znacznie zmniejszajg

w zawartosci jelit ilos¢ substancji wywolujgcych mutacje

i raka®. Pauling byl przekonany, ze nie tylko chroni ona

przed rakiem, ale moze tez by¢ uzywana do leczenia go,

a przynajmniej do znacznego wydluzania zycia z tg cho-

roba. Przyjmuj co najmniej 1 g witaminy C dziennie.
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LicurMax to nowoczesny suplement diety, ktdrego sekretem jest
ptynna kurkumina o rekordowej przyswajalnosci. Wyniki badan
wskazujg, ze dzieki innowacyjnej formie solubilizacii micelarngj,
kurkumina zawarta w LicurMax wchtania sie 185 razy lepiej, niz
standaryzowany ekstrakt z kurkumy | utrzymuje w osoczu krwi przez
24 godziny.

Kurkuma jest silnym antyoksydantem, wspiera prawidtowe

funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego, wspomaga utrzymanie
zdrowia watroby, stawdw i kosci.

INSPIROWANE
NATURA

F
szukaj na www.bmpharma.pl b
w sklepach zielarsko-medycznych i aptekach [l



https://www.bmpharma.pl

oczvmsxmzs...‘l

PROFILAKTYKA | LECZENIE

THETEYE W jednej z amerykanskich
ankiet powigzano stosowanie ogélnej
multiwitaminy z 2-krotnie nizszym
ryzykiem raka jelita grubego, a szcze-
g6lne wlasnosci ochronne wykazala
przy tym wtasnie witamina E*°. Ten
rezultat powiela wczesniejsze badanie,
wykazujace, iz osoby przyjmujace jej
wysokie dawki 3-krotnie obnizajg swe
ryzyko zachorowania na ten nowotwor.

[@TTLE Dokonany przez Wio-
chéw przeglad badan dotyczacych
zwigzku miedzy kurkuming a rakiem
jelita grubego wykazal, ze w pro-
bach in vitro przeprowadzonych
na ludzkich liniach komérkowych
raka okreznicy substancja zawarta
w popularnej przyprawie hamu-
je wzrost komérek rakowych oraz
stymuluje apoptoze. Natomiast
eksperymenty in vivo na modelach
zwierzecych dowiodly, ze po zwiegk-
szeniu biodostepnoéci kurkuminy,
skutecznie zapobiegala ona stanom
zapalnym oraz karcynogenezie”.

Z kolei uczeni z Hongkongu wyka-
zali, ze ekstrakt z kurkumy zmniejsza
proliferacje komérek nowotworowych,
indukuje apoptoze komérek oraz
hamuje przerzuty. W stworzonym
przez nich ludzkim modelu wyciag
tlumil raka okreznicy z 60% odset-
kiem odpowiedzi przeciwnowo-
tworowej i 83,3% odsetkiem odpo-
wiedzi przeciwprzerzutowych?.
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FAY Niedawne testy laborato-
ryjne na szczurach o skfonnos$ciach
do zachorowan na nowotwory wy-
kazaly, ze pierwiastek ten moze za-
réwno hamowac inicjacje guzéw
jelita grubego, jak i powstrzymywacé
ich rozwdj, gdy juz sie pojawia®’.

Probiotyki
Odkrycie fatalnej w skutkach synergii
2 szczep6w bakterii dokonane przez
naukowcéw z Uniwersytetu Johnsa
Hopkinsa nie przeszlo niezauwazone.
Eksperci z catego $wiata dostrzegli,
ze wielodrobnoustrojowy charakter
raka jelita grubego sugeruje, iz w na-
szych trzewiach najprawdopodobnie;j
istnieje dodatkowa sie¢ drobnoustro-
jéw, ktéra moze pozytywnie lub ne-
gatywnie wplywac¢ na powstawanie
zmian nowotworowych. Teraz kwestig
czasu pozostaje ich scharakteryzowa-
nie i zidentyfikowanie konkretnych
punktéw zapalnych, dzieki czemu
mozliwe stanie sie skuteczne leczenie.
Pewna wskazéwke moga da¢ wyniki
badan dotyczacych czestych infekcji
pecherza i drég moczowych wywoly-

wanych przez bakterie Escherichia coli.

Szwedzi zauwazyli, ze Lactobacillus

rhamnosus GR-1 (pateczki kwasu mleko-

wego) wytwarzaja substancje, ktére ko-

rzystnie wplywajg na NF-«xB. Jest to kom-

pleks biatkowy wystepujacy w niemal
wszystkich komoérkach, ktéry bierze

&6 Populacje nadmorskie,
w ktdrych ryby
sg podstawowym
pozywieniem, maj3
ZNaczaco nizsza
zapadalnosc¢ na raka
jelita grubego 99

udzial w ich odpowiedzi na bodzce,
takie jak stres, cytokiny, wolne rodniki
czy promieniowanie UV. NF-kB odgrywa
kluczows role w regulacji odpowiedzi
immunologicznej na infekcje, a jego
zaburzenia wigze sie z nowotworami,
zapaleniami oraz chorobami autoim-
munologicznymi. Escherichia coli na-
uczyla sie thtumié¢ odpowiedZ NF-xB®’.

Co wiecej, wykazano korzystny
wplyw Lactobacillus rhamnosus na od-
czuwanie apetytu i sposobu spozywa-
nia pokarmu w przebiegu realizacji
programu zmniejszania otylosci,
ktéra jest czynnikiem ryzyka rozwo-
ju raka jelita grubego u mezczyzn.

By¢ moze warto zatem siggac
po jogurty i kefiry, w ktérych wy-
stepuja te bakterie lub wybieraé
probiotyki, majace w sktadzie Lac-
tobacillus rhamnosus GR-1.
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Nara

ramatyczna sytuacja na Ukra-
inie sprawia, Ze nawet
podstawowe umiejetnosci
medyczne sg tam na wage
zlota. Zresztg nie tylko tam. Jak po-
kazuja ostatnie tygodnie, nie raz
przydaly sie réwniez na przejsciach
granicznych i polskich dworcach.
Woijna toczaca sie tuz za naszg gra-
nicg postawita przed nami wiele pytan
w tym i te — czy umielibySmy opatrzy¢
rannych, zabezpieczy¢ potamanych,
pomodc nieprzytomnym? Z badan OBOP
wynika, Ze ponad polowa z nas nie wie
co zrobié, gdy zdarzy sie wypadek.
Oczywiscie najlepiej bytoby odby¢
kurs pierwszej pomocy, gdzie mozna
nauczyc¢ sie wszystkiego pod okiem
instruktora. Jednak nim to nastapi,
warto poznaé przynajmniej zasady
udzielania pierwszej pomocy w teorii.

98 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2022

-

N

unek

Podstawowa wiedza o tym, jak reagowac
w razie wypadkéw oraz w przypadku
utraty przytomnosci, znacznie zwiek-
sza szanse przezycia poszkodowanych.
Nawet jesli nie czujesz sie pewnie

w roli ratownika, z pewnos$cig mozesz
pomdc, a nawet musisz, bowiem za
nieudzielenie pierwszej pomocy grozi
do 3 lat wiezienia. Dobra wiadomo§c¢
jest taka, ze swéj obowigzek wypel-
nisz, wzywajgc odpowiednie stuzby.

Ciato obce

Jesli w ciele ofiary co$ utkwilo, nie wy-
ciagaj tego. Przedmiot pozostajacy w ra-
nie dziala jak korek ograniczajacy krwa-
wienie. Wezwij pogotowie ratunkowe.
Nastepnie zal6z rekawiczki i zabezpiecz
przedmiot, aby nie wypad! z rany. Uzyj
do tego 2 zwykltych bandazy zblizonych
rozmiarow, ktére bez rozwijania przyléz

Przedstawiamy krotki kurs pierwszej
pomocy, ktéry moze sie przydac
w tych trudnych czasach

po obu stronach przedmiotu i za pomoca
plastréw lub bandaza przymocuj do ské-
ry, tak aby sie nie poruszal i nie wypadt.
Zadbaj, by poszkodowany sie nie ruszal.
Jesli zdarzy sie, ze przedmiot wypadnie
z rany, nie wktadaj go tam z powrotem'.

=




Natomiast jesli cialo obce jest wielko-
$ci muszki lub ziarenka piasku i wpadto
pod powieke, przemyj oko czysta woda
lub sola fizjologiczng. Mozna prébowaé
zanurzy¢ twarz w wodzie i wtedy zaczaé
delikatnie mruga¢ powieka. Nie nale-
zy pocierac oka. Jesli to nie pomogto,
istnieje ryzyko, iz drobny przedmiot
jest wbity w tkanki oka. Wtedy zaston
oczy ofiary czystymi opatrunkami, aby
ograniczy¢ ruch gatek ocznych i za-
wiez ja na ostry dyzur okulistyczny.

Jesli mimo usuniecia ciata obce-
go poszkodowany wcigz skarzy sie
na bél, trzeba zglosi¢ sie do okulisty.

Podbite oko

W wyniku urazu oko sinieje i pojawia
sie obrzek. Krew, ktéra z powodu uszko-
dzenia drobnych naczyn krwionosnych
wylala sie pod skéra, tworzy malownicze
limo. Siniak po 7-10 dniach samoistnie
sie wchlonie, stopniowo zmieniajac
barwe. Mozna jednak skréci¢ nieco ten
czas, przykladajac w to miejsce zimny
kompres, ktéry spowoduje obkurczenie
sie naczyn krwiono$nych, co znaczaco
zmniejszy rozmiary krwiaka. By przy-
spieszy¢ jego wchlanianie, po dobie

od wystapienia urazu warto uzy¢

zelu zawierajacego heparyne. Mozna
podac srodki przeciwbdélowe, jednak
nie powinny one mie¢ w skladzie po-
chodnych kwasu acetylosalicylowego,
ktéry rozrzedza krew i zmniejsza jej
krzepliwo$é. Unikaj zatem aspiryny,
polopiryny czy etopiryny. W przeciw-
nym razie siniak bedzie duzo wigk-
szy. Jezeli poszkodowany skarzy sie

na klopoty z ostroscig wzroku, widzi
jak przez mgle lub podwdjnie, odczu-
wa silny bél albo ma nudnosci - ko-
niecznie skontaktuj sie z lekarzem.

Krwotok z nosa

To czesta dziecigca przypadlosé. W jej
trakcie trzeba oddychaé¢ ustami, na co
nalezy uczuli¢ poszkodowanego. Posadz
go z gtowa pochylona do przodu, zacheg,
by sprébowat delikatnie wydmuchaé
nos. Nastepnie uciénij mocno platki
nosa i podaj mu chusteczke lub recznik.
Utrzymuj ucisk przez ok. 20 min®.

Uraz kregostupa

Moze do niego dojs¢ przy upadku
z wysokosci, skoku do zbyt plytkiej
wody, uderzeniu w gtowe lub bez-

ZDROWY STYL ZYCIA

&6 \W wielu wypadkach najwazniejsze s3 pierwsze
4 minuty, to czas, w ktérym zadna stuzba medyczna
nie jest w stanie przyby¢ na pomoc »

Wypaek komunikacyjny

Gdy doszto do wypadku samochodowego, zatrzymaj sie (zaciggnij hamulec reczny) i wigcz
Swiatta awaryjne. Nie zapomnij zabrac ze stacyjki kluczykéw. Zacznij od zabezpieczenia
miejsca wypadku (np. zatrzymaj ruch na drodze poprzez ustawienie tréjkata ostrze-
gawczego). Chodzi o to, aby zaréwno ofiara, jak i ratownik byli bezpieczni. Sprawdz czy
poszkodowana osoba jest przytomna. |esli tak, sprobuj dowiedziec sig, co jej dolega. Jesli
nie odpowiada, sprawdz, czy oddycha. Obrdc¢ jg na plecy, odchyl jej glowe do tytu i unies
brode. Dzieki temu jezyk nie zablokuje drég oddechowych. Nie podktadaj nic pod gltowe,
to grozi uduszeniem! Jesli nie wyczuwasz oddechu, wezwij pomoc lub popros, by ktos
wezwat pogotowie (tel. 112).

Przy okazji warto zapobiec zapaleniu uszkodzonego auta. Wyciagnij kluczyki z samocho-
du poszkodowanego (wrzu¢ pod siedzenie kierowcy), sprawdz czy nie ma tam palacych sie
papieroséw, jesli potrafisz, odetnij kable od akumulatorat.

Ciato cztowieka podczas wypadku przy predkosci zaledwie 50 km/h gromadzi ener-
gie kinetyczng poréwnywalng do uderzenia o ziemie po upadku z lll pietra2. Nietrudno
sie domysli¢, ze w takiej sytuacji osoba poszkodowana bedzie miata duzo obrazen za-
réwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Moga to by¢ rany, krwotoki albo powikianie
krwotoku, jakim jest wstrzas.

Gdy doszto do powstania rany powtok brzusznych z wytrzewieniem, w ktérej efekcie na-
rzady wewnetrzne, np. zotadek lub jelita, wypadajg na zewnatrz ciata, odstorn miejsce rany,
rozcinajac badz rozrywajac odziez, a nastepnie natéz wilgotny opatrunek. Najlepiej by jego
gtéwna czescig byta folia lub wilgotna gaza - to wazne, bo chodzi o to, by zabezpieczy¢
uwidocznione narzady przed wyschnigciem.

Folie lub gaze nalezy oczywiscie zamocowac
na ciele tak, aby sie nie zsunety i nie uciskaty wy-
trzewionych narzadéw. Mozna to zrobi¢ chustg
tréjkatna, bandazem albo plastrems3.

Co istotne, poszkodowanego z obrazeniami
w obrebie jamy brzusznej (rany, krwotok do jamy
brzusznej) oraz przy bélu brzucha, nalezy uktadaé
na plecach w pozycji z tzw. ugieciem biodrowo-ko-
lanowym. Oznacza to po prostu, Ze chory powinien
miec¢ nogi ugiete w kolanach, tak by stopami doty-
kat podtoza“.
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posrednio w kregostup oraz podczas
wypadkéw komunikacyjnych. Je-

sli podejrzewasz, ze moglo to mie¢
miejsce, unieruchom glowe ratowa-
nej osoby za pomoca zrolowanego
recznika, ubrania, a nawet deski’.

Pozycja boczna ustalona

Jesli ranny jest nieprzytomny, ale oddy-
cha samodzielnie, postaraj sie utozy¢
go w tzw. pozycji bezpiecznej, czyli

na boku. Umozliwia ona prawidlowe
oddychanie i zapobiega zachly$nieciu
sig lub zakrztuszeniu wymiocinami.

Zadtawienie

Gdy ciato obce lub kawatek pokarmu, pod-
czas potykania trafia przypadkowo do drdg
oddechowych i powoduje ktopoty z oddy-
chaniem, wezwij pogotowie ratunkowe.
Objawy zakrztuszenia sie zwykle s3 wyrazne
i charakterystyczne: nagle zaburzenia
oddychania (trudnosci ze ztapaniem :
powietrza), kaszel, odruchy wymiotne, )
niemoznos$¢ wydobycia glosu, Swisz-
czacy oddech i sinienie. |ezeli poszkodo-
wany jest przytomny, powinien prébowac
kaszle¢. Gdy kastanie jest nieefektywne,
trzeba przystapic do dziatania. Pamietaj,
ze inaczej udziela sie pomocy dzieciom,
ainaczej dorostym.

Gdy zadtawi sie niemowle, trzeba utozyc
je na przedramieniu lub na swoim kolanie
glowa w dét, tak by méc bezpiecznie je podtrzymy-
wac. Podeprzyj glowe niemowlecia - kciuk jednej
dtoni pot6z na kacie zuchwy po jednej stronie, a po
drugiej jeden lub dwa palce tej samej reki. Druga
reka wykonaj 5 zdecydowanych uderzen w ple-

cy miedzy topatkami. Odwrd¢ dziecko na plecy (nadal gtowa

w doét), potdz na przedramieniu, obejmij reka jego potylice i sprawdz,
czy przedmiot zostat usuniety. Gdy niemowle dalej sie dtawi, przy-
16z dwa palce do dolnej czesci mostka (o szeroko$¢ palca ponizej
sutkéw) i kilkakrotnie uci$nij w dét i ku glowie (raz na 3 s). Zajrzyj
do ust. |esli blokada nie zostala usunieta, na przemian uderzaj
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Jak to zrobi¢? Zdejmij ratowanemu
okulary, sprawdz, czy nie ma niczego

w ustach (np. sztucznej szczeki). Na-
stepnie ukleknij obok niego i upewnij
sie, ze obie nogi ma wyprostowane. Reke
od strony ratownika ul6z mu nad glows
(zgieta w tokciu ok. 90°) tak, by dion

66 Boisz sig, ze z nerwdw wszystko pomylisz?
Spokojnie. Gdy wykrecisz numer 112, by wezwac
pomoc, mozesz prosic o instrukcje 99

byta skierowana ku gérze. Drugg reke
nieprzytomnego przetéz przez jego klat-
ke piersiows, podkiadajgc jej grzbiet pod
jego policzek. Przytrzymujac reke po-
szkodowanemu pod policzkiem, pocia-
gnij za jego noge (utozong dalej od Cie-
bie) tak, by obrdcit sig na bok w Twoim

w plecy i uciskaj mostek do czasu, az przedmiot wypadnie
lub dziecko straci przytomnos¢..

Gdy zadtawi sie dorosty i kaszel nie daje pozadanego

efektu, pochyl go lekko do przodu i wykonaj 5 uderzen
w okolice miedzytopatkowa. |esli jest to nieskuteczne, wy-
konaj 5 ucisnie¢ nadbrzusza (jedna reke zwin w pies¢,

obejmij ja druga reka i mocno uciskaj od géry do siebie

w potowie odlegtosci miedzy pepkiem a koricem
mostka). Uderzaj w plecy i uciskaj nadbrzusze
na zmiane i po kazdej sekwencji sprawdzaj, czy ciato
obce nie wypadto.

W przypadku dorostych mozna stosowac wtedy
chwyt Heimlicha. W tym celu nalezy stang¢ za po-
szkodowanym i objg¢ go rekoma na wysokosci

pasa, nastepnie utozy¢ jedna pies¢ na nadbrzuszu

(miedzy pepkiem a zebrami), objac ja druga reka,

tak aby mozliwe byto uciskanie przepony ku gé-

rze i tylowi. Nastepnie nalezy kilka razy energicz-
nie i szybko jg ucisngc. W ten sposoéb zwiekszysz
ci$nienie powietrza w klatce piersiowej, co po-
moze wypchna¢ ciato obce z drég oddechowych.
Jako Ze istnieje mozliwos¢ uszkodzenia trzewi jamy
brzusznej, manewr Heimlicha zaleca sie jedynie wtedy,
gdy inne metody zawiodty.
Gdy do zadtawienia doszto u dzieci powyzej 1-9 lat, usigdz
i utéz sobie dziecko w poprzek ud twarza ku dotowi. Wykonaj 5 zde-
cydowanych uderzen nasadg dtoni miedzy topatki. Uwazaj, aby
uderzenia nie byty zbyt mocne. Gdy to nie przyniesie efektu, uciskaj
nadbrzusze dziecka tak jak w przypadku dorostych.

Jesli nie udato sie usunac ciata obcego i ratowana osoba traci
przytomnos¢, sprobuj udroznic jej drogi oddechowe. Ut6z jg na
ptaskiej powierzchni na plecach, potdz reke na jej czole, odchyl
gtowe do tytu i unie$ zuchwe dwoma palcami drugiej reki. Wy-
konaj 2 wdechy i obserwuj czy klatka piersiowa ofiary sie unosi.

Jesli nie oddycha, wykonaj 5 wdmuchnie¢ powietrza, potem

30 razy uci$nij mostek — u starszych dzieci i dorostych mniej
wiecej w potowie - z czestotliwoscig 100 na minute. U dzieci
ucisk klatki piersiowej wykonuj jedng reka, u dorostych dwiema,
natomiast u niemowlakdéw uciskaj w dolnej potowie mostka
(powinno to by¢ w odlegtosci ok. jednego palca powyzej wy-
rostka mieczykowatego).

W przypadku kobiet w cigzy oraz bardzo otytych oséb
uciskanie nadbrzusza jest niemozliwe. Wykonuj wtedy ude-
rzenia w okolice miedzytopat-
kowa naprzemiennie z uci- 1. www.ratownictwo-mcs.pl/files/file/
$nieciami klatki piersiowej Pierwsza%20Pomoct.pdf
w tym miejscu, ktére uciska 2. D. Bass, R. Baker. ,,Pierwsza pomoc

i k . ” i opieka domowa”, Oficyna Wydawnicza
sie w trakcie reanimacjiz READ ME, Warszawa 2006


www.ratownictwo-mcs.pl/files/file/Pierwsza%20Pomoc4.pdf

kierunku. Nastepnie ustaw noge, ktéra
znajdzie sie u gory tak, by w stawie
biodrowym i kolanowym byta zgieta
pod katem prostym. Dzieki temu po-
zycja ofiary bedzie stabilna. Na koniec
odegnij gtowe ratowanego ku tytowi,
by upewnic sie, ze moze oddychac*.
Regularnie sprawdzaj, czy oddycha.

Resuscytacja i reanimacja
Te dwa dziatania niewiele sig r6znig
od siebie, warto jednak pozna¢ te rézni-
ce. Resuscytacja oznacza czynnosci ra-
tunkowe, takie jak masaz serca, sztuczne
oddychanie, elektroterapia, ktérych
celem jest utrzymanie lub przywrécenie
transportu tlenu do tkanek. W wyniku
tego powracajg spontanicznie zar6wno
czynno$¢ serca, jak i oddechowa. Na-
tomiast reanimacja oznacza wszystkie
czynno$ci ratunkowe, ktérych celem jest
utrzymanie lub przywrdécenie transportu
tlenu do tkanek. W rezultacie tych czyn-
nosci powracajg spontanicznie praca
serca i oddech oraz czynnosé osrodko-
wego uktadu nerwowego (médzgu), czego
efektem jest powr6t swiadomosci.

W wielu wypadkach najwazniejsze
sg pierwsze 4 minuty, to czas, w ktérym
zadna sluzba medyczna nie jest w stanie
przyby¢ na pomoc. Czas — w jakim moze
przezy¢ komorka ludzkiego organizmu
podczas niedostatecznego lub catkowite-
go wstrzymania dostaw tlenu (czyli przy
zatrzymaniu oddechu i akgji serca) — jest
r6zny i zalezy od poszczeg6lnych orga-
néw. Dla mézgu jest najkrétszy i wynosi
3-4 min. Niedotlenienie komérek kory
mozgowej trwajace dluzej niz 4 min
moze spowodowaé ich obumar-
cie, serce umiera po ok. 45 min
niedotlenienia, a watroba i nerki
po godzinie. Dlatego kluczowym
czynnikiem wplywajacym
na skuteczno$é resuscytacji jest
czas, jaki uptynal od momentu
zatrzymania krazenia do roz-
poczecia akcji reanimacyjne;j®.
Na-
tychmiastowym objawem jego
zatrzymania jest brak tetna
na tetnicy szyjnej i udo-
wej. U dzieci ponizej roku
tetno sprawdza sie na tetni-
cy ramiennej. Poza tym po
10-20 s od zatrzymania krazenia
nastepuje utrata przytomnosci.

Porazenie pragdem

ZDROWY STYL ZYCIA

Najpierw przerwij obwdd elektryczny. Odtacz bezpieczniki (korki) i jezeli

to mozliwe wyjmij z gniazdka wtyczke wadliwego urzadzenia elek-
trycznego, ktére spowodowato porazenie. Jesli nie da sie tego

Y 4

zrobi¢, odizoluj porazonego od obwodu. W tym celu

stan na suchej desce lub innym materiale izo-

lujacym i za pomocq przedmiotu, ktéry
nie przewodzi pradu (np. drewnia-
nego kija od szczotki), odsun kabel
elektryczny od poszkodowanego®.
Potem sprawdz czy jest przytomny

i oddycha. Wezwij pogotowie ratun-
kowe. Gdy ratowany jest nieprzytom-
ny, ale oddycha, utéz go w pozycji bocz-

nej, a jesli nie oddycha, przystap do reanimacji.

A,

Niekiedy przy porazeniu pragdem elektrycznym w wyniku skurczu miesni miedzyzebrowych
uciéniecie klatki piersiowej nie jest mozliwe. W takim przypadku nalezy rozpoczac tylko
sztuczne oddychanie i co chwile sprawdza¢ napiecie miesni miedzyzebrowych. Po usta-
pieniu napiecia mozna wykonac petna reanimacje kragzeniowo-oddechowa. Na oparzone

miejsce zat6z opatrunek z jatowej gazy.

Po ciezkim urazie moze wystapic grozny dla zycia

pacjenta wstrzas. Jego objawy to: blada, zimna skora,
perlisty i zimny pot, utrata przytomnosci oraz plytki
i szybki oddech, W takiej sytuacji koniecznie dzwon

pod numer 1122,

Na stronie Tauronu mozesz obejrzec film, jak poste-

powac w sytuacjach porazenia prgdem.

Po 15-30 s — zatrzymanie oddechu

lub odruch chwytania powietrza,

a po 60-90 s Zrenice stajg sie sze-

rokie i nie reaguja na Swiatlo.
Najpierw sprawdz, czy poszkodowa-

na osoba reaguje, delikatnie potrzasnij

ja za ramiona i glo$no zapytaj: ,,czy

wszystko w porzadku”. Jezeli reaguje,

zostaw jg w pozycji, w ktérej jg zastatas,

o ile nie zagraza jej zadne niebez-

pieczenistwo. Postaraj sie dowie-

dzie¢ jak najwiecej o jej stanie.

Wezwij pomoc i pozostan z nig
az do przybycia ratownikéw.
Jezeli nie reaguje, sprawdz,
czy ratowana osoba oddycha
przez 10 sekund. Musisz to
widzie¢ (unoszenie klatki
piersiowej), styszec i czué.

Ul6z jg na plecach na twar-

dym i ptaskim podlozu, a na-

stepnie udroznij jej drogi odde-

Yo ¥

i uniesienie zuchwy. Umie$é
jedna reke na czole poszkodo-
wanego i delikatnie odegnij jego
glowe do tylu, pozostawiajac

wolny kciuk i palec wskazujacy

tak, aby zatka¢ nimi nos, jezeli potrzeb-
ne bedg oddechy ratunkowe. Jedno-
cze$nie sprawdzaj stale, czy oddycha.

chowe, wykonujac odgiecie glowy
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W pierwszych chwilach po zatrzymaniu
krazenia ofiara moze stabo oddycha¢
lub wykonywa¢ glo$ne, pojedyncze wes-
tchniecia. Jezeli masz jakiekolwiek wat-
pliwosci czy oddech jest prawidlowy,
dziataj tak, jakby byl nie byl. Ukleknij
obok poszkodowanego, ut6z nadgarstek
jednej reki na srodku klatki piersiowe;j,

a na nim drugi. Sple¢ palce obu dtoni

i upewnij sie, ze nie bedziesz wywierac
nacisku na zebra, nadbrzusze ani dolny
koniec mostka. Pochyl sie nad poszkodo-
wanym, wyprostowane ramiona ustaw
prostopadle do mostka i uciskaj na gte-
bokos$¢ 4-5 cm, po kazdym uci$nieciu
zwolnij nacisk na klatke piersiowa, nie
odrywajac dloni od mostka. Powtarzaj
uci$niecia z czestotliwoscig 100 na mi-
nute (to daje nieco mniej niz 2 uciénig-
cia na sekunde). Po wykonaniu 30 uci-
$nie¢ klatki piersiowej udroznij drogi
oddechowe, odginajac gtowe i unoszac
zuchwe, zaciénij skrzydetka nosa, uzy-
wajac palca wskazujacego i kciuka reki
umieszczonej na czole poszkodowanego.
Pozostaw usta delikatnie otwarte, jedno-
cze$nie utrzymujac uniesienie zuchwy.
Wez normalny wdech i obejmij szczelnie
usta poszkodowanego swoimi ustami,

a nastepnie wdmuchuj powoli powietrze
do ust ofiary przez ok. 1 s, obserwujac
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66 Ciato cztowieka podczas wypadku
przy predkosci zaledwie 50 km/h gromadzi
energie kinetyczng poréwnywalna do uderzenia
0 ziemie po upadku z Ill pietra 99

jednoczesnie czy klatka piersiowa sig
unosi. Jesli tak, to znak, ze ten oddech
ratowniczy byl efektywny. Utrzymujac
odgiecie glowy i uniesienie zuchwy, od-
sun swoje usta od ust poszkodowanego
i obserwuj czy podczas wydechu opada
jego klatka piersiowa. Znéw przylt6z
usta i wdmuchnij w nie powietrze, a na-
stepnie ponownie uléz rece na mostku
ratowanego i wykonaj kolejnych 30 uci-
$nie¢ klatki piersiowej. Takie dzialanie
kontynuuj, az do przyjazdu karetki.
Przerwij resuscytacje jedynie wtedy,
gdy zacznie on prawidlowo oddychac.
Obecnie zalecana liczba ucis$niec jest
kompromisem. Naukowcy spieraja sie
o to, jaki powinien by¢ stosunek uci-
$nie¢ klatki piersiowej do wentylacji,
czyli sztucznego oddychania. Dowo-
dy opierajace sie na wynikach badan
z udziatem ludzi nie sg wystarczajace,
aby poleca¢ okreslony stosunek uci-
$nie¢ klatki piersiowej do wentylacji.
Badania na zwierzetach przemawiaja
za zwiekszeniem stosunku powyzej
15 do 2, natomiast modele matematycz-
ne sugeruja, iz sekwencja 30 do 2 sta-
nowi najlepszy kompromis miedzy
przeplywem krwi a dostarczaniem
tlenu. Dlatego tez stosunek 30 uci$nie¢
do 2 oddeché6w ratowniczych jest za-
lecany dla pojedynczego ratownika
prowadzacego resuscytacje u oséb
dorostych i dzieci poza szpitalem®.
Jezeli pierwszy oddech ratowniczy nie
powoduje uniesienia si¢ klatki piersio-
wej jak przy normalnym oddychaniu,

Bezpieczne uzycie AED

sprawdz jame ustng poszkodowa-
nego i usun widoczne ciata obce,
nastepnie sprawdz, czy odgiecie
glowy i uniesienie zuchwy sa po-
prawnie wykonane. Za kazdym
razem wykonuj nie wiecej niz
2 préby wentylacji, zanim podejmiesz
ponownie uciskanie klatki piersiowej.
Jezeli na miejscu zdarzenia jest
wiecej niz jeden ratownik, ratownicy
powinni sig zmieniaé¢ podczas pro-
wadzenia reanimacji co 1-2 min.

Jak uzy¢ defibrylatora?
W wielu przypadkach naglego zatrzy-
mania akcji serca mozliwe jest przy-
wrdcenie jego pracy poprzez wczesng
defibrylacje. Moze ja wykona¢ automa-
tyczny defibrylator zewnetrzny (AED).
To urzadzenie wyzwala impuls elek-
tryczny w celu zatrzymania migotania
komor i przywrécenia prawidlowej akeji
serca. Jak dowodza badania podjecie
defibrylacji w czasie 3-5 min od utraty
przytomnos$ci moze zwiekszy¢ cze-
stoé¢ przezycia do 49-75%, a kazda
minuta opéZnienia zmniejsza prawdo-
podobienstwo przezycia o 10-15%*!
AED z wygladu przypomina laptop
lub niewielkg walizke. Zgodnie z za-
lozeniami jego twérc6w moze go uzyé
kazdy z nas. Bowiem urzadzenie samo
nadzoruje akcje ratunkowsq (diagnozuje
stan poszkodowanego i wydaje instruk-
cje glosowe, dzieki, ktérym wiemy, jak

— Nie dotykaj poszkodowanego podczas analizy

rytmu i defibrylaciji.

— Nie naklejaj elektrod na mokra klatke piersiowa.
Koniecznie jg osusz, zanim nakleisz elektrody.

- Nie naklejaj elektrod na plastry.

— Nie naklejaj elektrod nad rozrusznikiem serca - jesli
jest widoczny, naklej elektrode ok. 10 cm ponizej.

- U mezczyzn z obficie owtosiong klatka piersiowgq przed
naklejeniem elektrod moze by¢ konieczne usuniecie wioséw
(uzyj sprzetu znajdujacego sie w zestawie z AED).
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postapic). W jego sktadzie
znajduja sie elektrody, ktére
trzeba przyczepi¢ do od-
slonietej klatki piersiowej
ofiary — pod prawym oboj-
czykiem wzdluz tulowia
i pod lewg pachg wzdluz
tulowia. Po umieszczeniu
elektrod odsun sig od po-
szkodowanego, by umozli-
wi¢ urzadzeniu poprawng
analize rytmu. Jesli po niej
nastapi komunikat ,Wytado-
wanie elektryczne wskaza-
ne”, odsun sig od ratowanej osoby i wci-
$nij przycisk wstrzas. Pamietaj, ze w tym
czasie nie wolno nikomu jej dotykad!
Po wyladowaniu natychmiast rozpocznij
uciskanie klatki piersiowej oraz oddechy
ratownicze (30 ucisnieé, 2 oddechy).
Wykonuj je az do czasu automatyczne-
go rozpoczecia kolejnej analizy rytmu
serca. Jesli po niej AED poinformuje
Cie, ze ,Wyladowanie elektryczne jest
niewskazane”, natychmiast rozpocznij
uciskanie klatki piersiowej oraz od-
dechy ratownicze’. Pod tymi linkami
znajdziesz doktadny opis, jak i kiedy
stosowa¢ defibrylator wraz z filmikiem
www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewen-
cja-spoleczna-aed, www.icd.pl/poradnik/
post/jak-uzywac-defibrylatora-aed.
Automatyczne defibrylatory powin-
ny znajdowac sig, m.in. na dworcach,
uniwersytetach, w muzeach, przychod-
niach, urzedach i centrach handlowych.
Ich lokalizacje w danej miejscowosci,
sprawdzisz na www.ratujzsercem.pl,
Map.aspx lub w aplikacji Staying Alive
(dostepnej zar6wno dla uzytkownikéw
telefonéw z systemem android, jak
1108), ktéra wskazuje dostepne defibry-
latory w najbliZszej przestrzeni i dziala
takze m.in. w Brazylii, USA, Hiszpanii,
Francji, Wielkiej Brytanii, Niemczech.
Co wiecej, w aplikacji jest tez prze-
wodnik po tym, jak wykonywacd
resuscytacje krazeniowo-odde-
chowa (RKO) oraz tryb pomocy
w jej wykonywaniu, gdzie realna
osoba, zdalnie przez aplikacje
przeprowadza nas przez RKO.

Zwichniecie lub skrecenie
HRITTNT to uszkodzenie mie-

$ni i $ciegien w okolicy stawu.

PANTTTEE zas to takie uszkodzenie

stawu, w ktérym tworzace go kosci


http://www.icd.pl/poradnik/
http://www.ratujzsercem.pl
http://www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed
http://www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed

ISISPHARMA Glyco-A Post peeling - krem regeneracyjny po zabiegach dermatologicznych - NOWOSC
MetroRuboril A.Z - tradzik rozowaty, kwas azelainowy - tradzik po maseczce
DERMATOLOGIE NEOTONE Radiance - likwidacja przebarwienien oraz ochrona przed przebarwieniami

SENSYLIA 24h - skéra odwodniona, intensywne nawilzanie

® Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, fuszczycowa, pekajgca

\ / TeenDERM - pielegnacja skory tlustej, tradzikowej, tradzik u dorostych
NEOTONE Eyes - cienie i obrzeki pod oczami, rozswietlanie i niwelacja
SECALIA - pielegnacja skory suchej, atopowej - naturalne emolienty

QrEclaLIH I VITISKIN - hydrozel likwidujacy odbarwienia skory (bielactwo)

SKIN HOMEOSTASIS
www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585
NOWOSC Linia GLYCO-A - profesjonalny zabieg

= : =
kwasem glikolowym w Twoim domu - 3 etapy ISISPHARMA
pomocny w: - likwidacji przebarwien (ciemnych plam) T
réznego pochodzenia (np. po cigzy, postonecznych) &)

- uszkodzeniach skéry zwigzanych z wiekiem (zmarszczki)
- suchosci skory 'rybia tuska" nadmierne rogowacenie
- skora trgdzikowa, rozszerzone pory, tojotok, blizny potradzikowe

— CREME NUTT
(SISEHARMA 1. Glyco-A Pianka oczyszczajaca z kwasem glikolowym 5,5% 100ml et o
) * s
GLYCO-A 2. Glyco-A 12% Krem do peelingu powierzchniowego 30 mi oA
e + e
: 3. Glyco-A Post peeling Krem regeneracyjny guchmtiy
po zabiegach dermatologicznych 40 ml
. +
) NEOTONE Radiance serum na dzieri SPF50+ 30ml jako -
zabezpieczenie przed promieniowaniem stonecznym UVA/UVB
bedacym najczestszg przyczyng powstawania nowych przebarwien
Linia dermokosmetykéw RUBORIL EXPERT do kompleksowej
pielegnaciji wrazliwej i delikatnej skéry naczynkowej
RUBORIL EXPERT M. = — -
(cera wrazliwa - normalna i mieszana) HugEmARM imIaEH AR EISPHARNA
RUBORIL EXPERT 8. ' @ ©

(cera wrazliwa - sucha)

RUBORIL EXPERT 50+

(cera nadwrazliwa na promienie stoneczne)
RUBORIL EXPERT INTENSE

(tradzik rozowaty - aplikacja punkiowa) = 3
METRORUBORIL AZ = — o
(zaawansowany tradzik rozowaty) _

NOWOSC Ruiorr! LOTION delikatne mleczko do oczyszczania skéry naczynkowej 250 ml

ACUARUBDR

e s
o L A

wigcej informacji www.isis-pharma.pl - dystrybutor www.ekopharm.eu INFOLINIA 600 41 7585
Produkty dostepne w wybranych aptekach oraz aptekach internetowych

NOWOSC Bio-technologii - PLASTER SILIKONOWY w postaci zelu

K [ LO . C OT[ Bezpieczny - mozna stosowac
: _ u dzieci oraz u 0séb
: 1 EVED z wrazliwa skorg
Kelo-cote” SOLAIRE SPF 30
z filtrem przeciwstonecznym
do blizn na twarzy.
Kelo-cote® to nowoczesny i wygodny w uzyciu plaster silikonowy do leczenia

wszystkich rodzajow blizn (pooperacyjnych, pooparzeniowych, pourazowych, wigcej informacji
po cesarskim cigciu) oraz do zapobiegania nieprawidtowemu bliznowaceniu. badania medyczne na
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi $wiad i uczucie dyskomfortu. www. kelo-cote.p/

Likwiduje zaczerwienienie i wyrownuje koloryt blizny, szybko wysycha,

nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i wygodny. Zel 6g. 15g. 60g.

Zel SOLAIRE UV 15g.

Wyréb medyczny Klasy |, CE, Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. USA

Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Italy.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.eu ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585
Przed uzyciem zapoznaj sig z trescig instrukcji uzywania i etykietq badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny moze nie byt
odpowiedni dla Ciebie. Zalecane $rodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany - na blony $luzowe lub

zbyt blisko oczu - na nalozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki. Stosowac na czystg i suchg skére. Tylko do uzytku zewnetrznego.


https://www.ekopharm.pl
https://www.ekopharm.eu
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Co powinna zawierac apteczka pierwszej pomocy?

- gumowe rekawiczki;

- maseczka do sztucznego oddychania;
koc ratunkowy;
agrafki;
skalpel lub nozyczki;

- bandaze;

przestaja sie ze soba stykac. Rozpo-
znasz je tatwo: nie mozna poruszy¢
uszkodzong kostka. Obie kontuzje
zdarzaja sie dos¢ czesto w czasie wa-
kacyjnych wypadéw. Obie powoduja
bél, opuchlizne i utrudniajg chodzenie.
Nim poszkodowany dotrze do le-
karza, nalezy unieruchomi¢ noge

w uszkodzonym stawie. W tym celu
trzeba unieruchomi¢ wzgledem
siebie 2 sgsiednie kosci w takiej
pozycji, jaka przybiera chory.

W przypadku stawu skokowe-

go oznacza to unieruchomienie
stopy w stosunku do podudzia®.

Zastabniecie i omdlenie

Pol6z poszkodowana osobe na plecach
i unies jej konczyny na ok. 1 min.

Po odzyskaniu §wiadomosci nie pozwdl
wykonywa¢ gwaltownych ruchéw.
Zapytaj, jak doszto do omdlenia, czy
na co$ choruje. Jezeli nie odzyskuje
przytomnosci, sprawdz czy oddycha.
Jesli tak — ut6z ja w pozycji bocznej,
jesli nie — rozpocznij resuscytacje’.

Wezwanie pomocy

Jezeli czujesz sie niepewnie i nie
wiesz, jak postapié, dzwon pod nu-
mer 112 i popro$ o pomoc oraz
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- bandaz elastyczny;

— kompresiki gazowe (sterylne - duzo);
- gaza;

- plaster;

— plaster z opatrunkiem;

— chusta trojkatna.

instrukcje. Operator pomoze Ci za-
bezpieczy¢ poszkodowanych do przy-
jazdu pogotowia ratunkowego.

Pamietaj, ze szybkos¢ przyjecia
zgloszenia zalezy m.in. od sposobu,
w jaki zglosisz konkretne zagrozenie,
dlatego bardzo wazne jest, aby w pelni
wspotpracowac z operatorem i udzielaé
tylko istotnych dla niego informac;ji.

Powiadom pozostalych swiadkow
zdarzenia o tym, ze laczysz sie z nume-
rem alarmowym 112, tak aby nie dublo-
wali Twojego zgloszenia. Po wybraniu
numeru cierpliwie czekaj na zgloszenie
sie operatora, wykorzystaj czas oczeki-
wania na zorientowanie sig w doktad-
nym adresie zdarzenia. Nie rozlaczaj sie
w trakcie czekania, kolejka zgloszen jest

66 Jak dowodzg badania
podjecie defibrylacji
w czasie 3-5 min od utraty
przytomnosci moze
zwiekszyéczestoséprzezycia

= 0 43-75%, a kazda minuta

opOznienia zmniejsza
prawdopodobienstwo
przezycia o 10-15%! 99

w pelni automatyczna i kolejne potacze-
nie nie przyspieszy podjecia rozmowy
przez operatora numer6éw alarmowych.
Po zgloszeniu sie operatora krétko opisz
zdarzenie, ktore chcesz zglosi¢ — opis
ten pozwoli na odré6znienie Twojego
wezwania od przypadkowego polacze-
nia niezwigzanego z zagrozeniem zycia,
zdrowia lub mienia. Odpowiadaj na py-
tania operatora — kolejno$¢ zadawanych
pytan nie jest przypadkowa, a ich tresé
jest niezbedna do pozyskania kluczo-
wych informacji dla stuzb ratunkowych.
Podaj swoje dane tak, aby stuzby mogty
sie z Tobg skontaktowa¢ w wypadku
zaistnienia jakichkolwiek niejasnosci.
Nie rozlgczaj sie do czasu wyraznego
potwierdzenia przyjecia zgloszenia.

Po zakonczonej rozmowie staraj sie

nie korzystac¢ ze swojego telefonu,

aby umozliwi¢ stuzbom oddzwonie-
nie do Ciebie w celu pozyskania do-

datkowych informacji. W przypadku
zmiany sytuacji juz po dokonaniu zglo-
szenia niezwlocznie poinformuj o tym
operatora numer6w alarmowych w Cen-
trum Powiadamiania Ratunkowego.

1. www.pierwszapomoc.net.pl/cialo_obce.php
2. N Ped 2015; 19(3): 83-86
. M. Chomoncik, |. Nitecki ,,Kwalifikowana pierwsza
pomoc w KSRG”, PZWL, Warszawa 2018
. www.prc.krakow.pl/wyty/02.pdf
. www.nam.org.pl > medic > Pomoc_01
. Wytyczne 2010 resuscytacji kragzeniowo-
ggggchowej, Krakéw: Polska Rada Resuscytacji,
www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-
spoleczna-aed; www.icd.pl/poradnik/post/jak-
uzywac-defibrylatora-aed
8. red. |. Jakubaszko ,Postepowanie w urazach”,
Gornicki Wydawnictwo Medyczne, Wroctaw 2003
9. D. Bass, R. Baker. ,,Pierwsza pomoc i opieka
domowa”, Oficyna Wydawnicza READ ME,
Warszawa 2006
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http://www.icd.pl/poradnik/post/jak-uzywac-defibrylatora-aed
http://www.icd.pl/poradnik/post/jak-uzywac-defibrylatora-aed
www.prc.krakow.pl/wyty/02.pdf
https://www.pierwszapomoc.net.pl/cialo_obce.php
https://www.nam.org.pl
www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed
www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed
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Leczenie

endometriozy

Wedrujaca §luzéwka macicy
to choroba ginekologiczna,
w ktérej przebiegu nastepuje roz-
rost blony §luzowej macicy (en-
dometrium) i jej przemieszczenie
do innych obszaréw organizmu
- najczesciej jajnikéw, jajowo-
déw i jamy brzusznej. Zachowu-
je sie ona tam dokladnie tak jak
endometrium, krwawi w czasie
menstruacji i moze powodowac
tworzenie miedzy narzadami
zrostéw powrdzkowatych, przez
co przywieraja one do siebie.
Chociaz niektére kobiety moga
nie odczuwaé objawéw, u innych
wystepujg silny bol, nadmierne
krwawienie, zaburzenia pracy
jelit i pecherza moczowego oraz
uporczywe zmeczenie i wyczer-
panie. Endometrioza moze réw-
niez powodowacé nieplodnosé.
Standardowa terapia endo-
metriozy — obejmujaca stoso-
wanie lekéw przeciwbélowych,
hormonalnych i zabiegéw
chirurgicznych - jest czesto
na dluzszg mete nieskuteczna
i niesie za sobg znaczace za-
grozenia. Wéréd najbardziej
popularnych farmaceutykow
wykorzystywanych w leczeniu
tej choroby sa np. agonisci hor-
monu uwalniajacego gonado-
troping (gonadotropin-releasing
hormone, GnRH). Leki te moga
powodowaé objawy menopauzy,
takie jak uderzenia goraca, bez-
senno$¢ oraz suchos¢ pochwy'.
Na szczescie istniejg natu-
ralne opcje, ktére okazujg sie
bardzo obiecujace w leczeniu
endometriozy, a w szczegblnosci
bélu, jaki moze ona powodo-
wacé. Ponizej przedstawiamy to,
co — wedlug badan naukowych
- moze wspomoc tagodzenie
objawéw endometriozy.

wania igtami moze ztagodzi¢ zwigzany z endometrio-
biatka CA-125, ktory w przypadkach zaawansowanej

Ta starozytna chinska t
z3 bél oraz obnizy¢ w
choroby czesto jest 3

niz lek o nazwie dantazol w redukcji bolesnych i nieregularnych miesigczek, bélu plecéw
iinnych objawdéw przy mniejszej liczbie dziatan niepozadanych®. Wydaje sie réwniez,
ze technika ta wspomaga zwalczanie spowodowanej endometriozg nieptodnosci.

CYINE
KIE ZIOLA

nowo stosuje sie w le-
osci macicy w Chinach.
Przeglad poréwnujacy ja ze standar-
dowa hormonoterapig w tagodzeniu
objawéw wykazat, Ze jest ona rownie
skuteczna, jak gestrinon, a efektyw-
niejsza niz danazol. Ziota miaty jednak
mniej dziatan niepozadanych niz leki°.

Jak odkry tagodzi przewlekty
bél mied jakos¢ zycia kobiet
zendo . kanie w serwisie
YouTube frazy: ,joga na endometrioze” przy-
niesie mndstwo darmowych filméw instruk-
tazowych, ktére mozna wyprébowac w domu.
Mozna réwniez rozwazy¢ skorzystanie z ustug

instruktora jogi i postepowanie wedtug
zindywidualizowanego programu.
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OoLIS

rana przez pszczoty z pgkéw
, moze wspomdc leczenie
ieptodnosci. Przeprowadzono
w tym zakresie wstepne badanie z udziatem kobiet
z tagodna postacig choroby. Wsrdd tych, ktére przez
6 miesiecy przyjmowaty suplementy diety z propolisem,
wskaznik cigz wynosit 60% w poréwnaniu z zaledwie
20% wsrdd uczestniczek zazywajgcych placebo’. Wydaje
sig, ze substancja ta fagodzi réwniez bolesne miesigczki®.
Sugerowana dawka: 500 mg 2 razy na dobe

A

Uja, Ze pewne czyn-
e y¢ zwigzane z en-

3, dlatego, obie pomdéc war-

to rozwazyc ponizsze proste dziatania:

SRS A ek G Kobiety pijgce rownowarto$é

ok.1,5 filizanki kawy dziennie sg prawie 2 razy bardziej narazone
na wystapienie endometriozy i nieptodnos¢ w jej wyniku®.

W badaniu
z udziatem ponad tysigca kobiet te,
ktore jadty wiecej Swiezych owocéw
i zielonych warzyw, byty mniej
narazone na wystapienie
gruczolistosci macicy.
Z drugiej strony wysoka
podaz wotowiny
i czerwonego miesa ! !
wydawata sie zwiekszaé
ryzyko zachorowania®. /4

Korzystne ttuszcze
Kwasy
ttuszczowe
omega-3, zawarte
w ttustych rybach,
takich jak tosos, jak réwniez
orzechach i ziarnach,
wydajg sie wywierac
efekt ochronny przed
choroba. Jednakze kobiety,
ktore siegajg po pokarmy
zasobne w ttuszcze trans, takie
jak przetworzone wyroby smazone
i pieczone, sg prawie 0 50% bardziej
narazone na wystgpienie tej choroby™.

Dieta bezglutenowa ztagodzita
bolesne objawy endometriozy u 75% pacjentek
po 12 miesigcach. Poprawie ulegty réwniez ich fizyczne
funkcjonowanie, poziom energii i zdrowie psychiczne®.
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OWE REKOMENDACJE

specjalista w dziedzinie ziotolecznictwa Me-

, wiasciciel Kliniki Ziotolecznictwa w Swan-

alii (www.herbalclinic-swansea.co.uk),

endometrioza czesto wigze sie z nadczynnoscia nad-

nerczy i organizm musi rozwigzac ten problem, aby sie

wyleczy¢. Zaleca stosowanie ziotowych $rodkéw uspo-
kajajacych - oddziatujgcych na ukiad nerwowy — w celu
wyciszenia nadmiernej reakcji, jak réwniez ziét wptywajacych

bardziej bezposrednio na macice i kobiecy uktad rozrodczy.

S B E LT e 00 To lek wzmacniajgcy

nerwy, ktéry wspomaga organizm w radzeniu sobie
ze stresem i niepokojem — méwi James.
Stosowanie: przyjmuj preparat w postaci proszku
- rozmieszaj czubatq tyzeczke w odrobinie cieptego mleka
roslinnego i wypij wieczorem. Podobnie jak wiekszos¢
ziot wzmacniajacych na zauwaialny’efekt byé moze
trzeba bedzie poczekac kilka tygodni. Srodek ten mozna

jednak bezpiecznie stosowac przez dtuzszy czas.

rojlist wyprostowany (Trillium erectum)A{ R Y1 E

dziatanie przeciwkrwotoczne i wspomaga redukcje
nadmiernego krwawienia przy jednoczesnym wptywie
ochronnym oraz leczniczym na tkanke sluzéwki macicy.
Stosowanie: przyjmuj nalewke w proporcji
1:3i zazywaj z krwawnikiem pospolitym oraz
owsem zwyczajnym (patrz ponizej).

Roslina
ta wspomaga regulacje krwawien miesigczkowych
oraz redukuje skurcze macicy - wyjasnia zielarz.
Stosowanie: przyjmuj nalewke w proporcji
1:4i zazywaj z tréjlistem wyprostowanym
oraz owsem zwyczajnym (patrz ponizej).

UL A e AV i 40 To kojace zioto dziata

jak odzywczy srodek uspokajajacy — ttumaczy James.
Stosowanie: przyjmuj nalewke w proporcji 1:3 i zmieszaj
réwne porcje owsa zwyczajnego, tréjlistu wyprostowanego
oraz krwawnika pospolitego w pojemniku. Zazywaj
tyzeczke (5 ml) z wodj 2 razy dziennie.



http://www.herbalclinic-swansea.co.uk

g czesto majg nizszg podaz
in A, Ci E, cynku oraz mie-
wiec zwiekszenie spozycia
zych dzieki odpowiedniej
diecie i suplementac;ji*®>. Wiasciwie badania wyka-
ZUja, Ze pewne preparaty z antyoksydantami moga
miec¢ korzystny wptyw w leczeniu tej choroby.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Badanie z udziatem kobiet

| z bélem miednicy i endometrioza wykazato,

| ze 2 miesigce terapii tymi witaminami

| doprowadzity do redukcji chronicznych

| dolegliwosci bélowych u ponad 40% z nich*.

| Sugerowane dawki: 1200 j.m. witaminy E

| i1g witaminy C na dobe

1 Ten wystandaryzowany ekstrakt

I z kory francuskiej nadmorskiej sosny, zasobny

I we flawonoidy, powoli, ale stopniowo redukowat

I' objawy endometriozy w jednym ze wstepnych badan.
: Sugerowana dawka: 60 mg na dobe

|
|
|
|
|
|

Przyjmowanie tego
antyoksydantu przez 3 miesigce byto zwigzane
z wiekszym prawdopodobieristwem odwotania

planowej operacji z powodu gruczolistosci
macicy w poréwnaniu z grupg nieleczonga®.
Sugerowana dawka: 1,8 g na dobe
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Podwyzszony
kortyzol
Pytanie: Ostatnio
mocno przytytam
w pasie, mimo ze wcale
nie zmienitam przyzwy-
czajen zywieniowych.
Mam tez ktopoty z zasy-
pianiem i stale jestem
rozdrazniona. Zrobitam
badania krwi i okaza-
to sie, ze mam kiopoty
z tarczyca. Jednak kolej-
ne wizyty i testy przy-
niosty zaskakujaca infor-
macje - mam bardzo
podwyzszony poziom
kortyzolu. Lekarze podej-
rzewaja nawet, ze moze
by¢ to zwigzane z zespo-
tem Cushinga. W zwiaz-
ku z tym czekajg mnie
kolejne badania. Nim
to sie wszystko wyja-
$ni, chciatabym sprébo-
wac sama choc troche
sobie poméc. Nie chce
miec ksiezycowej twa-
rzy i wdowiego garbu,
a przy tym tempie tycia,
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boje sie, ze moze tak sie
zdarzy¢. Czy sq jakies$
naturalne i bezpiecz-

ne sposoby na obnizy¢
stezenie kortyzolu?

dpowiedz: Nadmierna

ilos¢ kortyzolu moze
obniza¢ sprawno$¢ ukla-
du immunologicznego
oraz negatywnie wplywa
na wytwarzanie hormo-
néw tarczycy i konwer-
sje T4 i T3. Nic wiec dziw-
nego, ze czujesz sie staba
irozdrazniona. Na szcze$cie
istnieje sporo sprawdzo-
nych sposobéw, pozwalaja-
cych zatrzymacé rozszalate
gruczoly endokrynne.

Kortyzol to jeden

z wazniejszych hormo-
noéw (nalezy do grupy gli-
kokortykoidéw) i powsta-
je w korze nadnerczy.
Nazywany jest hormo-
nem stresu — bowiem
razem z adrenaling
odpowiada za reakcje

9]

,walcz lub uciekaj”".

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

- dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

W przeciwienstwie
do pozostalych hor-
moné6w steroidowych
(takich jak hormony
plciowe) nalezy do gli-
kokortykoidéw, czyli
zwigzkow majacych
wplyw na poziom
glukozy we krwi

— kortyzol powoduje

zwigkszanie jej steze-

nia, co jest wskazane

w reakcji na stres.
Hormon ten wply-

wa na funkcjonowanie

calego organizmu:

* przyspiesza prace
serca (podnosi
ci$nienie krwi);
mobilizuje uktad
odpornosciowy (chro-
ni przed infekcjami);
przyspiesza metabo-
lizm biatek, weglowo-
danéw i ttuszczéw;
zmniejsza stany
zapalne?’;
uwalnia tez aminokwa-
sy z tkanek peryferycz-
nych i hamuje tempo

wchlaniania ich przez
miesénie szkieletowe;
przyspiesza glukoneo-
geneze, a takze rozklad
kwasow ttuszczowych
do cial ketonowych
zatrzymuje s6l
W organizmie;
* dzialanie przeciwza-
palne (nie zawsze!)
Stezenie kortyzolu
powinno miescic sie
miedzy 50 a 190 ug/l
(138-524 nmol/1)°.
Jego wydzielanie
reguluja hormony
CRH i ACTH. Cho¢ jest
produkowany stale,
w sytuacji zagrozenia
zycia lub przewlekle-
go stresu nasze ciato
moze gwaltownie pod-
nies¢ jego poziom.
Odpowiedz organizmu
na sytuacje stresowa
to ciag skomplikowanych
reakcji chemicznych
zachodzacych w réznych
narzadach i uktadach.
Kiedy mozg otrzymu-
je sygnat o niebezpie-
czenstwie, przysadka
mobzgowa zaczyna pro-
dukowa¢ adrenokorty-
kotroping (ACTH), ktéra
pobudza nadnercza
do wytwarzania innych
hormonéw: adrenaliny
i kortyzolu. Ta pierw-
sza przyspiesza oddech
i bicie serca oraz podnosi
ci$nienie krwi, by lepiej
dotleni¢ komérki. Z kolei
kortyzol pobudza watro-
be do uwalniania glukozy
i thuszczéw stanowigcych
paliwo komérkowe?*.
Wszystkie te zmiany
biochemiczne odczuwa-
my jako natychmiastowe
skutki stresu, do ktérych
mozna zaliczy¢ sympto-
my mie$niowe (jak napig-
cie mieéni twarzy i szyi
czy zacis$niete szcze-
ki), sptycony i szybki
oddech, reakcje bélowe
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Moc australijskiej natury
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Esencje kwiatowe Australian Bush Flower Essences to wynik wiedzy i doswiadczenia lekarza
medycyny naturalnej lana White wywodzacego sie z rodziny od pieciu pokoler zajmujacej
sie ziotami. Wyjatkowosc Australian Bush Flower Essences to odkrycie przez lana White
esencji odpowiadajacych za wyzwania typowe dla XXI wieku zwigzane z takimi obszarami
jak np. : stres, kobieca harmonia, czeste podrézowanie czy powr6t do spokoju wewnetrznego.
Esencje kwiatowe pozyskiwane sa z dziko rosnacych kwiatéw dziewiczej australijskiej flory.
To z tego kontynentu pochodza najstarsze gatunki kwiatow ktore charakteryzujg sie nie
tylko wyjatkowym pieknem ale tez moca. AUSTRALIAN

Tylko kropla moze dzieli¢ Cie od odblokowania Twojego pelnego potencjatu. BUSH FI_OWER

Dostepne w postaci: kropli, spray-6w, kremoéw oraz mgietek. ESSENCES®

Produkty Australian Bush Flower Essences dostepne w sklepie internetowym www.biowitalni.pl

Wytaczny dystrybutor w Polsce | Habio Eskulapéw 10, 04-403 Warszawa | www.habio.pl
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Dowiedziouo, 2e plasy prowadza do zuaczuel
redukcl}' poziowy kortyzolv. U oséb, ktére
reqularuie taucza, stezewe teqo horwouy
w diwe bylo wsze wiz w grupie koutroluey.

lub dolegliwosci ze stro-
ny uktadu pokarmowego
(biegunki, zaparcia, brak
lub nadmiar apetytu).
Gdy sytuacja stresowa
mija, stopniowo ustaje
produkcja adrenaliny
i kortyzolu, funkcje ciata
wracajg do normy, a orga-
nizm wraca do stanu
homeostazy. Jesli jednak
problem nie zostanie
rozwiazany, dochodzi
do sytuacji, w ktorej
nadmiar kortyzolu jest
stale uwalniany do krwi.
Najdotkliwiej odczuwa
to uktad endokrynolo-
giczny i autonomicz-
ny uklad nerwowy.
Energia zuzywana
jest na nieustanne pod-
trzymywanie napiecia
w danej cze$ci organi-
zmu, przez co brakuje jej
na podstawowe zyciowe
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funkcje. Wyczerpanie
tych zasob6w ostabia tez
uktad odpornosciowy.
Z fizjologicznego punktu
widzenia przewlekly stres
skutkuje m.in. wzrostem
ci$nienia krwi, drastycz-
nym spadkiem wapnia
i magnezu (co z czasem
moze dawac¢ objawy
tezyczki), zaburzenia-
mi rytmu pracy serca,
wahaniami poziomu
cukru we krwi (nadmier-
ne wydzielanie insuliny)
oraz podwyzszeniem ste-
zenia wolnych kwaséw
ttuszczowych we krwi®.
W efekcie zwykle krét-
kotrwale i odwracalne
natychmiastowe reakcje
na stres moga przejsc¢
w stan chorobowy,
zwlaszcza ze ponowne
pojawienie sie sytuacji
stresowej oddziatuje

na ostabiony organizm
jeszcze silniej, powodu-
jac coraz wiegksze spu-
stoszenie. Tym bardziej
ze jak pokazuja liczne
badania, czeste lub eks-
tremalne wyrzuty kor-
tyzolu zaczynaja miec
dzialanie prozapalne®.
Jednak, nawet gdy
przewlekly stres nape-
dza wyrzuty kortyzolu,
nie jeste$my bezbronni.
Istnieje sporo metod,
ktére nie tylko pozwo-
la roztadowac napiecie,
ale réwniez obniza nad-
mierne stezenie hor-
monu stresu we krwi.

Co ,Doduosi Uam

ZI0W kor'h/zolu?
Aby méc wyregulowaé
swdj poziom kortyzolu
warto najpierw do-
wiedzie¢ sig, co moze
wplywa¢ na zwigkszenie
jego stezenia we krwi.
Do czynnikéw zwiek-
szajace poziom hor-
monu stresu naleza:

* Infekcje wirusowe pod-
nosza jego stezenie
poprzez aktywacje osi
HPA przez cytokiny’.

* Niedob6r snu®.

* Intensywne lub dlu-
gotrwale ¢wiczenia
aerobowe przejsciowo
podwyzszajg poziom
kortyzolu, aby zwigk-
szy¢ efektywnosé
glukoneogenezy i utrzy-
mac staly poziom cukru
we krwi. Po positku
poziom kortyzolu
wraca do normy®.

* Mutacje genetyczne
— wariant Val/Val genu
BDNF u mezczyzn
oraz wariant Val/Met
u kobiet jest zwigza-
ny ze zwiekszonym
poziomem kortyzolu
w §linie w odpowie-
dzi na sytuacje stre-
sowe'’. Gen receptora

serotoniny 5HTR2C

u mezczyzn jest powia-

zany ze zwiekszong

produkcja kortyzolu''.
¢ Hypoestrogenizm oraz

suplementacja mela-

toning zwiekszaja

jego poziom u kobiet

po menopauzie'”.

* Powazna trauma lub
sytuacje stresowe moga
zwiekszy¢ poziom
kortyzolu we krwi
przez dluzszy okres.

* Nadwaga i otylos¢
— podskérna tkanka
tluszczowa przetwarza
kortyzon w kortyzol
przy uzyciu enzy-
mu 11-beta HSD1".

* Anoreksja moze mie¢
zwiazek z podwyz-
szonym poziomem
hormonu stresu'.

* Kofeina®.

Melodyua terapia
Na szczescie mozemy
opanowac szalejace gru-
czoly i poprzez rozsadne
zmiany nawykéw, tech-
niki relaksacyjne oraz
odpowiednig diete. A jak
pokazuja niektére bada-
nia réwniez poprzez...
muzyke i ruch. Okazuje
sig, ze pewnych przy-
padkach (np. podczas
kolonoskopii) muzyko-
terapia moze obnizy¢
poziomu kortyzolu'.
Jeszcze lepiej, gdy zajecia
muzyczne obejma taniec.
Dowiedziono, ze regu-
larne plasy po parkiecie
prowadzg do znacznej
redukcji poziomu korty-
zolu w §linie badanych'’.

Wyprébuy
eseucle kwiatowe
Naturopata Ian White
opracowat terapig wi-
bracyjng na podstawie
esencji pozyskiwanych
z kwiatéw z australij-
skiego buszu. Panuje
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Holistyczne podejscie do zdrowia
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Catkowity brak wypetniaczy
Szklane, ekologiczne opakowania
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Przywracamy zdrowie w naturalny sposob

Ponad 100 preparatéw klasy premium
Odwiedz nasz sklep: www.uns.pl

Podmiot odpowiedzialny Uns Supplements sp. z o.0, biuro@uns.pl, tel: 796 204 444
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Nauvkowey przefesfoWali wPfc/w psiec?o i’owarzqsﬁjva
ua redukc/g kortyzolu. Okazato sig, 2e v ludz,

ktérzy otrzywali psich towarzyszy, byt ou duzo

w2szy, w2 v oséb, ktére we wisty zwierzat.

tam specyficzny klimat

— jest wiele dni stonecz-
nych i niewielkie opady.
To sprawia, ze rosliny be-
dace w stanie przetrwac
w tak niesprzyjajacych
warunkach i ggszczu in-
nych, zawierajg unikalne
substancje aktywne.
Esencje kwiatowe Iana
White’a wykorzystujg
wode z energia réznych
roélin do leczenia nie-
réwnowagi emocjonalnej.
Mozna wiec znalezé
esencje na strach i pa-
nike, na stres zwigzany

z podr6zg lub na nie-
pokoj i stres zwigza-

ne z poSpiechem.

quqpta/‘ Sig
rzadwe
Przewlekle problemy
ze snem, takie jak obtu-
racyjny bezdech senny,
bezsennos¢ lub praca
zmianowa, sg zwigzane
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Z WYyZSZym poziomem
kortyzolu'®. Przeglad

28 badan przeprowadzo-
nych na pracownikach
zmianowych wykazal,
ze poziom kortyzolu byt
wyzszy u tych, ktérzy
spali w dziefi (nocna
zmiana) niz w nocy'’.

Ograuicz cukier
Regularne spozywa-

nie duzych jego ilosci
moze skutkowaé pod-
WyZszonym poziomem
kortyzolu. Okazuje sie,
ze menu obfitujgce

w weglowodany pro-
ste, rafinowane ziarna

i thuszcze nasycone
prowadzi do znacznie
wyzszego poziomu kor-
tyzolu w poréwnaniu

z jadlospisem, w ktérym
na talerzu kréluja pro-
dukty pelnoziarniste,
owoce, warzywa i thusz-
cze wielonienasycone®.

Jedz za to
Inne pokarmy, ktdre
$§ pomocne w zarza-
dzaniu kortyzolem, to:
zawiera duzg ilos¢ fla-
wonoidow, ktére, jak
wykazano, buforuja
reaktywnos¢ stresowg
w nadnerczach, powo-
dujac zmniejszenie
uwalniania kortyzolu®'.
zawie-
ra uspokajajacy zwiazek
znany jako L-teanina,
ktéry zostal powigzany
ze zmniejszeniem stre-
su i zwigkszona czuj-
nos$cig umystows.
Dieta bogata w kwasy
omega-3 wiaze sie z lep-
szym og6lnym zdro-
wiem i samopoczuciem
psychicznym. Ponadto
dzialajg one przeciwza-
palnie, dzigki czemu
przeciwdziatajg efektom
nadmiaru kortyzolu.
Dobre ich zZrédla to ttuste
ryby, orzechy i nasiona®.
ITYE Odwodnie-
nie wiaZe sie z przej-
§ciowym wzrostem
poziomu kortyzolu®.

Suplemeut
Nawet jesli jestesmy zdro-
wi i staramy sig utrzymac
zbilansowang diete, to nie
jesteSmy w stanie dostar-
czy¢ sobie wszystkich
sktadnikéw odzywczych
wraz z pozywieniem, a co
dopiero w okresie choro-
by, stresu lub rekonwa-
lescencji. Dlatego warto
rozwazy¢ suplementacje
magnezem. Dowiedzio-
no, ze pierwiastek ten
obniza poziom kortyzolu
w surowicy po ¢wicze-
niach aerobowych?:.

Z kolei kwasy
omega-3 wykazuja zalez-
na od dawki*® wlasciwosé
zmniejszania produkcji

kortyzolu wywolane;j
przez stres psychicz-
ny*°, poprzez hamowa-
nie syntezy interleu-
kiny-1 (ktéra wzmaga
wydzielanie hormonu
CRH) oraz wzmaganie
syntezy interleukiny-2.
Wysokie dawki wita-
miny C (1-2 g dzien-
nie) réwniez pomagaja
w obnizaniu kortyzolu.
Jednak znacznie lep-
sze efekty daje pozy-
skiwana z soi fosfaty-
dyloseryna. Jako jedna
z nielicznych substancji,
ma zdolno$¢ obnizania
stezenia hormonu stresu
nawet o 30%*"! Wykaza-
no przy tym, ze chroni
uktad nerwowy przed
skutkami ostrego i prze-
wlektego napiecia.
5-hydroksytryptofan
(5-HTP) to zwiazek, ktory
jest bezposrednim pre-
kursorem dla serotoniny,
hormonu pelnigcego bar-
dzo wazng funkcje w pro-
cesach regulacji apetytu,
poprawy nastroju oraz
optymalizacji sekrecji
innych hormonéw. Nic
wigc dziwnego, ze jest
tez jednym z kluczowych
produktéw stabilizuja-
cych poziom kortyzolu.
5-HTP tagodzi napiecie,
reguluje prace uktadu
nerwowego, sprawiajac,
ze wydzielane sg mniej-
sze iloéci katabolicznego
hormonu nadnerczy.

Badz dla siebie
dobra we tylko
Ua wiosug
Doskonalym sposobem
na obnizenie kortyzolu
sq zabawa i §miech. Jak
dowodza naukowcy, po-
maga réwniez masaz*’.
Natomiast §miech
wspomaga uwalnia-
nie endorfin i thumi
hormony stresu, tago-
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dzi bél i zmniejsza
napiecie. Dodatkowo
obniza ci$nienie krwi
i wzmacnia uktad
odpornosciowy®.

Co ciekawe, zaréwno
autentyczny, jak i wymu-
szony $miech moze
prowadzié¢ do obnize-
nia poziomu stresu™

Kup sobie psa
Naukowcy przetesto-
wali wplyw psiego
towarzystwa na reduk-
cje kortyzolu. Okazato
sig, ze u ludzi, ktérzy
otrzymali psich towa-
rzyszy, byt on duzo
nizszy, niz u oséb, ktére
nie mialy zwierzat®'.
Co wiecej, pewne
badanie z udziatem
48 dorostych wykaza-
lo, Ze kontakt z psem
byt lepszy niz wsparcie
ze strony przyjacie-
la w sytuacji stresu-
jacej spolecznie™.

Ashwaqaudha
Adaptogeny to rosliny,
ktére wspomagajg orga-
nizm w utrzymywaniu
ré6wnowagi i normalizujg
jego dzialanie, a przy
tym wspierajg prace
wielu uktad6éw poprzez
zwiekszanie ich od-
pornosci na szkodliwe
czynniki (fizyczne, che-
miczne i biologiczne).
Do takich zi6l naleza
bez watpienia ashwa-
gandha, rézeniec gorski
czy zen-szen koreanski.
Jednak gdy idzie
o redukcje stezenia
kortyzolu, to wyciag
z korzenia ashwagandhy
(Withania somnifera)
nie ma sobie réwnych.
W medycynie trady-
cyjnej od wiekéw sto-
sowany jest do leczenia
lekéw i uodporniania
ludzi na dzialanie stre-

sor6w’’. Pewne ran-
domizowane badanie
kontrolowane z udzia-
fem 60 os6b wykazato
znaczne obnizenie pozio-
mu kortyzolu po zazy-
waniu 240 mg eks-
traktu z ashwagandhy
przez 60 dni**.

Ktopoty w nauce
Pytanie: Moja cérka
zaczeta jesienig nauke
w liceum. Zauwazytam,
ze od jakiegos$ czasu
ma problemy z uczeniem
sie i trudnosci w zapa-
mietywaniu materiatu.
Co gorsza, nawet gdy
probuje sie uczy¢, nie
potrafi sie skoncentro-
wac, wszystko ja rozpra-
sza i irytuje, a co za tym
idzie, wiedza nie wcho-
dzi do gtowy. W rezul-
tacie oceny ma coraz
gorsze, co dodatkowo
pozbawia jg motywacji.
Lekarze i szkolni specjali-
sci (pedagog, psycholog)
twierdza, ze mojemu
dziecku nic nie dolega.
Czy jest jaki$ sposéb,
moze dieta lub suple-
menty, ktére pomogtyby
mojej corce w nauce?

dpowiedz: Trudno-

§ci z naukg to bar-
dzo ztozony problem
i— jak zawsze w takim
przypadku — nie istnieje
tu uniwersalne lekar-
stwo. Warto zdac sobie
sprawe, ze przyczyng
opuszczenia sie dziec-
ka w nauce moga by¢
m.in. ktopoty emocjo-
nalne, zaburzenia roz-
wojowe (np. niezdia-
gnozowana dysleksja)
czy silny stres, ale takze
pogorszenie wzroku,
zaburzenia hormonal-
ne lub po prostu brak
snu. Probleméw tych
nie da sie rozwiagzac
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R « Ekstrakty z owocow buzdyganka

naziemnego oraz korzenia
zen-szenia zwiekszaja libido
oraz sprawnosc seksualna.

« Ekstrakt z korzenia tarczycy
bajkalskiej wspomaga witalnos¢
oraz wspiera organizm
przy aktywnosci fizycznej.

« (ynk pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu
testosteronu we krwi, wspomaga funkgje rozrodcze i ptodnosc.

= Selen przyczynia sie do prawidtowego wytwarzania
plemnikow.

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
" tel. 338618671, 33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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bez pomocy odpowied-
nich specjalistéw. Jesli
jednak wykluczymy
wszystkie z nich i - tak
jak w Twoim przypadku
— okaze sie, ze dziecko
jest zdrowe, warto przyj-
rze¢ sie jego diecie.
Niewiele os6b zdaje
sobie sprawe z tego,
ze to wlasnie niedobory
sktadnikéw pokarmo-
wych mogg odpowiadac
za trudnosci z nauka.
Problem ten jest czesto
bagatelizowany, bo nie-
dowierzamy, ze nasze
dzieci mogg cierpieé¢
na niedobory zywienio-
we, skoro chodzg naje-
dzone i niczego im nie
brakuje. Ot6z moga!
Skupieni na bilansie ka-
lorycznym czesto zapo-
minamy o prostej praw-
dzie, ze kaloria kalorii
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Godziua S wuie] w2 zelecajg uormy wiekowe,
woze obuizyé zdoluodci pozuscze dziecka wawet

o 2 lata w stosuukv do quqpia/gcqch sig rémwieswkow

nieréwna i niezwykle
wazny jest takze rodzaj
pokarmu, z ktérego ona
pochodzi - rolg pozy-
wienia jest nie tylko za-
pewnianie odpowiedniej
ilosci energii, ale takze
dostarczanie niezbed-
nych sktadnikéw, w tym
pelnowarto$ciowego
biatka, witamin, mikro-
elementéw i aktywnych
zwigzkow roslinnych.
Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) wpro-
wadzila nawet pojecie
niedozywienia jako-
Sciowego, ktérego istotg
sg powazne niedobory
pewnych sktadnikéw
pokarmowych przy
jednoczesnym dostatku
pokarmu jako takiego.
Coraz czeSciej obser-
wuje sig wilagnie ten
rodzaj niedozywienia

u dzieci w krajach
rozwinietych, a jedng
z najpowazniejszych
konsekwencji, jakie ono
niesie ze soba, sg zabu-
rzenia pracy mézgu'.
Cho¢ mézg stanowi
jedynie 2% naszego cia-
Ia, jego zapotrzebowanie
energetyczne jest ogrom-
ne. U dorostego czlowie-
ka pochlania on az 20%
wytwarzanej energii,
a rozwijajacy i uczacy
nowych rzeczy mozg
dzieci w wieku szkol-
nym nawet 60%! Kazdy
z prawie 200 mld neu-
ronéw w naszym moézgu
tworzy 10-50 tys. pola-
czen z sasiednimi ko-
morkami nerwowymi,
a proces ten najinten-
sywniej przebiega wia-
$nie w dziecifnistwie.
Dzieki temu uczymy
sig, rozwijamy, naby-
wamy umiejetnosci
i analizujemy otaczajacy
nas Swiat. Za kazdym
razem, gdy napotyka-
my co$ nowego, czy
prébujemy zrozumieé
nieznane zagadnienie,
w mézgu powstaja nowe
neurony i tworzy sig
sie¢ polaczen pomie-
dzy nimi - tg zdolnosé
do zmiany struktury
nazywamy neuropla-
stycznoscig mézgu. Aby
za$ procesy tworzenia
sieci neuronowej i jej
reorganizacji odbywaly
sie prawidlowo, poza
kaloriami, czyli sama
energia, ten najwazniej-
SZy organ w naszym
ciele potrzebuje takze
mnostwa skltadnikow
odzywczych. Czesto
mamy jednak proble-
my z takim zbilanso-
waniem codziennego
menu, by znalazly sie
w nim wszystkie nie-
zbedne produkty. Dla-

tego warto siegac takze
po suplementy diety

i w ten spos6b wyrow-
nywacé niedobory”.

Primow
uou +Hocere
Zanim jednak przej-
dziemy do tego, w jaki
spos6b odpowiednio
odzywi¢ mézg, musi-
my skupi¢ sie na tym,
by z diety wyelimino-
wac to, co mu nie shuzy.
Jest to szczegblnie waz-
ne w przypadku dzieci,
ktérych uktad nerwowy
intensywnie sig rozwija
i kazde zaburzenie tego
procesu niesie ze sobg
konsekwencje, ktore
dziecko moze odczuwaé
przez cale swoje zycie.
Tym, co najbardziej
szkodzi neuronom, jest
zywno$¢ wysokoprze-
tworzona, a doktadnie
dodawane do niej kon-
serwanty, barwniki i po-
lepszacze smaku. Wiele
z tych substancji uwaza
sie nawet za neurotoksy-
ny, ktére zaburzaja funk-
cjonowanie neuronéw
i moga je uszkadzac.
Wsréd nich za naj-
grozniejszy uwaza sie
azotan (E250) i azotyn
sodu (E251), aspar-
tam (E951), gluta-
minian sodu (E621),
tartrazyne (E102),
czerwien koszenilo-
wa (E124) i alumi-
nium (E173). Warto zatem
zadbac¢ o to, by z jadlo-
spisu ucznia zniknety
przekaski ze szkolnego
automatu, fastfoody
i kolorowe napoje,
a znalazly sie w niej,
jako zamienniki, §wie-
ze warzywa i owoce
oraz niegazowana
woda mineralna®.

Nie mozna tez za-
pominac o metalach
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Jagody, Surewiua 1| truskewki dz:ek: quokie/.
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cigzkich, takich jak

rteé, kadm czy oléw,
ktére zakldcajg dzialanie
mézgu i moga prowa-
dzi¢ do groznych dla
zdrowia, a nawet zycia
zaburzen neurologicz-
nych. Znajduja sie one
w wodzie i pokarmie,
wdychamy je takze wraz
Z zanieczyszczonym
powietrzem. Co do po-
zywienia, to gléwnym
zrédtem metali ciezkich
sa ryby, tymczasem

to wlaénie ich mieso
uwaza sie za niezwykle
wazny skladnik diety
nie tylko dzieci, ale

i dorostych. Jak zatem
mozemy uniknaé zatru-
cia? Aby przeciwdziata¢
nadmiernemu spozyciu
metali cigzkich, Komisja
Europejska wprowadzita
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normy zanieczyszczen
ina ich podstawie wy-
data zalecenia odnoénie
do ilosci ryb, jaka po-
winniSmy spozywac.
Ustalono, ze z uwagi
na wartosci odzywcze,
warto po nie siggac
2 razy w tygodniu,
jednak trzeba zwra-
ca¢ uwage na zrédla
pochodzenia ryb i ich
przetworéw. Lepiej tez
wybiera¢ te polawiane
dziko niz hodowlane®.
Powinni$my zatem
pomysle¢ o detoksie
z metali cigzkich. Do-
skonatym sposobem,
ktéry mozna zastosowac
takze u dzieci i ktéry
jednoczesnie powinien
sta¢ sig zdrowym na-
wykiem catej rodziny,
jest wzbogacenie diety

o zielone warzywa,

ziola i algi. Zielony ko-
lor nadaje im bowiem
chlorofil, ktéry wiazac
metale ciezkie, uniesz-
kodliwia je i umozliwia
usuniecie z organizmu.
Aby za$ proces usuwa-
nia przebiegal sprawnie,
trzeba zadba¢ o odpo-
wiednie nawodnienie
organizmu, poniewaz

to wlasnie wraz z mo-
czem pozbywamy sig
wigkszosci toksyn. Leka-
rze zalecajg, aby wypijaé
ok. 2-3 | plynéw dzien-
nie, jednak coraz wigcej
dietetykow sklania sie
ku temu, by zaufa¢
swojemu organizmo-
wi, ktéry wyzwalajac
uczucie pragnienia, sam
informuje nas o deficy-
tach plynéw. Za kazdym
razem, gdy odczuwamy
pragnienie czy suchosc¢
w ustach, powinnismy
zatem siegna¢ po kilka
lykéw, najlepiej niegazo-
wanej wody mineralnej
lub innego, zdrowego

i niestodzonego napoju®.

Sprawue
ytwarzaue
euerqu
Moézg nie odpoczywa
i nawet w czasie snu
intensywnie pracuje,
odsiewajgc istotne infor-
macje od tych zbednych
i zapisujac je w pamig-
ci dlugotrwatej oraz
porzadkujac wrazenia
z calego dnia. Gléwnym
zrédtem energii dla
neuronow jest gluko-
za, ktérg dostarczamy
wraz z pokarmem,
dlatego $niadanie jest
tak waznym posit-
kiem — zapewnia ono
pierwsza porcje energii
na rozpoczecie dnia. Nie
bez przyczyny zatem
zaleca sie, by dzieci nie

wychodzily do szko-
ty bez $niadania.
Przemiana glukozy
W energie ma miejsce
w mitochondriach,
dlatego utrzymanie
tych organelli w dobrej
kondyc;ji jest niezbedne
do prawidlowej pracy
mozgu. Tym, co im
najbardziej szkodzi,
jest produkt uboczny
wytwarzania energii
—wolne rodniki tleno-
we. Te niezwykle reak-
tywne formy tlenu moga
uszkadzaé struktury
wewnatrzkomérkowe,
w tym DNA znajdujace
sie w jadrach, moga
réwniez uposledzaé
dziatanie szlakéw ener-
getycznych komorki,
prowadzac do po-
waznych niedoboréw
energii. Odczuwamy
je czesto jako zmecze-
nie, rozdraznienie,
oslabienie koncentracji
i wlasnie, opisane przez
Ciebie, trudnosci w za-
pamietywaniu. Dlatego
tak wazne jest to, by or-
ganizm mdgl sprawnie
usuwac wolne rodniki
tlenowe. Wspomagaja
go w tym naturalne
antyoksydanty, takie
jak witamina A (podro-
by, nabiat, jaja), wi-
tamina C (papryka,
porzeczki, jarmuz) i wi-
tamina E (oleje roslin-
ne, orzechy). Ponadto
warto do diety wlgczy¢
szpinak, awokado i kur-
kume, ktore sg zrédlem
glutationu i mangan,
ktory z kolei wykorzy-
stywany jest do wytwa-
rzania enzymu (dysmu-
tazy ponadtlenkowej),
bedacego jednym z naj-
silniejszych antyoksy-
dantéw w naszym ciele.
Warto tez siggna¢ po ko-
enzym Q10 (ryby, tofu,
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szpinak), poniewaz poza
wymiataniem wolnych
rodnikéw tlenowych,
zwigzek ten bierze czyn-
ny udzial w procesach
wytwarzania energii
oraz podobnie do niego
dzialajacy pirolochinoli-
nochinon, PQQ (kakao,
seler, pietruszka), ktory,
w odpowiedzi na potrze-
by energetyczne komo-
rek, pobudza tworzenie
nowych mitochondriéw.
Nawet przy niedo-
borach glukozy, wy-
twarzanie niezbednej
do pracy mézgu energii
nie ustaje — komorki
zaczynajg pozyskiwac
ja z alternatywnego
zrédla, czyli z kwaséw
tluszczowych zmagazy-
nowanych w podskdrnej
tkance ttuszczowej. Aby
jednak mogly one wejsc,
zamiast glukozy, do szla-
kéw energetycznych,
niezbedna jest L-kar-
nityna, ktéra ponadto
dziata neuroprotekcyj-
nie i pomaga w utrzy-
maniu odpowiedniego
poziomu neuroprze-
kaznikéw w mézgu.
Zwiazek ten znajdziemy
w miegsie i produk-
tach mlecznych®.

Niezbegdue
Huszcze

Az 60% masy moézgu
stanowig tluszcze,

a w szczegblnosci wie-
lonienasycone kwasy
tluszczowe. Ich zadanie
nie ogranicza sie jednak
do budowania istoty
szarej mozgu, biorg one
réwniez udzial w prze-
kazywaniu impulséw
nerwowych, wytwarza-
niu neuroprzekaznikéw
i utrzymaniu odpowied-
niego nawodnienia,
dbaja o integralnosé
bton komérkowych

oraz wspomagajg re-
generacje neuronéw.
Ponadto wchodzg
w sktad ostonek mieli-
nowych, ktére niczym
izolacja na przewodach
elektrycznych, zabez-
pieczajg nerwy przed
uszkodzeniem i uspraw-
niajg przesyltanie im-
pulséw nerwowych.
Niestety, mézg nie
potrafi ich magazyno-
wag, dlatego tak wazne
jest state dostarczanie
kwaséw ttuszczowych
wraz z dobrze zbilan-
sowang dieta. Najwaz-
niejszymi dla naszego
mozgu sg kwasy ome-
ga-3, a wrdéd nich kwas
dokozaheksaenowy
(DHA) i eikozapen-
taenowy (EPA), ktére
znajdziemy w rybach,
owocach morza, olejach
ro$linnych i orzechach’.

Wazue

uevroprzekaZuiki
W diecie ucznia nie
powinno takze zabrak-
na¢ jogurtow i kefiru
oraz kiszonek, sg one
bowiem zZrédlem kwasu
gamma-aminomastowe-
go (GABA). Substancja
ta jest waznym neu-
roprzekaznikiem tonu-
jacym uklad nerwowy,
ktéry zapobiega nad-
miernemu pobudzeniu.
GABA nie tylko obniza
poziom stresu i tagodzi
uczucie niepokoju, ale
takze poprawia koncen-
tracje i zwieksza przez
to zdolnosci poznaw-
cze. Dlatego tez wielu
rodzicéw, poza zmiang
diety, suplementuje

ten skladnik w okresie
egzaminéw swoich
dzieci. Mozna réwniez
wspoméc naturalne
mechanizmy wytwa-
rzania GABA poprzez

dostarczenie organi-
zmowi niezbednego

do jego syntezy kwasu
glutaminowego, ktéry
znajdziemy w migsie
ryb, wolowinie, drobiu,
orzechach i przetworach
mlecznych. Warto réw-
niez serwowac dziecku
brokuty i kalafior oraz,
niestety mato popularng
wéréd naszych pociech,
watrébke wolowa, po-
niewaz sg one zrédlem
choliny, bedacej prekur-
sorem acetylocholiny

— neuroprzekaznika

o kluczowym znacze-
niu dla zdolnosci inte-
lektualnych dzieci®.

Zdrowa

wukrobiota
Pozostajac przy neu-
roprzekaznikach, nie
mozemy zapomnie¢

o mikrobiocie jelitowe;j.
Okazuje sie bowiem,

ze az 80% serotoni-

ny, powstaje wlasnie
przy jej udziale. Aby
za$ mikrobiota mogta
syntezowac ten odpo-
wiadajacy na dobre sa-
mopoczucie psychiczne
i motywacje do dziata-
nia neuroprzekaznik,
potrzebuje tryptofanu,
aminokwasu obecnego
w mleku i jego prze-
tworach, miesie ryb,
pestkach dyni oraz soi.
Jak donoszg naukow-
cy z Uniwersytetu
Medycznego w L.odzi,
mikrobiota wytwarza
réwniez szereg neuroak-
tywnych czastek, ktére
bezposrednio wplywajg
na funkcjonowanie
mézgu. Dlatego w die-
cie dzieci nie powinno
zabrakna¢ naturalnych
probiotykéw, takich
jak jogurty czy kiszon-
ki i odzywiajacego
mikrobiote btonnika,

JAK SOBIE RADZIC Z...

ktérego doskonatym
zrédiem jest z kolei

pieczywo pelnoziar-
niste, otreby i wszel-
kiego rodzaju kasze®.

Witaunauy

1 wikroelewmeuty
Poza wspomnianymi juz
witaminami, pelnigcymi
funkcje antyoksydantéw,
warto zadbaé réwniez

o odpowiedni poziom
witamin z grupy B (jaja,
nabiatl, drozdze, podroby,
kielki zb6z). Wspieraja
one prace uktadu ner-
wowego, sg niezbedne
do wytwarzania energii

i usprawniajg przesytanie
impulséw nerwowych.
Lekarze zalecajg czesto,
szczegblnie osobom
uczgcym sie i tym z obni-
zong koncentracja, suple-
mentowanie tych zwigz-
koéw. Nie mozna takze
zapomnie¢ o magnezie
(ciecierzyca, soczewica,
zielone warzywa), ktory
poprawia pamie¢ i kon-
centracje. Jego dziatanie
polega na stymulowaniu
powstawania nowych
polaczen nerwowych,
regulowaniu procesow
wytwarzania energii

i zwigkszaniu aktywno-
$ci neuroprzekaznikéw.
Z kolei dodajac do diety
dziecka banany, buraki

i pomidory, dostarczy-
my mu potasu, pier-
wiastka niezbednego

do przesylania impul-
s6w nerwowych'’.

Nootropy,
czyl 1ak
vazié mdz

olejnym naturalnym
sposobem na poprawe
zdolnosci uczenia sie,
sg naturalne substancje
nootropowe, czyli pobu-
dzajace mézg do pracy,
poprawiajgce koncentracje
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Gorzka czekolade zwigksza kouceufrac/g | u%afw-:}a
skupiew'e, a tekze poprawia uasfré/, co posreduio
korzystwe wplywa ua procesy pozuscze

i pamie¢. Dzialaja one
m.in. poprzez ingerencje
w dziatanie receptorow

i kanatéw jonowych,
wplywanie na aktywnosé
enzymow czy regulowanie
zwrotnego wychwytu nie-
ktérych neuroprzekazni-
kéw. Najbardziej znanymi
substancjami nootropowy-
mi sg kofeina i wystepujaca
w lisciach zielonej herbaty
L-teanina, jednak z oczywi-
stych wzgledéw (dziatanie
silnie pobudzajace i przy-
spieszajace metabolizm)
nie zalecam serwowania
kawy czy mocnej herbaty
dzieciom. Lepiej zastapic
je zen-szeniem lub bakopg
drobnolistng. U os6b doro-
slych doskonale sprawdza
sig za to milorzab japonski,
rézeniec gorski i gotu kola,
czyli wakrotka azjatycka
oraz witania ospatla, znana
jako ashwagandha. Po-
danie tych suplementéw
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dzieciom nalezy skon-
sultowac¢ z lekarzem''.
Warto tez zwréci¢ uwa-
ge na wyciag z Huperzia
serrata, zawierajacy hupe-
rycyne A. Alkaloid ten,
stosowany od tysigcleci
w medycynie Dalekiego
Wschodu, wspiera funk-
cje poznawcze i ulatwia
przyswajanie wiedzy.
Jego dziatanie polega
na hamowanie zwrotnego
wychwytu acetylocholiny,
neuroprzekaznika odpo-
wiedzialnego m.in. za za-
pisywanie zdobytej wiedzy
w pamieci dtugotrwalej
i zdolnos¢ do powtérnego
wykorzystania zdoby-
tych informacji. Ponadto
huperycyna A wspomaga
neurogeneze, czyli powsta-
wanie nowych neuronéw
i hamuje ich apoptoze,
czyli umieranie. Nie nalezy
jej jednak podawac dzie-
ciom, a i dorostych zacheca

sie do konsultacji z leka-
rzem przed rozpoczeciem
przyjmowania zawierajg-
cych jg suplementéw'.

Poda|

dzieckv owoce

A w szczegblnosci te boga-
te w resweratrol — ciemne
winogrona, czarng po-
rzeczke, maliny i truskaw-
ki. Polifenol ten dziata nie
tylko antyoksydacyjnie,
ale poprawia takze mi-
krokrazenie w mézgu,
zapewniajgc tym samym
sprawny transport nie-
zbednych do wytwarzania
energii glukozy i tlenu®.

Z kolei w brzoskwiniach

i morelach znajdujg sie
katechiny, ktére poza
unieszkodliwianiem wol-
nych rodnikéw poprawiajg
percepcje i zapobiegaja
degeneracji neuronéw'*.
Natomiast podajac dziecku
pomaraiczowe i czerwone
owoce (arbuz, grejpfrut,
papaja, sliwki, nektarynki,
czereénie, jabtka) mozemy
by¢ pewni, ze otrzymuje
ono poprawiajace pamiec
i zwiekszajace zdolnosé
uczenia sie karotenoidy,
ktére dodatkowo korzyst-
nie wplywajg na samo-
poczucie psychiczne®.
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Xenico -

Colostrum bovinum Xenico
Cena: ok. 40 zt (60 kaps.)
xenico.pl

Colostrum bovinum Xenico to monopreparat zawierajacy naj-
wyzszej jakosci liofilizowanga siare bydleca pozyskiwang w ciggu
1. godziny po ocieleniu. Siara w postaci liofilizatu stanowi bogate
Zrédto przeciwciata immunoglobuliny, witamin i mineratéw,
zawiera réwniez lizozym i laktoferyne. Preparat jest polecany
dla wzmocnienia odpornosci organizmu, szczegélnie w sezonie
jesienno-zimowym oraz przesiler wiosennych jako uzupetnienie
ochrony przed infekcjami wirusowymi i bakteryjnymi, jak row-
niez po antybiotykoterapii i przeziebieniach.

J

Probiotyczne P,

wsparcie
drazliwego jelita

Xenico

ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: ok. 39 zt (60 kaps.)
xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczep6w zywych
kultur bakterii w ilosci az 8 miliardéw w porcji dziennej. Szcze-
py bakterii zawarte w produkcie sg naturalnym skiadnikiem
ochronnym flory jelitowej cztowieka, ktdrej zaburzenia odgry-
wajg istotng role w patogenezie objawdw zespotu jelita drazli-
wego takich jak np. wzdecia, bdle brzucha, nadmierne oddawa-
nie gazéw, biegunki czy zaparcia. ProbiotiX+ 10 IBS harmonizuje
mikrofiore jelit w przebiegu tego schorzenia.

J
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Doskonate %

nawodnienie E LITOXEN

Xenico Pharma e elektrality
Litoxen 1+1 zestaw promocyjny
Cena: 14,90 zi (2 x 20 tabletek musujacych)

www.xenico.pl

Litoxen uzupetnia codzienna diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm. Ma naturalny pomaranczowy aromat. Pro-
dukt przeznaczony dla mtodziezy i os6b dorostych. Szczegdélnie
zalecany w okresie zwiekszonego wysitku fizycznego, obfitego
pocenia sie oraz podczas upatéw — w celu uzupetniania ptynow.
Warto tez siegac po preparat w okresie zwiekszonego zapotrze-
bowania organizmu na wspierajacg odporno$¢ witamine C, po-
tas, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi,
jak rowniez wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego

i miesni oraz glukoze i sod.

J

Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy

Xenico Pharma

Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

coéw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczenstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-

liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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kolagen =
Singularis E

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 chondroity-

ny, 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 bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

\nienia prawidtowego funkcjonowania skory.

J

=

9@ SINGULARIS™

SUPERIOR
ENZYMY TRAWIENNE

-

Klﬂt‘zpl.ﬁl(s l%
Poprawa trawienia "o i
i zdrowsza watroba p
Singularis

Enzymy Trawienne Kompleks Digezyme®
Cena: 39 zt (30 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Niedobdr lub brak enzymdw trawiennych moze mie¢ powazne
konsekwencje dla catego organizmu. Efektem zaburzen trawienia
moga by¢ nie tylko ogdlnie pojete dysfunkcje gastryczne, lecz
takze powazne choroby ogélnoustrojowe wynikajace z braku
zapewnienia organizmowi podstawowych zwigzkéw chemicz-
nych. Kompleks Digezyme® zawiera enzymy idealne dla wegan

i wegetarian, nie s bowiem pochodzenia zwierzecego. Dziata
ochronnie na watrobe, poprawia trawienie (rozktada biatka, ttusz-
cze i weglowodany), wspomaga wchtianianie cennych witamin

i sktadnikéw mineralnych, wzmacniajac system immunologiczny
\i zwiekszajac wytrzymatosé organizmu.

J

-

SINGULARIS™

SUPERIOR
CHOL_E_‘_J'_I_ERDN
Cholesterol o2 Sy
na odpowiednim ' =
poziomie -
Singularis

Cholesteron Superior
Cena: ok 59 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Cholesteron pomaga w utrzymaniu wtasciwego
poziomu cholesterolu we krwi. Czerwone drozdze z ryzu prowa-
dza do znacznego zmniejszenia stezenia LDL i cholesterolu cat-
kowitego lub utrzymania jego prawidtowych wartosci. Zazywanie
monakoliny K nie wigze sie z wystepowaniem skutkéw ubocz-
nych, jak choc¢by uporczywe béle migsniowe - tak czeste podczas
kuracji statynami. Monakolina K tagodzi zaburzenia pracy serca

i wspomaga w zapobieganiu problemom sercowo-naczyniowym
koraz w utrzymaniu prawidtowego poziomu homocysteiny.

J

-

SINGULARIS™
SUPERIOR

. WITAMINA C 1000

Witamina C yRITAMINA S0
o zwiekszonym o S
wchtanianiu e —
Singularis

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 z (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost
ki procesy naprawcze tkanek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie 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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! BactoFlor 10/20 &
: Aktive Bakterlenkulturen .
4 g N\ [
i
L]
o= 100 Kapsel
Probiotyk L= =" 0zon
nowej generacji na cellulit
Mito-Pharma Onkomed
BactoFlor® 10/20 OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 104 zt (30 kaps.), 235 zt (100 kaps.)
www.mito-pharma.pl

BactoFlor® 10/20 Intercell to kompleks az 10 najwazniejszych
szczep6w kultur bakterii w ilosci 20 mld. jednostek tworzacych
kolonie (CFU), wzbogacony o prebiotyk inuline. Nowoczesna
technika mikroenkapsulacji stanowi ochrone szczepéw przed
dziataniem kwasu zotgdkowego. Natomiast specjalnie opra-
cowany blister ochronny gwarantuje zachowanie najwyzszej
stabilnosci, koncentracji i aktywnosci kultur bakterii — do korica
terminu przydatnosci.

_/

Cena: od 28 zt (100 ml),
od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu
oliwa ozonowana szybko i skutecznie wchiania sie, przenikajac
do gtebokich warstw skory, i dtugo dziata w miejscu aplikacji.
Wykonano préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Wynik: juz

w pierwszym tygodniu zaobserwowano znaczng redukcje cellulitu
u 60% badanych, w drugim tygodniu — u 85 %, za$ catkowita re-
dukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

Wzmocnienie na céhf rok

Ginseng Poland

Ginseng 500 Plus Zeri-szeri/Panax ginseng C.A.

Meyer & Schisandra & Mleczko pszczele & Miéd & Zielona herbata
Cena: 35 zt (10x10 ml)

www.ginseng.com.pl

Korzen zen-szenia nalezy do roslin adaptogennych, ktére dzieki
zawartosci ginsenozyddw dzialajg wielokierunkowo: poprawia-
ja odpornosc organizmu, pamie¢, koncentracje i samopoczucie,
podnosza wydolno$¢ fizyczng, wytrzymatosé na stres i czynniki
zewnetrzne oraz dodajg energii (szczegdlnie w trakcie choroby
lub w czasie rekonwalescencji).

Produkt wzbogacony o wartosciowe mleczko pszczele, miéd,
cytryniec chinski i zielong herbate pomaga regulowac i wspo-
magac uktady neuroendokrynne i immunologiczne. Wysoka
jakos¢ potwierdzona badaniami.

J

s

Zdrowe oczy
Twojego dziecka

Farmapol

Klarin Junior

Cena: 16,85 z1 (30 tabl.)
www.farmapol.pl

W dobie zdalnej nauki i elektronicznych gadzetéw warto zadba¢
o wzrok najmtodszych. Klarin Junior to preparat przeznaczony
dla dzieci od 6. r Z. jako uzupetnienie codziennej diety w antocy-
jany z boréwki czernicy oraz witaminy i mineraty.

Boréwka wspiera przeptyw krwi do oka i klarownos¢ widze-
nia. Owoc ten jest zrédtem antyoksydantéw, ktére pomagaja
utrzymac wiasciwe funkcje siatkdwki oka oraz niszcza wolne
rodniki. Natomiast witaminy A i B2 oraz cynk pomagaja w utrzy-
maniu prawidlowego widzenia. Preparat zostat wzbogacony
witaming D, ktéra usprawnia funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego oraz odgrywa wazng role w utrzymaniu zdrowych
i mocnych zebdéw i kosci.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok.8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojace wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny
\masai uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

Herbal Monastarium

BORELYMA

-

tagodzenie
skutkow
ukaszen
kleszczy

Herbal Pharmaceuticals
Borelyma

Cena: ok. 32 zt (30 kaps.)
www.herbalpharmaceuticals.pl

Brodziuszka wiechowata (Andrographis paniculata) znana jest
od wiekéw w medycynie ajurwedyjskiej jako panaceum na za-
kazenia bakteryjne i stany zapalne. W preparacie Borelyma wraz
z ashwagandha, rdestowcem japoriskim i czystkiem stymuluja
ukiad odpornosciowy, wzmacniajac organizm i chronig przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi. Starannie dobrane, naturalne
substancje pozyskane z ziét wptywajq réwniez na zdrowie ukta-
kdu krazenia i wspomagaja detoksykacje.

Dla sprawnych
stawow

Bio Medical Pharma
LicurFlex Il suplement diety
Cena: 139 zt (30 kaps)
www.bmpharma.pl

Wraz z wiekiem oraz na skutek wielu czynnikéw, takich jak
siedzacy tryb zycia czy nadwaga, stawy narazone sg na inten-
sywniejsze zuzywanie. Warto zadbac o zdrowe i sprawne sta-
wy, aby utrzymac je w dobrej kondycji jak najdtuzej. Z pomoca
przychodzi LicurFlex Il - potgczenie kurkuminy, kolagenu typu
I, miedzi, manganu i witamin C i D. Suplement ten sprawdzi sie
idealnie dla osdb, ktdre chca utrzymaé mobilnos¢ mimo matej
kiI0:§ci ruchu, uprawiajg sport i prowadza aktywny tryb zycia.

J

~

fushi

Wzmocnij

> & ASHWAGANDHA
odpornosc EXTRACT
na stres SUPPLEMENT
Fushi

Ashwagandha Extract
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Ashwagandha Extract firmy Fushi zawiera wysoko skoncen-
trowany ekstrakt z witanii ospatej, zawierajacy 7-10% wita-
nolidéw. Formuta suplementu zostata wzbogacona o wycigg

z melisy lekarskiej. Weganskie Sredniotaricuchowe tréjglice-
rydy (MCT) wzmacniaja dziatanie ashwagandhy i jej wchtanianie.
Witania to dobrze znane zioto adaptogenne, czyli wspomagaja-
ce organizm w radzeniu sobie z codziennym stresem. Wspiera
utrzymanie prawidtowego poziomu jasnosci umystu i koncen-

_J

\tracji, a takze przyczynia sie do poprawy wynikéw sportowych.

‘ &0 Caps '

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie 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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Ochrona i regeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok. 10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne peknigcia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienig i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronna,
ktdra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skdry. Zwalczaja réwniez drobnoustroje
wptywajace na powstawanie zmian skdrnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

_/

viridian

Kompleksowe :

H = G0 VEGETARIAN CAPSULES
wsparcie tarczycy A48 © THANK YOU + CHARITY oow
Viridian

Thyroid Tarczyca Kompleks
Cena: 139 zt (60 kaps.)
www.viridian-polska.pl

Wyjatkowy suplement diety firmy Viridian wspomagajacy tar-
czyce i zapewniajacy jej kompleksowa ochrone. Zawiera miedzy
innymi jod i selen niezbedne do funkcjonowania tego narzadu
oraz witaminy B1, B2 i B3, ktére zmniejszajg uczucie zmeczenia
i znuzenia. Skierowany jest dla 0séb z niedoczynnoscig tarczycy.
Nie zawiera substancji konserwujacych, barwnikéw i aromatéw,
a takze sktadnikéw pochodzenia zwierzecego.

_/

b

arbonne.
r

» ° F S it
Weganski m‘;i-'}f.ii
koktajl T
wsp i e r aj acy mgﬁﬁdﬁs%ﬁﬁgfs vt
zdrowie

.

Arbonne

Banana Pancake FeelFit Protein Shake
Cena: 299 zi (30 porgji)
www.arbonne.com

Weganski shake proteinowy o smaku racuszkéw bananowych
wspomaga zdrowy styl zycia. Kazda porcja zawiera

20 g lekkostrawnego biatka pozyskanego z grochu, zurawiny
i ryzu oraz mieszanke ponad 20 witamin i mineratéw, w tym
metylowanych postaci witaminy B12 i folianu. Nie zawiera
sztucznych barwnikéw, aromatéw i substancji stodzacych,
nabiatu i soi, a takze syropu kukurydzianego o wysokiej
zawartosci fruktozy. Opracowany bez uzycia glutenu.

_J/

Drazliwe ¢

jiclita IBS 0
UIga w zesp°Ie _"'_'E‘%i::la‘\luuml
jelita drazliwego o
UNS Supplements

Drazliwe Jelita IBS
Cena: 69 zt (30 kaps.)
uns.pl

Drazliwe Jelita IBS to probiotyk, ktéry zawiera zywe kultury
bakterii probiotycznych Bacillus coagulans MTCC 5856. Stoso-
wany w zespole jelita drazliwego (IBS) tagodzi bél i inne objawy
towarzyszace temu schorzeniu. Jest skuteczny zaréwno w po-
staci biegunkowej, jak i zaparciowej IBS. Jego dziatanie zostato
potwierdzone w przeprowadzonych badaniach. Preparat nor-
malizuje ruchy jelit oraz ogranicza wzdecia i gazy. Jest bardzo
dobrze tolerowany przez pacjentéw.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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HOLISTIC
ASHWAGANDHA

SENSORIL® - EXTRAKT
FRAN ROT OCH BLAD

Wzmacniajqca 0 \'esetaulim kapsiar
moc adaptogenu @
Holistic

Ashwagandha Sensoril®

Cena: 120 z1 (90 kaps.)

Ekspertlinia Holistic: 572 312 127 (optata za potgczenie
wg standardowej lokalnej taryfy operatora)

Ashwagandha jest jedna z najlepiej przebadanych roslin o wia-
$ciwosciach adaptogennych. |ej korzen wspiera zdrowy uktad
odpornosciowy, a liscie zawierajg bioaktywne zwiazki, ktére
wspierajg sen i przeciwdziatajg stresowi oksydacyjnemu, dzieki
czemu wywotuja zdrowa odpowiedz immunologiczna. Ekstrakt
z tej rosliny w preparacie Sensoril® Ashwagandha zawiera pod-
wyzszony poziom glikozydéw witanolidowych, standaryzowany
na trzy kluczowe substancje bioaktywne: glikozydy witanolido-

Herbal Monastetium

Lawenda i RoZeniec

NA STRES
Codzienne
stresy
zamien

w sukcesy

Herbal Pharmaceuticals

Lawenda i R6zeniec Na Stres

Cena: 17,49 zt (30 kaps. wegetarianskich)
www.herbalpharmaceuticals.pl

Preparat sprawdzi sie jako wsparcie w sytuacjach stresowych

i zwiekszonym napieciu, a ponadto zmniejsza uczucie zmecze-
nia i wspomaga utrzymania prawidtowej sprawnosci intelektu-
alnej, bez efektu otepienia. Zawiera naturalne ekstrakty z zi6t
wysokiej jakosci. Lawenda, meczennica, koztek lekarski, gtég

i chmiel sprzyjajg uspokojeniu i redukuja napiecie. Zas adapto-
geny - rézeniec gorski i ashwagandha zwiekszaja odpornosé

we, oligosacharydy i witaferyne A.
\_ J

e |IDEEPHARM

( IDEEPHARM ]
Konopne ukojenie §i6s
4 BlO. natural
dla Skory natural pRPRERE
nawibsjgco-kejaca
Ideepharm greul--':‘m ﬁsel'ied:m +

e

BIO NATURAL Nawilzajgco-kojacy
zel do mycia ciata do skdry suchej
i wrazliwej,

BIO NATURAL Nawilzajgco-kojaca
emulsja do ciata

Cena: zel 24 z} (400 ml), o
emulsja 27,50 zt (400 ml) e —
ideepharm.pl

Olej konopny sprawdza sie $wietnie jako sktadnik tagodzacy
podraznienia skéry, dziatajacy Sciggajaco i antyoksydacyjnie.
Nawilzajaco-kojgce kosmetyki Ideepharm z serii BIO natural
wykorzystuja te cenne wiaéciwosci. Zel do mycia ciata dla skéry
suchej i wrazliwej delikatnie wspomaga naturalny mikrobiom

i przywraca komfort skdry. Emulsja do ciata zapewnia

dtugotrwate nawilzenie, tagodzi podraznienia i niweluje uczucie
szorstkosci i swedzenia. Produkty s w 100% weganskie

\i zawierajg min. 91% sktadnikéw pochodzenia naturalnego. )

=3
/ \
_ \
4 / )
Rownowaga zamknieta
w kropli wody
Wody Karpackie
Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna
Cena: 8 zt (11) 81 JAVA ~

www.javawoda.pl

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ e
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami-
cy nerkowej. Zmiana stylu zycia pomaga
cieszyc¢ sie zdrowiem. |ava to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrédta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakgcji utleniajgco-re-

korganizmu na stres i stymulujg sprawnos¢ intelektualna. )

generacyjnych dla ptynéw).
\_ _J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie 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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A Czamy Imbir |
0 SIRTMAX®
I, Suplement diety

§ /—\

SIRTHAX® séstrakt poyskhean pram—
i ' |mta§::mm:hm:u
8
U
i

Kasmpleria parliora

Sita czarnej
kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

“www, kenayag ol

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi. SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

-

ImmunoVir

Jl Artemizyna andrographis

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.
\_ _J

° 'I’ i
Wsparcie ukfadu ', formeye
oddechowego | )
L] & L] =
i odpornosci Lo
PSRACTIN'  mesarens 900
Kenay

ImmunoVir — artemizyna andro-
graphis glicyryzyna laktoferyna
Cena: 163 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Unikalne potgczenie wzajemnie uzupetniajgcych sie 4 skladnikéw
aktywnych. Artemizyna - bylica roczna, zwana inaczej stodkim
piotunem, jest rosling jednoroczna, ktdéra pochodzi z terenéw Azji.
Andrographis paniculata wspiera uktad odpornosciowy i odde-
chowy, pomaga utrzymac prawidtowe krazenie krwi, wspomaga
prace watroby. Lukrecja utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna jest rodzajem biatka globularne-

go, ktdre jest sktadnikiem siary i mleka ssakéw.
\_ J

Maca ekstrakt BIO
(| MacaCare™
'|>\, Suplement diety
m 18I0 syt  keaeria -plxa./_\l
og o | ety e j
Poprawa libido U
[ ] [ ] x e 2 e
i nastroju VDoeaGs’ oo
Kenay

Maca - ekstrakt BIO MacaCare™
Cena: 44 zt (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Starozytni Peruwianczycy wykorzystywali korzen maca zaréw-
no w celach spozywczych, jak i leczniczych, by¢ moze przede
wszystkim w celu zwiekszenia ptodnosci, poprawy funkcji sek-
sualnych i poprawy nastroju. MacaCare™ to wysoki stopien czy-
stosci gwarantujacy skutecznos¢ dziatania, posiada europejski
certyfikat BIO, kapsutki zawierajg wytgcznie sktadniki aktywne
(clean label), bez substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji

poslizgowych i innych dodatkéw
\_ J

{ Omega-3 EPA/DHA

EZmega MAX
o ¢ 1) Suplement ety
Bezpieczne L ——
. s . e
zrodto kwasow C
! @
omega-3 e
K www.kenayag. pl
enay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-

ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-

saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-

nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku

spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-

maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sa neutralne w smaku, tatwe do prze-

kIkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

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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prenumerata

10 CZYN) | EXARZE
| ﬁ? \%m\\\mﬂm
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Twoje zdrowie wTwoich rekach . wl::

S Zaprenumeruj O Czym Lekarze
X Plerwsza Wie daj sie Btenﬁ'\“"_‘;‘:&‘:; ‘fu‘es—.w‘:‘;‘m “"" e C H N H P H d
e e I INI€ Fowiedzq, a zawszE
dostaniesz najnowszy numer
wprost doTwojej skrzynki!

*Cena prenumeraty rocznejwynosi 163,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
268,20zt 0szczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.



http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl

4 » )
Frsmada

Rzeszéw, ul. Rejtana 67

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48 613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebaniska 12
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,

tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

ltawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

Lubon
Q Zielarnia Dla Zdrowia (budynek Intermarche),
ul. Zabikowska 53B, tel. 618393565

towicz
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszéw
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

Wroclaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
Q Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspoipraca B2BJ, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

f.llfl\ =pESppslleads
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Zamow majowe wydanie

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Diety dobre na choroby
cywilizacyjne

e Temat numeru: Bakterie
sa winne chorobom
krazenia?

e Poznaj swoj system
endokannabinoidowy

® Jak éwiczy¢ po raku?

e Rzu¢ palenie i uniknij
ciezkiego RZS!

e Jak sobie radzi¢ z...
ranami

uplawami

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47
Dorota Kapusciriska

dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

Katarzyna Sienkiewicz
katarzyna.sienkiewicz@avt.pl, 22 257 84 94
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
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Asystentka wydawcy

Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl
Prenumerata

prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
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Mimo wszelkich starar przy opracowaniu materiafu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
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NASZ ZIELNIK

CYTRYNIEC CHINSKI (SCHISANDRA CHINENSIS)

: To silny antyoksydant, adaptogen i afrodyzjak, ktdrego wtasciwosci
el | lecznicze dziatanie od tysiecy lat sg wykorzystywane w medycynie
Dalekiego Wschodu,

o$lina od wiek6w uzywana byta do leczenia impoten- g { AL -
cji u mezczyzn, rzezaczki oraz zbyt czgstego oddawa- v £ . l '

nia moczu. Obecnie najczesciej wykorzystuje sie jej W \

wlasciwosci wspomagajace organizm w stanach prze-
ciazenia fizycznego i psychicznego, chroniace watrobe, popra-
wiajgce odpornoé¢ na infekcje i stres oraz dodajace energii.
Owoc Schisandra chinensis nazywany jest owocem

o 5 smakach, poniewaz skérka i migzsz sa stodko-kwa-
1. Puoterapia. 19991 ¢ne, a nasiona smakujq cierpko, gorzko i stono. Cytryniec

. Raport MolMed. | jest bogaty w cukry, kwasy organiczne, witamine C, fito-

2

2009; 2:725-32 . .
3. Neurasci Lett. sterole, kwasy organiczne (cytrynowy, jabtkowy, fumaro-
4

2015; 593:7-12 wy i winowy), mono-i polisacharydy. Zawiera tez ligany,
: fe",‘:,’c"t.az'g'l[,[‘; substancje tonizujace — schizandryne, schizandrol, wita-
231:83-9 mine E i ttuszcz'. Najwieksze znaczenie z nich ma wyizo-

(4]

. | Ethnopharm. . . , ..
2013; 146:347-54 | lowana z owocéw schizandryna, ktéra wzmacnia i po-

6. Fitoterapia. 2014; | budza serce oraz o§rodkowy uklad nerwowy. Badania
97:224-33 . o

7. Cosmet SciTech- | Wykazaly jej korzystny wplyw na chorobg Alzheimera’.
nol. 2008; 1:28

REKLAMA

Zadbaj o siebie z linig

MOJE ZDROWIE!
H B & B ©

EKSTRAKTY BEZ ZBEDNYCH WYSOKA
SARSUKNS WITAMINY. MEIOLERE AR ROSLINNE DODATKGW  PRZYSWAJALNOSE

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

SUPLEMENT DIETY

| Suplement diety I

Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq.
_--

Swiat jest pickny | daje nam wiele mozliwosci. Zgodnie  t3 ideg produkujemy & &  Wiecejinformacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze. F3 > Sprzedai B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.

Robimy wszystko, by$ mdgt w jak najwiekszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury. B



http://auraherbals.pl
http://b2b.auraherbals.pl

NASZ ZIELNIK]

Nalewka

Do szklanki wody dodaj %2 szklanki
cukru trzcinowego, zagotuj i odstaw
do ostudzenia. 1 szklanke dojrzatych
owocow cytrynca wiéz do szklanego
stoja, zalej przygotowanym roztwo-
rem, dodaj szklanke spirytusu. Zakreé¢
szczelnie i odstaw na 4-6 tygodni,

od czasu do czasu wstrzasaj. Po tym
czasie odcedz nalewke i przelej do bu-
telek. Pij 50 ml 1-2 razy dziennie.

Napar z jagéod albo lisci
2-3 tyzeczki suszonych jagdd lub

10 g Swiezych albo suszonych lisci zalej

szklanka wrzatku, przykryj i odstaw
na ok. 15 min, po tym czasie wypij.

Konfitura

Obierz 1 kg $wiezych jabtek lub
gruszek, pokréj w kostke dodaj

500 g owocow cytrynca oraz 1 kg cu-
kru. Owoce smaz na wolnym ogniu
przez ok. 2 godziny, czesto mieszajac.
Przetéz do stoikéw i pasteryzuj. Kon-
fiture mozesz dodawac do herbaty
lub stosowac jako zdrowy dodatek
do ciast, nale$nikéw i pieczywa.

Winko

100 g rozdrobnionych lisci i owo-
céw zalej 500 ml wytrawnego wina.
Przelej do butelek i odstaw do prze-
macerowania na ok. 2 tygodnie. Pij
kieliszek dziennie przez 1-2 tygodnie.
Kuracje powtarzaj co 2-3 miesigce.

Wyciag

Swieze owoce zmiksuj w stosunku
1:1 z woda z cukrem lub miodem.
Doprowadz do wrzenia, odcedz.
Spozywaj 30 ml 2 razy dziennie.
Kisiel

750 g umytych owocdéw cytrynica

(lub mix czerwonych owocéw, np. wi-
$ni, porzeczek, jagdd) widz do garnka,
dodaj pét laski wanilii i 4 tyzki cukru.
Zalej 500 ml wody i gotuj na matym
ogniu przez kilka minut. 4 tyzki skrobi
ziemniaczanej zmieszaj z matg

iloscig wody, dodaj do wrzgcych
owocdow i gotuj jeszcze ok. 1 min.

Owoce w syropie

Zagotuj 50 dag cukru w szklan-
ce wody. Wrzacym syropem zalej
1kg owocéw cytrynca, przetéz
do stoikdw, pasteryzuj.

Ziolo dziata réwniez przeciwutlenia-
jaco i przeciwnowotworowo?. Cytryniec
ponadto wspomaga aktywnos$¢ seksu-
alng i sprawdza sie jako afrodyzjak.

U sportowcéw w czysty sposéb podnosi
wydolno$¢ organizmu (nie jest zali-
czany do srodkéw dopingujacych).

Cytryniec pomaga w utrzymaniu prawi-
dtowych funkgcji tego organu. Zawarte
w nim lignany aktywuja w komérkach
watroby enzymy, ktére produkuja gluta-
tion, czyli jeden z najmocniejszych anty-
oksydantéw. Poza tym wyciag z rosliny
dziata hepatoprotekcyjnie, zapobiega
uszkodzeniom watroby i przyspiesza
jej regeneracje, a przy tym niszczy sub-
stancje chemiczne, ktére przyczyniaja
sie do powstania stanéw zapalnych.
Schizandrol i schizandryna zatrzymuja
postepujaca martwice komdrek watro-
by. Preparaty z cytryfica wprowadzono
w Chinach do leczenia wirusowych
zapalen tego narzadu. Potwierdzono

tez ich przeciwdzialanie uszkodzeniom
watroby wywolanym paracetamolem®.

Roslina wspomaga dzialanie organizmu
podczas nadmiaru stresu, przepracowa-
nia i braku wypoczynku. Dowiedziono,
ze ma wlasciwosci adaptogenne — znosi
uczucie niepokoju, leku, rozdraznie-
nia, pomaga w stanach zmeczenia
fizycznego i psychicznego, zwigksza
sprawno$¢ umystowsq oraz efektywnosé
w pracy. Poprawia tez zdolno$¢ uczenia
sig i zapamietywania. Ekstrakt z owo-
cow cytrynca chinskiego ma dziatanie
przeciwdepresyjne bez wywolywania
uczucia sennoéci’. Stosowany jest

w zaburzeniach astenii, neuralgii, ner-
wicach, depresji oraz schizofrenii.

Od wielu lat cytryniec w Korei wykorzy-
stywany jest w leczeniu objaw6éw ser-
cowo-naczyniowych zwigzanych z me-
nopauza. Polecany jest takze w leczeniu
choroby wienicowej serca, nadci$nieniu
i zawale mie$nia sercowego®, gdyz jego
substancje czynne wykazujg dziatanie
ochronne na uklad sercowo-naczyniowy.
Ponadto zioto reguluje poziom cukru
i obniza wysoki poziom cholesterolu.

Wyciagi z owocéw majg dziala-
nie przeciwzapalne, ujedrniajace,
zmiegkczajgce naskoérek i regene-
racyjne, dlatego na bazie cytrynca
wytwarza sie kremy’. Nawilza
skére, pomaga na trudno gojace sig
rany i zweza rozszerzone naczynia
krwionosne. Ze wzgledu na cy-
trynowy zapach olejek eteryczny
pozyskiwany z tej rosliny jest wyko-
rzystywany do produkcji perfum.

Wystepowanie: w stanie natural-
nym wystepuje w rejonie Dalekiego
Wschodu, gtéwnie w Rosji, Korei, Ja-
ponii i Chinach. Osigga 8-15 m.
Surowiec leczniczy: w celach lecz-
niczych wykorzystuje sie zaréwno
owoce, nasiona, liscie, jak i kore.
Pora zbioru: Kwitnie maj — czer-
wiec. Z kwiatéw rozwijaja sie

kiscie dtugosci ok. 15 cm, ztozone
nawet z 40 kulistych, soczystych,
czerwonych owocéw. Pojawia-

ja sie one w okresie od sierpnia

do wrzesnia, przewaznie miedzy

4. a 6. rokiem po posadzeniu.
Uprawa: stanowisko stoneczne

do lekko zacienionego, ciepte, osto-
niete od wiatréw. Preferuje gleby zy-
zne, przepuszczalne, wilgotne, wy-
maga podpor. Znosi mrozy do -30°C.
Wazne: nadmierne stosowanie
moze powodowac zgage, dlatego
cytryniec nie jest polecany osobom
cierpigcym na refluks zotadko-
wo-przetykowy. Moze wptywac

na zmniejszenie apetytu i powo-
dowac reakcje alergiczne, takie jak
swedzenie lub wysypka skérna.
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SINGULARIS®
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WYJATKOWY SKtAD

SUPLEMENTU DIETY
WATROBA SINGULARIS

Preparat ten zawiera w swoim sktadzie przebadany
kompleks PHOSPHOCOMPLEX ™.

@ SINGULARIS™

SUPERIOR

WATROBA

Badania potwierdzajg 10 krotnie wyzsza biodostepnosc, ot oMALIY RiTsin

w stosunku do standaryzowanych wyciggoéw sylimaryny SYLIBINY | FOSFATYDYLOCHOLINY
iwyzsza aktywnosc przeciwutleniajaca. ()
PHOSPHO complex

Dodatkowo zawarta w preparacie inulina poprawia 80 mg

perystaltyke jelit.

Dawkowanie: tylko 1 do 2 kapsutek dziennie.

15% RABATU

NA CALY ASORTYMENT F - = SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkeji sa poddawane szczeg6lowej analizie jakosciowe]
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym elementem jest to, iz

SINGULARIS* dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznoéé terapeutyczna poszezegdinych substandji.
r=3 O Dzigki temu jako jedna z nielicznych marek, moze méwic o skutecznosci swoich produktéw jako fakt.
Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantéw.,

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

Kod w a?_n\ do: 31 2r.




' uktad trawienny

> Enzymy
trawienne

Roslinne ekstrakty przyczyniaja sie do prawidtowego

funkcjonowania uktadu pokarmowego.

W sklep.yango.pl

Podmiot odpowiedzialny Yango sp. z 0.0., bok@yango.pl, tel.: +48 731 005 507
Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety yango_pl o yango.polska

i zdrowego trybu zycia.
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