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PIERWSZY TAKI SERWIS W POLSCE

BADANIA KRWI

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

v badanie na obecnos¢
pasozytow

v" diagnostyka boreliozy

v test na obecnos$¢ metali
ciezkich

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

v’ testy alergiczne

)
]

,I‘ﬂ“ ..' -:.
-
v’ testy na obcigzenie | ™

szczepionkami '

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

v" inne zabiegi biorezonansowe, detoksyfikacyjne,
fizjoterapeutyczne

v testy na alergie
pokarmowe

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

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

Poradnia Hipokratesa

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

kontakt@badaniekrwi.com NTV Wiestawa Tomczak


http://badaniekrwi.com/
http://www.poradnia-hipokratesa.pl/
http://badaniekrwi.com/
mailto:kontakt@badaniekrwi.com

Fascynujace
naczynia potaczone

Pewien hinduski rybak od jakiego$ czasu stale wkurzal swojg zatoge.
Draznilo ja jego lenistwo. Kto to bowiem widzial, Zeby 28-letni chlop
jak dab stale liczy! na to, ze koledzy bedg za niego wiostowac?!
Tymczasem w przypadku Abhisheka tak byto i, co gorsza, ten stan sie
poglebial! A dokladniej poglebialy sie jego ktopoty z tym zadaniem.
Gdy wyplywali na poléw, musieli w réwnym tempie wiostowag,

by pokonac¢ silne prady i morskie fale. Tymczasem Abhishek nie
nadazal za zespotem i caly czas wypadal z rytmu. Z niewiadomych
przyczyn nagle po wykonaniu sktonu nie mégt dostatecznie szybko wyprostowac

ramion przed nastepnym uderzeniem wiosta o wode. Ostatecznie miarka sie przebrata i chtopak
musial zmieni¢ zawdd. Zostat sprzedawca w sklepie. Tu jednak problemem okazat sie fakt, ze zbyt
dtugo gratulowat klientom zakupu — po prostu nie umiat zwolni¢ uscisku reki odpowiednio szybko.
Zaniepokojony tym Abhishek udat sie do lekarza. Ten poprosit, by chlopak i jemu uscisnat prawice

i zademonstrowal swéj problem. Faktycznie Hindus mial typowe symptomy miotonii, ktéra objawia
sie m.in. bardzo powolnym rozluznianiem napietych miesni szkieletowych. Wykonano badania labo-
ratoryjne, ktore potwierdzily diagnoze — we krwi Abhisheka krgzylto znaczaco wiecej enzymu $wiad-

czacego o chorobie migéni. Jednak w czasie badania ultrasonograficznego lekarz zauwazy! nietypowsq
obecno$é plynu w osierdziu. Byt to objaw zupelnie niepasujacy do obrazu miotonii.
To skierowalo uwage medykéw na tarczyce mlodzienca.
C h Oro ba Tym razem Abhishekowi zlecono oznaczenie pozioméw hor-
mono6w tego malenkiego gruczotu oraz zwigzanych z nim
' K 4 Al przeciwcial. Ich zbyt niskie wyniki jednoznacznie potwierdzity,
Mmoze ryc Sl @ ze przez niego rybak stracit robote. Cho¢ bowiem niewielka,
tarczyca wptywa na kilkaset funkcji w organizmie, m.in. reguluje
/3 para\/\/aﬂ erm sile miesni, poprawia zdolnos¢ reakcji ukladu nerwowego i re-
. guluje podstawowa przemiang materii. Gdy wydziela zbyt mato
|e Nl SJ[\/\/a hormonéw, cztowiek robi sig osowialy, wolniej mysli i coraz
cze$ciej ma klopoty z pamiecia. Méwiac obrazowo, jego organizm
wchodzi w tryb oszczedzania baterii, funkcje sg przygaszone, wlosy famliwe, serce spowalnia prace,
pojawiajg sie uczucie zmeczenia i senno$é. Ta praca na pét gwizdka dotyczy tez metabolizmu, dlatego
chorzy zaczynaja ty¢. Delikatne naczynia wlosowate przepuszczaja do tkanek wiecej biatka znajdu-
jacego sie we krwi, a ono przyciaga wode, stad w osierdziu Abhisheka pojawit sig ptyn. 28-latek miat
szczedcie — wystarczylo wyréwnanie brakujacych hormonéw, by jego klopoty zniknety. Odzyskat
szybko$¢, sile i sprawnosé miedni. Dzieki temu mégl wrécié do zawodu.

Cho¢ niedoczynno$¢ tarczycy jest jedna z najpowszechniejszych choréb endokrynologicznych, to jed-
nak jej wlasciwe zdiagnozowanie czasami nastrecza trudnosci. Dzieje sie tak zwlaszcza u starszych
0s6b, u ktérych symptomy niedomagania organu mylnie bierze sie za reumatyzm, demencje albo obni-
zenie nastroju. Przekonata sig o tym 78-letnia Merryl, ktdérg przez wiele lat bezskutecznie leczono na...
depresje. Kobieta z wszelkimi jej objawami — apatyczna, senna, smutna — snula sie po domu od rana
do wieczora w koszuli nocnej, doprowadzajac dzieci i wnuki do rozpaczy. Sypiata na sofie, bo nie
chcialo jej sie poscieli¢ 16zka. Kiedy$ milosniczka pieszych wycieczek, wielokrotnie nagradzana za swo-
je ikebany, teraz miala site jedynie, by ogladac¢ telewizje. Mimo ze niewiele jadla, tyla. Wszyscy w rodzi-
nie skladali to na karb podjadania noca, gdyz czesto budzila sie nad ranem i nie mogta juz zasna¢, oraz
braku ruchu, Merryl bowiem stale uskarzata sie na ktopoty z nogami i najchetniej lezata. Gdy pewnego
dnia stwierdzila, ze zupelnie ich nie czuje, zaniepokojona cérka zawiozla ja do szpitala. Testy krwi
wykazaly niedoczynnos¢ tarczycy. To jednak nie thumaczyto ktopotéw z nogami. Badania obrazowe
nie potwierdzily zadnych klopotéw w narzadzie ruchu. Co zatem mogto je spowodowac? Szczesliwie
dla 78-latki pewien lekarz polaczy? fakty. Za problemami zdrowotnymi Merryl stalo zatrucie kobaltem.
Gdy kobiecie podano srodki wigzace ten pierwiastek, powrécilo czucie w nogach. Natomiast po zasto-
sowaniu terapii hormonami tarczycy depresja znikneta, jak rekg odjal. Merryl, jak wcze$niej Abhishek,
wreszcie odzyskata swoje dawne zycie.

REDAKTOR NACZELNA

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

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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PANEL EKSPERTOW

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

Tell You, wspieranego
przez Swiatowej stawy
specjalistow.

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

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

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

Tarczycowa
tragedia

Okoto 20 min Amerykandéw
- lub 1 na 16 - cierpi na jaka$
forme choroby tarczycy. To bez
watpienia medyczny dramat,
ale wiekszy polega na tym,
ze prawie 2/3 z nich nie ma
pojecia, ze ten problem ich
dotyczy. Co gorsza nie wie-
dza tego nawet ich lekarze!
Doktadnie taka sytuacja
zdarzyta sie terapeutce zywie-
niowej Georgii Lennard. Nawet
gdy wszystkie objawy na to
wskazywaly, jej lekarz zapew-
nit ja, ze nic ztego nie dzieje
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cztonkiem Amerykanskiej Aka-
demii Medycyny Srodowiskowej
oraz certyfikowanym amerykan-
skim lekarzem orzecznikiem.

Drn. med. Da-

mien Downing

—specjalista

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

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

sie z gruczotem, poniewaz
badania tego nie wykazaty.
Medykom czesto udaje
sie przeoczy¢ niedoczynnos¢
tarczycy, poniewaz uzywajg
niewtasciwych testéw dia-
gnostycznych. Polegajg na
badaniach krwi, ktére przed-
stawiaja jedynie poziomy hor-
mondw tarczycy w surowicy.
Sytuacje komplikuje fakt, ze
wiele lekéw moze zafatszowac
ich odczyt — nawet zazycie
pigutki antykoncepcyjnej!
Ponadto wiele innych nie-
zwigzanych ze sobg zdarzen
moze réwniez stymulowac
powstanie niekorzystnej
reakcji autoimmunologicz-
nej, w ktdrej ciato zaczyna

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

tykutéw naukowych i ksigzki

.Encyklopedia homeopatii”.

= Drn. med.
& Michel Odent
| f —chirurgi po-

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

50 artykutéw naukowych

i 11 ksigzek.

chiatra, ekspert
w dziedzinie
oddziatywan odzywiania

i roslin na rozwéj choréb
fizycznych i psychicznych.

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

atakowac wtasny gruczot.
W przypadku tarczycy jest
to choroba Hashimoto.
U jej zrodet moze lezec
np. stres albo przerost droz-
dzy Candida albicans oraz
bakterii Helicobacter pylori.
Winne moga by¢ tez gosz-
czace codziennie na naszych
stotach gluten i nabiat. Kazdy
z tych czynnikéw moze skie-
rowac uktad immunologiczny
przeciwko tarczycy. Problem
w tym, Ze ta wewnetrzna
wojna pozostanie niezau-
wazona, bowiem zastoso-
wane testy nie pokazuja,
co sie naprawde dzieje...
Majac tego $wiadomos,
lekarze postanowili odwré-

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

Dr Sarah Myhill
pracowata

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

Janet Balaskas
—inicjatorka
Ruchu Aktyw-
nego Rodzenia,
ktéra pomogta
zrewolucjonizo-

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

ci¢ ten trend i teraz niejako
»na wszelki wypadek” diagno-
zuja choroby gruczotu i ocho-
czo przepisuja na nie leki.

- To potencjalnie ogrom-
ny problem - méwi rzecznik
British Thyroid Association
- gdyz wielu pacjentéw
cierpi z powodu powaz-
nych skutkéw ubocznych
zwigzanych z nadmiarem
hormondw tarczycy.

Tymczasem ustalenie
stanu organu wymaga znacz-
nie wiecej pracy detektywi-
stycznej niz badania krwi
i recepty na lewotyroksyne.
Ale trzeba zacza¢ od potwier-
dzenia, Ze to rzeczywiscie
tarczyca jest problemem.

wac wiele praktyk potozniczych
na cafym $wiecie. Jest zatozyciel-
ka i kierowniczka Centrum Ak-
tywnego Rodzenia, ktdre miesci
sie w pétnocnej czesci Londynu.
Napisata 9 ksigzek dla ciezarnych.

Craig Sams
—wspétzatozy-
cielfirmy Whole
Earth Foods—i-

1 derawsrod pro-
ducentéw zywnosci organicznej,
zatozyciel i prezes firmy Green
&Black’s, ktdra produkuje eko-
logiczne wyroby czekoladowe.
Przewodniczacy Soil Association,
prezes przedsiebiorstwa Carbon
Gold Ltd oraz cztonek zarzadu
organizadjii ruchu spotecznego
Slow Food w Wielkiej Brytanii.
Napisat 4 ksigzki, m.in.,,Mata
ksiazke o zywieniu”.

%4 Sally Bunday
j —zatozycielka
. Grupy Wsparcia
‘N Dzieci Nadpobu-
dliwych—pierw-
szej organizadji, ktérazwraca
uwage nazwigzek odzywiania
zwystepowaniem zaburzen
zachowania u dzieci. Przez
ponad 30 lat swojej dziatalnosci
organizacja pomogta tysigcom
rodzin dzieci nadpobudliwychlub
zzaburzeniami koncentradji.

Specjalisci od zywienia
skutecznie diagnozuja cho-
rych, opierajac sie na prostym,
nieinwazyjnym tescie. Polega
on na rejestrowaniu podsta-
wowej temperatury ciata zaraz
po przebudzeniu. Umies¢ ter-
mometr pod pachg na 10 min
rano, zanim wstaniesz z t6zka
i zapisz wyniki. Normalny
odczyt wynosi 36,6-36,8°C.

Nizsza temperatura
moze sygnalizowac nie-
doczynno$¢, a wyzsza
nadczynno$¢ tarczycy.
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ZDROWIE DZIEKI NAUCE

Dtugo uwalniania

Dtugotrwate, stopniowe uwalnianie witaminy C w wysoko przyswajalnej porcji - 500 mg

Witamina C MSE matrix to innowacyjny preparat o roztozonym w czasie rownym uwalnianiu statej porcji
substancji czynnej - kwasu L-askorbinowego, do 8 godzin od zazycia tabletki. Matrycowa budowa tabletki
- Matrix - umozliwia dostarczenie do organizmu optymalnej porcjiwitaminy Ci jej petne przyswojenie.

Szerokie spektrum zastosowania Witaminy C MSE matrix
® wspiera prawidfowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

® chroni btone mitochondrialna i DNA przed uszkodzeniem oksy-
dacyjnym

® wspomaga optymalne funkcjonowanie naczyn krwionosnych,
kosci, skory, chrzastek, dzigset i zebow, pomaga w produkdji

ko|agenu mitapharrna°
— —
@ wptywa na zmniejszenie uczucia znuzenia i zmeczenia, wWspo- . .
maga ochrone przed wolnymi rodnikami oraz prawidtowe funk- Wltamlna e
cjonowanie uktadu nerwowego MSE matrix 500 mg
® zwieksza przyswajanie zelaza i wspiera regeneracje zredukowa- e
nej formy witaminy E T
e d
Niezmiennos¢ sktadu gwarantowana przez dr. Enzmanna _ __9

Najwyzsze] jakosci i czystosci mitoceutyk® wykazuje dziatanie
bezposrednio na mitochondria komaorek.

www.mito-pharma.pl Wh

+48 95 736 50 50 mitopharma’

ZDROWIE DZIEKI NAUCE



https://www.mito-pharma.pl/
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Z OKLADKI

Wyrwij sie z depresi
To niedostateczna ilo$¢ swiatta stonecznego
powoduje sezonowe zaburzenia nastroju

Rozruszaj szare komorki

Aktywnosc¢ fizyczna sprawi, ze bedziemy
sprawniejsi fizycznie i umystowo

Artretyzm mozna odwrocic

Nieleczona podagra uszkadza nie tylko stawy, ale i nerki

6 Sposobow na poranne mdtosci

Niedobory witamin i infekcja H. pylori majg zwigzek
z silnymi napadami nudnosci i wymiotow w cigzy

Wiroterapia zamiast
chemiinaraka

Zdaniem ekspertow juz za kilka lat leczenie z wykorzystaniem
wirusow zastgpi toksyczng chemioterapie

Jak unikngc powikian
po antybiotykach?

Celeste McGovern odkrywa dotad nieznane zagrozenia
i bezpieczniejsze opcje leczenia infekcji

Nadcisnienie nie zawsze
wymaaga lekow

Nawet w 2. stadium hipertensji w pierwszej kolejnosci zaleca sig
zmiane diety, a najlepszym jej skfadnikiem moze by¢ siemig Iniane

(((
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

To byty czasy G
Ludzie zyjacy w epoce wiktorianiskiej odzywiali
sie lepiej od nasi... bylizdrowsi!

NEWS FOCUS
We? te tabletke, nic Ci nie zrobi (?)

Sprzedawane komercyjnie pigutki placebo dziataja,
nawet gdy jestesmy $wiadomi, Ze nie powinny

RAPORT SPECJALNY

Dusza w mroku P21
Niech stanie sie $wiatto £¥]

Fotobiomodulacja jest nowym narzedziem do tagodzenia
bélu oraz leczenia stanéw zapalnych i zaburzen nastroju

My sie zimy nie boimy! £f:
Chtodne powietrze i brak petnowartosciowych warzyw
ostabiaja odpornos¢ i pogarszajg kondycje skéry

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Zadbaj o odporno$¢ 13

ZDROWY STYLZYCIA

Mocne paznokcie T

Przedstawiamy domowe sposoby na krucha,
popekana, pozotkia czy zbyt twarda ptytke

Oko w oko z zylakami ¥

Jesli wykonujesz prace zawodowa w pozycji siedzacej lub stojacej,
musisz liczyc sie ze zwiekszonym ryzykiem niewydolnosci zylnej

Rozruszaj mézg i
Grozne nanoczastki 3

Chocznalazty zastosowanie w medycynie i branzy
spozywczej, mikroskopijne czasteczki s neurotoksyczne

TEMAT NUMERU

Rwa kulszowa: proste rozwigzanie [

Whbrew temu, co méwia lekarze, przyczyng tej
choroby nie sa problemy z kregostupem

Artretyzm mozna odwréci¢ [

Ratunku! Lumbago! i13
Niektorzy eksperci traktujg postrzat, jak
chorobe psychosomatyczng

DETEKTYW MEDYCZNY

Fitoterapia w chorobach nerek [Tl

Medycyna botaniczna wzmacnia zdrowe organy
itagodzi objawy ich niewydolnosci

PROFILAKTYKAILECZENIE

5 sposobdw na poranne mdtosci i
Ratunek przed tuszczyca 7]

Odzyskanie rownowagi kwasowo-
-zasadowej oczyscito skore Hanny

Wiroterapia na raka [l
Zafloksowani 2!

Ziotowy atak na borelioze 7]
Protokoty Buhnera i Cowdena pomagaja nawet
pacjentom od lat zakazonym B. burgdorferi

Przetyk Barretta (']

Problemy zofadkowe czesto przypisywane chorobie
refluksowej moga tak naprawde by¢ objawem nowotworu

NATURAVS MEDYCYNA

Siemie Iniane zamiast lekéw

na nadciénienie {IiF]
RUBRYKI STAtE

0d Wydawcy E

Listy Czytelnikéw [

Prawa pacjenta [/

Dobry wybér dla zdrowia

Prenumerata (P13
Nasz zielnik: zurawina [FX]

JAKSOBIERADZICZ. ..

nadczynnodcia tarczycy [l
bruksizmem Yy

LICZBY

| FAKTY

A> 59% pacjentow
z zespotem jelita
drazliwego (IBS), ktorzy
wiedzieli, ze otrzymuja
placebo, zgtosito ,,znaczacg
poprawe” objawéw w ciggu

3 tygodni

Po 30. rz. U 33-44% 0SOb
z depresja sezonowa

rozwija sie epizod
depresji gtéwnej

20% pacjentow

przyjmujacych antybiotyki
doswiadcza
niepozadanych
efektow,

ktore lekarze przypisujg
tym lekom

W 2004 r. zarejestrowano
3 822 nowe przypadki

aw2018r. —juz

Poréwnujac najwyzszych
i najnizszych ludzi,
naukowcy zaobserwowali,
ze w pierwszej grupie

RYZYKO ZYLAKOW
oyio WYZSZE AZ 0 74%

U os6b stosujgcych

NASIONA LNU

cisnienie skurczowe obnizyto

sie $rednio o 1) mmHe-
a rozkurczowe - o | mmHe-
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OCZYMLEKARZE...
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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‘ Zlamani
,  mezczyZni
, .~ Droga Redak-

cjo! Ciesze sie,
ze w ostatnim wydaniu
poruszyliscie problem
osteoporozy, ktéra doty-
czy coraz wiekszej rzeszy
ludzi. I pisze to jako mez-
czyzna — mimo ze kobiety
nalezq do grupy ryzyka.

W artykulach wspomnie-
liscie, ze w pewnym wieku
tzw. osteoporoza starcza
dotyczy obu plci, ale mam
wrazenie, ze ta wiadomosc
nie wybrzmiata z wystar-
czajqcq mocq. Dlatego pra-
gne podkreslic, ze czesto
ignoruje sie ten problem,
cho¢ wedtug danych Naro-
dowego Funduszu Zdrowia
na zrzeszotnienie kosci cho-
ruje ok. 340 tys. mezczyzn.

Pozwole sobie przyto-
czy¢ fragmenty apelu, jaki
we wrzesniu Stowarzysze-
nie Polskie Amazonki Ruch
Spoteczny wystosowato
do Ministra Zdrowia:

W roku 2010 w populacji
mezczyzn w wieku powyzej
50 lat doszto do 463 tysiecy
ztaman osteoporotycznych.
Miedzynarodowa Fundacja
Osteoporozy szacuje, ze do
2050 r. nastgpi ponad trzy-
krotny wzrost liczby takich
meskich zlaman w poréw-
naniu do korica ubieglego
wieku. Tymczasem mezczyz-
ni, wbrew konstytucyjnej
zasadzie réwnosci, w ogéle
nie majq dostepu do refun-
dowanej terapii w leczeniu
osteoporozy. Do drama-
tycznych sytuacji dochodzi
w maltzenistwach senioréw,
kiedy to z dwdjki ludzi
po zlamaniu osteoporotycz-
nym tylko kobieta ma szanse
na refundowane leczenie,

a mezczyzne wyklucza bez-
duszny system. Jak majq
dalej zyc? (...) Trudno

nam uwierzyc, ze w Polsce
XXI wieku wciqz sq takie
wojewddztwa, w ktérych
nie ma ani jednej poradni

osteoporotycznej. Pacjenci
z Pomorskiego i Zachodnio-
pomorskiego muszq szukac
pomocy poza granicami Swo-
ich wojewddztw. W innych
regionach Polski nie jest
lepiej. Nasi podopieczni
alarmujq, ze muszq prze-
mierzaé niemate odlegtosci,
by dostac sie do specjalisty.
Dla nich, ludzi starszych
i schorowanych, czesto
po ztamaniu, to szczegdl-
nie trudna sytuacja”.
Wydaje mi sie, ze nie-
wiele moge tu dodac,
o ile cokolwiek...

Andrzej
‘ Teratogennosc
., retinoidow
, .~~~ Droga Redakcjo!
- Przeczytalam

w pazdziernikowym nume-
rze o metodach leczenia
trqdziku, z ktérym sama
zmagam sie praktycznie
od czaséw nastoletnich.
Przeszlam juz wiele terapii
ogdInych i miejscowych,
prébowalam zmienic diete,
odwiedzalam dermatologéw
i kosmetologéw, a nawet
zrobilam wszelkie mozli-
we badania hormonalne.
Wychodzi na to, ze ostat-
niq deskq ratunku jest dla
mnie izotretynoina, jednak
w Waszym tekscie przeczy-
talam, ze lek ten ma dzia-
fanie teratogenne, czyli
uszkadza ptéd. Co prawda
nie planuje ciqzy, ale nieco
mnie to zaniepokoilo, dla-
tego chcialam zapytac, jak
duze jest to ryzyko i na
czym dokladnie polega?
A co w sytuacji, gdy to mez-
czyzna zazywa izotrety-
noine? Czy rowniez moze
to wplynq¢ negatywnie
na nienarodzone dziecko?
Bozena

Red. Teratogenno$¢ jest naj-
powazniejszym ryzykiem
wigzacym sie z leczeniem
wszystkimi retinoidami,

w tym izotretynoing.
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Stosowanie leku w cigzy
moze powodowaé wysta-
pienie wad rozwojowych
plodu (najczesciej uktadu
Sercowo-naczyniowego,
szkieletowego i nerwowego)
— ich ryzyko wynosi az 19%
— a takze przedwczesnych
porodéw i samoistnych
poronien. Ostatnio opu-
blikowane badanie, obej-
mujace grupe pacjentek,
ktoére zaszly w ciaze pod-
czas leczenia izotretynoina,
wykazalo, ze az 84% z nich
zdecydowalo sie ja zakon-
czy¢. Szacuje sie, iz sposréd
ciaz, ktére nie zostaly prze-
rwane, 3-20% konczy sie
samoistnym poronieniem.
W pozostalych przypadkach
48-82% dzieci jest zdrowych
przy porodzie. Niestety nie
ma wystarczajacych danych
oceniajacych ich dalszy
rozwéj psychofizyczny.

Najczestsze wady wro-
dzone to zmiany w oérodko-
wym uktadzie nerwowym
(wodoglowie, mikrocefalia,
wady rozwojowe mézdz-
ku) i opéznienie rozwoju
umystowego (u 30% dzieci),
zaburzenia ze strony ukta-
du sercowo-naczyniowego
(tetralogia Fallota, defekty
przegrodowe, niedorozwoj
tuku aorty), uktadu kostne-
go, grasicy i przytarczyc.
Malformacje twarzoczasz-
ki obejmuja defekty uszu,
oczu (hiperteloryzm), nosa,
podniebienia migkkiego.

Nalezy pamieta¢, ze nie
istnieje tzw. bezpiecz-
na dawka retinoidéw dla
nienarodzonego dziecka.

W trakcie leczenia oraz
przez miesiac od jego zakon-
czenia bezwzglednie prze-
ciwwskazane jest zajécie

w cigze. Kobiety w wieku
rozrodczym, aktywne sek-
sualnie, powinny przez caty
ten okres stosowac co naj-
mniej 2 powszechnie uzna-
ne formy antykoncepciji,

np. tabletki antykoncepcyjne
i prezerwatywe. Podkresla

sie, iz pigutki zawierajace

niewielkie dawki progestero-

nu, tzw. mini-pill, moga by¢
nieskuteczne i nalezy uni-
ka¢ tej formy antykoncepcji
w trakcie zazywania izotre-
tynoiny. Jesli mimo wszyst-
ko pacjentka zajdzie w ciaze
podczas kuracji retinoidami,
wskazane jest jej usuniecie.
Kiedy natomiast takiemu
leczeniu tradziku poddaje
sie mezczyzna, izotretyno-
ina i jej metabolity wyste-
puja w nasieniu w bardzo
malych stezeniach — zbyt
malych, aby uszkodzi¢ ptod.

V Droga Redakcjo!
Pisze do Was,

poniewaz niedawno usly-
szalam od lekarza diagno-
ze, ktéra wprowadzila mnie
w niemale zaklopotanie.
Otéz mdj Tata od jakiegos
czasu ma problemy ze stu-
chem. Coraz czesciej zdarza
mu sie ignorowac to, co do
niego méwimy — zwlaszcza
jesli stoimy po jego pra-
wej stronie. Zaniepokoilo
mnie to, wigc udalismy sie
do lekarza rodzinnego, ktéry
polqczyl to pogorszenie
stuchu z... nadcisnieniem
I przyjmowanymi przez
Tate lekami przeciwbdlo-
wymi. Czy rzeczywiscie
istnieje taka zaleznosc?

Od nadcis$nienia
do utraty stuchu?

Klaudia

Red. Cho¢ moze wydawaé
sie to absurdalne, Pafistwa
lekarz ma racje — uszkodze-

nia narzadu stuchu rozwijaja

sig cze$ciej u os6b zmagaja-
cych sig z pozornie niezwig-
zanymi z uchem schorzenia-
mi. Najlepszym przykladem
bedzie tu wtasnie nadciénie-
nie tetnicze. Przy nieleczo-

nym lub dlugotrwatym scho-

rzeniu dochodzi do zmian
hipertroficznych (zwieksze-
nia powierzchni naczyn)
tetniczek ucha wewnetrz-
nego, a w efekcie — do ich

zgrubienia i szkliwienia.
Dodatkowo niekorzystny
wplyw na narzad stuchu
wywieraja niektére farma-
ceutyki stosowane w lecze-
niu nadciénienia. Nalezg
do nich diuretyki petlowe,
znane ze swego dziatania
ototoksycznego (szkodli-
wego dla uszu), uszkadza-
jace prazek naczyniowy.
Réwniez cukrzyca, jako
choroba ogélnoustrojowa,
wplywa na uszkodzenie
narzadu stuchu. Niedobér
insuliny prowadzi do nie-
dotlenienia tkankowe-
go, rozszerzenia naczyn
i podwyzszenia ci$nienia
kapilarnego, ktére to powo-
duje uszkodzenie naczyn.
Stwierdzono, ze w cukrzycy
niedostuch postepuje wraz
z czasem trwania schorze-
nia i wiekiem pacjenta.
Ostatnig sposréd grup
wymienianych najczesciej
jako przyczyna r6znego stop-
nia niedostuchu sg choroby
nerek. Juz wiele lat temu
udowodniono podobiefistwa
miedzy §limakiem a kana-
likami nerkowymi. Czegéé
badaczy twierdzi, ze to

Nowosé!

DCIVICIAACT
FEELING.
DO SRCIRY CLOWT
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z nich wynika poréwnywal-
na wrazliwo$¢ obu struktur
na zaburzenia réwnowagi
elektrolitowej. Upo$ledzenie
czynnos$ci wydalniczej pro-
wadzi bowiem do zaburzen
biochemicznych w gospodar-
ce azotowej, wolno-elektroli-
towej i kwasowo-zasadowej
- réwniez w obrebie ply-
néw blednika, atakowanego
woweczas przez toksyczne
zwigzki azotowe. Dodatko-
wo, poniewaz nerki uczest-
niczg w regulacji ci$nienia
tetniczego, wielu pacjent6w
z problemami nefrologicz-
nymi réwnocze$nie zmaga
sig z hipertensja, co moze
niezaleznie zwieksza¢ ryzy-
ko klopotéw ze stuchem.
Podobnie z niedostu-
chem ma zwigzek wiele far-
maceutykéw — od §rodkow
przeciwbélowych po doust-
ne preparaty antykoncepcyj-
ne. Przeprowadzone kilka
lat temu badanie wykazato,
ze regularne stosowanie
aspiryny, paracetamolu i nie-
steroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych (NLPZ) moze
znaczaco zwiekszy¢ ryzyko
utraty stuchu u mezczyzn.

KAWA £ FROTINY
HASIMIRU

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestawy
wzmacniajace do wtoséw BIOVAX Coffee (szampon, maska,
peeling) ufundowane przez firme Lbiotica. Gratulujemy!
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~ Pelne ziarno chroni
-przed cukrzyca

Naukowcy Z University of Easter Finland twierdzg, ze jesli chodzi

o0 pieczywo, najzdrowszym wyborem bedzie petnoziarnisty chleb zyt-

ni. Eksperci poréwnali go z pszennym o niskiej zawartosci btonnika

i doszli do wniosku, ze zmniejsza on ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2.
W-badaniach na myszach okazalo sie, ze spozycie zytnie-

g0 pieczywa reguluje poziom jelitowej serotoniny, co z ko-

lei pozwala trzymaé w ryzach stezenie cukru we krwi.

Choc serotonina jest znana przede wszystkim jako neu-
roprzekaznik uczestniczacy w sygnalizacji neuronalnej, znajdu-
je sie rowniez w uktadzie pokarmowym, gdzie odgrywa istot-
na role w metabolizmie glukozy. |esli bedzie jej za duzo, poziom
cukru we krwi wzrosnie, co sprzyja rozwojowi cukrzycy.

Wiasnie dlatego zdaniem naukowcéw petnoziarnisty chleb zyt-
ni, ktéry obnizat stezenie serotoniny, moze by¢ pomocny w profi-
laktyce tej choroby, jak réwniez raka jelita grubego. Inne badania
pokazuja, Ze zapobiega réwniez rozwojowi schorzen serca.
AmINutr, 2019; 109:1630-9

Orzechy obnizajg

o [] L] (]
ciSnienie krwi

Jesli masz nadcisnienie, jedz orzechy wtoskie - za-
wieraja zdrowe tluszcze nienasycone, ktére powinny

Jajka wcale
nie powoduja udaru!

10 OCZYMLEKARZE...

Mimo ze sg bogate w cho-
lesterol, ich regularne
spozywanie nie zwieksza
prawdopodobienistwa
chordb serca czy udaru
mdzgu, jak pokazato naj-
nowsze finskie badanie.
Jego autorzy przeanali-
zowali jadtospisy prawie
2 tys. zdrowych oséb i do-
szli do wniosku, ze nawet
te, ktore jadly jedno jajko

| LISTOPAD 2019

codziennie przez 21 lat,
nie charakteryzowaly sie
zwiekszonym ryzykiem
zachorowania. Dotyczyto
to réwniez uczestnikéw
noszacych gen APOE4,
wptywajacy na metabo-
lizm cholesterolu - zwykle
radzi im sie stosowanie
niskottuszczowej diety,
poniewaz nadmiar lipidow
grozi u nich udarem.

Naukowcy podkre-
$laja, ze choc¢ 1jajko
dziennie, zawierajace
ok. 200 mg chole-
sterolu, nie wptywa
na ryzyko choréb
kardiologicznych, nie
wiadomo, jaki efekt
(oile w ogdle) wywo-
tuje spozywanie ich

w wiekszych ilosciach.

Am|ClinNutr, 2019; nqz066

by¢ czescig codziennej diety kazdego, kto
jest narazony na choroby serca.

Naukowcy z Penn State
University u 45 pacjentéw
z nadwaga lub otytoscig
wprowadzili jedng
z 3 diet: pierwsza
grupa przez 2 tygo-
dnie jadta orzechy,
druga otrzymata
jadtospis bogaty
w ALA (kwas alfa-
-linolenowy z grupy
omega-3), a trzecia
jadta podobne ilosci
kwasu oleinowego.

Chociaz u wszyst-
kich uczestnikéw zaob-
serwowano pewien spadek
ci$nienia krwi, to ci, ktérzy
zjadali cate orzechy, mieli najbar-
dziej widoczne efekty.

Sugeruje to, ze znaczenie majg nie tylko pojedyncze
sktadniki, ktore dzialajg synergistycznie w zakresie
poprawy zdrowia serca.

— W orzechu jest co$ ekstra, co daje wieksze korzy-
$ci niz spozywanie pojedynczych kwaséw ttuszczo-
wych - powiedziala badaczka Penny Kris-Ethert.
JamHeartAssoc,2019;8:e011512
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Jesien u'podnoza gor

Mazowsze Medi SPA w Ustroniu to idealne migjsce na wypoczynek potaczony z bogata oferta
dodatkowych ustug skomponowanych w réznorodne pakiety. Tutaj kazdy znajdzie cos dla siebie.

Osobom, ktérym zalezy na szybkim i skutecznym powrocie 0 N(0)VANH (0)Hele) (6¥A\:\ ACTIVE lub RELAX to ofer-
do zdrowia, proponujemy zréznicowane pakiety. ta dla oséb, ktére stawiajg na aktywny wypoczynek

NN @I ENGI IR Ve N0, gdzie stosowane sa najno-  polaczony z poprawa kondycji, zdrowia i urody. Pakiet
wocze$niejsze i innowacyjne techniki leczenia bélu, co za- pozwala wyzwoli¢ poklady pozytywnej energii, ktéra
pewnia nasza wykwalifikowana kadra medyczna. przywraca sile oraz poprawia samopoczucie.

Centrum Rehabilitacji i Fizjoterapii Mazowsze INTEEIINRE, dajacy mozliwosé odpoczynku, podre-
Medi-SPA stanowi idealng baze oferujaca pelng game perowania zdrowia, relaksu oraz nabrania sit witalnych. Pobyt
ustug rehabilitacyjnych. bogaty jest w zajecia ruchowe, a takze w zabiegi fizykalne.

— pakiet skierowany do oséb, Zapraszamy do rezerwacji pakietéw na 2020 rok
ktérym dokuczajg dolegliwosci zwigzane z bélem kregostu- w ofercie FIRST MINUTE dla wszystkich Czytelnikéw.
pa. Specjalnie dobrane zabiegi pomoga w powrocie do nor- Oferujemy 15% rabatu przy rezerwacji dowolnego pakietu
malnego funkcjonowania organizmu. i wplacie zadatku do dnia 20.12.2019 .

Mazowsze Medi SPA

43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33857 72 71
Zowsze www.mazowszemedispa.com mazowsze@mazowszemedispa.com

MEDI-SPA


http://www.mazowszemedispa.com
mailto:mazowsze@mazowszemedispa.com
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Kancerogenne patogen :
wkrowu% mIekI:J seny Od chorych zebow

Niemieccy naukowcy zidentyfikowali w wotowinie i produktach z mleka kro- d O ra ka Watro by

wiego nowe patogeny, ktére moga powodowac stany zapalne i zwiekszac ry-

zyko raka u ludzi. Nazwali je czynnikami wotowego mleka i miesa (bovine milk Osoby, ktdre cierpig na choroby przyzebia (takie
and meat factors, BMMF) i stwierdzili, ze s podobne zaréwno do wiruséw, jak jak krwawienie z dzigset lub ubytki w uzebieniu),
i bakterii (stanowia wiec nowa, znajdujaca sie miedzy nimi klase patogenéw). sq nawet 0 75% bardziej zagrozone za- A
Moga powodowac przewlekte stany zapalne, ktére chorowaniem na nowotwoér o
nawet po latach potencjalnie sprzyjaja rozwojo- watrobowokomdrkowy.
wi raka okreznicy i piersi. Do takich wnioskéw doszli |
BMMF zidentyfikowano zaréwno w samym badacze z Queen’s Hospital e
krowim mleku, jak réwniez w serach i jo- w Belfascie, przyglada- - b
gurtach. Zdaniem naukowcéw ze wzgle- jac sig zdrowiu prawie ;
du na ich obecnos¢ 470 tys. osob, sposrod y
kobiety nie powinny ktérych podczas 6 lat i
podawac tych pro- obserwacji u 4 069 ™ -
duktéw dzieciom rozwinat sie ten ' o
do 1.r.z. - ich uktad rodzaj raka. W jego x -
odpornosciowy nie komérkach naukowcy -
jest bowiem na tyle odkryli obecnos$¢ tych samych 4
uksztattowany, by mogt bakterii, ktére pojawity sie przy
sobie poradzi¢ z tymi chorobach przyzebia.
patogenami. Co ciekawe podobnej zalezno-
Naukowcy uprzedzaja jednak, $ci nie wykazano w przypadku |
7e BMMF to potencjalny kancerogen, innych nowotworéw przewodu | f
potrzeba zatem dokladniejszych badan, pokarmowego (jelita grubego, | |
by to potwierdzi¢. Do tego czasu nie za- odbytnicy czy trzustki). Zdaniem
lecaja zatem usuniecia mleka krowiego badaczy moze to wynikac z fak- |
z diety dorostych os6b. Podtrzymuja na- tu, ze kiedy watroba nie pracuje
.. tomiast opinie Niemieckiego Towarzy- prawidtowo (np. w wyniku stanu
stwa Zywieniowego (DGE), by ogra- zapalnego czy marskosci), swo-
niczy¢ spozycie czerwonego miesa bodnie moga rozwijac sie bakterie
do maksymalnie 600 g tygodniowo. charakterystyczne dla chordb przyzebia,
BfR Federal Institute for Risk Assesment, Opinion a to z kolei sprzyja rozwojowi raka w jej obrebie.
No 014/2019, 18 April 2019 United European Gastroenterol |, 2019; 205064061985804

PRZELOM W TERAPII
REUMATOIDALNEGO
ZAPALENIA STAWOW

Stymulacja nerwu btednego moze catkowicie zrewolucjonizowac leczenie RZS i innych
chronicznych schorzen zapalnych, ogtosili na tegorocznym Europejskim Kongresie
Reumatologii (EULAR) badacze ze Stanford University.
Swoje wnioski wysnuli na podstawie badania z udziatem 14 oséb cierpigcych
na reumatoidalne zapalenie stawdw, wczesniej stosujacych bez powodze-
nia leki biologiczne. Czesci z nich wszczepiono prawdziwy stymulator,
a pozostatym atrape urzadzenia. Sama stymulacja trwata
60 s 1lub 4 razy dziennie przez 12 tygodni.
Stwierdzono, ze po tym czasie najlepszg odpowiedz wykazaty oso-
by poddawane jej raz dziennie — biologiczne markery choroby spadty
u nich az 0 30%. Ochotnicy z tej grupy zgtaszali réwniez istotng popra-
we objawdéw reumatoidalnego zapalenia stawdw.
Najprawdopodobniej oddziatywanie na nerw btedny hamowato pro-
dukcje cytokin, ktérych niekontrolowane powstawanie sprzyja chro-
nicznemu stanowi zapalnemu.
EULAR 2019 conference, Madrid June 14, 2019
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Jod + Selen probio

Nowatorski produkt: jod z alg
morskich, selen, witamina B12
oraz miliardy bakterii probio dla
przyswajania tych sktadnikéw
w jelitach, gdyz czesto przyczy-
ng probleméw z tarczycy jest
zte wehlanianie.

B1, Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B1a w
najlepszej formie metylo- oraz
hydroksykobalaminy. Dla ukfa-
du nerwowego, energii, odpor-
nosci, zdrowia psychicznego,
przeciw depresji. Az 1000 por-
¢ji po 50 pg B1a.

Prostalovit

23 ekstrakty dla prostaty, do-
brego poziomu cholesterolu
oraz testosteronu. Palma saba-
towa, pokrzywa, wierzbowka,
granat, sliwa afrykariska, beta-
-sitosterol, kurkumina, bor, Q10,
cynk, seleniinne.

Witimiea oo
w kraplach

4
Witamina
stonca
Firkovi

Krople 2 witaming D
lla oelpomesel
L eoych bl | kot

a0k megeta sk

Witamina stonca Dz

Naturalna witamina D3 z lanoli-
ny. Az 600 porcji po 20 g (800
j.m.) D3. Porcjowanie dla cafej
rodziny. Nie powoduje kolki
u niemowlat. Dla odpornosci,
dobrego samopoczucia, zdro-
wych kosci i zebdw.,

Papierki lakmusowe

Zbadaj swéj stan rownowagi
kwasowo-zasadowej i spraw-
nos¢ pracy watroby oraz nerek
poprzez proste i dyskretne po-
miary pH moczu. Zestawy 33 lub
120 pomiaréw, instrukcja oraz
probki produktow zasadowych.

i g,
Synanga witamin
D3y MK-7

. Waltju bogarym

¥ whwas olgirany
159

50 percll
P04 (3300 jm ) 1
B0 gy M7

Witamina D3K2

D3 z lanoliny, Kz z roslinnych
olejkow eterycznych. Az 600
porcji po 20 ug (800 jm.) D3
oraz 20 pg K2 MK-7. Dla zeboéw,
kosci, odpornosci oraz witalno-
$ci. tatwe porcjowanie dla calej
rodziny.

DHA-EPA

DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3
DHA i EPA dla funkcji mozgu,
dobrego widzenia, pracy serca,
pamieci i koncentracji. W cza-
sie cigzy i laktacji: dla rozwoju
uktadu nerwowego oraz oczu
dziecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7.
Az 600 porcji po: 240 pg (800
j-m.) A; 20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg
E (tokoferole); 20 pg Kz MK-7
(all-trans). Dla wzroku, odpor-
nosci, skory i blon sluzowych,
kosci, zebow, antyutleniajaco.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchtaniania juz w jamie ustnej!
Sa juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa lub stonecznikowym z kwasem oleinowym Omega-9.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez lekarzy
medycyny i produkowane z najwyzszej jakosci sktadnikow.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo wykorzystaj
KOD RABATOWY DJOCL12 na zakupy na stronie

Sklep.Drlacobs.pl

*Kod rabatowy obowigzuje do 31.12.2019 ., obniza ceny 0 15% i nie ob

ejmuje produktow juz bedqcych w promocji.

eprasa.pl 9c54788eae


https://sklep.drjacobs.pl/

PRAWA PACJENTA

Powstafta pierwsza Karta Praw Opiekuna

soby opiekujgce sig chorymi bliskimi
czesto majg poczucie pozosta-
wienia samym sobg. Wyczerpane
zabiegami wokot pacjenta, przygniecio
ne obowigzkami i smutkiem nie majg

Na podstawie badania przeprowadzo-
nego w 2018 r. w ramach kampanii
,Zywienie medyczne — Twoje positki
w walce z choroba” wytyczono obszary,
w ktérych opiekunowie szczegdlnie
wymagaja wsparcia. Poczucie bezrad-
noéci, frustracja, wyczerpanie fizyczne
i psychiczne oraz brak czasu dla siebie
to gtéwne trudnosci, z jakimi mierzg
sie opiekunowie os6b chorych'. Wobec
sytuacji pacjenta ich potrzeby czesto
sg odsuwane na dalszy plan. Psycho-
logowie nie bez przyczyny nazywajg
ich ukrytymi pacjentami. Sytuacja
os6b opiekujacych sig bliskimi chory-
mi w Polsce i dgzenie do jej poprawy
staly sig motywacjg do stworzenia
dokumentu, ktéry ma poméc im w eg-
zekwowaniu swoich praw i odcigzeniu
w codziennych obowigzkach.

Cho¢ to pytanie z pozoru wydaje sieg
banalne, w §wietle prawa precyzyj-

na definicja i rozr6znienie rodzajow
opiekunéw sg kluczowe. Karta Praw
Opiekuna przede wszystkim porzadku-
je wiedze na temat tego, jakie statusy
opieki istniejg w Polsce. Od tego bo-
wiem zalezg przystugujace opiekuno-
wi prawa, np. do informacji o zdrowiu
podopiecznego.

Opieke nad pacjentem mogg spra-
wowac rodzice dziecka wykonujgcy
wladze rodzicielska, opiekun prawny
ustanowiony przez sad opiekuniczy albo
opiekun faktyczny. Jednak ich prawa
nie sg identyczne. Zakres sprawowa-
nej opieki rézni sie od tego, czy jest
to dziecko, osoba ubezwlasnowolniona
czy osoba pelnoletnia i nieubezwlasno-
wolniona. Rodzice dziecka i opiekun
prawny nazywani sa przedstawiciela-

czasu ani sit na poszukiwanie informacii
na temat tak potrzebnego im wsparcia.
Karta Praw Opiekuna to dokument, ktory

ma by¢ dla nich praktycznym narzedziem,
wspierajgcym ich w codziennych obowigz-

mi ustawowymi, poniewaz tgczy ich
z pacjentem wiez prawna. Opiekuna
faktycznego i pacjenta taczy sytuacja
faktyczna, a nie obowigzek prawny.

Opiekun prawny dziecka, jak i oso-

by ubezwlasnowolnionej, ma prawo

do pelnej informac;ji o ich stanie zdro-
wia oraz calym procesie diagnostycz-
nym, terapeutycznym, pielegnacyjnym,
opiekuniczym i rehabilitacyjnym; a tak-
ze wgladu w dokumentacje medyczna
pacjenta. Moze réwniez odwiedzaé
chorego w szpitalu i innych stacjonar-
nych placéwkach oraz by¢ obecny przy
udzielaniu §wiadczenia zdrowotnego

i sprawowac dodatkowsq opieke nad
pacjentem. Ma réwniez prawo do zada-
nia poszanowania jego débr osobistych,
w szczego6lnosci intymnosci, godnosci,
tagodzenia cierpienia.

Troche inaczej wyglada to w przypad-
ku opiekuna faktycznego. Informowanie
go powinno by¢ ograniczone jedynie
do danych dotyczacych badania.

W szerszym zakresie opiekun faktycz-
ny ma prawo do uzyskania informacji
na temat stanu zdrowia pacjenta, jezeli
zostal wczesniej wyraznie upowazniony
przez rodzicéw dziecka, jego opiekuna
prawnego lub samego pacjent, jezeli
osiagnat juz petnoletniosé.

Jednym z wiekszych wyzwan dla rodzi-
ny jest powr6t chorego ze szpitala i zaj-
mowanie sig¢ nim w domu. Warto jednak
wiedzieé, ze wiaze sie z tym wiele
$wiadczen, ktére wspieraja nie tylko
pacjenta, ale takze opiekuna. Wsr6d
nich jest przede wszystkim wsparcie

kach, bowiem zyskanie wiedzy na temat
przystugujacych praw to pierwszy krok
na drodze do efektywnego korzystania
7 dostepnego wsparcia oraz poprawy
opieki nad cierpigcym cztonkiem rodziny

w zakresie edukacji, przygotowania
do sprawowania konkretnych zadan
i opieki psychologicznej. Nowa rola jest
bowiem bardzo powaznym obcigzeniem
psychicznym, ktére wigze sie z zu-
pelnie nowymi obowigzkami. Dobrze
wigc mie¢ §wiadomos¢, ze mozliwosé
pozyskania odpowiedniej wiedzy lezy
w zakresie §wiadczen gwarantowanych,
finansowanych ze srodkéw Narodowego
Funduszu Zdrowia. Opiekun ma prawo
domaga¢ sie odpowiedniego przygoto-
wania do obstugi sprzetu medycznego.
Takze on, nie tylko pacjent, moze liczy¢
na wsparcie psychologiczne.
Swiadczenia gwarantowane
sg udzielane pacjentowi, ktéry w oce-
nie wedlug skali Barthel (dokonywane;j
przez personel medyczny) otrzymat
40 punktéw lub mniej. Nalezg do nich
m.in. §wiadczenia pielegnacyjne,
edukacja zdrowotna pacjenta oraz
czlonkéw jego rodziny, pomoc w roz-
wigzywaniu probleméw zdrowotnych
zwigzanych z samodzielnym funkcjo-
nowaniem w §rodowisku domowym,
jak réwniez w pozyskiwaniu sprze-
tu medycznego i rehabilitacyjnego
niezbednego do wlasciwej pielegnacji
i rehabilitacji chorego w domu.
Dotyczy to réwniez refundowane;j
w warunkach domowych procedury
zywienia dojelitowego. Swiadcze-
nie to przysluguje pacjentom, ktérzy
z powodu braku mozliwosci poda-
7y substancji odzywczych w ilosci
wystarczajacej do utrzymania przy
zyciu drogg naturalng, wymagaja
dlugotrwalego ich podawania (diet
przemystowych) w sposéb inny niz
doustnie. Swiadczenie obejmuje
nie tylko dostarczanie diet i sprzetu
medycznego, ale takze przygoto-
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wanie opiekuna do stosowania takiego zywienia. Mozliwe
jest réwniez zapewnienie ciaglego kontaktu telefoniczne-
go z personelem medycznym w celu uzyskania porady:.

Prawo do swiadczen w ramach domowej

opieki paliatywnej i hospicyjnej

Malo kto, zaczynajac opieke nad chorym bliskim, wie,

ze moze domagac sig dla niego leczenia bélu zgodnego

ze wskazaniami aktualnej wiedzy medycznej i za pomoca le-
kéw dostepnych na terytorium kraju, rehabilitacji oraz zapo-
biegania rozwojowi powiklan. Zar6wno pacjentowi, jak i jego
rodzinie nalezy sie opieka psychologiczna. Ponadto choremu
przystuguje bezplatne wypozyczanie przez hospicja domowe
wyrobéw medycznych, takich jak m.in. koncentrator lub inne
dostepne zrédlo tlenu, ssak elektryczny, inhalator, glukometr,
aparat do pomiaru ci$nienia tetniczego, pompa infuzyjna,
sprzet do ptukania pecherza moczowego, kule, laski, balko-
niki, chodziki, wézki inwalidzkie, igly, strzykawki, wenflony,
zestaw niezbednych ptynéw dezynfekcyjnych i odkazajacych,
a takze maseczki, rekawice i fartuch.

Wsparcie finansowe

Wsréd potrzeb wymienianych przez opiekunéw w zesztorocz-
nym badaniu znalazlo sie¢ wsparcie finansowe — dodatkowe
srodki w budzecie wymieniano na 3. miejscu jako element,
ktéry utatwiltby sprawowanie codziennej opieki’.

Stad w dokumencie nie moglo zabrakna¢ punktu doty-
czacego praw do przystugujacych §wiadczen pienieznych
w zwigzku z opiekq nad pacjentem. Opiekun prawny
moze pobiera¢ emeryture lub rente za pacjenta. Co wiecej,

w niektérych sytuacjach moze to robi¢ réwniez opiekun
faktyczny do czasu ustanowienia opiekuna prawnego
przez sad. W tym celu sprawujacy faktyczng opieke
powinien zlozy¢ przed organem rentowym stosowne
o$wiadczenie o sprawowaniu opieki. W o§wiadczeniu tym
powinno znalez¢ sie potwierdzenie tego faktu przez odpo-
wiedni organ, przykladowo kierownika osrodka pomocy
spolecznej, kierownika powiatowego centrum pomocy
rodzinie, dyrektora szpitala lub domu opieki.

Opiekun, ktéry podlega spolecznemu ubezpieczeniu chorobo-
wemu, ma prawo do zasitku opiekunczego zwolnionego od wy-
konywania pracy z powodu niedyspozycji malzonka ubezpie-
czonego lub rodzica dziecka stale opiekujacego sie dzieckiem,

z powodu koniecznoéci osobistego sprawowania opieki nad:
chorym lub niepelnosprawnym dzieckiem

(30-60 dni w roku kalendarzowym) lub innym chorym czton-
kiem rodziny (w tym ojczymem, macocha, teSciami, dziadkami,

wnukami, rodzenstwem oraz

(.12.1 ecmi W, V\Tlel'(u powy-. 1. Badanie ,,Opiekunowie oséb chorych
zej 14 lat, jezeli pozostaja neurologicznie i onkologicznie”
we wspélnym gospodarstwie zrealizowane przez SW Research

na zlecenie Nutricii Medycznej: https://
7z ubezpieczonym w chwili nutriciamedyczna.pl/biuro-prasowe/

C . X jak-po-diagnozie-zmienia-sie-
opieki — 14 dni).

codziennosc-najblizszych-pacjenta

Jesli masz jakie$ watpliwosci dotyczace dziatania stuzby zdrowia
i swoich praw, pisz na adres redakcja@oczymlekarze.pl.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA
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ptyn doustny, lek roslinny
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Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajgco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki ptynu rozpusci¢ w 4 tyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

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

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych
Compositae), np. rumianek, arnike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawarto$¢ alkoholu nalezy uwzgledni¢ przed zastosowaniem u os6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkoholowa, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartosc alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku Zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepoZadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skansultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



mailto:redakcja@oczymlekarze.pl
https://bonimed.pl/pl/
https://nutriciamedyczna.pl/biuro-prasowe/jak-po-diagnozie-zmienia-sie-codziennosc-najblizszych-pacjenta

WYMOWNE GRAFIKI

dy myslimy

o czasach

wiktorian-

skich, przed
oczami stajg nam obra-
zy zszarzalych, nie-
dozywionych rodzin,
$ci$nietych na ulicach
wielkich miast. Ale tak
rzeczywisto$¢ wygladata
tylko w okresie indu-
strializacji — wystarczy
cofnaé sie mniej wigcej
do potowy XIX w., aby
zobaczy¢, ze na pro-
wingji sprawy miaty
sig zupelnie inaczej.

Spolecznosci wiejskie

irolnicze odzywialy sig
wrecz doskonale: na taler-
zach krélowaly swieze
owoce i warzywa z upraw
ekologicznych. Jak uwaza
farmakolog dr Paul Clay-

pozwolitaby zaklasyfiko-
waé Wielka Brytanie jako
Blekitng Strefe, czyli jeden
z regionéw na $wiecie,
gdzie zyje sie najdluzej.
Gdy dziecku w epoce
wiktorianskiej udalo sie

BIBLIOGRAFIA
1 Int]EnvironRes PublicHealth,2009;6:
1235-53
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ton, 6wczesna zdrowa dieta

osiaggnac¢ wiek 5 lat, jego
oczekiwana dalsza dtugosé
zycia byta rowna dzisiej-
szej — albo 1 wigksza, jak
przekonuje dr Clayton.
Natomiast choroby dege-
neracyjne, takie jak zapa-
lenie staw6w, nowotwory
czy niektére schorzenia
serca, wystepowaly 10 razy
rzadziej niz obecnie’.
A wszystko to dzie-
ki diecie, ktéra opiera-
Ia sig na sezonowych
produktach — §wiezych
latem, a zima przetwo-
r6w z nich, np. suszo-
nych owocéw i marynat.
Typowy Brytyjczyk
z epoki wiktorianskiej
mieszkajgcy na prowincji
zjadat o0 50-100% kalorii
wiecej niz my, a zarazem
prowadzil o wiele bardziej
aktywny tryb zycia. W tam-
tych czasach jadano tez
o wiele wiecej owocow
i warzyw —w codziennej
diecie znajdowato
sie prze-

To byty czasy...

Ludzie epoki wiktorianskiej mogliby sporo nas nauczy¢ w kwestii zdrowego odzywiania

cietnie 10 porcji, podczas
gdy dzisiaj zaleca sig jedynie
polowe tego. W rezultacie
nadwaga i otylo$¢ byly rzad-
koscia, w przeciwienstwie
do epidemii, z jaka boryka
sig wspoélczesny Swiat.

Do najczestszych przy-
czyn zgonéw w czasach
wiktorianskich nalezaty
infekcje, urazy oraz Smier-
telno$¢ niemowlat i matek
— ta ostatnia byla tak duza,
ze zanizala Srednig oczeki-
wang dalszg dtugos¢ zycia
caltego spoteczenstwa.

Historia epoki wiktoriaf-
skiej uczy nas, ze choroby
degeneracyjne wcale nie

sg nierozerwalnie zwigza-
ne z podeszlym wiekiem
czy tez ,zuzyciem” tkanek.
Jak ttumaczy dr Clayton,
wynikajg one raczej z chro-
nicznego niedozywienia.

- Wyjawszy antykoncep-
cje i antybiotyki, dzisiejsza
sztuka medyczna moze
poszczycit sie co najwyzej
metodami na fagodzenie
objawéw wywotywanych
przez choroby degene-
racyjne — méwi dr Clay-
ton. — A te atakujg nas,
gdyz nie trzymamy sie juz
nawykoéw zywieniowych,
jakie panowaly w XIX w.




WYMOWNE GRAFIKI

Cojadano w epoce

wiktorianskiej:
Warzywa

Cebula

Por

Rukiew wodna
Stonecznik bulwiasty
Marchew

Rzepa

Kapusta

Brokuty

Swiezy groch

Fasola

Owoce

J]abtka

Wisnie

Agrest

Sliwki
Suszone

i kandyzowane
owoce

Orzechy
Kasztany
Orzechy laskowe

Ryby i owoce morza
Sledz

Szprotki

Wegorz

Skorupiaki

Dorsz

Mieso

Mieso z koscia
Podroby
Watrébka
Nerki

Smalec

Jajainabiat
Jaja
Twarde sery

Alkohol
Piwo 2%

2 L] & [ L] [ [ [

Smierc dawniej i dzisiaj

Przyczyny zgonu typowe dla Brytyjczykéw z prowincji w latach
1850-1880 przypominajq te, ktdre sg dzi$ powszechne w krajach
rozwijajacych sie. Najczesciej zdarzaty sie wiec Smiertelne infek-
cje i urazy oraz zgony noworodkéw i matek przy porodzie.

Z choréb zakaznych szalaly gruZlica i zapalenie ptuc, panowata tez epi-
demia ptonicy (szkarlatyny), ospy i duru brzusznego. W rezultacie kolej-
ng czesta przyczyna Smierci byta niewydolno$c¢ serca wynikajaca z infek-
¢ji — nie stanowita zatem schorzenia degeneracyjnego, jakim jest dzisiaj.

Choroby niedokrwienne serca ogdlnie nalezaty do rzadkosci,
podobnie jak udary mézgu i nowotwory. Pewien lekarz tak opisat
przypadek raka ptuc, z jakim zetknat sie w szpitalu Charing Cross
w 1869 r.: ,to jedna z rzadszych odmian rzadko wystepujacej choroby”.

3 2%

' 9

& \+4

Nowotwory Choroby Choroby Choroby Inne
uktadu uktadu odde- zakazne
krazenia chowego
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Istotny kazdy kes

Dieta DGD (DrGraceDiet) zostata stworzona tak, by stosujacy

ja mogli w petni przyswajac¢ cenne sktadniki odzywcze, a jedno-
czesnie pozbywac sie toksyn z organizmu. Dziata odkwaszajaco,
oczyszczajaco i regenerujgco. Dzieki niej uktady powracaja do har-
monijnej i prawidtowej pracy. W nowym, rozszerzonym wydaniu
swojej ksigzki Grazyna Pajak przedstawia autorski program zywienia
w terapii antynowotworowej, chorobach immunologicznych oraz
cywilizacyjnych. Wyktada przy tym swoje credo: ,,choroby s3 ule-
czalne — musisz tylko kontrolowa¢ swéj organizm!”

Z lektury dowiesz sie, jak unikna¢ zachorowania na nowotwory,
dac sobie szanse na wyzdrowienie mimo ztych rokowan, powrdécic
do zdrowia po chorobie oraz unikngé nawrotéw raka. Jak chwali
sie autorka, jej dieta w ponad 85% przypadkdow usuwa przyczyny
powstawania komérek nowotworowych.

Grazyna Pajak: ,Kazdy kes ma znaczenie. Dieta doktor Grace”,
cena: 32,83 zt, Wydawnictwo Pascal, www.pascal.pl

Posprzataj sie sam(a)!

W przypadku kazdej choroby, z jaka sie borykamy, znacznie wazniej-
sze od objawéw okazuja sie by¢ przyczyny. Te z kolei czesto nieswia-
domie hodujemy w naszych organizmach, a nierzadko i umystach.
Doradca Gwyneth Paltrow w sprawach zdrowia i duchowosci przed-
stawia skuteczne metody na oczyszczenie ciata, umystu i duszy,
zwiekszenie poziomu energii oraz rozwiniecie wtasnego potencjatu.
Jego sktadajacy sie z 12 krokéw przewodnik pozwoli Ci odzyska¢
swobode myslenia i rozpoznac blokujace Cie problemy emocjonal-
ne. Ksigzka pt. ,,Ciato i umyst na detoksie” dr. Habiba Sadeghiego
powstata w oparciu o opracowang przez niego metode, ktéra
ponad 20 lat temu pomogta mu pokonac¢ raka. Poniewaz nega-
tywne emocje powodujg uszkodzenia na poziomie komérkowym,

w ksigzce znajdziesz wskazowki dotyczace oczyszczania zaréwno
ciafa, jak i umystu. Dowiesz sie z niej m.in. jak pracowac¢ nad ener-
gia i emocjami, by uczynic¢ terapie stosowang przez Twojego lekarza
bardziej skuteczng oraz zmieniac¢ swoje schematy myslowe i emo-
cjonalne. Zdaniem autora zasada jest prosta: sprzatnij toksyny, zte
emocje i negatywna energie, a zyskasz zdrowie i lepsze zycie.

Habib Sadeghi: ,,Ciato i umyst na detoksie. 12 krokéow

do odzyskania energii, zdrowia i prawdziwego siebie”,

cena: 38,17 zt, Wydawnictwo Laurum , www.laurum.pl

Pod ostrzatem

,.Niewidzialna obrona” to wyjatkowa ksigzka, w ktérej przetomowe
odkrycia naukowe splatajg sie z intymnymi historiami 4 bohate-
réw: Jasona, Lindy, Meredith i Boba. To fascynujgca podréz w gtab
uktadu immunologicznego cztowieka, opowiedziana z wrazliwo-
Scig oraz dziennikarskg precyzjg przez Matta Richtela — piszacego
dla New York Timesa laureata nagrody Pulitzera.

Ukfad immunologiczny to jeden z najbardziej skomplikowanych
systeméw w ludzkim ciele. Toczy nieustanng wojne z bakteriami,
wirusami, grzybami i toksynami. Od skutecznosci jego obrony zale-
23 nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Jesli zawodzi, zaczynamy
chorowad. Mimo ze uwolnilismy sie od wielu schorzen, ktére nekaty
nas w przesztosci, szybkie zycie, nadmiar pracy oraz stres sprawity,
ze stare przypadtosci zastgpity nowe — schorzenia autoimmunolo-
giczne: reumatoidalne zapalenie stawoéw, choroba Crohna, hashi-
moto, stwardnienie rozsiane.

Matt Richtel: ,,Niewidzialna obrona. Przetomowe odkrycia
dotyczace uktadu immunologicznego”, cena: 32,44 zi,
Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl


http://www.pascal.pl
http://www.laurum.pl
http://www.muza.com.pl
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Czy wiesz, dzieki czemu
wygrywasz walke z bakteriami,
wirusami, grzybami i toksynami

oraz skad sie biorg m.in.
stwardnienie rozsiane, choroba
Crohna, Hashimoto, nowotwory?
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News Focus

Wez te tabletke,
nicCiniezrobi
amozejednak?)

W badaniach czesto stosuje sie placebo,
czyli cukrowg tabletke. Przedsiebiorca Robert Richman
ukazuje ja w nowej odstonie — poznajcie Xpill.

yobraz sobie, ze poda-
no Ci tabletke, ktéra
tak naprawde jest tyl-
ko cukierkiem. Innymi
stowy nie zawiera zadnych zwiaz-
kéw chemicznych, ktére moglyby
wywiera¢ biologiczny wplyw
na Twéj organizm. Nawet powie-
dziano Ci o tym, zanim ja zazytes,
a jednak, mimo wszystko, co$
zaczelo sie dzia¢ — np. zmniej-
szyly sie dolegliwosci bélowe.
Sama koncepcja ,tabletki symu-
lacyjnej” jest dobrze znana medy-
cynie. Nosi ona nazwe placebo.
Mozliwe, ze jest to najsilniejszy
lek, jaki wynaleziono, poniewaz
wykazuje §rednio ok. 30% skutecz-
no$¢ wobec wszelkich chordb.
Badanie efektu placebo stalo sie
dzielem zycia Teda Kaptchuka, pro-
fesora medycyny z Harvard Medical

School, ktéry w niedawnym wykla-
dzie wyjasniat, ze dziata on, ponie-
waz mézg jest zasadniczo maszy-
ng przewidujaca. Gdy bedziemy
szli przez las, o ktérym wiadomo,
iz jest siedliskiem wezy, wystarczy,
ze zobaczymy patyk, a natych-
miast weZmiemy go za weza.
Podobnie gdy wiemy, ze tablet-
ka ma sprawié, iz poczujemy sig
lepiej, bez watpienia tak sie stanie,
nawet jesli wiemy, Ze jest to place-
bo. I nie chodzi tu tylko o tabletke,
a o caly proces, tacznie z biatym
fartuchem lekarza, rytuatem wypi-
sywania recepty i zaangazowaniem
w wizyte, jak wyjasnia Kaptchuk.

Zmiany, zmiany, zmiany...
Robert Richman, trener bizneso-
wy, nie my$lal o uzdrawianiu, gdy
zaczal zajmowac sie tabletkami

Corazlepsze rezultaty podswiadomosci

Zjawisko efektu placebo
wydaje sie przybierac na sile.
Jego pozytywny wptyw

na pacjentdw na przestrze-
ni ostatnich 25 lat wcigz

wzrastat i dzi$ jest poréw-
nywalny z wynikami osig-
ganymi przez silne leki.
Badacze z McGill Univer-
sity w Montrealu przyjrze-
li sie rezultatom 84 badan
lekéw przeciwbdlowych,
prowadzonych w latach
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1990-2013, i odkryli, ze w tym
czasie efekt placebo nasilit sie .

Pacjenci donoszg obec-
nie o $rednio 30% zmniej-
szeniu bélu wywotanego
przez uszkodzenia nerwow,
gdy otrzymujg cukrowa
pigutke, co jest zblizone
do rezultatéw osigganych
przez leki przeciwbdlowe.

Co dziwne wzrost mocy
placebo obserwowany jest
gtéwnie w Stanach Zjedno-

czonych, szczegélnie w wiek-
szych i dtuzej trwajacych
badaniach. Naukowcy z McGill
oswiadczyli, ze nie dostrze-
gli podobnego efektu wsrdd
pacjentéw z Europy lub Azji.
Jak twierdzg badacze,
stanowi to problem dla
firm farmaceutycznych,
ktorym coraz trudniej jest
wykazywac jakiekolwiek
korzysci ptynace ze sto-
sowania ich lekdw.

placebo. Jako m6éwce motywacyjnego
bardziej interesowalo go zmienianie
ludzkiego sposobu mysélenia i usu-
wanie blokad, ktére uniemozliwiajg
nam osiagniecie lepszego zycia.

Inspiracja byt dla niego kluczowy
moment filmu ,Matrix”, w ktérym
gtéwnemu bohaterowi zaoferowa-
no czerwong lub niebieskg pigutke:
niebieska byta powrotem do snu
i tego, co uwazat za realne, nato-
miast czerwona umozliwiata prze-
budzenie sie w rzeczywistosci.

— Chce, zeby filmy byly prawdzi-
we — powiedzial Robert, mieszka-
niec San Diego w Kalifornii, ktéry
studiowal wczeéniej rezyserieg — ale
zawsze miatem wrazenie, ze realnosé
nie jest tym, czym sig wydaje i tak
naprawde dzieje sig co$ innego.

Te dwie mysli staly sie dla niego
motywacja do przetestowania swo-
jej teorii na najbardziej zwario-
wanym amerykanskim festiwalu
Burning Man, odbywajacym sie
co roku na pustyni w Nevadzie.
Wzial narecze fiolek przypomina-
jacych opakowania lek6w, wypel-
nit je czerwonymi cukierkami
i zaprosil uczestnikéw, by zazyli
je i,poznali swa rzeczywistos¢”

Kilka tygodni p6zniej do Rober-
ta zadzwonila pewna psycholog,
ktéra réwniez wzieta wtedy cukier-
ki, a teraz prosita go o nowg dosta-
we. Dawata je swoim pacjentom,

a ci donosili p6zniej o niezwy-
ktych przetomach zyciowych.

— Pamietam, jak powiedzia-
tem jej, ze to tylko cukier-
ki — wspomina Robert.

Podejrzewajac, ze przypadkowo
natrafil na co§ wazniejszego niz tylko
test wykonany dla zabawy, zapro-
sil grupe z Facebooka do wypré-
bowania tabletek witaminowych.
Tym razem mialy one kolor fioleto-
wy — polaczenie czerwieni i biekitu
—a to z powodu komentarza filozofa
Kena Wilbera: ,,Czerwona tabletka?
Niebieska tabletka? Czort z tym,

w latach 60. wzieliby$my obie!”

I zn6éw efekty byly natychmiastowe
i spektakularne. Kazdego uczestnika
poproszono o to, by przed potknie-
ciem tabletki okreslit rezultat, jaki
zamierza osiggna¢ — jak np. decyzja
o zrobieniu w koncu tego, co odkla-
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Ci, ktorzy wraz z NLPZ otrzymali

placebo, zgtaszali zmniejszenie

bolu 0 30%, podczas gdy same leki
powodowaty jego redukcje o zaledwie 9%

dalo sie od lat, wyznaczenie celéw
lub nawigzanie kontaktu z wtasnymi
emocjami — a potem przez 6 miesiecy
$ledzono wszelkie zmiany.

W tym okresie Robert zebrat ponad
40 $wiadectw wideo od os6b opowia-
dajacych o waznych zmianach w ich
zyciu, takich jak rzucenie palenia lub
rozpoczecie nowego projektu bizne-
sowego. Tabletka placebo pomogta
nawet samemu Robertowi w ukon-
czeniu péimaratonu, cho¢ wczesniej
byl w stanie przebiec jedynie nie-
wielkg czes¢ tego dystansu.

Co sie dzieje?

Tabletki placebo nie pomagaly kazde-
mu, kto je bral — ale prawdziwym za-
skoczeniem bylo chyba to, ze w ogéle
komukolwiek pomogty. Céz wigc sig
dzieje? Robert jest przekonany, ze pi-
gulki te pozwalaja nam wykorzystaé

Chirurgia placebo

pods$wiadomos¢ w sposéb, w jaki nie
potrafi tego uczyni¢ nasz umyst uzy-
wajacy jezyka. Jak twierdzi, tabletka
jest zasadniczo symbolem, a symbole
sg sposobem, w jaki komunikuje sie
nasza pod$wiadomo$¢, przynajmniej
wedlug psychologa Carla Junga.

Mozliwe réwniez, ze docieramy
w ten spos6b do gtebszych emo-
cji, ktére moglyby nas powstrzy-
mywac, a ktére mozna wywabié
na powierzchnie, zadajac wcigz
pytanie ,dlaczego”? Jack Canfield,
autor serii bestselleréw ,,Balsam dla
duszy”, postanowil, Ze jego intencja
przy zazyciu jednej z tabletek Rober-
ta bedzie posiadanie uprzatnigtego
biurka. Gdy zapytano go, dlaczego,
powiedzial, Ze potrzebuje przestrzeni
do pisania kolejnych ksigzek. Kiedy
ponownie zapytano, dlaczego, odpart,
ze chce pisa¢ ksigzki, poniewaz chce
by¢ kochany i szanowany.

Do dzi$ tabletke Roberta
zazyly juz setki oséb, a teraz

Tu nie chodzi o tabletke

Gdy mamy do czynienia z efektem placebo, nie
wynika on tylko z zazycia tabletki, lecz z cate-
go rytuatu opieki, tacznie z interakcjg z leka-
rzem lub pielegniarkg oraz wszystkimi symbola-
mi naszego systemu opieki medycznej, twierdzi
prof. Ted Kaptchuk z Harvard Medical School.

Nad tym, co skiada sie na efekt placebo, zasta-
nawia sie on od czasu, gdy przeprowadzit niewiel-
ki test, ktory przynidst niezwykte rezultaty .

Podat tabletke symulacyjng — wyraznie ozna-
czong na opakowaniu jako placebo — wraz z prze-
ciwbélowym niesteroidowym lekiem przeciwzapal-
nym okoto potowie z 97 pacjentéw z chronicznym
bdlem krzyza, a reszcie uczestnikow — tylko NLPZ.

Osobom, ktdre otrzymaty placebo, wyja-
$niono, Ze nie zawiera ono sktadnikéw aktyw-
nych - a jednak zgtaszaty one zmniejsze-

Nie tylko tabletki mogg wywotywac efekt
placebo. Pacjenci poddajacy sie operacjom
chirurgicznym réwniez méwig o pozytyw-
nych rezultatach, nawet jesli tak naprawde
ich nie wykonano.

Chirurg Andy Carr z Oxford University
Hospitals opowiada, iz kilka badar poswie-
cono poréwnaniu prawdziwych zabiegéw
chirurgicznych z operacjami symulowany-
mi, a byly to planowane (nie nagte) ope-
racje artretycznych stawéw kolanowych,
wstrzykniecia cementu kostnego do pek-
nietych kregdw oraz wprowadzanie balo-
ndéw gastrycznych .

Prof. Carr uwaza, ze efekt placebo moze
wystepowac znacznie czesciej, niz przy-
puszczaja chirurdzy, co w pewnym stopniu
wynika z faktu, iz zabiegi nie zostaty prawi-
dtowo przetestowane naukowo w taki spo-
sob, w jaki ocenia sie leki.

- Wiasciwe podejscie to [...] powstrzy-
manie sie od kontynuowania operacji, gdy
nie wiemy, czy obecny jest silny komponent
placebo lub tez czy caly rezultat nie jest jego
wynikiem, poniewaz oznacza to, ze dziesigt-
ki lub setki pacjentéw poddawane s3 niepo-
trzebnym zabiegom — méwi.
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nadaje on calemu przedsie-
wzieciu charakter bardziej
komercyjny. Wiasnie wypu-
$cil na rynek Xpill, pakowane
w pudetka kapsutki do ztu-
dzenia przypominajace leki
na recepte. Z linii produk-
cyjnej zeszly tysiace opako-
wan zawierajacych po prostu
sproszkowany brazowy ryz,
a wiec nic, co mogloby cokol-
wiek zmieni¢ w czlowieku.
Robert nie znosi uzywania
stowa ,,placebo” w odniesie-
niu do Xpill, gdyz traci ono
praktyka medyczng i lecze-
niem choréb. Nie obiecuje tez
niczego w zwigzku z pigulka-
mi. Jak méwi, ,,w tych tablet-
kach nie ma nic - a jednak
jest w nich wszystko”.
Zaczynaja interesowac sie
nimi naukowcy, ktérzy pla-
nujg cykl niezaleznych badan
dziwnego fenomenu Xpill.

nie bélu o0 30%, podczas gdy same NLPZ
powodowaly jego redukcje zaledwie 0 9%.
Jezeli efekt placebo rzeczywiscie istnie-

je tylko w umysle, najwyrazniej jest to umyst,

ktéremu wszystko jedno, czy tablet-
ka, ktora przyjmuje, to tylko symulacja.

Pigulki, poczatkowo bedace pro-
stym eksperymentem, zawladnely
zyciem Roberta, ktéry stwierdzit,
ze w mniejszym stopniu bedzie zaj-
mowal sie treningiem biznesowym,
poniewaz centrum jego uwagi prze-
nosi sie teraz na tabletke niezawiera-
jaca niczego, ale najwyrazniej posia-
dajaca wielka skutecznosc.

Bryan Hubbard

Wiecej na temat Xpill znajdziesz
na stronie www.xpill.com

1 Pain,2015;156:2616-26

2 PL0oSONE,2010;e15591

3 TheGuardian,Junell,2017

4  Pain,2016;157(12):2766-2772
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MetroRuboril A.Z - tradzik rozowaty, rozacea, rumien staty
Unitone 4 REVEAL - likwidacja przebarwien, ciemnych plam
RUBORIL - rumien napadowy, skéra naczynkowa
neoTONE EYES - cienie i obrzeki pod oczami, rozéwietlanie

RUBORIL EXPERT M,S,50+ rumien staly, s. naczynkowa
SENSYLIA 24h - skéra odwadniona, intensywne nawilzanie

P I_l A R M A Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, tuszczycowa, pekajaca
TeenDERM - skéra tlusta, tradzikowa, nawilzanie
UVEEBELOCK - EKTOINA - odmtadzanie, ochrona UVA/UVB 50+
NeoRETIN (retinoidy) - odmtadzanie, usuwanie przebarwien
DERMATOLOGIE \ - hydrozel likwidujacy odbarwienia skéry (bielactwo) EkO Pha rm. pl
www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585

Intensywna terapia likwidujgca przebarwienia
Glyco-A 12% peeling 30 ml + NEeOTONE serum na noc 25 mi

ISISPHARMA

Nowoczesny i skuteczny preparat Polaczenie 6 skltadnikow aktywnych
do poprawy niedoskonatosci cery. likwidujgcych przebarwienia
Kompleksowe przygotowanie skéry poprzez synergistyczne

do efektywnego dziatania dziatanie na kazdym

sktadnikow aktywnych neoTONE etapie melanogenezy

(wyréb medyczny)

PRZELOM W USUWANIU TRADZIKU Produkty dostgpne w wybranych aptekach
e . lub aptekach internetowych
Szybka poprawa bez podraznienia i przesuszenia skory
Polaczenie dwéch RETINOIDOW (witamina A) i i
w nowoczesnej bio-technologii RetinSphere Technology BI Rceltlx Duo
+
- 1% czysta liposomalna witamina A o doskonalej toleranciji eanser o]
- 0,1 HPR ester kwasu retinowego m RE"X
- powolne uwalnianie retinolu (aplikacja 1x dziennie)
- zwielokrotniona biodostepnosc i efektywnosé, BIRET e
BIOPEP-15 polipeptyd, innowacyjny e el
kompleks 15 aminokwaséw roslinnych e il
o szerokim spektrum dziatania kg i
antybakteryjnego, dziata przeciwko # =

szczepom lekoopornym bakterii

Witamina E
Kwas Salicylowy

RETINOL zamkniety w
LIPOSOMALNYCH GLIKOSFERACH
Dwa produkty do ccd2|ennej terapii podstawowej

BiRetix Duo zel z} jacy, antybakteryjny z retinoidami eliminujgcy niedoskonatosci skéry tradzikowej 30ml
BiRetix Cleanser el oczyszczajacy, antybakteryjny do mycia skéry tradzikowej 150ml
Dwa produkty do terapii uzupeiniajgcej 1-2 razy w tygodniu BiRetix Mask maseczka 25ml | BiRetix Micropeel piling 50m!

Bio-technologia - 100% silikonu - plaster w postaci zelu i sprayu

1 ) (wyréb medyczny - badania medyczne na kelo-cote.pl)
®
Q O C O te (starych i nowopowstalych) =

- plaster silikonowy w postaci zelu do leczenia blizn

Skuteczny w leczeniu bliznowcdow
oraz blizn przerostych Bezpieczny - mozna stosowac u dzieci
bez ograniczen wiekowych
oraz u osob z wrazliwg skorg

Efektywny w zapobieganiu
nieprawidlowemu bliznowaceniu

Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
Wygodny w stosowaniu z filtrem przeciwstonecznym polecany
bardzo szybko wysycha, pézniej do leczenia blizn na twarzy.
mozna nakladac filtry UV oraz makijaz.

Zel 6g. 15¢g. 60g. Spray 100 mi.

Kelo-cote - jest skuteczny w leczeniu wszystkich rodzajéw blizn: pooperacyjnych Zel SOLAIRE 15g.

pooparzemowych pourazowych, po cesarskim cigciu, opatrunek po zabiegach z uzyciem lasera.
Zmigkcza i wygladza blizny, tagodzi $wigd i uczucie napigcia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.

produkty dostepne w APTEKACH, aptekach Internetowych www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Nowoczesny i wygodny w uzyciu “PLASTER” silikonowy do leczenia blizn w postaci zelu oraz sprayu
szybko wysycha, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i wygodny.


http://www.ekopharm.pl/
http://www.ekopharm.pl/
http://www.kelo-cote.pl/
http://www.kelo-cote.pl/
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Jesli jesienna lub zimowa chandra zacznie wymykac sie spod kontroli,
moze to oznaczac poczatki depresji spowodowanej brakiem Swiatta stonecznego

pochmurne zimowe dni

natezenie §wiatla jest

2-3 razy mniejsze niz

w sloneczny wiosenny
poranek i nawet 100 razy mniejsze
niz latem na plazy. To za$ wplywa

na nasz rytm dobowy i samopoczucie.

Juz w czasach starozytnych grecki
lekarz Aretajos z Kapadocji zalecat,
aby osoby pograzone w letargu kltasé
w Swietle i wystawia¢ na dzialanie
promieni slonecznych, gdyz ,,przy-
czyna tej niemocy jest mrok”. Jednak
dopiero w XX w. stan ten nazwano
depresja zimowa, ktérej poczatek

i koniec przypada na tg samg pore
roku — od kilku tygodni do kilku
miesiecy miedzy wrze$niem a majem,
w 90-dniowych okresach'.

Uspiona rados¢

Istnieje kilka teorii na temat przyczyn
pojawiania i utrzymywania sig obja-
wow sezonowych zaburzen afektyw-
nych (SAD), czyli depresji zimowe;j.
Najwazniejsze hipotezy to niedo-
stateczna ilo$¢ swiatla stonecznego
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docierajacego do siatkéwki oka, jej
zmniejszona wrazliwo$é na §wiatlo,
zaburzenie rytméw dobowych oraz
nadmiar melatoniny w organizmie.
Swiatlo oddziatuje na mézg poprzez
receptory znajdujace sie w galce ocznej.
Zamienione na impuls nerwowy biegnie
do okreslonych struktur mézgowych
i oddzialuje na nie. Impulsy nerwowe
docierajg do szyszynki i podwzgdrza,
stymulujac wydzielanie hormonéw,
w zalezno$ci od ilosci §wiatla. W ten
spos6b pobudza ono prace mézgu, odpo-
wiedzialnego m.in. za nastréj czlowieka.
W okresie jesienno-zimowym niedo-
bor §wiatta stonecznego we wczesnych
godzinach porannych moze powodowaéd
zaklécenie rytmu wydzielania hormo-
néw oraz zréznicowanie aktywnosci
neuroprzekaznikéw. Zmiana stezenia
substancji chemicznych w mézgu (nie-
dobér serotoniny i noradrenaliny) jest
z kolei bezposrednig przyczyng typowe-
go dla depresji obnizenia nastroju®.
Zaréwno badania z wyczerpywaniem
zasob6w serotoniny, jak i oceniajgce
miejsca wigzace te substancje w plyt-

kach krwi potwierdzily, ze uklad sero-
toninergiczny odgrywa kluczowg role
w patogenezie depresji zimowej.
Swiatlo stoneczne reguluje réwniez
rytmy dobowe (tzw. cirkadianiskie).
Moze ono przyspiesza¢ lub spowalniaé
okresy spoczynku i czuwania, w zalez-
nosci od czasu ekspozycji. Niedosta-
teczna jego ilo§¢ w okresie zimowym
zakl6ca naturalny cykl snu. Ta przy-
czyna powoduje rozstrojenie zegara
biologicznego regulujacego procesy
fizjologiczne i zachowanie czlowieka.
Zaburzenie rytmow cirkadianskich
wplywa z kolei na gospodarke hormo-
nalng. W ciemnoéci, podczas nocy,
szyszynka uwalnia melatonine, ktéra
powoduje senno$¢ i przygotowuje orga-
nizm do wej$cia w tryb odpoczynku
i regeneracji. W sezonie jesienno-zi-
mowym krétszy dzien 1 zmniejszona
ilos¢ $wiatta oszukuja ten gruczot
dokrewny, wigc zaczyna on zwigk-
szaé stezenie tego hormonu. Podwyz-
szony poziom melatoniny w organi-
zmie jest przyczyng wystepowania
symptoméw depresji sezonowej’.



Wystapienie depresji zimowej prawdo-
podobnie nie wynika jednak tylko z nie-
doboru $wiatla, ale r6wniez z wiekszej
na ten niedob6r wrazliwosci, powigzanej
ze zmianami przekazZnictwa serotoniner-
gicznego i noradrenergicznego. Wydaje
sie, ze u niektérych oséb, najprawdopo-
dobniej predysponowanych genetycznie,
prawidtowa regulacja zegara biologicz-
nego wymaga wiekszej intensywno-
$ci o$wietlenia, niz jest to mozliwe
w warunkach naturalnych zima*.

Cho¢ decydujace znaczenie w pato-
genezie SAD majg sezonowe zmiany
dlugosci dnia i nocy oraz intensywno-
$ci $wiatta slonecznego, trudno bezpo-
srednio wigza¢ zapadalno$¢ na depre-
sje zimowa z szeroko$cia geograficzna.
Nasilone migracje, wyjazdy na wakacje
do innych stref klimatycznych, rodzaj
wykonywanego zajecia, ilo$¢ czasu
spedzanego w ciggu doby na zewnatrz
czy przebywanie przez wiekszosé
dnia w pomieszczeniach zamknietych
— wszystkie te czynniki wplywajg na roz-
powszechnienie choroby.

ROZne twarze

Depresja zimowa moze by¢ jedyna forma
zaburzen nastroju u danej osoby (w ty-
powych przypadkach wiosng i latem
samopoczucie pozostaje w normie),
czasem jednak towarzyszg jej réwniez
wystepujace sezonowo okresy hipoma-
niakalne badZ maniakalne, zwtaszcza

w okresie wczesnowiosennym.

U czeéci pacjentéw — zdaniem niekt6-
rych badaczy nawet u polowy — sezono-
wy przebieg depresji jest tylko wstepem
do rozwiniecia sie objawéw w sposéb
ciagly lub do wystgpienia typowej cho-
roby afektywnej dwubiegunowe;j.

SAD wystepuje czesciej u ludzi
mlodych, ujawnia sie typowo miedzy
20. a 30. r.z. Nawet 80% pacjentéw sta-
nowig kobiety. Nasilenie choroby zwiek-
sza sie z wiekiem i prawdopodobnie jest
mniejsze w okresie starosci’.

Po trzeciej dekadzie zycia u 33-44% 0s6b
rozwija sie epizod depresji gtéwnej,

a reszta doswiadcza tylko tagodnych
symptomé6w lub zaburzenie cal-
kowicie ustepuje.

Zajadanie problemow

Objawy depresji zimowej sa podobne
do niesezonowej i obejmujg przede
wszystkim utrate inicjatywy, zmniejsze-

nie napedu i energii, obniZenie nastroju,
spadek zainteresowan czy zaburzenia
koncentracji. Wystepuja jednak charakte-
rystyczne réznice, do ktérych zaliczamy
przede wszystkim nadmierng sennosé,

a takze wigkszy apetyt (zwlaszcza na sto-
dycze) oraz zwigzany z tym wzrost masy
ciala — od kilku do nawet kilkunastu ki-
logramé6w. Objadanie sie weglowodana-
mi, ktére skutkuje nadwagg, pojawia sie
u ok. 70% o0s6b chorujacych na depresje
zimowa, zwykle na poczatku — pogorsze-
nie nastroju nastepuje nieco pézniej lub
wecale, gdyz w tym przypadku nad smut-
kiem dominuje zmeczenie®.

Cho¢ pod wieloma wzgledami oba
rodzaje depresji sa podobne, to jednak
ich symptomy, etiologia, jak i metody
leczenia nieco sie r6znia, dlatego okre-
slenie wplywu sezonowosci na wystepo-
wanie epizodéw chorobowych ma duze
znaczenie — pozwala bowiem wdrozy¢
skuteczng terapie.

Wiecej swiatta!

Jesli depresja rzeczywiScie ma charakter
sezonowy (a mozna to stwierdzi¢ dopie-
ro wéwczas, gdy jej objawy w okreslonej
porze roku pojawiajg sie przez co naj-
mniej 2 kolejne lata), leczeniem z wybo-
ru jest fototerapia.

RAPORT SPECIALN

Poczatki terapeutycznego wykorzy-
stania sztucznego $wiatta mialy miej-
sce dopiero w latach 80. XX w. i byly
dzielem profesora psychiatrii Normana
E. Rosenthala (ktdry zresztg wprowadzit
pojecie choroby afektywnej sezonowej).
To on jako pierwszy zastosowal takie
leczenie w godzinach porannych, uzy-
skujac dobry efekt. Od tego czasu fotote-
rapia (czyli leczenie biatym jaskrawym
Swiattem o szerokim widmie, z usunie-
tym ze wzgledéw bezpieczenstwa zakre-
sem UV) jest uznanag metoda w przypad-
ku depresji zimowej — jej skutecznosé
szacuje sig na 50-70%’. Najlepsze efekty
obserwuje sig przy tym u oséb mlod-
szych, poniewaz u senior6w ogranicza
je zmniejszona przepuszczalnosé Swiatta
dla oka spowodowana zmianami zwigza-
nymi z wiekiem (np. katarakta)®.

Najbardziej popularnym Zrédiem
$wiatta sg specjalnie skonstruowa-
ne lampy do fototerapii o mocy
200-300 watéw, emitujace $wia-
tfo o natezeniu 2,5-10 tys. lukséw
(Ix) — duzo wiekszym niz w przypadku
standardowych zaréwek, ktére zwy-
kle maja kilkaset luks6w. Uwaza sie,
ze $wiatlo o natezeniu 10 tys. 1x, sto-
sowane przez 30 min dziennie przez
co najmniej 2 tygodnie, jest wystarcza-

66 \Wystgpienie depresji zimowej prawdopodobnie
nie wynika tylko z niedoboru Swiatta, ale réwniez
z wiekszej na ten niedobor wrazliwosci, powigzanej
ze zmianami przekaznictwa w mozgu 99
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jace do leczenia pacjentéw z depresja
sezonowgq. Czasami stosuje sie mniej-
sze natezenie, wydluzajac czas eks-
pozycji. Poprawa pojawia sig czesto
juz po 3-7 dniach, jednak przerwanie
leczenia na tym etapie nie da trwatego
efektu — zdarza sie, ze objawy nawraca-
ja juz po kilku dniach.

Nalezy pamieta¢, ze chociaz §wia-
tto jest najsilniejszym naturalnym
synchronizatorem rytmoéw okoto-
dobowych, to istotny wplyw maja
takze aktywno$¢ ruchowa, interakcje
spoteczne, a nawet niedobory sktad-
nikéw odzywczych. Dlatego osobom
cierpigcym na depresje sezonowa poza
fototerapig zalecane sg takze space-
ry na §wiezym powietrzu, zwlaszcza
w stoneczne dni, a takze psychotera-
pia, zmiana nawykéw zywieniowych,

a w uzasadnionych przypadkach takze
suplementacja. Metody te sprawdzg sie
réwniez u ludzi, ktérzy cierpig z powo-
du niesezonowej depresji — w koficu
nie kazde obniZenie nastroju ma zwia-
zek z brakiem stonca!

Przegoni¢ smutek

Cho¢ dla osoby, ktéra ledwo podnosi sie
z Y6zka, wyprawa na sitownie brzmi jak
nieosiagalny cel, warto pamietac, ze re-
gularne ¢wiczenia pomagaja zar6wno
przy klasycznej depresiji, jak réwniez

w jej sezonowej odmianie’.

Utrzymanie aktywnosci zwieksza
wytwarzanie endorfin, ktére moga
pomodc zlagodzi¢ depresyjne uczucia,

a nawet mglte umystowa. W jednym
badaniu wystarczyto 30 min marszu

P -

66 Zajmowanie sie ogrodem lub roslinami domowymi
moze ograniczy¢ objawy leku i depresji, poprawic¢
uwage, zmniejszy¢ niepokdj i poziom kortyzolu oraz
zwiekszyc¢ ogdlng satysfakcje i jakos¢ zycia #9

na biezni przez 10 kolejnych dni, aby
uzyskaé¢ znaczne zmniejszenie depres;ji'®.
Badania sugeruja réwniez, ze to cze-
stotliwo$é i konsekwencja ¢wiczen,
a nie czas ich trwania lub intensyw-
nos$é, przekladaja sie na najbardziej
pozytywne skutki — nie musisz zatem
biega¢ w maratonie, aby czerpac z nich
korzysci lecznicze. Dolacz do grupo-
wych zajec fitness, podkre¢ bieznig
lub wyprébuj joge. Jeéli to mozliwe,
staraj sig ¢wiczy¢ na zewnatrz — bada-
nia wykazaty, Zze nawet krétkie space-
ry w otoczeniu przyrody poprawiaja
nastrdj, a takze przynosza inne korzysci
dla ciata i umystu''.

eprasa.pl 9c54788eae

Domowy ogrod
W treningach na §wiezym powietrzu
nie chodzi tylko o sam fakt aktywnosci
fizycznej. Duze znaczenie ma réwniez
kontakt z przyroda. O jego namiastke
mozesz dos¢ latwo zadba¢ w domowym
zaciszu - badania wykazaly bowiem,
ze zajmowanie sie ogrodem lub rosli-
nami domowymi moze zmniejszy¢ ob-
jawy leku i depresji, poprawi¢ uwage,
zmniejszy¢ niepokdj i poziom kortyzolu
(hormonu stresu) oraz zwiekszy¢ og6lng
satysfakcje i jakos¢ zycia'.

Co ciekawe nawet ziemia ogrodo-
wa ma pozytywny wplyw na nastroéj.
Naukowcy odkryli, ze bakterie znajduja-
ce sie w glebie faktycznie pomogty akty-
wowac¢ komérki mézgowe, ktére moga
wytwarzac serotoning'.

Zdrowa dieta

Duze ilosci chudego biatka, zielonych
warzyw liciastych i ryb pozwalajg
utrzymac kontrolg nad hormonami

i podnie$¢ poziom serotoniny.

Kluczem jest jedzenie pokarmow,
ktére wspieraja funkcje neuroprzekaz-
nikéw kontrolujacych nastréj, poziom
energii, apetyt i wiele innych proceséw
zachodzacych w ciele.

Badania z 2018 r. pokazuja, Ze stoso-
wanie diety przeciwzapalnej, ktéra Scisle
nasladuje tradycyjny jadlospis sr6dziem-
nomorski, moze znaczgco zmniejszy¢
ryzyko depresji'’.
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zdrowotnych.
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Z kolei w 2009 r. w British Journal
of Psychiatry opublikowano wyniki ana-
lizy, w ktérej 3 468 uczestnikéw podzie-
lono na 2 grupy. Czlonkowie pierwszej
stosowali diete bogata w warzywa,
owoce i ryby, a drugiej — jedli gtéwnie
przetworzong zywno$¢ (stodzone desery,
smazone potrawy, przetworzone mieso,
rafinowane zboza i wysokottuszczowe
produkty mleczne). Po 5 latach ocenia-
no stan zdrowia ochotnikéw. Naukowcy
odkryli, Ze ci, ktérzy trzymali sie diety,
majag mniejsze szanse na depresje, nato-
miast wysokie spozycie przetworzonej
zywno$ci wigzalo sie ze zwigkszonym
ryzykiem jej wystapienia'®.

Jednym z najwazniejszych sktadnikéw,
ktére pozwalaja uniknaé zaburzen nastro-
ju (lub z nimi walczy¢), sa kwasy ttusz-
czowe omega-3. Wplywajg one korzystnie
na moézg, promujac procesy komunikacyj-
ne i zmniejszajgc stan zapalny'°.

Najlepszymi Zrodtami omega-3 sg
dziko zyjace ryby (takie jak toso$, makre-
la, §ledz), orzechy wloskie, nasiona chia,
siemig Iniane, natto i zéttka jaj.

Z kolei dieta bogata w owoce i warzy-
wa umozliwia zwiekszenie spozycia
niezbednych sktadnikéw odzywczych
wplywajacych na metabolizm mézgowy
i nastr6j. Przyktadowo szpinak, szpara-
gi, awokado, buraki i brokuly zawieraja
duze ilosci kwasu foliowego, ktérego
niedobér moze prowadzi¢ do objawow
depresyjnych'’.

Organizm potrzebuje réwniez obec-
nych w zieleninie przeciwutleniaczy,
aby zwalcza¢ zmiany biochemicz-
ne zachodzace pod wplywem stre-

66 U czesci pacjentdw — zdaniem niektérych
badaczy nawet u potowy — sezonowy przebieg
depresji jest tylko wstepem do rozwiniecia sie

objawdw w sposéb ciggty lub do wystapienia

typowej choroby afektywnej dwubiegunowej 99

su oksydacyjnego. Wolnorodnikowe
uszkodzenia moga mie¢ zwigzek

Z pogorszeniem nastroju, a bada-

nie opublikowane w Indian Journal
of Psychiatry wykazalo, ze terapia
antyoksydacyjna przez 6 tygodni
znacznie zmniejszyta wyniki depresji
ileku u obserwowanych pacjentow'®.

Z tego powodu warto siegna¢ po praw-
dziwe bomby przeciwutleniaczy, czyli
jagody, jezyny, zurawina i karczochy.

Uszkodzeniom spowodowanym przez
wolne rodniki zapobiegaja réwniez zdro-
we tluszcze, takie jak awokado, masto
z mleka od kré6w karmionych trawa, olej
kokosowy, oliwa z oliwek z pierwszego
tloczenia, orzechy wloskie i siemig Inia-
ne. Trzeba jednak pamietaé, ze jednocze-
$nie badania pokazuja zwigzek miedzy
spozywaniem tluszczéw trans (takich
jak uwodornione oleje) a zwiekszonym
ryzykiem depresji'’.

I wreszcie jedzenie biatka ma kluczo-
we znaczenie dla wspierania funkcji
neurologicznych i réwnowazenia hor-
mono6w. Produkty biatkowe (np. socze-
wica, dzikie ryby, ekologiczny kurczak,
czarna fasola, jogurt naturalny, jajka kur
z wolnego wybiegu, biaty ser) dostarcza-
ja réwniez energii w ciggu dnia i popra-

rasa.pl 9c54788eae

wiajg nastréj, a ich niedobér moze
powodowaé zmeczenie. Jednocze$nie
kefir czy jogurt (podobnie jak kombu-
cha, miso oraz sfermentowane warzywa)
sg zrédlami probiotykéw, ktére z kolei
zwiekszajg poziom energii, wspierajg
funkcje poznawcze oraz zmniejszaja
objawy depresyjne®.

Przechytrzyc weglowodany
Niestety, jak juz wspomnieli$my,

u os6b cierpigcych na depresje zimowa
pojawia sie raczej apetyt na slodycze,
a nie zdrowa zywno$c¢. Wszystko przez
to, ze weglowodany proste powoduja
szybki skok poziomu cukru i uwol-
nienie serotoniny, dzieki czemu juz

po chwili poprawiajg nastréj i dodajg
energii. Jest to jednak krétkotrwaty
efekt — w dluzszej perspektywie takie
podjadanie prowadzi do przyrostu
masy ciala, probleméw ze snem, prze-
rostu drozdzakéw Candida i zmniej-
szenia poziomu energii, co pogarsza
objawy depresji*'.

Badanie przeprowadzone w Baylor
College of Medicine w Teksasie wykaza-
o wprost, ze wskazniki spozycia cukru
u ochotnikéw byly skorelowane z rocz-
nym wskaznikiem powaznej depres;ji**.




Kiedy masz ochote na weglowodany,
wybierz ich ztozone odmiany, takie jak
pelnoziarniste pieczywo i makaron.

Nakarm hormony szczescia!

Prawidlowo skomponowana die-

ta ma duze znaczenie, jesli chodzi

o profilaktyke depresji zwigzanej

z niedoborami. Niestety badania pro-

wadzone przez Instytut Zywnosci

i Zywienia w Warszawie pokazuja,

ze Polacy spozywaja za mato magne-

zu, wapnia, potasu i cynku, a zbyt

duzo sodu i fosforu. W typowej diecie

wystepuja tez niedobory witamin

C1iD, zwlaszcza w miesigcach zi-

mowych, oraz witamin z grupy B.
Tymczasem u 0s6b z niedobo-

rem selenu czesto stwierdza sie nie-

doczynnos¢ tarczycy (jednocze$nie

rozpoznano ja az u 75% oso6b cierpia-

cych na depresje), a nieodpowied-

ni poziom hormonéw tego gruczotu

ma wplyw na prace mézgu. Sugeruje

sie nawet, Ze pogorszenie sprawno-

$ci umystowej i depresyjne nastroje

moga wynika¢ z deficytu selenu®.

DEPRESJA ZIMOWA ©
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W plynie mézgowo-rdzeniowym oraz
w surowicy krwi pacjentéw z depre-
sja stwierdza sie réwniez niski poziom
magnezu, a suplementacja tym pier-
wiastkiem dos$¢ szybko poprawia ich
stan. Potwierdzily to badania kliniczne,
w ktérych osobom ze $rednio nasilong
depresja podawano 248 mg magnezu
dziennie przez 6 tygodni*.

Réwniez niedobér witaminy
B12 i kwasu foliowego oraz zwigzany
z tym podwyzszony poziom homocysteiny
w osoczu powoduje zmniejszenie zdolno-
$ci kognitywnych oraz sprzyja obnizeniu
nastroju i wystepowaniu depresji.

Moézg potrzebuje takze szczegdlnie
duzych dawek witaminy C - jej steze-
nie jest w nim nawet 10-krotnie wieksze
niz we krwi. Kwas askorbinowy dziata
tu jako antyoksydant, hamuje utlenianie
lipidéw, uczestniczy w biosyntezie kate-
cholamin, jest potrzebny do funkcjono-
wania receptoréw GABA oraz regenera-
cji przysadki podczas snu.

I wreszcie witamina D3, ktérej w okre-
sie jesienno-zimowym nie wytwarzamy
skorze, a jej pokarmowe zrddla sg ogra-

NKUTM

WITAMINA D3
KWASY OMEGA-3

™

NKO™

Neptune Krill Qil _J 2000 1U
F {oumnm
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niczone. Juz wiele lat temu odkryto jej
receptory w strukturach uktadu nerwo-
wego, ktére uczestniczg m.in. w pro-
cesach regulacji emocji i nastroju.
Kalcytriol aktywuje takze ekspresje
hydroksylazy tyrozyny, czyli enzymu
uczestniczacego w syntezie katechola-
min, zwiekszajac produkcje dopaminy,
noradrenaliny oraz adrenaliny”.
Interesujace sg wyniki analizy prze-
prowadzonej przez szwedzkich bada-
czy, ktérzy poréwnali poziomy witami-
ny D3 w surowicy pacjentéw leczonych
psychiatrycznie po prébie samobodjczej,
u 0s6b z rozpoznang depresjg oraz
u zdrowych ochotnikéw z grupy kon-
trolnej. W pierwszej z nich jej stezenie
bylo znacznie nizsze — u 58% pacjentéw
z proba samobéjcza w wywiadzie stwier-
dzono niedobér D3. Natomiast wsréd
0s6b chorujacych na depresje, ktore
nigdy nie prébowaly popelni¢ samobéj-
stwa, deficyt dotyczyt 29% uczestnikéw?.

Ziota Swiata
Roélinne surowce mogg by¢ cennym
wsparciem dla oséb borykajacych

REKLAMA
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sie z brakiem energii oraz pogor-
szeniem nastroju.

W tym przypadku sprawdzg sie
zwlaszcza adaptogeny, ktére wywieraja
pozytywny wplyw na hormony stresu
i relaksujg uktad nerwowy. Pomaga-
ja zréwnowazy¢ i chroni¢ organizm
poprzez obnizenie poziomu kortyzolu.

Adaptogeny, ktére dziatajg jak natu-
ralne lekarstwa na depresje, to rézeniec
gorski (Rhodiola rosea) i ashwagandha
(Withania somnifera). Pierwszy surowiec
dziala poprzez zwigkszenie wrazliwo-
$ci neurondw oraz neuroprzekaznikow
— serotoniny i dopaminy. To one poma-
gajg poprawié skupienie i pamie¢ oraz
nastréj. Ashwagandha natomiast zwalcza
skutki stresu, zmniejsza lek i depresje
oraz przywraca réwnowage hormonéw?’.

Naturalnym lekiem na depresje moze
by¢ réwniez dziurawiec zwyczajny
(Hypericum perforatum), ktérego sku-
teczno$¢ poréwnuje sie do selektywnych
inhibitoré6w wychwytu zwrotnego sero-
toniny (SSRI). Ponadto badania poka-
zuja, ze ziele tej ro§liny ma mniej skut-
kéw ubocznych niz standardowe leki
przeciwdepresyjne®’. Jednak ze wzgledu
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66 Jakosc¢ relacji
spotecznych
jest gtdwnym
czynnikiem
ryzyka
pOWaznej
depresji 99

na wlasciwosci fotouczu-
lajace nie nalezy stosowaé
go razem z fototerapia.
Warto wyprébowac¢ réwniez iran-
ski srodek przeciwko melancholii
i bezsennosci, czyli ekstrakt z szafranu
(Crocus sativus). Znajdujgce sie w nim
substancje bioaktywne, znane jako lep-
tikrozalidy (gtéwnie krocyna i safranal),
sg naturalnymi inhibitorami wychwytu
zwrotnego neuroprzekaznikéw wpty-
wajacych na nastréj, przede wszystkim
serotoniny, dopaminy i noradrenaliny.
W serii badan klinicznych wykazano,
ze szafran powoduje poprawe stanu
pacjentéw z tagodna i $rednig depresja
po 6 tygodniach leczenia®.

Eteryczne ukojenie
Olejek lawendowy ma dluga historie
zastosowania leczniczego w zaburze-
niach nastroju, wykazuje wlasciwosci
uspokajajace, pomaga zlagodzi¢ stres
i poprawia sen. Badania pokazuja,
ze dziala réwniez antyoksydacyjnie
i neuroprotekcyjnie oraz wzmacnia re-
ceptory dopaminy™.

Jako tagodny srodek uspokajajacy
mozna wyprébowaé réwniez olejek ete-
ryczny z rumianku rzymskiego, ktéry

naturalnie koi nerwy i sprzyja relaksacji.

Badania pokazuja, Ze mozna stosowac
go samodzielnie lub w polaczeniu z ole-
jem lawendowym, aby poprawi¢ jako$é
snu i zmniejszy¢ lek®'.

Na koniec nie mozna zapomnie¢
o jeszcze jednym niezwykle istotnym
aspekcie, czyli wieziach spotecznych.
Brak bliskich relacji u wielu oséb aczy
sie z poczuciem bezcelowosci i spad-
kiem pewno§ci siebie. Badanie prze-
prowadzone w 2013 r. na University
of Michigan wykazalo, ze ,jako$¢ relacji
spolecznych jest gféwnym czynnikiem
ryzyka powaznej depresji”. Napiecia

spoleczne i brak wsparcia otoczenia
zwiekszajg to prawdopodobienstwo naj-
bardziej, bo ponad dwukrotnie®.
Wydaje sie, ze relacje miedzyludzkie
mogg by¢ jednym z najwazniejszych
naturalnych srodkéw na depresje, dla-
tego nie zamykaj sie w domu i poszukaj
spolecznosci, w ktérej sig odnajdziesz
- moze to by¢ kolo zainteresowan, wspdl-
nota koscielna albo tez grupa treningowa.

Podejscie psychologiczne
W pewnym sensie potrzebe kon-
taktu z czlowiekiem i podzielenia
sie swoimi watpliwo$ciami moz-
na zrealizowac¢ podczas terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT).

To rodzaj psychoterapii, ktéra
pomaga zmieni¢ niewlasciwe nawyki
mys$lenia, odczuwania i zachowania
oraz skoncentrowac sig na pozytyw-
nych rozwigzaniach.

Badanie sugeruja, ze u pacjen-
tow z depresja zimowa na dluzsza
mete CBT moze by¢ bardziej pomoc-
ne niz terapia §wiatlem. Podczas
pierwszej zimy obie metody dziataty
rownie dobrze w zmniejszaniu obja-
wow, ale w kolejnym roku zaburze-
nia wrécity u 27,3% oséb poddanych
terapii poznawczo-behawioralnej
iu 45,6% leczonych biatym $wiattem.
Zdaniem autor6éw tej analizy r6znica
moze wynika¢ z faktu, ze CBT uczy
ludzi umiejetnosci i mechanizméw
radzenia sobie, ktore da sie p6zniej
zastosowaé¢ w dowolnym momen-
cie, podczas gdy fototerapia wymaga
poswiecania okres$lonej iloci czasu
dziennie, aby przyniosta efekty*’.
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Mitochondrialne wsparcie dobrego nastroju

Jak skutecznie zapobiegac jesiennej chandrze?
Poznaj zestaw do zadan specjalnych:

Magnez MSE o dtugim uwalnianiu wspomaga organizm przy drazliwosci, psychicznym wyczer-
paniu, trudnosciach z koncentracjg.

Witamina Bl2 MSE w aktywnej postaci metylokobalaminy wspiera prace mézgu oraz redukuje
zmeczenie.

Witamina C MSE o dtugim uwalnianiu skutecznie wzmacnia organizm w sytuacjach stresu oksy-
dacyjnego.

Witamina D3 MSE w naturalnej formie pomaga kontrolowaé nastrdj przy spadkach energii czy
braku checi do dziatania.

2 2 2 2 2

Najwyzszej jakosci i czystosci mitoceutyki® wykazujg dziatanie bezposrednio na mitochondria
komorek.

www.mito-pharma.pl WA

+48 95 736 50 50 mitopharma’
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Niech stamesug
Swiatio

Fotobiomodulacjajest zupetnie nowym
narzedziem do tagodzenia bolu miesni
istawow, gojeniaranorazleczeniastanow
zapalnych, zaburzen nastrojuiinnych
schorzen. Metode te przedstawia

Celeste McGovern.
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,Star Trek”
telepor-

towany na statek pacjent
z otwartg rang zostaje odestany
na izbe chorych, gdzie lekarz pokta-
dowy Leonard McCoy kieruje na miej-
sce zranienia urzadzenie wysylajace
promieni $wietlny. Rana kurczy sie i znika
w ciagu kilku sekund, nie pozostawiajac
nawet §ladu blizny.
Technika medycyny $wietlnej, cho¢ moze
jeszcze nie tak szybka i perfekcyjna, jest juz
dostepna nie tylko w telewizji. Nosi nazwe terapii
laserem o malej mocy (LLLT) i juz od kilkudzie-
sieciu lat stosowana jest przez niektérych nowa-
torskich lekarzy, a postepy na tym polu dokonujg
sie w blyskawicznym tempie. Badania naukowe
po$wiecone fotobiomodulacji (PBM), jak nazywa
sig te dziedzine, liczone sg juz w tysiagcach prac,
a co dzien pojawiaja sie nowe publikacje opisuja-
ce zastosowanie §wiatta w gojeniu ran, leczeniu
miesni i stawéw, w pétpascu i bélu nerwow,
w zwyrodnieniu plamki Zéttej, chorobie Par-
kinsona, urazach rdzenia kregowego i mézgu,
a takze w udarze, depres;ji i tradziku,
by wymieni¢ tylko niektére schorzenia.
W praktyce klinicznej terapia Swia-
ttem nadal pozostaje w znaczne;j
mierze poza granicami medycy-
ny gléwnego nurtu, ale licz-
ba lekarzy stosujacych
to narzedzie wciaz

”~

e
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ro$nie — wraz

z listg schorzen,

w przypadku ktérych
jest ona wykorzystywana.

W medycynie konwencjonalnej
uzywa sie takze pewnych form swia-
tta jako narzedzia. Wiekszos$ci z nas
znane jest np. zastosowanie lasera do cie-
cia lub kauteryzacji tkanek w zabiegach
chirurgicznych oraz wykorzystanie lamp
do fototerapii depresji sezonowej. Fale swietl-
ne mogg mie¢ jednak wiele réznych diugosci,
ktére stosowane w r6znych natezeniach i odcin-
kach czasu wzmacniajg lub thumig r6znorodne
funkcje na poziomie komérkowym.

Wykazano przyktadowo, ze niektére dtugosci fal
swietlnych o niskiej mocy indukujg w organizmie
reakcje przypominajace fotosynteze u roslin. Wta-
$nie te nieszkodliwe dlugosci z zakresu czerwieni
i bliskiej podczerwieni widma $wietlnego sa narze-
dziem wykorzystywanym w technice LLLT. Ponie-
waz $wiatlo to nie wytwarza ciepla, czasami nazy-
wane jest tez terapig zimnym laserem.

E

b

Swiatetko w bélu
Kazdego roku 1 na 3 osoby doswiadcza
chronicznego bélu. Jest to najczestszy
powdd wizyt u lekarza, a béle migéni
i kregostupa zajmujg pierwsze miej-
sce na liscie przyczyn absencji
w pracy i szkole.

Odpowiedziag medycy-
ny gtéwnego nurtu

ISTOPAD 2019 | OCZYMLEKARZE...
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sq najczesciej niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ) i inne $rodki o kumulujacych sie i poten-
cjalnie $§miertelnych skutkach ubocznych.
Uzywanie dostepnych na recepte opiatowych
lekéw przeciwbdlowych stalo sie motorem obec-
nego $wiatowego kryzysu uzaleznien od opio-
idéw. Wedtug Amerykanskich Centréw Kontroli
i Prewencji Choréb (CDC) u pacjentéw otrzy-
mujacych 40-dniowgq recepte na te leki zachodzi
45% prawdopodobienstwo, ze beda uzywacé ich
nadal takze rok pézZniej’.
Zastosowanie terapii laserem o malej mocy
w zwalczaniu bélu poparte jest licznymi badaniami
z kontrolng grupa placebo, ktére wykazaly skutecz-
noéc¢ tej metody w tagodzeniu — bez uzycia lekéw —
ostrego bélu zwigzanego z dtuga listg schorzen:
— po zabiegach chirurgicznych jamy ustnej?,
— zapalenie powiezi podeszwy’,
— zespo6l cieéni nadgarstka®,
— b6l miesniowo-powieziowy?,
— po operacji pomostowania
aortalno-wiencowego®,
- neuropatia obwodowa somatosensoryczna i b6l
neuropatyczny’,
schorzenia stawu skroniowo-zuchwowego®,
choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego?,
ostry bél krzyza i szyi'’,
— bél glowy'!,
— porazenie Bella (nerwu twarzowego)'?,

Leczenie od stép do gtd

Phil Harrington z Fran-
klin w stanie Tennessee,
byty nauczyciel fizyki,
ktory zostat kregarzem,
zaczat stosowac meto-
de LLLT w swej prakty-
ce w 2005, gtéwnie

u pacjentéw cierpia-
cych na bél zwigzany

Z wszczepieniem protez
stawow.

- Nawet jesliich
operacje byty ,udane”,
odczuwali bdl resztkowy
i mieli mnéstwo tkanki
bliznowatej — méwi Phil.
- Laser jest wspaniaty,
poniewaz mozna uzywac
go bezposrednio ponad
metalowymi implantami.

- opowiada. - Lecza oni
dostownie wszystko,

od stép do gtéw: migreny,
porazenie Bella (nerwu
twarzowego), bdl szyi,
zespo6t cie$ni nadgarstka,
urazy sportowe, reuma-
tyzm, zapalenie powiezi
podeszwy i wiele innych
dolegliwosci. Zastoso-
waniem, ktdre zyskuje
popularnosé w ostatnich
latach, jest b6l neuro-
patyczny. Nowoczesna
medycyna naprawde

nie ma odpowiedzi dla
tych pacjentdw, ale przy
pomocy lasera mozemy
przywrdci¢ im czucie

i funkcjonalnosc¢.

Jego pacjenci, zgta-
szajacy bdl stop-
nia 8. lub 9. w skali
od 1do 10, twierdzili,

Ze juz po jednorazowym
zabiegu LLLT zmalat
do stopnia 2.

Harrington byt
pod takim wraze-
niem tej techniki,

Zze w 2007 . sprzedat
swa praktyke, by skon-
centrowac sie wytacznie
na popularyzowaniu
terapii $wiattem.

— Moja obecngrola
jest kontaktowanie sie
z lekarzami z calego
Swiata, ktdrzy stosuja
terapeutyczne lasery

N

&6 Badania naukowe liczone sg juz w tysigcach prac:
udowodniono zastosowanie Swiatta w gojeniu ran,
leczeniu miesni i stawow, bolu nerwdw, zwyrodnieniu

N
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- plamki z6ttej, urazach rdzenia kregowego i mézgu,
~atakze wudarze, depresji i tradziku ®®

— zamrozony bark',
— wiele réznorodnych schorzen migsniowo-szkie-
letowych, tacznie z fibromialgia'*.

W badaniu przeglagdowym, opublikowanym
w czasopi$mie medycznym Lancet, stwierdzono,
ze ,LLLT zmniejsza bél natychmiast [...] i nawet
do 22 tygodni po zakoniczeniu leczenia u pacjen-
téw z chronicznym bélem szyi”"*.

Kilka analiz donosito o korzysciach ptynacych
ze stosowania §wiatla w leczeniu zapalenia btony
§luzowej i wrzod6éw jamy ustnej, bedacych cze-
stym skutkiem ubocznym chemioterapii i napro-
mieniowania u pacjentéw chorych na raka.

W 2018 r. brytyjski Narodowy Instytut Zdrowia

i Doskonatosci Klinicznej (NICE) przyjal wytycz-
ne promujgce uzycie LLLT w profilaktyce i lecze-
niu owrzodzen'.

Mechanizm o szerokim dziataniu
Niektérzy podchodzg sceptycznie do sugestii,
ze jedno narzedzie lecznicze moze wywierac



wplyw na tak zré6znicowana listg choréb. Jednakze
pewne dlugosci fal §wietlnych oddziatujg na po-
ziomie komérkowym, wspdlnym dla znacznej
czesci schorzen. Okazuje sig, ze mitochondria, ko-
moérkowi producenci energii, zawierajg czasteczki
funkcjonujace jako fotoreceptory (receptory swietl-
ne podobne do tych, ktére wystepuja w roslinach)
i reagujace na fale swietlne o okreslonej dtugosci.

W chorobie i stresie nastepuje przecigzenie nie-
ktérych uktadéw mitochondriéw, np. tych, ktére
chronig je przed stresem oksydacyjnym. Pochta-
nianie czerwonego $wiatla przez fotoreceptory
mitochondriéw jest dla nich zastrzykiem energii,
pozwalajacym zredukowac utlenianie, przeprowa-
dzi¢ synteze nowych biatek i ukoniczy¢ inne funk-
cje konserwacyjne, zwiekszajace ich wydajnosé
jako producentéw energii.

W dalszej perspektywie zmiany te majg prawdo-
podobnie zdolno$¢ wywolywania dlugotrwatych
modulacji uktadu odpornosciowego, zmniejszania
stanéw zapalnych, poprawiania krazenia, pobu-
dzania mnozenia komoérek i stymulowania wla-
snych mechanizméw naprawczych organizmu'’.

Reumatyzm

Ronald Hirschberg, weterynarz z Brockton w sta-
nie Massachusetts, cierpial z powodu przewle-
klego bélu rak spowodowanego zwyrodnieniem
stawéw. Po wielu latach wykonywania kilkugo-
dzinnych zabiegéw chirurgicznych stwierdzit,
ze musi ograniczy¢ swéj harmonogram pracy.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne, ktére
mu przepisano, nie pomogly ztagodzi¢ bélu, za to
przysporzyly probleméw zotadkowo-jelitowych,
wiec kiedy jego klient, bedgcy lekarzem przeszko-
lonym w technice LLLT, zasugerowal te terapie,
Ronald uznal, Ze nie ma nic do stracenia. Dzie-
lac sie swa opinig na temat terapii LLLT w filmie
video, méwi: ,,okazalo sie, ze w moim schorze-
niu laser byl bardzo skuteczny — do tego stopnia,
ze w ciagu kilku tygodni, po 5 czy 6 zabiegach,
powrécitem do normalnego wymiaru pracy”.

Dziesiatki badan potwierdzily, ze fotobiomodu-
lacja jest skutecznym $rodkiem przeciwbdlowym
w chorobie zwyrodnieniowej stawéw kolanowych
i innych schorzeniach reumatycznych. Przy-
ktadowo niedawne niemieckie badanie podsu-
mowano wnioskiem, iz terapia laserem o malej
mocy jest ,bezpiecznym, nieinwazyjnym, wydaj-
nym i skutecznym sposobem zmniejszania b6lu
i obrzeku oraz zwigkszania mobilnosci” w zwy-
rodnieniu stawow rgk'®.

Brazylijscy naukowcy, badajacy zastosowanie
LLLT w modelu reumatyzmu u szczuréw, wyjasni-
li, w jaki sposéb to dziala. Przyjrzeli sie leczonym
$wiattem stawom kolanowym gryzoni i dzieki
analizie mikroskopowej odkryli, ze metoda ta sty-
muluje komorki do syntezy kolagenu w stawie'’.

Historia
fotobiomodulacji,

Zastosowanie Swiatta

w leczeniu datuje sie

co najmniej od 1903 .,
gdy Nagrode Nobla

w medycynie przyzna-
no duriskiemu lekarzo-
wi Nielsowi Finsenowi
za skuteczna terapia
zmian po ospie i gruzlicy
za pomoca skoncentro-
wanego promieniowania
Swietlnego. Sktadano

zauwazyt, ze pomaga
on w gojeniu ran i przy-
spiesza odrastanie
zgolonej siersci w miej-
scach, gdzie chirurgicznie
zaimplantowano nowo-
twor. Zaczat wiec badac
to zjawisko, ktére nazwat
~laserowg biostymulacjg”.
Kolejny wielki prze-
tom nastapit, gdy
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Jak donosili bada-
cze z NASA, ,$wiatto
LED przynosi poprawe
o ponad 40% w urazach
miesniowo-szkieleto-
wych, jakich doznawa-
li podczas treningdw
cztonkowie oddziatéw
specjalnych Navy SEAL,
a takze skraca czas
gojenia ran u cztonkéw
zatogi okretu podwod-

mu wyrazy uzna- nego amerykan-
o rfi‘;ﬁwar' 66 Badacze z NASA donosili, mfér?:\ae:y"ark'
drogi dla nauk ze diody emitujace swiatto Naukowcy
medycznych”. z NASA stwierdzili

Finsen byt przynoshz 9 pOP r.a we réwniez, ze diody
tez wielkim W urazach migsniowo- LED powodo-

oredownikiem
kapieli stonecz-
nych, a jego
szwajcarski
kolega po fachu
Auguste Rollier
otworzyt pierw-
sze sanatoria,
gdzie pacjen-
tow przewlekle
chorych leczo-
no ekspozycja
na wysokogorskie storice
i Swieze powietrze.

Te szpitale czy spa
kopiowano na catym
Swiecie az do korica
Il wojny $wiatowej, lecz
pézniej wyszto to z mody,
poniewaz na horyzon-
cie pojawita sie rewo-
lucja farmaceutyczna.

Badania nad $wia-
ttem prowadzono jednak
nadal. W 1967 r. Wegier
Endre Mester, prébujac
zabija¢ laserem o niskiej
mocy raka u myszy,

-szkieletowych, jakich
doznawali podczas treningow
cztonkowie oddziatow
specjalnych Navy SEAL,

a takze skracaja czas gojenia
ran u czionkow zatogi okretu
podwodnego amerykanskiej
marynarki wojennej 99

w 2001 r. NASA, ktéra
opracowata diody emi-
tujgce $wiatto LED

w celu hodowli roslin

w kosmosie, poinformo-
wata, ze maja one réw-
niez ogromny potencjat
medyczny. Diody LED
zwiekszaty wzrost komo-
rek w szalkach Petrie-
g0 0 140-200%, a gdy
stosowano je z hiper-
barycznym tlenem,
zmniejszaty wielkos¢
ran u szczuréw do 36%.

waly zmniejsze-
nie 0 47% bélu
u dzieci cierpia-
cych na zapalenie
btony sluzowej
jamy ustnej,
bedace skut-
kiem ubocznym
leczenia raka
0d tamtej
pory opubliko-
wano wyniki
ponad 400 badar nad
LLLT z podwdjnie $lepa
proba oraz 4 tys. testéw
laboratoryjnych3.
Amerykanska Agen-

cja Zywnosci i Lekow
(FDA) zaaprobowata
stosowanie terapii LLLT
i LED w 2001 r., niedtu-
go po badaniu NASA.

1. KiserlOrvostud,1967;19:

628-31
2. |ClinLaserMedSurg,2001;19:
305-14

3. MOJOrthopRheumatol,2015;
2:00068
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Medycyna sportowa

Zimne lasery w ubieglej dekadzie zrewolucjonizo-
waly leczenie urazéw sportowych i obecnie reczne
urzadzenia $wietlne sa stosowane rutynowo u pro-
fesjonalnych zawodnikéw. Poniewaz fotobiomodu-
lacja zmniejsza krétkotrwale stany zapalne i bél,
wykorzystuje sie ja, by poméc sportowcom w skra-
caniu okresu niezdolnosci do treningu.

Ostatnie badania wykazaty, ze LLLT bél po ¢wi-
czeniach, zwany op6zniong bolesnoscig miesni,
przyspieszajac jednoczeénie zdrowienie®. Stwier-
dzono réwniez, ze poprawia wydajno$¢ i ogranicza
zmeczenie u zawodowych kolarzy?'.

Gojenie ran
Terapig $wietlng wykorzystano po raz pierwszy
do leczenia zmian wywolanych przez ospe i gruz-
lice (patrz ramka pt. ,,Historia fotobiomodulacji”),
a wspomaganie fagodzenia ran jest nadal jednym
z najwazniejszych zastosowan tej techniki.

Badacze z Harvard Medical School i Massa-
chusetts General Hospital stwierdzili na podsta-
wie réznorodnych eksperyment6w na myszach,
ze ,jednorazowa ekspozycja na §wiatto czerwone
lub bliskiej podczerwieni o niskiej mocy w zna-
czacy spos6b stymuluje gojenie ran po chirur-
gicznych wycigciach”*.

Duzo uwagi w dziedzinie fotobiomodula-
cji poswieca sig ranom cukrzycowym, ktére
ze wzgledu na stabe krazenie trudno sie goja.
Moze to prowadzi¢ do infekcji, bedacej gléwna
przyczynag amputacji konczyn dolnych. W Sta-
nach Zjednoczonych co roku przeprowadza sie
ponad 100 tys. takich operacji z powodu powiklan
zwigzanych z cukrzycg — gtéwnie niegojacych sie
owrzodzen®’ — a w Wielkiej Brytanii co tydzien
poddaje sie im ok. 135 os6b?*. W Polsce u pacjen-
tow z zespolem stopy cukrzycowej wykonuje sig

LLLT przyémiewa GrupaLLLT
standardowa 50/

terapie 0 \

Po 3 miesigcach owrzodzen

3/4 owrzodzen zagojonych > 90%
cukrzycowych

leczonych Swiattem _
lasera byto przy- .2
najmniej w 90% ]
zagojonych, a ponad GrupaLLLT : 71
potowa catkowi-

cie w poréwnaniu 58%

do zaledwie 1 wrzo- T

du leczonego stan- pomysinie

dardowa mascia zagojonych

z sulfadiazyna sre-

braiplacebo LLLT. Grupaplacebo

wrzdd catkowicie
zagojony
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Zobaczyc
Swiatt oy
W badaniu przepro-
wadzonym 10 lat
temu na uniwersy-
tecie w Heidelbergu
w Niemczech opisano
203 pacjentéw (90 mez-
czyzn i 113 kobiet) z suchg
lub mokra postacia zwy-
rodnienia plamki zéttej.
Ogdtem 193 sposrod
nich leczono przy zasto-
sowaniu techniki LLLT
4 razy w ciggu 2 tygodni,
a 10 pacjentéw poddawa-
no terapii symulowanej
(grupa kontrolna).

Zabiegi LLLT zna-
czaco poprawity wzrok
u 96% ochotnikéw. Zre-
dukowane zostaty znie-
ksztatcenia obrazu i barw
oraz mroczki, a pacjenci
Z zaawansowanym zwy-
rodnieniem plamki z6ttej
wykazywali mniej obrze-
kéw i krwawien. Popra-
wa wzroku utrzymata

sie od 3 do 36 miesiecy
po leczeniu, podczas gdy
widzenie w grupie kon-

trolnej nie ulegto zmianie.

Badacze podsumowali
rezultaty stwierdzeniem,
iz ,LLLT znaczaco popra-
wito ostros¢ widzenia
bez niepozadanych efek-
téw ubocznych, a zatem
moze pomagac w zapo-
bieganiu utracie wzroku”.

0d tamtej pory uzy-
ciu LLLT w chorobach
oczu poswiecono caty
szereg badan na zwie-
rzetach i ludziach.

W konkluzji przegladu
literatury naukowej
z 2016 r. stwierdzono,

ze male ryzyko i nie-
wielki koszt terapii wraz
z obiecujacymi badania-
mi klinicznymi i przed-
klinicznymi na modelach
zwierzecych sprawiaja,
iz terapia $wietlna ,kwa-
lifikuje sie do odegrania
waznej roli w leczeniu
szerokiego zakresu scho-
rzen siatkéwki”, tacznie
ze zwigzanym z wiekiem
zwyrodnieniem plamki
z6ttej oraz retinopatia
cukrzycowa - bedgcymi
gtéwnymi przyczynami
utraty wzroku.

1 Int)Ophthalmol,2016;9:
145-52

(\\e:! ﬂ‘

rocznie ponad 4,5 tys. pierwszych amputacji powyzej kostki
oraz dziesiatki tysiecy mniejszych zabiegéw.

W kilku niedawnych badaniach stwierdzono, ze LLLT moze
wspomagaé gojenie ran. Badanie z 2017 r., przeprowadzone
na uniwersytecie w Lublanie w Stowenii, objeto 39 diabety-
kéw i 40 pacjentow bez cukrzycy, z ktérych wszyscy zostali
skierowani do uniwersyteckiego osrodka medycznego z nie-
gojacymi sie przewleklymi ranami. Uczestnikéw podzielono
losowo na 2 grupy poddawane prawdziwej lub symulowanej
terapii 3 razy w tygodniu przez 8 tygodni.

W grupie poddawanej leczeniu nastapil wzrost mikrokra-
zenia i przeplywu krwi w ranach, jak réwniez zaobserwowa-

no wymiernie lepsze ich gojenie, co doprowadzilo badaczy
do wniosku, iz LLLT jest skuteczng metodg wspomagajaca
leczenie przewleklych ran u wszystkich pacjentéw, nieza-

leznie od tego, czy chorujg na cukrzyce, czy tez nie®.

W

Brazylijskie randomizowane badanie z podwdjnie §lepg
préba i grupa kontrolng z placebo poréwnywalo owrzodze-
nia n6g w 2 grupach po 14 pacjentéw: jedna leczono przez
90 dni mascia z sulfadiazyna srebra (standardowa metoda)

i fotobiomodulacjg placebo 2 razy w tygodniu, a druga grupe
poddawano prawdziwej terapii LLLT.

Podczas gdy stan owrzodzen w grupie placebo pogorszyt
sig w ciggu pierwszych 30 dni badania, zmiany leczone
Swiattem lasera goily sie szybciej o 79,2%. W 90. dniu eks-
perymentu w grupie LLLT 75% owrzodzen zagoilo sig¢ w co
najmniej 90% (w tym 58% w pelni), podczas gdy w grupie
placebo tylko jedno zniknelo catkowicie®®.



Fale przysztosci

Poniewaz terapia §wiatlem redukuje stres ok-
sydacyjny i stymuluje wrodzone reakcje uzdra-
wiajgce organizmu, stala sie interesujgcym
przedmiotem badan dla naukowcéw poszuku-
jacych mozliwosci naprawy uszkodzen rdzenia
kregowego i urazéw mézgu.

Juanita Anders i jej koledzy z Uniformed Servi-
ces University of the Health Sciences w Maryland
wykazali, ze kierujgc §wiatto o odpowiednich dtu-
gosciach fal na skére szczuréw z uszkodzeniami
rdzenia kregowego, byli w stanie zwiekszy¢ dtu-
gos¢ i ilos¢ odrastajacych wypustek nerwowych,
zmieni¢ odpowiedZ immunologiczna, a wreszcie
uzyskaé funkcjonalne zdrowienie gryzoni?’.

Kilka grup badawczych, m.in. zesp6! Michaela
Hamblina z Harvard Medical School i Massachu-
setts General Hospital, zglebia réwniez zagadnie-
nie wplywu §wiatla na mézg.

Wykazano, ze fotobiomodulacja przezczaszkowa
poprawia zdolnoSci poznawcze zaréwno u os6b
zdrowych, jak i u pacjentéw z otgpieniem. Badacze
prowadzg testy z emitujgcymi Swiatto helmami lub
czapkami, a takze z przeznosowym podawaniem
$wiatta, ktére moze by¢ wykonywane w warun-
kach domowych.

W opracowanym w 2018 r. przegladzie badan
Michael Hamblin stwierdzil, Ze technika ta ma
potencjal ,leczenia szerokiego zakresu zaburzen
mézgu tylko luZzno powigzanych z urazowymi
uszkodzeniami, fgcznie z chorobg Parkinsona,
depresja, lekiem, zespolem stresu pourazowego
i zaburzeniami ze spektrum autyzmu”*.

Zanim terapia §wietlna osiggnie ten budzacy
wielkie nadzieje cel, trzeba bedzie jeszcze pokonaé
wiele przeszkéd, ale §wit obiecujacego niechemicz-
nego podejscia do medycyny wiasnie nastat.

Psy pod
laserem

Po tym, jak technika
LLLT usuneta jego bél
reumatyczny, wetery-
narz Ronald Hirschberg
dostrzegt potencjat tera-
pii $wiattem dla swych
wiasnych pacjentdw.
Uzywa on obecnie
lasera w codziennej prak-
tyce u pséw z chorobg
zwyrodnieniowg stawdw,
zwierzat przed zabiega-
mi chirurgicznymi i po
nich (przyspiesza goje-
nie), a takze do leczenia
zlaman, urazéw tkanek
miekkich, wrzodéw
rogéwki, bolu uszu i nie-
gojacych sie ran, uzy-

skujac przy tym na ogot
90-95% pomysinych
rezultatéw.

- Uwazam, ze tera-
pia laserowa jest jedng
Z 2 najwazniejszych
zmian w praktyce wete-

4l OCZYMLEKARZE...
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rynaryjnej, obok wpro-
wadzenia diagnostyki
ultradzwiekowej. Mysle,
ze bez niej nie mdgtbym
juz wykonywac swo-

jej pracy - przekonuje
Ronald Hirschberg.
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Najblizsze miesigce nie beda tatwe
— mniejsza dostepnosc petno-
wartosciowych, Swiezych warzyw
arsza nie tylko samopoczucie
le réwniez kondycje
skary, ktérg dodatkowo obcigza
suche, zanieczyszczone powietrze.
Dlatego warto zadbac o nig juz teraz.

OWOCOW
i odpornos

roblem nadmiernej suchosci
) skéry dotyczy nawet 20% po-

pulacji i czgsciowo wynika

ze schorzen dermatologicz-
nych, takich jak tuszczyca, atopowe
zapalenie skory (AZS) czy rybia lu-
ska, lub ogélnoustrojowych, np. nie-
doczynnosci tarczycy. Moze byé
réwniez jednym z objaw6w starzenia
sig organizmu lub efektem narazenia
na czynniki srodowiskowe.

Winter xerosis
Na kondycje skéry niekorzystnie wpty-
waja niedobory zywieniowe (zwlaszcza
witaminy A), dlugotrwate przebywanie
w pomieszczeniach klimatyzowanych
lub ogrzewanych czy kontakt ze zwiaz-
kami draznigcymi lub toksycznymi'.
Duze znaczenie ma zatem pora roku.
Niskie temperatury okazujq sie bowiem
jednym z czynnikéw sprzyjajacych
przesuszaniu sig skory, ktéry moze pro-
wadzi¢ do tzw. wyprysku zimowego
(winter xerosis) — powierzchownego
stanu zapalnego z nadmiernym rogo-
waceniem, ostabionym zluszczaniem
i peknieciami naskdrka, a czasem row-
niez zmianami rumieniowymi.
Naktada sie na to wiele czynnikéw,
w tym réznice temperatur na zewnatrz
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i w pomieszczeniach, wigksza suchosé
powietrza czy zmniejszenie ilosci wypi-
janej codziennie wody. Badania pokazu-
ja, ze niskie temperatury indukuja zabu-
rzenia w procesie zluszczania naskodrka,
co potwierdzaja obserwacje mikroskopo-
we?’. Skora staje sie sucha, swedzi i tusz-
czy sig (szczeg6lnie na rekach i nogach),
staje sig napieta (zwtaszcza po kapieli),
latwiej ulega podraznieniom i zaczerwie-
nieniom, a czasem peka. Jest przy tym
bardziej podatna na dziatanie czynnikéw
zewnetrznych, ktére wczesniej jg osta-
bity, ale takze na mikrourazy, detergenty
i inne substancje chemiczne czy drobno-
ustroje — w ten sposob kolo sie zamyka.

Pod powierzchnia

Utrzymanie odpowiedniego stopnia na-
wilzenia zalezy zatem od wielu czynnikéw
zewnetrznych, ale takze ilosci wody do-
starczanej do organizmu oraz zdolnosci jej
zatrzymywania. Procesy, ktére odpowiada-
ja za wigzanie H20, zachodza w naskérku,
czyli najbardziej zewnetrznej warstwie
skéry. To tutaj, réwnolegle do rogowacenia,
wytwarzane sg lipidowa koperta rogowa
(element bariery naskérkowej), naturalny
czynnik nawilzajagcy NMF (skladajacy sie
m.in. z aminokwaséw, mocznika, kreaty-
niny i glukozaminy) oraz ptaszcz hydro-

lipidowy, czyli mieszanina ceramidéw
(40-50%), cholesterolu (25%), wolnych
kwaséw ttuszczowych, tréj- i diglicerydéw,
woskoéw oraz skwalenu®.

Lipidy znajduja sie réwniez w sebum
produkowanym przez gruczoly tojo-
we (gtéwnie wolne kwasy tluszczowe,
woski, cholesterol oraz skwalen). Pod
wplywem zaburzen hormonalnych, pro-
ces6w starzenia lub leczenia doustnymi
retinoidami i preparatami antyandroge-
nowymi spada jego produkcja, co réw-
niez prowadzi do utraty wilgotnosci®.

Wtasnie niedobory powierzchniowych
lipidéw lub naturalnego czynnika nawil-
Zajacego uznawane sg za najczestsza
przyczyne nadmiernej suchosci skory
u 0s6b zdrowych.

Morowe powietrze
Drugi problem to powietrze, ktérym
oddychamy. W sezonie grzewczym pod-

. Post Derm Alergol 2003; 20:98-105

. ] Soc Cosmet Chem 1994; 45:203-220

. ] Invest Dermatol 2004; 122:755-763; Acta Derm
Venereol Suppl (Stockh) 2000; 208:7-11

. Int ] Cosmet Sci 1986; 8:115-123

| Drugs Dermatol 2015; 14(4):337-341

. Int ] Cosmet Sci 2000; 22: 21-52

Am ] Clin Nutr 1998; 68:1081-1087

. Chemik 2014; 68 (2): 103-110

. Transgen Plant | 2007; 1 (1): 81-98

wWoOoONOTUVE WNRE



czas procesow spalania opatu powstaja bowiem wielopier-
$cieniowe weglowodory aromatyczne (WWA), bedace naj-
czestsza przyczyna smogu. Jak odkryli badacze, substancje
te przenikajg do wnetrza skéry i generuja chinony — zwigz-
ki o silnych wlasciwosciach barwigcych i utleniajacych,
ktére produkuja reaktywne formy tlenu (ROS)°. Ich aktyw-
no$¢ prowadzi za§ do zewnetrznych objawéw starzenia sie
skory, takich jak wzrost pigmentacji i powstawanie prze-
barwien. Szczegblne znaczenie moze mie¢ to w przypadku
rozwoju melasmy (ostudy), czyli nieregularnych zmian
pigmentacyjnych o brgzowym zabarwieniu, wystepujacych
zazwyczaj u kobiet po 30. r.Z.

Wszystko przez to, ze przeciwutleniacze nie radza sobie
z wymiataniem na biezaco nadmiernej ilosci ROS. Powstaje
wowczas stres oksydacyjny, ktéry dostownie otwiera bramy
naszego organizmu przed wolnymi rodnikami, by mogty
sia¢ w nim dalsze spustoszenia. W efekcie m.in. ging widk-
na kolagenowe, a juz po kilku dniach przebywania w zanie-
czyszczonym powietrzu mozna zauwazyé, ze skéra staje sig
szorstka, odwodniona, poszarzala i bardziej wrazliwa.

Kolejna kwestia to wilgotno$é¢ srodowiska, od ktérej zale-
zy prawidlowy sklad naturalnego czynnika nawilzajgcego
— powinna wynosi¢ 70-95%, a nizsze lub wyzsze jej warto-
$ci hamuja powstawanie aminokwaséw tworzgcych NMF°.
Zimowe powietrze jest duzo bardziej suche, a w pomiesz-
czeniach efekt ten dodatkowo poteguje ogrzewanie.

Z odsieczg

W skérze obecne sg antyoksydacyjne substancje, takie jak
witaminy A i E, glutation czy kwas alfa-liponowy. Ich zada-
niem jest neutralizowanie wolnych rodnikéw i ograniczanie
ich aktywnosci. Jednak w okresach wzmozonego zapotrze-
bowania na te substancje — np. podczas narazenia na smog
—ich naturalne zasoby sg niewystarczajgce. Dlatego warto
wprowadzi¢ do diety duzo ciemnozielonych warzyw oraz
pomaranczowych i jagodowych owocéw, ktore sg bogate

w antyoksydacynty’, a w okresie ich ograniczonej dostepno-
$ci siegna¢ po suplementacje.

W przypadku suchego powietrza w pomieszczeniach spraw-
dzi sig nawilzacz. Oprécz tego postaw na naturalne sktadniki
kosmetykéw, ktére poprawig nawilzenie i wyglad skory.

(ze stonecznika, pestek winogron, Inu oraz
kietkéw pszenicy) zawierajg duze iloéci nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych, ktére obnizajg nadmierna utrate wody
przez naskorek, poprawiaja stopiefh nawilzenia, aktywizujg
procesy regeneracyjne bariery lipidowej, stabilizujg meta-
bolizm skéry, a takze pobudzajg synteze lipidéw oraz biatek
niezbednych do wytworzenia NMF®. Sg r6wniez prekursora-
mi wytwarzanych w naskérku ceramidéw.

zawieraja kwaéne polisacharydy, ktére cha-
rakteryzuja sie wlasciwos$ciami antyseptycznymi i intensyw-
nie wigzacymi wode. Niektére z nich aktywuja réwniez bio-
synteze kolagenu i proliferacje fibroblastéw, dzieki czemu
przyspieszaja regeneracje naskorka oraz gojenie sie ran®.

INBYR wygtadza i ujedrnia skére, utrzymuje jej wilgotnosé,
a przy okazji dziala przeciwzapalnie i tagodzaco, co spraw-
dzi sie zwlaszcza przy chlodnej, wietrznej pogodzie. Wtasci-
wosci te zawdziecza duzej zawartosci polisacharydéw.
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ZDROWY STYL ZYCIA

|lak wzmocnic paznokcie?

Gdy paznokcie s3 dalekie od ideatu
— tamig sie, pekaja albo z6tkna

— mozemy naturalnie przywrdécic
im zdrowy kolor i blask

Kruche i pekajace

Moze to by¢ spowodowane nadmiernym wysuszeniem
plytki lub ciggtym narazaniem jej na kontakt z detergen-
tami, ktére jg ostabiaja. Rowniez dugie kapiele lub czeste
mycie naczyn bywajg przyczyng nadmiernego przesuszenia.
Uchronisz sie przed tym, zakladajac na czas sprzatania reka-
wiczki oraz stosujac naturalne odzywki i zmiekczacze.

cierka z oleju kokosowego

Mocz dlonie w cieplej wodzie z mydlem przez
ok. 20 min. Potem podgrzej lyzke oleju, a nastepnie wcie-
raj cieply, ale nie goracy ttuszcz w kazdy paznokie¢
po kolei. Zostaw na minute i sptucz ciepta woda.

cierka z olejku migdalowego i mleka
Dokladnie zmieszaj oba sktadniki w proporcji
1:1 (po lyzce), a nastepnie nal6z na paznokcie. Pozostaw

na 10 min i po tym czasie dokladnie sptucz woda'.

Zalej tyzke nasion filizankg wrzacej wody i pozo-
staw do ostygniecia. Mocz paznokcie w naparze przez
ok. 10 min. Kuracje powtarzaj codziennie przez miesigc.

Serum olejkowe
Wymieszaj po lyzeczce olejku migdatowego, rozmaryno-
wego, grejpfrutowego i cytrynowego. Nastgpnie wmasuj mik-
sture w plytke paznokcia i pozostaw na kwadrans. Po tym
czasie usun nadmiar serum i umyj rece ciepla woda.

ZE... | LISTOPAD=2649 =

Pozotkie

Ciagle uzywanie ciemnych lakieré6w oraz pale-
nie papieroséw moga spowodowac zazoélcenie
paznokci. W tej sytuacji Erica Marton, stawna
manikiurzystka, poleca paste z soku z cytryny

i sody oczyszczonej (w stosunku 1:1). Natéz jg na
paznokcie i pozostaw na kwadrans. Odzyskac
Tadny kolor pomoga tez limonka i ocet jabtkowy.

Do 2 lyzek podgrzanej oliwy z oliwek dodaj
lyzeczke soku z cytryny. Nastepnie zamocz kon-
cowki palc6w w wodzie na 10 min, a potem
zanurz je miksturze na kolejne 10 min. Zabieg nie
tylko usunie przebarwienia plytki, ale réwniez
ja odzywi. Kuracje przeprowadzaj 1-2 razy w tygo-
dniu. Jezeli masz zazétcone paznokcie u stép,
mozesz przeciera¢ je plasterkiem cytryny’.



Wrastajace

To najboleséniejsza i najbardziej dokuczliwa przypadtosé.
Zwykle dotyka osoby, ktére nosza zbyt waskie obuwie, czgsto
chodzg na obcasach lub obcinajg paznokcie na pé6tokragto.
W takiej sytuacji pomé6c moze ni¢ dentystyczna wprowadzona
ukosnie pod wrastajacy kacik paznokcia. Okazalo sie, Ze jest
ona skuteczna w tagodnych i umiarkowanych przypadkach,
przynoszac niemal natychmiastowsg ulga w bélu i mozliwosé
wznowienia normalnej aktywnosci’. Inny skuteczny sposéb
to uzycie szyny rynnowej, ktérag mozna przymocowac do wra-
stajacego paznokcia za pomoca tasmy klejacej lub zywicy
akrylowej’. Z problemem doskonale poradzi tez sobie podolog,
ktéry zalozy unoszaca plytke klamre. Nim do niego dotrzesz,
zanurz paznokie¢ w cieptej wodzie z tyzka soli na kilka
minut, a nastgpnie dokladnie osusz. Nastepnie za pomoca
podnosénika do paznokci lub malej kiretki unies wrastajacy
boczny brzeg paznokcia i podt6z pod niego fragment bawet-
nianego wacika. Watke wymieniaj codziennie do momentu,
az paznokie¢ zacznie rosnaé prawidtowo lub trafisz do podo-
loga. 12 niekontrolowanych serii przypadkéw wykazato
79% poprawe objawéw przy uzyciu opasek bawelnianych
w $rednim okresie obserwacji wynoszacym 24 tygodnie®.

Ostabione

Gdy plytka tatwo sig tamie, rozdwaja lub haczy, warto sprébowac natu-
ralnie wzmocni¢ paznokcie. Badania kliniczne wykazaly poprawe jedrno-
$ci, twardoéci i grubosci tamliwych paznokci dzieki doustnej suplemen-
tacji biotyna®’. Dodatkowo mozesz wyprébowaé¢ naturalne receptury.

Dlejek rycynowy z cytrynal

Polacz 2 tyzki lekko podgrzanego tluszczu z lyzka soku
z cytryny, a nastepnie zamocz w takiej miksturze paznokcie
na ok. 10 min. Zabieg powtarzaj codziennie, az zobaczysz rezultaty.

ZDROWY STYL ZYCIA
/byt twarde

Czasami plytka jest tak sztywna, ze poddana
naciskowi nozyczek lub cazek peka. W takiej sytuacji
nim zaczniesz obcina¢ paznokcie, sprébuj ja nieco
uelastyczni¢. Pomoga w tym wosk i... majonez.

Rozpusé 2 tyzki wosku pszczelego w kapie-
li wodnej na malym ogniu. Poczekaj az ostygnie,
tak by nie parzyl, a jednoczeénie nie utracit ptyn-
nej konsystencji. Dopiero wtedy zanurz w nim
paznokcie i pozostaw na ok. 20 min. Po tym cza-
sie usun wosk i umyj rece w cieptej wodzie.

[Maseczka majonezowa

Do miseczki daj 2-3 tyzki majonezu i zanurz w nim
koncéwki palcéw na ok. 5 min. Nastepnie umyj dlo-
nie ciepta wodg. Majonez odzywi i nattusci ptyt-
ke paznokciowa, a przy tym zmiekczy oraz wygla-
dzi skorki. Maseczke stosuj 2 razy w tygodniu.

Jak utrzymac
paznokcie
w dobrej formie?

1. Codziennie regularnie nawilzaj ptytki.

2. Pituj paznokcie papierowym lub szkla-
nym pilniczkiem. Pamietaj, by zawsze
wykonywac ruch w jednym kierunku.

_

= —= Rozpuscié 2 tyzki zelatyny w filizance cieplej wody, tak
= by uzyska¢ ptynng konsystencje. Mocz w niej paznok-

- cie przez 10 min codziennie przez 2 tygodnie.

Rozgnieciony zabek
wymieszaj z tyzeczka oliwy
z oliwek i wmasuj w plyt-
ke. Po 10 min zmyj odzywke
ciepla woda. Zabieg nie tylko
wzmacnia kruche paznok-

cie, ale réwniez ma dzia-
lanie przeciwgrzybicze.

3. Uzywaj bezacetonowych zmywaczy.
Aceton wysusza plytke.

4. Sprzataj i zmywaj
w rekawiczkach gumowych .
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Jesli wykonujesz prace zawodowg w pozycji siedzacej lub stojacej, musisz liczy¢
sie ze zwigkszonym ryzykiem niewydolnosci zylnej. Pogtebiajace sie wybrzuszenia

i przebarwienia na nogach to nie tylko problem estetyczny!

rzewlekla niewydolnosé
zylna konczyn dolnych
(PNZ) jest na tyle powszech-
na w krajach rozwinietych,
ze uwaza sie ja juz za chorobe
cywilizacyjng. Jak wynika z badan
prowadzonych w Polsce, Francji oraz
Niemczech, wystepuje u 32-51% ko-
biet oraz 28-30% mezczyzn'.

Istota problemu

PNZ powstaje stopniowo, w nastepstwie
zaburzenia czynno$ci uktadu zylnego
konczyn dolnych spowodowanego nie-
wydolnoscig zastawek zylnych. Dobrze
wyksztalcone, sprawnie dziatajace za-
stawki reaguja na nap6r krwi i szczelnie
zamykajg sie, zapobiegajac jej cofaniu
sie ku dolowi, a tym samym powoduja,
ze plynie ona tylko w kierunku serca.
Gdy sa uszkodzone i nie domykaja sie,
krew cofa sig, co okre§lamy mianem
refluksu zylnego. Z uplywem czasu zale-
gajaca w naczyniach krew powoduje roz-

42 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2019

cigganie i poszerzanie zyl, a takze ulega
przesaczaniu do otaczajacych tkanek.
Objawy choroby zaleza od stopnia
jej zaawansowania. Poczatkowo czgsto
przebiega bezobjawowo, a pierwszym
symptomem bywa uczucie tzw. ciezkich
nog, zwlaszcza pod koniec dnia. W kolej-
nych stadiach pojawiaja sie tepe, pieka-
ce béle i uczucie mrowienia oraz dre-
twienia tydek. Gdy choroba postepuje,
dolaczajg sie obrzeki, szczegélnie w oko-
licy st6p i kostek, a na skérze zaczynajg
pojawiac sie tzw. pajaczki sr6dskérne
(teleangiektazje), czyli poszerzone
naczynia wlosowate, wygladem przy-
pominajace fioletowe sieci. Z czasem
pojawiajg sie zylaki — krete wybrzusze-
nia o niebieskiej barwie, bedace trwa-
lymi rozszerzeniami zyt i najczestsza
manifestacja PNZ. W zZaawansowanej
postaci choroby w miejscu wystepowa-
nia obrzekéw skéra traci elastycznosé,
staje sie cienka i blyszczaca, pokryta
brunatnymi przebarwieniami, a nastep-

nie owrzodzeniami, ktére dos¢ czesto
ulegajg zakazeniom bakteryjnym?.

Z mlekiem matki...

Cho¢ przeprowadzono liczne ba-
dania, ktére przyblizaja problem
patofizjologii przewleklej niewydol-
nosci zylnej, a takze opisano zmiany
zachodzace w tkankach dotknigtych
tym schorzeniem oraz czynniki ryzy-
ka wplywajace na jego rozw6j, wcigz
nie wyjasniono pierwotnej przyczyny
PNZ. Za istotne podloze schorzenia
uznaje sie jego rodzinne wystgpowa-
nie, a wiec czynniki wrodzone. Kiedy
na genetycznie uwarunkowana stabsza
strukture $ciany zyt nakladajg sieg sy-
tuacje wplywajace na dalsze oslabie-
nie jej napiecia i struktury, np. cigza,
uraz czy hormonoterapia, méwimy

o pierwotnej PNZ’. Udowodniono,

ze elastyczno$é Scian zyl w nogach
jest obnizona juz u dzieci, w ktérych
rodzinach wystepowaly zylaki.
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4, . .

66 Elastycznosc¢ scian zyt w nogach

Z pewnoéscig czynnikiem
ryzyka jest ple¢ zeniska, a dodat-

kowo roénie ono z kazda prze-
byta cigza na skutek wzrostu
~ objetosci krazacej krwi, a takze
zmian hormonalnych. Wyniki
wielu badan potwierdzily, ze uro-
dzenie co najmniej 2 dzieci podnosi
szanse rozwoju zylakéw o 20-35%".
Wykazano réwniez, ze nadwaga oraz
otylosé¢ zwiekszajg mozliwosé rozwi-
niecia sie tej choroby u kobiet, ale —
co ciekawe — nie zaobserwowano ana-
logicznego zwigzku wéréd mezczyzn.
Natomiast u obu plci wystepowanie
zylakéw wyraznie ro$nie wraz z wie-
kiem. Ma to zwiazek z oslabieniem
miesni lydek oraz zmniejszaniem ilo-
sci sktadnikéw matrycy zewnatrzko-
morkowej, ktéra stanowi mechanicz-
ng podpore naczyn krwiono$nych.

Tropy ewolucji

Inng kwestia, ktérej poznanie przybli-
za nas do wyjasnienia tak duzej skali
wystepowania probleméw zwigzanych
z chorobami zyl, jest ewolucja czlowie-
ka, w zdecydowanie dluzszym czasie
przebiegajaca w srodowisku o wysokim
ci$nieniu. Stad przebywanie w miej-
scach o obnizonym ci$nieniu atmosfe-
rycznym, np. podczas lotéw samolo-
tem, zwieksza zast6j zylny, powoduje
poszerzenie §wiatta naczyn zylnych

i prowadzi do obrzekéw koniczyn.

Z drugiej strony przez tysigce lat
podstawowym sposobem przemiesz-
czania sie czlowieka byly marsz lub
bieg, ktére nieustannie aktywowa-
1y tzw. pompe mie$niowa podudzi,
wymuszajacg i przyspieszajaca obieg
krwi zylnej. Dopiero zmiana trybu
zycia w ostatnich dziesiecioleciach
(a zwlaszcza coraz powszechniejsza
praca za biurkiem oraz podréze $rod-
kami komunikacji) radykalnie oslabity
ten naturalny mechanizm wzmacnia-
jacy uktad krazenia zylnego. Takze
pionizacja gatunku ludzkiego i unie-
sienie pompy zylnej, jaka jest serce,
spowodowaly zwiekszenie cinienia
hydrostatycznego, dziatajacego na $cia-
ny naczyh w koniczynach dolnych®.

Rachunek sumienia

Te tropy w prostej linii prowadzg
nas do pytania, ktére badacze zadajq
sobie od lat: na ile istotne w rozwo-

jest obnizona juz u dzieci, w ktorych
rodzinach wystepowaty zylaki @

ju PNZ s czynniki genetyczne, a na
ile érodowiskowe, w tym tryb Zycia
i rodzaj wykonywanej pracy? Potwier-
dzeniem zasadno$ci jego postawienia
sg dane statystyczne, ktore wskazuja,
iz w krajach, gdzie postep cywiliza-
cyjny jest op6zniony, choroba pojawia
sig zdecydowanie rzadziej — cierpi
na nig zaledwie 0,1% kobiet Zyja-
cych w wioskach Nowej Gwinei®.
Wsréd czynnikéw srodowisko-
wych wplywajacych na rozwéj PNZ,
a zwlaszcza zylakéw, wymienia sig
zwyczaje dietetyczne, otylodé, aktyw-
nos¢ fizyczna, prace wykonywang
w pozycji stojacej lub siedzgcej, obci-
sla odziez oraz ci$nienie atmosfe-
ryczne. Dodatnig korelacje wykaza-
no réwniez miedzy wystepowaniem
zylakéw a przewleklymi zaparciami
z natezonym parciem na stolec, dzwi-
ganiem ciezaréw, a takze obecno-
Scig przepukliny pachwinowej lub
hemoroidéw’. Za najbardziej istot-
ne w patogenezie PNZ uznaje sie
przewlekle stanie, otytosé, zaparcia,

ciaze, zylaki w rodzinie oraz wczes-
niejsze przebycie zakrzepicy.

Nie idz pod noz!

Wszystko to oznacza, Ze zmiana dotych-
czasowych zwyczajéw moze zapobiec
chorobie, a nawet zlagodzi¢ jej prze-
bieg. Kompresjoterapia, prawidlowa
dieta, aktywno$¢ fizyczna dostosowa-
na do mozliwosci oraz odpowiednia
higiena zycia to podstawy, dzieki
ktérym zylaki da sie ograniczy¢, nie
stosujac leczenia chirurgicznego.

N STSIEENE, czyli zastosowanie
zewnetrznego ucisku, ktéry pokonuje
sity grawitacji i zmniejsza zaleganie krwi
zylnej, pozwala zmniejszy¢ nadciénienie
zylne, powstajace w wyniku uszkodze-
nia zastawek duzych naczyn zylnych
i p6zniejszego przeplywu wstecznego.
Kiedy dochodzi do zmniejszenia $red-
nicy zyt powierzchniowych i glebokich,
mozliwe jest ograniczenie objetosci krwi
w konczynie i przyspieszenie jej prze-
plywu. Ta metoda nie moze by¢ jednak
stosowana m.in. u oséb z niewydolno-

Problem z wyzszej potki

Jak wynika z przeprowadzonych na Uniwersytecie
Stanforda badan wsrdd prawie 500 tys. 0sdb,
wzrost stanowi niezalezny czynnik ryzyka wysta-
pienia zylakéw koriczyn dolnych. Poréwnujac
krazenie u najwyzszych i najnizszych ludzi,
naukowcy zaobserwowali, ze w pierwszej
grupie prawdopodobieristwo choroby
byto wyzsze az o 74%. y
Okazuje sieg, ze geny regulujace wzrost -~ -
cztowieka moga wptywac na struk- 3
ture i integralnosc zyt, a tym samym
stanowic przyczyne choroby. Nie chodzi
zatem jedynie o grawitacje i fakt, ze wysokie
osoby doswiadczajq wiekszych cisnien w zytach,
co powoduje, Ze te powiekszaja sie i rozszerzaja.
Jednoczesnie badanie potwierdzito wszystkie
dobrze znane czynniki ryzyka — w tym starzenie
sie, pte¢ zenska, nadwaga, cigza, zakrzepica zyt
glebokich w przesztosci, operacja nég, wywiad
rodzinny, brak ruchu, palenie tytoniu i terapia
hormonalnal.
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$cig serca, niedokrwieniem konczyn dol-
nych czy chorobami skéry z wysiekiem®.

T w PNZ ma za zadanie wzmoc-
ni¢ $ciany zyt, zapobiega¢ zaparciom
oraz przeciwdziata¢ nadwadze i oty-
tosci. Istnieje Scisly zwigzek migdzy
spozywanym pokarmem a czasem jego
przechodzenia przez jelito oraz masg
i konsystencja stolca. Jadlospis ubogi
w blonnik odpowiada za zaparcia,
ktére prowadzg do wzrostu ci$nienia
w jamie brzusznej, co z kolei powodu-
je rozszerzenie zyt®. Dlatego tez nalezy
stosowac diete urozmaicong, bogata
w otreby pszenne, migdaly, béb, orzechy
laskowe, a przede wszystkim warzywa
i owoce (gléwnie czerwone i niebie-
skie, takie jak jagody, sliwki, boréw-
ki, jezyny, wisnie, czerwona kapusta,
baklazany, truskawki czy papryka, gdyz
wykazuja dzialanie wzmacniajace,
uszczelniajace i przeciwzakrzepowe).
Zalecane jest spozywanie ich na suro-
wo, poniewaz podczas obrébki termicz-
nej traca 50-70% witaminy C, ktéra
uczestniczy w procesach odbudowy
tkanek i gojenia sig ran oraz utrzymuje
prawidlowe ci$nienie krwi — uszczel-
nia $ciany naczyn krwiono$nych.

Z kolei oleje, oliwki i oliwa, pista-
cje, migdaty, awokado i kietki pszeni-
cy to gléwne Zrédla witaminy E, ktéra
ma za zadanie zmniejsza¢ agregacje
plytek oraz bierze udziat w synte-
zie substancji przeciwkrzepliwych.
Wedlug jednej z hipotez istotng role
w etiologii zylakéw moze odgrywac
zachodnia dieta uboga w ten sktad-
nik. To deficyt witaminy E ma wply-

wacé niekorzystnie na $ciany zyt
w okresach wiekszego zapotrze-
bowania, np. w czasie ciazy'’.
Zalecane jest takze picie nie-
gazowanej wody (2 | dziennie),
a takze sokéw warzywnych
oraz napardéw z lisci lipy i brzo-
zy, ktére poprawiaja napiecie
naczyn wlosowatych. Nalezy
za to ograniczy¢ sél, ktéra zatrzy-
muje wode w organizmie.
spraw-
dza sie zaréwno jako profilakty-
ka, jak i wsparcie tradycyjnych
metod leczenia zylakéw koficzyn
dolnych. Systematyczne ¢wicze-
nia przy zbilansowanej diecie
nie tylko zapewniajg zrzucenie
zbednych kilogramdw, ale takze
usprawniajg przeptyw krwi
w konczynach dolnych. Nieefek-
tywne dziatanie pompy mie$nio-
wej lydki skutkuje nieopréznia-
niem naczyn zylnych nég z krwi
(czyli jej zaleganie), co prowadzi
do nadcis$nienia zylnego''. Tre-
ning miegéni tydki powoduje natomiast
poprawe funkcji pompy mig$niowej
i hemodynamiki'*. Warto wyprébo-
wacé zwlaszcza ¢wiczenia aktywizujace
miesnie konczyn dolnych, poczawszy
od prostych (zginanie i prostowanie pal-
cow stép, rotacyjne ruchy stopy, pulsa-
cyjne stawanie na palcach — wszystkie
do wykonania chocéby jako krétka prze-
rwa w pracy), poprzez systematyczne
spacery, az do biegania, gimnastyki czy
jazdy na rowerze. Niekorzystny wplyw
ma zbyt dlugie przebywanie w pozycji

stojacej lub siedzacej oraz uprawia-
nie dyscyplin, w ktérych zwieksza sig
ci$nienie w naczyniach zylnych lub
uruchamia mie$nie jamy brzusznej
(np. zjazdy na nartach, jazda konna,
podnoszenie cigzaréw, sporty sitowe).
EITTEPATEE oznacza wprowa-
dzenie do codziennej rutyny kilku
nawykéw, ktére utatwig prawidto-
wy przeplyw krwi, a jednoczesnie
zrezygnowanie z tych sprzyjajacych
powstawaniu zylakéw. Kazdego dnia
nalezy zatem wypoczywacé z noga-
mi uniesionymi o 10-15 cm ponad
poziom serca (3-4 razy przez co naj-
mniej 15 min), a wieczorem wyko-
naé¢ masaz nég od palcéw stép
do pachwin (zawsze w kierunku

1. . Vasc. Surg. 2007; 46(Suppl):545-67S
2. |. Surg. Res. 2007; 141(2):311-316; Med Rodz 2002;
18(2):96-100
3. Surgery 1992; 111:402-407; ). Vasc. Surg. 1995;
22:622-628
4. Angiology 2001; 52(1):5-14
5. Med. Pr. 2006; 57(4):365-373
6. Phlebology 1996; 12:11-25
. ]. Dermatol. Surg. Oncol. 1994; 20:318-326
8. Ann Vasc Dis 2012; 5(4):416-422
. New Eng | Med 2006; 355:488-498
. Angiology 2003; 54(Supl.1):19-31
. Circulation 2005; 111(18):2398-2409
. Arch Surg 2001; 136(12):1364-1369
. Evid Based Complement Alternat Med 2013;
2013:627182
14. Drugs R D. 2004; 5(2):63-71)
15. Pediatrics 2011; 02:127
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6 Dieta w PNZ ma za zadanie
wzmocnic¢ Sciany zyt, zapobiegac
zaparciom oraz przeciwdziatac
nadwadze i otytosci #®

serca). Podczas diugiego stania (np. w kolejce) mozna prze-
stepowac z nogi na noge, a przed komputerem czy telewi-
zorem — robi¢ czeste, kilkuminutowe przerwy na ¢wicze-
nia. Kiedy pracujesz w pozycji siedzacej, pilnuj, by ciezar
ciata spoczywal na posladkach (nie na udach), a stopy staly
plasko na podtodze (nie podkurczaj ich pod siedzenie).

Udajac sie w dluga podréz samolotem, zat6z swobodne,
nieuciskajace ubranie, pij jak najwiecej wody oraz wystrze-
gaj sie kawy i alkoholu, ktére powodujg odwodnienie
i zageszczenie krwi.

Osobom zagrozonym PNZ zaleca sig takze profilaktyczne
stosowanie dobranych indywidualnie przez lekarza wyrob6éw
uciskowych (rajstop, podkolanéwek, poniczoch przeciwzyla-
kowych) oraz doustnych i miejscowo dziatajgcych preparatow
i kosmetykéw w celu wzmocnienia naczyn zylnych. Obok kla-
sycznych sktadnikéw (np. wyciagéw z kasztanowca, nostrzyka
z6ltego lub ruszczyka kolczastego czy polaczenia diosminy
i hesperydyny) warto wyprébowac réwniez inne naturalne
surowce, ktérych skutecznos$é¢ potwierdzaja nowe badania. Sys-
tematyczny przeglad 8 analiz pokazal przyktadowo, ze wakro-
ta azjatycka (Centella asiatica) znaczaco poprawia parametry
mikrokrazenia oraz intensywno$¢ objawéw przewleklej niewy-
dolnoéci zylnej (takie jak ciezko$é nog, bol i obrzek)'®. Z kolei
w innym eksperymencie 71 oséb z obrzekiem nég spowodo-
wanym PNZ zazywalo 360 mg wyciagu z liéci czerwonych
winogron lub placebo przez 2 oddzielne okresy 6 tygodni.
Roslinny surowiec spowodowat znaczny wzrost przepltywu
krwi przez naczynia wlosowate skéry (mierzony za pomoca
laserowego urzadzenia dopplerowskiego) oraz poprawe dotle-
nienia i mikrokrazenia, zmniejszajac obrzek i obwdéd nég'.

Jesli natomiast chodzi o zwyczaje, z ktérych najlepiej
zrezygnowac, to przede wszystkim wyzbadz sie nawy-
ku zaktadania nogi na noge, krzyzowania nég w cza-
sie siedzenia oraz siedzenia na jednej z nich — wszyst-
kie te pozycje utrudniajg prawidlowy przeptyw krwi.

Naczyniom zylnym nie stuzy takze wysoka temperatura, dla-
tego tez nalezy wystrzegac sie dlugich, goracych kapieli w wan-
nie, sauny, dtugotrwalego opalania na stonicu i w solarium,
depilacji goracym woskiem, ogrzewania podlogowego oraz
goracego nawiewu na stopy w czasie jazdy samochodem. Row-
nie niewskazane sg jednak ekstremalnie niskie temperatury!

W przypadku stosowania lekéw zawierajacych estrogeny lub
pochodne progesteronu, np. tabletek antykoncepcyjnych czy
hormonalne;j terapii zastepczej (HTZ), nalezy pozostawaé pod
stalg opieka lekarza i przechodzi¢ okresowe badania, poniewaz
taka farmakoterapia zwieksza ryzyko wystapienia zakrzepi-
cy zylnej, a w starszych grupach wiekowych réwniez tetni-
czej (m.in. poprzez zwiekszenie tendencji do zakrzepow)'®.

REKLAMA

@
hy‘me

POLSKA
ROK ZALOZENIA 1983

ODWROCONA OSMOZA
- NAJLEPSZE FILTRY
DO/ WODY/PITNE]

130 punktéw serwisowych.
Serwis i doradztwo
na terenie catego kraju.
Wieczysta Gwarancja Napraw.

Hydropure Polska Sp. z 0.0.

"ll
52-214 Wroctaw, ul. Galczyfiskiego 7 5@2&

tel. +48 71 345 2B 60, kom. 602 373 743 b []
e-mail: Info@hydropure,com.pl o
www.hydropure.com.pl Czlonek .

INFOLINIA: 800 70 30 18



https://hydropure.com.pl/
mailto:info@hydropure.com.pl

Z PRAKTYKI...

Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz
masazu chifiskiego
Tuina przyjmuje

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

Juz wkrétce

- Naturalne metody
redukgji stresu
-Przygotowania
docigzy

- Zdrowe Dziecko

- Tuina Pediatryczna
- akupunktura
bezigiet

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

Joanna Brejecka-Pamungkas WA RN RIS NoaN=Y: {01 RY

Naturalnie wzmocnij odpornosc¢

Jesienny czas to nie lada wyzwanie dla uktadu immunologicznego
zaréwno u dzieci, jak i dorostych

poprowadzi warsztaty:

aobserwowalam, ze cze-
sto o odpornosci mysli
sig tylko w kontekscie
przezigbien czy infekcji
i to te dolegliwosci testuja, jak
sprawnie dziata uktad immu-
nologiczny. Gdy funkcjonuje
on prawidlowo, wéwczas jest
pierwszg linig obrony. Warto
jednak pamieta¢ réwniez o tym,
ze im silniejsza odpornos¢, tym
mniejsze ryzyko wystepowania
stanéw zapalnych i rozwoju
choréb autoimmunologicznych
(ktére staly sie istnag plaga),
alergii czy wszelakich zakazen
wirusowych, bakteryjnych,
pasozytniczych, a nawet no-
wotworéw. Poza tym mocarny
system obronny skutkuje po-
prawa witalnosci. Juz to poka-
zuje, ze prawidlowe dziatanie
uktadu odpornosciowego nalezy
rozpatrywa¢ w znacznie szer-
szym kontekscie i nie mozna
go sprowadzac jedynie do samej
ochrony przed patogenami.

Wazna pora roku

O odpornos¢ powinno sie dbaé
caly rok, a wbrew pozorom naj-
skuteczniejsze jest to wiosng

i latem. Wtedy bowiem najtatwiej
ja zbudowac i ufortyfikowag,
zanim nastanie kolejny okres
infekcyjny. Niestety zazwyczaj
wtedy uklad immunologiczny nie
znajduje sie w centrum naszego
zainteresowania i nie myslimy

o tym, ze warto bytoby go wzmoc-
nié. Natomiast gdy przychodza
sloty, a po nich zimowe mrozy,

i zaczynajg sie pierwsze wiruso-
we infekcje, wéwczas zaczynamy
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dzialaé¢. Lepiej p6zno niz wecale.
Jednak w nowym roku warto
przypomnie¢ sobie, Ze najlepsza
pora na to sa wiosna i wakacje.
To pozwoli skutecznie przygo-
towac sie na ten trudny czas.

66 0 odpornos¢
powinno sie dbac caty
rok, a wbrew pozorom

najskuteczniejsze
jest to wiosng i latem,
kiedy najtatwiej
jg zbudowac
i ufortyfikowac, zanim
nastanie kolejny
okres infekcyjny o9

Tarcza dla malucha

Im wczesniej §wiadomie zaczyna-
my dba¢ o uktad immunologicz-
ny dziecka, na tym silniejszego

i zdrowszego czlowieka wyrosnie.
Na sprawne dzialanie uktadu od-

pornoéciowego wplywaja: wrodzo-

ne predyspozycje, sposéb zywie-
nia, odpowiedni ubidr, aktywnosé
fizyczna, adekwatny odpoczynek
(w tym sen) oraz poziom stresu.

Wrodzone predyspozycje
Potomek dostaje potencjal ener-
getyczny, ktéry jest wypadkowa
stanu zdrowia rodzicéw przed
poczeciem i w jego trakcie, jak

i dbatosci mamy o siebie podczas

ciazy. Po urodzeniu dziecka nie
mamy juz wplywu na te czyn-
niki. Jest jednak pocieszajaca
wiadomosé: dbalosé o szeroko
rozumiane zachowanie réwnowa-
gi stanu malucha w pierwszych
latach zycia pozwala wyréw-
nywaé wiele z tak powstatych
deficytéw jego organizmu. Kazdy
rodzic ma mozliwo$é wspierania
uktadu odpornosciwego swojego
dziecka. Dlatego od pierwszych
dni jego zycia przyt6zmy sie

do budowy mocnych fortyfikacji.

Sposob zywienia
To najistotniejszy czynnik. W licz-
nych badaniach udokumentowano
jego znaczacy wplyw na odpor-
no$¢. Wszystko, co wktadamy
do ust, moze nas wzmacnia¢ lub
obcigza¢. A robimy to co najmniej
3 razy dziennie! Wedtug medy-
cyny chinskiej — podobnie jak
wynika z moich gabinetowych
dos$wiadczen — zimne, wychta-
dzajace pozywienie jest jedna
z najczestszych przyczyn infekcji.
Dlatego unikaj podawania
dziecku (i pozostalym domowni-
kom) stodyczy i stodkich przetwo-
row wszelkiej masci, produktow
mlecznych, pieczywa pszennego,
sokéw owocowych, nadmiaru
surowych owocéw (zwlaszcza
potudniowych), lodéw, zimnych
napojéw, produktéw przetwo-
rzonych lub konserwowanych.
Podczas ich trawienia bar-
dzo czesto wytwarzane sg $luz
i wilgo¢, ktére moga stac sig
pozywka dla réznych patoge-
néw. Zalegajacy §luz blokuje tez
prawidtowy przeptyw energii
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w ciele, czego konsekwencja moze by¢
ostabienie uktadu odpornosciowego
oraz naruszenie réwnowagi takich
narzadéw jak $ledziona i ptuca.
Zamien je na cieple i gotowane
positki: zupy, gulasze, potrawki,
warzywa pieczone i gotowane, nie
zalujac ogrzewajacych przypraw.

Odpowiedni ubior

Polskie spoteczenistwo ma raczej tenden-
cje do przegrzewania niz przezigbiania,
rozumianego jako przebywanie w chto-
dzie. Osobiécie uwazam, iz przegrze-
wanie jest zjawiskiem bardziej szkodli-
wym, szczeg6lnie dla malego, jeszcze
rozwijajacego sie organizmu. Czesto nie
bierzemy poprawki na to, ze dziecko
moze mie¢ zupelnie inng termike niz
my. Mojej coérce zazwyczaj jest znacz-
nie cieplej niz mnie. Gdybym ubierala
ja tak samo, jak siebie, nie byloby to dla
niej ani komfortowe, ani zdrowe.

W Holandii rodzice ubierajg dzieci
bardzo lekko. Gdy zmokna, jadac na ro-
werze w czasie deszczu, rzadko kiedy
biegna do domu, by zmieni¢ ubranie.

Z kolei noworodkom nie zaklada sig
czapek, nawet przy silnym wietrze.
Wedlug mnie to skrajnie wychtadzajace.

Dla odmiany rodzice w Chinach
bardzo dbajg o pielegnowanie i wzmac-
nianie dziecka. Od pierwszych dni zycia
kazdy maluch ma ze sobg co$§ w rodzaju
kocyka przymocowanego do ubrania,
ktéry stuzy do podktadania pod pupe,
gdy bedzie siada¢ na czym$ chiodnym.
Pozwala to unikng¢ ostabienia wrazli-
wych nerek, ktére sg naszymi podsta-
wowymi akumulatorami energetyczny-
mi. Tradycyjne chinskie mamy wstaja
co najmniej 2 godz. przed pozostalymi
domownikami, by przygotowaé ob-
fity — czesto kilkudaniowy — positek.

W tamtejszych domach dzien zaczyna
sie prawdziwie krélewskim §niadaniem.
Moim zdaniem uwazna obserwacja
termiki pociechy, polaczona z reago-

waniem zgodnym z jej potrzebami
i fagodnym hartowaniem, zapewnia
znakomite wsparcie odpornosci.

Tu musze zaznaczy¢ bardzo istotng
kwestie — nigdy nie wolno hartowaé
malucha, ktéry jest w trakcie infek-
cji! Budowanie odpornosci nalezy
przeprowadzaé u zdrowych dzieci.

Jak hartowac? Jest na to wiele ré6znych
sposob6w. Mozna codziennie przez

kwadrans chodzi¢ boso po trawie, nieza-
leznie od temperatury powietrza, wiatru
lub deszczu. Jesli zaczniecie praktyko-
wacé ten zwyczaj latem, mozecie go kon-
tynuowac przez caly rok. Mozna réwniez
zaczaé od naprzemiennych zimnych
prysznicéw lub polewania sig zimng
wodg podczas kapieli w wannie. A su-
perodwaznym polecam morsowanie!

Spokojny sen
To absolutna podstawa naszej regene-
racji. Podczas snu uklady immunolo-
giczny, nerwowy i hormonalny tworza
integralng calo$¢, a przekazywane
miedzy nimi bodZce neuronalno-hormo-
nalne ksztattujg ukltad odpornosciowy.
Dzieci potrzebuja duzo snu, znacznie
wiecej niz dorosli. Potrzeba ta u kazde-
go z nas moze ré6znic sie w zaleznosci
od wielu czynnikéw, np. w czasie cho-
roby, intensywnej aktywnosci fizycznej
lub intelektualnej znaczgco wzrasta.
Wazne sg réwniez pory nocnego
odpoczynku, nie tylko jego czas. Prawdq
jest, ze im wiecej §pimy przed péinoca,
tym skuteczniejsza regeneracja orga-
nizmu. Medycyna chiniska uzasadnia
to dziataniem zegara biologicznego,
w ktérym co 2 godz. zwiekszong ak-
tywno$¢ maja poszczeg6lne narzady
W naszym organizmie. Srednie zapo-
trzebowanie na sen to 7-8 godz. Zatem
znakomitg porg spoczynku jest 22.
Jesli chcesz sprawdzié, czy iloéé
i jako$¢ Twojego snu jest wystarczaja-

Z PRAKTYKI...

ca, zastanow sig po przebudzeniu, jak
sie czujesz, wstajac rano, czy jestes
wyspana/ny, wypoczeta/ty? Jezeli duzo
$pisz, a mimo to nadal odczuwasz
zmeczenie i marzysz o poduszce, po-
my$l o wizycie u lekarza. Miej bowiem
na uwadze, ze nienaturalna potrzeba
snu moze by¢ symptomem choroby.

Ruch
Do utrzymania odpowiedniej odporno-
$ci bardzo potrzebna jest codzienna ak-
tywno$¢ fizyczna, ktéra — z medycznego
punktu widzenia — powoduje zwigksze-
nie aktywnosci komoérek NK (natural
killers — naturalni zabéjcy). Zaleca sie
codziennie przynajmniej godzine spa-
ceru lub innych aktywno$ci odpowied-
nich do warunkéw atmosferycznych.
Czesto jest to najbardziej zaniedbywany
aspekt profilaktyki zdrowia. Az trudno
uwierzyd, ale sg osoby, ktére w ogédle
nie zazywaja ruchu ani nawet nie prze-
bywaja na $wiezym powietrzu! Niekt6-
rzy moi pacjenci wchodzg do windy,
wsiadaja do samochodu w podziemnym
garazu, podjezdzaja do pracy, wysia-
daja réwniez w podziemnym garazu,
z ktérego winda wjezdzaja do swojego
biura, gdzie zasiadajg przed biurkiem.
Tymczasem nie jesteémy w stanie
zastapi¢ ruchu zadna tabletka! Dlate-
go bardzo wazne jest, bySmy znalezli
w aktywnosci fizycznej przyjemnosc.
Trzeba wybrac takg forme, ktéra daje
nam rado$¢. To tym istotniejsze,
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TOP 10 na odpornosé &6 Nigdy nie wolno
wedlug mojego hartowa¢ malucha, ktory
doswiadczenia jest w trakcie infekgji!

- : : N : Budowanie odpornosci
Codziennie rano zagrzej szklanke odstanej od poprzedniej nocy wody. Gdy jest
ciepta, dodaj miodu, cytryny lub limonki i wypij. na|ezy przeprowadzac'

Przyjmuj codziennie tyzke oleju z pestek dyni. On rozprawia sie z pasozytami, u ZdFOWVCh dzieci 9
a dzieki wysokiej zawartosci cynku dziata przeciwwirusowo i immunoregulujaco. :

To prawda, Ze nasza odporno$c¢ zaczyna sie w jelitach, dlatego zadbaj, by w Twoim
jadtospisie znalazta sie codzienna dawka naturalnych probiotykéw, takich jak
kiszone ogérki lub kapusta. Zachecam do kiszenia tez innych warzyw — pyszny jest ze jedli tego wczesniej nie robili-
zwtaszcza zakwas buraczany. $my, to na poczatku trzeba bedzie sie
przelamaé i wdrozy¢ do éwiczen.
Przyjmuj witamine D3 codziennie. |ej poziom najlepiej oznaczy¢ podczas badania
laboratoryjnego, aby mozna byto wtasciwie dobra¢ dawke - inna jest w przypadku Odpreienie

uzupetniania znaczacego niedoboru, a inna, gdy podaje sie ja profilaktycznie. W obecnych czasach, gdy wszystko pe-

dzi w zawrotnym tempie, usitujac do-

Pij naturalne kompoty najlepiej bez cukru za to z dodatkiem imbiru, kurkumy, o S .
stosowac sig do warunkéw i rozmaitych

cynamonu i gozdzikéw — to znakomicie nawilza ptuca (nasz ochronny ptaszcz

odpornosciowy) oraz ogrzewa organizm. koniecznosci, czesto zaniedbujemy istot-
ny element stylu zycia, jakim jest relaks.
Siegaj czesto po herbaty ziotowe, np. z tymianku, krwawnika, lukrecji, macierzanki, Tymczasem jest on bardzo potrzebny

podbiatu albo kwiatu bzu czarnego. dla utrzymania réwnowagi. Jeéli nie
zapewnimy sobie odrobiny wypoczynku,
Codziennie uzupetniaj kwasy omega-3. O tym, Ze to niesamowicie wazny komponent przecigzony organizm nie bedzie w sta-

diety, wiedziano juz od dawna — nasi rodzice, a nawet dziadkowie do dzi$

0 . : . sy nie w nieskoniczono$é kompensowacé
wspominaja, jak kazdego dnia musieli wypic tyzke tranu.

swoich brakéw i w konicu chorobotwér-

Zaprzyjaznij sie z colostrum, czyli siarg bydleca. Ten preparat dostarcza armii CZ? dfObnouStrO]e lub rak Przelamlq' 3
przeciwcial, by meznie staty na strazy odpornosci! ktérys ze stabszych punktéw umocnien.

Wyeliminuj lub maksymalnie zminimalizuj pozywienie, ktére upo$ledza dziatanie Poziom stresu

uktadu odpornosciowego, takie jak: cukier i jego przetwory, soki owocowe Coraz wiecej oséb zglasza mi, ze trud-
(wiasnorecznie wyciskane soki warzywne z dodatkiem owocdéw sg w porzadku), mleko ne zyciowe sytuacje i zwiazane z nimi
i przetwory mleczne (gdy jest tendencja do wystepowania $luzu), a takze produkty

przetworzone i konserwowane diugotrwate napiecie powoduja,

iz zaczynajg chorowaé. Ostatnio

byla u mnie pacjentka, ktéra prawie
w kazdy piatek czuje, jakby rozkladato
ja przeziebienie. W weekend odpo-
czywa, dba o siebie i mobilizuje sily
na kolejny tydzien, aby méc wrécié
do pracy w poniedziatek. W ciggu
tygodnia podwyzszone hormony stre-
su nie dopuszczajg do rozwiniecia sig
przeziebienia, ale w pigtek cialo moze
sobie juz na to pozwoli¢ - to jego
mechanizm obronny i cate szczescie,
ze taki ma. Wazne, aby zauwazy¢ taki
schemat i wspoméc dziatanie uktadu
nerwowego lub/i rozwigza¢ zrédto
napiecia z poziomu emocjonalnego.
Nie miejcie ztudzen, stres zawsze
bedzie towarzyszyl nam w zyciu, ale
od nas zalezy, w jaki sposéb bedzie-
my sobie z nim radzi¢ i czy to on
zapanuje nad nami, czy odwrotnie.

1 Spij w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu, bez przegrzewania.
Postaraj sie przy tym zachowac regularne godziny snu.
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Wyzszy poziom odpornosci
Chron sie kompleksowo i skutecznie

Wszystkie sktadniki niezbedne dla wsparcia odpornosci znajdziesz w preparacie Immun-Intercell® akut.

Ta wyjatkowa kompozycja 4 kluczowych sktadnikéw odzywczych: witaminy C - w postaci granulek, o przed-
tuzonym dziataniu do 8h i D, cynku, selenu, a takze 10 kultur bakterii w ilosci 5 mid jednostek tworzacych
kolonie CFU:

& aktywizuje komorki odpornoéciowe zwalcza-
jac stany zapalneiinfekcje

®
€ wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne i prze- |mmun'|nterce" szs
ciwwirusowe

zapewnia naturalna ochrone komorek

wzmacnia uktad odpornosciowy przed patoge-
nami

wspiera prawidtowa flore zapobiegajac niesz-
czelnoscijelit

@ @ Q9Q

pomaga odbudowac kolonie pozytecznych bak-
terii jelitowych wyniszczonych przy antybioty-
koterapii

www.mito-cell.pl Mito-Cell”

+48 95 736 50 50 Grupa Mito-Pharma



https://www.mito-cell.pl/
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jestesmy sprawniejsi i bystrzejsi Charlotte
\ssWatts przedstawia zestaw ¢wiczen
ach OW: ac Jasno S¢ umystu

D rocesy poznawcze dziela sie na sie 6 kategorii:

uwaga, percepcja, pamie¢, jezyk, uczenie sig i wyz-

sze rozumowanie. Realizuja sie one jednocze$nie

badz osobno, ale przez wigkszos¢ naszego zycia

przeplataja sie: gdy myslimy, czujemy czy poruszamy sie.
Nowych umiejetnosci czy toréw myslenia uczymy sie jeszcze

szybciej, gdy przyswajamy tez nowe schematy ruchu. Mogg by¢

to kroki taneczne czy inny zupelnie nowy sposéb poruszania sie,

ktéry zwiekszy nasza sprawno$é poznawcza i pozwoli na dtugo

zachowacé zdolno$é do prowadzenia proceséw umystowych.
Gdy ruszamy sie z kanapy, krew zaczyna krazy¢ szybciej,

co na swdj sposéb ¢wiczy same naczynia krwiono$ne oraz zapo-

biega schorzeniom neurodegeneracyjnym'. Aktywnos¢ fizyczna

pomaga tez utrzymac wilasciwy poziom cukru we krwi’ a nie-

dawne badania wykazaly, ze u 0s6b o zaburzone;j tolerancji

glukozy i réwnowadze cukru wystepuja niedobory w obrebie

hipokampu. Ten obszar mézgu odpowiada za$ za tworzenie

wspomnien i dostep do nich, a w analizowanej grupie pacjen-




téw dochodzi do zmniejszenia jego
objetosci oraz zahamowania funkcji’.
Jak wiadomo, najcze$ciej uzywa-
ne obszary mézgu stajq sie najspraw-
niejsze. Aktywno$¢ fizyczna wzmaga
doplyw do mézgu krwi bogatej w tlen,
przez co bezposrednio napedza krazenie
w jego obrebie oraz wzmacnia bariere
krew-mézg, ktéra pozwala dostarczaé
sktadniki odzywcze komérkom.
Z tego powodu ¢wiczenia aero-
bowe — bieganie, ptywanie czy
jazda na rowerze — sg wyjatkowo
korzystne, zwlaszcza z biegiem
lat. Przyspieszajg one bicie serca,
przez co wiecej krwi i tlenu trafia
do mézgu, najistotniejszego organu
z punktu widzenia przetrwania®.
Aktywno$¢ fizyczna zapewnia tez
wyostrzone reakcje i koncentra-
cje na ruchu ciata oraz pozwala baczniej
sledzi¢ otoczenie i ludzi wokét nas.
Jako istoty ludzkie powinnismy
wykonywacé réznorodne czynno-
§ci, ktére wymagaja przenoszenia
uwagi z jednego zadania na dru-
gie, co w pelni ¢wiczy relacje cia-
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fo-umyst. Oprécz treningu aero-
bowego warto wykonywaé rézne
czynnosci, ktére zawieraja w sobie
element rozwigzywania problemu,
takie jak prace domowe i ogrodo-
we, budownictwo czy krafting.
Najwazniejsze jednak jest to, by jak
najwiecej przebywac na tonie natu-
ry. Poczucie jednosci z przyroda oraz

Poprzez redukcje odruchu walki

lub ucieczki ze strony przywspétczulnego
uktadu nerwowego wzmacniamy

zdolnos¢ umystowej adaptacji

i dostosowania sie do zmian. To doskonaty
przepis na zachowanie i poszerzanie

zdolnosci poznawczych.

sprostanie wyzwaniom zwigzanym

z nieréwnym terenem obnizajg poziom
hormonéw stresu, a to z kolei tagodzi
napiecie psychospoteczne wynikaja-
cy z zycia w dzisiejszym $wiecie i cig-
glego przeladowania informacyjami,
ktére spowalnia procesy poznawcze.

Naturalne zrédio pochodzemia sktadnikow:

@2 Witamina D z lanoliny
@ Witamina E ze stonecznika
@ Witamina K z natto

@ Olejowa forma na bazie oliwy z oliwek

et

Prosty skiad. Bez zbednych dodatkéw.

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

m hﬂ ..
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Wazna uwaznos$¢

Przyroda pomaga nam skupic sie

na chwili obecnej, a taki stan umystu
da sig odtworzy¢ za pomocg technik
¢wiczenia uwaznosci (mindfulness).
Wszelki ruch, w ktérym pozostajemy

w pelni §wiadomi przezywanego wia-
$nie do§wiadczenia, sprzyja procesom
poznawczym. Jedng z takich praktyk
uwazno$ci jest joga, wywierajaca
naukowo udokumentowany, wyjat-
kowo korzystny wplyw na czynnosc
mozgu, podobnie jak tai-chi i qigong.

W toku pewnego badania
108 dorostych w wieku miedzy
55 a 79 lat podzielono na 2 grupy:
61 0s6b uczeszczalo na zajecia
hathajogi, a pozostali na tyle samo
réownie diugich spotkan, podczas
ktérych wykonywali zwykle ¢wi-
czenia wzmacniajgce mie$nie i roz-
ciagajace, bez elementu uwaznosci.

Na koniec trwajgcego 8 tygodni bada-
nia wéréd uczestnikéw przeprowadzo-
no test pamieci, z ktérym grupa éwi-
czaca hathajoge poradzita sobie lepiej
i szybciej niz przedtem. U jej czlonkéw

REKLAMA

“im: witamina
g

= ADEK
R AD i
::‘"f'tm. ;
W% 800pg A

Vst 2000IUD3zla
oy 12 mg Eze sion

Moy, 75 pg K2mk7 z

Suplement diety w.

I Suplement diety |

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


https://auraherbals.pl/
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odnotowano zwiekszong pojemnos¢
pamieci roboczej, a wiec zdolnosé
do ciagtego aktualizowania informacji
i manipulowania nimi. Poprawila sig
réwniez ich zdolno$¢ umystowego ada-
ptowania sie¢ podczas zmiany wykony-
wanych czynnos$ci. Dla kontrastu w dru-
giej grupie nie zaobserwowano znaczacej
réznicy sprawnosci poznawczej’.
Rozbiezno$¢ miedzy wynikami
nie miata zwigzku z wiekiem, plcia,
dochodami czy innymi czynnikami
demograficznymi. Badacze przypisu-
ja zmiane wlasnie uwaznosci, jakiej
wymaga ten konkretny typ trenin-
gu. Hathajoga opiera sie bowiem
na skoncentrowanych staraniach
przechodzenia z asany do asany,
kontrolowaniu ciala i oddycha-
niu w zréwnowazonym tempie.
Badacze podsumowali ekspery-
ment nastepujaco: ,,mozliwe, ze sklon-
no$¢ do skupiania sie na ciele i umy-
§le podczas praktyki jogi utrwalita
sie i powracata w zyciu codziennym,
dzieki czemu wzrosla zdolnosé kon-
centracji i podtrzymywania uwagi”.
Jest to zgodne z wynikami obrazowa-
nia, ktére wykazalo, iz kora m6zgowa
starszych kobiet praktykujacych joge
jest grubsza (czyli znajduje sie w niej
wiecej komoérek mézgowych) w obre-
bie lewej kory przedczotowej, a obszar
ten odpowiada za funkcje poznaw-
cze, takie jak pamie¢ czy uwaga®.

Rownowaga a ruch poprzeczny
Jako ze pétkule mézgu odpowiadaja
za przeciwlegte im strony ciala, kiedy
poruszamy reka i noga po przekat-
nej (ruchy poprzeczne), wspieramy
komunikacje miedzy nimi. Jak wyka-
zaly badania nad ruchem angazujacym
wszystkie 4 konczyny u dorostych,
wykonywanie nowych, postepujacych
i trudnych zadan, ktére wymagajq koor-
dynacji konczyn, wywiera korzystny
wplyw na sprawno$é poznawczg”’.
Zmiany rodzajéw ruchu oraz kierun-
koéw (przod/iyt, lewo/prawo) wymagaja
szybkiego dostosowania sie mézgu i prze-
twarzania tych trudnych sygnatéw, a to
z kolei wspomaga pamieé, koncentracje
i produktywnosé. Cwiczenia na réwno-
wage pozwalaja tez zwiekszy¢ skupienie
— gdy cialo wcigz na nowo musi odszuki-
wacé Srodek ciezkosci, trzeba zdawacé sobie
sprawe z jego polozenia w przestrzeni.
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Regularne ¢wiczenia rownowagi
usprawniajg pamie¢ i procesy poznaw-
cze zwigzane z lokalizacjg w prze-
strzeni®. Taka ,,obecno$¢” ma miejsce
tylko woéwczas, gdy skupiamy uwage
i wzrok, oddychajac swobodnie.

To wlasnie jeden z powoddw, dla kto-
rych joga zmniejsza poziom hormo-;is:
noéw stresu — nie da sie pozostac -
przez diuzszy czas w jednej
pozycji, jednoczesnie sig spi-
najac. Jest to mozliwe jedynie
wowczas, gdy nauczymy sie |
odnajdywaé swobode nawet
w trudnej pozycji stano-
wigcej dla nas wyzwanie.

W ten sposdb nabieramy
zdolnosci adaptowania sie
zar6wno w sensie ciele-
snym, jak i umystowym,
gdyz organizm przestaje
rejestrowac trening jako
cos stresujacego. Poprzez
redukcje odruchu walki
lub ucieczki ze strony
przywspolczulnego uktadu
nerwowego powstrzymujemsy > =
reakcje na nowa sytuacje
i zamiast tego wzmac-
niamy neuroplastycz-
nos¢, czyli zdolnosc %
umyslowej adaptacji
i dostosowania sig N
do zmian. To dosko-
naty przepis na zacho-
wanie i poszerzanie
zdolno$ci poznawczych. <
Wsparcie w pigutce
Niezbedne do spraw-
nego funkcjonowania
uktadu nerwowego
sq witaminy B, C, Ei D
oraz magnez i wapn.

Ich braki demonstru-
ja sie nie tylko jako
zaburzenia pamieci,
ale réwniez nastroju.

Z raportu Amerykan-
skiego Departamentu Rol-
nictwa dotyczacego pro-
dukgji rolnej wynika,
ze w codziennie spo-
zywanych owocach
i warzywach wykryto
znaczace niedobory
biatka, zelaza, wap-
nia, magnezu oraz

witamin B2, C, E oraz D°. Dlatego jesli
chcesz, by mézg otrzymat wszystkie nie-
zbedne do pracy sktadniki, czasem trze-
ba wspomdc sie suplementami. Zdaniem
ekspertéw preparaty podawane przez
dtuzszy czas (powyzej 3 miesiecy) zna-
czaco poprawiajg uwage oraz zdolnosé
przetwarzania informacji i pamie¢'!
Niacyna,
ryboflawina, tiamina czy piry-
- doksyna sg kluczowe w procesie
'_ powstawania neuroprzekaznikéw
— zwigzkéw chemicznych odpowie-
dzialnych za przekazywanie im-
pulséw miedzy komérkami mézgu.
Natomiast witamina B12 umozliwia
“ wlasciwe dziatanie neuronéw.
% Podwyzsza takze
" potencjat intelektualny, gdyz
~  wspiera synteze dopaminy
- neuroprzekaznika, ktéry po-
prawia koncentracje i logiczne
= myslenie, a takze zwieksza mo-
\‘ii 4! tywacje i ukierunkowuje my-
4~ Slenie zorientowane na cel.
 ain LTl jest waznym
przeciwutleniaczem, kt6-
ry przede wszystkim chroni
. komorki przed uszkodzeniami
zwigzanymi ze stresem ok-
sydacyjnym spowodowa-
nym przez wolne rodniki.
Moézg jest bardzo podatny
na stres oksydacyjny, ktéry
zwieksza sie podczas starze-
nia i jest uwazany za gléwny
czynnik przyczyniajacy sig
do neurodegeneracji. Wy-
_ sokie poziomy witaminy E
i » W osoczu byly wielokrotnie
" wiazane z lepsza wydaj-
noscig poznawczg''.
Jak potwier-
dzajg ostatnie badania, jej
, niedobér ma zwigzek z uposle-
" dzeniem funkcji poznawczych
i demencja. Jej receptory sg sze-
roko rozpowszechnione w tkan-
ce mézgowej. Jak sie okazuje,
biologicznie aktywna forma
D3 ma dzialanie neuroprotek-
cyjne, tacznie z usuwaniem
plytek amyloidowych charak-
terystycznych dla choroby
Alzheimera'’. W przypadku
slonecznej witaminy suple-
mentacja jest szczegélnie
istotna dla starszej popula-



cji, wyjatkowo narazonej na niedob6r

ze wzgledu na zmniejszong synteze

skdrng i przyswajanie tego zwigzku.
BTSN jest istotny dla neuropla-

stycznosci (rozwoju 1 formowania sie

nowych polgczen nerwowych) w mézgu.

Badania przeprowadzone na szczurach
wykazaly jego wplyw na umiejetnos$é
uczenia sig oraz krétko- i dlugotrwa-
g pamieé. Zdaniem Guosong Liu,
dyrektora Uniwersytetu Pekinskiego
w Chinach, dowodzi to, Ze podnoszenie
poziomu magnezu w mézgu poprzez
suplementacje jest obiecujaca strategia
poprawiania zdolnosci poznawczych'.
jest dobrze znana
ze swoich efektéw neurofarmakolo-
gicznych. Wczesniejsze doniesienia
wskazywaly na adaptogenny efekt
standaryzowanego ekstraktu bakopy
drobnolistnej w r6znych modelach stre-
su. W pewnym badaniu dowiedziono,
ze leczenie bakopa zlagodzilo wywo-
tane przewleklym napieciem zmiany
pozioméw 5-HT i DA w obszarach
kory oraz hipokampa, ktére sg bardzo
podatne na stresujace warunki'.

YRz a0 odgrywa znaczaca role

w syntezie serotoniny w mézgu.
Z tego powodu, jak wykazaty bada-
nia eksperymentalne, jest waznym
czynnikiem wplywajacym na nastrdj,
zachowanie i funkcje poznawcze'.

- jak sugeruja
badania na ludziach - r6wniez moga
korzystnie wptywaé na pamigé. W jed-
nym z nich naukowcy dawali zdrowym
dorostym 2 tyzki lecytyny albo placebo
przez 5 tygodni. Pod koniec badania
wyniki testu pamieciowego grupy lecy-
tynowej znacznie sie poprawily, prze-
kraczajac rezultaty grupy placebo®.

Natomiast w kilku badaniach
Elizabeth Gould i Charles Gross
z Princeton University stwierdzo-
no, ze fosfatydylocholina stymuluje
wzrost nowych komérek mézgowych
i potagczen nerwowych — proces zna-
ny jako neurogeneza, kiedy$ uwazany
za niemozliwy w pewnym wieku'’.

Badania dowodza,
ze energetyczne zasilenie neuronéw
moze odwréci¢ chorobe Alzheime-
ra, Parkinsona i inne schorzenia

ZDROWY STYL ZYCIA

neurodegeneracyjne. Rzecz w tym,
by zadbaé¢ o mitochondria, a ich
najwazniejszym sprzymierzeficem
jest wlasnie ten przeciwutleniacz.
Co wigcej, udowodniono réwniez,
ze ma dziatanie neuroprotekcyjne'®.
Przedstawione na kolejnych stronach
zestawy ¢wiczen wspomagaja funk-
cje poznawcze na 2 sposoby, zatem
mozna je wykonywaé osobno badz
jako jeden wigkszy plan treningowy.

|IntMed,2011;269:107-117
|Physiol,2003;546:299-305

ProcNatlAcad SciUSA,2003;100:2019-2022
Neuroscience2012;202,252-266

| Gerontol ABiol SciMed Sci,2014;69:1109-16
FrontAgingNeurosci,2017;9:201

HumMovSci, 2016; 47:70-80

SciRep,2017;7:5661

|Nutr.2010Apr; 140(4): 817-822

. Indian|] Pediatr.2008;75:671-678

Nutrients. 2014 Dec; 6(12): 5453-5472
AgingDis.2012Aug; 3(4):313-329
NeuronVolume65, Issue2,p165-177,28 January 2010
Journal of EthnopharmacologyVolume111, Issue 3,22 May
2007,Pages671-676

. Int]TryptophanRes.2009;2:45-60
PhytotherapyResearch,9:597-79,1995
Science286:548-552,1999

. ProcNatlAcad SciUSA,1998;95:8892-7
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Rownowaga na stojaco

Stan na stopach rozstawionych na sze-
roko$¢ bioder i migkkich kolanach,
rozluznij barki i Zuchwe, po czym zlacz
rece przed sobg w ksztalcie kota. Caty
czas patrz w punkt miedzy dtonmi
i skup sie na zataczaniu rekami pel-
nych kél, wodzac za nimi wzrokiem.
St6j Swiadomie, uginajac kolana przy
sigganiu rekami w dét. Zmien kieru-

nek kota i zwr6¢ uwage na wszelkie
r6znice odczuwane w uwadze.

Dlonie pol6z na biodrach i skup wzrok
na jednym punkcie bezposrednio przed
sobg. Unies jedng noge i kolanem oraz bio-
drem zataczaj kola w przdd i na zewnatrz.
Po kazdym kole mozesz palcami stopy
dotykac podlogi albo dla réwnowagi zosta-
wié stope w gorze. Oddychaj gteboko, aby
utrzymac réwnowage bez napinania bar-
kéw lub skroni. Powt6rz na drugg strone.
Stan na szeroko rozstawionych no-
gach, kierujac stopy na zewnatrz
pod katem 45° — czyli w pozycji bogini.
Najpierw dlonie z16Z na sercu, a potem
na wdechu unies rece szerokim gestem
nad glowe, prostujac jednoczesnie nogi.
Na wydechu pol6z dlonie z powrotem
na klatce piersiowej, zaangazuj miesnie
brzucha, ugnij nogi i pilnuj, by kolana
celowaly w te sama strone, co palce stép.
Zacznij w pozycji z poprzedniego
punktu, przestaw jedng stope z po-
wrotem do wewnatrz, a druga —
na zewnatrz pod katem 90°, -
uginajac lewe kolano i rozkta- P ==
dajac rece (pozycja wojownika).
Nastepnie na wdechu unies rece ponad
glows, jednoczesnie prostujac kolana, a na
wydechu opusé rece na wysokos$¢ tutowia
i wyciagnij je w przeciwnych kierunkach,
znéw uginajac lewe kolano. Wykonaj tych
ruchoéw tyle, ile bedziesz w stanie, utrzy-
mujac dlugi i gleboki oddech, a na koniec
pozostan w pozycji przez jakis czas.
Prawg piete i biodro skieruj do we-
wnatrz, aby wejs¢ w plytki wypad,
utrzymujac stopy na szerokosci bio-
der. Tul6w pochyl w przéd,
a rece roz16z na boki o

Prawa stope dostaw do lewej

i przenies$ ciezar ciala na lews stope.
Nastepnie unie§ prawa stope za soba,
otwierajac i unoszac prawe biodro w po-
zycji pétksiezyca. Spéjrz w dét i dla uta-
twienia utkwij wzrok w jednym punkcie,
po czym unie$ prawg reke, otwierajac pra-
wy bark i klatke piersiowa. Oddychaj pet-
nym oddechem, po chwili wejdZ z powro-
tem w wypad, az do pozycji wojownika,
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na wysokosci barkéw. B L

a potem wréé do pozycji bogini. Nastepnie
wykonaj kroki 4-6 na drugg noge.

7Przejdi do medytacji na stojace-
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Uwazno$¢ w ¢wiczeniach

na podtodze "
Siadanie w ksztalcie litery Z — gdzie jedna kos¢

udowa skierowana jest na zewnatrz, a druga

do wewnatrz — pozwala, by biodra ulozyly sie

w pozycji wygodnej i osiggalnej dla wigkszosci ¢
ludzi. Sztywno$¢ w okolicy bioder, brzucha i dol-

nych plecéw zaburza przepltyw krwi _

z nég z powrotem do mézgu, dlatego g

warto przyjrze¢ sie tym obszarom, / 7
jesli zalezy nam na usprawnianiu
dotlenienia niezbednego w procesach
poznawczych. Jest to tez doskonala alternatywa dla
siedzenia na krzesle w domu lub w innych miej-
scach, gdzie jest to mozliwe, poniewaz siedzacy
tryb Zycia, a zwlaszcza garbienie sie, niezwykle

P

utrudnia krazenie krwi. ' =
Usiadz w ksztalcie litery Z, kierujac prawa noge
do wewnatrz, a lewg na zewnatrz. Prawg rekg
podeprzyj sie o podloge, a lewa siegnij nad glowa
za siebie 1 pozostan w tej pozycji przez jakis czas,
skupiajac wzrok na dloni. Poczuj, jak kazdy wdech
wyciaga kregostup w gére, a wydech rozluznia barki.
W tej pozycji zataczaj wyciagnieta reka pelne
kota, przechodzac dotem przed kolanami i siega-
jac z powrotem za glowe. Pozwdl, by ruch wywodzit
sig z bioder i brzucha, co zaangazuje boki ciala, 7~
klatke piersiowa, barki i szyje w najbardziej natu-- (
ralny dla nich sposéb. Skup sie catkowicie na dioni -
przemieszczajacej sie w czasie i przestrzeni, gdyz
taka medytacja ruchowa wymaga od mézgu ciagtego
dostosowywania sie do zmieniajacych sie pozycji.
Nastepnie oprzyj sie prawym przedramieniem
o podloge, wyciagnij lewa reke nad lewym
uchem i pozostan w takiej rozciagajacej pozycji,

ktéra przyspieszy nieco akcje serca. Znajdz pozycje
glowy, w ktérej obie strony szyi pozostang wydtu-
zone, a oddech bedzie pelny i swobodny. Powtérz
3 pierwsze kroki na druga noge.
Wyciagnij lewa noge spod siebie daleko w bok,
unoszac ja nad podloga ze stopa na fleksie (prze-
ciwienstwo obciagnietych palcéw) tak, by jej ze-
wnetrzny bok pozostawat réwnolegly — __
do podlogi, a udo skierowato sie lekko * <
do wewnatrz. Jezeli jestes w stanie
swobodnie to zrobié¢, wyciggnij lewg
reke w kierunku przeciwnym niz stopa. Oddychaj
gleboko i catkowicie wypuszczaj powietrze z pluc,
dzieki czemu pozycja bedzie aktywniejsza.
Lewa noge opu$é z powrotem na ziemie i od-
pocznij, skrecajac sie w prawo. Lokcie pot6z
na podlodze i oprzyj sig na nich réwnomiernie.
Pozwdl glowie opasé i rozluznij szyje, po czym po-
wtérz kroki 3-5 na drugg strone.
Odpocznij na siedzgco w pozycji embrionalnej,
powracajac do centrum i skupiajac uwage na li-
nii srodkowe;j ciata.
Pol6z sie w savasanie (pozycji nieboszczyka),
ktéra pozwoli, by cialo i umyst w petni zare-
jestrowaly wykonane ¢wiczenia i przebyte sku-
pienie. Juz lekkie uniesienie n6g w takiej pozycji
(np. na bloczkach, jak na ilustracji, albo nawet
na kanapie czy krzesle) pozwala sercu odpoczaé
i usprawnia krazenie w moézgu.
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Znalazty zastosowanie w medycynie, kosmetyce, przemysle ciezkim, a od niedawna
przebojem zdobywaja branze spozywcza. To dzieki nim lukier na paczkach jest bielszy,

a ketchup bardziej ptynny. Jednak stosowanie nanotechnologii moze nies¢ za sobg skutki
uboczne niebezpieczne dla naszego zycial

ie wymyséliliémy nanoczastek
sami. Sg z nami od zarania
dziejéw. Powstaja np. pod-
czas pozar6w czy wybuch6éw
wulkanéw'. Sg nieco wieksze od ato-
méw. Przedrostek ,nano” — po grecku
oznaczajacy karla — zostal przypisany
w naukach $cistych miliardowej czesci
jednostki (np. metra czy sekundy).
Przyjelo sig, ze rozmiar nanomole-
kut nie przekracza 100 nanometréw
(nanometr to jedna miliardowa czesé
metra). Oznacza to, ze dla gotego
oka sg niewidzialne. Dla mikroskopu
optycznego réwniez. Dla por6wna-
nia: bakterie maja 200 nanometréw,
a $rednia grubo$é¢ ludzkiego wlosa
wynosi az 75 tys. nanometréw.

Sen Richarda Feynmana

W latach 50. XX w. ten stynny fizyk wy-
glosil wyklad pt. ,There’s plenty of room
at the bottom”, co oznacza: tam na dole
jest jeszcze duzo miejsca. Na poczatku
zapytal zebranych, jak zmiesci¢ 24-to-
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mowa Encyklopedig Britannice na tebku
od szpilki®*. A potem zaproponowat

im swoja koncepcje miniaturyzacji zasa-
dzajaca sie na wykorzystaniu technologii
mogacej operowac na poziomie nano-
metrowym. Na koniec ustanowil 2 na-
grody po 1 tys. dolaréw. Pierwsza miat
otrzyma¢ twdrca silnika mieszczacego
sie w szeScianie o boku nie wiekszym
niz 1/64 cala. Feynman wyobrazal sobie,
ze osiagniecie postawionych przez niego
celéw bedzie wymagato dokonania sig
przelomu technologicznego, tymczasem
rok p6zniej u jego drzwi stawit sie Wil-
liam H. McLellan, inzynier z Wyoming,
ktéry jedynie za pomoca mikroelektroni-
ki stworzyt silnik wazacy 250 mikrogra-
méw o mocy 1 mW. Szczesliwie z wy-
placeniem drugiej nagrody Feynman
musial poczeka¢ 25 lat. Okazalo sie
bowiem, ze postawione przez niego wy-
zwanie bylo trudniejsze. Tym razem cho-
dzito o zmniejszenie 25 tys razy strony
z ksigzki — tak by mogta zosta¢ przeczy-
tana jedynie pod mikroskopem elektro-

nowym. Dokonal tego w 1985 r. na Uni-
wersytecie Stanford Thomas Newman.
Odtworzyt on pierwszy akapit ,,Opo-
wie$ci o dwdch miastach” Dickensa

w zadanej przez nobliste skali, wykorzy-
stujac w tym celu wiazki elektronowe.
Teraz nanotechnolodzy z Technionu
zmiescili caly hebrajski tekst Stare-

go Testamentu na obszarze zaledwie
0,5 milimetra kwadratowego na pokry-
tej ztotem krzemowej plytce. Tak wiec
catkiem realne wydaje sie w najblizszej
przyszlosci upchniecie 24-tomowej En-
cyklopedii na tebku od szpilki i tym
samym zrealizowanie snu Feynmana.

Na fali

Wyklad Feynmana zwrdcil uwage na nie-
wykorzystane dotychczas mozliwosci
operowania podstawowymi modutami
natury, niemal na poziomie atoméw (tyl-
ko one sg mniejsze od nanoczastek). Na-
uczylismy sie nie tylko korzysta¢ z tych
dostepnych naturalnie, ale i wytwarzac
nowe nanomaterialy — grafen®, tworzywa



sztuczne, ktérych struktura jest kontrolo-
wana na poziomie pojedynczych czaste-
czek, a takze uzyskiwac pyly o ziarnach
bedacych np. klasterami atoméw meta-
lu. Srebro w tej postaci wykorzystywane
jest na masowaq skale ze wzgledu na swe
silne wlasciwosci antybakteryjne.

Nanoczastki szybko staly sie ulu-
bieficami nauki i przemystu. Tym bar-
dziej, ze moga poprawia¢ funkcje lub
wlasciwosci produktéw, materiatow
lub wyrobéw. Dzieje sie tak, bowiem
ich wlasciwosci fizyczne, chemiczne,
elektryczne 1 mechaniczne r6znig sig
od wlasciwosci tych samych substancji
klasycznie dostepnych w wiekszych
rozmiarach — np. sg twardsze albo
bardziej elastyczne, rozpuszczalne
w wodzie badz hydrofobowe itd.

Obecnie w nanotechnologii wyko-
rzystuje sie m.in. srebro, zloto, miedz,
tlenki tytanu, cynku, miedzi i zelaza*
(patrz ramka pt. ,Nano wokét nas”).

W chwili, gdy pisze ten tekst, nano-
czasteczki moga znajdowacé sie niemal
wszedzie — w kosmetykach, odziezy, far-
bach, a nawet produktach spozywczych.

Kurierzy medyczni
Oczywiscie nie moze ich tez zabrak-
naé¢ w medycynie. Nanomaterialy
wykorzystuje sie przy konstruowa-
niu miniaturowych czujnikéw, sond
diagnostycznych, zastawek serca,
plastréw leczniczych czy sztucznych
stawow. W implantach wzmagajg ich
bioaktywnos$¢ i biokompatybilnosé®.
Mate rozmiary nanomolekul czynia
z nich pozadanych sojusznikéw. To po-
staiicy idealni — umozliwiajg efektywny
transport do wybranego celu, pozwalaja
unikna¢ takich pulapek jak unicestwie-
nie w kwasie zotadkowym, uszkodzenie
przez enzymy trawienne lub pozarcie
przez bytujace w jelitach bakterie.
Potrafig przekracza¢ wszelkie granice
— umiejg dostac¢ sie do organizmu dro-
ga pokarmowa podczas jedzenia lub
picia, podczas oddychania oraz przez
skére, niezauwazenie przenikaja przez
bariere krew-mozg. Nie dos¢ na tym,
dzieki nim mozliwe jest szybsze i pel-
niejsze wchlanianie substancji odzyw-
czych i leczniczych przez organizm.
Nic wigc dziwnego, ze medycyna
wykorzystuje je zaréwno do diagnosty-
ki, jak i leczenia. I tak np. nanoczastki
pomagaja dotrze¢ do nieprawidlowych

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Nanoczastki moga poprawiac funkcje produktdw,
bowiem ich wiasciwosci réznig sie od wtasciwosci
tych samych substancji dostepnych w wiekszych

rozmiarach - np. sg twardsze albo bardziej elastyczne,
rozpuszczalne w wodzie badz hydrofobowe 99

zmian w mézgu — rozpoznaja skupiska
biatek powigzanych z parkinsonem.
W formie tlenku zelaza uzywa sig ich
do niszczenia guzéw mézgu. Niektére
leki stosowane obecnie w onkologii,
m.in. loperamid, dexorubicyn, oparte
na nanotechnologii, fatwo przechodza
przez bariere hematoencefaliczng, osia-
gajac odpowiednie stezenie w mézgu®.
Naturalnym nastepstwem wydaje
sie uzycie ich do szeroko zakrojonej
profilaktyki choréb, choéby przez
umieszczenie nanowitamin w jedze-
niu w celu podniesienia jego waloréw
zdrowotnych, np. wartoéci odzywczej.

Jedzenie 2.0
Zywnoéé sklada sig z atoméw, a jej
wlasciwosci zaleza od tego, jak sg one
ulozone. Gdy zmienimy ich uktad w we-
glu, otrzymamy diament. Czyz to nie
kuszace, by jedynie przekladajac ele-
menty uktadanki, stworzy¢ co$ innego?
W laboratoriach koncernéow
spozywczych wykorzystuje sig
zdolno$ci nanoczasteczek do mody-
fikowania wtasciwosci substancji.

Dzieki nim mozna bowiem zmie-
ni¢ smak, kolor oraz konsystencje
produktéw zywieniowych’.

Nie wierzysz? O to kilka przyktla-
déw z zycia. Dwutlenek tytanu stoso-
wany jest jako pigment wybielajacy,
np. do rozjasniania lukru na pacz-
kach lub podrasowania koloréw
zelkow. Stuzy tez do zapobiegania
osadzaniu sie na czekoladzie biatego
nalotu, dzieki czemu zawsze bedzie
wygladata na §wieza. Dwutlenek
krzemu poprawia ptynnosé soséw.
Nanosrebro osadzone w ostonkach
do kietbas, folii spozywczej oraz
innych opakowaniach podnosi
trwato$é produktéw, bowiem nisz-
czy osiadajace na nich patogeny.
Natomiast krzemiany aluminium
przeciwdzialajg zbrylaniu sie zup
i mleka w proszku oraz soli.

Imponujgce, prawda? A wyobraz so-
bie, Ze wybierajac temperature, w jakiej
podgrzejesz pizze, de facto decydujesz,
czy bedzie ona szpinakowa, czy pomi-
dorowa. To nie futurystyczne bajanie.
Prace nad taka pizza juz trwaja!
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Nano wokot nas

najczesciej znajduja zastosowanie przy produkcji farb, lakieréw, po-
wiok fotoaktywnych, farb samoczyszczacych, tworzyw sztucznych, papieru, kosmetykéw
(przede wszystkim kreméw z filtrami, past do zebéw) i produktéw spozywczych. Najbar-
dziej popularny jest dwutlenek tytanu (titanium dioxide).

Szczegoblnie nalezy uwazac na stodycze i gume do zucia, gdzie oznaczony jest jako E171.

Tytan obecny jest prawie wszedzie, co moze budzi¢ niepokéj. Badania na myszach wy-
kazaty, ze przenika on bariere krew-mozg i jest neurotoksyczny, a kumulujac sie w ukta-
dzie nerwowym ptodéw myszy, uposledza ich rozwoj.

e Za e — znajdziemy je m.in. w produktach do pielegnacji niemowlat, w kremach

z filtrami przeciwstonecznymi, dodatkach do zywnosci, ceramice, farbach, tworzywach

sztucznych, cemencie, gumie i katalizatorach.

Uwolniony z nanoczastek toksyczny jon Zn2+ uszkadza komorki nerwowe i uktad im-
munologiczny oraz zwieksza poziom wolnych rodnikéw. Jezeli dostanie sie do organizmu
doustnie, wywotuje objawy chorobowe Zotadka, nerek, watroby i Sledziony. Najbardziej

popularny jest tlenek cynku (zinc oxide).

upychane sa w kosmetykach, dezodorantach i odéwiezaczach powie-
trza, tuszach do tatuazu, odziezy antybakteryjnej (np. skarpetkach czy strojach sporto-

wych), preparatach dezynfekujacych, opatrunkach, a takze w pralkach, lodéwkach, lustrach

i farbach (w tym samoczyszczacych).

Srebrne nanoczastki majg wyjatkowa zdolnos¢ do akumulacji w organach wewnetrz-
nych, np. w nerkach, watrobie, jelitach czy mézgu. Uszkadzajg DNA i komoérki nerwowe,
a takze przyczyniaja sie do wzmozonej produkcji wolnych rodnikéw. Wigze sie je rowniez

z powstawaniem stan6w zapalnych.

stosuje sie przede wszystkim w medycynie (w diagnostyce i jako skfadnik
lekdw przeciwnowotworowych i szczepionek).

Kumuluja sie w organach wewnetrznych, wptywajac negatywnie na procesy zwigzane
ze zdolnosciami organizmu do detoksykacji. Uszkadzajg nerki, powoduja wady w rozwoju

ptodu i wywotuja stres oksydacyjny.

- swoje miejsce znalazly przede wszystkim w medycynie jako nosniki
lekdw i preparaty kontrastowe. W tym celu najczesciej uzywa sie tlenku zelaza (iron oxide).

Jezeli nanozelazo dostanie sie do organizmu, moze uszkodzi¢ komérki mézgu, zaburzy¢
funkcjonowanie i przyspieszac procesy planowanej $mierci komérek oraz powodowaé
stres oksydacyjny. Uwaza sie, ze jest przyczyng choroby Alzheimera i Parkinsona.

e E ki ra wykorzystuje sie przy produkcji barwnikéw, lubrykantéw, powtok
ochronnych, pétprzewodnikdw i preparatéw przeciwbakteryjnych.

Przenikajg bariere krew-mazg, prowadzac do de-
generacji komorek uktadu nerwowego. Najczesciej
stosowany jest tlenek miedzi (copper oxide). Jego na-
noczastki wykazuja duzo silniejsze wtasciwosci neuro-

toksyczne niz nanoczastki innych metali.

Podobnie jak nad uzyciem na-
noczastek ceramicznych, ktére
majg zadbac o to, by ttuszcz wyko-
rzystywany do smazenia chipséow
i frytek lepiej z nich ociekat®.

To zaledwie poczatek. Nanotechnolo-
gia otwiera przed producentami zywno-
$ci ogromne mozliwosci, np. pozwala
naszpikowac je witaminami i substan-
cjami balastowymi, ograniczy¢ ich kalo-
ryczno$¢ etc. Kanapka z nanokapsutkami
mineratéw i aminokwaséw pozwoli
lepiej odzywié¢ organizm. Kto wie, moze
nawet w niedalekiej przyszlosci podra-
sowane nanoczasteczkami burgery i fryt-
ki zostang uznane za zdrowg zZywno$é?
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1. Nanotoxicol 2008; 2(4): 252-273

2. Ecotoxicology 2008; 17: 372-386

3. Free Radic Biol Med 2008; 44:
1689-1699

4. https://tiny.pl/tlj5k

Wszystko dla zdrowia (?)
Wzbogacanie jedzenia nanoczasteczka-
mi to naturalna kolej rzeczy na drodze
kreowania modernistycznej Zzywnosci
funkcjonalnej. Niemieckie koncerny
spozywcze opracowujg takie pro-
dukty zawierajace witaminy i kwasy
omega-3, ktére maja by¢ uwalniane
w konkretnych miejscach uktadu po-
karmowego w kontrolowany sposéb.
Jednak mozna wykorzystac je tez
jako czujniki ostrzegajace, ze przecho-
wywana zywno$¢ zaczyna sie psuc.
W momencie, gdy na jedzeniu pojawia
sie pierwsze zarodki plesni lub choro-
botwdércze drobnoustroje, nanostrazni-

cy moga zmienic¢ jej kolor, ostrzegajac
w ten spos6b przed spozyciem. Nato-
miast potknigci wraz z positkiem mo-
gliby nadzorowa¢ proces wchlaniania
niezbednych substancji pokarmowych.
Brzmi pieknie. Jest tylko jedno ,ale”
— wszystko to dzieje sie poza kontrola.
Nie wiemy, kto i co produkuje, nie mamy
pojecia, ile nanosubstancji spozywamy
juz dzi§ (ponad 10 lat temu eksperci sza-
cowali, Ze na rynku spozywczym znaj-
duje sie ok. 600 produktéw i 500 opa-
kowan zawierajacych nanoczastki). Nie
umiemy ich wykry¢ (choé¢ sa widoczne
pod mikroskopem elektronowym, to zna-
lezienie ich w jedzeniu jest jak szukanie
igly w stogu siana), a producenci dzieki
lukom prawnym nie majg obowigzku
nas o tym informowac. I najwazniej-
sze: nie wiemy, jak beda zachowywacé
sig stworzone przez nas nanoczastki
i czy bedzie to dla nas bezpieczne.

Piasek w trybach

Dyskusje na temat potencjalnego za-
grozenia zwigzanego z nanomateria-
fami tocza sig juz od ponad dekady

na forach WHO, ONZ czy Organizacji
Wspélpracy Gospodarczej i Rozwoju
(OECD). Toksykolodzy nie majg ztudzen
— nanorozmiar ma znaczenie. Jak juz
wspomnielis$my, wplywa na zmiang
wlasciwoéci znanych nam pierwiast-
kéw. Zwieksza tez ich reaktywnosé
oraz... toksycznoséé. Okazuje sie, ze na-
nomateriaty moga by¢ niebezpieczne
dla organizméw zywych. Dzigki umie-
jetnosci przenikania bariery krew-mozg
moga kumulowac¢ sie w uktadzie
nerwowym, wywolywac stany zapal-
ne, zwiekszac stres oksydacyjny i tym
samym prowadzi¢ do rozwoju proble-
moéw zdrowotnych u ludzi i zwierzat’
(patrz ramka pt. ,Nano wokét nas”).
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66 Nanomateriaty dzieki umiejetnosci
przenikania bariery krew-mdzg moga
kumulowac sie w uktadzie nerwowym,
wywotywac stany zapalne, zwiekszac
stres oksydacyjny i tym samym
prowadzi¢ do rozwoju problemoéw
zdrowotnych u ludzi i zwierzat 99

W testach na zwierzetach oraz na hodowlach komérek
wielokrotnie dowiedziono, ze nanoczastki sa w stanie wy-
wola¢ niepozadane reakcje. Gdy zostang pochloniete przez
makrofagi, przecigzaja system immunologiczny i ostabiajg
odpornos¢ na infekcje.

Badania przeprowadzone na szczurach wdychajacych na-
noczastki pokazaty, ze przy duzym ich natezeniu w powietrzu
u gryzoni rozwijatl sie stan zapalny w ptucach®.

Ponadto u eksperymentalnych zwierzat, nanoczastki tlenku
tytanu (TiO2) oraz zlota wywolywaly zmiany w weztach chton-
nych, watrobie i mig$niu sercowym.

Z kolei u ryb nanoczastki obnizaja zdolnos$¢ do zaplod-
nienia wskutek gromadzenia sig¢ w spermie. TiO2 adsorbu-
je sie na oskrzelach, gromadzi sie w watrobie, nerkach jak
réwniez w moézgu''.

Swoja cegietke doklada dr Miranda Lomer z londynskiego
Rayne Institute, ktéra wskazuje, ze przyjmowanie nanocza-
stek moze mie¢ wplyw na przebieg choréb zapalnych jelit™.

Niektérzy badacze podejrzewajg nawet, ze mogg one zwigk-
szaé ryzyko uszkodzenia materialu genetycznego w komér-
kach. Jak méwi Patricia Cameron, chemiczka z ekologicznej
organizacji BUND, ,nanoczastki sg tak mate, ze moga dziata¢
jak piasek w mechanizmach komérkowych organizmu™®.

A prof. Krystyna Skibniewska, kierownik Katedry Podstaw
Bezpieczenstwa na Wydziale Nauk Technicznych na Uni-
wersytecie Warminsko-Mazurskim, na konferencji dotyczacej
postepu w inzynierii bezpieczenstwa przestrzega'’: ,Na po-
czatku stosowania DDT tez sie ludziom wydawalo, Ze to
znakomity i skuteczny §rodek na insekty. Skutki odczuwamy
do dzisiaj. Nie popelniajmy tego samego bledu ponownie!”
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

ptyn doustny, lek rodlinny

B Przeziebienie
® Kaszel
B Bdl gardta

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosci od nasilenia
objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezigbieniu

z towarzyszacym kaszlem.

Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-

wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: )

Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 8618671
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu lezniczeqo, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewfadciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu,

4788eae

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju,tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/pl/

TEMAT NUMERU

Lekarze czyfizjoterapeuci
najprawdopodobnigj
stwierdzg, ze chorobajest
skutkiem problemow
zkregostupem, jednak
—jak przekonuje
MitchellYass - tonie
plecy stanowig
przyczynebolu

Rwa
kulszowa: |
proste
rozwigzanie
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0 40% ludzi na $wiecie
cierpi z powodu wynisz-
czajacych objawdéw rwy
kulszowej — bélu biegna-
cego od okolicy posladkowej poni-
zej kolana, najczesciej do stopy'.
Poczatkowo prébuje sie prostych
rzeczy — zmiany sposobu siedze-
nia, spedzania wiecej czasu na sto-
jaco i przyjmowania lekéw — ale
ostatecznie objawy stajq sie nie
do zniesienia, co zmusza do poszu-
kiwania pomocy lekarskie;.
Podobnie jak w przypadku
wiekszosci objawéw dotyczacych
plecow specjalista zwykle zasuge-
ruje wykonanie rezonansu magne-
tycznego ledZwiowego odcinka
kregostupa. Zawsze wykrywa sieg
w ten spos6b zmiany struktural-
ne: przepukline krazka miedzy-
kregowego, stenoze (zwezenie)
kanatu kregowego czy ucisniety
nerw. Niezaleznie od tego, w kt6-
rym miejscu kregostupa s one
obecne, uznaje sie je za przyczyne
objawéw rwy kulszowej. Wszyst-

kie zabiegi beda zas miaty na celu
naprawe zmienionego odcinka.
Leczenie moze zaczaé sig od blo-

kad nadtwardéwkowych, zastrzy-
kéw z kortyzonem, serii zabie-
gow u kregarza lub fizjoterapii,
ale najprawdopodobniej obejmie
zewnatrzoponowe wstrzykniecie
sterydéw. Coraz czesciej tego typu
iniekcje to topowy zabieg w przy-
padku wszelkiego rodzaju bélu
plecow — w USA wykonuje sig ich

Zmiana
struktury
kregostupa
moze wply-
wac jedynie
na pojedyn-
cze korzenie
nerwoéw kre-
gowych, a nie
na caly nerw
kulszowy
(zaznaczony
na czerwono
po lewej)

F oar
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TEMAT NUMERU

obecnie ponad 10 mln rocznie?®.
Na krotki czas — od tygodnia do kilku
miesiecy — lagodza one bél, jednak
nie eliminujg przyczyny problemu.
Wraz z uplywem czasu objawy
zaczynaja sie nasilaé, codzienne
zycie staje sie trudne, a jedynym
wyjéciem jest w tej sytuacji opera-
cja. Pacjent zgadza sie na bardzo
inwazyjng procedure — spondylo-
deze, czyli chirurgiczne zespolenie
i unieruchomienie sgsiednich kre-
gow — nie ze wzgledu na logiczne
i dobrze podbudowane dowodami
przedstawienie przyczyn rwy kul-
szowej, lecz po prostu przez to,
ze nie jest juz w stanie znie$¢ bolu.
Niestety u milion6w oséb, ktére
zgodzily sie na spondylodeze, obja-
wy zwykle sie utrzymuja, a cze-
sto nasilajg. Na tym etapie jedyne,
co mozna zrobi¢, to przepisanie
lekéw przeciwbélowych. Cierpiacy
czlowiek staje przed nieprzyjem-
nym wyborem: przyjmowac $rodki,
w przypadku ktérych istnieje bar-
dzo wysokie prawdopodobienistwo

REKLAMA
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uzaleznienia® lub do konca zycia zmagac sig

z narastajagcymi objawami rwy kulszowe;.
Jednakze opcji do wyboru moze by¢

wiecej, jesli tylko zrozumie sie praw-

dziwa przyczyne rwy kulszowe;j.

0 co tu chodzi?
Z definicji ta choroba oznacza podraznie-
nie nerwu kulszowego, ktéry ma swoj po-
czatek w okolicy posladkowej, a koniec
przy stopie. Wtasnie gdzie$ na tej drodze
musi znajdowac sie przeszkoda. Jednakze,
z czego nie zdaje sobie sprawy wiekszosé
ludzi, nerw kulszowy sam w sobie nie jest
przytwierdzony do kregostupa. Dlatego tez
zadne zmiany strukturalne odcinka ledz-
wiowego nie mogg na niego oddzialywacé.
Do kregostupa przytwierdzone sg korze-
nie mniejszych nerwéw kregowych, ktére
wychodza z rdzenia kregowego na wszyst-
kich poziomach. Te z dolnej czesci odcin-
ka ledZwiowego i kosci krzyzowej tacza sig
w okolicy posladkowej i tworzg splot krzy-
zowy, od ktérego odchodzi nerw kulszowy.
Zmiana struktury kregoslupa moze wply-
wacé jedynie na pojedyncze korzenie nerwow
kregowych. Nie oddzialuje za$ na caly nerw
kulszowy. Nalezy my$le¢ o tym jak o 5 doply-
wach rzeki. Blokada jednego z nich powo-
duje ograniczenie przeplywu wody zaledwie
na jednym z 5 odcinkéw. Wyraznie nie jest
to réwnoznaczne z blokadg calej rzeki. Nerwy
dziatajg w ten sam sposéb: podraznienie jed-
nego nie jest r6wnoznaczne z oddziatywa-
niem na caty nerw, ktéry wplywa na o wiele
wiekszy obszar ciata. Jesli b6l rozciaga sie
od okolicy posladkowej do stopy, nie oznacza
to, ze objawy sa spowodowane naruszeniem
pojedynczego korzenia nerwowego przytwier-
dzonego do odcinka ledZwiowego kregostupa,
ktéry unerwia jedynie dolna czesé stopy.
Podraznienie nerwu kulszowego musi zatem
nastepowac na dalszym etapie $ciezki, po ktérej
on przebiega — od okolicy posladkowej do stopy.
Obszary skory pokrywajace nerw kulszowy
sgq wlasciwie unerwione przez r6zne nerwy
kregowe, ktére wychodza z rdzenia kregowego
na kazdym poziomie kregostupa. Zaden z nich
nie biegnie od okolicy posladkowej w do6t
do tytu lub boku nogi i stopy. W celu uwzgled-
nienia wszystkich objetych objawami rwy kul-
szowej partii koficzyny nalezy wzia¢ pod uwage
kilka nerwéw kregowych - 2 z poziomu odcin-
ka ledzwiowego i 2 z poziomu kosci krzyzowej.
Wazne jest réwniez zauwazenie,
ze kos¢ krzyzowa, przy ktérej miesci sig
splot krzyzowy, sktada sie z 5 potaczo-
nych ze sobg kosci. W tym odcinku kre-
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Powrotdo zycia

64-letnia Joan wybierata sie na pieszg wycieczke
po Europie doktadnie za tydzien od dnia, w ktérym
przyszta do mnie leczy¢ ciezkie objawy rwy kulszowej
- do chodzenia potrzebowata laski. Kobieta, u ktorej
zdiagnozowano przepukline krgzka miedzykregowe-
go w odcinku ledzwiowym kregostupa, byta bardzo
zaniepokojona. Obawiata sie, ze odczuwane dolegli-
wosci nie pozwola jej na pokonywanie pieszo oczeki-
wanych podczas wyjazdu odlegtosci.
W poniedziatek zapytata, czy powinna zrezygnowac
z wycieczki. Koszt tak pdznego wycofania uczestnic-
twa bytby ogromny, a ja bytem przekonany, Ze moge
szybko ztagodzic¢ jej objawy, gdyz moim zdaniem ich
przyczyna byt po prostu deficyt miesniowy. Powie-
dziatem jej, Zzeby odtozyta
rezygnacje do $rody lub o
czwartku, ajaw tym
czasie ustalitem,
ktory z miesni bio-
drowych jest prze-
cigzony - okazato
sie, ze chodzi o grusz-
kowaty, ktéry naruszat
nerw kulszowy.
Wykonatem masaz
i rozcigganie, a nastepnie
pokazatem zestaw ¢wiczen,
ktéry opracowatem, by roz-
wigzac problem. Do korica
tygodnia objawy catkowicie b
ustapity. Kobieta nie odczuwa-
ta bélu w pozycji stojgcej i podczas
chodzenia i wspaniale spedzita czas
na wakacjach, bez zadnych ograniczen
w zdolnosci do intensywnych aktywnosci.

Powrot do szkoty

U Susan, dziewietnastoletniej studentki,
wystepowaty tak ciezkie objawy rwy kul-
szowej, ze prawie nie byta w stanie siedzie¢
w sali wyktadowej. Latem poszukiwata
terapii, by ztagodzi¢ bdl, ktéry uniemoz-
liwiat jej powr6t na uczelnie. Po ustale-

niu, ktéry z miesni biodrowych ulegt przeciazeniu,
wykonatem kilka masazy i zabiegéw rozciagaja-
cych i zaoferowatem jej serie opracowanych prze-
ze mnie ¢wiczen. Bl catkowicie ustapit w ciggu

3 tygodni. Dziewczyna byla w stanie siedziec¢ przez
dowolnie dtugi czas i miata pewnos¢, ze moze
wrdci¢ na uniwersytet i nie odczuwac dolegliwo-
$ci, jesli tylko bedzie wykonywata éwiczenia.

nia aktywnosci z obcigzeniem kluczowy migsien,
zwany pos$ladkowym $rednim, ktéry znajduje sie
nad stawem biodrowym z boku miednicy, odpo-
wiada za jej stabilizacje i rownowage, szczegélnie
w niektérych przypadkach, np. podczas chodzenia
z jedna stopa na podlozu.

Obciazenie tego mig$nia powoduje, ze polozony
dalej migsien gruszkowaty prébuje go wspierac
i rownowazy¢. Poniewaz nie znajduje sie w naj-




gostupa nie ma dyskéw. Powinno by¢ juz ponad wszel-
ka watpliwo$¢ jasne, ze objawy rwy kulszowej nie moga
by¢ wynikiem zmian strukturalnych kregostupa.

Miesniowe zrodto bolu

Jesli po pojawieniu sie objawéw rwy kulszowej rezonans ma-
gnetyczny wykazal zmiany strukturalne, takie jak wypadajacy
dysk, istnieja szanse, ze wykonanie tego badania nawet rok
przed ich wystgpieniem ujawniloby dokladnie takie same
zwyrodnienia. Tego typu modyfikacje postepujg powoli i roz-
wijajq sie przez lata, a nawet dziesieciolecia.

Oczywiscie jeli zmiany strukturalne powodowatyby obja-
wy rwy kulszowej, osoby bez takich dolegliwosci nie powinny
mie¢ modyfikacji w budowie kregostupa. Jednakze, jak poka-
zalo jedno z badan, u 90% ludzi powyzej 60. r.z., ktérzy nie
do$wiadczajg bélu plecéw, wciaz obserwuje sie oznaki prze-
pukliny dyskowej lub degeneracji krazkéw miedzykregowych®,
a nawet 75% o0sdb bez dolegliwosci bélowych w obrebie ple-
c6w ma przepukline krazka miedzykregowego®. Co wiecej,
poémiertne badania z lat 50. XX w. wykazaly u wiekszosci
0s6b protruzje dysku (niewielkie uszkodzenie wewnetrznych
pierécieni wiéknistych najczesciej w postaci wysuniecia sig
krazka miedzykregowego)°.

Jesli rwa kulszowa nie pochodzi od kregostupa, to co powo-
duje jej objawy? Przez 20 lat leczenia b6lu odkrylem, ze przy-
czyna wigkszosci takich dolegliwosci ma nature migsniows.

W érodowisku rzadzonym prawem grawitacji wszelkiego rodza-
ju aktywnos¢ kazdorazowo wymaga przykladania sity ku doto-
wi. Mieénie odpowiedzialne za ruch musza wytwarzac site
odpowiadajaca sile przyciagania albo sie nadwereza, co wywota
bél. To wymaga kompensacji ze strony innych miesni, ktére
same spowoduja lub przekaza bol, a nawet obcigzenie i naru-
szenie nerwu, w wyniku czego stanie sie on Zrédtem dolegliwo-
$ci. Kaskada ta wywotla to, co okreéla sie jako rwe kulszowa.

Jeden z mig$ni moggcych naruszy¢ nerw kulszowy biegnie
od kosci krzyzowej, wzdtuz okolicy posladkowej, do stawu
biodrowego. W przypadku nawet 30% populacji nerw kul-
szowy wlasciwie pokrywa sie z mig$niem gruszkowatym’.

Teorie, wedlug ktérej to on jest gtéwna przyczyna rwy kulszo-
wej, przedstawil w 2005 r. wraz ze wspétpracownikami Aaron
Filler z oddziatu neurochirurgicznego Szpitala Cedars-Sinai
w Los Angeles. Opracowali oni technike neurografii, ktéra jest
w wykrywaniu nerwéw dokladniejsza niz sam rezonans.

Naukowcy uwazali, ze wyniki uzyskiwane za pomoca kon-
wencjonalnego rezonansu magnetycznego sg niedoktadne,
poniewaz badanie to wykrywa jedynie rdzen kregowy i wycho-
dzace z niego korzenie nerwowe — nie spos6b rozrézni¢ ich
udzialu w wigkszych nerwach, z ktérymi sie 1gczg. Ich zdaniem
bardziej wyrafinowany mechanizm miat poméc w okresleniu
przyczyny objawdéw rwy kulszowej. W badaniu z wykorzysta-
niem neurografii o duzej mocy wykazali, Ze za 68% opornych
na konwencjonalne leczenie przypadkéw tego rodzaju dolegli-
wosci odpowiadal wplyw miesnia gruszkowatego®.

Funkcje biodra

Tak naprawde przyczyna rwy kulszowej nie ma nic wspélne-
go z kregostupem. Wszystkie miegsnie w okolicy posladkowe;j

sg przytwierdzone do biodra i zaangazowane w jego ruch

i funkcjonowanie. W pozycji stojacej lub podczas wykonywa-
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Dziata
wewnatrzstawowo

TWOJE STAWY
POTRZEBUJA WSPARCIA?

1ROK OCHRONY

30 dni stosowania
=1 rok dziatania

stawowej w stawach

UZUPEENIA WZMACNIA STAWY
Niedobory mazi Aktywuje organizm

do wiasnej produkcji
kwasu hialuronowego

OBCIAZENIA STAWOW WYSTEPUJA U KAZDEGO CZLOWIEKA
Czesto styszymy - ,ja mam zdrowe stawy, nie musze nic z tym robié”,
Niestety z takim podejsciem oszukujemy samych siebie. U kazdego z nas

stawy zuzywaja sie z wiekiem,

nadwaga, aktywnoscig fizyczna,

wykonywaniem czynnosci w pracy zawodowe] | w Zyciu codziennym.
Stawy zuzywaja sie wraz z naturalnym starzeniem sie naszego

arganizmu.

i)

iyalutidin

A U O T T S §

Raz w roku powinnismy uzupetnié
sktadniki plynu synowialnego (mazi
stawowej), czyli kwas hialuronowy
i siarczan chondroityny w stawach
oraz we wszystkich miejscach,
gdzie te substancje wystepuja.
Hyalutidin HC Aktiv to suplement
diety przeznaczony do tego celu.
Jego zadaniem jest chronié
i wzmacnia¢ stawy profilaktycznie,
a takze wspierac je, gdy juz zaczng
dokuczac.

DLA KOGO?
TWOJE STAWY wymagajag wsparcia, jezeli:

jestes w dojrzatym wieku

aktywnie uprawiasz sporty
trenujesz wyczynowo

korzystasz z rehabilitacji po urazie aparatu ruchu
masz nadwage, ktdra obcigza Twoje stawy
masz nadwage, chcesz schudnac i zaczynasz cwiczyc

dla dzieci aktywnie uprawiajgcych sport

czyli DLA KAZDEGO, dlaczego?

Jedna wspolna przyczyna - niedobor mazi stawowej
Jedno rozwigzanie - uzupetnienie mazi stawowe;j

Q 32226 6508

GO
Hgalut!gig

@ www.zdrowestawy.net

Dystrybutor: Zdrowe Stawy Sp. z 0. 0., ul. Grota Roweckiego 10/4, 43-100 Tychy.

Producent: Gramme-Revit GmbH, Im Oberdorf 10, 99428 Niederzimmer, Niemcy.
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lepszej pozycji do wytworzenia wymaganej sily,
w koncu moze dojéc¢ takze do jego obciazenia.
Woéwczas moze pogrubieé i oddzialywaé na nerw
kulszowy, co powoduje wspomniane symptomy.

Podczas ustalania przyczyny objawéw nalezy
spojrze¢ na organizm jak na calosé, by dostrzec
obecno$¢ innych fizycznych oznak mogacych
pomoc w potwierdzeniu diagnozy, a nie koncentro-
wac sig na nasileniu bélu. Jedng z waznych wska-
zowek jest jego zrédto. U oséb z objawami rwy kul-
szowej b6l ma zazwyczaj swéj poczatek w okolicy
posladkowej. Wszystkie standardowe wytyczne dia-
gnostyczne wyraznie wskazuja, ze chodzi o dolegli-
wosci w obszarze posladkow i nég.

Mozna to sprawdzié po prostu przez zbyt dlugie
siedzenie na sedesie, po ktérym prawdopodobnie
wystapia cigzkie objawy rwy kulszowej. Jednak
zaraz po wstaniu niemal natychmiast ustapia.
Wewnetrzna krawedz deski sedesowej uciska tyt
uda wystarczajaco mocno, by oddzialywaé na nerw
kulszowy, gdy przechodzi z okolicy po$ladkowej
po tyle uda do tytu kolana.

Inng dobra sugestia sg postawa pacjenta i wzor-
ce ruchowe. Jesli przyczyng rwy kulszowej jest
przeciazenie migénia posladkowego $redniego,
powinny by¢ widoczne takze inne fizyczne ozna-
ki, np. jedno biodro wyzej od drugiego w pozy-

Gji stojacej, wigksza trudno$¢ w staniu na jednej
z né6g czy tzw. kaczy chéd. Jedyna metoda na zro-
zumienie, ktéra tkanka odpowiada za objawy, to
spojrzenie na cate ciato.

Teraz, kiedy jasne jest, ze rwa kulszowa ma przy-
czyne natury miesniowej, ktéra prowadzi do obja-
wu neurologicznego zwigzanego z zaburzeniem
funkcjonowania biodra, problem ten rozwiazuje
sie dwuetapowo. Po pierwsze nalezy wylaczy¢
impulsy nerwowe przez wzmocnienie migéni
czworoglowych, posladkowych érednich i pisz-
czelowych przednich. Nastepnie, kiedy bél juz nie
promieniuje po nodze i jest ograniczony do okoli-
cy posladkowej, nalezy skupi¢ sig na wszystkich
mies$niach wspierajacych miesien gruszkowa-
ty — Sciegien udowych, miesnia posladkowego
sredniego i posladkowego wielkiego — by nie
byl juz przecigzany i ponownie nie pogrubial.

Korzystam z tej metodologii od dziesig-
cioleci i nie pamietam pacjenta, u ktére-
go nie udatoby sie w pelni wyeliminowaé
objaw6w rwy kulszowej i odzyska¢ zdolno-
$ci do normalnego funkcjonowania.

MitchellYassjest
autorem ksigzki
,The PainCure
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Rwa kulszowa - ¢wiczenia

Opisane tu ruchy powinny by¢ wykonywane po kolei,
3razy w tygodniu, kazde w 3 seriach po 10 powtorzen

Z minutowa przerwq miedzy nimi. Maja one na celu

ciggte zwiekszanie stosowanego oporu, dopoki
zaangazowane w ten ruch miesnie nie bedg wystarczajaco
silne, by funkcjonowac bez obcigzen i objawodw.

llustracje pokazujg ¢wiczenia wykonywane zaréwno
na sitowni z wykorzystaniem sprzetu, jak i w domu
przy pomocy gum do ¢wiczen sitowych.

Prostowanie kolan (miesnie czworogtowe)

W pozycji siedzacej umies¢ obcigZenie na przodzie kostki. Stopa drugiej nogi
powinna by¢ na podiodze, tak by stabilizowa¢ pozycje siedzaca. Cwiczenie
rozpoczyna sie z kolanem zgietym pod katem 90°. Prostuje sie je az do pra-
wie petnego unieruchomienia, a nastepnie powraca do pozycji wyjSciowej.
Udo ¢wiczonej nogi powinno dotykac siedzenia i nie unosic sie z podudziem.



http://www.mitchellyass.com
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Odwodzenie biodra

] ] & & & L3
(miesien posladkowy Sredni)
Cwiczenie to mozna wykonywa¢ zaréwno lezac na boku, jak i stojac. Aby zro-
bi¢ to poprawnie, nalezy pamietac, by zakres ruchu nogi na zewnatrz nie byt
zbyt duzy - tylko do punktu, w ktérym jest ona réwnolegta do stawu biodro-
wego (ogdlnie uwaza sie, ze im wiekszy, tym lepiej, jednak w tym przypadku
przesada oznacza zaangazowanie miesni dolnej czesci plecéw, a nie poslad-
kowego sredniego).

W celu wykonania ¢wiczenia nalezy potozy¢ sie na boku, zginajac kolano
nogi znajdujacej sie na dole i prostujac druga, utozona w linii ciggtej od tuto-
wia. Jesli koiczyna jest ustawiona pod katem przed tutowiem, wykorzysty-
wane s3g inne miesnie niz posladkowy $redni. Noge zaczyna sie unosi¢ ponad
druga, rownolegle do podtogi. Nalezy postarac sie lekko jg obrdci¢, tak by pieta
byta pierwszg poruszang czescig stopy, dzieki czemu miesien posladkowy
$redni pozostaje w optymalnej pozycji do podnoszenia koriczyny. Kiedy znaj-
dzie sie ona w pozycji réwnolegtej do podtogi, nalezy zaczac jej opuszczanie
Z powrotem na noge wspierajaca.

Wyginanie stopy
ku gorze (miesien
piszczelowy przedni)

Z nogg podpartg na podtozu oraz unie-
sionymi kostkgq i stopg nalezy tak
umocowac obcigzenie, by opierato sie
w okolicy srédstopia. Wyjsciowo kon-
czyna powinna by¢ ugieta w kostce pod
katem 300 wprzdd. Nastepnie nalezy
przyciggnac kostke w kierunku twarzy,
tak by utworzy¢ kat ok. 1009, po czym
powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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Skrety Odwodzenie
sciegien biodra
udowych (miesien
o e posladkowy
nalezy umieéci¢ obcia- SrEdnll

zenie z tytu kostki. Wyj- Powt6rz odwodze-

$ciowo ¢wiczona noga

nie biodra. Cwiczenie

powinna by¢ skierowana
na wprost z ruchomym
kolanem. Nastepnie
nalezy je uginac az do z obcigzong kostka,
uzyskania kata proste- jak i na stojaco z guma
80, po czym powrocic do ¢wiczen sitowych.
do pozycji wyjsciowe;j.

W celu lepszej izolacji
$ciegien podczas wyko-
nywania ¢wiczenia mozna
skierowac palce w kierun-
ku twarzy. W przypadku
korzystania na siedzaco

z maszyny do ¢wiczen
$ciegien udowych punkt
obrotu powinien by¢
dopasowany do stawu
kolanowego.

to moze by¢ wykony-
wane zaréwno w pozy-
cji lezacej (na boku)

i

Prostowanie bioder (miesien posladkowy wielki)

W pozycji siedzacej lub stojacej nalezy umiesci¢ obcigzenie za kolanem. Wyj$ciowo noga
powinna by¢ ugieta w stawie biodrowym pod katem ok. 60°. Na siedzaco nalezy przyciggna¢
kolano do podtoza, na ktdrym sie siedzi, a w pozycji stojacej — odwies¢ o ok. 10° za biodro.
Nastepnie powraca sie do pozycji wyjsciowej. Na stojgco nalezy pamietac o tym, by plecy byty
zaokraglone, a kolano nogi, na ktdrej sie stoi, odblokowane (ruchome).

_— \\
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Mato kto wie, ze przebieg podagry mozna odwrdcic, stosujac
sie do zalecen lekarza i zmieniajac diete! Natomiast nieleczona
choroba uszkadza nie tylko stawy, ale réwniez nerki.

ierpieli na nig najbogatsi,
ktérych stoty uginaty sie
od jedzenia, m.in. monar-
chowie: Henryk VIII, Zyg-
munt Stary, Zygmunt III Waza,
Jan III Sobieski i Wiktoria. Z tego
powodu nazywano ja chorobg krélow.
Obecnie wraca i... coraz czesciej
dotyka zwyklych smiertelnikéw. Cho¢
uwaza sie ja za chorobe starszych
ludzi, to jednak coraz czeéciej rozwija
sie u 0s6b w §rednim wieku. Zdaniem
ekspertéw cierpi na nig ok. 2% po-
pulacji, a u ludzi starszych, powy-
zej 75.-80. r.Z., odsetek ten wynosi
2 razy wiecej.

Skad ten bol?

Dna moczanowa — jedna z najstarszych
choréb znanych reumatologii — byta

i jest poklosiem zlych zwyczajéw zywie-
niowych. W badaniach prospektywnych
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udowodniono, ze nadmierne spozy-
wanie produktéw migsnych i owocéw
morza sprzyja jej rozwojowi. Choroba
tez czeSciej rozwija sie u oséb otytych
lub z nadwaga. Bywa, ze towarzysza jej
zespo6l metaboliczny, nadcisnienie tetni-
cze, hipercholesterolemia.

Sama podagra zaczyna sig niewin-
nie. Jemy za duzo czerwonego miesa,
owoc6w morza, fruktozy i pijemy
zbyt duzo alkoholu. To za$ prowadzi
do podwyzszenia stezenia kwasu mo-
czowego we krwi (hiperurykemii)'.
Jego nadmiar skutkuje krystalizacja
moczanu sodu w stawach, struktu-
rach okolostawowych i §ciggnach,

a w skrajnej postaci takze w innych
narzadach i tkankach — prowadzac
do rozwoju stanéw zapalnych®.

Zdaniem badaczy przyczyna
schorzenia moze by¢ réwniez ge-
netycznie uwarunkowany niedobér

oksydazy ksantynowej, enzymu,
ktéry bierze udziat w rozktadaniu
puryn. Ich koicowym metabolitem
jest wlasnie kwas moczowy®.
Najbardziej dotkliwym objawem dny
sa nawracajace ataki ostrego zapalenia
jednego stawu (bardzo silny bél, tkli-
wo$¢, zaczerwienienie, miejscowa go-
raczka i obrzek)®. Nasilenie dolegliwosci
jest tak duze, ze nie pomagaja leki prze-
ciwbdlowe. Jako ze najczesciej chorobg
dotkniety jest staw srédstopno-palcowy
u podstawy duzego palca (dzieje sig tak
w polowie przypadkéw?®), przyjela sie
nazwa podagra. Jednak warto wiedzie¢,
ze zlogi moga ulokowac sie réwniez
w innych miejscach, np. stawie kciuka,
palcow rak czy nadgarstka — wtedy dne
nazywa sie chiragra. Gdy choroba ataku-
je ramig — méwimy o niej omagra, dne
kolana okresla sig jako gonagre, a krego-
stupa jako rachidagre.



Napad sprowokowany

Bdl zwykle trwa 2-4 dni i najcze-
$ciej pojawia sig nad ranem, na sku-
tek wystepujacego wtedy obnizenia
cieploty ciata®.
Najsilniejszy jest
po przebudzeniu

— moze uniemoz-
liwia¢ chodzenie,

a nawet zalozenie
buta. Stabszy daje
sie nieco rozcho-
dzi¢ w ciagu dnia,
ale i tak pozostaje
bardzo dokuczliwy,

66 Az 70% pacjentow
nie tylko nie zdaje
sobie sprawy
ze skutkdw podagry,
ale takze nie rozumie
celu leczenia ani

ziomie kwasu moczowego moga
spowodowaé zaréwno wstrzas,
przebyte zabieg chirurgiczny lub
chemioterapia, jak i dziatanie diu-
retykéw. Uwaza
sie takze, ze leki
hipotensyjne pod-
wyzszajg ryzyko
rozwoju choroby
(cho¢ blokery
kanaléw wapnio-
wych i losartan

w mniejszym stop-
niu niz inne)°.

szczegolnie po zdje- . Artretyzm

ciu obuwia. mechanizmu iinne kiopoty
matowey s Ui 0Ziatania lek6w o9 EEEEs
wersytetu Otago (utrzymujacego

w Nowej Zelandii przeprowadzi-
li wywiady z 2 051 pacjentami
cierpigcymi na potwierdzong kli-
nicznie dne. 71% ankietowanych
wspominato o wigcej niz jednym
pokarmowym wyzwalaczu epizo-
déw choroby. W pierwszej tréjce
znalazly sie owoce morza, alkohol
i czerwone mieso. Zaraz za nimi
uplasowaly sie... pomidory. Wska-
zalo na nie az 20% uczestnikéw.
Majac to na uwadze, naukowcy
przeanalizowali dane 12 720 kobiet
i mezczyzn z 3 dlugoterminowych
amerykanskich studiéw zdrowot-
nych. Ujawnily one, Ze spozycie
pomidoréw wigze sie z wyzszym
poziomem kwasu moczowego
we krwi. Nowozelandczycy pod-
kreslaja, ze dodatnia zaleznos$é
miedzy jedzeniem tych warzyw
a stezeniem kwasu moczowego
doréwnuje korelacjom dla owo-
cOw morza, Czerwonego migsa,
alkoholu i stodzonych napojow’.
Do uznawanych za wazne czyn-
nikéw wywolujacych ostry napad
podagry nalezg takze niska tempe-
ratura, znaczny wysilek fizyczny,
kwasica®, gromadzenie sig w sta-
wach plynu oraz biatek macierzy
pozakomoérkowej, takich jak proteo-
glikany, kolageny i siarczan chon-
droityny®. Nasilone wytracanie sig
przy niskich temperaturach moze
czesSciowo tlumaczy¢, dlaczego naj-
bardziej narazone sg stawy stop*.
Ponadto gwaltowne zmiany w po-

sie 5-10 lat) podwyzszonego ste-
zenia kwasu moczowego moze

by¢ powstawanie w okolicach sta-
woéw, malzowin usznych, Sciegna
Achillesa czy opuszkéw palcow
wytraconych z niego twardych,
niebolesnych krysztatkéw, nazy-
wanych guzkami dnawymi. Ich
duza liczba moze z kolei prowadzié¢
do przewleklego artretyzmu z po-
wodu nadzerek kostnych®. Na tym
etapie choroby wystepuja trwate
zmiany w stawach, obecny jest ich
staly bél o umiarkowanym nasile-
niu. Moze réwniez dojs$¢ do odkla-
dania sig takich ztogéw w nerkach,
co skutkuje powstawaniem kamieni
nerkowych, a w pézniejszym sta-
dium nefropatig moczanowa®.

Zamet z terapia
Leczenie podagry polega na zwal-
czaniu ostrego bélu i zapalenia
stawu oraz na zapobieganiu kolej-
nym atakom. Aby ulzy¢ pacjentowi
w bélu, podaje sie kolchicyne,
niesteroidowe leki przeciwzapalne,
a czasem kortykosteroidy. Natomiast
by zapobiec kolejnym napadom,
przepisuje sig leki, ktére majg ob-
nizy¢ poziom kwasu moczowego.
W tym ostatnim istotna role od-
grywa tez dieta ubogopurynowa,
zasadzajaca sie gléwnie na unikaniu
czerwonego migsa, owocow morza
oraz wszelkiego alkoholu.

Jak jednak wynika z badan na-
ukowych, wielu pacjentéw nie

Jedz bezryzyka

Zywnos¢ mozna podzieli¢ na:
- produkty, z ktérych powstaje mniej

niz 50 mg kwasu moczowego/100 g,
— produkty, z ktérych powstaje 50-100 mg kwasu

moczowego/100 g,

TEMAT NUMERU

— produkty, z ktérych powstaje wiecej
niz 100 mg kwasu moczowego/100 g.

Oto jedzenie, ktére dostarcza mniej

niz 50 mg kwasu moczowego/100 g

- Miara lloé¢ kwasu
Produkty domowa moczowego
= porcja [g] | z1 porcji [mg]
Mleko 200 16
Mleko zsiadte 200 16
Ser plesniowy 30 2
Ser z6ity 30 2
Serek wiejski 50 5
Tluszcze i oleje 10 0
Mortadela 30 29
Salami 30 31
Szynka gotowana 30 31
Kajzerki 50 1
Chleb biaty 70 7
Chleb chrupki 30 18
Makaron 60 24
Buraki czerwone 200 38
Cukinia 200 26
Cebula 200 48
Kapusta biata 200 44
Kapusta kiszona 200 32
Kapusta pekinska 50 1
Marchew 200 34
Ogorki 200 14
Rzodkiewki 100 15
Safata 50 7
Ziemniaki 250 40
Ziarna stonecznika 30 43
Ziarna sezamu 30 19
Orzechy laskowe 30 11
Orzechy wioskie 30 8
Orzechy ziemne 30 24
Grzyby 200 34
Agrest 150 24
Ananas 150 29
Brzoskwinie 150 32
Czeresnie 150 29
Gruszki 150 18
|abtka 150 21
Kiwi 150 29
Maliny 150 27
Oliwki 25 7
Pomarancze 150 29
Porzeczki 150 26
Truskawki 150 32
Winogrona 150 41
Wisnie 150 29

1. | Hum Nutr Diet. 2009, 22 (1), 3-11

2. Ann Rheum Dis. 2012, 71 (9), 1448-1453

3. N. Engl. |. Med. 2004, 350, 1093-1103
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tylko nie zdaje sobie sprawy ze skutkéw
podagry, ale takze nie rozumie celu
leczenia ani mechanizmu dziatania
lekéw. Okazato sie, ze az 70% os6b
uczestniczacych w eksperymencie nie
wiedzialo, po co bierze allopurinol,
mys$lac, ze gléwnie po to, zeby nie
mie¢ atakéw dny. I jesli kto$ nie do-
Swiadczal ich przez 3 miesigce, to prze-
stawal przyjmowac farmaceutyk!

Gdy jednak powiedziano chorym,
ze celem terapii jest nie tylko profilakty-
ka kolejnych atakéw skazy moczanowej,
ale przede wszystkim zapobieganie
odkladaniu sie krysztatéw soli kwa-
su moczowego w stawach i innych
narzadach, zaczeli oni znacznie le-

66 Badania naukowe wykazaty, ze menu z przewaga
weglowodandw sprzyja wydalaniu kwasu
moczowego, natomiast jadtospis bogaty w ttuszcze
nasila wchianianie zwrotne tego zwigzku ®9

piej stosowac sie do zalecen lekarzy.
Gdy po roku przebadano ich ponownie,
okazalo sie, ze poziom kwasu moczo-
wego byl u nich znacznie nizszy.

Jak podkreslaja eksperci, pelne efekty
terapii sa widoczne dopiero po 2 latach
systematycznego leczenia. Poczatkowo
chory bierze farmaceutyki, a mimo
to ma napady dny. Obnizenie poziomu

DNA MOCZANOWA ATAKUJE

stawy palcéw

H 0
N
NH
0
N N o
H H

Nadmiar kwasu moczowego
prowadzi do choroby

@ e

kolano

: ramie

kostka

OBJAWY

v stan zapalny,
zaczerwienienie

v/ miejscowa goraczka

v~ ostry, dotkliwy bol
(zwlaszcza noca)
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PRZYCZYNY

v/ siedzacy tryb zycia i otytos¢
v/ Czerwone mieso i piwo
v niewydolno$¢ nerek

staw $rédstopno-palcowy

LECZENIE

v~ $rodki przeciwzapalne
i przeciwbdlowe

v dieta

kwasu moczowego w surowicy ponizej
6 mg/dlnie tylko zapobiega wytrgcaniu
sie jego krysztatkow w stawach, ale
takze moze spowodowac rozpuszczenie
sie juz istniejacych ztogéw, np. guzkéw
w stawach. Jednak aby to osiagnag,
konieczne jest state stosowanie odpo-
wiednich dawek lekéw obnizajacych
stgzenie kwasu moczowego.

Niestety zdarza sie, ze o tym celu tera-
peutycznym nie wiedzg zar6wno pacjen-
ci, jak i lekarze!

Prehistoryczny lek

Co ciekawe uczeni zauwazyli, ze skaza
moczanowa to przypadlos¢ dotykajaca
w $wiecie przyrody jedynie wyzsze
naczelne i ludzi. Inne ssaki nie maja
takich probleméw. Dlaczego tak jest?
Odpowiedz siedzi w genie oksydazy
moczanowe;j (urykazy) — enzymu kata-
lizujacego rozklad kwasu moczowego
do alantoiny, ktéry u naszych przod-
kow ulegl zmianie. W trakcie ewolucji
ssakéw gen urykazy nabywal mutacji

i enzym stawal sie coraz mniej wydajny.
U ostatniego wspdlnego przodka matp
czlekoksztaltnych oksydaza moczanowa
byla juz prawie bezuzyteczna. P6zniej
byto tylko gorze;j...

Zespo! Erica Gauchera z Georgia Insti-
tute of Technology postanowit zmierzy¢
sig z tym problemem w do$¢ niecodzien-
ny sposéb — odtwarzajac prehistoryczny
enzym w jego najlepszej odstonie. Na po-
czatku poréwnat urykazy wspdlczesnych
ssakow i na tej podstawie wyciggnat
wnioski dotyczace sekwencji odmian
wystepujacych u naszych przodkéw. P6z-
niej naukowcy stworzyli prehistoryczne
enzymy w laboratorium i sprawdzali ich
mozliwosci w zakresie rozkltadu kwasu
moczowego. Najbardziej aktywna oka-
zala sie najstarsza wersja, wystepujaca
u ostatniego wsp6lnego przodka wszyst-
kich ssakéw 90 mln lat temu!

Obecnie istniejg 2 teorie wyjasniajace,
dlaczego ewolucja dopuscita do wyla-
czenia urykazy. Pierwsza méwi o tym,
ze wczesne malpy, zyjace w lasach desz-
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czowych z latwym dostepem do wody,
mogly tatwo wydala¢ kwas moczowy
wraz z moczem, to za$ ograniczy-
to role spetniang przez urykaze,
stad doszto do stopniowego
nagromadzenia mutacji.
Naukowcy z Georgia Insti-
tute of Technology sa jed-
nak zdania, ze najwieksze
spadki wydajnosci enzymu
wspolwystepowaty z ochto-
dzeniem klimatu. W takiej
sytuacji prehistoryczne malpy
z Europy i Azji latem mogly
objada¢ sie owocami do syta,
ale zimg zagrazal im gtéd. Nasze
komorki wytwarzaja kwas moczo-
wy, rozkladajac fruktoze (czyli cukier
zawarty w owocach). Kwas moczowy
stymuluje z kolei gromadzenie ttusz-
czu. Kiedy Amerykanie podali ludzkim
komorkom prehistoryczng urykaze,
pogorszyla sie ich umiejetnosé wytwa-
rzania thuszczu w obecnoéci fruktozy.
Natomiast gdy aplikowano im znacznie
mniej efektywne ,mlodsze” oksydazy
moczanowe, byly one w stanie wygene-
rowac go dos¢ sporo. Zdaje sie zatem,
ze zdolnoé¢ przeksztalcania owocéw
w tluszcz okupiliémy wzrostem stezenia
kwasu moczowego we krwi.
Badacze podkreslaja, Ze stosowanie
enzymu z zamierzchlej przeszlosci
jest lepsze niz podawanie wspélcze-
snych jego wersji pozyskanych od in-
nych ssakéw, choéby dlatego, ze jako
blizszy cztowiekowi wywoluje stab-
szg reakcje immunologicznag. Licza
na to, ze w niedalekiej przysztosci
beda mogli w ten sposéb zapobiegaé
rozwojowi skazy moczanowe;j''.

Pij mleko!

Nieco prostsza droge obrali naukowcy
nalezacy do zespolu Nicoli Dalbeth

na Uniwersytecie w Auckland. Zwrdcili

S.0.S. Napad!

\j

66 Zdaniem uczonych
warzywa strgczkowe nie
majg wptywu na wzrost

poziomu kwasu moczowego
we krwi. Badacze wigza
to z faktem, ze zawieraja

one sporo witaminy C,

folianéw i btonnika

pokarmowego, ktore
zwiekszajg wydalanie kwasu
MOCZowego Z organizmu. #9

W przypadku ostrego ataku dny moczanowej nalezy drastycznie zmienic jadtospis
i stosowac go az do czasu ustania jego objawdw. Zywienie w tym czasie opiera sie

na 3 zaleceniach:

1. przejdz na diete bezmigsna opartg na kleikach,

2. pij duze ilosci wody, najlepiej alkalicznej,
co najmniej 3 | dziennie

3. jedz ciemne owoce, zwtaszcza wisnie i czeres$nie, ktd-
rych zwiazki fenolowe przyspieszaja wydalanie kwasu
moczowegol.
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oni uwage na wyniki wczeéniejszych
badan epidemiologicznych, ktére poka-
zaly, ze ryzyko artretyzmu jest wigksze
u 0s6b jedzacych niewiele nabiatu. Do-
datkowo w ramach eksperymentéw usta-
lili, ze 2 wystepujace w nabiale zwiazki:
glikomakropeptyd (GMP)
i ekstrakt tluszczu mlecz-
nego G600, ograniczajg
czestotliwosé atakow
podagry, ttumig bowiem
reakcje zapalna na krysz-
taly kwasu moczowego.
Akademicy przez 3 mie-
sigce oceniali czestotliwosé
atakéw dny u 120 pacjent6éw.
Wszystkie wybrane do badan
osoby w ciagu 4 poprzednich
miesiecy przeszly co naj-
mniej 2 zaostrzenia choroby.
Przeprowadzono losowanie
do 3 grup. Jednej podawano
proszek laktozowy, drugiej zwy-
kie odttuszczone mleko w proszku,
a trzeciej odtluszczone mleko w proszku
z dodatkiem glikomakropeptydu i G600
(GMP/G600). Porcje dodawano do szklan-
ki wody. Ani badani, ani naukowcy
nie wiedzieli, kto trafil do jakiej grupy.
Chorzy co miesiac przychodzili na kon-
sultacje, podczas ktérych decydowano
o dalszym przebiegu leczenia i prze-
gladano dziennik dotyczacy objawéw
(bdl oceniano wedlug specjalnej skali).
Na poczatku grupy nie r6znity sig
pod wzgledem czestotliwosci napadow
dny, natezenia bdlu czy zazywanych
lekéw. W czasie studium czestotliwosé
atakéw zmniejszyta sie w kazdej z nich,
ale w grupie GMP/G600 spadek byt
o wiele wigkszy, podobnie zresztg jak
w przypadku ograniczenia dolegliwo-
$ci bélowych. Co wiecej, codziennemu
spozyciu koktajli GMP/G600 towa-
rzyszylo zwiegkszone wydalanie ner-
kowe kwasu moczowego'?!

Odsiecz na talerzu

W przypadku diety stosowanej w ska-

zie moczanowej znaczenie ma fakt, ile

kwasu moczowego powstaje podczas

trawienia danego pokarmu. W wielu

badaniach stwierdzono pozytyw-

ny wplyw diety ubogiej w puryny

na zmniejszenie poziomu kwasu mo-

czowego we krwi pacjentéow'’.
Produkty, ktérych metabolitem sg jego

duze ilosci, powinny by¢ wykluczone



z diety. Naleza do nich podroby (np. wa-
trébki, serca, nerki, ozorki), ryby i prze-
twory rybne (np. szprotki, §ledzie, sar-
dynki, tuniczyk, karp ze skora, wedzone
osos i makrela), owoce morza, galarety
miesne, mocne wywary z mies, konser-
wy, ikra, drozdze, a takze kawa i kakao'.

Nie oznacza to jednak, Ze trzeba cal-
kowicie zrezygnowac z jedzenia miesa
i ryb. Dozwolone sg chudy dréb, san-
dacz, dorsz i mintaj.

Obecnie wsréd badaczy coraz czesciej
przewaza przekonanie, ze jednym z naj-
istotniejszych elementéw dietoterapii
jest unikanie fruktozy zawartej w napo-
jach gazowanych i sokach owocowych®.

W wielu opracowaniach wymienia sie
jako przeciwwskazane warzywa stracz-
kowe zawierajace zwiazki, z ktérych wy-
twarzany jest kwas moczowy. W czasie
ponad 12-letniego badania przeprowa-
dzonego przez bostoniskich naukowcéw
w grupie mezczyzn (nieobcigzonych
genetycznie choroba), ktérzy nadmiernie
spozywali produkty miesne i stragczko-
we, odnotowano wiele przypadkéw wy-
stapienia skazy moczanowej'°. Badaczy

zaskoczyla jednak inna korelacja. Ot6z
okazalo sie, ze panowie, ktérzy spozywa-
li warzywa bogate w puryny oraz nisko-
thuszczowe produkty mleczne, nie byli
obcigzeni takim ryzykiem.

Potwierdzit to wynik innego studium,
ktére wykazalo, ze spozywanie nisko-
thuszczowych produktéw mlecznych
obniza stezenie kwasu moczowego
w organizmie. Przypuszcza sie, ze takie
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wlasciwosci wynikaja z obecnosci kwa-
su orotowego (zwiegkszajacego wydalanie
kwasu moczowego) oraz kazeiny i lak-
toalbuminy, ktére powoduja obnizenie
hiperurykemii po 2 godz. od spozycia'’.

Dalsze testy przyniosty tez kolejny
zwrot w podejsciu do zywienia. Zda-
niem ich autor6w warzywa strgczkowe,
a takze zakazany dotychczas szpinak,
nie maja wplywu na wzrost poziomu

REKLAMA

JAKOSC -

SKUTECZNOSC - BEZPIECZENSTWO

N°T OMEGA VIT

to preparat, ktory stanowi doskonate uzupetnienie
codziennej diety w niezbedne dla prawidtowego

dziatania organizmu witaminy D3, A, K2 Mk7

oraz kwasy ttuszczowe Omega-3

20% rabatu na hasto

RABAT20

Dzialanie skiadnikéw aktywnych zawartych w preparacie:

pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebdw,

+ pomaga w utrzymaniu prawidiowego poziomu wapnia
we krwi,

v pomaga w prawidiowym wchianianiu
oraz wykorzystywaniu wapnia i fosforu,

v bierze udziat w procesie podzialu komérek,

v pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukladu
odpornosciowego,

v pomaga w prawidiowym funkcjonowaniu migsni. v

L

L4 LK

odgrywa role w procesie specjalizacji komorek,
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu ukiadu
odpornoiciowego,

pomaga zachowac zdrowg skore,

pomaga w utrzymaniu prawidlowego stanu blon sluzowych,
pomaga w utrzymaniu prawidiowego widzenia,

przyczynia si¢ do utrzymania prawidiowego

metabolizmu zelaza,

przyczynia sie do prawidlowego krzepnigcia krwi.

N®1 Ormega VIT, dzieki dawkom terapeutycznym | najwyzszej jakosci sktadnikom aktywnym, kompleksowo

oddziatuje na caly Juz nie

organizm.

musisz

stosowaé¢ kilku réZnych  suplementéw,

N®1 Omega VIT to unikalna formuta taczaca w sobie najistotniejsze dla zdrowia sktadniki w jednej kapsulce.

Zawartose w zalacane| do spozycia
dzienne| porcji produktu [2 kapsulki]
Olej ry m Kwasy tluszczowe
Omeqga-3, w tym
EPA

1000 mg
330 mg
OHA 220 mg

Witamina D3

Witarnina

Witamina K2 Mk-7 .
Ekstrakt samitkl wzniesione],
Standaryzowany do min.;

20% luteiny

4% zeaksantyny

5000 1U [2500%)*
5000 IU (187
100 pag [133,4
100 mg

20 mg
4mg
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kwasu moczowego we krwi.

Badacze wigza to z faktem,

Ze zawierajg one sporo wita-

miny G, folianéw i blonni-

ka pokarmowego, ktére

zwiekszajg wydalanie '“.

kwasu moczowego

z organizmu'’.
Dlatego pojawiajg

sie glosy, ze cal-

kowite unikanie

warzyw stracz-

kowych nie jest

wskazane. Warto

urozmaici¢ diete

i od czasu do czasu

zje$¢ mala porcje,

o to, by tego samego S ,//

dbajac przy tym

dnia w menu znalaz}
sie chudy nabial. Inne
wskazane zrédla biatka
to jaja (byle nie smazone).
Wracajac do Bostoniczykow,
zauwazyli oni réwniez, ze prawdo-
podobienstwo zachorowania zwigksza
takze nadmierne spozywanie alkoholu,
a zwlaszcza piwa (z uwagi na wysoka
zawarto$¢ puryn)'. Dzieje sie tak po-
niewaz trunki indukuja hiperurykemie
na 2 sposoby. Po pierwsze, podczas me-
tabolizmu etanol zostaje przeksztalcony
do kwasu mlekowego, ktéry hamuje wy-
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C - jak cudowna

Uczeni z Harvard University School of Pu-

blic Health w badaniu populacyjnym przebadali
1387 mezczyzn bez nadcisnienia pod katem tego,
jak witamina C wptywa na hiperurykemie u cierpigcych

na podagre. Okazato sie, ze wieksze spozycie kwasu
askorbinowego bylo istotnie zwigzane z nizszym ste-
zeniem kwasu moczowego w surowicy, nawet gdy pod

uwage wzieto dodatkowe czynniki, takie jak palenie
papieros6w, BMI, pochodzenie etniczne, ci$nienie krwi,

stosowanie aspiryny oraz spozycie kawy, alkoholu,

biatka mlecznego, fruktozy, miesa i owocéw morza.

Odkrycia te wskazuja na role witaminy C
w zapobieganiu hiperurykemii
i dnie moczanowe;j.

dalanie kwasu moczowego z organizmu.
Po drugie, alkohol zwiegksza synteze
puryn, a tym samym produkcje kwasu
moczowego”’. Z tego wzgledu napoje
procentowe powinny zostaé¢ bezwzgled-
nie wykluczone.

Warto tez ograniczy¢ solenie potraw,
bowiem séd moze by¢ czeéciowo meta-
bolizowany do kwasu mlekowego, ktéry
—jak juz wiemy — hamuje wydalanie
kwasu moczowego z uryna.

Na oslodg — dozwolone sg desery:
kisiele, budynie, galaretki owocowe,
kompoty, musy, suflety, biszkopty,
keksy oraz koktajle mleczno-owocowe
— oczywi$cie w rozsadne;j ilosci!

Dla zmniejszenia podazy zwigzkéw
purynowych istotne znaczenie ma tez
przyrzadzanie potraw. Wskazane jest go-
towanie, w tym na parze, duszenie bez
obsmazania i pieczenie bez ttuszczu.
Bardzo wazne jest, aby gotowaé mieso
w duzej ilosci wody, gdyz pozwala to na
uwolnienie czesci zawartych w nim
puryn. Dobrze bedzie wymieni¢ wode
podczas gotowania, a ostatnig odlaé.
Potrawy powinny by¢ tagodne, najlepiej
doprawiac¢ je naturalnymi przyprawami,
np.zmajerankiem, tymiankiem, bazylig
lub pietruszka. Do przygotowania zup

zamiast miesnego wywaru nalezy
stosowac warzywny.
Chorzy na skaze moczanowa
powinni pi¢ duzo ptynéw
- nawet do 3 1 dziennie,
by latwiej pozby¢ sig nad-
miaru kwasu moczowego
z organizmu. W diecie
dozwolone sa woda z cy-
tryng, woda alkaliczna,
herbaty ziotowe, owo-
cowe, kawy zbozowe,
koktajle owocowe?'.
Dobrze tez by, jedli
4-5 positkéw dzien-
nie, przy czym ostatni
ok. 3-4 godz. przed snem.
To bardzo wazne, ponie-
waz stezenie kwasu moczo-
wego wzrasta w nocy.

Miej odwage
wejsc na wage
Précz konsekwentnego stosowa-
nia diety oraz przepisanych lekéw
nalezy tez pomysleé o zrzuceniu
nadmiarowych kilograméw. Zalecany
jest umiarkowany wysitek fizyczny
z przewagg ¢wiczen sitowych nad
aerobowymi, ktéry umozliwia wy-
korzystanie kwas6éw ttuszczowych
jako substratu do produkcji energii
i nie przyczynia sig do powstawania
kwasu mlekowego. W zwiagzku z tym,
iz moczany wytracajg sie przy obnizo-
nej cieplocie ciala, nalezy stanowczo
unika¢ wychtodzenia.

Nadwaga, otylo$¢ oraz zesp6t meta-
boliczny uwazane s za istotne czyn-
niki sprzyjajace powstawaniu dny
moczanowej. Dlatego osoby majace
problemy z tusza powinny ograniczaé
kalorycznos¢ dan. Jednak nie powin-
ny dostarcza¢ mniej niz 1200 kcal,
poniewaz gwaltowny spadek masy
ciala moze prowadzi¢ do kwasicy
ketonowej, wywotujacej ostry napad
podagry. Z tego powodu zakazane
sg gtodéwki i diety o duzym deficy-
cie kalorycznym. Badania naukowe
wykazaly, ze menu z przewaga weglo-
wodanéw sprzyja wydalaniu kwasu
moczowego, natomiast jadlospis
bogaty w tluszcze nasila wchlanianie
zwrotne tego zwigzku.

Warto przy tym wiedzieé, ze z kaz-
dym zrzuconym kilogramem nastgpuje
zmniejszenie hiperurykemii*.



Sposéb na podagre

\Woda alkaliczna moze podnies¢ pH moczu,
co pozwala nerkom na szybsze usuwanie
kwasu moczowego i zmniejszenie hiperurykemii

was moczowy — koficowy
produkt metabolizmu zwigz-
kéw purynowych, obecnych
przede wszystkim w mig-
sie, rybach i niektérych roslinach
(fasola i soja) oraz grzybach — nie
jest juz w zaden sposéb przeksztat-
cany, dlatego musi zosta¢ wydalony
z organizmu. Zadanie to spoczywa
przede wszystkim na nerkach.

Jesli jednak dieta obfituje w pury-
ny, pojawia sie problem: nadwyzka
kwasu moczowego zaczyna groma-
dzi¢ sie we krwi, co nazywamy hi-
perurykemia. Taki stan powoduje
nadmierne uwalnianie wolnych rod-
nikéw i czynnika martwicy nowotwo-
r6w o (TNF-a), wzmozone utlenianie
lipidéw i rozw6j zmian miazdzyco-
wych, a takze uposledzenie funkcji
srédblonka i zwiekszenie adhezji ptytek,
co sprzyja powstawaniu zakrzep6éw'.

Z czasem hiperurykemia moze
prowadzi¢ do napadu dny mocza-
nowej (podagry), kiedy bowiem
organizm nie radzi sobie z elimino-
waniem kwasu moczowego, osadza
go w postaci krysztaléw w stawach.

Niebezpieczne nawyki

Do takiej krystalizacji moga przyczy-
niac sie r6zne czynniki: znaczny wysi-
tek fizyczny, uraz, zabieg operacyjny,
inne stany chorobowe, zastosowanie
niektérych lekéw (np. diuretykéw)
oraz radioterapia®. Sprzyjaja jej row-
niez otylos¢, hipercholesterolemia

i hipertriglicerydemia — zwtaszcza

1. Ann Intern Med 2005; 143:499-516; Nature 2003;
425:516-521; | Lipid Res 2003; 44:512-521; Kidney
Int 2005; 67:1739-1742
2. Am ) Med 1992; 92:141-146; | Heart Lung Transplant
2007; 26:498-503
. Circ | 2005; 69:929-933; Curr Opin Rheumatol 2005;
17:141-146; Lancet 2004; 363:1277-1281
. Arthritis Rheum. 2005; 52(1): 283-289
. N Engl | Med. 2004; 350(11):1093-103
. Nutr]. 2010; 9:45; Nutr |. 2012; 11:39
. Biol Sport. 2017; 34(3): 255-261
. Int | Food Nutr Sci 2018; 5(1):134-139
. Trends in Food Science & Technology 2012;
23(2):124-131
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po 50. r.z. Co jednak bardzo wazne
wystgpienie objawéw dny moczanowej
jest Scisle powigzane ze sposobem Zy-
wienia. Hiperurykemia moze bowiem
rozwing¢ sie w wyniku stosowania
jadlospisu bogatego w puryny i/lub fruk-
toze, a takze spozywania alkoholu®.

Jak pokazujg wyniki analiz prowa-
dzonych w USA, istnieje bezposrednia
zalezno$¢ miedzy iloscig spozywanego
migsa oraz ryb i owocéw morza a zwiek-
szonym stezeniem kwasu moczowego
we krwi‘. Co wigcej, naukowcy potwier-
dzili réwniez, Zze spozywanie produktéow
bogatych w puryny podnoszace poziom
kwasu moczowego we krwi moze by¢
istotnym czynnikiem, ktéry zwieksza
ryzyko rozwoju dny moczanowe;j’.

Przywréci¢ rownowage
Jednoczesnie pojawia sig coraz wiecej
badan, ktére udowadniajg, ze wegain-
ska dieta alkaliczna pozwala zatrzy-
mac¢ proces powstawania krysztatkéw
moczanu. Wynika to z faktu, ze wy-
klucza ona produkty zakwaszajgce,
jednoczesnie bogate w puryny.
Wszystkie te obserwacje sklaniaja
ekspertéw do wniosku, ze poprzez
wprowadzenie odpowiednich zmian
w diecie mozna skutecznie zmniejszy¢
stezenie kwasu moczowego we krwi,
a tym samym unikna¢ ataku podagry.
Badania pokazuja wprost, ze alkali-
zacja mMoczu poprzez sigganie po po-
karmy dobrze dobrane pod wzgledem
odzywczym skutecznie usuwa kwas
moczowy z organizmu, a tym sa-
mym zmniejsza hiperurykemie’.

Dobra woda
Istotnym skladnikiem diety, kt6-
ry moze spowodowac te zmiany,
jest woda alkaliczna. Podnosi ona
pH moczu, co pozwala nerkom
na szybsze usuwanie kwasu.
Wykazano to m.in. w badaniu dotycza-
cym wplywu wody alkalicznej na bazie
mineratéw na sportowcéw, ktorzy wy-

PROMOCJA

JAVA € )

NG woda minaraing
water
Gazowona

Alkaliczng

pili ja po intensywnych é¢wiczeniach.
Stwierdzono, ze wplyneto to na pod-
wyzszenie pH moczu ochotnikéw”.
Réwniez polskie analizy, prowadzo-
ne z wykorzystaniem wody o wysokiej
zasadowosci (pH > 9), pozyskanej
ze studni w Humniskach, przyniosty
podobne wnioski. Zawodnicy, ktérzy
wypijali ja w ilosci 2,5-3 1 dziennie
przez 6 tygodni, nie tylko byli le-
piej nawodnieni i szybciej wracali
do sprawnosci po wysitku, ale réw-
niez charakteryzowali sie poprawag
réwnowagi kwasowo-zasadowej, przy
znacznym wzro$cie pH krwi i moczu®.
Z kolei japonscy lekarze na podsta-
wie danych ze swych prac udowodnili,
ze regularne spozywanie wody alka-
licznej wplywa na znaczne zmniej-
szenie zawarto$ci moczanéw we krwi
u pacjentéw, ktérzy juz cierpig na dne
moczanowa, dzieki czemu pozbywajg
sie oni ostrych napadéw bélowych®.

www.wodykarpackie.pl
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Lumbago
— CO robic? -

Cho¢ uniemozliwiajacy chodzenie dotkliwy bol w dolnym odcinku kregostupa dotknat
przynajmnigj raz w zyciu az 80% z nas, to jednak wcigz pozostaje medycznym pariasem.
Nadal nie znamy doktadnych mechanizmow jego powstania, a w zwigzku z tym nie
umiemy mu przeciwdziata¢ ani skutecznie go leczyc. Ba, ostatnie badania dowodza,

Ze terapia czesto jest niezgodna z najnowsza wiedza!

umbago potrafi zlozy¢ kaz-
dego. Jest ucielesnieniem
egalitaryzmu — nie oszczedza
mlodych ani starych, bogatych
ani biednych, stawnych i szarakéw.
,Bankiety. Crevettes, pasztet z salata,
kietbasa, escalope z puree, oto szczy-
towe momenty. Przyjazd Dominika,
kursy filozoficzne (raz z Iz, potem
z Witoldg). Witolda 2 dni. Lumbago
w krzyzach, raczej lezg. Skleroza,
nic nie robie, stabos¢. Pogody wcigz
fatalne (do dn. 8 V 69). Zapomnia-
tem: de Gaulle ustapil. Entretiens
po niemiecku, Operetka po fran-
cusku. Tez zapomniatem” — pisat
w swoim dzienniku Gombrowicz.

O dotkliwych nawrotach tej dole-
gliwosci wspominal réwniez sedzia
Daniel Paul Schreber w swoich ,,Pamiet-
niach nerwowo chorego”: ,postrzat
bywat niekiedy tak silny, ze mogtem
sie podnies¢ z 16zka tylko wydajac
jednoczesnie — p6! na p6t zamierzo-
ny w tym celu — okrzyk bélu”.
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Obaj panowie pisali o tym samym
dotkliwym bélu okolicy ledZzwio-
wej — jednej z najczeSciej zglasza-
nych do dzi§ dolegliwosci'. Sza-
cuje sie, ze ok. 60-80% populacji
ogoblnej doswiadcza jej przynajmniej
raz w zyciu’. Lumbago — nazywa-
ne tez heksenszus lub okreslane jako
postrzal — jest jedna z gléwnych przy-
czyn absencji chorobowej w panstwach
uprzemystowionych’. Gdy czytasz ten
tekst, 30% ludzi na calym $wiecie cier-
pi wlasnie z powodu postrzatu. Uwaza
sie, ze najczesciej jest on wynikiem
nadwerezenia kregostupa, wysunie-
cia krazka miedzystawowego lub jego
choroby zwyrodnieniowej oraz stenozy
(zwezenia) kanatu kregowego, ktéra naj-
czesSciej dotyka osoby powyzej 60. .z
Jednak mimo ogromnej skali pro-
blemu przyczyny tego rodzaju bélu
nie sg dostatecznie poznane. Co wig-
cej, okazuje sie, ze wiele zabiegow
terapeutycznych stosowanych przez
lata jest catkowicie nieskutecznych!

Co pomaga, a co nie?
Naukowcy odkryli, ze cho¢ z czasem
poprawilo sig nasze rozumienie tej dole-
gliwosci i w cze$ci wiemy, jak ja leczyc,
to jednak w wielu miejscach na $wiecie
terapia oferowana w przypadku bélu
krzyza nie odzwierciedla tego, co jest juz
wiadome z badan. Poniewaz istnieje wie-
le ré6znych przyczyn heksenszusu, nie
ma jednego sposobu leczenia go, ktéry
mialby uniwersalne dziatanie. Uczeni
zauwazyli m.in., ze duzo porad udzie-
lanych chorym, takich jak np. lezenie
w 16zku, jest nieprzydatnych, poniewaz
tak naprawde nie poprawia ich stanu.
Do worka nieskutecznych metod
leczenia stosowanych w przesztosci
mozna dodaé noszenie paséw i gor-
setéw, przezskérng elektryczna sty-
mulacje nerwéw (TENS), blokade
kregostupa, a takze akupunkture.
Niektére srodki przeciwbélowe, takie
jak niesteroidowe leki przeciwzapalne
(np. paracetamol) nie sg w stanie zla-
godzi¢ dolegliwosci. Inne (np. ibupro-



fen) moga nieco poméc, jednak nale-
zy stosowaé je mozliwie najkrécej.
Na szczesScie przeglad prac nauko-
wych pozwolil ré6wniez wytuskaé
te, ktére naprawde pomagaja. Uczeni
przyjrzeli sie¢ wytycznym i badaniom
z calego $wiata, aby zobaczy¢, co je
laczy. Okazalo sie, ze ¢wiczenia, z edu-
kacja wspomagajaca lub bez niej, sku-
tecznie radzily sobie z bélem plecow.
Obecne rekomendacje Narodowe-
go Instytutu Doskonatosci Zdrowia
i Opieki (NICE) mé6wia, ze dla oséb,
u ktérych bél plecéw nie jest spowo-
dowany innym stanem (takim jak uraz
kregostupa, zapalenie staw6éw lub rak),
warto rozwazy¢ szereg metod leczenia.
Obejmujg one rézne rodzaje ¢wiczen,
ktére mozna wykonywaé w grupach,
oraz fizjoterapie, w tym manipulacje kre-
gostupa, mobilizacje i techniki tkanek
miekkich, takie jak masaz. Wskazane
jest réwniez prowadzenie terapii psy-
chologicznej jako metody radzenia sobie
z bélem. Natomiast operacja kregostupa
powinna by¢ ostateczno$cia zarezer-
wowang tylko dla oséb z dtugotrwa-
lym bélem i dopiero po wyprébowaniu
wszelkich innych rodzajéw leczenia®.
Autorzy badania podkreslili, ze braku-
je prac po§wieconych sposobom zapo-
biegania bélowi krzyza i korzystne byto-
by przeprowadzenie wiekszej ich liczby.
Trudno jednak oprze¢ sie wrazeniu,
ze brak testow i eksperymentéw $cisle
wiaze sie z faktem zbyt wielu potencjal-
nych przyczyn postrzalu, ktére z braku
lepszego pomystu wrzucono do jednego
worka. Ta powigzana ze soba jedynie
koficowym objawem obfitos¢, utrud-
nia stworzenie sp6jnej koncepcji, ktéra
wyjasniataby mechanizm powstawania
lumbago. Tym bardziej, Ze jak pokazu-
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ja inne badania, az u 90% pacjentéw
z bélem okolicy ledZzwiowej dolegliwosci
ustepujg samoistnie w ciggu 6 tygodni®.

Gdy psyche wskoczy na plecy
Niektérzy eksperci zaczynajg po-
strzegaé lumbago jako chorobe psy-
chosomatyczng. Ich zdaniem stynny
heksenszus jest zwigzany nie tyle
z gwaltownym ruchem, co z bolesna
zmiang w zyciu, ktéra trudno nam
zaakceptowag, taka jak np. Smier¢,
rozwéd albo utrata domu lub pracy.
To wlaénie zwigzana z nimi trauma lo-
kuje sie w ledZwiowym odcinku plecow
i daje o sobie zna¢ dotkliwym bélem.

Kanadyjscy lekarze ze szpitala Naj-
$wietszego Serca w Monterealu postano-
wili przyjrzec sie blizej zwigzkom miedzy
lumbago a psychika. W tym celu przepro-
wadzili badania kliniczne na 27 pacjen-
tach, ktérzy zostali poddani pierwszej
dyskoidektomii i nigdy nie mieli zad-
nego kontaktu z psychiatrig. Medycy
stwierdzili stabsze wyniki (m.in. utrzy-
mujacy sig bél) u tych pacjentéw, kté-
rzy mieli trudno$ci w postrzeganiu
i wyrazaniu uczu¢ lub osiggneli wysoka
oceng bo6lu w testach szacunkowych®.

Z tego wzgledu badacze radza,
by przed przystagpieniem do leczenia
bélu najpierw rozprawic sie z drecza-
cymi problemami, moze bowiem oka-
zac sie, ze gdy to zrobimy, leczenie
postrzaltu nie bedzie juz konieczne.

Sekretne zwigzki

Wedlug powszechnego przekonania

na pojawienie sig bélu kregostupa
wplyw moze mie¢ styl zycia (otylosé
czy dzwiganie ciezkich przedmiotéw),
ale takze wystapienie powazniejszych
schorzen, m.in. dyskopatii ledZwiowe;.
Charakteryzuje sie ona urazem krazka
miedzykregowego, zwanego potocz-
nie dyskiem, ktéry miesci sig migdzy
poszczegdlnymi kregami kregostupa.
Najczesciej dochodzi do niej miedzy
4. a 5. kregiem ledzwiowym (L4-L5).
Jak sig jednak okazuje, postrzat i wy-
nikajace z niego dolegliwoéci bélowe
mogg mie¢ swoje zrédto w stanie zapal-
nym toczacym sie w... jelitach. Prze-
konuja o tym na famach swojej pracy
badacze z Kalifornii. Ot6z zaobserwo-
wali oni, ze zar6wno osoby cierpiace
na zesztywniajace zapalenie stawéw
kregostupa, jak i z zapaleniem kosci
krzyzowej lub nieprawidtowosciami
w obrebie stawu krzyzowo-biodrowego
mieli jednoczes$nie ostre i przewlekle
(cho¢ bezobjawowe!) schorzenie jelit
przypominajace IBD (nieswoiste zapa-
lenie jelit), przy czym az u 60% z nich
znalazlo to potwierdzenie pod mi-
kroskopem. Kalifornijczycy wskazuja
na potrzebe przeprowadzenia duzych
kohortowych badan, ktére doktadniej
przesledzilyby korelacje miedzy klopo-
tami jelitowymi a bélami kregostupa’.

Z kolei John Panagopoulos, fizjotera-
peuta kliniczny, w swoich badaniach
przeprowadzonych we wspélpracy
z Duniczykami zwraca uwage, ze istnie-
je wiele polgczen miedzy tkanka tgczng
(powiezia), jelitami, szkieletem i ukta-
dem nerwowym, a schorzenia narzadéw
wewnetrznych moga powodowaé bél
w otaczajacych je strukturach mieénio-
wo-szkieletowych®. Badacz wskazuje,
ze przyczyng lumbago moze by¢ réw-
niez b6l mieéni przednich tutowia®.

Co wiecej, 20% o0s6b skarzacych sie
na bdl kregostupa w okolicy ledzwiowej
zglasza réwniez problemy z jelitami,
takie jak uczucie wzdecia czy zaparcia.
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John i jego zespdl przebadali 2 974 os6b
z bélem krzyza. Okazalo sie, ze pacjen-
ci z dolegliwo$ciami jelitowymi inten-
sywniej odczuwali bél dolnej czesci
plecow. Nie dos¢ na tym, zwiekszal

on ich niepelnosprawnos$é¢ w poréwna-
niu do chorych z lumbago, ktérzy nie
mieli zadnych klopotéw brzusznych'"!

Post i kompresy
Niektérzy naturoterapeuci uwazaja,
ze wplywajacy drazniagco na krego-
stup stan zapalny jelit mozna uga-
si¢, stosujac 24-godzinng glodéwke.
W tym czasie zalecajg picie zimnej
wody,w razie pragnienia i cieplej, lek-
ko osolonej, gdy poczuje sie gléd.

Wsréd francuskich przedstawicieli
medycyny alternatywnej popularno-
Scig cieszy sie termoterapia réznicowa
opracowana przez Pierre’a Gardelle’a,
inzyniera i fizjoterapeute. Gardelle opart
swojg metode na zalozeniu, ze tam, gdzie
znajduje sie ognisko zapalne, nastepuje
lokalny wzrost temperatury. To za$ spra-
wia, ze leukocyty i limfocytéw mierzg
sie z podobnymi przeszkodami, co gasza-
cy pozar strazacy: upal uniemozliwia
im zbliZenie sig do Zrédla problemu
i utrudnia likwidacje zagrozenia. Dlate-
go ochtadzanie chorego miejsca jest dla
komérek uktadu odpornoéciowego odpo-
wiednikiem strazackiego zaroodpornego
wdzianka. Zdaniem Francuza gdy schlo-
dzimy bolesne miejsce, leukocyty i lim-
focyty zwiekszg swa wydajnos¢ dziesie-
ciokrotnie. Jednak nie mozna poprzestaé
na oziebianiu. Dla zachowania zdrowia
wazna jest bowiem regulacji termiczna
ciala. Dlatego intensywne schtadzanie
jednej strony musi by¢ zréwnowazone
przez kompensacyjne zrédlo ciepla ogrze-
wajace ciato w pewnej odleglosci od miej-
sca zajetego przez stan zapalny. Najle-
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piej, by byto umieszczone w strefie,
gdzie przecinajg sig Sciezki uktadu

limfatycznego i krwi. Z tego powodu
Gardelle zaleznie od problemu radzi
nakladanie cieptych kompreséw na splot
stoneczny, brzuch, watrobe lub §ledzio-
ne. Ponadto nalezy umozliwi¢ komor-
kom odpornosciowym uprzatniecie pola
walki. W tym za$§ ma pomd6c wytworzenie
pradu konwekcyjnego — typu centralnego
ogrzewania w naszym organizmie. Jak
to zrobi¢? Zdaniem francuskiego inzy-
niera wystarczy zadbac o to, by r6znica
temperatur migdzy kompresami wynosita
30°C. Dlatego woda, w ktérej zanurza-
my recznik przeznaczony do chlodze-
nia, powinna mie¢ 10°C, a ta prze-
znaczona do ogrzewania 40°C.

W przypadku lumbago terapeu-
ci stosujacy metode Pierre’a Gardel-
le’a podkreslajg konieczno$é uprzed-
niego oczyszczenia jelita. Zaleznie
od stopnia nasilenia bélu plecow
zalecajq oni 24-, 36- lub 48-godzinny
post. Dopiero po tym czasie w bole-
sne miejsce nalezy przylozy¢ owi-
niete w wilgotng tkanine kostki lodu,
a jednoczeénie przy stopach chorego
umie$ci¢ na godzing goracy termofor.

Po glodéwece trzeba sie wystrzegac
wszelkich produktéw wywolujacych
stany zapalne: nabialu, bialego cukru,
czerwonego miesa oraz mak rafinowa-
nych. W jadtospisie natomiast powin-
ny znaleZ¢ sig pokarmy o dziataniu
przeciwzapalnym: kurkuma, imbir,
brokuty, ziarno chia, sok z marchwi
i z buraka, seler naciowy oraz pro-
dukty bogate w kwasy omega-3.
Ponadto nalezy pi¢ zielona herbate
i napoje fermentowane, np. kefir'".

Oszukac bramki bolu

Inng opcje daje nam odkrycie prof. Ro-
nalda Melzacka. Zauwazy! on, ze kazdy
impuls nerwowy informujacy o bélu
musi najpierw przej$¢ przez pewien
punkt w rdzeniu kregowym (tzw. rég
tylny rdzenia), ktéry decyduje, czy

ma on zosta¢ przeslany dalej, czy nie.
Jezeli na drodze impulsu b6lowego
pojawi sie inny — silniejszy — ten pierw-
szy zostaje zniwelowany. Badania nad
bramkowg teorig hamowania bé6lu do-
prowadzily do odkrycia, ze wibracja
hamuje bodZce bélowe przez pobu-
dzanie duzych akson6w nerwowych,
takich jak receptory dotyku i wibracji

(ciatka blaszkowate Paciniego i ciatka
dotykowe Meissnera). Znalazlo to po-
twierdzenie w baniach Yvesa De Ko-
nincka, profesora psychiatrii i neurologii
na Uniwersytecie Laval. Wykazat on,
ze juz po kilku minutach masazu wibra-
cyjnego nastepuje zahamowanie bélu
receptorowego w neuronach tylnych
rogéw. Istotng role gra tu dobér wiasci-
wej czestotliwosci i amplitudy drgan'.
Na kanwie tych doniesiert nauko-
wych powstaly wibroterapia oraz tera-
pia wibroakustyczna (gdzie drgania
powoduje odpowiednio dobrana fala
dzwiekowa). Obie metody nie wywo-
luja zadnych zagrazajacych zdrowiu
skutkéw niepozadanych i w przeciwien-
stwie do lekéw przeciwbélowych nie
obciazaja zoladka, watroby ani nerek.

Inne opcje
dluzanie kregostupaiGiEIEgght]

efekty w leczeniu bélu plecéw i lum-
bago osiaga sie technika Gokhale. Wy-
korzystuje ona zdrowa postawe i ruch.
Co istotne dla cierpiacych z powodu
heksenszusu u podstaw tej metody legta
choroba jej wynalazczyni Esther Gokha-
le, kalifornijskiej specjalistki akupunktu-
ry. Po nieudanej operacji plecéw Esther
postanowita odkry¢ Zrédlo odczuwanego
bélu. W tym celu odwiedzita Brazylie,
Portugalie i Indie. Zauwazyta pewng
prawidtowo$¢ — ludzie prowadzacy
aktywny tryb zycia nie tylko nie odczu-
wali bélu plecéw, ale tez zachowywali
catkowicie odmienng postawe. Jak pisze
w swej ksiazce, ,Postawa ta jest zupetnie
inna niz u Amerykanoéw. Jesli spojrzysz
z boku na amerykanski kregostup, wi-
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do pozbycia sie bélu plecéw Naturalne metody
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dzisz, ze ma on ksztalt litery S (...), ktéry nie jest naturalny.
Pozadany ksztatt to litera J, gdzie dolna cze$¢ plecéw nie jest
kolejnym tukiem, lecz jest bardziej pionowa i wyprostowana”.

Z tego powodu Esther postanowita skoncentrowac sie
na ponownym przyzwyczajeniu sie do siedzenia, spania, sta-
nia, chodzenia i pochylania si¢ w sposéb sprzyjajacy powro-
towi kregostupa do naturalnej, pierwotnej postawy. Jak sama
dowiodla tego na sobie, gdy mieénie i kosci uloza sie pra-
widtowo, bédl i fizyczna niesprawno$é zaczng zanikac'®.

Aby pacjent przyjal prawidlowg postawe, proszony jest
o wziecie gltebokiego wdechu i obserwowanie, jak unosi sie
jego klatka piersiowa i jak przybywa mu wzrostu. To unie-
sienie zostaje zachowane podczas wydechu. Po kilku
powtérzeniach kregostup zyskuje dodatkowsq dltugosc.

Inne subtelne ¢wiczenie rozciagajace kregostup wyko-
rzystuje lekki przedmiot, np. zlozony kawalek tkaniny,
ktéry nalezy utrzymaé na czubku glowy. Gdy pacjent stara
sie¢ wypchna¢ glowa szmatke ku gérze, zwracajac przy
tym uwage, by nie unosi¢ podbrédka, jego kregostup auto-
matycznie sie wydluza, a klatka piersiowa unosi sie.

W jeszcze innym éwiczeniu wyobrazamy sobie zawieszo-
ny w powietrzu haczyk, przymocowany do czubka naszej
glowy i delikatnie ciagnacy jg ku gorze, co réwniez powo-
duje wydluzenie szyi. Cwiczenia takie mozna wykonywac
tez w pozycji siedzacej, stojacej lub podczas chodzenia.

Tradycyjna medycyna ludowa réznych krajéw zaleca
kompresy z zielonej glinki, kapusty lub chrzanu. Wymieszaj cie-
pla wode z glinkg. Masa powinna by¢ kleista i nieplynna. Nal6z
ja na cala strefe ledZwiowa i nakryj materiatem (aby zabezpieczy¢
ubranie czy posciel). Pozostaw na przynajmniej p6t godziny.

Mozesz tez ugotowac kilka lici kapusty i cebule, a gdy
przestygna, rozgnies¢ je widelcem. Uzyskang mase pol6z
na plecach w kilku warstwach i zabezpiecz gaza.

Inng opcja sg kompresy z tartego chrzanu. Utrzyj kawa-
ek korzenia i rozprowadz go cienkg warstwa na szmat-
ce. Przyl6z jg na bolace miejsce, przykryj folia, aby
nie zabrudzi¢ ubrania i poscieli. Pol6z sie na ple-
cach na kwadrans. Nastgpnego dnia powtérz.

Pol6z sie na plecach na macie rozlo-
zonej na podtodze. Ugnij nogi w kolanach, jesli wyprostowanie
ich sprawia Ci bél. Wyobraz sobie, ze dét plecéw jest jak balon
i trzeba go napompowaé we wszystkich kierunkach, delikatny-
mi wdechami. Réb tak przez kilka minut, caly czas zachowujac
swiadomosé, ktéry obszar swojego ciala masz napompowac.
Nastepnie zacznij wygina¢ miednice do przodu i do tytu. Ciagle
lezac na plecach, na wdechu, delikatnie oderwij od podtoza dét
plecow, przesuwajac go w kierunku sufitu. Na wydechu opusé
miednice, wciskajac kregostup w materac, a nawet nieco uno-
szac posladki i zaokraglajac plecy. Réb tak przez kilka minut.

Ten stary sposéb medycyny chiniskiej
otwiera pory i poprawia krazenie krwi i limfy. Na ciele sta-
wia sig banki prézniowe, gumowe lub szklane (wtedy
ich wnetrze trzeba podgrza¢ plomieniem). Zasysajg one
skére i czesciowo takze migénie. Niektérzy terapeuci sto-
sujacy banki gumowe dodatkowo poteguja ich dzialanie,
przesuwajac nimi po skorze (co rozluznia napiete mie-
$nie). W ciggu 10-15 min od postawienia (i ewentualne-
go masazu) dolegliwosci b6lowe zostajg ztagodzone.
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poranne mdtosci

Nudnosci i wymioty podczas
cigzy tak naprawde moga
zaatakowa¢ w dowolnym
momencie dnia. Dolegliwo$ciom
tym mogg towarzyszy¢ zawroty
glowy oraz poczucie zmeczenia.
Poranne mdtoéci dotykaja
ok. 80% ciezarnych i znikajg
zazwyczaj po pierwszych kilku
miesigcach, cho¢ zdarza sie,
Ze utrzymuja sie az do porodu.
Same w sobie nie stanowig
zagrozenia ani dla matki,
ani dla dziecka, jednak
ich ekstremalna postac,
czyli tzw. niepowsciagliwe
wymioty ciezarnych, moze by¢
niebezpieczna, dlatego wymaga
Scislej obserwacji lekarskiej.
Jezeli jednak pojawiaja sie
zwykte poranne mdlosci,
wystarcza opisane ponizej
naturalne sposoby — wszystkie
poparte przez nauke.

aw nha imbir

To jeden z najpopularniejszych
naturalnych §rodkéw na nudnosci
i wymioty, zwlaszcza te zwigzane
z cigzg. Gdy przyjmuje sig
go w postaci suplementu,
jest rownie skuteczny,
co lek przeciwwymiotny
) dimenhydrynat, a przynosi
* 4 mniej efektéw ubocznych
4 (np. sennosci towarzyszacej
farmakoterapii)'. Imbir mozna
bezpiecznie spozywaé w czasie
cigzy, jezeli nie przekracza sig dawki
1 g podzielonej na kilka porcji w ciagu
dnia. Mozna tez zala¢ §wiezy plaster
wrzatkiem i zaparzy¢ tagodzacy mdlosci napar.
Sugerowana dawka: 50 mg 2 razy dziennie.

WSKAZOWKA

Eteryczny olejek imbirowy
warto nosic ze sobg, jest to bowiem
skuteczne lekarstwo na poranne
mdtosci. Kilka kropli nalezy e
rozpusci¢ w oleju bazowym, takim 4o o o
N jak kokosowy czy jojoba, i przelaé ==
= . dobuteleczki z zatyczka. Gdy ;
nadchodzi fala mdtosci, wystarczy > -~
natozyc odrobine preparatu el )
~ nanadgarstkii powachac. :
77
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r
7 P

v

80 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2019

eprasa.pl 9c544@8eae



PROFILAKTYKA | LECZENIE

jmuj multiwitaminy

ty w ciazy stosujace prenatalne suplementy multiwitaminowe
iej cierpig z powodu porannych mdlosci i wymiotéw*. Jednak
ujgce sie w niektérych preparatach zelazo moze wywotywac
nudnoéci, dlatego warto dopilnowagé, by zawieraly one pierwiastek
w formie lagodnej dla zoladka (np. chelat).

probu;
presure

5 garstki opaski akupresurowe
: rzeciw chorobie lokomocyjnej, jakie

:  sprzedaje sie w aptekach i na lotniskach,
mogg pomoc réwniez w przypadku

. porannych mdlosci. Dziataja one poprzez
S pobudzanie punktu akupresury P6,
znajdujacego sie mniej wiecej

S 4 cm powyzej zgiecia nadgarstka. Badania
: wykazaty, Ze jest to skuteczna metoda

S tagodzenia mdlosci i wymiotéw w czasie

: ciazy®. Ewentualnie mozna tez codziennie
s masowac ten punkt przez ok. 10 min.

ZB6

ina B6, czyli pirydoksyna,
o zalecany - i skuteczny
k na poranne mdtosci’.
Nie jest az tak efektywna, jak imbir
w tagodzeniu nudnosci, ale nie
ustepuje mu skutecznoscia, jesli
chodzi o ograniczanie przypadkow
wymiotowania’.
Sugerowana dawka:
50-100 mg dziennie podzielone
na kilka porcji.

5

sty

tére spozyw aja znaczne
0 apojow zawierajagcych
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Hanna Sillitoe przez lata
~ cierpiata na bolesng, swedzaca

tuszczyce. Az poznata
uzdrawiajgca moc jedzenia.
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dy w przeszlosci ludzie pytali mnie,

co stycha¢, odpowiadatam automa-

tycznie, ze wszystko w porzadku.

Ale tak naprawde nic nie bylo w po-
rzadku. Bardzo cierpialam, bo zytam w ciaglym
bélu i dyskomforcie.

Miatam 15 lat, gdy pierwszy raz odkrytam skupi-
sko swedzacych, czerwonych plamek na brzuchu.
W ciggu tygodnia duzo ich przybylo i zaczely zaj-
mowac coraz wiekszg powierzchnie skéry. Lekarz
pierwszego kontaktu zdiagnozowat §wierzb, i prze-
pisal mi masé i antybiotyk na zatrzymanie infekcji.
Ale diagnoza byla bledna. Mas¢ nie przyniosta
zadnego efektu, a antybiotyk sprawil, ze problemy
ze skora jeszcze sie poglebity.

Musiatam odby¢ kilka wizyt u lekarza oraz
zasiegna¢ porady dermatologa, zanim udalo sig
postawi¢ wlasciwg diagnoze: tuszczyca — przewle-
kia, niezakazna choroba powodujaca gwaltowne
nawarstwianie sig¢ komorek na powierzchni skéry.

Leczenie punktowe

Weciaz pamietam, jak siedzialam bezradnie w ga-
binecie, a lekarz méwil, Ze na to nie ma lekarstwa.
Jedyne, na co mogtam liczy¢, to masci sterydowe,
ktére moga dac okresy remisji. Sterydy tagodzg
stan zapalny i §wiad oraz spowalniajg rozw6j no-
wych zmian tuszczycowych. Chociaz sa skuteczne
na krotka mete, stosowanie ich na przez dluzszy
czas moze ostabia¢ skére, co z kolei prowadzi

do powstawania rozstepow.

Mimo to uzywalam masci sterydowych. Stoso-
watam specjalne kremy zmiekczajgce i nawilza-
jace, olejki do kapieli, szampony i balsamy pod
prysznic. Srodki nawilzajace byly bardzo ttuste,

a szampon leczniczy sprawial, ze wygladatam,
jakbym miata okropny lupiez.

Niektére terapie wywolywaly u mnie oparzenia,
a inne pachnialy jak smota. Pamietam, jak méj
6wczesny chlopak opowiadal, ze swad robét dro-
gowych kojarzyt mu sie ze mna!

Zero nadziei
Luszczyca przejeta kontrole nad calym moim zy-
ciem, zar6wno fizycznie, umystowo, jak i emocjo-
nalnie. Nie moglam ubiera¢ sig tak, jak wszyscy.
Topy i sukienki wyladowaty z tytu szafy, bo mogtam
nosi¢ tylko swetry, spodnie do kostek i bluzki z dtu-
gim rekawem. Czulam sig nieatrakcyjnie i niepew-
nie we wlasnej skorze. Dyskomfort nie pozwalat
mi spac ani sig uczy¢. Nakladatam duzo makijazu,
by jako$ zamaskowaé zaczerwienienia i tuszczacy
sie naskérek. Stosowatam tez plastry na odciski,
zeby zlagodzi¢ §wiad, ale nic nie dziatato.

Gdy posztam na studia, moja skdra byta
w straszliwym stanie. Nastoletnie perypetie
i presja egzaminéw nie pomogly, a gwozdziem
do trumny okazalo sie §mieciowe jedzenie, ktérym

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Choroba zajeta tak wielka
powierzchnie skory,

ze lekarz namawiat

mnie na lek stosowany

w chemioterapii

sie zywitam. W tamtym okresie oprécz tuszczycy
zmagalam sie tez z trgdzikiem i egzema.

Przestalam uprawia¢ sport i rzadko kiedy gdzie-
kolwiek wychodzilam. Powazne problemy ze skorg
oznaczaly, ze nawet najzwyklejsze czynnosci byly
nieprzyjemne. Nie mialam na nic energii.

Nie do$é, ze bardzo Zle sie wtedy odzywiatam,
to co gorsza wlasnie wtedy odkrytam alkohol i pa-
pierosy. Na poczatku kariery pracowalam czesto
jako DJ w barach, kiedy jeszcze legalnie mozna
bylo pali¢ w pomieszczeniach. W wieku mniej
wiecej 25 lat potrafitam wypali¢ jakie§ 20-40 pa-
pieroséw dziennie. Mojg ulubiong trucizng byto
wytrawne, czerwone wino — co wieczor bez pro-
blemu wypijatam cata butelke.

Punkt zwrotny

W wieku 35 lat bytlam juz naprawde chora. Oprécz
probleméw ze skérg miatam nawracajgce infek-
cje drég moczowych, powazne nadcis$nienie oraz
nadwage i bylam wiecznie wykoniczona. Wypryski
zajely cate powieki, a na rekach, nogach, klatce
piersiowej, brzuchu i glowie rozprzestrzenity sie
ogniska tuszczycy kropelkowatej i plackowatej.

Luszczyca plackowata to najpowszechniejsza
forma tej choroby. Ma postaé¢ czerwonych, wypu-
ktych wykwitéw pokrytych srebrzysta tuska. Z ko-
lei tuszczyca kropelkowata to malenkie, czerwone
punkciki w ksztalcie kropli. Z poczatku znajdo-
walam na skérze po kilka takich punkcikéw, ale
z czasem mnozyly sie i taczyly w wigksze, czerwo-
ne platy. Swedzenie budzito mnie w nocy, miatam
wrazenie, ze ubrania ocierajg sie o zaogniong skoé-
re. Niejednokrotnie ptakalam z bélu.

Na tym etapie choroba zajeta tak wielka po-
wierzchnig skodry, ze lekarz namawiat mnie na lek
o nazwie metotreksat, stosowany w chemiotera-
pii. Plan zaktadat wyciszenie uktadu odporno-
$ciowego, aby powstrzymac go przed nadmier-
nym reagowaniem (patrz ramka na nastgpnej
stronie). W teorii mialo to sens, ale mogly wy-
stapi¢ potencjalne efekty uboczne, takie jak tra-
dzik, spadek sil, swedzenie, wypadanie wloséw,
wrzody zoladka, napady padaczkowe, zapalenie
watroby, infekcje, choroby nerek oraz niewydol-
nos¢ watroby albo pluc. Istnialo tez ryzyko, ze lek
w ogdle nie pomoze na tuszczyce. Z catg pewno-
$cig nie bylo to dlugofalowe lekarstwo.
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To stalo sie dla mnie punktem zwrotnym.
Po 20 latach w koficu miatam do$¢. Nie zgodzitam
sie na terapie metotreksatem i zamiast tego wzie-
tam sprawy w swoje rece.

Wiecej niz skora

Przez wszystkie te lata, gdy leczytam sig na licz-
ne choroby skéry, ani razu nie zasugerowano mi,
ze dieta moze mie¢ znaczenie. Jeden z lekarzy
powiedziatl wrecz, ze zmiana jadtospisu nic nie da.

Tymczasem kiedy zaczetam szukaé w interne-
cie alternatywnych sposob6w leczenia tuszczycy,
wszystko sprowadzalo sig do jedzenia. Koncepcja,
ze powierzchnia skéry odzwierciedla stan w glebi
organizmu, wydawala mi sie sensowna. Postanowi-
tam wiec odkry¢ bazowy problem i rozwigzac go.

Nadziejg przyniosly mi ksigzka o diecie sokowej
autorstwa Jasona Vale’a oraz film dokumentalny
Joego Crossa ,Fat, Sick and Nearly Dead” (,,Gruby,
chory i prawie martwy”). Obaj zwolennicy wyci-
skanych sok6w z powodzeniem wykorzystali diete
do wyleczenia przewlektych choréb skory.

Spory problem stanowit fakt, ze uwielbiatam
jes¢. Wiedziatam, ze dam rade przetrwac krotki
post sokowy, ale na dtuzsza mete musiatam wymy-
§li¢ jakies realistyczne, trwale rozwigzanie.

W moim przypadku sprawdzila sie alkaliczna
dieta przeciwzapalna, zawierajaca duzo pokarméw
i sokéw. Unikam tez produktéw, ktére, jak sig oka-
zalo, zwiekszajg u mnie problemy ze skora.

Kwasy kontra zasady

Na temat jedzenia dowiedzialam sig bardzo wiele,
ale najwazniejsza, a zarazem najprostsza i najpo-
tezniejsza kwestia to dla mnie dieta alkaliczna.

Swieze warzywa, prawie wszystkie owoce,
orzechy, nasiona, straczki i filtrowana woda to po-
karmy o odczynie zasadowym. Po drugiej stronie
znajduja sie cukier, §mieciowe jedzenie, pokarmy
przetworzone badz rafinowane, takie jak biate pie-
czywo i makaron, stodycze, napoje gazowane i al-
kohol - te majg odczyn kwasowy (patrz tabela).

Gdy przerzucitam sie na diete alkaliczna, juz
po kilku dniach zauwazytam poprawe, jesli chodzi
o rozgrzanie, zaczerwienienie i niezno$ne swedze-
nie. W ciggu paru tygodni skéra zaczeta zdrowiec.

Z natury jestem niecierpliwa, wigc tak gwat-
towne efekty po latach nieskutecznych terapii
byly dla mnie objawieniem. Po niecalym miesia-
cu pierwszy raz od lat wysztam z domu w bluzce
z krétkim rekawem.

Zdrowe odzywianie szybko stalo sie czescia
mojego codziennego zycia. Sama z siebie wybie-
ralam suréwki, §wieze warzywa i owoce, gdyz
wiedziatam, jak zbawiennie wplywaja na moje
samopoczucie i stan skéry. Z tego samego powodu
unikatam kofeiny, alkoholu, cukru, jedzenia $mie-
ciowego i przetworzonego, pszenicy, truskawek,
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Choroba autoimmunologiczna

tuszczyca powstaje
w wyniku nadpobudliwo-
$ci uktadu odpornoscio-
wego. Gdy funkcjonuje
on prawidtowo, cata sie¢
bardzo skomplikowa-
nych proceséw stanowi
pierwsz3 linie obrony
organizmu przed choro-
bami. Jednak ten system
moze sie rozregulowac,

Zdjecia w gornym rzedzie przedstawiajg stan skéry Hanny z tuszczyca, zanim
zdecydowata sie na zmiane diety i stylu Zycia. Na zdjeciach w dolnym rzedzie
widad, jak jej skora sie poprawita.

co wywotuje schorzenia
autoimmunologiczne.
Organizm jest wéwczas
przekonany, Ze co$ jest
nie tak, przez co uktad
odpornosciowy wchodzi
w stan pobudzenia, aby
bronic sie przed rze-
komym zagrozeniem.
Problem w tym, Ze tak
naprawde nie ma zadnego
zagrozenia. W rezultacie

uktad odpornosciowy
atakuje zdrowa tkan-
ke, po czym uzupetnia
ja w sposéb chaotyczny
i nieskoordynowany.

W przypadku tuszczycy
efektem takiej niepo-
trzebnej reakcji sg czer-
wone, tuskowate ptaty
na ciele, ktére zazwyczaj
swedzg i wywotujg bél.

Tak gwal-
towne efek-
ty po latach
nieskutecz-
nych terapii
byty dla
mnie obja-
wieniem

orzeszkéw ziemnych, warzyw psiankowatych
(pomidoréw, baktazanéw, ziemniakow itd.) oraz
pomaranczy, gdyz moja skéra Zle na nie reagowala.

Nabial byt jednym z ostatnich produktéw, z kt6-
rych zrezygnowatam na dobre. Przez jakis$ czas
drastycznie ograniczytam jego ilo$¢ i przerzucitam
sie na bardziej zasadowe produkty, np. ser kozi czy
jogurt. Ale po 2 tygodniach spedzonych w Tajlan-
dii, gdzie praktycznie nie jada sie nabiatu, popra-
wa skéry byla tak spektakularna, ze zdecydowalam
sig catkowicie go odstawic.

Trwate przyjaznie
Jedng z najwiekszych obaw zwigzanych ze stalg
zmiang diety byla rezygnacja z alkoholu. Spora
cze$¢ moich kontaktéw ze znajomymi opierala
sig na wsp6lnym chodzeniu do pubdéw, bar6w
i restauracji. Ale skdra byla w tak rozpaczliwym
stanie, ze musiatam podja¢ trudne decyzje. Palenie
rzucilam juz wczeéniej i zdawatam sobie sprawe,
ze przyszla pora odstawic¢ tez alkohol.

Pamietam, jak pierwszy raz umoéwitam sie
ze znajomymi po zmianie stylu zycia — niezle
mi sig dostalo za zaméwienie przy barze wody.
Ale przyjaciele postarali sig, Zebym nie czula sig
odosobniona, wigc gdy pili szoty, ja tez dostawa-



Przepis na ramen
odpornosciowy

Ta zupa jest bogata w zdro-

we warzywa sezonowe,
podnoszace odpornos¢
grzyby shiitake oraz
przepyszne, lecznicze
przyprawy. Potaczenie
witamin, przeciwutle-
niaczy i mocnych dodat-
kéw tworzy wspaniaty
bulion na wzmocnienie
odpornosci.

Przepis na 2 porcje
Skiadniki:

700 ml domowego bulionu
warzywnego

2 porcje makaronu
gryczanego

6 brokutéw Bellaverde
2 kapusty chinskie baby
4 pory baby

3 cebulki dymki

6 grzybow shiitake

2 zabki czosnku

Maty kawatek imbiru
bez skarki

Sok z 1 limonki

4 gwiazdki anyzu

Sol i pieprz

Do przybrania:
Nasiona sezamu

Garsc swiezej kolendry

Przygotowanie:
© W duzym garnku zagrzej
700 ml domowego bulionu
z dodatkiem 300 ml wody
(mozesz zmienic proporcje
w zaleznosci od mocy bu-
lionu). Niech catos¢ delikat-
nie sie gotuje.

® Dodaj makaron gryczany
i gotuj przez 1-2 min.

© Dorzuc¢ warzywa

i wszystkie pozostate
sktadniki, gotuj przez dal-
sze 5-7 min. Makaron powi-
nien zmiekna¢, a warzywa
pozosta¢ mocno zielone

i sprezyste, dzieki czemu
zachowajg wszystkie cen-
ne witaminy.

® Dopraw solg i pieprzem.
Serwuj w 2 duzych mi-
skach, posyp nasionami
sezamu i kolendra.
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Dzi$, gdy ludzie pytaja mnie,
jak sie miewam, wreszcie moge
szczerze odpowiedzie¢, ze wszystko
w porzadku. Mam duzo sily, jestem
w formie, a moja skoéra 1$ni pieknym,
zdrowym blaskiem.

we wloskich knajpach uwielbiatam wielkie talerze
makaronu i cigzki chleb czosnkowy, a dzi§ wybie-
ram zupy i zdrowe salatki.

Zycie w ruchu

Kolejny aspekt, ktéry zmienitam, to aktywnosé
fizyczna. Zaczelam od 20 min spaceréw codzien-
nie rano i wieczorem, ktére z czasem zmienily sig
w 30 min joggingu. Rok pdzniej startowalam juz
w triatlonie. Dzi§ uprawiam tajski boks i wakebo-
arding, podnosze ciezary, biegam, ptywam, jezdze
na rowerze i wcale nie mam wrazenia, Ze robig

to z przymusu. Naprawde uwielbiam sport

i to jest najwazniejsze.

fam kieliszek — z wodg. Cho¢ byto to trudne, zrozu-
miatam, ze najbardziej zalezy mi na ich towarzystwie,
a nie na tym, co mam w szklance.

Wraz z uplywem tygodni i miesiecy zmiana diety
i abstynencja staly sie dla mnie §wiadomym stylem zy-
cia. Moge szczerze powiedzie¢, ze rzadko kiedy mysle
dzi$ o alkoholu, a zycie bez kaca jest cudowne.

Jesli chodzi o jadanie na miescie, to przyznam,
ze bylo to dla mnie wieksze wyzwanie. Na szczeScie
restauracje szybko przystosowuja sie do coraz wiek-
szego popytu na zdrowa zywnos$é¢. W ofercie jest duzo
potraw bezglutenowych oraz naparéw ziolowych i so-
kéw. Nie musiatam wigc calkowicie rezygnowac z jada-
nia na miesScie, tylko zamawia¢ inne potrawy. Kiedy$

Dobre samopoczucie

Gdy zrozumiatam, ze dieta i styl Zycia mogg przy-
nie$¢ ogromne korzysci badZ wyrzadzi¢ straszng
szkodeg wzgledem zdrowia i samopoczucia, moje
zycie catkowicie sie odmienilo. Luszczyca, egzema
i tradzik cofnely sie, nie nekajg mnie juz infekcje
drég moczowych, dzigsta nie krwawig, schudtam
30 kg, a na dodatek mam teraz mnéstwo energii.
Powiedzenie, ze ,jeste$ tym, co jesz” w moim
przypadku sprawdza sie w 100%.

Dzis, gdy ludzie pytaja mnie, jak sie miewam,
wreszcie moge szczerze odpowiedzieé, ze wszyst-
ko w porzadku. Mam duzo sily, jestem zdrowa
i w formie, a moja skéra 1$ni pieknym blaskiem.
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Warzywa,
(wtym
straczkowe
ikorzenne)

Orzechyi na-
siona

Zbozaiziarna

Mieso i ryby

Jajainabiat

Substancje
stodzace

réwnowagi kwasowo-zasado-
wej miato wptyw na oczyszcze-
nie mojej skory — ttumaczy.

Orzeszki ziem-
ne, orzechy
wioskie

Biate pieczy-
wo, wypieki,
ciastka,
makaron

Wotowina,
wieprzowina,
cielecina, sko-
rupiaki, tun-
czyk i sardynki
W puszce,
bazant

Ser prze-
tworzony,
margaryna

Piwo, mocne
alkohole, na-
poje energety-
Zujace

Aspartam

Produkty
przetworzo-
ne, stodycze,
papierosy
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Dieta przyjazna dla skory

Jak méwi Hanna, jadtospis bogaty
w pokarmy o odczynie zasadowym
odegrat istotna role w leczeniu ob-
jawow tuszczycy, tradziku i egzemy.
- Jak sie okazato to odzyskanie

Tabela ponizej przedsta-
wia produkty uznawane przez
zwolennikéw diety zasado-
wej za pokarmy zakwaszajace

lub alkalizujace organizm.

— Ja staram sie zachowac propor-
cje 80/20 z przewaga produktéw
zasadowych — méwi Hanna.

Owoce
W puszce
i przetworzone

Warzywa
marynowane

Orzechy pe-
kan, pistacje

Smalec

Biaty ryz,
kukurydza,
owies

Indyk, kurczak,
jagniecina

J]aja, surowe
mleko, twarde
sery, lody, ma-
sto, Smietana

Wino, napoje
gazowane,
woda smako-
wa, kawa

Biatyibra-
zowy cukier,
ketchup,
majonez,
musztarda

Boréwki,
Zurawina,
banany, $liwki,
rabarbar, $liwki
suszone,
granat, maliny,
truskawki

Gotowany
szpinak, zie-
lone warzywa
straczkowe,
fasola pot-
ksiezycowata,
ciecierzyca

Pestki dyni,
sezamu

i stonecznika,
nerkowce,
makadamia

Olej kukury-
dziany, sto-
necznikowy

Pieczywo zyt-
nie, petnoziar-
niste, brgzowy
ryz, gryka,
orkisz
Watrdbka,
ostrygi, sarni-
na, ryby

Jogurt, twardg

Herbata, woda
gazowana

Midd przetwo-
rzony, melasa

Nie wszyscy wierzg w teorie

diety alkalicznej, ale chyba kazdy

zgodzi sie, ze wiele zalecanych

w niej sktadnikéw, np. zielone

warzywa czy $wieze owoce,

KKC

LASADU

Wisnie i czere-
$nie, pomido-
ry, pomaran-
cze, ananas,
brzoskwinie,
awokado, ro-
dzynki, limonki

Szparagi, grzy-
by, kapusta,
groch, kalafior,
rzepa, oliwki,
kukurydza
cukrowa,
rzezucha

Orzechy
brazylijskie,
laskowe

Oliwa z oliwek,
olej rzepakowy

Amarantus,
dziki ryz, ko-
mosa ryzowa,
proso

Mleko kozie,
ser kozi,
maslanka,
serwatka

Napar z imbiru

Surowy midd

Daktyle,

figi, czarna
porzeczka,
winogrona,
papaja, kiwi,
jabtka, gruszki,
melony, man-
go, grejpfruty
Okra, seler,
buraki, dynia,
marchew, zie-
lona fasolka,
satfata, cukinia,
bataty, paster-
nak, rukola,
cebula

Migdaty,
kasztany

Olej Iniany

Masto
klarowane

Zielona
herbata

Syrop klono-
WY, ryZOWY,
Z agawy

Tofu

ogdlnie rzecz biorac s zdrow-
sze niz kwasowe produkty,
takie jak cukier czy alkohol.

IN

Cytryna, arbuz

Swiezo wyci-
skany zielony
sok, surowy
szpinak, bro-
kuty, pietrusz-
ka, ogorki

Olej kokosowy,
zawokado

Herbatki
ziotowe, woda
cytrynowa,
niegazowana
woda mine-
ralna

Stewia

Odzyskanie
rownowagi
kwasowo-
-zasadowej
miato
wplyw na
0Czyszczenie
mojej skory

Zaadaptowano z ksigzki
Hanny Sillitoe pt. ,,Radiant:
Recipes to Heal Your Skin
From Within”.

Zdjecia: Joanna Henderson



Zmierzch

chemioterap

Wirus wywotujacy przeziebienie zabija
komorki nowotworowe w tydzien. Leczenie
o, Nnazwane wiroterapia, by¢ moze juz w ciggu
najblizszych 3 lat zastapi chemioterapie.

zy rzeczywiscie doczekali-
$my sie zmierzchu chemio-
terapii? Jesli tak, toksyczna
metoda stawiajaca wszystko
na jedng szale zostanie pokonana
przez wirus przezigbienia, a by¢ moze
dojdzie do tego w ciagu zaledwie
kilku lat. Przez ten czas ma on szanse
sta¢ sig standardowsq terapig licz-
nych odmian raka, z ktérych wiele
uwaza sig obecnie za nieuleczalne.
Wiroterapia wykorzystuje specjal-
nie zaadaptowane wirusy do lecze-
nia raka i chor6b osrodkowego ukta-
du nerwowego. Metoda ta jest znana
nauce od ponad 100 lat, ale dopiero
ostatnio zrobilo sig o niej glosno.
Przez kilka ostatnich miesigcy bada-
cze z Uniwersytetu Surrey w Wielkiej
Brytanii donosili o wykorzystywa-
niu wirusa przeziebienia (Coxsackie)
w terapii 15 przypadkéw raka pecherza
moczowego. Jak sie okazato, wyleczyt
on guzy w ciggu zaledwie tygodnia.
Pacjentom podano wlew bezposred-
nio do zajetego nowotworem peche-
rza. Infekcja wirusowa wywolata stan
zapalny narzadu, a to pobudzilo reak-
cje ze strony uktadu odpornosciowego,
ktéra zabita komérki nowotworowe'.
— Wirus przedostaje sig¢ do wnetrza
raka i tam dzieli sig, niczym w minia-
turowej fabryce — wyjasnia prowadzacy

badanie prof. Hardev Pandha. — Pod-
nosi to temperature w bezposrednim
otoczeniu guza i bardzo doktadnie
celuje w nowotwor. Terapia ta byta
mniej toksyczna niz wszystko inne,
co widzialem przez wiele ostatnich lat®.
Gdy tydzien po przeprowadzeniu
wlewéw prof. Pandha i jego zesp6t
przyjrzeli sie prébkom tkanek pobra-
nych z pecherzy, odkryli, Ze wirus nie
atakowal zdrowych komérek — w prze-
ciwienstwie do chemioterapii — a zain-
fekowat wylacznie rakowe, w wyniku
czego zostaly one rozerwane i obumarty.
— Przyspieszenie $mierci komé-
rek nowotworowych zaobserwowano
u wszystkich pacjentéw, a u jedne-
go po chorobie nie zostal nawet §lad
— o$wiadcza prof. Pandha. — Wszyst-
ko to mialo miejsce w ciagu 7 dni
terapii, co wskazuje na jej potencjal-
ng skuteczno$é. Co istotne u zad-
nego z chorych nie zaobserwowano
powaznych efektéw ubocznych.
Prébki moczu pobrane od ochot-
nikéw wykazaly obecnosé martwych
komoérek nowotworowych, ktérych
organizm w ten sposéb sig pozbywal.
To sugeruje, ze terapia ma dlugofalowe
efekty i wciaz zabija komérki rakowe,
gdy zaczynajg na nowo sie rozwijac.
Wirus moze sta¢ sig uniwersalnym
srodkiem leczenia wszystkich odmian

.
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66 Wirus odry jest w stanie
likwidowac komarki
glejaka wielopostaciowego
- niezwykle agresywnego,
przewaznie Smiertelnego
raka mozgu 99

raka juz w ciagu 3 lat, przekonujg bada-
cze. Obecnie testuje sie go tez w lecze-
niu nowotwor6éw piersi, jelit oraz ptuc,
a takze jako terapie wielu choréb skéry.

Wejscie narynek
— Wiroterapia ma szanse odmie-
nic¢ sposoéb, w jaki zwalcza sie
raka — méwi dr Nicola Annels, ba-
daczka z Uniwersytetu Surrey.
Weczesne wersje juz pojawily sig
na rynku. W 2005 r. agencja monitoruja-
ca rynek farmaceutyczny w Chinach jako
pierwsza dopuscita do obiegu preparaty
genetycznie zmodyfikowanego onkoli-
tycznego wirusa H101, przeznaczonego
do terapii nowotworéw szyi i gtowy.
Amerykaniska Agencja Zywnosci
i Lekéw (FDA) 10 lat p6zniej poszla w jej
$lady, wpuszczajac na rynek zmodyfi-
kowanego wirusa opryszczki (T-VEC)
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leczacego czerniaka. Jej odpowied-
nik w Europie i Australii zaakcepto-
waly preparat w kolejnym roku.

Na taki przetom zanosilo sig
od dawna. Juz na poczatku XVIII w. leka-
rze zaobserwowali, Ze rak przechodzi
w stan remisji, a czasem nawet catkowi-
cie znika, gdy pacjent zlapie infekcje.

Dr William Coley, nowojorski chi-
rurg, byl pionierem stosowania
szczepionek bakteryjnych w lecze-
niu nieoperacyjnych nowotworéw
az do swojej $mierci w 1936 r. (patrz
ramka). Wtedy to wiroterapia zeszta
na dalszy plan, przy¢miona sukce-
sem nowszych sposobéw leczenia,
takich jak radioterapia, a po II wojnie
Swiatowej réwniez chemioterapia.

W ostatnich latach badania nad wiro-
terapig przezywaja druga mtodosc.
Naukowcy z Surrey dokonali najbar-
dziej przelomowych odkry¢, ale ich
koledzy po fachu z innych oérodkéw
nie pozostaja daleko w tyle. Jak wyka-
zato pewne badanie, wirus opryszczki
pospolitej, ktéry wywoluje wykwity
oraz bél gardta, wykorzystano do uni-
cestwiania komérek guzéw neuroen-
dokrynnych w testach laboratoryjnych.

Rak neuroendokrynny atakuje komér-
ki zotadka, jelit oraz ptuc. Standar-
dowg droga leczenia jest operacyjne
usuniecie guza, jednak eksperci z Cen-
trum Badan Raka w Niemczech prze-

Powrot do wirusow

W dzisiejszych czasach stosujemy za duzo anty-

konuja, ze wiroterapia to obiecujacy
nowy sposob jego unicestwienia’.

Gdy rak tak po prostu znika

William Coley byt mtodym chirurgiem tuz po Harvardzie, gdy nie udato mu sie uratowac
zycia 17-letniej dziewczyny walczacej z nowotworem. W rezultacie dostat obsesji na punk-
cie raka, zwtaszcza jego spontanicznej remisji, czyli tych rzadkich przypadkéw, gdy choroba
nagle znika w niewyjasnionych okolicznosciach.

Studiujac literature przedmiotu, Coley zdat sobie sprawe, ze przypadki te wcale nie
sq takie tajemnicze,zauwazyt bowiem pewien schemat: pacjent z nowotworem tapat infek-
cje bakteryjna, wywotujaca wysoka goraczke, a w efekcie rak znikat.

Odkryt nawet taki przypadek w swojej okolicy, czyli w Nowym Jorku. Pewnego dnia Coley
odwiedzit Freda Steina, u ktérego miesak w finalnym stadium zniknat, gdy mezczyzna prze-
szedt atak rézy — powaznej bakteryjnej infekcji skory.

Steinowi kilkakrotnie wycinano guza, ale ten wcigz powracat, przez co lekarze w koncu
spisali go na straty, zwtaszcza po ataku rézy. Jak powiedziat Coleyowi, infekcja skorna
wywotata gwattowna goraczke i rozprzestrzenita sie na catg twarz i szyje, czyli wiasnie
tam, gdzie umiejscowiony byt guz. Kilka tygodni p6zniej Stein przeszedt kolejny atak choro-
by, po czym guz zniknat. | oto zyt 7 lat pdzniej, caty i zdrowy.

Dr Coley wrdcit do szpitala znanego dzi$ jako Memorial Sloan Kettering Hospital i tam
spreparowat miksture bakterii rézy, by wszczepic jg potem bezposrednio do migesaka znaj-
dujacego sie na szyi pacjenta. W ciggu godziny pojawity sie dreszcze, bdle, nudnosci i wyso-
ka goraczka (40°C). Infekcja utrzymywata sie przez 10 dni, ale juz drugiego dnia guz zaczat
zanikac. W ciggu 2 tygodni nie pozostat po nim $lad.

Tak wygladat poczatek wieloletnich badan klinicznych, w obrebie ktérych lekarz na wielu
nowotworach testowat rézne kombinacje bakterii, obecnie nazywane tez toksynami Coleya.

0golna skutecznosc jego terapii siegata 10% w przypadkach rakéw nieoperacyjnych oraz
nieuleczalnych. Niestety te osiggniecia nigdy nie doczekaly sie akceptacji ze strony srodo-
wiska medycznego, przez co zapomniano o nich, gdy pojawity sie nowe metody leczenia.

wirusy to naturalna bron celujaca
w komorki, dlatego tez wykorzystu-

Jak twierdzg naukowcy z Cen- ja je do leczenia raka jelita grubego®.

trum Medycznego Uniwersytetu
Duke’a w Stanach Zjednoczonych,

Odra nie taka straszna
Modyfikowane wirusy odry potrafig
likwidowa¢ komérki glejaka wielo-
postaciowego, ktory jest niezwykle
agresywnym, przewaznie $miertelnym
rakiem mézgu. Badacze ze Szpitala

biotykéw, przez co rozwijajg sie superbakterie.
Mozliwg alternatywa jest terapia fagowa, ktora
do leczenia infekcji wykorzystuje specyficz-
ne bakteriofagi (wirusy atakujgce bakterie).

Te metode powszechnie stosuje sie w Polsce,
Rosji oraz Gruzji juz od co najmniej 80 lat. Wyko-
rzystywano jg nawet podczas Il wojny $wiato-
wej do leczenia ran Zotnierzy, ale badania nad nig
porzucono, gdy doszto do odkrycia penicyliny.

Uniwersytetu Medycznego w Tiibingen

w Niemczech przetestowali je na kultu-

rach komoérek glejaka wyhodowanych

w laboratorium. Jak zaobserwowali,

wywolalo to stan zapalny, ktéry dopro-

wadzil do $mierci komérek®, co pokrywa

sie z odkryciami naukowcéw z Surrey.
Zaledwie kilka lat wcze$niej

z wirusem odry eksperymen-

Dzi$ badacze na nowo zainteresowali sie terapig

fagowa. Obecnie testuje sie jg w kontekscie lecze-
nia zakazen MRSA, natomiast badania klinicz-

ne skupiaja sie na skutecznosci w infekcjach 1 ClinCancerRes,2019; doi: 10.1158/1078-0432.
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66 Niewykluczone, ze wirus przeziebienia
stanie sie standardowa terapig licznych
odmian raka, z ktorych wiele uwaza
sie obecnie za nieuleczalne 99

towali lekarze ze znanego amerykanskiego osrodka
Mayo Clinic. Wykorzystywali go do leczenia pacjentéw
w finalnych stadiach szpiczaka (nowotworu krwi).

Pewna 49-letnia kobieta wybrata Mayo Clinic jako ostatnig
deske ratunku po chemioterapii i 2 przeszczepach komorek
macierzystych. Gdy trafita do kliniki, miata na glowie guza
wielkos$ci pitki golfowej i dawano jej tylko kilka tygodni zycia.
Tamtejszy zespo6l specjalistéw poddal modyfikacjom genetycz-
nym szczep wirusa odry, po czym zaaplikowal go pacjentce
w dawece, ktéra wystarczylaby do zaszczepienia 10 mln ludzi.

Organizm zareagowal niemal natychmiast. Po 5 min
kobiete bardzo mocno rozbolala glowa, dopadly ja drgaw-
ki i goragczka w wysokosci 40,5°C, po czym zaczela
wymiotowaé¢. Ogromny guz zniknal w ciggu 36 godz.,

a wszelkie oznaki raka po 2 tygodniach ustgpity.

Wirus sprawia, ze komérki nowotworowe tacza sie ze soba
i eksploduja. Pobudza tez uktad odpornosciowy do wykry-
wania nawracajacych komérek rakowych i eliminowania
ich, jak ttumaczy dr Angela Dispenzieri z Mayo Clinic®.

— Uwazam, ze odnie$liémy sukces, poniewaz podalismy
dawke jeszcze wyzsza niz inni — méwi jej wspotpracownik
dr Stephen Russell. — Stezenie wirusé6w w krwiobiegu jest bez-
posrednio powigzane z tym, ile przedostaje sie ich do guza.

Nawet rosliny

Terapia ta moze wykorzystywac nie tylko dobrze nam
znane wirusy przeziebienia i odry. Drobnoustroje ataku-
jace rosliny, takie jak wirus mozaiki wspiegi chiniskiej
(CPMV), réwniez sg w stanie zwalcza¢ komorki rakowe.
Jak tlumacza badacze z Uniwersytetu Rice’a w Houston,
atakuja one raka, gdy kapsyd (otaczajacy je biatko-

wy plaszcz) podda sie wlasciwym modyfikacjom’.

Co wiecej, wiroterapia celuje prosto w piete achil-
lesowg komorek rakowych. Wraz z rozwojem tracag
one zdolno$¢ obrony przed infekcjami, jak thumaczy
dr Grant McFadden z Uniwersytetu Stanu Arizona.

— Wyzwanie stanowi wybér wlasciwego wirusa, od tego
zalezy bowiem, jak go uzbroi¢ i dostarczy¢ do komé-
rek rakowych — méwi badacz. W przypadku niekté-
rych nowotworéw preparat mozna wszczepi¢ bezpo-
srednio do guza, ale niektdre sg trudno dostepne albo
wrecz rozprzestrzenione po calym organizmie®.

Najczesciej infekcja wywoluje tez goraczke, a ta stano-
wi czynnik wspélny dla wielu przypadkéw spontanicznej
remisji, kiedy rak w tajemniczych okolicznosciach sig cofa.
Wigkszosé¢ przypadkéw remisji, jakie badal dr Coley, wyni-
kata z infekcji bakteryjnej, chociaz obecne badania dowo-
dza, iz wirusy moga przynosic¢ taki sam efekt terapeutyczny
—1to w stosunku do naszego $miertelnego przeciwnika.

Bryan Hubbard

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Niech Twoja odpornosc
bedzie jak Mur Chinski
Immunobon

Suplement diety

A E) i b O n kapsutki doustne

uplement diety

Apibon
!U}'.(.'n’.lN‘. BDiresy

m Wspierajg odpornos$¢ w zakazeniach

W tatwiejsze odkrztuszanie

m Dziatanie przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze *

Immunobon spozywac 2 x dziennie 1 tyzeczke. Po 7 dniach
stosowania zrobic 3 tygodnie przerwy i ponownie zazywac 7 dni.
Apibon spozywac 3 razy dziennie po 1 kapsutce.

* Pelne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

b4788eae
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Zielone nerki

Medycyna botaniczna moze wzmocni¢ zdrowe organy, zapobiec ich
chorobom, jak réwniez zmniejszy¢ wiele niepozadanych skutkdw dializy

Prawie 850 min ludzi na catym $wiecie cierpi na choroby nerek z réz-
nych przyczyn. Gtéwnym winowajca odpowiedzialnym za wzrastajaca
liczbe przypadkéw przewlektej niewydolno$c tych narzaddw jest
nefropatia cukrzycowa. Jednak prace naszych filtréw zaburzaja réwniez
m.in. nadci$nienie, przerost gruczotu krokowego oraz przewlekte
naduzywanie niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych i aspiryny.
Szczesliwie w tym przypadku szerokg pomoc znajdziemy w przyrodzie.
Mato kto wie, ze rodzimy sie z ogromnym nadmiarem nefronéw
- mamy ich 2 razy wiecej niz potrzeba do codziennego przetrwania'.
Wydaje sig, ze jest to uwarunkowane naszym dawnym trybem zycia

Punarnava (Boerhaavia diffusa)

Dwa oddzielne badania opublikowane w czasopismach

miedzynarodowych przez indyjskich badaczy potwierdzity

korzysci ptynace z uzywania indyjskiego ziota punarnava

w leczeniu dolegliwosci nerek. Co istotne naukowcy podkre-

slali, ze ekstrakt z rosliny moze poméc zaréwno w zapobie-
ganiu, jak i leczeniu nerek

(znaczaco spowalnia
postep choroby).

W studium
przypadku opisa-
nego na tamach

World Journal
of Pharmacy
and Pharmaceu-
ticals Sciences
pacjentka przez
miesigc otrzymy-
wata syrop na bazie
punarnava . Po tym
czasie stwierdzono,
Ze stezenie kre-
atyniny i mocznika
w jej krwi osiggne-
ty poziom typowy
dla oséb zdrowych.
Ponadto poprawit
sie réwniez poziom
hemoglobiny.
Inne badanie opubli-
kowane w Indo American
Journal of Pharmaceutical
Research réwniez wskazuje
na skuteczno$¢ preparatéw ziotowych opartych na punar-
nava. Stwierdzono wrecz, ze syrop oparty na mieszance
ziot, w ktorej gtéwnym skitadnikiem byta Boerhaavia diffusa,
jest silnym preparatem neuroprotekcyjnym .
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- gdy towcy upolowali duze zwierze, musieli zjes¢ je szybko, nim
cenne migso uleglo zepsuciu. Wtedy pochtfaniali ogromne ilosci biat-
ka, to zas zmuszato nerki do aktywowania znacznie wiekszej liczby
nefronéw - musiaty bowiem poradzi¢ sobie z nadmiarem azotu?. Dzi$
w rozwinietych, bogatych krajach Zachodu duze spozycie biatka jest
na porzadku dziennym. W efekcie pozostaje niewielka rezerwa nefro-
néw, ktére maja radzi¢ sobie z dodatkowymi wyzwaniami. Jak tatwo
sie domysli¢, to przekiada sie na zwiekszenie potencjalnego rozwoju
niewydolnosci nerek. Dlatego jednym z najlepszych sposobdw zapo-
biegania chorobom nerek jest zmiana stylu zycia i diety.

" ¥, o N‘ £ Sl

Rabarbar chinski, da huang
(Rheum palmatum)

Tradycyjnie ludzie postrzegaja korzer rabarbaru jako Srodek
przeczyszczajacy. Nie do$¢ na tym, potwierdzajq to badania

- odpowiednie dawki bogatej w glikozyd antrachinonu tej czesci
rosliny zdecydowanie moga i wywotujg wyprdznienia. Jednak

te same zwigzki w nizszych dawkach dziatajg nefroprotekcyjnie.
Uczeni wykazali, ze emodyna hamuje proliferacje komorek ka-
nalikdw nerkowych, kluczowy proces patologiczny, ktéry moze
prowadzi¢ do niewydolnosci nerek®. Z kolei zawarte w rabarba-
rze garbniki blokujg dziatanie toksyn mocznicowych i zmniejsza-
ja katabolizm biatek, chronigc w ten sposdb nerki’.

U 38 pacjentéw z umiarkowang przewlekia niewydolnoscia
nerek 1 g wyciggu z korzenia rabarbaru chirfiskiego podawany
codziennie doprowadzit do znacznego zmniejszenia stezenia
mocznika oraz kreatyniny w surowicy®.

Zalecana dawka: 300-3000 mg chinskiego korzenia rabarbaru

3 razy dziennie. Korzen nalezy gotowac na wolnym ogniu

przez co najmniej 1 godz., aby zmniejszy¢ ryzyko biegunki. Jesli
wystapig luzne stolce, dawke nalezy zmniejszy¢ lub gotowac
korzen dtuzej. Jesli przyjmuje sie nalewke z gotowanego
korzenia, dawka wynosi 2-3 ml 3 razy dziennie. Wtedy zazwyczaj
nie wystepuja dziatania niepozadane, z wyjatkiem rzadkich

i tagodnych zapar¢.

¢ aasasasacascnscasscsscsscsscnsscsscsscsscasnssscsscasnsssassnsnsssasnaaaa
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Pomurnik (Parietaria judaica)

Jest krewniakiem pokrzywy. W medycynie tradycyjnej stosowa-
no go jako tonik nerkowy. W testach klinicznych zioto wydaje
sie bardzo skuteczne i catkowicie bezpieczne dla pacjentéw

z przewlekta niewydolnoscia nerek*.

Zalecana dawka: 3-5 ml nalewki z pomurnika 3 razy dziennie.

Astragalus (Astragalus membranaceus)

Badacze zauwazyli, ze mieszanka zidt zawierajaca chirski rabarbar,
azjatycki zen-szen, lukrecje i korzen astragalusa pomaga pacjentom
z niewydolnos$cig nerek. Nie trzeba byto czeka¢ dtugo, by uczeni
postanowili roztozyc¢ jg na czynniki pierwsze i przyjrzec sie ich dzia-
taniu. W ten sposéb wykazano, ze zwiagzki zawarte w roslinie maja
dziatanie regulujace receptor angiotensyny, co moze mie¢ ochronny
wplyw na nasze filtry®.

Zalecana dawka: 3-5 g korzenia 3 razy dziennie.

DETEK

Lis¢ brzozy (Betula folium)

Profesor Michat Tombak zaleca napar z mio-

dych listkéw tego drzewa jako sposdb na delikatng detoksy-
kacje uktadu moczowego. Nie tylko ma on bowiem dziatanie
moczopedne, bakterio- i grzybobdjcze oraz przeciwzapalne, ale
tez oczyszcza organizm z toksyn, m.in. metali ciezkich. Zgodnie
z jego recepturg 2 garsci mtodych listkéw brzozy (najlepiej po-
krytych substancjg zywiczng) nalezy umyc¢ pod biezacg, zimng
woda, wsypac do termosu, zala¢ 0,5-0,7 | wrzatku i zostawi¢
na noc. Pi¢ w ciggu nastepnego dnia, nie wiecej niz ¥z szklanki
jednorazowo. Napar ma gorzki smak, wiec mozna postodzic¢

go tyzeczkq miodu.

0 ©©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Maczuznik chinski (Cordyceps chinensis)

W tradycyjnej medycynie azjatyckiej ten niezwykty grzyb sto-
sowany jest do wspomagania nerek. Nie uszto to, rzecz jasna,
uwagi naukowcdéw, ktérzy postanowili sprawdzic, czy s3 to tylko
pobozne zyczenia desperatéw, czy tez naprawde kordyceps
dziata. Przeprowadzili w zwigzku z tym wiele préb klinicz-
nych u cierpigcych na niewydolnos$¢ nerek. W najdtuzszym,
trwajgcym 12 miesiecy badaniu, stosowano 3-5 g grzyba
dziennie>. W tym czasie akademicy zaobserwowali
znaczng poprawe czynnosci nerek i uktadu odpor-
nosciowego u chorych. !
Zalecana dawka:

5-9 g dziennie, przy czym
zasadniczo nie odnotowano
dziatan niepozadanych.

®0cccccccce o
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Lemoniada

Kiedy zycie wrecza Ci cytryny, wycisnij z nich lemoniade
— mowi znane na Swiecie, amerykarskie zartobliwe powiedze-
nie. | wiaénie ona okazuje sie doskonatym srodkiem zaradczym
na kamienie nerkowe. Najczesciej powstajg one ze szczawianu
waphnia (przyczyna moze by¢ nadmiar soli w diecie) lub kwasu
moczowego (przy nadmiarze biatka). Specjalizujacy sie w lecze-
niu kamicy nerkowej lekarze z University of California San Diego
Comprehensive Kidney Stone Center wszystkim, ktérzy chca
uniknac tej choroby, radza, by pokochali cytryny. Majg one naj-
wyzszy ze wszystkich znanych owocéw poziom
zawartosci cytryniandw, czyli soli
i estrow kwasu cytryno-
wego, ktére w naturalny
sposdb hamuja tworze-
nie sie kamieni, po pro-
stu je rozpuszczajac™. &
Zd3 AR
" szk ryno-
wego dziennie, rozcien-
czonego w 2 | wody,
zmniejsza ryzyko
pojawienia sie
kamieni na-
wet o 87%!

"
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Wakrota azjatycka (Centella asiatica)

Gotu kola zawdziecza swoje wiasciwosci zawartemu w niej kwasowi
azjatyckiemu. W najnowszych badaniach przeprowadzonych na szczu-
rach uczeni zauwazyli, ze wraz ze wzrostem dawki terapeutycznej
kwasu azjatyckiego jego dzialanie ochronne na nerki

stopniowo sie poprawiato. Byto to mozli-

we, bowiem zwigzek ten skutecznie

hamuje produkcje utleniaczy, chroni
podocyty i ttumi aktywacje szla-

ku sygnatowego JNK. Dlatego,
zdaniem badaczy, istnieje
doskonata perspektywa
zastosowania go w leczeniu
nefropatii cukrzycowej’.

Rdest ptasi (Polygonum aviculare)

W raporcie z przeprowadzonego na Wyspach Kanaryjskich badania tereno-
wego naukowcy wymienili az 63 rosliny uzywane tam do leczenia chordb
nerek i drég moczowych. Stosuje sie je jako Srodki moczopedne, antysep-
tyczne lub wapniolityczne. Badacze zwrdcili uwage na fakt, ze wérdd tam-
tejszych zasobéw etnomedycznych wiele gatunkéw jest skatalogowanych
jako uzyteczne w leczeniu patologii i probleméw z nerkami. Wsréd nich
znajduje sie ziele rdestu ptasiego. Pasta z rosliny
zalecana jest w przypadkach zakazen drég moczo-
wych, nerek i pecherza moczowego™.

Trzeba przyznac, ze i u nas surowiec
ten znany jest jako wzmacniajacy
nerki. Ojciec Klimuszko radzit

swoim pacjentom, by regular-
nie stosowali nalewke rdesto-
wo-pokrzywowga, ktora tagodnie
zwieksza dobowg ilo$¢ wydalanego moczu,
usuwa nadmiar jonéw sodu, chloru i moczni-
ka. Utrudnia réwniez krystalizacje soli mine-
ralnych, dzieki czemu zapobiega powstawaniu
ztogow. Dziata tez przeciwzapalnie.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Pokrzywa
(Urtica dioica)

Nasiona tego parzgcego chwastu zale-
cane sg jako srodek ochronny dla nerek.
Jednak nie oznacza to, ze mamy reszte
rosliny spisac na straty. Juz nasze babcie
stosowaly liscie pokrzywy jako sku-
teczny srodek moczopedny. Natomiast
korzen serwowano panom cierpigcym
na tagodny przerost prostaty'’.

Choc¢ nasiona nie moga sie pochwali¢
takimi osiggnieciami, to jednak wywie-
rajg korzystny wptyw wspomagajacy
na funkcje nefronéw. 2 studia przypad-
kéw zielarza Jonathana Treasure’a poka-
ZUj3, ze moga one by¢ dos¢ skuteczne
w obnizaniu poziomu kreatyniny w suro-
wicy i zmniejszaniu objawow u pacjen-
tow z przewlekig niewydolnoscia nerek™.
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Herbata Java
(Orthosiphon stamineus)

Ten tropikalny kwiat od wiekéw stosuje sie jako $srodek
moczopedny. Potwierdzajg to réwniez liczne badania
przedkliniczne. Nie do$¢ na tym, picie naparu z tej rosliny
dziata urykozurycznie , czyli zwieksza wydalanie moczu,
a wraz z nim kwasu moczowego, dzieki czemu zapobie-
ga hiperurykemii, ktéra prowadzi do opisanej w Temacie
Numeru skazy moczanowe;j.
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Nasiona ostropestu plamistego
(Silybum marianum)

Kojarza sie nam gtéwnie z ochrong watroby, jednak tak
naprawde réwnie korzystnie dziataja na nerki . Pewne mate
badanie wykazato, Zze mogg poprawic brak réwnowagi w tiolach
u pacjentdw ze $miertelng nefropatig cukrzycows .

Lespedeza
okragtogtowa
(Lespedeza
capitata)

Krzewiasta roslina pochodza-

ca z potudniowo-wschodnich
Stanéw Zjednoczonych obfituje

w proantocyjanidyny, ktére nadaja
WwyCiggom z niej Zywy purpurowo-
-czerwony kolor. Wykazanow la-
boratorium, Zze zwigzki te maja
dziatanie hamujgce enzym kon-
wertujacy angiotensyne (ACE)™*.
Wybitny niemiecki fitoterapeuta 4
i lekarz, dr Rudolf Fritz Weiss, za-
uwazyt, ze u pacjentéw z ostrg, jak
i przewlekta niewydolnoscig nerek ~ /
nalewki z lespedezy moga przy- :
nies¢ korzysci zdrowotne”. Dla
dorostych dawka nalewki ze swie-
zych wierzchotkéw kwiatéw
wynositaby 3-5 ml 3 razy dziennie.
Nie nalezy jednak przesadzac, ‘
bowiem jej ekstrakt ma dziata-
nie fitoestrogenne, co oznacza,
ze w sytuacjach przedawkowania
moze powodowac wahania na-
stroju lub zatrzymanie ptynow.

Ostroznie!

Macznica lekarska (Arctostaphylos uva-ursi) zdaniem hinduskiego
badacza Mohammada Asifa moze dziata¢ nefrotoksycznie. Jed-

noczesnie wskazuje on, ze za ostrg niewydolnos¢ nerek spowo-
dowang lekiem ziotowym moze odpowiada¢ nadmierne spozycie
preparatéw zawierajacych aloes, rumianek, Cascara sagrada,
dziewanne, kozieradke i pieprz cayenne*’.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywac
2 x dziennie po 1 kapsutce.

[ @ Chroni siatkowke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu
B Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcow i uzytkownikéw komputera
B Chroni plamke z6ttg w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

B Wspomaga wzrok u 0s6b starszych
| zwiaszcza w przypadku zaémy *

* Pefne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne 53 na stronie www.bonimed.pl

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

s Antybiotyki stwarzajq
it nowe zagrozema ktoérych
_dawniej nie byliSmy _
' SW|adom| Celeste McGovern

sprawdzﬂa naco nalezy

zwracac uwagei a ie
bezpieczniejsze opc
wyprobowac W pier

kolejnosci.



dy Catherine Slater zaczeta przyjmowac an-

tybiotyki, ktére lekarz przepisat jej z powodu

niewielkiej zainfekowanej torbieli na ramieniu,

dostata najgorszej zgagi i niestrawnosci, jakie
kiedykolwiek w zyciu jej sie przydarzyly.

Catherine, emerytowana nauczycielka z Aberdeenshire
w Szkocji, nie zamierzala jednak dopusci¢, by ten dyskomfort
odwiéd! ja od przestrzegania zalecen lekarskich.

— Pitam duzo wody, zaciskatam zeby i kontynuowalam
kuracje. Miata przeciez trwac tylko tydzien — wspomina.

Ale 2 tygodnie pé6zniej, cho¢ szare i pomaranczowe tabletki
juz sig skonczyly, nieokreslone objawy jelitowe wcigz doku-
czaly jej co jakis czas. Pewnego ranka, ignorujac mdtosci
i bél zoladka, Catherine wraz z mezem wybrala sig na lunch
z przyjaciélmi, lecz z kazdg chwilg czula sig gorzej. Nie zdo-
lala skoniczy¢ positku, a péZniej z przestrachem zauwazyla,
ze jej mocz przybral barwe mocno ciemnobrazowa. Odszu-
kata ulotke flukloksacyliny, ktéra przechowywata ze wzgledu
na wcze$niejsze objawy, i znalazta w niej informacje o rzad-
kich efektach ubocznych w postaci uszkodzenia watroby,
ktére u oséb po 50. r.z. moze by¢ nawet §miertelne.

Jej lekarz, ktéremu nastepnego dnia przedstawila préobke
moczu, odrzucit sugestie, jakoby doszto do nadwerezenia
organu: byl przekonany, ze to tylko infekcja drég moczowych.
Catherine nalegata jednak na przeprowadzenie badan, a gdy
nadeszly ich wyniki, wezwano jg do szpitala w celu wyko-
nania USG, by oceni¢ uszkodzenia. Wtedy tez rozpoczely sie
badania krwi, ktére mialy trwaé miesigcami.

Catherine zaczeta czytac¢ o tym, jak leczy¢ watrobe poprzez
zmiane diety i stylu zycia. Nadmiar ptynu zétciowego wydo-
stawal si¢ z narzadu do krwiobiegu, w wyniku czego jej skéra
nabrala z6ltego zabarwienia, jak po samoopalaczu. Pozét-
kty tez biatka oczu. Mocz wcigz mial kolor ciemnobrgzowy,

a stolce byly jasnoszare.

— Okropnie zaczeta swedzie¢ mnie skéra. Budzitam
sig w $rodku nocy, rozdrapujac ja, musiatam wigc sypiac¢
w jedwabnych rekawiczkach. Zdarza sig, ze ludzie popelniajg
samoboéjstwa z powodu tego $wiadu.

Ok. 10% o0s6b z z6ltaczka polekowg umiera lub wyma-
ga przeszczepu watroby. Kolejne 20% wykazuje przewlekle
uszkodzenie narzadu nawet po ponad 6 miesigcach od odsta-
wienia farmaceutykéw'.

Na szczesScie Catherine wyzdrowiala po kilku miesigcach.
Dlaczego jednak jej nie ostrzezono? I dlaczego jej lekarz
od razu nie rozpoznal objawéw?

W literaturze medycznej op6znione polekowe uszkodze-
nia watroby (DILI), bedace mozliwym skutkiem ubocznym
antybiotykéw, opisywane byly w dziesiatkach prac od co naj-
mniej 1985 r., a wiec na ponad ¢wier¢ wieku przed tym, nim
Catherine przepisano flukloksacyling. Prawie 10 lat wczeéniej
w jednym z brytyjskich badan zalecano ostrzeganie wszyst-
kich pacjentéw o niebezpieczenstwie uszkodzenia watroby
przez ten antybiotyk i stosowanie w pierwszej kolejnosci
innych dostepnych §rodkow?.

Przypadek kobiety ujawnia system pelen luk, narazaja-
cy pacjentéow na znane medycynie uszkodzenia — w wyniku

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Toksyczna
historia

Kiedy lekarz przepisu-

je Ci antybiotyk, mozesz
zaklada¢, ze zostat

on rygorystycznie przeba-
dany, a Ty zostaniesz poin-
formowany o wszelkich
niebezpiecznych skutkach
ubocznych, na ktdre nalezy
zwracac uwage. Niestety
tak nie jest. Wiekszos$¢
dziatan niepozadanych
ujawnia sie dopiero pod-
czas ,nadzoru po wpro-
wadzeniu do obrotu”, cate
lata po ich zatwierdzeniu
do sprzedazy, czego dowo-
dzi ponizsza chronologia
czesto przepisywanej klasy
lekéw, noszacych nazwe
fluorochinolondw.

PRZELOM LAT
80.190.XXW.

Antybiotyki fluorochino-
lonowe (lewofloksacyna,
cyprofloksacynai tro-
wafloksacyna) wchodza

na rynek, aw 1993 r. cypro-
floksacyna staje sie najcze-
$ciej uzywanym antybioty-
kiem na $wiecie'.

1992

Temafloksacyna zostaje
wycofana ze sprzedazy

po kilku miesigcach od jej
wprowadzenia na rynek

z powodu licznych donie-
siefh o powaznych skutkach
ubocznych, m.in. 3 przy-
padkdéw zgondw?.

LIPIEC1999

Uzycie trowafloksacyny
zostaje mocno ograniczone
przez amerykarska Agen-
cje Zywnosci i Lekéw (FDA)
po tym, jak wykazano,

Ze wywotuje ona powaz-
ne, a czasami $miertelne
uszkodzenia watroby-.
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PA/DZIERNIK 1999

Grepafloksacyna zostaje
wycofana z rynku z powo-
du ryzyka ,,powaznych
zdarzen sercowo-na-
czyniowych”, tgcznie

z nagla $miercia“.

2001

Sparfloksacyna zostaje
wycofana z amerykan-
skiego rynku z powo-

du fototoksycznosci®

i powigzania z toksycz-

na nekrolizg naskdrka

- powazng chorobg skéry,
objawiajaca sie purpurowa
wysypka i pecherzami®.

N

2008

FDA umieszcza ostrze-
Zenie w czarnej ramce
na wszystkich fluorochi-
nolonach, informujace
o podwyzszonym ryzy-
ku ciezkiego zapalenia
i pekania Sciegien, a takze
o innych powaznych skut-
kach ubocznych, takich
jak drgawki, halucynacje,
depresja, zdarzenia serco-
Wo-naczyniowe i poten-
cjalnie $miertelna biegunka
wywotana przez superbak-
terie Clostridium difficile.
Public Citizen, organi-
zacja praw konsumen-
toéw, prosi FDA, by wraz
z dodaniem czarnej ramki
wystano do lekarzy listy
ostrzegawcze, ale Agen-
cja odmawia’.
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stosowania nie tylko flukloksacyliny, lecz wszel-
kich antybiotykow.

Sa to jedne z najczesciej przepisywanych
na naszej planecie lekéw. W Stanach Zjed-
noczonych lekarze wypisuja kazdego roku
270 mln recept na antybiotyki — co odpowiada
84 druczkom na 100 oséb, a w krajach takich jak
Mongolia, Turcja i Grecja spozycie tych lekow
na glowe jest znacznie wyzsze’.

Jak rzadkie jest ,rzadkie”?
Opublikowano juz tysigce recenzowanych przez
specjalistéw badan nad skutkami ubocznymi
antybiotykéw, a takze opiséw przypadkéw oséb
cierpiacych na caly szereg objawéw, lacznie
z infekcja superbakterig Clostridium difficile,
wywolujaca béle brzucha i zagrazajaca zyciu
biegunke, wysypki skérne postgpujace az do
potencjalnie $miertelnych pecherzy na calym
ciele, zapalenie mé6zgu i nagle ataki serca®.
W badaniu z 2017 r., przeprowadzonym
przez naukowcow z amerykanskich CDC
(Centréw Kontroli i Prewencji Choréb), przeana-
lizowano historie medyczne 1 488 dorostych
pacjentéw przyjetych
do Johns Hopkins Hospi-
tal w Baltimore, ktérzy przyj-

W Stanach

Zafloksowani pacjenci

Jedna z klas antybiotykéw, noszaca nazwe
fluorochinolondéw, a obejmujaca takie leki jak
cyprofloksacyna, moksyfloksacyna i lewofloksa-
cyna, stala sig obiektem zainteresowania opinii
publicznej w wyniku fali skarg od pacjentéw do-
noszacych o szczegoélnie niepokojacych diugich
listach dotkliwych skutkéw ubocznych.

U tysiecy zdrowych wczeséniej os6b, ktérym
przepisano te leki z powodu réznego rodzaju
infekcji zatok lub dré6g moczowych czy zwy-
ktego kaszlu, rozwinely sig postepujace scho-
rzenia o zr6znicowanych objawach, poczyna-
jac od wyczerpujacego zmeczenia, zaburzen
nastroju i czucia, az po problemy z migéniami,
$ciggnami i nerwami, trwajace jeszcze dlugo
po odstawieniu farmaceutykow. Niektérzy
pacjenci okreslali ten stan jako ,,zafloksowanie”.

Pod presja opinii publicznej amerykaniska
Agencja Zywnoéci i Lekéw (FDA) w 2015 r. ofi-
cjalnie uznata to schorzenie, okreslajac je mia-
nem niepetnosprawnos$ci zwigzanej z fluoro-
chinolonami (FQAD). Podczas specjalnych
przestuchan komisji zajmujacej sig tymi lekami
agencja zanotowala, iz wsréd
1 122 takich przypadkéw
178 0s6b, czyli 16%, cierpia-

mowali antybiotyki ogélno-
ustrojowe przez co najmniej
dobe, i stwierdzono, ze 20%

z nich doswiadczylo niepoza-
danych efektéw przypisanych
tej terapii®.

Gdy weZzmiemy pod uwage
setki milion6w recept wypi-
sywanych na antybiotyki,
przetozy sie to na dziesigtki
milionéw dziatan niepo-
zadanych i miliony zgo-
néw na calym swiecie.

Zjednoczonych
lekarze wypisuja
kazdego roku
270 min recept
na antybiotyki
— odpowiada to
84 druczkom

na kazde 100 o0séb

1o na dolegliwosci obejmujace
co najmniej 2 rézne uklady
organizmu, m.in. serce i oérod-
kowy uklad nerwowy, trwajace
nawet 9 lat’.

Terry Aston, rzeczniczka
pacjentéw zeznajgca podczas
przestuchan, opowiedzia-

Ia, iz FQAD wystapilto u niej
po kilkakrotnym przepisaniu
floksacyliny, a obezwladniajace
zmeczenie 1 béle nerwéw zruj-
nowaly jej zycie.



Badacze z CDC

DO przeanalizowaniu historii
pacjentdw przyjmujacych
antybiotyki stwierdzili,
ze 209 z nich doswiadczyto
niepozadanych efektow,
ktore lekarze przypisywali
dziataniu tych lekow

— Stracitam prace. Stracitam zycie, ktére
znatam i kochalam. A nie jestem jedy-
ng taka osoba. Sa tysigce innych, podob-
nych do mnie. Wsréd nich sa tez dzieci.
Terry przyniosla na przestuchanie 6 480 fio-
letowych koralikéw, jakie rozrzucane sg pod-
czas karnawatu Mardi Gras, a kazdy z nich
symbolizowat jedng osobe poszkodowa-
ng przez antybiotyki fluorochinolonowe
z grup wsparcia na Facebooku — grup, ktére
obecnie liczg ponad 10 tys. cztonkéw.

~Wszystko bedzie dobrze”

Zeznajac przed komisjg FDA, pacjenci opowia-
dali o tym, jak byli leczeni. Chris Jones, strazak
z poludniowej Kalifornii, o§wiadczyt w trakcie
przestuchania, Ze blednie przepisano mu cypro-
floksacyne z powodu dolegliwosci, ktéra okazata
sie by¢ niewielkim zranieniem, a nie infekcja.

— Po 2 tygodniach odestano mnie do urolo-
ga, ktéremu opowiedzialem o moim bélu nég
i o tysigcach historii, jakie czytalem w interne-
cie, dotyczacych os6b poszkodowanych przez
ten lek — opowiadat Chris komisji. — Lekarz kazat
mi trzymac sie z dala od internetu, przekonujac
jednoczesnie, ze jestem mlody i zdrowy i powi-
nienem nadal bra¢ antybiotyk. Powiedziat,
ze wszystko bedzie dobrze.

Ale nie bylo dobrze. Jak wspomina Chris,

z pitkarza i osoby wykonujacej wymagajaca
fizycznie prace stat sie kim§, kto nie byl w stanie
doj$¢ do wlasnej skrzynki pocztowe;j.

Przez calte dziesigciolecia wiekszo$¢ agencji
regulacyjnych nie chciata wierzy¢, ze krétka
seria antybiotykéw moze wywrze¢ tak druzgo-
cacy wplyw na cale p6zniejsze zycie pacjenta.
Teraz jednak stalo sie juz oczywiste, ze te leki
moga sia¢ spustoszenie na szerokg skale.

Rzez mikrobiomu

Antybiotyki sg bardzo skutecznymi zabéjcami,
ale niezbyt wybrednymi. Na nasz mikrobiom
dzialajg jak napalm. W ostatnim czasie badacze
zidentyfikowali w ludzkich jelitach 1 952 nowe

gatunki bakterii’. Stoimy jednak zaledwie na po-
czatku drogi do zrozumienia roli, jakg kazdy

z nich odgrywa w podtrzymywaniu lub zaktéca-
niu naszego zdrowia.

Wiemy jedynie, ze struktura tych drob-
noustrojéw ma decydujgce znaczenie dla
naszego dobrego samopoczucia i ze stanowiag
70-80% naszego ukladu odpornosciowego. Nie
wiemy natomiast, jakie wazne mikroorganizmy
unicestwiamy z kazda dawka antybiotyku, ale
generalnie im wieksza ré6znorodno$é bakterii
bytuje w organizmie, tym wieksze mamy
szanse na zachowanie dobrego zdrowia.

By¢ moze te mikroorganizmy, ktérych
nam brakuje, mogltyby wyjasni¢, dlacze-
go juz od lat wykazywany jest zwigzek
miedzy uzyciem antybiotykéw a wzrostem
ryzyka nieswoistych zapalen jelit (IBD)® i dla-
czego w badaniu z 2017 r. stwierdzono, ze dzie-
ci leczone w ten sposéb w pierwszych 3 latach
swego zycia sa dwukrotnie bardziej zagrozone
zachorowaniem na astme’.

Okaleczone mitochondria

Wiekszo$¢ z nas nadal zaklada, ze antybiotyki
nie powinny uszkadzaé¢ naszych komérek, ale

to jedynie pobozne zyczenie. Okazuje sie, ze mi-
tochondria — malenkie silniki przypominajace
swg budowg proste bakterie i napedzajgce kazda
ludzka komérke — moga by¢ przypadkowymi
ofiarami tych lekéw.

Badanie przeprowadzone przez naukowcéw
firmy farmaceutycznej Pfizer w 2010 r. poka-
zalo, ze niektére antybiotyki wywieraja wplyw
na mitochondria. W szczeg6lnosci kazdy testo-
wany lek z grupy fluorochinolonéw uszkadzat
te organella w ludzkich komérkach watroby.

— Antybiotyki zakl6cajg funkcjonowanie
komérek, i to w powazny sposéb — powiedziat
czasopismu Nature w 2018 r. James Collins,
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2011

FDA umieszcza drugie
ostrzezenie w czarnej
ramce, informujace o ryzyku
progresji ostabienia miesni
u 0s6b z chorobg autoim-
munologiczng zwang mia-
stenig (myasthenia gravis).

LIPIEC2014

FDA wymaga, by na ety-
kietach fluorochinolonéw
znalazlo sie ostrzezenie

o mozliwosci nieodwracal-
nego uszkodzenia nerwows®,

SIERPIEN 2014

W swoim przegladzie FDA
stwierdza, ze lewofloksa-
cyna zalecana jest tylko
tym dzieciom, ktére wdy-
chaty bakterie waglika lub
byty narazone na zarazenie
dzumag (ok. 17 przypad-
kéw rocznie), ale dono-

si 0 68 664 receptach
pediatrycznych

w latach 2011-2014°.

2016

FDA wymaga, by producen-
ci lekéw zintensyfikowali
ostrzezenia na ulotkach
dotyczace zwigzku fluoro-
chinolonéw z potencjalnie
trwatymi, uposledzajacy-
mi sprawnos¢ skutkami
ubocznymi w obrebie Scie-
gien, miesni, stawdw, ner-
wow i osrodkowego uktadu
nerwowego, mogacymi
wystepowac tacznie.
Skutki uboczne odnoszace
sie do zdrowia psychiczne-
go obejmujg uposledzenie
pamieci i pobudzenie. FDA
stwierdza, ze fluorochi-
nolony nie powinny by¢
stosowane u pacjentow

z niepowiktanymi infek-
cjami, takimi jak zapalenie
oskrzeli, chyba Ze nie ist-
niejg inne opcje leczenia™.
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Janssen Pharmaceuticals,

filia firmy Johnson & Johnson,
wstrzymuje produkcje Levaqui-
nu (lewofloksacyny), ale oswiad-
Cza, Ze jego zapasy bedg dostep=
ne do 2020 r. Rynek wypetniaja
generyczne wersje leku.

LIPIEC2018

FDA wzmacnia ostrzezenia

w informacji o przepisywaniu
leku, stwierdzajac, ze fluoro-
chinolony moga powodowac
niski poziom cukru we krwi,
ktory z kolei moze prowadzic¢
do powaznych problemdw,
tacznie ze Spigczka.

Kolejne zmiany etykiet wyma-
gajg dodania nowych skutkéw
ubocznych dla zdrowia psy-
chicznego: zaburzen uwagi,
dezorientacji, pobudzenia, ner-
wowosci, uposledzenia pamie-
Cci i powaznego majaczenia,
nawet po 1 dawce leku™.

GRUDZIEN 2018;

Najnowsze ostrzezenie FDA:
antybiotyki fluorochinolono-
we moga nasila¢ wystepo-
wanie pekniec aorty, gtéwnej
tetnicy organizmu, co moze
prowadzi¢ do niebezpiecz-
nych krwawien i $mierci'2

2019:

Dotychczas do FDA zgtoszono
co najmniej 78 040 powaz-
nych niepozadanych zda-
rzen i 6 816 zgondw zwig-
zanych z fluorochinolonami,

z czego 2 840 przypadkéw

w tym roku®.
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inzynier medyczny z Massachusetts
Institute of Technology w Cambrid-
\k_ ge w stanie Massachusetts. Kilka
lat wczesniej jego zespot badawczy
poinformowal, Ze kilka klas antybiotyk6w
hamuje funkcjonowanie mitochondriéw w sze-
regu r6znych komorek ssakéw.

— Zaskoczylo nas, jak silny jest to efekt i jak
powszechnie wystepowal w réznych klasach
lekéw. Najwieksze skutki obserwowano
w przypadku chinolonéw.

Przedziwne efekty

Wiele objawéw wywotywanych przez antybio-
tyki, takich jak FQAD, pasuje do obrazu tok-
syczno$ci wobec mitochondriéw, inne jednak
sg trudne do wytlumaczenia, jak np. geste, czar-
ne wlosy wyrastajace na jezyku przy stosowaniu
minocykliny''. Podobnie jest w przypadku rzad-
kiej, zagrazajacej zyciu choroby pecherzowej,
okreslanej mianem zespolu Stevensa-Johnsona
— toksycznej nekrolizy naskérka (SJS/TEN), do-
tykajacej co roku, jak sie szacuje, 2-7 mln os6b
na calym $wiecie'”.

Pewnemu 38-letniemu mezczyznie z Holly
w stanie Kolorado przepisano antybiotyk
z powodu gronkowcowej infekcji zuchwy. Jakies
2 tygodnie p6zniej Josh Dennis zaczal odczu-
wacé intensywne swedzenie, a pecherze pokryly
90% jego ciala i spowodowaty kilkutygodniowa
$lepote. Zeszla mu skora, a blony §luzowe jamy
ustnej réwniez pokryly pecherze. By uratowac
jego oczy, chirurgicznie wszczepiono do nich
tkanke tozyska. Stan stopniowo sie poprawiat,
ale Josh mial wiele szczescia, ze zdolal przezy¢.

Rachel Brummert miata 26 lat, gdy lekarz
rodzinny przepisal jej fluorochinolon z powo-
du podejrzenia infekcji zatok. Kiedy 2 tygo-
dnie p6ézZniej szta po parkingu, nagle ustyszala
i poczula, jak co$ pekto.

— Myélalam, ze kto§ mnie kopnal. Upadtam
z bélu, ktéry byt gorszy niz kamienie nerkowe,
jakie kiedy$ miatam.

Peklo jej $ciegno Achillesa. By je naprawié,
usunieto $ciegno z duzego palca stopy, ale bylo
to tylko pierwsze z 30 peknig¢, jakich doznata
Rachel w ciagu 13 lat po zazyciu antybiotyku.

Przeszla 24 operacje i nadal nie wie, czy
i kiedy choroba znéw zaatakuje. Ustapily
juz problemy z pamiecig, zamglenie umystu
i drgawki, ktérych doswiadczala wczesnie;j.

Firmy farmaceutyczne sg po prostu kryminalnymi
recydywistami, ktorzy tamig prawo, ptaca grzywne,
DO Czym tamig prawo ponownie

— Mysélalam, ze i to przejdzie, ale mam
teraz 40 lat i wcigz co$ peka — méwi Rachel.

— To odbiera che¢ do zycia. Nie mozna praco-
wac. To bardzo kosztowne, a przy tym pozbawia
mnie czlowieczenstwa.

Zapalenie i pekanie $ciegien byly znanym
skutkiem ubocznym fluorochinolondéw jeszcze
przed wprowadzeniem ich na rynek. Ostrzeze-
nie w czarnej ramce, najsurowsze z mozliwych,
dodano w 2008 r. (patrz: chronologia wydarzen),
2 lata po tym, jak lek przepisano Rachel.

Jeden z jej chirurgéw skojarzyt fakty i wpadt
na trop wiodacy do antybiotyku, byto juz jednak
za p6zno na sprawe sgdowa, gdyz uptynat obo-
wigzujacy w stanie New Jersey dwuletni termin
przedawnienia. Jakby tego byto malo, okazato
sie, ze Rachel nie miata zadnej infekc;ji.

— Gdybym nic z tym nie robita, sadze, ze po
kilku dniach poczulabym sieg lepiej — stwierdza.

Zbyt mato, zbyt p6zno

— Sprawa antybiotykéw toczy sie réwnolegle
do kryzysu opioidowego — méwi Alan Cassels,
badacz polityki farmaceutycznej z Universi-

ty of Victoria w Kanadzie. — Nawet jesli rzad
umieszcza ostrzezenia w czarnych ramkach,

na ogotl jest to zbyt mato i zbyt pézno. Z kolei
firmy farmaceutyczne sg po prostu kryminalny-
mi recydywistami, ktérzy tamig prawo, placg
grzywne, po czym tamig prawo ponownie.

Pacjenci doswiadczeni przez antybiotyki,
tacy jak Rachel Brummert i Catherine Slater,
radza innym, by sami stali sig straznikami
wlasnego bezpieczenistwa.

— Trzymam sig z dala od lekarzy, jak tylko
moge — méwi dzis Catherine. — Jezeli musze
udac sig do nich po porade, stawiam sprawe
jasno: oni moga mi doradzac, ale to ja podejmujg
decyzje i odmawiam uzycia wiekszo$ci przepi-
sywanych mi farmaceutykow.

Zanim przyjmiesz jakiekolwiek lekarstwo,
odr6b prace domowa, radzi Rachel.

— Jezeli nie masz wszystkich informacji, nie
mozesz wyrazi¢ Swiadomej zgody. Przeczy-
taj ulotke dolaczona do opakowania. Poszukaj
w internecie. Wiem, ze lekarze tego nie lubia, ale
ja méwie wszystkim: ,,wyszukaj to w Google'u”.

Na nastepnych stronach znajdziesz skuteczne
strategie zwalczania infekcji bez ryzyka
Zwigzanego z antybiotykami.
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Bezpieczniejsze alternatywy

Stosowanie antybiotykdw w leczeniu zwyczajnych infekcji mozna poréwnac do uzycia strzelby na stonia,
by zabi¢ mréwke. Oto kilka bezpieczniejszych opcji, ktore warto wyprébowac w pierwszej kolejnosci.

wysypka na udzie po ukaszeniu przez klesz-
cza, zostat poddany hiperbarycznej terapii
ozonowej, podczas ktorej czes¢ krwi jest usu-
wana z organizmu, 0zonowana, a nastepnie
wprowadzana z powrotem. Zdjecia pokazy-
waly, ze wysypka znikneta 2 dni pdzniej'.
Jezeli dozylna terapia ozonowa nie
wchodzi w gre, sprébuj zastosowac oliwe
ozonowana. W jednym z badan uzyta wraz
z woda miejscowo do walki z gronkow-
cem ztocistym (Staphylococcus aureus)
i MRSA catkowicie zniszczyta bakterie
w ciggu kilku minut?.
Wykazano réwniez, ze ozonowana oliwa
z oliwek jest bardzo skuteczna w zwalczaniu
agresywnych bakterii w chorobach dzigset
oraz w przyspieszaniu gojenia ran°.

Wiele miejskich wodociagdw stosu- Badania pokazuja, ze gaz ozono- Poszukaj 0zo-
je do oczyszczania wody gaz ozonowy wy stymuluje uktad odpornosciowy nowanej oliwy z oliwek, ktérej dzia-
zamiast chloru. Jest on 100 razy bardziej do lepszego gojenia, poprawia kraze- tanie zostato poddane odpowiednim
skuteczny w niszczeniu bakterii i innych nie, a takze zmniejsza bél i stany zapal- testom. W temperaturze pokojowej
drobnoustrojéw niz wybielacz i nie pozo- ne. Coraz czesciej jest on wiec stoso- powinna by¢ gesta lub o oleistej kon-
stawia przy tym niebezpiecznych zwigz- wany w stomatologii i medycynie. systencji zblizonej do Zelu, a takze
kéw chemicznych oraz nie wywotuje opor- W pewnym opisie przypadku 56-letni mie¢ wyrazny, niemal antyseptycz-
nosci mikroorganizméw. mezczyzna z gwattownie rozszerzajaca sie ny zapach oraz naturalny kolor*.
REKLAMA

OZONELLA i OZONELLA LEN

Naturalny skiad 100% oliwy (OLIWA Z OLIWEK lub OLEJ LNIANY)
i 0ZON, bez parabendw, zageszczaczy.
W 100% naturalny zapach i kolor. Przebadane dermatologicznie
- polecane s3 osohom z dolegliwosciami skérnymi. Hipoalergiczne.
Kazda posiada ocene hezpieczenstwa.

OZONELLA - ozonowana oliwa z oliwek. Zawiera jednonienasycone
kwasy tluszczowe oraz duzg ilos¢ witaminy E i roslinne polifenole.

OZONELLA LEN - ozonowany olej Iniany. Zawiera kwasy omega-3
i omega-6 oraz lignany.

OZONELLA i OZONELLA LEN regeneruja strukture skéry oraz tagodza ;

i wygtadzaja podraznione miejsca przy: 0ZONELLA OZONELLA LEN
» podraznieniach termicznych (oparzeniach termicznych, stonecznych
i radioterapii) - zdecydowanie tagodza podraznienia i przyspieszaja
regeneracje naskorka

tradzik, opryszczka - wyraznie przyspieszaja gojenie sie opryszczki,
w opinii testujacych. Poprawiaja wyglad i koloryt skoéry

= odparzeniach, poparzeniach - skutecznie hamujg objawy i przyspie-
52aja regeneracje naskorka
» zmianach skornych (wykwity ropne) - przyspieszaja proces fagodze-
« podraznieniach z objawami dokuczliwego swigdu (np. AZS, tuszczy- i zmh'in : Skl:JtECZI']EE zapoble.gajq wtomyr'n za‘kazenlorrj.
ca) - skutecznie tagodza objawy Swigdu, zmniejszajac uczucie Swigdu * pergaminowej, wyniszczone] i wysuszone] skorze u osob starszych,
\ e . ) . jak i wyniszczonych procesem chorobowym - chronia i gieboko
* nadmiernym rogowaceniu i pekaniu naskorka - wspomagaja i przy- nawilzaja skére, pobudzaja mikrokrazenie i odbudowe naskérka, na-
spieszaja regeneracje skory thuszczajac ja i nawilzajac, tworza kompleks hydro-lipidowy.
otarciach, zdarciach naskorka i zwiazanych z tym stanach zapalnych
- przyspieszaja proces tagodzenia zmian i skutecznie zapobiegaja
wtornym zakazeniom

Dziataja odstraszajaco na komary i meszki, a w przypadku ugryzienia
szybko tagodza Swiad i obrzek.

Widoczne zmiany mozna zaohserwowac juz po 3 dniach stosowania 2 razy dziennie.
Wiecej na www.ozonella.pl lub pod numerem 22 652 13 76


http://ozonella.pl/
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wielu gatunkéw bakterii*.
Aby
udrozni¢ zapchany nos
i zwalczyc infekcje zatok,

12,2016 L
FDASafetyAnnouncement, july =
10,2018 =

December20,2018

Reporting System, Public
Dashboard

MedGasRes,2018;8:121-4
MolMed Rep,2018;17:2449-55
|Indian Soc Periodontol, 2016;
20:32-5;BiosciRep,2017;37:

BSR20170658 ST g
JIntercult Ethnopharmacol, dodaj kilka kropli olejku
2014;3:49-50 z oregano do matego garn-
ﬁhe§L201;;éf7lf;.232§9—38 ka z wrzacg woda. Uwa-
BBCNews Mareh30,2015 Zajac, by nie poparzyc sie

goraca parg, pochyl nad

- garnkiem glowe przykryta
" recznikiem i wdychaj glebo-
ko. Nie stosuj tego sposobu,
jezeli masz alergie nainne ziota
z tej rodziny, takie jak lawen-

da, szatwia, majeranek i bazylia.

ApplMicrobiol Biotechnol,2001;
57:282-6
ForschKomplementmed2016;
23:12-5

1:154-60
FrontMicrobiol,2019;10:869
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2707-14;Int) Mol Sci, 2017;
18:1283

. PostepyFitoterapii2007;
4:202-206; Otolaryng.Pol.
1989;43:180
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Propolis "

W przypadku schorzen gor-
nych drég oddechowych
sprawdzaja sie roztwory kitu
pszczelego. W badaniach
wykazano, ze powodujg one
wyleczenie lub wyrazna po-
prawe u ok. 79% pacjentéw
z zapaleniem gardta i krtani,
a wsrdd osob z przewlekty
postacia choroby dzieki in-
halacjom dolegliwosci mijaja
u ok. 75% ochotnikow®.
Propolis dziata przeciw-
bakteryjnie, przeciwwiru-
Sowo, przeciwgrzybiczo,
przeciwzapalnie i tagodzaco.
Wzmacnia réwniez odpor-
nos$¢ oraz przynosi ulge
w przypadku ropnych choréb
skory (w tym zakazen wy-
wotanych przez gronkowce),
bakteryjnych i grzybiczych
infekcji pochwy oraz prze-
wlekiego zapalenia oskrzeli.

Czosnek

Witamina C

Badanie z 2017 r. wykazalo, iz kwas askorbinowy
podawany dozylnie (1,5 g co 6 godz.) w koktajlu z tia-
ming i hydrokortyzonem obnizyt w jednym ze szpitali };:
odsetek zgondw z powodu sepsy z 40,5% do 8,5%".
W przegladzie literatury z 2017 r. odna-
leziono 148 opublikowanych ekspe-
rymentoéw na zwierzetach, w ktérych
wykazano zdolnos$¢ witaminy C do zapo-
biegania lub ograniczania infekcji wywotywa-
nych przez bakterie, wirusy i pierwotniaki.
Sposrdd badan prowadzonych na ludziach
5 réznych testéw klinicznych wykazato, ze jej
przyjmowanie moze zmniejszy¢ o potowe licz-
be przeziebien u oséb aktywnych fizycznie,
a 3 udowodnity jej zdolnos¢ do zapobiegania zapa-
leniu ptuc. Jedno badanie z grupa kontrolng donosito
réwniez o korzysciach u pacjentéw chorych na tezec®.
[ENERLIEH Aby skrdcic przeziebienie, przyj-
muj co najmniej 6-8 g dziennie w podzielonych daw-
kach, a w powazniejszych infekcjach — 1 g na godzi-
ne, az do osiaggniecia progu tolerancji jelit.

To bron przeciwko infekcjom Jak wykazano, allicyna, aktyw-  czosnku i zmieszaj ze stolowg
uzywana juz przez staro- ny sktadnik czosnku, skutecznie  tyzka oliwy. Pozostaw i
zytnych Grekéw, Rzymian zwalcza wywotujace infekcje na 30 min, by uwol- =
i Egipcjan. Brytyjscy badacze bakterie, grzyby i wirusy®. nita sie allicyna, ,:;af
byli niedawno zadziwieni, Zjadaj odsacz oliwe, delikat- — 4
gdy odtworzyli pochodza- jeden zabek czosnku dziennie, nie podgrzej ja w fili- \ ==
ca z IXw. recepture leku by zapobiegac infekcjom. Usun Zance wstawionej
przeciwko schorzeniom cienkg skorke otaczajacg zabek,  do goracej wody i aplikuj
oczu (ztozonego z czosnku, zmiazdz go, potknij i popij. do wnetrza chorego ucha G (
cebulii krowiej z6tci) i odkry- co godzine, az do usta- S
li, Ze niszczy on MRSA'. Zmiazdz zabek pienia najgorszych objawdw.
S&®  REKLAMA
i g
p I co I d Eplcold Apicold Propo dziala bakteriobéjczo na:
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do stosowania w celu nawilzenia i oczyszczenia L
nosa z zalegajacej wydzieliny towarzyszacej
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Siemie lniane zamiast
lekow na nadcisnienie

Kilka badan wykazato, ze regularne spozywanie nasion Inu
daje lepsze efekty niz sieganie po srodki hipotensyjne

przypadku podwyz-
szonego ci$nienia
tetniczego krwi die-
tetyczna strategia tera-
peutyczna moze by¢ réwnie sku-
teczna, jak farmaceutyki. Nawet
w oficjalnych wytycznych méwi sie,
ze osoby z nadcis$nieniem 1. stopnia
(a nawet 2.) nie powinny otrzymywac
recepty na leki hipotensyjne — zale-
ca im sie raczej zmiane stylu zycia'.
Cennym wsparciem takiego podejécia
okazuje sie siemig Iniane, bogate w kwasy
tluszczowe omega-3, lignany i blonnik,
ktére razem mogg zapewnic korzysci
pacjentom z chorobami uktadu kraze-
nia. W pewnym badaniu stwierdzono,
ze nasiona Inu wywoluja jeden z najsil-
niejszych efektéw przeciwnadcisnienio-
wych, jakie kiedykolwiek udalo sie osia-
gnaé za pomoca interwencji dietetycznej’.
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Wysoka efektywnos¢

nasion Inu

Wspomniana analiza, znana szerzej jako

FLAX-PAD, byla prospektywnym, ran-

domizowanym badaniem z podwdéjnie

$lepa préba i grupa kontrolng, obejmu-

jacym 110 pacjentéw z choroba tetnic

obwodowych w wieku co najmniej

40 lat. Ochotnicy przyjmowali r6zne

produkty spozywcze, ktére zawieraly

30 g zmielonego siemienia Inianego lub

placebo kazdego dnia przez 6 miesiecy.
Po tym czasie okazalo sig, ze w gru-

pie stosujacej nasiona Inu ciénie-

nie skurczowe obnizylo sie $red-

nio o 10 mmHg, a rozkurczowe

- o0 7 mmHg. Jeszcze lepsze wyniki

osiagneli uczestnicy, u ktérych wyj-

$ciowa warto$¢ ci$nienia skurczo-

wego wynosita > 140 mmHg: zostala

ona zredukowana az o 15 mmHg?.

Jednoczesnie u ochotnikéw pozio-
my kwasu a-linolenowego (z grupy
omega-3) i lignan6w w osoczu wzro-
sly od 2 do nawet 50 razy, podczas
gdy w grupie placebo nie odnoto-
wano istotnych zmian. Wtasnie ste-
zenia tych zwigzkéw korelowaly
z korzystnymi zmianami ci$nienia.

Lepsze od lekow

Nalezy zauwazy¢, ze w badaniu
FLAX-PAD spadek ci$nienia byt
wiekszy, niz obserwuje sig to przy
standardowej farmakoterapii.

Zgodnie z metaanaliza 354 rando-
mizowanych, podwojnie zaslepionych
préb kontrolowanych placebo, w ktérych
badano skutecznos¢ tiazydéw, beta-blo-
keréw, inhibitor6w enzymu konwertuja-
cego angiotensyne (ACE), antagonistow
receptora angiotensyny II i blokeréw



kanatu wapniowego, wszystkie te leki
powoduja podobny efekt. Ich zastosowa-
nie w ustalonych dawkach terapeutycz-
nych powoduje zmniejszenie ci$nienia
skurczowego $rednio 0 9,1 mmHg, a roz-
kurczowego - 0 5,5 mmHg®.

Kolejne dowody

W innym badaniu (réwniez pro-
spektywnym, randomizowanym,

z podwdéjnie §lepg prébg i grupa kon-
trolng) sprawdzono z kolei, jak sie-

mie Iniane wplynie na ci$nienie krwi

u 87 mezczyzn w wieku 35-70 lat z dys-
lipidemia (catkowity cholesterol
wigkszy niz 200 mg/dl i/lub HDL niz-
szy niz 40 mg/dl).

Uczestnicy zostali losowo przydzie-
leni do grupy kontrolnej lub otrzymu-
jacej 15 ml oleju Inianego dziennie
(zawierajacego 8 g ALA). Ekspery-
ment trwal 12 tygodni. Po tym czasie
badacze stwierdzili, Ze suplemen-
tacja diety olejem lnianym obniza
zarO6wno skurczowe, jak i rozkurczo-
we ci$nienie §rednio o 5 mmHg lub
3-6%, co jest klinicznie istotne i zmniej-
sza ogblne ryzyko choréb sercowo-
-naczyniowych u tych pacjentéw*.

Metaanaliza

Inni naukowcy postanowili zebraé¢ opu-
blikowane do tej pory wyniki badanh nad
wplywem siemienia lnianego na nadci-
$nienie. W swojej analizie uwzglednili
11 eksperymentéw, na podstawie ktérych
stwierdzili, ze suplementacja nasionami
Inu zmniejsza skurczowe ci$nienie krwi
$rednio o 1,77 mmHg, a rozkurczowe

o 1,58 mmHg. Eksperci zwrécili przy tym
uwage, ze korzystne dzialanie siemienia
Inianego moze by¢ wieksze, gdy jest ono
spozywane nie w postaci oleju, a zmie-
lonego ziarna (w jego zewnetrznej war-
stwie znajduje sie najwiecej lignanéw)

i przez okres co najmniej 12 tygodni®.

Mechanizm dziatania
Odkryta w badaniu FLAX-PAD zalez-
no$¢ miedzy poziomem kwasu a-lino-
lenowego (ALA) a spadkiem ci$nienia
tetniczego moze czeSciowo wyjasniac
skuteczno$¢ siemienia Inianego.
Dotychczasowe analizy sugeruja,
ze obecne w nim nienasycone kwasy
tluszczowe majg tu kluczowe znacze-
nie, poniewaz stanowig dla organizmu
zrédto, dzigki ktéremu moze on syn-
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66 Nasiona Inu wywotuja jeden z najsilniejszych efektdw
przeciwnadcisnieniowych, jakie kiedykolwiek udato sie
0siggnac za pomoca interwencji dietetycznej: obnizaja

cisnienie skurczowe nawet o 10 mmHg, podczas gdy
wiekszos¢ lekow hipotensyjnych — 0 9,1 mmHg 99

tezowac eikozanoidy trienowe. Te z kolei
rywalizujg o receptory z czynnikami
zwezajacymi naczynia krwionosne,

a wypierajac je, obnizaja cisnienie’.

Pozostaje to w zgodzie z wielo-
ma wczeéniejszymi doniesieniami
na temat tego, ze diety niskotluszczowe,
bogate w owoce i warzywa, a przede
wszystkim kwasy omega-3, moga
poprawi¢ ciénienie tetnicze krwi.

Innym mozliwym mechanizmem jest
obecno$¢ gamma-tokoferolu — formy
witaminy E bedacej przeciwutlenia-
czem, ktéry sprzyja wydalaniu sodu
z moczem i dlatego moze pomdc
obnizy¢ ci$nienie krwi. Nie zosta-
fo to jednak dokladnie zbadane.

I wreszcie siemig Iniane jest naj-
lepszym poznanym Zrédlem ligna-
néw (0,8 mg/g Swiezej masy) — zwigz-
kéw estrogenopodobnych, ktére
m.in. hamujg agregacje plytek krwi,
wplywaja na poprawe elastycznosci
naczyn krwionoénych oraz zmniejsza-
ja ryzyko zakrzep6éw’. Jak wykazano
we FLAX-PAD, podniesienie ich pozio-
mu w organizmie wplywa pozytyw-
nie na rozkurczowe ci$nienie krwi.

Bezpieczenstwo
Siemig Iniane ogélnie uznaje sieg
za bezpieczne, ale ze wzgledu

na silnie §luzowy charakter i dzia-
tanie wiazace nie mozna zapomi-
naé, by podczas jego spozywania
zwiekszy¢ ilos¢é wypijanej wody.

U niektérych os6b moga pojawié sieg
rowniez trudne do zaakceptowania
skutki uboczne. Zdarza sie, ze przyjmo-
wana w badaniach klinicznych porcja
30-45 g nasion dziennie powoduje dys-
komfort w przewodzie pokarmowym,
wzdecia i przelewania, ktére zanikaja
w miare uplywu czasu, gdy organizm
przyzwyczaja sie do wysokiej zawar-
toci blonnika. Generalnie dobrze
zaczaé od niewielkich dawek (1 tyzka
- ok. 10 g) i zwigkszac¢ je stopniowo,
maksymalnie do 4-5 tyzek dziennie.

Ziarna najlepiej zmieli¢ (w tej posta-
ci sg zrédlem najbardziej dostep-
nego kwasu a-linolenowego), ale
bezposrednio przed spozyciem,
by nie stracity cennych sktadni-
kéw odzywczych. Mozna dodawaé
je do koktajli, owsianek itp.

. Curr Hypertens Rep (2014); 16:499

. Hypertension 2013; 62(6):1081-1089

. BM] 2003; 326(7404):1427

. Eur| Clin Nutr. 2007; 61:1201-1206

. | Nutr 2015; 145(4):758-65

. Nutr Rev. 2004;62:18-27; . Am ] Clin Nutr. 1990;
52:1- 28

~N OV WNRE

. Nutricion Review 1010; 68(10):571-603
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w borelioze

Nie tylko ludzi cieszy utrzymujaca sie stoneczna pogoda — stuzy ona réwniez populacji
kleszczy, ktére roznosza kretki powodujace grozng i wcigz stabo poznang chorobe

z Lyme. Dla medycyny jej leczenie wcigz stanowi wyzwanie, ale pacjenci moga szukac
ratunku w naturalnych protokotach.

o dzi$§ dzief nie ma wsréd
) ekspertéw zgodnosci co do

optymalnej terapii borelio-

zy. Cze$¢ z nich postuluje,
by u pacjentéw z trwalymi objawami
i koinfekcjami po standardowym
leczeniu wydtuzy¢ antybiotykote-
rapie. Jednak oficjalne zalecenia
lekarzy i naukowcéw specjalizu-
jacych sie w dziedzinie choréb
zakaznych, oparte na stanowisku
IDSA (Infectious Diseases Society
of America), wcigz mowig o krétko-
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trwalym podawaniu antybiotykéw
(od 14 do 28 dni, nie dluzej niz 30).

Przeciwne obozy

Skad ttaki krtki czas przeprowadzania
terapii, skoro wiadomo, ze kretki sg ak-
tywne co najmniej 3 miesigce? Jedna

z istotnych przyczyn kontrowers;ji jest
brak wiarygodnych testéw, dzieki kté6-
rym byloby mozliwe monitorowanie

leczenia i okreslenie momentu sukcesu.

Po drugie obecno$c¢ koinfekcji moze
komplikowa¢ przebieg choroby i dodat-

kowo utrudniaé ocene jej zaawanso-
wania. Dlatego eksperci IDSA uznaja,
Ze po 2-4 tygodniach antybiotykoterapii
pacjent jest wyleczony. Co wiecej, nie
rozpoznajg oni przewleklej (trwatej)
boreliozy: wytyczne méwig o zespo-
le post-Lyme. Oznacza to, Ze nawet
jesli pacjent nadal ma niewyjasnio-
ne objawy, zaklada sie, iz zakazenie
zostalo zlikwidowane, a przyczyna
tych dolegliwosci lezy gdzie indziej'.
Jednak nie wszyscy lekarze zgadzajq
sie z tym pogladem. Wedtug eksper-



tow z ILADS (stowarzyszenie chorych
na borelioze International Lyme and
Associated Diseases Society) borelioza
wymaga dlugotrwalej, nawet kilkumie-
sigcznej antybiotykoterapii, uwzgled-
niajacej indywidualne objawy pacjen-
ta. Przyktadowo przy dolegliwosciach
ze strony staw6w lub towarzyszacym
chorobie zmeczeniu wazne sg rehabili-
tacja i fizykoterapia, ktére pomogg uwol-
ni¢ go od bélu i kurczu miesni poprzez
masaze i nagrzewanie, zwigkszajac zakres
ruchéw oraz likwidujac zesztywnienie?.

Trudna rzeczywistosé

Wielu pacjentéw wbrew oficjalnym
wytycznym decyduje sig na dlugotrwa-
Ia terapie zgodnie z zasadami ILADS.
Trudno sie dziwi¢, kiedy choroba po-
trafi zamieni¢ zycie w pieklo, atakujac
rézne uklady i wywotujac ogélnoustro-
jowe objawy. To, co eksperci IDSA
nazywajg zespotem poboreliozowym,
jest tak naprawde catg kaskadg narasta-
jacych ktopotéw, po przewlekte zabu-
rzenia poznawcze, zmeczenie, zesztyw-
nienie i b6l miesni®. Infekcja moze

by¢ réwniez bezposrednio zwigzana

z rozwojem powiklan kardiologicz-
nych: u prawie 33% pacjentéw z nie-
wydolnoscia serca wykryto obecnosé
przeciwcial skierowanych przeciwko

B. burgdorferi*. Kretki latwo przedostaja
sie do serca i osierdzia, powodujac ich
lagodne zapalenie, a w niektérych przy-
padkach réwniez trwate uszkodzenie.

Z czasem przenikaja réwniez do uktadu
nerwowego i mézgu, gdzie przez cale
lata mogg tkwié¢ w postaci uspione;j,
nie wywolujac zadnych objawo6w.

Wiecej niz zalecenia
Kiedy borelioza zaatakuje organizm,
trzeba walczy¢ z nig kompleksowo.
Teoretycznie dtuzsze stosowanie
antybiotykoterapii powinno zwigk-
szy¢ szanse na pozbycie sie kret-
kéw z organizmu, w praktyce jednak
niesie ze sobg ryzyko skutkéw ubocz-
nych, ktére nieraz stanowia problem
wiekszy niz sama borelioza. Dlatego
warto stosowaé metody wspoma-
gajace — diete przeciwgrzybicza,
suplementacje witaminows i zio-
lolecznictwo — co pomoze uniknaé
powiklan zwigzanych z leczeniem.
Przy dlugotrwalej terapii organizmo-
wi nalezy dostarczy¢ wiecej sktadnikéw
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66 \W leczeniu uzupetniajgcym boreliozy poleca sie kuracje
na bazie roslin wzmacniajacych uktad immunologiczny i tym
samym zwiekszajgcych odpornos¢ na infekcje. Skuteczne
sg tez ziota odtruwajgce organizm i usuwajgce toksyny,
np. pokrzywa, krwawnik, skrzyp polny czy brzoza. 99

w postaci suplementéw, gdyz antybio-
tyki mogg hamowac ich przyswajanie
z pokarmu. Wazne sg przede wszyst-
kim witaminy D, A, E, C i B12 oraz
substancje budujace chrzgstke (cynk,
miedz, selen, kwas krzemowy i limo-
nowy), gdyz kretki Borrelia pozyskujg
energie do zycia z kolagenéw, roz-
miekczaja tkanke chrzestna i czer-
pia z niej sktadniki odzywcze.

W leczeniu uzupetniajacym bore-
liozy przydatne sg r6wniez koen-
zym Q10 (jego niedobér zwieksza
podatno$é na infekcje), magnez (mini-
malizuje drzenia, kurcze i béle mie-
$ni) oraz niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe NNKT (zmniejsza-
ja zmeczenie, slabos¢, bél i zawroty
glowy). Warto réwniez siegac cze-
Sciej po przeciwutleniajacy reswe-
ratrol (obecny w czerwonych wino-
gronach) oraz glutation niezbedny
do samooczyszczenia organizmu.

.

Leczniczy ogrod

Metoda uzupelniajaca leczenie bo-
reliozy jest r6wniez fitoterapia, kto-
ra u zaskakujgco wielu pacjentéw
przynosi zaskakujaco dobre efekty.

Sposrdd ziotowych preparatéw
wspomagajacych na szczegélng uwage
zastuguja te, ktére wzmacniajg uktad
immunologiczny i przyspieszaja detok-
sykacje. Nalezg do nich m.in. ekstrakt
z ziela czystka, korzen szczeci pospo-
litej, czosnek oraz bogate w witaming
C dzika ré6za, czarna porzeczka, dziki
czarny bez, rokitnik czy jezyna. Przy
wczesnej boreliozie i zapobiegawczo
w rejonach endemicznych (a nale-
zy do nich caly obszar Polski — patrz
ramka) mozna przyjmowac traga-
nek (Astragalus membranaceus).

W leczeniu uzupelniajacym
poleca sie kuracje ziolowe na bazie
ro$lin wzmacniajacych uklad
immunologiczny i tym samym
zwiekszajacych odpornosé organi-
zmu na infekcje. W pierwszej fazie
zakazenia przez 3 tygodnie mozna

przyjmowac jezéwke (Echina-

'/,  cea), ktéra dziala antybak-

~,_ teryjnie, przeciwzapalnie
i wzmacniajaco. Skutecz-
ne sg tez ziota odtruwajace

- { organizm i usuwajace toksyny,

np. pokrzywa, krwawnik,
skrzyp polny czy brzoza’.
Z kolei artemizyna — zwigzek
wyizolowany z bylicy rocznej
(Artemisia annua) — hamuje roz-
wdj pasozytéw z rodzaju Babesia,
dlatego moze by¢ skuteczna w lecze-
niu koinfekcji (u 66% pacjentéw
'z borelioza wystepuje jednocze-

.

\ $nie babeszjoza, réwniez prze-
noszona przez kleszcze)®.

Protokot Buhnera

Bylice roczng uwzglednia réw-
niez najbardziej znany i kompletny
plan ziolowego leczenia boreliozy,
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Dtugi sezon na kleszcze

Z roku na rok tych pajeczakéw jest
coraz wiecej, a ich rosnacej popula-
cji sprzyjajq tagodne zimy. Dlatego
trzeba mie¢ $wiadomos¢, ze sezon

na kleszcze rozpoczyna sie juz

W marcu i moze potrwac nawet

do listopada. Im bowiem krétsze

i cieplejsze zimy, tym wiecej oka-
zOw przezywa i juz na przedwio-

$niu zaczyna atakowac - staja sie
aktywne, gdy ziemia podgrzewa sie
do temperatury ok. 5-7°C. Warto przy
tym pamietac, ze jest ich coraz wiecej
nie tylko w lasach, ale takze na tgkach
i w ogrddkach.

Co wiecej, Polska jest uznawana za teren

endemiczny boreliozy, co oznacza, ze nie

ma w naszym kraju obszaréw wolnych od zaka-

zonych kleszczy, a wojewddztwa podlaskie, warmin-
sko-mazurskie i opolskie stanowia tereny szczegdl-

nego zagrozenia.

W ciggu kilku ostatnich lat obserwuje sie stale wzrostowa tendencje zachorowalnosci
na borelioze zaréwno w Europie, jak i w Stanach Zjednoczonych®. Dane epidemiologiczne
pochodzace z Polski sa prawdopodobnie mocno zanizone ze wzgledu na czeste nierozpo-
znawanie choroby (np. zakazenie za posrednictwem nimfy kleszcza jest trudne do ziden-
tyfikowania), a takze jej niezgtaszanie i nierejestrowanie. Dane z pi$miennictwa sugeruja,
ze prawdopodobnie tylko 1/7 przypadkéw na $wiecie jest wiasciwie rozpoznawanaZ

Wedtug informacji Gtéwnego Inspektora Sanitarnego w 2004 r. zarejestrowano
3 822 przypadki zachorowan, a 2 lata pézniej byto

ich juz 6 694. Z kolei w 2018 r. zanotowano w Pol-
sce 20 139 nowych przypadkdéw boreliozy, jak

wynika z najnowszych danych Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zakia-

du Higieny, opublikowanych w styczniu.

ktory opracowat amerykanski fi-
toterapeuta Stephen Buhner.

Jego metoda obejmuje 4 fazy: elimina-
cje kretkéw, odbudowe uktadu immu-
nologicznego, wspomaganie i regenera-
cje kolagen6w oraz leczenie objawowe
poszczegblnych dolegliwosci. Efekty
te mozna osiagna¢ dzieki 3 klinicznie
przebadanym roslinom leczniczym,
ktére znajduja sie w tzw. protokole pod-
stawowym. Sg to Andrographis panicu-
lata, rdest japonski (Polygonum cuspi-
datum) i vilcacora (Uncaria tomentosa).

Pierwsze z nich ma wlasciwosci
wzmacniajace, oczyszczajace, prze-
ciwzapalne i stymulujace uktad odpor-
noéciowy, a ponadto zabija kretki.

Rdest zabezpiecza tkanke nerwowa
przed endotoksynami bakteryjny-

mi, hamuje rozw6j koinfekcji i chroni
komorki srédbtonka naczyn
krwionosnych. Z kolei
vilcacora dziata
przeciwzapal- =
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nie, odtruwajgco i stymuluja-

co na uktad immunologiczny’.
Oprécz tych bazowych roslin

w protokole Buhnera zaleca sig przyj-

mowanie innych zi6l, w zaleznosci

od objaw6w i czasu trwania choroby.
Niestety poki co nie wydano zale-

cen amerykanskiego fitoterapeuty

w jezyku polskim. Mozna jednak zna-

lez¢ naturoterapeute, ktéry dobie-

rze ro$liny do przebiegu boreliozy

w indywidualnym przypadku.
Niezaleznie od objaw6w nalezy nato-

miast stosowaé 3 ziota pod-

stawowe (co najmnie;j 7

przez 8 miesiecy i przez 3 kolej-
ne po ustapieniu objawéw).
Ponadto zaleca sie przyjmowa-
nie réwniez innych ziét, w zalez-
nosci od objawéw i czasu
trwania choroby. Do najwaz-
niejszych z nich naleza®:
Stephania tetrandra
(nalewka lub suszone ziele)
— na nadciénienie, problemy
neurologiczne, oczu i serca;
B8] - na chroniczne zme-
czenie, depresje i wzmocnie-
nie uktadu odpornosciowego;
— zalecany przy wcze-
snej boreliozie i zapobiegawczo
w rejonach endemicznych;
— na proble-
my ze stawami, szczegélnie kolan;
BT ai) — na babeszjoze;
—na wzmocnienie wyniszczone-
go organizmu (dziala przeciwbakte-
ryjnie, pomaga usuwac toksyny).

Protokot Cowdena
Drugi ziolowy plan leczenia powstat
z myS$la o osobach zaréwno we wcze-
snym, jak i p6znym stadium boreliozy.
Jego autorem jest doktor W. Lee Cowden.
W swoim protokole wykorzystu-
je on stosowane rotacyjnie
ro$linne produkty o szero-
kim spektrum dziatania
- surowce sg skuteczne
przeciwko bakteriom,
grzybom, pasozytom
i wirusom, wykazuja
wlasciwosci przeciwza-
palne i nie sa toksycz-
ne dla organizmu.
Dzigki temu stosowa-
nie tych zi6t poma-
ga w zwalczeniu




samej boreliozy, jak i towarzyszacych
jej infekcji, a dodatkowo wzmacnia
system immunologiczny. Podstawo-
we produkty z protokotu Cowdena
(Samento i Banderol) sa nawet zale-
cane przez Borreliose i FSME Society
Germany jako przeciwzapalne i prze-
ciwdrobnoustrojowe leczenie sko-
jarzone u pacjentéw z boreliozg®.
Preparaty te przebadano rowniez
in vitro na Uniwersytecie w New Haven.
Okazalo sie, ze eliminujg one wszyst-
kie formy Borrelia burgdorferi (kretki,
formy okragle, biofilm)™. Jest to szcze-
g6lnie istotne, poniewaz antybiotyki
stosowane w tradycyjnym leczeniu
(doksycyklina) nie maja takich wlasci-
wodci. Innymi stowy — nie sg w sta-
nie zwalczy¢ tzw. form przetrwalni-
kowych, pod postacig ktérych kretki
bezpiecznie oczekujg konca terapii.
Na konferencji ILADS jesienig
2007 r. dr Richard Horowitz ze stanu
Nowy York zaprezentowat swoje
badania na temat wykorzystania pro-
tokotu W. Lee Cowdena. Jak stwier-
dzil, skutecznie poprawia on stan

70-80% pacjentéw z zaawansowang
borelioza i koinfekcjami w okresie
4-6 miesigcy, nawet jesli poprzednio
zostali oni poddani antybiotykotera-
pii, ktéra nie przyniosta efektéw'’.

Do najwazniejszych prepara-
téw protokotu Cowdena naleza:

— ekstrakt z vilcacory (Unca-
ria tomentosa) o dziataniu przeciwza-
palnym, przeciwdrobnoustrojowym
i modulujacym uklad odpornosciowy.

— wytwarzany z kory Otoba
parvifolia (drzewa rosnacego w Ameryce
Poludniowej, stosowanego przez Indian
Waorani z Ekwadoru do leczenia infekcji
wywolanych przez roztocza i grzyby),

o silnych wtasciwosciach przeciwdrob-
noustrojowych i przeciwzapalnych.

— mieszanka wyciggéw
z chlorelli, kolendry i wodorostéw,
ktore wiazg metale ciezkie i inne toksy-
ny. Oczyszczajace wlasciwosci w réz-
nych obszarach ciala majg réwniez
Pinnela, Burbur Detoks oraz Parsley.

— pozwala uzupet-
ni¢ chroniczny deficyt magnezu, ktéry
towarzyszy wielu pacjentom z borelioza.
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Dr Cowden zaleca przyjmowa-
nie suplementéw wedlug ustalonego
protokotu az do uzyskania popra-
wy samopoczucia, co u wiekszo-
$ci pacjentéw zajmuje co najmniej
6 miesigcy. Podczas terapii nalezy
wypijaé 3-4 1 wody kazdego dnia.

Cho¢ harmonogram mozna zna-
lez¢ w jezyku polskim w interne-
cie, najbezpieczniej jednak bedzie
skontaktowa¢ sie z doswiadczonym
naturoterapeutg lub lekarzem i pod
jego okiem prowadzi¢ kuracje.
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Problemy zotagdkowe czesto przypisywane chorobie refluksowej moga
tak naprawde by¢ objawem nowotworu przetyku

azdy z nas przynajmniej raz

tego doswiadczyl: uczu-

cie pieczenia w zotadku

i wrazenie, ze co$ utknelo
mu w przelyku, czeste odbijanie sie,
a nawet nawro6t tredci zotagdkowej
do gornej czesci uktadu pokarmowego.
Choroba refluksowa nie jest niczym
przyjemnym, a do tego moze uszka-
dza¢ delikatng §luzéwke przetyku, ale
tez przyczyni¢ sig do zmian w bu-
dowie tkanki, a w rzadkich przypad-
kach - przeksztalci¢ sig w nowotwoér
zlosliwy. Przetyk nie jest bowiem
odporny na dziatanie sok6w trawien-
nych. Jako Ze takie problemy wiaza
sig czesto ze stresem, zlymi nawykami
dotyczacymi jedzenia oraz niektérymi
problemami zdrowotnymi (otytoscia,
choroba alkoholowg czy zaburzeniami
hormonalnymi), to refluks zotadkowo-
-przetykowy jest czestym zjawiskiem
i wiele wskazuje na to, ze odsetek
chorych bedzie sig wciaz zwiegkszal.

0d zgagi do raka

Przelyk Barretta to dos¢ rzadkie schorze-
nie — szacuje sie, ze dotyka ok. 15% pa-
cjentow z refluksem. W grupie ryzyka
znajduja sie przede wszystkim otyli
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mezczyzni powyzej 50. r.z. Prawdopo-
dobienstwo zachorowania wzrasta tez
u 0s6b z przepukling rozworu przelyko-
wego i u natogowych palaczy. Powinni
oni co kilka lat poddawac¢ sie gastrosko-
pii w celu monitorowania mozliwych
zmian w przetyku. To bardzo istotne,
bowiem objawy schorzenia nie r6znig
sie specjalnie od symptoméw refluksu
zoladkowo-przetykowego, dlatego trud-
no samemu je rozréznic.

Chorobg jako pierwszy opisal chirurg
Norman Barrett. Cechuje ja przeniesie-
nie komérek nabtonka z nizszych partii
uktadu pokarmowego (nablonek jedno-
warstwowy walcowaty z metaplazja je-
litowa, czyli pochodzacy de facto z jelit)
do przetyku i ich trwale zagniezdzenie'.

I nie potrzeba wiele — wystarczy, ze za-
atakowany zostanie ostatni centymetr tej
cze$ci przewodu pokarmowego. Aby jed-
nak mie¢ pewnos$¢, ze doszto do rozwi-
niecia sie choroby, nalezy wykonaé nie
jedna, ale az 8 biops;ji! Jesli nie wykaza
one faktycznego zagniezdzenia obcej
tkanki, pacjent jest kierowany na kontro-
Ing endoskopig co rok lub 2 lata’.

Obecnie trwaja prace nad metoda
ulatwiajacg diagnoze przetyku Barretta
bez koniecznosci przeprowadzania tra-

dycyjnej endoskopii czy biopsji. W opu-
blikowanym w styczniu 2018 r. badaniu
klinicznym uczestnicy mieli potknaé¢
kapsutke z balonikiem polaczonym

z malym silikonowym cewnikiem, ktéry
nastepnie wypelnial sie gazami z zolad-
ka i unosil ku zwieraczowi, by pobraé
probke DNA zmienionej tkanki. Cale ba-
danie trwalo ok. 5 min. 82% ochotnikéw
stwierdzito, ze taki zabieg nie jest dla
nich nieprzyjemny i mogliby poddac¢ sie
mu jeszcze raz (93%), a takze poleciliby
go znajomym (95%)°.

By¢ moze zatem niedtugo diagno-
styka przetyku Barretta bedzie o wiele
latwiejsza i pozwoli w poreg zapobiec
przeksztalcaniu sie zmienionej tkanki
w raka, zmniejszajac ryzyko przedwcze-
snej $§mierci wsréd pacjentéw.

Przetyk Barretta jest stosunkowo fa-
godnym nowotworem, mozna z nim zy¢
dos¢ diugo — nawet 20 lat, jak twierdzi
Yvonne Romero z Kliniki Mayo*. Zdarza
sig jednak, ze przeksztalca sie on w gru-
czolakoraka przetyku i w tym przypadku
rokowania nie sg juz optymistyczne’.

U Gordona zdiagnozowano przetyk
Barretta kilka lat temu. Lekarze po-
wiedzieli mu wprost, ze widaé u niego
komérki przedrakowe, wszystko jednak



wskazuje na to, ze choroba jest jeszcze
we wczesnym stadium, a on ma jedynie
poddawac sig okresowym badaniom
kontrolnym. Nie wiadomo jednak,

co z jego krewnymi: przelyk Barretta
czesto objawia sie u os6b spokrewnio-
nych ze sobg, a ryzyko wystapienia

u nich choroby jest dwukrotnie wyzsze
niz w ogélnej populacji. Niewykluczone
przy tym, Ze istniejg geny powigzane

z rozwojem tego schorzenia®.

Ciepto, coraz cieplej
Gordonowi przepisano omeprazol, lek
z grupy inhibitoré6w pompy protonowej,
ktérych zadaniem jest obnizanie po-
ziomu sokéw trawiennych w zotadku.
Ma tez czesto spozywacé positki o mniej-
szej gramaturze i ograniczy¢ tluszcze.
Doktor nakazal mu, by jadl kolacje
przed godzing 18.

Inhibitory pompy protonowej (IPP)
sg §rodkami czesto stosowanymi w te-
rapii choroby refluksowej zotadka,
dlatego tez czasem zaleca sie je pacjen-
tom z przelykiem Barretta. Badania
nad ich efektywnoscig wsréd chorych
nie daja jednak jednoznacznych wnio-
skow, a pewne studium wskazuje nawet
na zwiegkszone ryzyko rozwoju gruczola-
koraka u pacjentéw z barrettem, ktérzy
regularnie przyjmujg IPP.

Inni specjaliéci twierdza, ze w zapo-
bieganiu przemianie przetyku Barretta
w grozniejsze formy nowotworu najlepiej
spisuja sie statyny i niesteroidowe leki
przeciwzapalne. Jednak praca podsu-
mowujaca mozliwe dostepne terapie
wskazuje na rozbieznosci w wynikach
kolejnych badan dotyczacych stosowania
NLPZ. Ponadto — mimo samych pozy-
tywnych doniesien — autorzy badania nie
zalecajg przepisywania statyn jedynie
w celu zmniejszenia ryzyka wystapienia
przelyku Barretta lub w profilaktyce jego
przeksztatceniu w gruczolakoraka.
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Gdzie szuka¢ pomocy?
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Placéwki medyczne, ktére moga poméc w diagnostyce i leczeniu przetyku Barretta:
— Centrum Onkologii — Instytutu im. M. Sktodowskiej-Curie w Warszawie
- Instytut Hematologii i Transfuzjologii w Warszawie

— Uniwersytecki Szpital Kliniczny im. Norberta Barlickiego w todzi
— Samodzielny Publiczny Szpital Wojewddzki w Gorzowie Wlkp.

— Centrum Onkologii w Poznaniu
Pod adresem www.przelykbarretta.pl znajduje sie strona dla pacjentéw i os6b
pragnacych dowiedzie¢ sie wiecej o tej przetyku Barretta, niestety od kilku lat bra-
kuje tam jakichkolwiek nowych wpiséw.

Kiedy dojdzie do dysplazji nabtonka
w przelyku Barretta (czyli do stanu
przedrakowego) lub tez przeksztalci sie
on w gruczolakoraka, konieczna jest
interwencja chirurgiczna. Do niedawna
zalecang terapia bylo bezposrednie usu-
niecie niewtasciwego nabtonka: naleza-
to rozciaé pacjenta i usunaé zmieniong
tkanke. Takie operacje niosly ze sobg
ryzyko powiklan, zdarzatly sie tez $§mier-
telne przypadki, dlatego medycyna
skierowata sie ku endoskopii. Po-
lega ona na wsunigciu przez
gardto do przetyku aparatu
endoskopowego i (zaleznie
od metody) wycigciu
naciekajacej tkanki
lub jej ablacji, czyli
u$mierceniu komérek
przy pomocy bardzo
wysokiej lub niskiej
temperatury.

Jedna z form abla-
cji jest terapia foto-
dynamiczna, czyli
potraktowanie
nowotworu wigz-
kg $wiatla, ktéra uaktywnia substancje
zwane fotouczulaczami. W odpowiedzi
na fale swietlng zaczynaja one wchodzi¢
w reakcje z tlenem, wytwarzajac wolne
rodniki, ktére wyniszczajg chore komor-
ki od érodka. Jak kazda terapia ablacja
z wykorzystaniem §wiatla nie jest wolna
od mozliwych niepozgdanych skutkéw.
Moga to by¢ zwezenie przetyku, bél
w klatce piersiowej, tagodne poparzenie
w operowanym miejscu, goraczka lub
jadtowstret. Powazniejszym proble-
mem jest jednak fakt, ze tkanka zostaje
zniszczona tylko do pewnej glebokosci.
W efekcie nabtonek przelyku narasta
we wlasciwym miejscu, ale pokrywa
komorki, ktére wcigz moga stanowié za-
grozenie. Dlatego wazny jest monitoring
pacjenta po terapii fotodynamicznej°.

Innymi formami sg podgrzanie no-
wotworowej tkanki zmiennym pradem
elektrycznym o czestotliwosci radio-
wej, argonowa koagulacja plazmowa
i krioablacja (schtodzenie zmienionej
tkanki celem jej odmrozenia). Mozliwe
dzialania niepozadane w przypadku
endoskopii radiowej sg podobne do tych
po terapii fotodynamicznej. Brakuje
badan dotyczacych bezpieczenstwa

krioablacji u pacjentow
z przelykiem Bar-
retta’. Natomiast
argonowa koagu-
lacja plazmowa
(przypalanie
tkanki za pomoca
zjonizowanego
argonu) moze
wigzac sie z perfo-
racja (przedziura-
wieniem) przetyku
oraz pozostawieniem
pod narastajacym
nabtonkiem przetyku
tkanki z zoladka.

Czasami stosowana jest
tez hybrydowa argonowa koagulacja
plazmowa — podczas zabiegu wstrzykuje
sig w tkanke przetyku sél fizjologiczna,
by zmniejszy¢ ryzyko nawrotu choroby.
Terapia ta ma pociaga¢ za sobg mniej
dziatan niepozadanych®.

Corobic?
Jak wiadomo, zawsze latwiej jest zapo-
biega¢ niz leczy¢. Jednak nawet osoby
juz cierpiace na refluks sg w stanie
zmniejszy¢ swoje dolegliwosci. Wystar-
czy zmieni¢ nawyki zywieniowe. Dlate-
go wszyscy — nie tylko osoby znajdujace
sig w grupie szczegélnego ryzyka — po-
winni$my przestrzega¢ zasad zdrowego
odzywiania oraz dba¢ o utrzymanie
prawidlowej wagi.

Julia Ogorzatek
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Nadczynnos¢
tarczycy
ytanie: W ciggu ostat-
nich kilku tygodni dos¢
znacznie schudtam, mimo
ze nie stosowatam zad-
nej diety. Zauwazytam
tez, ze czasem moje serce
zaczyna bic jak szalone,
zwtaszcza gdy stresuje
sie w pracy lub biegne
na kolejne spotkanie.
Wiem, ze te objawy nie
sg zbyt charakterystyczne,
ale poniewaz moja mama
i ciocia cierpig na cho-
roby tarczycy, obawiam
sie, ze moze to by¢ nad-
czynnos¢ gruczotu. Umé-
witam sie juz na wizyte
u endokrynologa, ale
chciatabym wiedzie¢,
co moge zrobi¢, aby
powstrzymac jej ewentu-
alny rozwadj i unikna¢ sta-
tego przyjmowania lekéw.

dpowiedz: Nadczyn-
nos$¢ tarczycy (hiperty-
reoza) jest jednostkg choro-
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bows, a wlasciwie zespotem
objaw6w klinicznych beda-
cych wynikiem nadmier-
nego pobudzenia komoérek
wydzielniczych gruczotu.
Jej istote stanowi nad-

miar T3 (tréjodotyroniny)

i T4 (tyroksyny), cho¢ nieco
rzadziej obserwuje sie pod-
wyzszone stezenie jednego
z tych hormonéw. Dochodzi
do tego na skutek wzrostu
ich produkcji w gruczo-

le tarczowym, zaburzen

w metabolizmie, nieprawi-
dlowej pracy receptoréw
wigzacych te hormony

badz tez ich przedawko-
wania podczas kuraciji.

Do gtéwnych przyczyn
wystgpowania nadczyn-
nosci zaliczamy przede
wszystkim autoimmunolo-
giczng chorobe Gravesa-Ba-
sedova oraz wole guzkowe
nadczynne, czyli choro-
be Plummera (obecnosé
autonomicznych guzkéw,
ktére produkuja hormony
niezaleznie od TSH)".

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

Objawy sg bardzo rézno-
rodne, a pierwszg manife-
stacjq zaburzen czynnosci
tarczycy moga by¢ nie-
pokojace zmiany w pracy
uktadu sercowo-naczynio-
wego. Charakterystyczne
dla nadczynnosci symp-
tomy to przyspieszona
czynno$c¢ serca, szmer lub
nadci$nienie skurczowe,
zmniejszenie tolerancji
wysitku, nasilenie dole-
gliwosci dlawicowych czy
objawéw istniejacej juz
niewydolnosci serca’.

Wynikaja one z faktu,
ze hormon T3 powoduje
zmiany w krazeniu obwo-
dowym, przyspiesza meta-
bolizm lipidéw, zwieksza
zuzycie tlenu i site skur-
czu miesnia sercowego
oraz przyspiesza jego
czynno$¢ i kurczliwosé®.

Do innych charakte-
rystycznych sympto-
méw, ktére mozemy sami
zaobserwowac, naleza
m.in. niepokéj ruchowy

(w postaci drzenia rak czy
wzmozonych odruchéw
Sciegnistych); nadpobudli-
wo$¢; powiekszenie tarczy-
cy (obserwowane z przodu
szyi i wyczuwalne w doty-
ku); problemy natury psy-
chicznej (np. depresja,
psychozy, bezsennosc);
zmiany skdrne (nasilo-
na potliwo$é, tamliwosé
paznokci, wzmozone
wypadanie wloséw); zabu-
rzenia metaboliczne (nieto-
lerancja ciepta wynikajaca
Z przyspieszenia przemia-
ny materii, pogorszenie
insulinoopornoéci i/lub
tolerancji glukozy, zmniej-
szenie stezenia choleste-
rolu catkowitego i frakcji
LDL oraz zwiekszenie
stezenia wapnia we krwi,
co zwigzane jest z wyda-
laniem pierwiastka).
Jednak jednym z naj-
powszechniejszych i naj-
bardziej zauwazalnych
objaw6w jest utrata masy
ciala przy takim samym
jak zawsze lub wzmo-
zonym apetycie. Wyni-
ka ona ze zwigkszenia
metabolizmu, zaburzenia
wchlaniania sktadnikéw
odzywczych w uktadzie
pokarmowym, przy-
spieszonego pasazu jeli-
towego, a czasami tez
(w skrajnych przypad-
kach) czestych biegunek.
Nadczynno$¢ tarczycy
stwierdza sie pigeciokrot-
nie cze$ciej u kobiet niz
u mezczyzn, choé w star-
szych grupach wiekowych
réznice te sg mniejsze.
W ostatnich latach stwier-
dza sie przy tym tendencje
do wzrostu zachorowalno-
$ci na autoimmunologicz-
ng nadczynno$¢ tarczycy
w mtodszych grupach wie-
kowych, a nawet u dzieci.
Nadal jednak w poréw-
naniu z niedoczynno$cia
nadmierna praca gruczotu
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tarczowego diagnozo-
wana jest zdecydowa-
nie rzadziej — wystepuje
u ok. 2-3% dorostej popu-
lacji, a rocznie notuje sig
ok. 30 nowych zachoro-
wan na 100 tys. oséb*.
Mimo to choroby nie
nalezy lekcewazy¢. Nad-
mierna produkcja hormo-
néw tarczycy odbija sig
bowiem m.in. na funk-
cjonowaniu uktadu
krazenia. W przebiegu
nadczynnos$ci dochodzi
np. do poszerzenia lewej
komory serca i nadcisnie-
nia ptucnego, a pacjenci
zmagaja sie z kotataniem
serca, zwlaszcza w cza-
sie wysitku fizycznego®.
U os6b, ktére wezeéniej
cierpiaty na chorobe
niedokrwienng, zwiek-
szone zapotrzebowanie
miesnia na tlen nasila
béle dlawicowe w klatce
piersiowej. Dolegliwosci
te moga jednak pojawiac
sie réwniezZ u pacjen-
tow bez wczesniejszych
epizod6éw wienicowych
— zwlaszcza u kobiet.
Migotanie przedsionkéw
wystepuje u ok. 10% cho-
rych z nadczynno$cig tar-
czycy, ale u 0s6b starszych
odsetek ten jest wiekszy
i wynosi ok. 25-35%.
W badaniu z udziatem
ponad 40 tys. pacjen-
téw obserwowano
je u 8,3% ochotnikdw,
a ryzyko rosto u mezczyzn
i senioréw oraz w przy-
padku wspélistnienia cho-
roby niedokrwiennej, nie-
wydolnosci serca i wady
zastawkowej’. W nadczyn-
noésci tarczycy trzykrotnie
wzrasta tez prawdopodo-
biefistwo utrwalenia sig
migotania przedsionkéw.
Jednak tak napraw-
de zbyt p6zne rozpo-
znanie lub nierozpo-
znanie nadczynnosci

tarczycy, jak réwniez

jej nieprawidlowe lecze-
nie, moze prowadzic¢

do wielu komplikacji,
tacznie z pojawieniem
sie przetomu tarczyco-
wego, ktéry nieleczony
konczy sig zgonem.

Jak pokazaly bada-
nia prowadzone wsréd
blizniakéw, szacunkowo
az 70-80% podatnosci
na autoimmunologicz-
ng chorobe tarczycy
ma podloze genetyczne.

Uwaza sie, ze pozostate
20-30% wynika z czyn-
nikéw srodowiskowych,
takich jak nieprawidlowa
dieta, narazenie na pro-
mieniowanie (w tym
medyczne), zwiekszone
spozycie jodu, a takze
zanieczyszczenia’.
Wykazano przyktado-
wo, ze polichlorowane
bifenyle (PCB) moga
dziala¢ na hormony
tarczycy, zwiekszajac
ryzyko zaré6wno cho-
roby Hashimoto, jak
i Gravesa-Basedowa®.

Dieta

Tarczyca jest gruczo-

fem niezwykle wrazli-
Wym na nasze zwyczaje
zywieniowe. To witami-
ny i skladniki mineralne
dostarczane z pozywie-
niem umozliwiajg bowiem
proces reakcji enzyma-
tycznych niezbednych

w produkcji jej hormonéw.
Wt?ce/ kaloru

Kiedy mamy do czynienia
z nadaktywnoscig tarczy-
cy, ze wzgledu na przy-
spieszony metabolizm
organizm jest w fazie
katabolizmu powoduja-
cego utrate masy ciata.
Dlatego szczeg6lng uwage
nalezy zwrdci¢ na zwiek-
szenie podazy energii

o ok. 15-25% (przypadku

JAK SOBIE RADZIC Z...

Przy uadakh/wwéci tarczycy ze w‘qugdu
ua Przqspieszom/ mei’abolizu«‘orqamzm /esf
w fozie katabolizwu powodujaceqo vtrate

wasy cieta. Dlateqo szczeqbluga vwaqe ua.l-ez'c/

swrbcié wa zwigkszewie podazy edergi

znacznej nadczynnos$ci
nawet o 50-80%), a takze
spozycia biatka (do
ok. 110-130 g na dobe)’.
Nie mozna zapomi-
nac réwniez o zdrowych
ttuszczach (gléwnie
ro$linnych, ktérych
zrédlami sg olej Iniany
i rzepakowy, oliwa z oli-
wek, orzechy, mielone
nasiona Inu, pestki dyni
i stonecznika, awokado)
oraz weglowodanach
zlozonych - pelnoziar-
nistych produktach
zbozowych, warzywach
i owocach. Uzasadniona
jest réwniez suplemen-
tacja kwasami omega-3,
ktére dziataja protek-
cyjnie na komérki ner-
wowe oraz zwiekszaja
odporno$é organizmu.

i spozycia bistka (do ok. 110-130 q ua dobe).

Wapd

Wielu lekarzy zapomina,
ze nadczynno$¢ tarczy-
cy powoduje zaburzenia
gospodarki wapniowej,
a co za tym idzie, pre-
dysponuje do powstania
osteoporozy. Szczegdl-
nie wrazliwe na te zabu-
rzenia sg kobiety, wraz

z wiekiem coraz bar-
dziej narazone na zrze-
szotnienie koSci. Diete
nalezy zatem rozszerzy¢
o nabial, bialg fasole czy
soje. Warto rozwazy¢ tez
suplementacje wapniem.

Witawuua D

Ryzyko osteoporozy moze
zwiekszaé réwniez niedo-
bér stonecznej witaminy.
Ale to niejedyny powdd,
by zadbac¢ o jej odpowiedni
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U pacjeutén cierpigeych ua hipertyreoze

wiezbgdua /esf duza zawartodé auh/oksthaui’éw

w diecie. W /edm/m 2 badau Podawauie witawuu

C i E oraz potaczewa bete~

-karoteuv | seleuv POWOdOWafo :
szybsze przqwrécem"e prjaw:dfowe/

fuukc/}' tarczycy wi2 tiamazol.

poziom. Jak wykazano,
deficyt D3 ma zwiazek

z rozwojem wielu schorzen
autoimmunologicznych,

w tym stwardnienia rozsia-
nego (MS), choroby zapal-
nej jelit (IBD) czy cukrzycy
typu 1. Ponadto ostatnio
doniesiono, ze pacjenci

z chorobg Gravesa-Base-
dowa maja nizszy status
witaminy D, a co wiecej,
spada on jeszcze bardziej
w okresach jej zaostrzenia,
a roé$nie podczas remisji'’.

Autyoksydauty

Nadczynnos¢ tarczy-

Cy sprzyja powstawa-
niu wolnych rodnikéw,
Co oznacza, ze organizm
potrzebuje dodatkowe;j
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dawki substancji, ktére
sg w stanie je zwalczag,

a tym samym chronié¢ nas
przed uszkodzeniami.

Do najskuteczniejszych
antyoksydantéw nalezg
witaminy A, C, E, ktdre
znajdziesz w warzywach,
owocach oraz olejach
roslinnych, a ta ostat-
nia wystepuje ponadto
w orzechach i migdatach.

W jednym z badan
u pacjentéw cierpigcych
na hipertyreoze podawa-
nie witamin C i E oraz
polaczenia beta-karotenu
i selenu powodowalo,
ze szybciej dochodzilo
do przywré6cenia prawi-
dtowej funkcji tarczycy
niz u oséb przyjmujacych

tylko tiamazol (stosowany
w zachowawczym lecze-
niu nadczynnosci, zwlasz-
cza w przypadku malego
wola lub jego braku)''.
Przeciwutleniacze
wzmacniaja uktad immu-
nologiczny i dzieki
temu wspomagaja prace
tarczycy i jej hormondw.

Kofenua

Uua ceuzor owam/u«
Ze wzgledu na towa-
rzyszace chorobie
pobudzenie organizmu
nalezy bezwzglednie
unika¢ napojéw ener-
getyzujacych, gdyz
zawarta w nich kofe-

ina moze powodowaé
zaburzenia rytmu serca,
ktopoty z koncentracja
czy zaburzenia snu'’.
Oczywiscie warto réw-
niez ograniczy¢ spozycie
kawy i mocnej herbaty.

Kowec

z fast-foodami
Osoby cierpiace na hiper-
tyreoze powinny zrezy-
gnowac z przetworzo-
nej zywnosci i zastapic
ja pelnowarto$ciowymi
produktami, ktére sg nie-
zbedne do uregulowania
pracy tarczycy i produk-
c¢ji hormonoéw. Pacjentom
zaleca sie r6wniez unika-
nie potraw i produktow
wzdymajacych, tj. kapu-
sty, grochu czy bobu.

Ostrozwe z /odem./
W przypadku zdiagno-
zowanej nadczynnos$ci
zaleca sie zrezygnowanie
z jodu, poniewaz dowie-
dziono, ze nadmierne jego
spozycie u niektérych
0s6b prowadzi do rozwo-
ju tej choroby'’. Nalezy
zatem unika¢ takich pro-
duktéw jak wodorosty,
brunatnice, sél jodowana,
morska i organiczna.

Seleu
W literaturze nie brakuje
doniesien, ktére potwier-
dzaja, ze suplementacja
tym pierwiastkiem moze
dawac korzystne efekty
u pacjentéw z choroba-
mi tarczycy, poniewaz
odgrywa on istotna role
w regulacji jej pracy.
Sugeruja one, ze deficyty
selenu korelujg z czest-
szym wystepowaniem
nadczynnosci gruczotu'.
Liczne prace potwier-
dzaja takze, ze zwiekszenie
jego podazy skutecznie
obniza poziom przeciwcial
w autoimmunologicznych
zapaleniach gruczotu.
Korzysci moga uzyskac
m.in. osoby zmagajace sie
z chorobg Gravesa-Base-
dowa, w ktérej dominujg
przeciwciala skierowane
przeciwko TSH, powo-
dujace stalg produkcje
hormonéw. W rando-
mizowanych badaniach
stwierdzono, Ze po 18 mie-
sigcach pacjenci z tym
schorzeniem, ktérzy
oprocz tiamazolu i lewo-
tyroksyny przyjmowali
200 pg selenu, w por6wna-
niu do grupy placebo cha-
rakteryzowali sie istotnym
spadkiem stezenia wolnej
frakcji tyroksyny (FT4),
czyli aktywnej czesci T4.
Dodatkowo odnotowano
u nich zmniejszenie obja-
wow depresyjnych'®.

L-karuityua

Ta pochodna aminokwa-
su lizyny jest jednym

z czeSciej stosowanych
srodkéw farmakologicz-
nych wspomagajacych
odchudzanie. Dzigki eks-
perymentom na komoér-
kach (neuronach, hepa-
tocytach i fibroblastach)
oraz w randomizowanym
badaniu klinicznym nad
jatrogenng nadczynno-
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$cig tarczycy potwierdzono
réwniez, ze L-karnityna

jest obwodowym antago-
nistg hormonéw gruczotu.
W szczeg6lnosci hamuje
wejscie T3 i T4 do jader
komoérkowych. Jak wyka-
zano, doustne dawki 2 lub
4 g tej substancji dziennie
sg w stanie odwr6ci¢ zmia-
ny biochemiczne prowadza-
ce do rozwoju nadczynno$ci
tarczycy, a takze zapobiec
pojawieniu sie jej objawéw
lub je zminimalizowac'®.

Glukomauuau

Ten wielocukier otrzy-

mywany z korzenia azja-

tyckiej rosliny Amorpho-

phallus zaliczany jest

do frakcji btonnika roz-

puszczalnego w wodzie.
W pewnym bada-

niu 48 pacjentow

dddddididuii

z nadczynnoScig przy-
dzielono do jednej

Z 2 grup: pierwsza przyj-
mowala metimazol

(2 x 10 mg), propranolol

(2 x 20 mg) oraz glukoman-
nan (2 x 1,3 g), a drugiej

w tym samym czasie poda-
wano oba leki i proszek
placebo. Juz po 2 tygo-
dniach ci, ktérzy dostawali
roslinny surowiec, mieli
istotnie wiekszy spadek
poziomu wszystkich hor-
mondw tarczycy w suro-
wicy. Réznice te utrzymy-
waly sie przez caly okres
prowadzenia eksperymen-
tu, a zdaniem jego autoréw
wstepne wyniki wskazuja,
ze glukomannan moze by¢
bezpiecznym i fatwo tole-
rowanym pomocniczym
srodkiem terapeutycz-
nym w nadczynnosci'’.

\WATROBE MASZ

@ Wspomaga trawienie*

o '-‘Weipieru prawidlowq prace wqtroby** '_
&> Ekstraktz kdj-szqch'é, ostropestu i kurkum

Dla oséb dbajqcych o prawidiowe

funkcjonowanie wqtroby.*

“Ekstrakt z karczocha wspiera prawidtows prace ukladu pokarmowego i funkcjonowanie
watroby. Bierze udziat w prawidtowym przebiegu procesdw trawiennych. **Ekstrakt

z ostropestu wspiera prawidiowa prace watroby oraz jej naturalne procesy regeneracji.

Melisa lekarska
(Melissa officiualis)

To wieloletnie zioto
jest chyba najbardziej
sprawdzonym roslinnym
surowcem w przypad-
ku nadczynnosci. Bada-
nia sugeruja, ze ekstrakt
z melisy moze powstrzy-
ma¢ sktadniki nadmiernie
aktywujace tarczyce przed
wigzaniem sie z recep-
torem TSH, szczeg6lnie
u pacjentéw z chorobg
Gravesa-Basedowa'®.
Na co dzieh mozesz
pi¢ herbate z melisy:
zalej 2 yzki ziela szklan-
ka wrzacej wody, odcedz
i wypij, kiedy nap6j
lekko przestygnie.
Podobnie do melisy
powinny dziata¢ rozmaryn
(Rosmarinus officinalis)
i szalwia (Salvia officinalis),

Moja wqtroba
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ale zadne z tych ziét nie
zostalo jeszcze przebadane
w kontekscie nadczynnosci.
Serdeczuk pospolity
(Leouurus cardiaca)
To kolejny roslinny suro-
wiec, ktéry wykazuje duzy
potencjal w leczeniu nad-
czynnosci tarczycy, gléwnie
ze wzgledu na dzialanie
przeciwko objawom zwig-
zanym z ta choroba (takim
jak kolatanie serca i lek).
Badacze donosza réwniez,
ze serdecznik hamuje sub-
stancje stymulujace tarczyce
i ogranicza nadmierng pro-
dukcje hormonéw gruczotu,
a wlasciwosci te przypisuja
obecnosci kwasu rozmary-
nowego'’. Ten organiczny
zwiazek znajduje sie row-
niez w pachnotce, rozmary-
nie, szalwii, miecie i bazylii.
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Serdeczuik pospolity hau«{/'e subs‘i’aucle
stymolujace tarczyce 1 ograwcza
uadwierua produke(g horm'ouélw qruczofu,‘
a wtadcwodcl te przc/pisule sig obe.cuoéc:
kwasv rozwaryuoweqo. Teu orqauiczuy
zwigzek zua|duje Sig réWu.iez" W Pachui)i'ce,
rozwaryuie, szatwii, wigcie 1 bazylu.

Karbiewec
pospolity
Wyciagi z Lycopus euro-
paeus stosuje sie do zwal-
czania objawéw wege-
tatywnych (takich jak
nadmierne pobudzenie,
nerwowo$¢, kolatanie
serca, problemy z prze-
lykaniem oraz zabu-
rzenia snu) w fagodnej
nadczynnosci tarczycy.
W jednym z badan
oceniano dzialanie
i bezpieczenstwo
karbienica (w posta-
ci tabletek lub kropli
na bazie naturalne-
go suchego ekstraktu
z ziela) u 403 pacjen-
téw. Analizowano obja-
wy choroby, badania
laboratoryjne czyn-
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nosci gruczotu i zda-
rzenia niepozadane.
Ekstrakt z Lycopus euro-
paeus byl dobrze tolero-
wany, a jego stosowanie
wigzalo sig z istotng staty-
stycznie i klinicznie popra-
wa symptoméw tagodnej
nadczynnoSci tarczycy?’.

Kadzidtowiec

Niektére olejki eteryczne,
np. z Boswellia serrata,
mogg pom6c w schorze-
niach tarczycy, zwlaszcza
gdy u ich podstaw lezy
stan zapalny, poniewaz
kadzidtowiec jest dobrze
znany ze swoich wtasci-
wodci przeciwzapalnych.
Jedno z badan opubli-
kowanych w 2014 r. w Euro-
pean Journal of Immuno-

logy pokazuje, ze kwasy
bosweliowe mogg poméc
w zmniejszeniu aktywno-
$ci limfocytéw Th17, ktéra
jest nadmierna u pacjen-
téw z autoimmunolo-
gicznymi zaburzenia-

mi gruczolu®'.

Niewskazaue ziota
Eksperci z Penn State
Health Milton S. Hershey
Medical Center przestrze-
gaja, ze nie wszystkie
ro$linne surowce powinny
stosowac osoby z nad-
czynno$cia tarczycy.
Przykladowo ashwagan-
da (Withania somminfera)
moze stymulowac te cho-
robe, dlatego jej stosowa-
nie jest dozwolone jedynie
pod okiem dos$wiadczo-
nego zielarza. Z kolei
produkty z zielong herba-
ta (zawierajaca kofeine)
oraz zen-szen chinski lub
koreanski sg dla pacjen-
tow zbyt stymulujace.

Stres

Na koniec nie mozna zapo-
mnieé, ze nadczynno$é
tarczycy traktowana jest
zwykle jako jedna z cho-
rob, w ktérych modele
adaptacji i obrony przed
stresem postrzegane

sg jako czynniki predys-
ponujace do jej rozwoju.
W ostatnim badaniu oce-
niono stopien stresu, nasi-
lenie objaw6éw nadczyn-
nosci oraz poziomy T4, T3
i immunoglobulin hamu-
jacych wigzanie tyreotro-
piny (HSS) w surowicy
263 pacjentéw w wieku
32-53 lata z pierwszym
epizodem choroby Grave-
sa-Basedowa. Zaobser-
wowano zwigzek miedzy
nasileniem stresu a wyni-
kiem HSS, ktéry z kolei
mial wplyw na hormo-

ny tarczycy. Zdaniem
autoréw napiecie moze

bezposrednio wplywaé
na ekspresje choroby®.
Role napiecia w patofi-
zjologii choroby Grave-
sa-Basedowa sugeruja
liczne obserwacje klinicz-
ne, a dzieki najnowszym
postepom w immunologii
udaje sie lepiej poznaé
potencjalny wplyw hor-
monéw stresu na zaburze-
nia réwnowagi komérek
pomocniczych T. Wszystko
to oznacza, ze umiejet-
no$c¢ zarzadzania stresem
powinna stanowi¢ wazng
czeéc¢ leczenia choroby
Gravesa-Basedowa, ponie-
waz jego redukcja moze
poprawic efekt terapii:.

Bruksizm
Pytanie: Méj maz mowi,
Ze co noc tak zgrzy-

tam zebami podczas snu,
ze boi sie, ze je sobie
potamie. Ja zupetnie
tego nie czuje i raczej
mi to nie przeszkadza.
Jednak gdy zaczetam
czyta¢ o tym w interne-
cie, tak sie wystraszytam,
ze teraz boje sie zasnac.
Czy to prawda, ze moge
sobie sama ztamac¢
zeba?! Zastanawiam sie
tez, skad sie ten nawyk
wziat i jak sie go pozbyc¢?

dpowiedz: Niestety

to prawda. Wedlug
American Sleep Associa-
tion ta przypadlos¢ doty-
czy ok. 10% doroslych
Amerykan6w i 15% dzieci.
Nie znamy statystyk dla
Polski. Bruksizm, czyli
nadmierne zgrzytanie
zebami, cho¢ wydaje sig
nic nieznaczacg dolegli-
wodcia, nalezy do grupy
zaburzen uktadu ruchowe-
go narzadu zucia i moze
mie¢ powazne skutki.
Choc¢by dlatego, ze mimo-
wolne zaciskanie zebéw
i zgrzytanie nimi odby-
wa sig z uzyciem duzej
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sily, co w pierwszym
rzedzie skutkuje $ciera-
niem powierzchni zuja-
cych, pekaniem szkliwa,

a nawet poluzowaniem,
wypadnieciem badz zta-
maniem zeba! To jednak
nie wszystko. Konsekwen-
cja bruksizmu moga by¢
béle w obrebie zuchwy

i szczeki, blokada szcze-
ki, uszkodzenie nerwow
oraz zaburzenia stawu
skroniowo-zuchwowe-

go (TMD) lub uszkodzenie
stawu tgczacego szczeke

z czaszka. Nieprawidto-
wosci w pracy TMD moga
powodowaé m.in. zawroty
glowy, problemy ze stu-
chem, szumy uszne, zme-
czenie miesni twarzy,
béle glowy, karku i uszu.
W ciezkich przypadkach
moze nawet spowodo-
waé zmiane w wygladzie
twarzy i utrate stuchu'.

W The jJournal
of the American Dental
Association zostal opu-
blikowany artykut, ktéry
alarmuje, ze wiekszos¢
0s6b dotknietych ta przy-
padloscia doprowadza
swoje uzebienie do takie-
go stanu, ze konieczne jest
poddanie ich kompletnej
renowacji przed osiagnie-
ciem 40. lub 50. r.z.%.

Co gorsza zgrzytanie
moze tez ulatwia¢ przedo-
stawanie sie toksycznej
rteci z amalgamatowych
wypelnien do orga-
nizmu. W literaturze
medycznej mozna zna-
lez¢ dowody wskazujace
na wyzszy poziom rteci
we krwi oséb dotknietych
bruksizmem - zapew-
ne z powodu wypel-
nien dentystycznych’.

Nikt tak naprawde nie
wie, co powoduje nocne
zgrzytanie zgbami, jednak
czesto wigze sig je ze sta-
nami lekowymi, stresem

i napieciem, wypartym
gniewem lub frustracja,
ale takze z typem oso-
bowosci — agresywnym,
uwielbiajgcym wspélza-
wodnictwo, nadaktyw-
nym. Inna mozliwa przy-
czyna jest upatrywana
w odbiegajacym od normy
zgryzie, zwanym tez malo-
kluzja (tzw. zgryz glebo-
ki)*. Bruksizm moze takze
sygnalizowa¢ braki pew-
nych sktadnikéw odzyw-
czych lub by¢ skutkiem
ubocznym niektérych
lekéw, np. selektywnych
inhibitoré6w wychwytu
zwrotnego serotoniny
(SSRI)°. Jedli przyczyna
jest niejasna, powinnas
najpierw skontaktowacé
sie z dentysta, aby ustali¢
powdd nocnego zgrzy-
tania zebami. Pamietaj
jednak, ze kiedy przyczy-
ne stanowig niedobory
elementéw odzywczych,
to rutynowa wizyta
w gabinecie tego nie
wykaze. W tym przypadku
konieczne bedg badania
zawarto$ci sktadnikéw
odzywczych we krwi.

W wielu sytuacjach
za pomocg naturalnych
srodkéw mozesz zltagodzié
bruksizm, warto jednak
sprébowac poznacé jego
pierwotng przyczyne.

Sprawdz piqutki
Wiadomo, ze niektére
farmaceutyki na recep-

te, takie jak, leki prze-
ciwdrgawkowe i selektyw-
ne inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny,
powoduja zgrzytanie zeba-
mi. Z tego powodu warto
rozwazy¢ ich zamienniki®.

Porzvé uatoqi

Zwlaszcza wieczorem
unikaj alkoholu i kofeiny”.
Moga one stymulowaé
zgrzytanie zgbami. Porzué

REKLAMA
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Spraw, aby twoja mama
Zawsze pamietata,
jak zrobic to pyszne ciasto

M e m O bO N kapsutki doustne

Suplement diety

Memobon spozywa¢
1 kapsutke dziennie rano.

Ze wzgledu na zawartosc lisci mitorzebu japonskiego preparat
polecany jest jako uzupetnienie codziennej diety w sktadniki
wspomagajace ukrwienie mézgu, pamiec, koncentracje oraz

wiasciwe funkcjonowanie narzadu stuchu i réwnowagi. Ze
wzgledu na zawartos$¢ korzenia zen-szenia preparat wspomaga
witalnos¢, wydolnos¢ fizyczng i psychiczna. Zawarty w preparacie
magnez przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia.*

* Pelne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s3 na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Zawarty w wlekv frc/pi’ofau Pomoé? TWO/eMU

oktadowi werwowewy zrelaksowal sig 1 z‘.asuagé
sPoko/un'e, o kurkuma bedzie dzia.fafa jok

drodek przeciwbélom/. Dodafkoevo c:ech/ pré/
Pozwdi wieco rozlvzwé wepigte migsuie.

tez zdecydowanie gume
do zucia. Jej stosowanie
wzmacnia site miesni zwa-
czy, ktére w sporej czesci
odpowiedzialne sg za
mimowolne zaciskanie
zebo6w. Staraj sig ograni-
czy¢ tez przekaski, takie
jak orzeszki czy popcorn.
Obgryzanie dtugopiséw,
otéwkéw lub innych
przedmiotéw, przyzwy-
czaja mies$nie zuchwy

do kurczenia sie, co zwiek-
sza prawdopodobienstwo
mimowolnego nocnego
zgrzytania zebami.

Mleko kurkuwowe
Przed snem przyda Ci sig
uspokajajacy napéj. By¢
moze slyszalas, ze wypicie
szklanki mleka ulatwia
zasypianie, jednak jesli
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dodasz do niej tyzecz-

ke kurkumy, osiagniesz
znacznie lepszy efekt — za-
warty w mleku tryptofan
pomoze Twojemu uklado-
wi nerwowemu zrelakso-
wac sig i zasnaé spokojnie,
a kurkuma bedzie dziatata
jak srodek przeciwbdlowy.
Dodatkowo ciepty nap6j
pozwoli nieco rozluz-

ni¢ mieénie. Przy okazji
upieczesz 2 pieczenie

na jednym ogniu i... za-
dbasz o zeby, dostarczajac
organizmowi wapnia.

Ziotowe herbaty

Jesli nie mozesz przekonaé
sie do mleka, codziennie
przed snem parz sobie
napar ziolowy. 2 lyzeczki
melisy lub rumianku za-
gotuj w wodzie. Przefiltruj

i odstaw przykryte na bok
na 5 min. Nastepnie dodaj
po tyzeczce soku z cytryny
i miodu. Wszystko dobrze
wymieszaj. Pij najpéZniej
na godzing przed snem.
Witawiuy

! P:erw:asfk:

Niekt6rzy badacze wierza,
Ze nocne zgrzytanie jest
spowodowane niedoborem
magnezu w organizmie
lub brakiem réwnowagi
miedzy jego poziomem,
a stezeniem wapnia, ktére
skutkuja rozleglym napie-
ciem w mieéniach twarzy
i karku. Zgodnie z opinig
francuskiego lekarza, dok-
tora C. Plocieniaka, ktérego
kliniczne doswiadczenia
zostaly opublikowane
w 1990 r., wzbogacenie
diety przez dluzszy czas
w magnez okazywato sie
niemal zawsze skuteczne
w walce ze zgrzytaniem®.
Pierwiastek znajdziesz
w wielu owocach i wa-
rzywach, takich jak awo-
kado, banany, migdaty,
figi, szpinak, czarna fasola
inasiona dyni, a takze
w gorzkiej czekoladzie.
Wapn i witamina B5
(kwas pantotenowy) tez
moga sie przydac¢. Sugero-
wane dawki: Dr Moti Nis-
sani ze stanowego uniwer-
sytetu Wayne’a w Detroit
w stanie Michigan zaleca,
aby dziennie przyjmo-
wacé ok. 100 mg magne-
zu, 150 mg wapnia oraz
50 mg kwasu pantoteno-
wego, polaczonego z wita-
minami: A (1000 j.m.),
C (300 mg) i E (60 mg) oraz
jodem (0,1 mg lub
100 mcg) i kontynuowaé
zazywanie witamin nawet,
gdy klopoty ze zgrzyta-
niem ustana. Dla opty-
malnych rezultatéw
sugeruje przyjmowanie
wyzszych dawek magnezu

(200-600 mg), witaminy C
(1-3 g) i E (200-400 j.m).
Jesli po 2 miesigcach nie
wida¢ efektow, wypro-
buj inng metode'.

Laweuda

Oto sztuczka zapropono-
wana przez fizjoterapeutke
Pat Brunson: ,W matlej bu-
telce z atomizerem zmieszaj
kilka kropli olejku lawendo-
wego oraz 20-50 ml wody
destylowanej. Nastepnie,
tuz przed snem, psiknij
kilka razy z kazdej strony
poduszki, tak bys mogta
wdycha¢ zapach lawendy
przed snem. Olejek la-
wendowy ulatwi zasypia-
nie, a przy tym rozluzni
Twoje mies$nie twarzy”.

Melatowna

1 waleriaua
Wszyscy wiemy, ze gle-
boki, relaksujacy sen
jest wazny dla naszego
zdrowia z wielu po-
wodoéw. Warto dodac,

ze ma réwniez kluczowe
znaczenie dla prze-
zwyciezenia zgrzytania
zebami. Na szczescie
dostepne bez recepty

sg 2 naturalne $rodki

— melatonina i korzen
waleriany (Valeriana
officinalis radix) — ktére
pomoga Ci spedzi¢ noc
w objeciach Morfeusza.
Oba majg dzialanie
uspokajajace i przeciw-
lekowe, dlatego czgsto
przepisuje sie je osobom
cierpigcym na bezsen-
no$¢. Badania wykazaty,
ze waleriana skraca czas
zasypiania i poprawia
jakos¢ snu, a w poréw-
naniu do tabletek na re-
cepte ma mniej skutkéw
ubocznych. W badaniu
przeprowadzonym przez
Foellinge Health Center
w Szwecji 89% uczest-
nikéw zadeklarowalo
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znaczng poprawe snu
po zazyciu ekstraktu

z korzenia waleriany.
Natomiast 44% zglosilo
absolutnie idealny sen
i brak jakichkowliek
skutkéw ubocznych®.

Z kolei testy przepro-
wadzone przez zesp6l
uczonych z University
of Pennsylvania’s School
of Nursing wykazato,
ze 800 mg korzenia koztka
podawanego przez 8 tygo-
dni moze poméc ztagodzic¢
objawy zespotu niespokoj-
nych nég (RLS), uwazane-
go za zaburzenie ruchowe
zwigzane ze snem. Zdaniem
akademikow fakt, ze tak
dobrze oddziatuje na RLS,
jest przestanka do stoso-
wania go w fagodzeniu
bruksizmu, ktéry tez nalezy
do tej grupy zaburzen'.

_ ommm :
ROWIECI Wylecz sie 2 raka gg%
PCT y piepdoow] B ==
ZDR

WYDAWNICTWO ENSO

Enso'el

éctronics K ONTAKT: 22 382 55 50, 796 104 230

ELEKTRONIKA DLA ZDROWIA

Ciepte kowpresy
Namocz $ciereczke w go-
racej wodzie, wykreé

ja i na chwile przyléz

do zuchwy. Mozesz tez
zagrza¢ w piekarniku po-
duszeczke wypelniong
gorczyca i ogrzewac nig
twarz. Delikatne cieplo
pomoze rozluzni¢ migs$nie
twarzy i zmniejszy ryzyko
zgrzytania zebami we $nie.
Mozesz w tym celu uzy¢
poduszki elektrycznej.
Pol6z sie tak, by najpierw
rozgrzala jedng strone twa-
rzy (pozostan w tej pozycji
przez 15 min), a nastepnie
przyléz do niej drugi po-
liczek. Wylacz poduszke
po kolejnym kwadransie.
Zdaniem Mazen Natour,
protetyka z Manhattanu,
,ciepto zwieksza miejscowe
ukrwienie, poprawia kra-
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Pasozyty winne zgrzytaniu!

Iranscy naukowcy zbadali zwigzek miedzy infekcjami
pasozytniczymi jelit a bruksizmem wsréd dzieci w wieku
przedszkolnym. Rodzice maluchéw wypetnili ankiete,

na podstawie ktorej badacze zrekrutowali grupe zgrzyta-
jaca zebami oraz wolng od tego nawyku. Nastepnie dzie-
ci poddano testom parazytologicznym. Jak sie okazato,
maluchy majace bruksizm znaczaco czesciej jednoczesnie
cierpiaty z powodu infekcji pasozytniczej. Zdaniem bad-
aczy niechciani lokatorzy mogg by¢ jedna z pierwotnych
przyczyn inicjacji zgrzytania zebami wsréd najmtodszych.

zenie i pomaga rozluznicé
miesnie, dzieki czemu
moze ztagodzi¢ napiecie,
zmniejszajac potencjalnie
destrukcyjne zgrzytanie”.

Zarzadzaue
stresew

Bruksizm od dawna byt
uwazany za jeden z fi-
zycznych przejawéw
niepokoju. Na przyktad
osoby zgrzytajace zebami

+ 2 KSIAZKI GRATIS

wykazuja wiecej obja-
wow leku i depresji niz
ludzie, ktérzy tego nie
robig''. Majg tez tendencje
do zglaszania wiekszego
stresu zyciowego i cze-
$ciej cierpia na depresje

i zaburzenia lekowe'*.
Gdy jestesmy zestresowa-
ni, napinajg sie miesnie
szyi, obreczy barkowej,
gornej partii plecéw oraz...
zuchwy. Dlatego redukcja
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89P% vczestuikbw badawa zqtosito
2U8czU8 poprawg Suv po zazyciv -
ekstrakto z korzewa waleriauy. Natowiast
44% deklarowato absolutue idealuy seu
| brak /akl'chkowliek skutkéw vboczuych.

napiecia nerwowego po-
winna lgczy¢ sie z terapia
manualna, ktérej celem
jest usuniecie napiecia
mie$niowego. Zdaniem
wielu dentystéw techniki
relaksacyjne moga by¢
istotnym przyczynkiem
zmniejszenia bruksizmu.

Techuwki
relaksacyjue

W badaniach'z udziatem
matych dzieci zastosowa-
no psychologiczne meto-
dy kontroli stresu wraz

z relaksacjg miesni, co
znacznie obnizylo symp-
tomy zgrzytania nocnego
po 6 miesigcach. W innym
do$wiadczeniu osoby cier-
piace na bruksizm wziely
udzial w treningu na te-
mat §wiadomej relaksacji
mieéniowej i uzykaty lep-
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sze rezultaty niz te, ktére
stosowaly tylko kontrole'.

Jak sig zrelaksowal?

Mozesz pisa¢ dziennik,
stuchaé muzyki, pieli¢
ogrédek, éwiczy¢ pilates,
zapasy w kisielu, boks lub
chodzi¢ na lekcje tanica
towarzyskiego. Wazne jest,
abys robila to, co sprawia
Ci przyjemno$¢ i poma-
ga odreagowac stres.
Popularne sposoby
redukowania go obejmuja
nastepujgce aktywnosci.
ATSY - zapewnia-
ja one ujécie napiecia
i znaczace zmniejszenie
stresoréw, a takze poma-
gaja zachowac pozy-
tywne nastawienie.
Aktywnos¢ fizycznal

utatwia uwalnianie sub-

stancji chemicznych
(np. serotoniny), ktére
relaksuja cialo i pomagaja
zmniejszy¢ stres, a takze
pozwala zachowaé¢ dobra
forme i zdrowie. Odpo-
wiednia porcja ¢wiczen
zapewnia rowniez nocny
wypoczynek — ulatwia
zasypianie i poglebia sen.
poma-
gaja przystosowac sie
do potencjalnie stresuja-
cych sytuacji. Obie czyn-
nosci spowalniaja tetno,
poprawiajg koncentracje
i zmniejszajg napiecie®.

Masaz wigsu
twarz

Codziennie wykonaj kil-
ka ¢wiczefi mimicznych.
Zacznij od rozciagniecia
szczeki. Otwérz usta naj-
szerzej, jak mozesz, a na-
stepnie zamknij. Powtorz
10 razy. Teraz otworz usta
i przesun zuchwe jak naj-
dalej mozesz — raz w pra-
wo, raz w lewo. Powtérz
na kazdg strong 10 razy.
Nastepnie opuszkami pal-
cOw zacznij ruchem okrez-
nym masowac zuchwe,
poczawszy od najwyzszego
obszaru tuz przy uszach,
zsuwajac sie wzdtuz jej
linii ku brodzie. Jesli
gdzie$ znajdziesz twardsze
grudki, naciénij i przy-
trzymaj ten obszar przez
kilka sekund. W ten spo-
s6b zmniejszysz napiecie
w punktach spustowych.

Ole/k: eteryczue
Lawendowy, r6zany, bam-
busowy, rumiankowy,
ylang-ylang i bergamotko-
wy to zapachy uwazane
za najbardziej relaksujace
w aromaterapii. Mozesz
uzy¢ jednego z nich
przed snem, by oczyscic¢
mys$li i uspokoi¢ umyst.
Wkropl wybrany olejek
do kominka zapachowego,

zapal tealighta i pozwdél
powietrzu wypelni¢ sig
ulubiong wonig. Mozesz.
tez zapali¢ zapachowg
swiece lub wpusci¢ kilka
kropli olejku do kapieli.
Ciepta woda utatwi roz-
luznienie spietych miesni,
w tym takze twarzy.

RKapiele solue
Epsowm

Wedlug Agencji Ochrony
Srodowiska przecietny
obywatel amerykanski

ma w swoim organi-

zmie pozostalosci ponad
400 toksycznych zwigz-
kéw. S6l Epsom zawiera
pierwiastki detoksykujace,
ktore wyplukuja trucizny
i metale ciezkie. W cza-
sie kapieli ten zwigzek
magnezu i siarczanu jest
wchlaniany przez skére.
Moze to wesprze¢ wal-

ke z bruksizmem. Tym
bardziej, ze ta absorbcja
korzystnie wplywa na po-
ziom serotoniny w mézgu,
pomagajac sig zrelaksowaé
i zlagodzi¢ stres. Kapiele
solne Epsom uspokajaja
mie$nie i zmniejszaja
napiecie. Skutecznie
tagodza skurcze i béle
migéniowe, co ulatwia
nocny odpoczynek.

Nevcz sig wowych
uawykéw

Zacznij sie obserwowac.
Postaraj sie zwréci¢ uwa-
ge, kiedy zaciskasz zeby,
zgrzytasz nimi lub obgry-
zasz przedmioty. Gdy juz
zdasz sobie z tego sprawe,
sprébuj sig zatrzymac

i odwrécié¢ bieg rzeczy.
Powoli rozluznij mig$nie

i zadbaj, by przy za-
mknietych ustach, zeby
sie ze sobg nie stykaly.

W prawidlowym ukladzie
ich powierzchnie zujace
powinny sie styka¢ jedynie
podczas zucia lub poty-
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kania. Dlatego ilekro¢ po-
czujesz zaciskanie szczek,
opus¢ zuchwe, sprébuj
nig chwile poruszaé, tak
by rozluznié¢ napiete mie-
$nie, a nastepnie utrzymaj
te pozycje. Oto 2 przydat-
ne ¢wiczenia. Napelnij
policzki powietrzem,

a potem gwaltownie je wy-
pusc (z ,,pyknieciem”).
Nabierz powietrza, uléz
usta w literke ,,0” i po-
woli je wypuszczaj.

Prad 1qf Y
Akupunktura i tzw. przez-
skérna stymulacja nerwéw
(transcutaneous electrical
nerve stimulation, TENS),
uzywajaca impulséw
elektrycznych do stymu-
lacji nerwéw, mogg by¢
pomocne w obnizeniu
napiecia migéniowego,
uwazanego czesto za przy-
czyne zgrzytania'’.

Biofeedback

Ta terapia uzywa elek-
tronicznego monitoringu
automatycznych funkcji
organizmu, aby wyrobié¢

u chorego zdolnos¢ ich
kontrolowania. Przyniosta
ona dobre rezultaty w gru-
pie os6b borykajacych sig
Z nocnym zgrzytaniem. Za-
zwyczaj uzywany do tego
jest elektromiograf (EMG),
ktéry odczytuje aktywnosé
mieéni i wigcza alarm,

gdy okreslona ich partia
ulega napieciu. To nie-
wielkie, tatwe w obstudze
urzadzenie jest dostepne
do samodzielnego uzytku

i moze zmniejszy¢ nocne
zgrzytanie w ciggu 6 mie-
siecy po zastosowaniu
terapii'®. Inng opcja sg apa-
raty, ktére za pomoca
delikatnego wytadowania
elektrycznego zapobiegaja
bruksizmowi. Jak wykazaty
wstepne préby, ich sku-
teczno$c¢ siega 50%'°. Polg-

czenie bioreakcji z wkiad-
kami ustnymi moze dac¢
nawet lepsze rezultaty.
Wedtug pewnego para-
dontologa metoda laczaca
obie terapie byla skuteczna
az u 90% pacjentéw'’.

Pozwaz hipuozg
Kilka studiéw przypadkéw
oraz jedno mate badanie
sugeruja, ze hipnotera-

pia moze by¢ skuteczna

u chorych z mimowol-
nym zgrzytaniem zeba-
mi'’. U jednego pacjenta
bruksizm catkowicie znik-
nal po 7 sesjach hipnotera-
pii badajacych jego trudne
dziecinstwo oraz ,milczaca
i poczatkowo zaprzeczong
wrogo$c¢”. Jak dowiodla
kontrola rok pézniej, nie
byto nawrotu choroby.

Szyua

Na poczatku mozesz czué
sie troche niezrecznie, gdy
zasypiasz, wygladajac jak
hokeista, jednak akrylowa
naktadka na zeby, ktérg za-
kladasz na noc, moze zna-
czgco zmniejszy¢ Scieranie
szkliwa i zapobiec uszko-
dzeniu zeb6w. Najcze-
Sciej szyny robione sg na
zamoéwienie i noszone

na goérnej linii zebéw. Nie-
ktére wkladki sa tak zapro-
jektowane, by rozluzniac
szczeke, inne — zapobiegajg
stykaniu sie ostatnich,
gornych i dolnych zebdw,
co redukuje zgrzytanie.
Zgodnie z zatozeniem majg
one pomoc wyrobié¢ w mie-
$niach nowe, prawidtowe
nawyki. Sporo dowodéw
$wiadczy jednak o niezbyt
wielkiej skutecznosci tych
srodkéw — w praktyce
jedynie chronig zeby?.
Jesli chcesz osiggna¢ za-
dowalajace efekty, musisz
pomysle¢ o noszeniu
szyny 24 godz. na dobe
przez dluzszy czas. Jedy-

nie wtedy — w polaczeniu
z korektg zgryzu oraz usta-
bilizowaniem wlasciwych
nawykéw — bedziesz miata
szanse skutecznie prze-
ciwdziala¢ bruksizmowi.

Jad kietbasiauy
U pacjentéw, ktérzy nie
zareagowali na leczenie
zachowawcze, stosuje sie
zastrzyk z toksyny botuli-
nowej. Tureccy naukowcy
postanowili sprawdzié
jej skutecznosé w lecze-
niu zgrzytania zebami.
Retrospektywne badanie
objeto 25 kobiet w wieku
23-55 lat. Kazdej z nich
jednorazowo wstrzyknie-
to botoks w prawe i lewe
zwacze. Wyniki dotyczace
bélu wykazaly znaczaca
r6znice przed i po iniekcji.
W pewnym korean-
skim badaniu doniesio-
no, ze wstrzykniecie jadu
kietbasianego zmniej-
szylo liczbe przypadkéw
bruksizmu podczas snu”'.
Z kolei inne wykazato,
ze dzieki zastrzykom z tok-
syny botulinowej mozna
zwiekszy¢ maksymalne
otwarcie jamy ustnej**.
Choc¢ terapia wydaje sig
najskuteczniejsza w lecze-
niu nocnego bruksizmu,
to jednak jej wada sg wyso-
kie koszty oraz koniecz-
no$¢ powtarzania zastrzy-
kéw co kilka miesiecy.
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Jesienne wzmocnienie

Gdy pogoda staje sie coraz bardziej kaprysna,
to ostatni moment, by zadbac o odpornosé

Niedobory substancji odzywczych to jedna z najwazniej-
szych przyczyn zar6wno jesienno-zimowego ostabienia
uktadu immunologicznego, jak i pogorszenia nastro-
ju. Aby odzyskac energie i oprzec sie atakom wiruséw,
trzeba zatem siegna¢ po naturalne wzmocnienie.

Pierwszg linie obrony stanowig oczywiscie witaminy
- CiD3. Ich niedobory czynig nasze organizmy bardziej podat-
nymi na ataki drobnoustrojéw i wydtuzajg czas infekcji.

Druga formacja to adaptogeny i superfoods: kordyceps,
traganek bloniasty, rézeniec gorski oraz spirulina nie tylko
wzmacniajg uktad immunologiczny, ale réwniez dodajg ener-
gii i pomagaja poradzic¢ sobie z jesiennym zmeczeniem.

| wreszcie trzeci krok: kiedy mimo wszystko juz dopad-
nie nas infekcja, warto postawic na naturalne leki, takie jak
kpropolis czy olejki (np. z drzewa herbacianego i oregano).

~

J

-
0
WITAMINA D3 b
Stonce
w kapsutce
Singularis

Witamina D3 5000 Forte 5000 j.m.
Cena: ok. 79 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 5000 j.m. Superior zawiera 125 pg naturalnej
witaminy D w postaci cholekalcyferolu, zawieszonego w oleju
z oliwek 100% extra virgin — no$niku gwarantujacym najwyzszg
wchianialnosc¢ i skutecznos$¢ dziatania. To naprawde wyjatkowe
zestawienie sktadnikéw na polskim rynku.

Produkt polecany jest szczegdlnie w profilaktyce osteopo-
rozy, demineralizacji kosci i chordb uktadu krazenia oraz przy

&zaburzeniach odpornosci.

Sita adaptogenow

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba od lat
stosowany w tradycyjnej chifiskiej medycynie. Z kolei cytryniec
chinski i traganek bloniasty to rosliny adaptogenne, bogate

w kwasy organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy.
Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt
Kompleks wzmacnia odpornos¢, wspiera uktad oddechowy

i krazenia, reguluje przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie.
Jest polecany w okresach ostabienia, przemeczenia,

stresu i rekonwalescencji.

J

\_

J

‘5 xﬁ"llmPharma-
Yegetarig,
: V-Capg-
f Xemwr bio G&

BIO witamina C
o zwiekszonym wchtanianiu

Xenico Pharma

XeniVIT bio Witamina C 1000
Cena: 14,50 zt (30 kaps. V-Caps)
www.xenico.pl

XeniVIT bio C 1000 to produkt oparty na naturalnych ekstrak-
tach owocdw, przeznaczony dla oséb dorostych. Zostat do-
datkowo wzbogacony o bioperyne - standaryzowany wyciag
z czarnego pieprzu — ktdra petni funkcje aktywatora podczas
wchianiania kwasu askorbinowego.

Preparat polecany szczegélnie w okresach zwiekszonego
zapotrzebowania na witamine C, np. podczas nasilonego

narazenia na infekcje w sezonie jesienno-zimowym.

\_

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cevitt mearn menSain |
™ | '_"*c“i!'llklem 1
L] L]
Spirulina
[ X 4 L] L]
z Hawajow Na podraznione gardto
Kenay AG Alpen Pharma Polska Sp. z.0.0
Spirulina Hawaiian Cevitt® Gardto
Cena: 63 zt (100 tabl.) Cena: ok. 25 zt (20 tabl.)
www.kenayag.pl www.cevitt.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow- Cevitt® Gardto to tabletki do ssania z kwasem hialuronowym
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep do stosowania w przypadku podrazniert wywotujacych
do $wiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie kaszel oraz podraznier btony $luzowej jamy ustnej i gardla
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. i zwigzanych z nimi bélem, utrudnionym przetykaniem czy
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- chrypka. Podczas ssania tabletek po potaczeniu ze $Sling
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- w ustach tworzy sie hydrozel. Pokrywa on w formie warstwy
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez ochronnej btone $luzowa jamy ustnej i gardia, przez co pozwala
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep- jej sie zregenerowac oraz usmierza bél, znosi trudnosci
Lny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek. J kw przetykaniu i objawy chrypki. J
/“—:l: DS e |
(" Adrenal-Intercell® & ( On X : 4

Aktivstoff-Komplex fiir
die Nebennieren

Na stres
i bezsennos¢

Mito-Cell

Grupa Mito-Pharma
Adrenal-Intercell®
Cena: 162 zt (120 kaps.)
www.mito-cell.pl

Adrenal-Intercell® to synergiczne dziatanie aminokwa-
sow (L-tyrozyny i L-fenyloalaniny), wystandaryzowanego
wyciggu z rézenca gorskiego, witamin Ci z grupy B, ma-
gnezu i cynku dla petnego wsparcia uktadu nerwowego.
Sprawdza sie przy nadmiernym stresie, bezsennosci, wy-
sitku, spadku wydajnosci i produkcji energii ATP. Wspie-
ra prace nadnerczy i mézgu oraz mitochondria.

Skiadniki preparatu Adrenal-Intercell® zostaty zamkniete
w innowacyjnej kapsulce, skladajacej sie wytgcznie z roslinnej
celulozy oraz wody. Wykazuja maksymalny poziom czystosci
oraz gwarantuja bezpieczernistwo stosowania. J

\_

Zdrowe uszy

Smart Pharma ——
Aurimax

Cena: ok.18 zt (10 ml)
www.smartpharma.com.pl

Wyréb medyczny Aurimax to wsparcie w leczeniu zapalenia
ucha zewnetrznego o etiologii bakteryjnej, wirusowej i grzybi-
czej. tagodzi objawy towarzyszace infekcji uszu, takie jak bal,
obrzek oraz silne swedzenie. Rekomendowany jest réwniez
do stosowania profilaktycznego i osobom dbajgcym o prawidto-
wa higiene narzadu stuchu.

Dzieki naturalnym sktadnikom i olejkom (oczyszczony olej
z oliwek, rozmaryn lekarski, olejek cytrynowy, lawendowy, mie-
towy, geraniowy, z drzewa herbacianego, z oregano) zmiekcza

zalegajaca woskowine i pomaga tatwo jg usunac.
\_ 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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Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1l)
www.javawoda.pl

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ S

do przedwczesnego starzenia i rozwoju \ _
nadcisnienia, dny moczanowej czy kamicy w
nerkowej. Zmiana stylu zycia pomaga cie-

o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze Zzrodta w jed-
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana ludziom
podczas wysitku fizycznego i po nim.

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa

2
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono- P\_,/_\
choraéb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
szy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna
aktywnym - udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
Ceakcji utleniajaco-regeneracyjnych dla ptynéw).

i Spirulina
' | Organiczna
(6 soee
e &n\ﬁhowamorgarkmaspi@—_f

= o=y

' 180 tabletek

'a kOéé x::ww > mass necto; 300
4 o0 www.kenayag pl

z dalekich Indii

Kenay AG

Spirulina organiczna
Cena: 62 zt (180 tabl.)
www.kenayag.pl

Woysokiej jakosci organiczna spirulina jest uprawiana na bardzo
czystych terenach potudniowych Indii, znajdujacych sie poza
zasiegiem miast, obszaréw rolnych i przemystowych. To jedno
z najbogatszych zrddet fikocyjaniny (15-19%), chlorofilu, karo-
tenoidéw, niezbednych kwaséw ttuszczowych, witamin oraz

SUPLEMENT DIETY

Najczystsze algi

Kenay AG

Spirulina Pacifica Hawajska
Cena: 46 zt (120 tabl.)
www.kenayag.pl

Spirulina Pacifica Hawajska (Arthrospira platensis) jako jedyna
hodowana jest w strefie objetej ochrong biologiczna (Biosecure
Zone), wolnej od herbicydéw, pestycydéw czy zanieczyszczen
przemystowych. W basenach hodowlanych wykorzystuje sie
pitng wode z warstw wodono$nych, uzupetniang woda z glebi
oceanu, ktéra dostarcza wielu cennych mikroelementéw.
Produkt jest dostepny takze w opakowaniach

po 180, 600, 2400 i 4200 tabletek.

\_

! Spirulina niebieska
U Pur-Blue™ Spiru-Zan®

{ Q Suplement diety

::I'J. Spirving (Arthvosphe plalensis)
|mmm[ﬂmmmmw®

A= |

PureBlue SpiruZan

120 tabletek
lob nateo B0 g

Niebieski
,superpokarm”

Kenay AG

Spirulina niebieska Pur-Blue SpiruZan
Cena: 53 zt (120 tabl))
www.kenayag.pl

Ten suplement diety to potgczenie wiasciwosci odzywczych
organicznej spiruliny i antyoksydacyjnych naturalnej astak-
santyny. Pur-Blue zawiera naturalny niebieski barwnik, czyli
fikocyjanine ze spiruliny. To ,superpokarm”, ktéry odzywia ciato

kmineraléw. Dostepne réwniez opakowanie 600 tabletek.

J

C umyst. Dostepne réwniez opakowanie 240 tabletek.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Obniz

cholesterol

naturalnie

Xenico Pharma Sy

Monolipid K SpTaWdz’ R

Cena: 20 z} (30 kaps.) co jESZ! e

www.monolipid.pl ! . G

SRTech AN

Monolipid K zawiera w swoim skfadzie unikalng kombinacje eks- SOEKS Ecovisor F4 e

traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar- Cena: 899 zt z kodem rabatowym OCZYMLEKARZE

tos$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu www.srtech.pl

foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga

w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro- Ekotester Soeks Ecovisor F4 sprawdzi wiasciwosci zdrowotne

pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej surowych, nieprzetworzonych warzyw, owocéw, ryb i miesa.

korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw Wykryje szkodliwe substancje w zywnosci i pozwoli wybraé

sfermentowanego czerwonego ryzu. najlepsze produkty. Wystarczy wbi¢ sonde w testowany pro-
Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja dukt spozywczy, a na ekranie pojawi sie wynik pomiaru. Tester

na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono- Soeks Ecovisor zbada tez poziom promieniowania i szkodliwe

lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom. pole elektromagnetyczne. Dla Czytelnikéw rabat 10% z kodem

LProdukt w 100% naturalny. y kOCZYMLEKARZE. Wiecej informacji pod nr tel. 507 207 093.

r

Opatentowana
formuta:
K2+D3 2000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 2000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)
www.menachinox.pl

suplement diety === 30 kapsifek mickilch

sUpiement diety

e OZON
Fren na tradzik
itZS

MENACHIN

Menachinox® K2+D3 2000 Onkomed

to najwyzszej jako- OZONELLA i OZONELLA LEN

$ci produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin: Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywanej z tradycyjnego japonskiego www.ozonella.pl, tel. 22 65213 76

sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej

z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-

rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu sg naj- wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i tojotokowego

lepiej przyswajalne dla organizmu. zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygtadza skére, zapo-
Witamina K2 MK-7 pomaga w utrzymaniu zdrowych ko- biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie

$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidiowego poziomu wapnia zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy

we krwi, wchianianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac

funkcjonowanie miesni i uktadu odpornosciowego. D kstan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

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 farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS

Bogactwo : %ﬂm

H H - WITAMINA C
witaminy C ;T PBIOPERINE
o zwiekszonym e
wchtanianiu
Singularis
Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

C procesy naprawcze tkanek.

k. SINGULARIS™ E
"- 2] SUPERIOR

KOENZYM
+ 31

W trosce a0 Ff:fm?

nie tylko o serce

Singularis

Koenzym Q10 FORTE 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komérkach migénia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwiono-
$nych. Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w mitochon-
driach, zwiaszcza w sercu, miesniach, watrobie i nerkach, odpo-
wiadajaca za wytwarzanie energii. W mie$niu sercowym u 0séb
starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke - 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine B1 oraz lecytyne.
Szczegoblnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
kaktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.
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Podwojne
uderzenie
w zty
cholesterol
Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: ok. 34 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

céw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
500 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczefstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
Ciny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.
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WATROBA

FITOSOMALNY KOMPLEKS
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Zadbaj o swoja
watrobe

Singularis

Watroba fitosomalny kompleks
sylibiny i fosfatydylocholiny
Cena: ok. 46 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

ety mbperci
SUPLEMENT DIETY

Suplement zawiera przebadany kompleks PHOSPHOCOMPLEX™,
ktéry ma lepsza dostepnosc biologiczng niz standaryzowany
wyciag sylimaryny i wyzszg aktywno$¢ przeciwutleniajaca.
Dzieki zaawansowanej technologii dostarczajacej aktywne cza-
steczki do miejsca dziatania jest on substancjg kompatybilng

z lipidami. Sylibina pochodzi z sylimaryny, standaryzowanego
ekstraktu z ostropestu plamistego. Fosfatydylocholina jest
gtéwnym skiadnikiem btony komérkowej i waznym emulga-
torem w przewodzie zétciowym. Zawarta w preparacie inulina

wplywa na poprawe perystaltyki jelit.

\_ J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NA WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
(PRZESYEKA GRATIS)


https://ulubionykiosk.pl/branza/214-rodzina

Prenumeratarocznakosztuje 120 zt - czyli ptacisz za 10 wydan (10x12 z1),
adostajesz 12, tj. 2 numery otrzymujesz gratis!
Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 216 zt — oznaczato, ze ptacisz

miemme"""“’“‘““ jedynieza18 wydar (18x12 zt), adostajesz 24 numery,

ptacajedynie 20% ceny: optatazae-prenumerate
réwnolegta wynosi19,20 zt/rok 38,40 zt/2 |ata.

. N ot
poantybiotykach . -“ - &
» - - Prenumerataroczna wersji cyfrowej (PDF) kosztuje 81,60 zt
+ : 4--..\ 5 (rabat 15%), prenumerata dwuletnia — 134,40 zt (rabat 30%).
» A ‘;. Prenumeratorzy wersji drukowanej zaréwnolegte e-wydania
x B J £

R . naroczng prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 36 z),
. nastronie

www.UlubionyKiosk.pl - wystarczy powotac sie
_ na numer swojej prenumeraty podczas sktadania
- \\\% ) zamowienia na czasopisma,
\&‘\ . —kazdorazowo optacenie prenumeraty
OCLCNPjest premiowane prezentem.
W tym numerze sgto nastepujace ptyty
muzyczne: Pod Budg .40 lat” lub Zbigniew Preisner
W poszukiwaniu dr6g. Nowe i stare koledy” (wystarczy
zglosi¢ nam wybdr ptyty, ktérg mamy dotgczy¢ do prenumeraty).

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, pocztg elektroniczng — prenumerata@avt.pl,

na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.
Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystaé Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze
w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administra-
tora). Podanie danych jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy doko-
nywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac
jedynie podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujgcego prawa (np. sady lub organy $cigania) — ale tylko na ich zadanie
W oparciu o stosowng podstawe prawna. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym
wystgpita ostatnia ptatno$¢. Dane osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na prze-
twarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zgdania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarza-
nia, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie
Twoich danych osobowych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
mailto:prenumerata@avt.pl
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
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Rzesz6w, ul. Matejki 18; ul. Rejtana 67
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-18,
sobota w godz. 10-14
Rzeszéw: ul. Broniewskiego 34
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-17,
sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-17,
sobota w godz. 9-13

Dalne sklepy dla zdrawia

4

4 o A
@@ @@

DEBSKI & SYN
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Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy swiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroctaw
tel. 71 372 4550

\ www.zielaria24.pl J

0 Ogdlnopolska siec sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Kaczyniec 20,
tel. 322 312 606, www.pachnaca-ksiegarnia.pl

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0 ,Naturalnie” |zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin

0 Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

-

+48 536 868 626

www.pachnacaksiegarnia.pl

I nowa lokalizacja!

taziska Gorne
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Waska 4,
tel. 32 224 29 82

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zduniska 2, tel. 46 837 46 13

todz
O Sklep Zdréwko, ul. Tatrzariska 109

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

Ptock
Q Zielamia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Poznan
0 Smaki Swiata, Kaufland, ul. Solidarnosci 42,
tel. 723 877 950, www.smaki-swiata.manifo.com
O Republika Zidt, ul. Strzeszynska 61,
tel. 666 544 830, www.republika-ziol.pl

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego zasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pl.9cb4788eae

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
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl
O Sklep Zielarski, os. Zachod A17
tel. 915 736 188

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Free Delikatesy Ekologiczne, ul. Putawska 17
www.freedelikatesy.pl
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gdrczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wioctawek

0 FORMA — POW 8, ul. POW 8, tel. 602 308 886,

www.pow8.pl

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
Q Vis Vitalis, ul. Trawowa 55 a, tel. 535 835 095,
www.visvitalis.com.pl



mailto:agnieszka.piekarzewska@avt.pl
http://www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl
http://www.pachnaca-ksiegarnia.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.sklep.kenayag.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zdrowozakreceni.com
http://www.zielarniasklep.pl
http://www.smaki-swiata.manifo.com
http://www.republika-ziol.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.sezamziola.pl
http://www.med-life.pl
http://www.freedelikatesy.pl
http://www.natura-akacka.pl
http://www.pow8.pl
http://www.visvitalis.com.pl
http://www.zielarnia24.pl

0 CZYM LEKARZE

CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biafecka, marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakgji
Dagmara Moszynska, dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci
Dr n.med. Rafat Wilczyriski

Wspétpracownicy
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzynska,
Julia Ogorzatek, Izabela Wiodkowska

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

Aleksandra Doda-Stepier
aleksandra.doda.stepien@oczymlekarze.pl, tel. 22 257 84 90

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Stanistaw Serebriakov
stanislaw.serebriakov@oczymlekarze.pl, tel. 22 257 84 48

Grafikai DTP
Studio Adekwatna

Prenumerata
prenumerata@avt.pl, tel. 22 257 84 22

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawet.gago @avt.pl

Adres redakdji

0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 22257 8499
www.oczymlekarze.pl

+VT

Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 22257 8499
www.avt.pl

P

Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy
WHATDOCTORS
DON'T TELL YOU
miesiecznik nr 11/2019
na licencji WDDTY

Editors: Lynne McTaggart & Bryan Hubbard

Managing Editor: Joanne Evans

Production: Sharyn Wong

Design: Jimmy Egerton

This magazine is published in Poland under license from WDDTY News Limited

a company incorporated and registered in the UK. Copyright © WDDTY News Ltd
2016. All rights in the licensed material belong to WDDTY News Limited and may
not be reproduced in whole or in part without its prior written consent. The name
* What Doctors Don't Tell You' in Poland is the property of WDDTY News Limited.

Send International licensing enquiries to Bruce Sawford Licensing Ltd

— bruce@brucesawfordlicensing.com —0044 1280 860185.

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu do tego
czasopisma, wydawca nie ponosi odpowiedzialnoéci za negatywne
skutki zastosowania zawartych w tym pismie informacji lub porad.
Przed podjeciem jakichkolwiek dziatari terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
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reklamodawca.

128 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2019

-metaboliczny ™.

!q!

Terapeutvczna
moc dotyku

RAPORT
SPECIALNY

tarczyce

Grozne
skutki o
utajonych == NS
infekcji '

Jak sobie radzié z:

Rosliny
na prachnice

* qutyzmem
* utratg apetytu



mailto:marta.borek@oczymlekarze.pl
mailto:dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl
mailto:lekarze@oczymlekarze.pl
mailto:iwona.fijewska@avt.pl
mailto:ewa.owczarek@avt.pl
mailto:katarzyna.minda@avt.pl
mailto:aleksandra.doda.stepien@oczymlekarze.pl
mailto:wlodzimierz.lacisz@avt.pl
mailto:stanislaw.serebriakov@oczymlekarze.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
mailto:joanna.marcinkowska@avt.pl
mailto:@avt.pl
http://www.oczymlekarze.pl
http://www.avt.pl
mailto:bruce@brucesawfordlicensing.com

BIBLIOGRAFIA

1
2.

10.

11
12,

Nutr. Rev. 2007;
65(11):490-502
Nutr. Aging 2014;
2:111-116; Antioxid.
Redox Signal. 2001;
3:957-967

Eur. ]. Nutr. 2006;
45:113-122

Nutr. Res. 2011;
31:190-196

J. Antimicrob.
Chemother. 2009;
63(2):389-395

BM| 2001;
322(7302):1571;
Clinics (Sao Paulo).
2012; 67(6):661-
667

Biomed Res

Int. 2018;
2018:8584136

| Indian Soc Pe-
riodontol. 2014;
18(2):136-139

Adv Nutr. 2016;
7(4):7595-770S
Helicobacter. 2005;
10(2):139-45; | Res
Pharm Pract. 2016;
5(4): 248-251

| Nutr. 2015; 145(6):
1185-93

Diabet Med. 2008;
25(12):1473-7;

Br | Nutr. 2006;
96(2):357-64; Am |
Clin Nutr. 2011;
93(5):934-40

NASZ ZIELNIK

ZURAWINA WIELKOOWOCOWA (VACCINIUM MACROCARPON)

Antyoksydacyjne i przeciwdrobnoustrojowe wiasciwosc
tych ciemnoczerwonych jagod warto wyprobowac
Zwlaszcza w Sezonie jesienno-zimowym

woce zurawiny sg zZrédtem cennych

dla organizmu skladnikéw: zawieraja

witaminy (A, C, E), mineratly (potas,

sod, selen), jak r6wniez luteine i B-ka-
roten. Najistotniejsza grupa zwigzkéw prozdro-
wotnych stanowia jednak polifenole: flawono-
idy, kwasy fenolowe oraz stilbeny'.

Wsréd najczesciej spozywanych owocéw zura-
wina charakteryzuje sie najwieksza catkowita
zawarto$cig zwigzkéw fenolowych oraz catko-
witg pojemnoscig przeciwutleniajgca, wyprze-
dzajac jablka, czerwone winogrona, truskawki,
ananasy, banany, brzoskwinie, pomarancze,
gruszki i grejpfruty’. Duza aktywno$é antyoksy-
dacyjng zawdziecza przede wszystkim obecno-
$ci 3 gléwnych klas flawonoidéw: antocyjanéw,
flawonoli i flawanoli. Zwiazki fitochemiczne
nalezace do ostatniej z tych grup odgrywaja
rowniez istotng role w zapobieganiu infekcjom
bakteryjnym.

Poniewaz zurawine wyrdznia duza zawartosé
zwigzkow fenolowych o charakterze przeciwu-
tleniaczy, sugeruje sie jej dzialanie w profilakty-
ce chor6b cywilizacyjnych, takich jak miazdzy-
ca, nadci$nienie, a nawet nowotwory.

Antyoksydant

Spozywanie soku zZurawinowego (750 ml na do-
be przez 2 tygodnie) w jednym z badan zwigk-
szalo pojemnos¢ antyoksydacyjng osocza

u zdrowych kobiet®.

Dostepne wyniki eksperymentéw z udziatem
ochotnikéw wskazuja tez, ze produkty z jej
owocOw obnizajg stezenie markeréw stresu
oksydacyjnego zaré6wno we krwi os6b zdro-
wych, jak i u pacjentéw zagrozonych choroba-
mi sercowo-naczyniowymi, a niskokaloryczny
sok zurawinowy zmniejsza intensywno$é
procesu utleniania lipidéw i zwieksza pojem-
nos¢ antyoksydacyjna surowicy krwi u kobiet
z zespolem metabolicznym®.

ZUM

W 2009 r. opublikowano wyniki badan, w kt6-
rych poréwnywano skutecznos¢ ekstraktu

z zurawiny z malg dawksg trimetoprymu w pro-
filaktyce nawracajacych zakazen uktadu moczo-
wego u starszych kobiet. Zaobserwowano, ze lek
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Koktajl

350 g owocow zalej 4 szklankami wody
mineralnej i gotuj, az zaczng pekac.
Odcedz i do tak przygotowanej szklanki
wody zurawinowej dodaj tyzke zmielo-
nego siemienia Inianego lub sproszko-
wanych tusek z nasion babki ptesznika.
Pij koktajl rano i przed snem - przede
wszystkim wspomaga wydalanie i po-
prawia réwnowage hormonalna.

Sok

Przebierz, umyj, wrzu¢ do garnka

i zalej wodq Swiezg zurawine (tak, by ja
przykryta). Dodaj cukier w proporcji
1szklanka na 1 kg owocéw. Gotuj tak
dtugo, az owoce zaczng pekad, a catosé
zgestnieje. Nastepnie przecedz ptyn
przez sitko (by uzyskac klarowny sok)
lub po ostudzeniu przelej do blendera.
Gotowy napdj rozlej do butelek.

Konfitura

Umyj 500 g swiezej lub mrozonej zura-
winy. Wlej do garnka 1/3 szklanki wody,
dosyp 34 szklanki cukru, wymieszaj

i gotuj przez kilka minut. Kiedy powsta-
nie gesty syrop, dorzu¢ do niego owoce
i dus przez kilkanascie minut, co jaki$
czas doktadnie mieszajgc. W miedzy-
czasie zetrzyj skérke i wycisnij sok

z potowy cytryny, a nastepnie dodaj

do garnka. Gotuj, az odparuje wiek-
szo$¢ wody. Goraca konfiture przetoz
do wyparzonych stoikdw, zakreé je i od-
staw do goéry dnem do wystygniecia.

Nalewka

Wymieszaj 0,5 | spirytusu ze szklanka
wody. Umyj, osusz i lekko zmiazdz

0,5 kg $wiezych owocéw zurawiny,

a nastepnie przetéz je do duzego stoja.
Zalej alkoholem, szczelnie zamknij i od-
staw na minimum 2 tygodnie w ciem-
ne miejsce. Po tym czasie zlej ptyn,

a owoce zasyp 100 g cukru i odstaw
jeszcze na kilka dni, od czasu do czasu
potrzasajac stojem. Wytworzony w ten
sposéb sok potacz ze zlanym wczesniej
alkoholem. Na koniec przelej gotowg
nalewke do butelek, zakorkuj je i od-
staw na 2-3 miesigce.

mial niewielkg przewage w zapobiega-
niu ZUM, natomiast charakteryzowat sie
niekorzystnym wplywem na organizm?®.

Réwniez inne badania dostarczajg
dowodow, ze kobiety, ktére czesto pija
sok zurawinowy, rzadziej cierpiag na ob-
jawowe zakazenia dr6g moczowych
—w jednym z nich w ciggu 12 miesig-
cy og6lna czestos¢ ich wystepowania
zmniejszyla sie 0 35%°.

Wedlug niektérych badan dzieki duzej
zawarto$ci proantocyjanidyn ekstrakt

z zurawiny moze poprawi¢ wiele aspek-
téw funkcji odpornosciowej, a nawet
obnizy¢ czestotliwos$é objawéw prze-
zigbienia i grypy’. Jedna z jego najwiek-
szych zalet jest zdolnos$¢ do odpierania
szkodliwych bakterii oraz zapobiegania
ich gromadzeniu sie w blonie §luzowej
jelit. Dzigki temu pozadane szczepy,
ktére wzmacniajg uktad odpornoscio-
wy, mogg sie rozwijac¢ i tworzy¢ silng
obrone przed infekcjami.

Zurawina jest réwniez bogata w wi-
tamine C — w 1 szklance soku dostarcza
ok. 24% dziennego zapotrzebowania
na kwas askorbinowy:.

Ze wzgledu na swoje wlasciwosci
antyadhezyjne i przeciwdrobnoustro-
jowe zurawina wykazuje potencjal
terapeutyczny w schorzeniach jamy
ustnej, takich jak préchnica i zapa-
lenie ozebnej — jej owoce hamujg
tworzenie biofilméw i wytwarza-

nie kwasu przez préchnicotwoércze
paciorkowece (Streptococcus)®.

W medycynie tradycyjnej uznaje sie,
Ze zurawina ma oczyszczajace, prze-
ciwbiegunkowe, antyseptyczne, mo-
czopedne i detoksykujace wlasciwosci,
eliminuje toksyny oraz pomaga w ogra-
niczeniu zatrzymywania wody i wzdg¢.
Ostatnie badania pokazuja, ze jej spo-
zywanie przywraca réwnowage bakterii
w calym przewodzie pokarmowym —
dziatajg one podobnie jak probiotyki®.
Ponadto regularne spozywanie soku
zurawinowego moze powstrzymac lub
zmniejszy¢ zakazenie Helicobacter pylori
u 0s6b cierpigcych na wrzody zotgdka'.

Wiaczenie zurawiny do codziennej
diety moze przynie$¢ wiele korzysci
dla uktadu krazenia i serca.

W jednym badaniu stwierdzono,
ze spozywanie niskokalorycznego
soku z jej owocéw zmniejsza kilka
czynnikéw ryzyka choréb kardiolo-
gicznych, w tym ci$nienie krwi, po-
ziomy tréjglicerydéw, stany zapalne
i insulinoopornos¢''.

Inne doniesienia pokazuja,

Ze zurawina i przygotowany z niej
sok mogg réwniez pomoc obnizy¢
poziom ,ztego” cholesterolu LDL

i zwiekszy¢ frakcje HDL, a takze
zapobiec sztywnieniu tetnic u oséb
z chorobami serca'.

Wystepowanie: w Polsce pétnocno-
amerykanska zurawine wielkoowo-
cowaq uprawia sie jako zadomowiony
antropofit. Poniewaz nalezy do roslin
wrzosowatych, preferuje gleby bar-
dzo kwasne (pH 3,2-4,5), przepusz-
czalne i z duza zawartosciag préchni-
cy. Natomiast gatunkiem rodzimym
jest zurawina btotna (Vaccinium
oxycoccus), ktdra rosnie na catym
nizu, az po Podkarpacie.

Surowiec: owoce (Vaccini
macrocarpi fructus).

Pora zbioru: od potowy wrzesnia

do poczatku listopada.

Wazne: osoby stosujgce warfaryne
nie powinny siegac¢ po zZurawine,
poniewaz poteguje ona przeciwza-
krzepowe dziatanie lekéw, co zwiek-
sza czestos¢ krwawien i siniakéw.
Nadmierne jej spozycie moze
réwniez sprzyjac¢ tworzeniu sie ka-
mieni nerkowych z powodu wzrostu
wydalania szczawianu z moczem.
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Kannabinoidy pogromcami stresu

Juz jedna dawka CBD stymuluje receptory serotoniny, co zwieksza produkcje
neuroprzekaznikow oraz pomaga zwalczyc¢ objawy niepokoju i depresji

Kannabidiol wplywa na organizm
poprzez rozlokowany w prawie
calym naszym ciele uklad endokan-
nabinoidowy (EKAN), ktéry reguluje
m.in. dzialanie systemu odpornoscio-
wego, hormonalnego i autoimmuno-
logicznego, a takze samopoczucie,
sen i apetyt. Prawidtowe dzialanie
wymienionych uktadéw ulega zabu-
rzeniu w wyniku wielu czynnikéw,

w tym przez nadmierne napiecie psy-
chiczne. Ze wzgledu na te zaleznosci
CBD jest w stanie tagodzi¢ negatywne
skutki stresu, a tym samym poprawic
funkcjonowanie catego organizmu.

EKAN a mézg

W literaturze opisano znaczny wptyw
ukfadu endokannabinoidowego
na koordynacje tworzenia sieci neu-
ronéw w hipokampie i mézdzku,
za posrednictwem ktérych posrednio
uczestniczy on w procesach pamieci.
| Wykazano, Ze to endokannabinoidy
sg przekaznikami informacji w remo-
delowaniu polaczen miedzy neurona-
mi oraz uczestnicza w réznicowaniu
tych komérek. Funkcje te zapewniaja
wlasciwy przekaz informacji w mézgu
i wplywajg na wiele zachowan.
EKAN jest ponadto zaangazowany
w regulacje uktadu endokrynnego,
poniewaz hamuje i stymuluje czyn-
nosci osi podwzgoérze-przysadka-
-gruczoly w odpowiedzi na krétko-
i dlugotrwaly stres’.
Jak wykazaty badania, myszy pozba-
wione receptoréw CB1 ucza sie reakcji
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warunkowego strachu, lecz nie potra-
fig jej wygasi¢. Oznacza to, ze endo-
kannabinoidy odgrywaja wazna role
w ttumieniu przykrych uczué¢ i bélu
wywolanego przez przypomnie-

nie wczesniejszych doswiadczen.

W zwigzku z tym mata liczba recepto-
ré6w lub zaburzenia uwalniania endo-
kannabinoidéw moga by¢ przyczyna
zespolu stresu pourazowego, fobii

i r6znych form bélu przewleklego®.

Rola neuroprzekaznikow

Naukowcy z Uniwersytetu Sao
Paulo oraz z londynskiego King’s
College przygladali sie znanemu

juz od jakiego$ czasu zwiagzko-
wi CBD ze stresem, niepokojem

i stanami lekowymi. Okazalo sie,
ze w odpowiednio duzych daw-
kach kannabidiol wykazuje dzia-
lanie uspokajajace nie tylko przez
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oddzialywanie na uktad endokan-
nabinoidowy, ale takze poprzez
wplyw na receptory serotoniny’.

Z chemicznego punktu widzenia
ten neuroprzekaznik to pochod-
na tryptaminy, okreslana czesto
w skrécie jako 5-HT. Wigze sie
z receptorami réznych typéw, a kan-
nabidiol modyfikuje jeden z nich
(5-HT 1A), ktérego dysfunkcja moze
powodowacé depresje oraz stany leko-
we. CBD stymuluje go, co w efek-
cie powoduje m.in. zwiekszenie
produkc;ji serotoniny i dopaminy,
ktére pomagajg zwalczy¢ objawy
niepokoju. Jak wykazujq badania,
stres zmniejsza sig juz po podaniu
pojedynczej dawki kannabidiolu.

Sposdb na traume
Opublikowane w 2018 r. wyniki
badan sugeruja z kolei, ze CBD jest
skuteczny w leczeniu zespotu stresu
pourazowego i innych fobii.
Wstrzykniecie zwierzetom CBD
w dawce 10 mg skutecznie zmniejszy-
o objawy znieruchomienia u szczu-
ré6w poddanych wczesniej silnie
uwarunkowanemu strachowi (tzw.
zamrozenie jest powszechng reakcjg
wystepujaca wéréd zwierzat drapiez-
nych). Co wiecej, gryzonie otrzymu-
jace CBD znacznie rzadziej baly sig,
gdy p6zniej zastosowano wobec nich
te same warunki stresowe®.
Analogicznie kannabidiol moze by¢
bardzo pomocny w zmniejszaniu leku,
zaburzen poznawczych i dyskomfortu
u pacjentéw z fobig spoleczna.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce co do
kwalifikacji olejkow moga by¢ one
opisane jako nie do spozycia.

1. Endocr. Rev. 2006; 27: 73-100; Endocrinol.
2004; 145: 5431-5438

2. Science 2002, 296, 261V, 678-682; Progress
in Neurobiology, 2002, 68, 4, 247-286

3. Synapse. 2013; 67(3):145-159

4. Front Neurosci. 2018; 12:502
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W dostarczaniu sktadnikow odzyw-
czych wprost do wnetrza komorek
oraz omijaniu procesow ograniczajg-
cych wchtanianie z zachowaniem
petnej ochrony zotgdka | watroby.
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