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Wytchnienie
dla watroby

Picie wody alkalicznej obniza poziom
stresu oksydacyjnego w watrobie
i zwieksza dziatanie enzymoéw chro-
nigcych ten organ. Dlatego zaleca sie
ja przy wszelkich jego schorzeniach,
a takze w zatruciu alkoholowym.
Choroby tego najwiekszego w or-
ganizmie narzadu podnoszg poziom
wolnych rodnikéw i reaktywnych
form tlenu w jego tkance. W proce-
sie jonizacji czasteczka wody H20
zostaje podzielona na 2 czesci: jon
wodorowy H+ oraz jon hydroksylowy
OH-. Tak powstaje woda alkaliczna.
Dzieki temu po dotarciu do tkanek
rozbija nadtlenek wodoru na wode
oraz tlen, obnizajac jego szkodliwosé.

Po imprezie
Antyutleniajace wlasciwosci wody al-
kalicznej wynikaja z obecnosci w jej
skladzie elektronéw, ktére sa ujemnie
naladowanymi czastkami. Im wyz-
szy jest ten tadunek, tym wiekszy
woda ma potencjat antyoksydacyjny.
Witasnie za sprawg tej wlasciwosci
woda o ujemnym REDOXIE moze
rozwigzac¢ réznego rodzaju problemy
zdrowotne zwigzane z watrobg'.
Piciem wody alkalicznej zatem po-
winni zainteresowac sie cierpigcy
na marsko$¢ watroby, jej niealkoholowe
sttuszczenie, wirusowe zapalenie, oso-
by otyle i spozywajace duzo stodyczy,
pacjenci korzystajacy z dializowania
nerek, a takze alkoholicy oraz ci, ktorzy
przesadzili w wyskokowymi trunka-
mi i zmagajg sie z objawami kaca.
Zbyt duzo alkoholu w organizmie
powoduje podwyzszony poziom stre-
su oksydacyjnego w watrobie oraz
odwodnienie organizmu. To ostatnie
jest czesto przyczyna bélu glowy pod-
czas kaca, natomiast stres oksydacyj-
ny to gléwny powdd postepujacych
zniszczen watroby. Badania wykazaly,
ze woda alkaliczna nie tylko redukuje

ten stres, ale ré6wniez jednoczesnie
zapewnia skuteczne nawadnianie’.

Na stluszczenie i naraka
Woda zasadowa pomaga tez w bar-
dziej powaznych problemach

niz kac. Zbadano, ze pozytywnie
wplywa na organizm przy niealko-
holowej sttuszczeniowej chorobie
watroby (NAFLD). Jest ona uwazana
za watrobowg ekspresje zespolu
metabolicznego i w wiekszosci
przypadkéw wigze sie z otyloscia,
dyslipidemisg, cukrzyca i insuli-
nooporno$cig. Dotyka 20-30% po-
pulacji zachodniego §wiata®.

Spektrum NAFLD waha sig
od pozornie tagodnej akumulacji lipi-
déw w watrobie do niealkoholowego
stluszczeniowego zapalenia watroby
(NASH). Ten ostatni przypadek cha-
rakteryzuje sie stanem zapalnym i od-
kladaniem kolagenu (zwiéknieniem)

i moze prowadzi¢ do uszkodzenia
tkanki watroby, czyli jej marskosci®.

Na og6t choroba pozostaje w sta-
dium stluszczenia, objawiajacym
sie nadmierng akumulacjg trigli-
cerydéw w hepatocytach. Jednak
w ok. 5-10% przypadkdéw rozwija sie
do NASH, a nastepnie u 10-25% 0s6b po-
woduje marsko$¢ watroby, a u ok. 1% pa-
cjentéw dochodzi do progresji raka
watrobowokomoérkowego®.

Reakcja watroby na wewnatrzko-
morkowe nagromadzenie lipidow skut-
kuje kaskada zdarzen, w tym stresem
oksydacyjnym, dysfunkcjg retikulum
mitochondrialnego i endoplazma-
tycznego oraz stanem zapalnym®.

Ostatnio wykazano, ze woda bogata
w wodér oraz woda alkaliczna wywiera-
ja korzysci terapeutyczne w badaniach
klinicznych na zwierzetach i ludziach
w tagodzeniu nadmiernego stanu zapal-
nego i oksydacyjnego’. Po raz pierwszy
potwierdzono, ze tego rodzaju woda

wplywa pozytywnie na leczenie raka
u szczuréw®. Czytamy o tym w arty-
kutach opublikowanych w Science
i Nature Medicine. Potencjalne efekty
terapeutyczne wodoru zostaly obecnie
potwierdzone w ponad 170 réznych
modelach ludzkich i zwierzecych
choréb niemal w kazdym narzadzie.
W kilku badaniach na zwierzetach
i komérkach dotyczacych terapii NAFLD
woda z wodorem okazalo sig, ze picie
jej znaczaco zlagodzito sttuszczenie
watroby w stopniu poréwnywalnym
do leku pioglitazon. Zahamowato
takze powstawanie nowotworéw wa-
troby w mysim modelu raka wywotla-
nego streptozotocyna’. W badaniach
wykorzystano réwniez inny model
zwierzecy NAFLD wywolany dietg
wysokotluszczowa, ktéry jest bardziej
odpowiedni dla fizjologii cztowieka.

. Biochem Biophys Res Commun. 1997; 234 :269-274

. Trendy Food Sci Technol. 2012; 23 (2): 124-131

. Hippokratia. 2009; 13 :9-19

. Non-alcoholic fatty liver disease in 2015. World |
Hepatol. 2015; 7 :1450-1459

. World | Gastroenterol. 2014; 20 :9217-9228

. Lipids Health Dis. 2015; 14 :158.

. Physiol Res. 2016; 65 Suppl 1:511-528

. Nat Med. 2007; 13 :688-694

. Hepatology. 2012;56:912-921

BWNR

woogoOwm

w W

w

wodykarpackie


http://www.wodykarpackie.pl

SPRZEDAZ KOMOR CISNIENIOWYCH

OCZYMLEKARZE...
PREZENTACJIA

| KONCENTRATOROW TLENU

Oddychajac czystym tlenem w podwyzszonym ci$nieniu korzy-
stamy z naturalnej, nieinwazyjnej i w pelni bezpiecznej terapii,
ktéra pomaga w leczeniu wielu powaznych choréb, urazéw
oraz w profilaktyce zdrowia.

Wechtanianie tlenu w ci$nieniu wyzszym niz atmosferyczne
jest wielokrotnie wigksze, poniewaz rozpuszcza sie w osoczu
krwi, limfie, w plynie mézgowo-rdzeniowym i rdzeniu krego-
wym, a to zapewnia mozliwo$¢ dostarczenia tego zyciodajnego
pierwiastka do tych komoérek, ktére sg zagrozone w swoich
czynno$ciach zyciowych przez przewlekle niedobory.

Nasycony tlenem organizm intensywnie regene-
ruje komérki i odnosi korzysci, jakie nie mogg by¢
osiagniete poprzez zaden inny rodzaj terapii.

Sesja w komorze hiperbarycznej biostymuluje or-
ganizm, likwiduje zakazenia oraz odzywia niedotle-
nione komérki, a w rezultacie wzmacnia uktad im-
munologiczny i pomaga wréci¢ do zdrowia.

Terapia hiperbaryczna czystym tlenem oczyszcza
z toksyn i metali cigzkich, ktére przyczyniajg sie do po-
wstawania komérek rakowych, wiec stosuje sie jg row-
niez jako skuteczna profilaktyke nowotworowa.

Regularna hiperbaryczna terapia tlenowa poprawia
przeptyw krwi w mézgu, dzieki czemu pacjenci wykazu-
ja wieksze zdolno$ci zapamietywania i koncentracji.

Przynosi korzysci w leczeniu stresu, przewlekle-
go zmeczenia, napigcia psychicznego, spadku na-
stroju oraz niweluje silne béle migrenowe.

Terapia tlenowa ma wszechstronny, pozytywny wplyw
na nasze samopoczucie psychiczne i fizyczne. Pozwala za-
chowac¢ na dluzej mtodosé, dobre zdrowie, aktywuje sily
witalne i odpornosciowe. Dzigki regularnym zabiegom
w komorze tlenowej mozna poczué odprezenie, przyplyw
energii i checi do zycia. Pozytywny efekt terapii to row-
niez dobry sen, po ktérym czujemy sie wypoczeci.

POZYTYWNE SKUTKI UZYTKOWANIA

— Wzrost komérek macierzystych

— Odbudowa systemu odpornos$ciowego

— Tworzenie nowych tkanek i naczyn krwiono$nych
— Dzialanie bakterio- i wirusobéjcze

— Redukcja obrzekéw i stanéw zapalnych

— Przyspieszenie procesu gojenia ran

— Pobudzenie metabolizmu

— Detoksykacja i biostymulacja organizmu

— Wzrost syntezy kolagenu

— Regeneracja tkanki kostnej i mieéni szkieletowych
— Wzrost sit zyciowych

Jednoosobowa

KOOMORA HIPERBARYCZNA:

Komora hiperbaryczna o ci$nieniu 1,3ATA jest jedna z najpo-

pularniejszych na §wiecie wersji urzadzen do terapii tlenowe;j.
Przenosne urzadzenie o miekkiej konstrukc;ji, jest ta-

twe w obstudze i wygodne w uzytkowaniu.
93% tlen pozyskiwany jest z koncentratora, dlatego za-

bieg nie wymaga uzycia dodatkowej butli tlenowe;j.

Zapraszamy do kontaktu firmy prowadzace dzia-
talno$¢ prozdrowotna, ale réwniez osoby planu-
jace otworzenie gabinetu terapii tlenowej.

Latwos¢ obslugi pozwala na uzytkowanie urzadzenia
w warunkach domowych dla oséb, ktérym zdrowie nie
pozwala na korzystanie z uslug gabinetéw. Komora moze
stuzy¢ wszystkim domownikom i czlonkom rodziny.

Oferujemy sprzedaz certyfikowanych urzadzen, zajmu-
jemy sige montazem, zapewniamy fachowe doradztwo,
proponujemy wsparcie merytoryczne i techniczne.

POMYStL NA BIZNES

— ZAPRASZAMY DO NASZE]J SIECI GABINETOW NT
- PELNE WSPARCIE PRZY OTWORZENIU GABINETU
- DORADZTWO - DOTACJE, LEASING, KREDYT

- SZKOLENIA

- REKLAMA

Nowe Technologie

Magdalena Rudnicka - Krajewska
tel. 575-398-868

tel. 516-289-789

NT

MoweTechnologre

www.nowe-technologie.pl
biuro@nowe-technologie.pl

SPRZEDAZ KOMOR HIPERBARYCZNYCH
- DO UZYTKU DOMOWEGO

SAMODZIELNIE OBSEUZYSZ KOMORE
HIPERBARYCZNA 1 ZAZYJESZ TLENOTERAPIL
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl a3d05b223a
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Sen o zyciu IE POWIEDZ2
bedzie zyciem w $nie...

To byt porywajacy sen. Poczatkowo teskne dzwieki z podwéjnymi przy-
stankami wymagajacymi od skrzypka jednoczesnego grania na dwéch
strunach przykuly jego uwage. Jednak w pewnym momencie jakby
cierpliwo$¢ grajacego sie wyczerpala, po przelamujacej pauzie skrzy-
pek wyraznie przyspiesza, bawi sig muzyka, z wsciekla wirtuozerig
proponujac coraz to nowe wariacje wczesniejszych fragmentéw, coraz
bardziej wymagajace, z kazda chwilg mnozg sie w nich nie tylko
podwoéjne przystanki, teraz pelne sg juz takze trylow, biegéw i szybkich
naprzemiennych tonéw to niskich, to wysokich. Gdy Giuseppe Tartini przebudzit sie, wciaz jeszcze
slyszal echa muzyki. Byl pewien, ze zagral dla niego sam diabel. Przez cale lata prébowat odtworzy¢
muzyke ze swego snu, jednak zawsze twierdzil, Ze sonata nazwana przez niego ,,Diabelskim trylem”
byla jedynie cieniem tego, co ustyszal w swoim $nie.

Gdyby Giuseppe zyt dzisiaj, mégtby powrdéci¢ do swojego snu, podpatrzeé diabelskie sztuczki, po-
rownac linie melodyczna. Tak, bo uczeni z Uniwersytetu Wisconsin-Madison umiejg juz wywolywaé
tzw. §wiadome sny. To taki stan, w ktérym osoba $nigca caly czas zdaje sobie sprawe z tego, Ze $ni.
Ma dostep do wspomnien oraz moze wplywaé na tre$¢ marzenia sennego. Nie obowiazujg prawa

L fizyczne ani moralne, nie trzeba przejmowac sie konsekwencjami,
S\/\/|ad O my Séen geografia nie ma zadnego znaczenia. Jeste§ bohaterem i rezyserem
—ucleczkaczy

w jednej osobie, a potem sig... budzisz.
lekarstwo?

Oczysé i dokarm mozg

Pono¢ polowa z nas, cho¢ raz do§wiadczyla §wiadomego $nienia.
Podobno Jack Nicklaus, jeden z najlepszych golfistéw w historii,

w czasie jednego z nich u§wiadomit sobie, ze Zle trzyma kij, co po-
zwolito mu poprawi¢ swoje wyniki.

Naukowcy od dawna zastanawiali sie, jak otworzy¢ drzwi do tej krainy na pograniczu jawy i snu.
Dotychczas kluczem do niej byta technika MILD (Mnemonic Induced Lucid Dream) opracowana przez
dr. Stephena LaBerge’a, ktora opiera sie na afirmacjach i wizualizacji wykonywanych tuz przed zasnie-
ciem w celu wywotania sSwiadomego snu.

A gdyby tak mozna byto wzigé¢ pigutke na swiadomy sen? Pomysleli o tym Amerykanie. I pochylili
sig nad galantaming. Lek ten stosowany w terapii poczatkowych i §rednio zaawansowanych stadiéw
choroby Alzheimera hamuje enzym acetylocholinoesterazy, ktéry rozklada acetylocholing — neu-
roprzekaznik uczestniczacy m.in. w modulowaniu fazy REM. Akademicy postanowili wigc sprawdzic,
czy i jak wplynie na zdolnos¢ wywotywania §wiadomych snéw. Zrekrutowali 121 uczestnikéw, ktorzy
mieli juz do czynienia z technikami wywolywania takich stanéw. Polgczenie treningu mentalnego
z dzialaniem galantamiy okazalo sig bardzo skuteczne, a im wyzsza byla dawka leku, tym prawdopo-
dobienistwo $wiadomego $nienia byto wieksze (przy dawce 8 mg skutecznosé wynosita 42%).

Badacze z Uniwersytetu Wisconsin-Madison podkreslaja, ze $wiadome $nienie daje ludziom przy-
jemno$¢ cieszenia sie fantastycznymi snami. Przypomina mi to pewien odcinek popularnego ongis se-
rialu ,,Ally McBeal”. Tym razem gtéwna bohaterka pomaga powaznie chorej kobiecie. Bria Tolson jest
nieuleczalnie chora i chciataby ostatnie chwile spedzi¢, énigc. Cate zycie byla samotna, lecz w snach
ma kochajgcego meza i szczesliwg rodzing. Dlatego chciataby zosta¢ na zawsze w tamtej szczesliwszej
krainie, aby jednak mogto sie to zdarzy¢, potrzebna jest zgoda sadu na sztuczne wprowadzenie jej
w stan $pigczki...

Jasne sny, w ktérych zawsze bedziemy szczesliwi, zdrowi i bogaci, moga by¢ réwnie uzalezniajace,
jak alkohol. Faktem jest jednak, ze technika kreowania swoich snéw moze przyczynié sie do leczenia
traum i lekow, dzieki czemu by¢ moze juz nikt nie bedzie pisat jak wieZniarka Ravensbriick Wanda
Péltawska: ,I boje sie snéw”...

REDAKTOR NACZELNA

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Stany zapalne nie powodujg

cukrzycy ani miazdzycy?

Indianie Tsimane z Boliwii, choc¢ cierpig z ich powodu, to

majg najnizszy odsetek chordb serca, otytosci itd.

/adbaj o zdrowie swojego
mezczyzny

Pytamy psychoterapeutke Katarzyne Kucewicz i androloga
dr. Marka Ciesielskiego, jak to zrobi¢

/arzadz detoks mézgu NUMERU

Oczyszczanie z metabolitéw i nadmiarowych
bodzcow poprawia pamiec i chroni przed neurodegeneracja

Nie daj sie wytaczy¢ z zycia
zwyrodnieniu stawow!

Okazuije sig, ze jednak da sie nie tylko zapobiegac,
ale tez skutecznie leczy¢ te chorobe

Wycisz szumy uszne

Tam, gdzie medycyna konwencjonalna jest bezradna, Celeste McGovern

proponuje szereg obiecujgcych alternatywnych sposobdw ich leczenia

Krem pomoze zwalczy¢ raka skory?

Mato znany owoc spokrewniony z pomidorami okazuje sie skutecznym
lekiem przeciwko nieczerniakowym rodzajom raka skory

8 sposobow na POChP

Skuteczne metody walki z przewlekig obturacyjng
chorobg ptuc mogg by¢ przyjemne i smaczne

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
7
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MIKSTURA 10

WYMOWNE GRAFIKI

Lockdown? Nie byto warto 711
Czy globalna izolacja w celu zahamowanie transmisji covid-19
naprawde ocalita komu$ zycie?

NEWS FOCUS

Stan zapalny: kolejny wielki fatszywy trop
medycyny? 71

RAPORT SPECJALNY

Meskie sprawy

Suplementy na zdrowa prostate £Z1
Poznaj najlepsze suplementy i metody leczenia przerostu
gruczotu krokowego

Jak podnies¢ jakos¢ spermy? EE

Nie trzeba wiele, by rozrusza¢ plemniki i zwiekszy¢ich liczbe!

ZDROWY STYLZYCIA

Delikatna rownowaga I

Ekspertka w sprawach ruchu, Anat Baniel, proponuje kilka
prostych ¢wiczen, by oddali¢ grozbe upadkéw

Akcja regeneracja f

Przesuszona i podrazniona po letnich wojazach skdra wymaga
odpowiedniej troski. W sukurs przyjda dynia, gruszki i karotki
Niezwykte elektrownie

Mitochondria warunkuja zdrowie catego orgaznizmu.Co robi¢, by
dziataty bez szwanku jak najduzej?

W poszukiwaniu straconego czasu 5

Czyli jak uzdrowi¢ psychike i stang¢ na nogi po
rujnujgcym zwigzku z narcyzem

Czka.m’y na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

10-15% ludzi na naszym
globie jest dotknietych

szumami usznymi

réznego stopnia

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Nakaz eksmisji 13

Pasozyty nie tylko kradng nam skiadniki odzywcze, ale moga
tez powodowacinfekcje, ktdre skutecznie odbiorg rados¢ zycia

TEMAT NUMERU

Detoks mézqu

Utrzymaj sprawno$¢ umystu

na dtugie lata! {3

Sadzisz, ze wiesz, czego Twdj mdzg potrzebuje na kazdym
etapie zycia? Ten tekst Cie zaskoczy...

DETEKTYW MEDYCZNY

Zielona odsiecz

Ziota, ziarna i owoce moga nie tylko ochroni¢ watrobe, ale réwniez
pomac jej wyzdrowie¢

PROFILAKTYKA I LECZENIE

0d wstydu do oéwiecenia iZ]

Poznaj Mape Swiadomosci opracowang przez Davida

R. Hawkinsa, by uwalniata od wszelkich choréb

Nie daj sie ztama¢ pandemii! (7]

Dane NFZ pokazuja, ze z jej powodu liczba porad udzielonych
w poradniach leczenia osteoporozy spadta o ponad 20%

— podstawnokomorkowy
i ptaskonabtonkowy — stanowig

nowotwordéw skory

Problemy z meskim nasieniem

stanowig przyczyne

Nie daj sie przyku¢ do kanapy 3 ok. 20-30%
W poszukiwaniu ciszy F adkéw
Plytka terapia p.rzyp L .
Naturalne sposoby na POChP i3 nleptodnosa

na swiecie
RUBRYKI STALE
OdWydaWCME 0000000000000 000000000 00
Listy Czytelnikow B!

Palenie papierosow

jest najwazniejszg przyczyna

Dobry wybér dla zdrowia
Prenumerata
Nasz zielnik: jasnota purpurowa [FE]

JAKSOBIE RADZICZ...

obnizeniem odpornoéci [
przewlektym stresem [EF

92

choréb i Smierci,
ktéorym mozna zapobiec.

Odpowiada ono za
1 na 5 zgonow.

8 min Polakow
cierpi na
Zwyrodnieniowa
chorohe stawow

Szacuje sie, ze zaburzenie
narcystyczne dotyczy
ok. 6% populacji, a wiekszos¢

stanowiag mgzczyini
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Grozna karkowka
z grilla

\/; Droga Redakcjo!
Podczas kilku gril-

lowych przyjec, na ktérych
bylem podczas lata, dysku-
towalem z wspdlbiesiadni-
kami na temat szkodliwosci
miesa pieczonego na rozza-
rzonych weglach. Slyszalem
o zwiqzanych z nim wielo-
pierscieniowych weglowodo-
rach aromatycznych, ktére
mogq doprowadzic¢ nawet
do powstania nowotwo-
row. Gzy moge dowiedziec¢
sie wiecej na ten temat?
Ignacy

Red. Wielopier$cieniowe
weglowodory aromatycz-
ne (WWA) to rzeczywiscie
szkodliwe substancje rako-
twércze. Najwieksze ilosci
WWA, ktére dostarczamy
sobie z zywnoscia, powsta-
ja w trakcie przetwarzania
jedzenia, zwlaszcza migsa:
grillowania, wedzenia,
smazenia oraz pieczenia.
Im wyzsza temperaturg
dzialamy na mieso i im
dtuzej ono jest przetwa-
rzane, tym wiegcej szkodli-
wych skadnikéw zawiera.
Najlepiej unikaé¢ produk-
téw wedzonych i grillowa-
nych (zwlaszcza w tradycyj-
ny sposéb na rozzarzonych
weglach). Mieso jednak
nie jest jedyng droga, ktéra
WWA moga dostac sie
do naszych organizmoéw.
Docierajg do nich ze $ro-
dowiska wieloma drogami
— z dymem papierosowym,
z warzywami, na ktérych
osadzily sie zanieczyszcze-
nia powietrza czy z rybami
pochodzacymi z zanie-
czyszczonej wody. Ich
szkodliwo$¢ polega na tym,
ze mutujg one DNA.
Podobnie jak azotany
i azotyny — pochodne kwasu
azotowego, ktdre, niestety,
sg powszechnie stosowane
w przemys$le spozywczym.
W organizmie, podczas

metabolizowania w watro-
bie, przeksztalcane sa w nie-
bezpieczne nitrozoaminy.
Dostarczamy je sobie przede
wszystkim z przetworami
miesnymi (ktére sg na przy-
ktad peklowane i konserwo-
wane, by zachowa¢ apetycz-
ny rézowy kolor i zapobiec
rozwojowi drobnoustro-
jow), a takze z warzywami

i owocami, ktére zawierajg
w sobie sztuczne nawo-

zy stosowane w masowym
przemysle (wyjatkowo nie-
zdrowe sg nowalijki pocho-
dzace z takich Zrédet).

Dobra wiadomo$¢ jest taka,
ze niektére witaminy, mine-
raly i substancje fitochemicz-
ne znajdujgce sie w roélinach
chronig nasze DNA przed
uszkodzeniami nitrozoamin.
Powstawaniu nim zapobie-
ga na przyklad witamina
C oraz siarczek allilu znaj-
dujacy sie w czosnku.

‘ Ziola kojace

,  bél brzucha

\/ Droga Redakcjo!
Od kiedy pamietam

czesto boli mnie brzuch. Mam
wrazliwe zolqdek i jelita.
Musze unika¢ ciezkostraw-
nych i wzdymajqcych produk-
téw, jedzenia na noc, wiek-
szosci owocéw czy alkoholu,
bo potem cierpie na béle,
uczucie petnosci zolqdka,
wzdecia, zaparcia albo bie-
gunki. Chciatabym wspomdc
mojq diete odpowiednimi
ziolami. Prosze o rade.

Zosia

Red. B6l brzucha jest jedna
z najczestszych dolegliwo-
§ci, a ziota akurat doskonale
sobie z nim radzg. Ktgczem
tataraku wyleczymy zabu-
rzenia zoladkowe lub jeli-
towe, nawet te uporczywe
czy zadawnione. Herbatke

z tataraku przygotowuje sie
jako wyciag na zimno. Pelng
lyzeczke ktgcza zalewa sig
na noc % litra zimnej wody.
Rano lekko ogrzewa i cedzi.
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Pije sie jeden tyk przed

i po positku, czyli 6 tykow

w ciaggu dnia, wiecej pi¢ nie
wolno. Za kazdym razem
herbatka powinna by¢ troche
podgrzana. Leczenie klagczem
tataraku dotyczy zotadka,
jelit, watroby, woreczka z6t-
ciowego, §ledziony i trzustki.

Wyciag z tej rosliny dzia-
ta regulujaco zar6wno przy
niedoborze, jak i nadmiarze
kwasu zolagdkowego. Sku-
tecznie leczy takze przewle-
kie biegunki (w tym krwawe)
wynikajace z chordb jelit.

Z kolei napar z rumian-
ku doskonale sprawdza sig
przy réznych dolegliwo-
$ciach podbrzusza. Zioto
to ulatwia wypro6znianie,
dziatajac przeczyszczajaco.
Herbatke parzy sie, zalewajac
kopiasta tyzeczke rumian-
ku v litra wody i pozosta-
wiajac do naciagniecia.

Na bolacy brzuch mozna
tez przyktada¢ cieple worecz-
ki wypelnione suszonym
rumiankiem. Poduszeczke
ziolowa wykonamy w naste-
pujacy sposéb: Iniany wore-
czek napelniamy suszonymi
kwiatami rumianku, zaszy-
wamy i dobrze podgrzewamy
na suchej patelni. Przykta-
damy na bolgce miejsce.

Pokrzywa jest najlepsza
oczyszczajaca i krwiotwor-
cza rosling lecznicza. Jesli
chodzi o béle brzucha,
jest swietnym lekiem przy
klopotach z btong §luzo-
wa zoladka, skurczach
i wrzodach zotadka, a takze
przy wrzodach jelita.

Aby nie straci¢ cennych
substancji pokrzywy, her-
batke przygotowuje sie
zalewajqc ziele wrzatkiem,
ale nie gotujac. Zapobie-
gawczo pije sie 1 szklanke
dziennie przez catly rok.

Herbatka z lisci orzecha
wloskiego jest skutecznym
srodkiem przy zaburze-
niach trawienia — zaparciach
i braku taknienia. Jedng
kopiasta tyzeczke drobno

pokrojonych liéci orzecha
wloskiego zalewamy wrza-
ca woda i pozostawiamy
na krétko do naciggniecia.

Z niedojrzatych zielo-
nych owocéw (zebranych
w polowie czerwca) robi sie
doskonatg wédke orzecho-
wa, ktora oczyszcza zolg-
dek, watrobe i krew, a takze
zapobiega gniciu jelitowe-
mu. Ok. 20 zielonych, pokro-
jonych na éwiartki orzechéw
wrzuca sig do butelki z sze-
roka szyjka i zalewa litrem
zytniéwki tak, aby warstwa
wodki nad orzechami miala
3-4 cm. Butelke dobrze sig
zamyka i pozostawia na okres
2- 4 tygodni w cieplym miej-
scu. Potem nalezy wédke
przecedzi¢ i rozla¢ do mniej-
szych buteleczek. W razie
potrzebv zazywac 1 lyzeczke.

\(/; retinol
Droga Redak-

cjo! Zdaje sobie sprawe,
ze pisma takie jak Wasze
polecajq naturalne ziolowe
kosmetyki oraz olejki i chcia-
labym je stosowac. Niestety
nie trafilam jeszcze na krem
na bazie zidl, ktéry uela-
stycznialby skére i likwidowal
male przebarwienia. Mam
dosc ttustq skdre i ciezkie olej-
ki zatykajq mi pory. Kosmeto-
log radzi mi kremy z retino-
lem. Wyjasnila mi, ze dziegki
nowoczesnej technologii jest
coraz lepiej dostarczany
do glebokich pokladéw skory
i daje spektakularne efekty.
Czym tak naprawde jest?
Oliwia

Zapomniany

Red. Retinol to najbardziej
podstawowa forma wita-
miny A od wielu lat jest
rekomendowana jako sku-
teczna substancja przeciw-
starzeniowa. W codziennej
pielegnacji retinol przejawia
swoje dobroczynne dzia-
tanie po kilku tygodniach,
a najlepsze efekty przynosi
co najmniej kilkumiesiecz-

ne stosowanie. I nie warto
go wtedy przerywac — jesli
chcemy zatrzymac czas
po przekroczeniu 25.-30. r.z.

Retinol ma wielokierun-
kowe dziatanie na skérg
a kazda z jego wtasciwo-
Sci pielegnacyjnych jest
silna. Mozemy spodziewac
sie po nim zmniejszenia
zmarszczek i poprawy ela-
stycznosci skory. Ma on
bowiem zdolno$¢ przeni-
kania do glebszych warstw,
gdzie stymuluje do pracy
komorki zwane fibroblasta-
mi. Produkujg one kolagen,
elastyne i kwas hialuronowy,
ktére sg substancjami zapew-
niajacymi skérze jedrnosé,
gladkosé i elastycznosé.

Poza tym retinol przy-
spiesza procesy tworzenia
nowych komérek skéry.
Ma zatem wlasciwosci ztusz-
czajace, co sprawia, ze skoéra
wyglada mlodziej, jest pro-
mienna, a pory sa odbloko-
wane. Powstaje tez znacznie
mniej niedoskonatodci.

Jesli chodzi o redukowanie
przebarwien, zwigzek ten
wplywa na funkcjonowanie

oy

SHAMPOO

WIMACNIAIACY
SIAMPON STYMULLJACY

WECIEETTT FRERIREEITEN W

OCZYMLEKARZE...
LISTY

melanocytéw (czyli komé-
rek skéry wytwarzajacych
pigment). Stad rozjasnia
przebarwienia stoneczne,
hormonalne i pozapalne,
ktore stajq sie zdecydowa-
nie mniej widoczne, a przy
regularnym stosowaniu mogg
nawet zupelnie znikna¢.

W kosmetykach dro-
geryjnych retinol wyste-
puje w réznym stezeniu,
od 0,1% po nawet 2%. Wyz-
sze stezenia stosuje sie
w profesjonalnych gabi-
netach kosmetycznych.

Mozemy zauwazyc,

Ze na poczatku stosowa-
nia retinolu skéra reaguje
tuszczeniem, podraznie-
niem czy przesuszeniem.
To normalne - skéra musi
sig do niego przyzwyczaié.
Dlatego domowg pielegna-
cje warto zacza¢ od niskich
stezen i stosowania ich

co 2-3 dni, z czasem zwiek-
szajac czestotliwosé¢ aplika-
¢ji i moc preparatu. Zaleca
sie tez, by retinol aplikowaé
wylacznie na noc, ze wzgle-
du na jego potencjalne wta-
sciwosci fotouczulajace.

INSTANT
CONDITIONER

COZYWKA EXSPRESOWA

Szampon i ekspresowa odzywka BIOVAX Niacynamid
to kompleksowa linia do codziennej pielegnacji wloséw, bazujgca
na wysokim stezeniu niacynamidu.
Sktadnik ten, nazywany takze witaming B3 lub
witaming PP, wykazuje korzystne dziatanie na skdre i wiosy:
odmtadza, wygladza, koi oraz nawilza. Opakowania w 100% nadajq
sie do recyklingu. Produkty dostepne wytacznie w aptekach.
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Suplement z buraka
moze leczy¢ schizofrenie

Istnieje nadzieja, ze suplement diety o nazwie betaina moze tagodzi¢ niektére
z najgorszych objawdw schizofrenii. Substancja ta jest juz stosowana w lecze-
niu choroby metabolicznej o nazwie homocystynuria.

Betaine testowano jak dotad wylacznie na myszach laboratoryjnych. Cho-
ciaz wyniki byly pozytywne, japoriscy naukowcy z Uniwersytetu Tokijskiego ”
twierdza, Ze nie moga mie¢ pewnosci co do tego, ze podobne dziatanie doty- i
czytoby réwniez ludzi. :

- Na schizofrenie nie ma skutecznego leku, a obecnie stosowane farmaceu-
tyki niosg za sobg szereg dzialan niepozadanych - powiedziat gtéwny nauko-
wiec dr Nobutaka Hirokawa. Suplement, pozyskiwany z burakéw cukrowych,
oddziatuje na powigzane z chorobg geny z rodziny kinezynowej, jak réwniez
innego genu syntetyzujacego betaine. Nieprawidtowosci w ich obrebie -
sg wsrod chorych na schizofrenie powszechne.

Myszy z tymi genetycznymi nieprawidtowosciami wykazy-
waty objawy schizofrenii, w tym stabos$¢ interakgji
spotecznych i przesadne reakcje na nagty hatas.
Jednak kiedy podawano im w diecie trzykrot-
nos¢ zwyczajowe;j ilosci betainy zachowy-
waty sie normalnie.

Naukowcy nie s pewni co do tego,
jak doktadnie dziata betaina, ale
wiedzg, ze zapobiega chemicznym
uszkodzeniom powodujgcym po-
wigzane z objawami schizofrenii

° ° &
; awa zmienia mozg,
dysfunkcje. Przez zahamo- [ ° 0 °
wanie szkodliwego procesu by pobudzic organizm

betaina umozliwia genom

kinezynowym skuteczne Ten aromatyczny czarny napdj jest nie tyl-
funkcjonowanie. - Wiemy, ™ 4 ko przyczyna naszego przyjemnego pobudze-
ze u chorych na schizo- nia. Obrazowanie mézgu ujawnia, Ze wspomaga
frenie poziom betainy 3 réwniez uwaznos¢ oraz kontakt z ciatem.

w moézgu obniza sie.. Po raz pierwszy moézgi os6b.pijacych kawe i jej
Badanie silnie sugeruje, niepijacych poréwnano z wykorzystaniem tech-

ze substancja ta moze nologii funkcjonalnego rezonansu magnetycz-

by¢ opcjg terapeu- nego. |ak sie okazalo, naprawde sie one réznig
tyczng, przynajmniej - przynajmniej wedtug badania ufundowanego

w przypadku przez Instytut Informacji Naukowej nt. Kawy.
niektérych ro- Naukowcy z portugalskiego Uniwersytetu Minho zbadali
dzajoéw tej cho- mozgi 37 kawoszy oraz 24 os6b nie siegajacych po nig
roby - méwi w ogdle podczas odpoczynku i wykonywania zadania.
dr Hirokawa. W pierwszej grupie wykazano oznaki efektywniej-

Cell Reports 2021; 35: szych potaczen miedzy obszarami odpowiedzialnymi
108971 za kontrole motoryczng i czujnosé, redukcje dekoncen-
tracji oraz poprawe poziomoéw uwagi i koncentracji.
Co ciekawe, te same pot3gczenia zaobserwo-
wano w mdzgach oséb niepijacych kawy tuz
po skosztowaniu filizanki tego napoju. Sugeruje
to, ze oddziatuje on na mézg bardzo szybko.
Molecular Psychiatry 2021; doi: nature.com/articles/s41380-021-01075-4
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Markowe witaminy na oleju MCT

Gwarancja jakos$ci witamin

Quali®-D to najwyzszej jakosci witamina D pozyskiwana z lanoliny.
Dzigki drobno rozproszonym czgsteczkom pozyskanym

w specjalistycznych szwajcarskich laboratoriach witamina
charakteryzuje sie bardzo stabilng formgq i jest jeszcze szybciej

i fatwiej wehtaniana przez organizm ludzki. L
iy
MenaQ7® to witamina K o wiaciwosciach potwierdzonych w badaniach ;
klinicznych. Posiada liczne certyfikaty: Non-GMO, Vegan, Kosher, Halal, -~
L o
GRAS, Novel Food oraz akceptacje European Food Safety Authority. el

i~ witamina
D3+K2

o m—o Fecl 4000 1U Dz lanofiny i
J 7 "«L::::‘-' 75 pg K z ciecierzyey.

Couali-D Mer

MCT-0ll | Clean
+ NEUTRALNY SM

Quali-A Quali-D (Quali‘E  Menal(_

in K2 as MK-7

Suplementy diety o zawartosci 4000 IU witaminy D przeznaczone 53 dla oséb zdrowych powyzej
75 roku Zycia. Witamina ADEK dla rodziny przeznaczona jest dla dorostych i dla dzieci juz od 1 roku
Zycia. Witamina D3 dla dzieci jest odpowiednia dla noworodkdw, niemowlat i dzieci od 1 roku Zycia.

\d L5 4
Prosta droga do odpornosci’ 5 . | Suplement diety |
w
Haisheihen piecznayitaminy.o prostym skiadzie. Postaw na wygodne porcjowanie PN ~ Wiece] informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
iwysoka przyswajalno$é dzieki olejowi MCT z kokosa. » . > Sprzedaz B2B i dystrybuoja: bb,aursherbals,pl.

*Witamina D wspiera prawidtowe funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego | migéni.


https://auraherbals.pl
https://b2b.auraherbals.pl

»
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Obecnos¢ w diecie ryb zmniej-
sza ryzyko zachorowania
na raka — a nawet moze
pomoc w walce z chorobg
dziekiich wiasciwosciom
niszczacym nowotwory.
Ryby sg bogate w DHA
(kwas dokozaheksaenowy)
z grupy kwasow ttuszczo-
wych omega-3, ktdry dziata
przeciwnowotworowo nawet
w matych dawkach. Tylko
100 mg DHA dziennie — mniej
niz potowa zalecanej dzien-
nej dawki 250 mg — moze
zabic¢ komérki rakowe.
Naukowcy z Uniwersytetu
w Louvain w Belgii odkryli,

Naukowcy z Northwestern,
wykorzystujac dane z pro-
jektu Midlife in the United
States (MIDUS), przyjrzeli
sie procesom starzenia sie
spoteczenstwa. Informacje
na temat 0séb w $rednim
wieku (ok. 47 lat) zostaly ze-
brane w 1994-1996 r., a p6Zniej
wrécono do nich w 2018 r.
Eksperyment badawczy
objat 5 400 os6b doro-
stych. Znajdowato sie w niej
2 490 par rodzenstwa oraz
blizniat. Zaréwno wsréd os6b
niespokrewnionych, jak i u ro-
dzenstwa zauwazono prawi-
dlowosc polegajacq na tym,
Ze osoby, ktére ponad 2 dekady
temu byly w $rednim wieku
i posiadaty wiekszy majatek,
czesciej dozyty do 2018 r. niz
ich réwiesnicy posiadajacy
mniej pieniedzy w tym sa-
mym czasie. To za$ sugeruje
istnienie zwigzku przyczy-
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Pieniadze daja
diugie zycie

~EE

Ktére“"ry rad'zqso'E" 'z ra

ze kwas ttuszczowy hamuje
rozwoj komérek nowo-
tworowych, a tym samym
rozprzestrzenianie sie cho-
roby. Komaorki te rozwijaja
sie w kwasnym Srodowisku
i zwykle przechowujg kwa-
sy omega-3iinne tlusz-
cze w wigzkach, zwanych
Jkropelkami lipidow”.
Okazuje sie, ze jedzenie ryb
lub przyjmowanie suplemen-
tow DHA przyttacza komorki
i ostatecznie je zabija. Innymi
stowy, nagle maja za duzo
ttuszczu, by sie zywic.
Naukowcy odkryli, ze im
wieksza ilos¢ nienasyconych

nowo-skutkowego miedzy
zamoznoscig i dlugoscia zycia.

- Poréwnanie rodzen-
stwa i blizniagt pozwolito
nam wykluczenie czyn-
nikéw genetycznych czy
doswiadczen z dziecinstwa
z badan nad zwigzkiem za-
moznosci z diugoscia zycia
— mowi Eric Finegood.

Uczeni odnotowali réwniez,
Ze wczesniejsza powazna
choroba, jak nowotwér
czy choroba serca, moze
uniemozliwi¢ zgromadze-
nie wiekszego majatku,
czy to z powodu gorszego
stanu zdrowia czy kosztéw
opieki zdrowotnej. Dlatego
tez przeprowadzili ponowng
analize, wykluczajac z niej tym
razem osoby, ktére wczesniej
ciezko chorowaty. Okazato
sie, ze nadal istnieje zwigzek
miedzy zamozno$cig w wieku
$rednim a dtugoscig zycia.

morce, tym wieksze ryzyk
utleniania lub transformagji
komdrek. W testach labora
ryjnych na komérkach rako-
wych odkryli, Ze umieraja one

w ciggu zaledwie kilku tygodni.

Jest jednak pewien wa-
runek. W British Medical
Journal czytamy, ze wptyw
kwaséw omega-3 na zdro-
wie bywa czasem nie-
istotny badz pozytywny
w niewielkim zakresie.
Przyczyng jest poziom
zanieczyszczen akwe-
néw wodnych. Zasoby
ryb ulegaja zmniejszeniu,

natomiast czystos¢ wod

“pozostawia wiele do zy-

czenia. To wiasnie toksyny
zawarte w rybach moga
niwelowaé korzystneiskut-g
ki spozywaniakwasow
ttuszczowych omega-3.
Naukowcy badajacyb¥
natrafiajg na rte¢ metylo- =
wa - toksyczny kation'me-
taloorganiczny. Na czarnej
liscie znajduje sie popular- at
ny tuniczyk a takze rekin.
Na szczescie mniejszg ilos¢ ,) \
metylorteci maja w sobie’ ¢
tosos, sledz, sardynki i pstrag -
Cell Metab., 2021; 51550-4131(21)00233-3 \‘-
Food Chem Toxicol. 2018 Oct; 120 ;67—3#
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ORIGINS

Kompleksowa linia suplementow diety w przystepnej formie
miekkich kapsutek, ktore pomagaja uzupetnic diete w cenne
i niezbedne kwasy ttuszczowe omega.

Kazdy z produktow to unikalna kompozycja kwaséw omega pochodzacych
Z r6znych Zrédet, dostosowana do indywidualnych potrzeb:

o Klasyczne kwasy omega-3 pochodzenia rybiego, w dwdch dawkach
- 180 mg/120 mg lub 500 mg/250 mg EPA/DHA

o Weganskie kwasy omega-3 pozyskiwane naturalnie z alg, zamkniete w roslinnych
kapsutkach z tapioki. Dostepne rowniez w dwaoch dawkach - 250 mg lub 500 mg DHA.

e (ptymalna kempozycja kwaséw omega-3, omega-6 i omega-9 w postaci mieszaniny
olejow rybich i roslinnych

Wszystkie nasze kwasy omega wystepuja naturalnej postaci tréjglicerydéw i sa wolne
od syntetycznie estryfikowanych form stesowanych w niektdrych produktach dostepnych

i l.)'nlt(a"r])'rasa:pl a3d05b223a
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Ci, ktorzy mieli test PCR na co-
vid-19, wiedzg, jakie to moze
by¢ nieprzyjemne i niepo-
trzebne. Okazuje sie bowiem,
ze naukowcy moga uzyskac
tyle samo informacji z naszej
$liny. Wyniki mogg by¢ réwniez
doktadniejsze, a zastosowanie
tej techniki bedzie btogosta-
wienistwem dla 0séb majacych

Test slinyznacznie utatwia
wykrywanie koronawirusa

problem ze standardowym
wymazem z nosogardzieli.
Jest maty haczyk: testy sliny
moga by¢ zawodne, gdy krew
zostanie zmieszana z prébka,
ale uczeni z Augusta University
przetwarzali prébki za pomoca
homogenizatora kulkowego

z doskonatymi wynikami.

|Mol Diagn, 2021;23:788-95

0Ozdrowiency bezpieczniejsiniz zaszczepieni

Osoby, ktore przyjety 2 dawki
szczepionki, sg 13 razy bar-
dziej narazone na ztapanie
wariantu Delta niz te, ktdre
maja naturalng odpornos¢

- odkryli naukowcy z Mac-
cabi Healthcare Services

w lzraelu. R6znice mozna
wyttumaczy¢ stabnacq mocg
ochronng szczepionki, ktora,
jak obliczyli inni izraelscy
badacze, po 6 miesigcach
zmniejszyla sie do zaledwie
16%. W ramach nowego
badania naukowcy przeana-

lizowali grupe 32 tys. os6b,

z ktorych potowa ztapata
wirusa SARS-CoV-2 w ciggu
pierwszych dwdch miesiecy
2021r., podczas gdy resz-

ta otrzymata druga dawke
szczepionki Pfizera. Podczas
po6trocznego okresu obser-
wagcji, 257 ludzi z grupy za-
szczepionej i tylko 19 sposrod
wczesniej zakazonych, ztapa-
to indyjska mutacje koronawi-
rusa. Zaszczepieni byli prawie
6-krotnie bardziej narazeni
na infekcje wariantem Delta

Zal0latcovid bedzie
zwykiym przeziebieniem

Nie martw sie, w ciggu najbliz-
szej dekady wiekszos¢ z nas
wyksztatci naturalng odpornos¢
na koronawirusa, a jego obja-
wy nie beda gorsze niz kaszel

i pocigganie nosem. Infekcja
SARS-CoV-2 nie bedzie tez
bardziej $miertelna niz zwy-

kie przeziebienie. Naukowcy

z University of Utah wymyslili
ten optymistyczny scenariusz
po tym, gdy uruchomili modele
komputerowe sposobu, w jaki
nasz uktad odpornosciowy przy-
stosuje sie do wirusa na podsta-
wie przebiegu rosyjskiej epidemii

14 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2021

grypy w 1889 r., ktéra zabita

ok. 1 min ludzi. Chociaz mikrob
za nig odpowiedzialny wcigz
istnieje, teraz wywotuje jedynie
przeziebienia. Zdaniem uczonych
ten sam los czeka covid-19, po-
niewaz wiecej 0séb jest nara-
zonych na mate dawki wirusa.
W koricu zwyciezg tagodne
infekcje, czesciowo dlatego,

Ze powazne mogy

zabic zywiciela.

Viruses,2021;

13:854

przez wariant Delta” — pod-
sumowali autorzy raportu.
Analiza byta naturalng
konsekwencja nagtego
skoku liczby przypadkéw
covid-19 w Izraelu — w pew-
nym momencie odnoto-
wywano tam najwieksza
liczbe codziennych zakazen
na $wiecie — mimo ze byt
to jeden z pierwszych
krajow, ktdry osig-
gnat odpornosc
populacyjna.
Science,2021;373:6559

i jej objawy. Nie dos¢ na tym,
w ich przypadku ryzyko lecze-
nia szpitalnego réwniez byto
wyzsze niz u ozdrowiencow.
,Naturalna odpornos¢
zapewnia trwalsz3 i sil-
niejsza ochrone przed in-
fekcja, objawowa chorobg
i hospitalizacja wywotang




Artemizyna, andtographis, gliceryzyna
i laktoferyna potrafig rozprawic sie z SARS-CoV-

Pandemia przyniosta kres
Swiatu, ktéry znali$my. Maski
staly sie atrybutem nowe;j
rzeczywistos¢, ktora rzadzi
lek przed wirusem. W cza-
sach podziatéw na zaszcze-
pionych i nie, wierzacych,

Ze SARS-CoV-2 wyszedt
spod ludzkiej reki i prze-
konanych, Ze to sprawka
natury, wszystkich nas

taczy jedna rzecz - chcemy
przezy¢. Najnowsze badania
dowodzg, zZe istniejg natu-
ralne substancje, ktére moga
nam to znaczaco utatwic.

Mleczna tarcza
Podawanie laktoferyny nie
tylko pozwala zapobiec
zachorowaniu na covid-19,
ale réwniez przyspiesza
powrdét do zdrowia za-
infekowanych. To biatko
znajdujace sie w najwiek-
szej ilosci w pierwszym
mleku matki ma dziatanie
przeciwwirusowe, immu-
nomodulujace oraz prze-
ciwzapalne. Prospektywne
badanie obserwacyjne

na grupie 75 pacjentéw

z covid-19, ktérzy otrzymy-
wali syrop odzywczy zawie-
rajacy 32 mg/10 ml lipo-
somalnej laktoferyny
bydlecej (LLF), 12 mg wi-

taminy C i roztwor cynku

w dawce 10 mg/10 ml wy-
kazato, ze wszyscy cho-

rzy powrdcili do zdrowia

w ciggu pierwszych 4-5 dnil
Co wiecej, cztonkowie ich
rodzin, ktérym podawano
potowe dawki syropu nie
zakazili sie koronawirusem®.

Ochrona dla ptuc

Bylica roczna (Artemisia
annua) zawiera sterole wyka-
zujace potencjat hamowania
wiruséw? oraz artemizyne,
ktora jest bardziej skutecz-
na niz hydroksychlorochina
w leczeniu covid-19 oraz
hamuje replikacje wirusa.

W lipcu tego roku miedzy-
narodowy zespét badawczy
wykazat doskonate efekty
opartego na artemizynie
i jej pochodnych leczenia
przeciwko zespolowi ostrej
niewydolnosci oddecho-
wej (SARS-CoV-2) w ludz-
kich liniach komérkowych
— w tym w okreslonym
typie komérek ptucnych’.

Zahamowaé replikacje
Juz w maju 2020 r. wiado-
mo byto, Ze brodziuszka
wiechowata (Andrographis
paniculata) hamuje dzia-
fanie odgrywajacej istotna
role w replikacji i rozprze-

strzenianiu sie korona-
wirusa proteazy Mpro“.

Z kolei wieloosrodkowe
badanie przeprowadzone
w Tajlandii dostarczyto
dowoddw ekspery-
mentalnych na korzys¢
stosowania aktywnego
skiadnika brodziuszki

- andrografolidu jako mo-
noterapii lub w potgczeniu
z innymi lekami przeciw
zakazeniu SARS-CoV-2°.

Neutralizacja wirusa
W kwietniu tego roku
Niemcy potwierdzili prze-
ciwwirusowe dziatanie
sktadnika aktywnego
korzenia lukrecji, wobec
SARS-CoV-2. Uczeni wy-
kazali, ze glicyryzyna silnie
ogranicza replikacje koro-
nawirusa in vitro i ujawnili,
ze mechanizm neutra-
lizacji mikroba réwniez

w tym przypadku polega
na hamowaniu gtéwne;j
proteazy wirusa Mpro®.

1. Int ] Res Health Sci. 2020;8(1):
8-15
2. Plant Science, 75(2), 161-165
3. Sci Rep 11, 14571 (2021)
4. | Biomol Struct Dyn. 2020: 1-7
5. | Nat Prod. 2021 Apr 23; 84(4):
1261-1270
6. Viruses. 2021 Apr; 13(4): 609
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Bioferrin® 2000 to naturalne, biologicznie
aktywne biatko mieka, izolowane ze Swiezej
stodkie] serwatki za pomoca zaawansowanej
technologii separacji. Bioferrin® |aktoferyna firmy
Glanbia to skuteczny sposob na dostarczenie
organizmowi Zelaza, ktére jest niezbednym
pierwiastkiem dla ludzkiego organizmu.
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Ponad 30 tys. zgloszen

0 zaburzeniach miesigczki
u kobiet po szczepieniu
przeciw covid-19 otrzymata
Brytyjska Agencja Regula-
cyjna ds. Lekéw i Produk-

téw Opieki Zdrowotnej.

Kobiety informowaly o ob-

fitszych i dtuzszych niz zwykle
miesigczkach, op6znieniu
okresu oraz nieoczekiwanych
krwawieniach lub plamie-
niach z pochwy. Na razie nie
jest jasne, jakie mogg by¢
biologiczne mechanizmy
stojace za tymi zmianami

i kto moze by¢ na nie szcze-
gblnie podatny. Naukowcy

nie umieja tez powiedzie¢,

jak dtugo moga trwac, ale

uspokajajg, najczesciej

1-2 okresow po szczepieniu.
Zmiany menstruacyjne

zostaty zgtoszone po szcze-

Najskuteczniejsza Moderna?

Wedtug badan przepro- hospitalizacjg w przypad-
wadzonych przez ame- ku zakazenia covid-19.
rykanskg agencje CDC Badanie zostato prze-
szczepionka firmy Mo- prowadzone na ponad
derna ma najwyzsza sku- 3600 osobach dorostych
tecznos$¢ w ochronie przed w 21 placéwkach w USA
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Zaburzony cykl miesigczkowy

wirusa covid-19, co sugeruje,
Ze jest to prawdopodobnie
wynikiem odpowiedzi
immunologicznej (ktéra

od marca do sierpnia bie-
z3cego roku. Wykazato,

Ze wakcyna ta jest sku-
teczna w ochronie przed
hospitalizacjg w ponad 93%
przypadkéw zakazenia ko-

, jak 'L;Jd%n"d’-‘ — == odpornoéciowe wysciotki

T q
- ma wptyw-na komoérki
“* macicy), a nie skfadnikéw
konkretnych wakcyn.
Reprod Biomed Online2021;42:260-7;
Immunology2020;160:106-15

ronawirusem. Naukowcy
odkryli réwniez, ze wy-
twarza wieksze poziomy
przeciwcial po szczepie-
niu niz inne preparaty.
MMWR, September17,2021;vol.70

Polacy odtworzyli
wirusa
SARS-CoV-2

Zespot prof. Krzysztofa Pyrcia z Ma-
topolskiego Centrum Biotechnologii
Uniwersytetu |agielloriskiego z po-
moca komdrek owadzich stworzyt
wirusopodobng czasteczke. Ich
mikrob wyglada identycznie jak ko-
ronawirus, ale nie ma genomu, dzieki
czemu jest bezpieczny i niezakazny.
Postuzy do badan. Bedzie mozna
m.in. na nim sprawdzac, czy nowe
warianty wirusa sg neutralizowane
przez ,stare” przeciwciata, analizowa¢
strukture i funkcje poszczegolnych
biatek oraz testowac leki hamujace
wejscie do komarki gospodarza. Pusty
wirus moze by¢ tez wykorzystany
przy opracowaniu szczepionek.

Front.Microbiol. doi:10.3389/fmich.2021.732998
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Cytryniany
dla gtebokiej mineralizacji, balansu pH
oraz odkwaszania organizmu

Myslisz, ze odzywiasz sie dobrze i twoja dieta zapewnia wszystkie sktadniki odzyw-
cze, a juz z pewnosciq te podstawowe? Tak tez mysli wiele osob i w wiekszosci sq
w bledzie! W 2020 roku, w duzym badaniu polsko-norweskim*, ktére objeto 2572
kobiety i 1290 mezczyzn w wieku od 45 do 64 lat, przez rok badano sposéb Zzywienia
sie Polakow. Wyniki sq wrecz tragiczne!

Ponad 90% osob spozywato
za mato wapnia, 96% zbyt
mato potasu, prawie 70% za
mato magnezu, a ponad 40%
zbyt mato cynku. Ludzie, ktorzy
z racji wieku juz majg zwiekszo-
ne zapotrzebowanie na minera-
ty zasadowe, zyja z ich ciggtymi
niedoborami! Mozliwe, ze w
miodszych grupach wiekowych
sytuacja wyglada podobnie, a w
starszych jeszcze gorzej.

Polakom brakuje mineratow
zasadowych, ktére sg odpo-
wiedzialne za wiele podsta-
wowych funkgcji organizmu,
jak: prawidlowa praca miesni,
odpornosc, przekaznictwo ner-
wowe, utrzymanie zdrowych
kosci i zebow, krzepniecie krwi,

funkcje poznawcze i psycho-
logiczne, metabolizm energe-
tyczny, zmniejszenie uczucia
zmeczenia, utrzymywanie pra-
widtowego cidnienia krwi oraz
rownowagi kwasowo-zasado-
wej, metabolizm kwasow ttusz-
czowych oraz weglowodanow,
zachowanie zdrowych wiosow,
paznokci i skory, utrzymanie
prawidtowego widzenia.

Bardzo istotng funkcjg minera-
tow zasadowych jest neutrali-
zacja kwasow (wapn, magnez,
potas) oraz utrzymanie row-
nowagi kwasowo-zasadowej
(cynk). Wyniki badania wska-
zujg na to, ze w Polsce prze-
wlekte zakwaszenie jest po-
wszechne.

-

-

Miesieczny plan picia napojéw zasadowych

Izotoniczny Napoj Zasadowy

Po przebudzeniu: 0,5 | |zotonicznego Napoju Zasadowego.
W ciagu dnia: 0,5 | Izotonicznego Napoju Zasadowego.
Wieczorem: 300 ml Napoju Zasadowego.

Roéznice pomiedzy napojami stanowi stezenie mineratow -
wieksze ma Napdj Zasadowy.

Smak Napoju Zasadowego mozesz urozmaicic, dodajac nieco
soku z cytryny, szczypte imbiru lub inny ulubiony sktadnik.

-

!/L = g lll e >
litr wody miarka pH balans lub daobrze
(gazowanej)  pH balans Plus Dr. Jacob's ~ wymieszaj
Napéj Zasadowy \5
;.__:'.‘-.‘_'_ K = ™ ‘Ji-_“':::
s . LV
+ | 1' s 3 { -_j
L | = ,—'
300 ml wody miarka pH balans lub dobrze
(gazowanej)  pH balans Plus Dr. Jacob’s ~ wymieszaj

-

* http://metabolika.pl/jakie-sa-faktyczne-niedobory-w-diecie-polakow/

Gleboka mineralizacja

Warto wspomoc organizm wy-
sokiej jakosci produktem z mi-
neratami zasadowymi. W przy-
padku oséb miodszych moze
to by¢ robione okresowo. Po 45.
roku zycia, zwlaszcza u kobiet,
suplementacja taka powinna
by¢ stosowana codziennie. Po-
dobnie jak i u 0s6b intensywnie
pracujacych (umystowo lub fi-
zycznie), uprawiajacych sport,
zestresowanych.

Niezwykle wazne jest to, aby mi-
neraly zasadowe byly zawarte w
odpowiednich zwiazkach, ktore
nie zmieniaja pH przewodu
pokarmowego. Dlatego nie
stosujmy produktéw, ktére za-
wieraja silne zasady, jak wodo-
roweglany (np. wodoroweglan
sodu - soda oczyszczona) itp.

DH balans

r-'roszek za;ado“‘)'

i

5 Cytryniandu pulas = J""’
“"ln ey i witaminy By |11

ubogi w std
bogaty w potas

e Tawigen laktozy | cukroW

Cytryniany

Najlepszym zrédtem minera-
6w sg naturalne cytryniany:
potasu, wapnia, magnezu,
cynku. Dlatego wiaénie na cy-
trynianach oparte sa proszki
zasadowe firmy Dr. Jacob's: pH
balans oraz pH balans Plus.

Proszek zasadowy pH balans
Dr. Jacob's zawiera az 95% cy-
trynianéw z warzyw - duzo po-
tasu, wapn i magnez w natural-
nych proporcjach oraz cynk dla
réwnowagi kwasowo-zasado-
wej. Porcja dzienna pH balans
zawiera tyle substancji dzia-
tajacych zasadowo co 1,6 kg
Swiezych warzyw! Gteboko
mineralizuje i odkwasza or-
ganizm na poziomie komorki,
ale nie zmienia pH przewodu
pokarmowego. Zawarte w nim
mineraty wspomagaja ponad
40 funkcji organizmu. pH ba-
lans pije sie w formie Napoju
Zasadowego lub izotonika.

Efekty widac juz po ok. 2 tygo-
dniach, m.in.: poprawe samo-
poczucia, stanu skory i wiosdw,
redukcje lub ustapienie bolu
(np. w dolegliwosciach reuma-
tycznych), wiecej energii. Sku-
tecznos¢ odkwaszania mozna
zmierzy¢ za pomocg Papier-
kow lakmusowych Dr. Jacob's.

DR. J,qc

g 21#204' o
6.
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PH balans
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oo PMtasem, magnezem, wap?
"M, Witaming D, B oraz b
h‘“‘u swiszych 0woct&w o™
" bstanejg shoct 4¢3 - gikonydh
bogaty w potas

R ARIRRE R GRS OLR AT Y

v ubogi w sod

Kuracje witalne i zasadowe

Wiece] o dziataniu produktéw zasadowych Dr. Jacob's oraz zasado-
wym sposobie odzywiania znajdziesz w broszurach: Kuracje Wital-
ne Dr. Jacob'a oraz Balans kwasowo-zasadowy, ktére dostep-
ne sg gratis w menu ,Publikacje” na stronie

sklep.drjacobs.pl


https://sklep.drjacobs.pl
http://metabolika.pl/jakie-sa-faktyczne-w-diecie-polakow/
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OVID-19

0d poczatku pan-
demii naukowcéw
intryguje, dlaczego
koronawirus jest
szczegoblnie grozny dla
0s6b starszych. Mie-
dzynarodowy zespét
wirusologdw zidenty-
fikowat wtasnie jedng
z przyczyn ciezkiego
lub nawet Smier-
telnego przebiegu
infekcji SARS-CoV-2.
0tdz u oséb starszych
uczeni zaobserwowali
autoagresje organi-
zmu przeciwko biat-
kom z grupy cytokin
zwanych interfero-
nami typu 1. Okazuje
sie, ze za prawie

Ciezki przebieg
covid-19, bo...

25% ciezkich postaci
choroby odpowiadaja
nieprawidtowosci

w funkcjonowaniu
ukiadu immunolo-
gicznego hamujace
odpornosc zalezna
od tych interferonéw.
Autorzy publika-

cji zauwazyli tez,

Ze autoprzeciwciala
skierowane przeciwko
interferonowi wyste-
puja bardzo rzadko
przed 65.r.z. Ich
zdaniem to dlatego
covid-19 jest nie-
bezpieczny dla
starszych osadb.
Sciencelmmunolo-
gy,6,62,(2021)
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Wjednoscisita

Mieszkarncy Moskwy
pokonali drakoniski
system szczepien

i paszportéw covido-
wych w ciggu zaledwie
3 tygodni, gdy zaszcze-
pieni i nieszczepieni
potaczyli swoje sity.
Plan burmistrza miasta
Siergieja Sobianina byt
prosty: niézaszczepieni
nie mielilmozliwosci je-
dzenia w restauracjach,
chodzeniado kina lub
na sitownig,'a nawet

strzyzenia wiosow. )

Ograniczenia byly tak,
surowe —zasadniczo
czynityieszczepio-

) nych obywateli drugiej

kategorii - ze wszyscy
zebrali sie, by je poko-
nac. Kazda placowka

~ publiczna - restaura-
- cja, bar czy kino - byta

bojkotowana, jesli

przed zezwoleniem

na wejscie zadata oka-
zania potwierdzenia
zaszczepienia. Firmy
szybko odczuty nie-
zadowolenie konsu-
mentdw i btagaty bur-
mistrza o porzucenie
planu. Marina Zemsko-
va, szefowa sieci hoteli
i restauracji, powie-
dziata wrecz, Ze pasz-
port szczepionkowy byt
gorszy dla biznesu niz
petne zamkniecie, gdyz
w czasie lockdownu
firmy mogly przynaj-
mniej otrzymac wspar-
cie rzadowe. W ciggu

/"3 tygodni burmistrz

Sobianin odwotat pro-

" gram paszportowy.

www.conservativeworldnews.

I"com/how-russian-citizens-cru-
- shed-moscows-dumb-vaccine-
' -passports-in-just-3-weeks/


http://www.conservativeworldnews.com/how-russian-citizens-crushed-moscows-dumb-vaccine-passports-in-just-3-weeks/
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Naturalna ochrona przed bakteriami

Naukowcy potwierdzaja: miod manuka wywiera stymulujacy wptyw na makrofagi,
uwalniajgc mediatory potrzebne do gojenia sie tkanek i zmniejszania infekcji bakteryjnych

Na dlugo przed tym, jak nazwa manu-
ka stata sig synonimem miodu, po-
jawila sie w maoryskiej legendzie.
Gdy bog lasu Tane Mahuta wyruszyt,
aby okry¢ swojg matke Papataanuku
(Ziemie) drzewami, spotkal Tawa-
ke-Toro. Z ich zwigzku zrodzona zo-
stata Manuka o gestych, kolczastych
lisciach, delikatnych biatych kwia-
tach i wyjatkowym pytku. Od tamte;j
pory manuka uwazana jest za skarb,
ktérego straznikami sg Maorysi.
Mobwi sig, ze w kazdym podaniu
jest ziarno prawdy, tak tez jest i tym
razem. Miéd manuka jest bowiem
skarbnicg fenoli i metyloglioksalu,
ktére znane sa ze swych przeciwdrob-
noustrojowych wiasciwosci.

Pogromca bakterii
Naukowcy z Porto zaobserwowali,
ze miéd ten wplywa na podzial komé-
rek laseczki siennej (Bacillus subtilis)
i gronkowca zlocistego (Staphylococ-
cus aureus) — sg po nim mniejsze’.
Potwierdzaja to doniesienia z austra-
lijskich laboratoriéw — dowiedziono
tam, ze mi6éd manuka moze zmieniac
ksztalt i wielko$é bakterii, na przyklad
wplywajac na pierscien przegrody, kt6-
ry poéredniczy w podziale komérek®.
Z kolei Brytyjczycy zidentyfikowali
w nim skladnik, ktéry, choé nie wyka-
zuje aktywnosci przeciwbakteryjnej,
moze jednak wyzwala¢ produkcje
cytokin. Ma tez zdolno$¢ uwalniania
nadtlenku wodoru, ktéry jest waznym

czynnikiem pomagajacym zmniejszy¢

i wyeliminowa¢ aktywno$¢ bakterii®.
Okazato sie réwniez, ze zwalcza wiele

bakterii Gram-dodatnich, a wéréd nich

oporne na antybiotyki szczepy infekcji,

takie jak MRSA (odporny na metycyline

gronkowiec zlocisty) oraz gronkowca

skérnego (Staphylococcus epidermi-

dis) zajmujacego obecnie 3. miejsce

na liscie patogené6w powodujacych

zakazenia wewnatrzszpitalne. Nic

wiec dziwnego, ze FDA zaleca go jako

naturalny specyfik do leczenia ran®.

Stodki opatrunek

Skutecznym zastosowaniem w goje-

niu ran jest zastosowanie hydrozeli

na bazie miodu manuka. Hamujg one
wzrost S. aureus i S. epidermidis®. Za-
leznie od wartosci unikalnego czynnika
manuka (UMF) miéd ten wykazuje se-
lektywna aktywnos¢ przeciwko réznym
bakteriom. W badaniu przeprowadzo-
nym w Arabii Saudyjskiej por6wnano
dziatanie 5 rodzajéw miodu: manuka

o faktorze UMF 20+, UMF 16+, miod
aktywny 10+ oraz miody z gltozyny

i czarnuszki siewnej na 2 szczepy
gronkowca zlocistego. Wszystkie zaha-
mowaly rozw6j bakterii, jednak miody
manuka wykazywaly wyzsza aktywnosé
antybakteryjna przeciwko obu szcze-
pom, a najwyzsza mial ten o fakto-

rze UMF 20+. Badacze wiaza to z faktem,
iz zawierajg one wyzsza catkowitg liczbe
fenoli, ktére majg zdolnos¢ wymiatania
wolnych rodnikéw ponadtlenkowych®.

Polscy badacze uwazaja, ze w przypad-
ku leczenia ran, dzieki zdolnosci tego mio-
du do pochtaniania wydzielanych przez
skore substancji, dochodzi do odkazenia
skaleczenia. Natomiast jego efektywnosé
w pobudzeniu monocytéw i makrofa-
géw do wytwarzania cytokin odpowiada
za skuteczne dzialanie przeciwzapalne’.

Z tych wzgledéw coraz czesciej na ca-
tym $wiecie miéd ten jest wykorzystywa-
ny w leczeniu choréb blon sluzowych,
owrzodzen podudzi oraz martwicy tka-
nek, choréb alergicznych, bakteryjnych
i grzybiczych skéry. Odnotowano nawet
pozytywne efekty w terapii atopowe-
go zapalenia skéry oraz tuszczycy®.

Istotna synergia

Co wiecej, badania in vitro sugeru-

ja, ze mi6d manuka moze odwrdcié
oporno$¢ drobnoustrojéow na anty-
biotyki. Dlatego zalecajg stosowanie

go w leczeniu skojarzonym opornych
infekcji bakteryjnych. Uczeni odnoto-
wali synergie miedzy antybiotykiem

a miodem manuka, uwrazliwiajgcym
MRSA na oksacyling’. Natomiast w kom-
binacji z ryfampicyna byt w stanie ha-
mowaé MRSA w izolatach klinicznych!

1. Eur ] Clin Microbiol Infect Dis. 2010 Jan; 29(1):45-50
. PLoS One. 2013; 8(2):e5589
. Nat Rev Microbiol. 2009 Aug; 7(8):555-67
. | Bacteriol. 2007 Mar; 189(6):2540-52
. Carbohydr Polym. 2018 Oct 15; 198():462-472
. Saudi ] Biol Sci. 2017 Sep;24(6):1255-1261
7. Kosmetologia Estetyczna 5, 2017; vol. 6
8. Acta-Agrophys, 19, 2012, 641-651
9. | Antimicrob Chemother. 2012 Jun; 67(6):1405-7
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Lockdown?
Nie byto warto

Zamkniecia majgce na celu zahamowanie
transmisji covid-19 miaty ogromnie szkodliwy
wptyw na ogoét spoteczenstwa, ale czy naprawde
ocality komus zycie?

amkniecie to staba bron w walce

z koronawirusem. W dodatku kosztowna:

zlikwidowane firmy, brak dostepu do opieki

medycznej w naglych wypadkach, poprzekta-
dane §luby, brak mozliwosci uczestnictwa w pogrze-
bach, odwolane zajecia szkolne i izolacja rodzin.

A zatem: czy zamkniecie ocalilo komus$ zycie? Nie tak
Tatwo odpowiedzie¢ na to pytanie, czeciowo dlatego
ze agencje zdrowia publicznego niefrasobliwie podcho-
dzity do liczby zgonéw z powodu covid-19. Czesto 1g-
czono zmartych ,,z” ta choroba oraz tych, ktérzy ponie-
§li $mier¢ ,w jej skutek”, a kraje z wigkszymi odsetkami
starszej populacji wydawaly sie bardziej dotkniete.

Bardziej wiarygodnym wskaznikiem jest nadwyzka
zgonéw, czyli liczba oséb, ktére zmarly, w poréwnaniu
ze §rednig z poprzednich 5 lat. Naukowcy z Centrum
Medycyny Opartej na Dowodach przyjrzeli sie zgo-
nom w latach 2015-2019 i poréwnali je ze $miertel-
nos$cig w szczycie pandemii w 2020 r. w 32 krajach'.

Zamieszczamy zestawienie pokazujace strategie
walki z covid-19 kazdego z tych krajéw, ktére przy-
nosi zaskakujace odkrycia. 22 z 24 panstw, w ktérych
w 2020 r. odnotowano przyrost liczny zgonéw, w pelni
sig zamknelo, a tylko 2 zastosowaly strategie oparta
jedynie na zaleceniach — spoteczenstwu tylko radzono
utrzymywanie spolecznego dystansu i noszenie mase-
czek. W Szwecji, ktdéra europejscy sasiedzi krytykowali
za unikanie zamkniecia, doszto do wzrostu $miertel-
nosci na poziomie 1,5 proc., czyli o wiele mniejszego
niz w przypadku jej w pelni zamknietych krytykéw.

Ponadto tylko w 1 z 5 krajow, w ktérych w 2020 r.
odnotowano mniejsza liczbe zgon6éw, wprowadzono
pelne zamknigcie. W 3 tylko przekazywano obywate-
lom zalecenia, a kolejny zamknigto jedynie cze$ciowo.

Czy gra byla warta $wieczki? Wobec ogro-
mu cierpienia, jakie przyniosto zamkniecie,
smutna i gorzka odpowiedz brzmi: nie.

BIBLIOGRAFIA
1 www.cebm.net/covid-19/excess-

mortality-across-countries-in-2020/
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Psyche pod lupg

Hal Arkowitz i Scott Lilienfeld od 2006 r. prowadzg rubryke
.Fakty i fikcje” na famach popularnego amerykanskiego magazy-
nu Scientific American Mind. Ksigzka ,Zdrowie psychiczne. Mity

i fakty” to zbiér 51 tekstow tam publikowanych. Autorzy poswie-
cili je mitom wybranym sposrdd tych, ktére przez lata narosty wo-
kot ludzkiej psychiki, uwzgledniajac przy tym najnowsze badania
i teorie naukowe dotyczace autyzmu, ADHD, choroby dwubiegu-
nowej, anoreksiji i bulimii, psychopatii oraz samobéjstw... Opi-
sujac, co juz wiemy o zawitosciach naszej psychiki, radzg Czytel-
nikom, czym sie kierowa¢, poszukujac pomocy w problemach
natury psychicznej, a wiedzg, o czym moéwig, bowiem Hal Ar-
kowitz jest psychoterapeutq i prowadzi praktyke kliniczna.

Hal Arkowitz i Scott Lilienfeld: ,,Zdrowie psychiczne. Mity

i fakty”, cena: 49,90 zt, Wydawnictwo CiS, wwwv.cis.pl

Leczniczy haust powietrza

Autor, specjalista w dziedzinie pracy z oddechem, nauczy Cie, jak pra-
widtowo oddycha¢, stosujac technike Breath Mastery, ktéra wyprébo-
waly tysigce jego ucznidw. Dowiesz sie, jak trenowaé mdzg oraz jakie
¢wiczenia oddechowe i medytacje wykorzysta¢ w walce z powszech-
nymi dolegliwosciami, takimi jak bezsennos¢, bél, niepokoj czy de-
presja. Dotlenisz organizm w pracy i podczas aktywnosci fizycznej.
Nauczysz sie technik relaksu, metod na dobry sen, zmniejszenie stre-
su, a nawet na... pokonanie kaca. Dan Brulé opisuje terapie w spo-
séb, ktory jest tatwo przyswajalny, a jednoczesnie niepozbawiony
humoru. Dzieki doskonatej znajomosci tematu swiadomego oddycha-
nia udaje mu sie tchna¢ zycie w tak zwyktg na pozér czynnos¢, jaka
jest oddychanie. Wez gteboki oddech, by zapewnié sobie zdrowie.
Dan Brulé: ,,Skuteczne metody pracy z oddechem. 21-dniowy

kurs, dzieki ktoremu wzmocnisz serce, pokonasz astme

i choroby ptuc, oczyscisz organizm i zredukujesz stres”,

cena: 32,22 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Mézgu na detoksie

Wspbtczesnosc przynosi ogromne mozliwosci i... pokusy. Fascynu-
jacy swiat mediow cyfrowych, mozliwos¢ wybierania z tysiecy ofert
bez wstawania z kanapy. Jednak ta hiperrzeczywistos¢ niesie po-
wazne zagrozenie dla zdrowia mentalnego i fizycznego, dla na-
szych relacji z innymi ludzmi oraz ogoélnie dla swiata. Mézg wspot-
czesnego cztowieka ptywa w oceanie intensywnych bodzcow i jest
w perfidny sposéb manipulowany. W rezultacie stajemy sie samot-
ni, zaleknieni, nieufni, sktfonni do chorowania i otytosci. Wyda-

je sie, ze z tej matni nie ma ucieczki. Jednak dzieki tej ksigzce, kto-
ra prezentuje wyniki najnowszych badan naukowych, dowiesz sie,
ze wcale nie musi tak by¢! Zidentyfikujesz mentalne manipula-

cje, poznasz narzedzia Swiadomego przeprogramowania moézgu,
za pomoca ktérych zmienisz swoje myslenie, by rozwazniej i spraw-
niej podejmowacd decyzje. W efekcie odzyskasz skupienie, wzmoc-
nisz ciafo i odswiezysz umyst. Znakomitym uzupetnieniem tresci
jest dziesieciodniowy program treningowy wraz z planem diete-
tycznym, ktérego wdrozenie pozwoli Ci rozpoczaé nowe, lepsze zy-
cie. Szybko sie przekonasz, ze szczescie jest w Twoim zasiegu!

Dr David Perimutter, dr Austin Perlmutter, Kristin Loberg:

».M6zg na detoksie. Oczys¢ swoj umyst, by sprawniej mysle¢,
wzmocnic relacje i znalez¢ szczescie - Réwnowaga w zyciu

i pracy”, cena: 26,94 zt, Wydawnictwo Sensus, www.sensus.pl
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News Focus

Stan zapalny: kolejny wielki

fatszywy trop medycyny?

Obwinianie standw zapalnych o wszystko, od choréb serca
po starzenie, moze okazac sie pomytka — wystarczy zapytac

Indian Tsimane z Boliwii

edycyna ma brzydki zwy-
czaj oskarzania nie tych,
co trzeba. Przez cale lata
byla przekonana, ze ,,zly”
cholesterol LDL jest odpowiedzialny
za choroby ukladu krazenia. Szczegdl-
nie za miazdzyce, w ktérej tetnice ulega-
ja blokowaniu i sztywnieniu z powodu
nagromadzenia blaszek miazdzyco-
wych. Ostatnio jednak zaczeta uwazaé
LDL za czynnik leczniczy, starajacy sie
naprawia¢ uszkodzenia tetnic. Mozli-
we, ze obecnie medycyna popelnia taki
sam btad w przypadku stanu zapalne-
go, ktéry stal sie nowq czarng owca.
Nowa teoria sugeruje, ze to on, a nie
cholesterol, odpowiada za choroby
serca i miazdzyce. Jest réwniez odpo-
wiedzialny za chorobe Alzheimera
i otepienie, macza tez palce w tuszczy-
cy, reumatoidalnym zapaleniu stawéw.
A nawet w calym procesie starzenia,
ktéremu nadano chwytliwg nazwe
inflammaging (ang. inflammation
— stan zapalny i aging — starzenie).
Jak doszto do tego, ze wlasna odpo-
wiedz lecznicza organizmu zyskata
tak zlg reputacje? Stan zapalny goi
uszkodzenia i chroni nas przed inwa-
zjg wiruséw, lecz teoria inflammaging
twierdzi, ze staje si¢ on silg destrukcyj-
ng, gdy jest uporczywy i przewlekly.
Dtugotrwaly stan zapalny to w prze-
konaniu naukowcéw nieustanna stuzba
oczyszczania, jakg pelni uktad odpor-
nosciowy, starajac sig usuna¢ stare
i umierajace komorki. Lecz moze on tez
by¢ skutkiem otylosci czy nieszczelno-
$ci jelita, co pogarsza sie z wiekiem'.

No dobrze, to nie byt cholesterol
Choroby serca maja wiecej wsp6lnego
ze stanem zapalnym niz z choleste-
rolem LDL, co wynika z najnowszych
teorii na temat zdrowia tego organu.

Jak powiedziat kardiolog Mohammad

24 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2021

Tarek Kabbany z Medstar Washington
Medical Center, ,ugruntowana wcze-
$niejsza koncepcja, iz pasywne odkla-
danie sie lipidéw w $cianach tetnic
z pézniejszym pokrywaniem tych zlo-
g6éw przez miesnie gladkie i komérki
srodbtonkowe jest przyczyna miazdzy-
cy, ulegla zmianie z biegiem czasu”.
Wedtug tej teorii przewlekly stan
zapalny jest réwniez czynnikiem
odgrywajgcym role w reumatoidalnym
zapaleniu staw6w, toczniu rumienio-
watym ukladowym (SLE), tuszczycy
i infekcji HIV. Schorzenia te sa ze soba
wzajemnie powigzane: pacjenci cier-
piacy na reumatoidalne zapalenie
staw6w sg o 68% bardziej zagrozeni
pierwszym zawalem niz osoby zdrowe,
a pacjenci z tuszczyca wykazuja wiek-
sze ryzyko choréb uktadu krazenia.
Stan zapalny lezy tez w cen-
trum proceséw starzenia sie. Moze
on powodowa¢ degeneracje tkanek
i stawdéw, ale moze tez by¢ nieocze-
kiwanym czynnikiem powodujacym
otepienie. Osoby ze stanem zapal-
nym w mézgu czy w ukladzie nerwo-
wym sg bardziej zagrozone rozwo-
jem choroby Alzheimera, a ta sama
prawidlowosé moze dotyczy¢ takze
innych rodzajéw otepienia, co wyka-
zali badacze z Cambridge University.

Cho¢ dowody s bardzo
przekonujace, a stan zapalny
przytapywany jest na goragcym
uczynku w prawie kazdej
zbrodhni, to inni naukowcy
ostrzegaja, ze medycyna moze
za chwile popetnic kolejny
kolosalny btad

Wykonali oni skany mézgow
31 os6b z otepieniem czotowo-skro-
niowym, ktére wywolywane jest przez
odkladanie sie ,,$mieciowych” biatek.
Odkryli, Ze obszary mézgu z najwiek-
szym ich nagromadzeniem wykazywaly
réwniez najwyzszy poziom stanu zapal-
nego. Ale co bylo pierwsze? Badacz
Thomas Cope méwi: ,Moze to by¢ bted-
ne koto, gdzie uszkodzenia komorek
wyzwalajg stan zapalny, ktéry z kolei
prowadzi do dalszego ich niszczenia™.

Btad, btad

Cho¢ dowody sg bardzo przekonuja-
ce, a stan zapalny przylapywany jest
na goracym uczynku w prawie kazdej
zbrodni, to inni naukowcy ostrzegaja,
ze medycyna moze za chwile popelni¢
kolejny kolosalny biad, poré6wnywalny
z teorig cholesterolu. Aby podwazy¢
teorig stanu zapalnego, muszg oni jed-
nak zbiera¢ dowody z dala od krajow
Zachodu i ich zlej diety, stresu oraz
siedzgcego trybu zycia. Kilka grup
naukowych spedzilo ostatnie 20 lat
badajac plemie Tsimane z boliwijskiej
Amazonii — a ich odkrycia stawiaja

na glowie calg teorie stanu zapalnego.

Indianie Tsimane majg najnizszy
odsetek choréb serca, jaki kiedy-
kolwiek odnotowata wspélczesna
medycyna — a pomimo tego cierpig
na przewlekle stany zapalne doktad-
nie takiego typu, jaki uznawany jest
za przyczyneg schorzen uktadu kra-
zenia. Jak sie wydaje, nie dotyka ich
tez otylos¢ i cukrzyca typu 2, czyli
dwa inne problemy, jakie powigzano
z uporczywym stanem zapalnym.

Ich mézgi nie wykazujg tez takie-
go samego poziomu degeneracji, jak
u ludzi w zblizonym wieku na Zacho-
dzie, cho¢ uwaza sie, ze stan zapalny
atakuje tkanke mézgows. Fakt, ze ich
mozgi nie ulegajg atrofii, sugeruje réw-
niez, ze Tsimane nie cierpig na ote-
pienie czy chorobe Alzheimera.

Jest to ,paradoks stanu zapalnego”,
jak twierdza badacze z Niemieckiego
Uniwersytetu Sportowego w Kolonii
— lecz paradoks znika, jezeli zakwe-
stionujemy teorie stanu zapalnego®.

By¢ moze jest tak dlatego, ze stany
zapalne Tsimane w jaki$ sposob réznig
sie od zachodnich, ktére powigzano
z otylo$cia i zaburzeniami metabolicz-
nymi. U Tsimane stan zapalny wyzwa-
lany jest przez infekcje oddechowe,



PARADOKS STANU ZAPALN EGO
Badacze z University of New Mexico dokonali oceny
stanu zdrowia serca u 705 Indian Tsimane za pomocg

testu uwapnienia tetnic wiencowych (CAC),
uznanego wskaznika prognostycznego probleméw

z sercem. Pomimo posiadania wysokiego poziomu /3 ' ,, e e
wskaznikéw zapalnych, okoto 85% Tsimane nie ‘- iR
miato wykrywalnego wapnia w tetnicach, 13% miato ’e’#m o ‘T‘(ﬁ(o 20 m|a*0
wskazniki CAC pomiedzy 1a 100, i zaledwie 20 (mniej

niz 3%) miato wskazniki CAC powyzej 100. Wyniki _ :- f ‘f.i;f L LAL

te s 5-krotnie nizsze niz typowe wyniki w populacji B e
zachodniej o zblizonym wieku.
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zoladkowo-jelitowe i pasozytni-
cze, jak wyjaénia Hillard Kaplan
z University of New Mexico, kt6-
rego wlasne badania potwierdzi-
ty paradoks stanu zapalnego®.

Jego zesp6l naukowc6éw doko-
nal oceny stanu zdrowia serca
u 705 Indian Tsimane za pomocg
testu uwapnienia tetnic wiencowych
(CAC), konwencjonalnej metody
prognozowania probleméw z ser-
cem. Okolo 85% Tsimane mialo zero
wapnia w tetnicach, 13% — wskaz-
niki CAC pomiedzy 1 a 100, a zale-
dwie 20 mialo wyzsze niz 100.
Wsréd Tsimane, ktérzy skonczyli
75 lat 65% mialo zerowy wskaznik
CAG, a tylko 4 miato wyzszy niz
100. Wyniki te byly 5-krotnie niz-
sze niz typowe dane w populacji
zachodniej o zblizonym wieku.

Inni badacze odkryli, ze przewlekty
stan zapalny nie uszkadza réwniez
mozgéw Tsimane. Uczeni ze Szko-
ty Gerontologii Leonarda Davisa
z University of Southern California
wykonali skany mézgéw 746 Tsima-
ne w wieku 40-94 lat. W poréwnaniu
do podobnych testéw na Zachodzie
Tsimane doznawali ,znaczaco wol-
niejszego spadku objetosci mézgu”
niz ich zachodni réwiesnicy®.

Autor badania, Andrei Irimia,
stwierdzil, ze ,,Tsimane stano-
wig zadziwiajacy eksperyment,
pokazujacy potencjalnie szko-
dliwy wplyw wspélczesnego
stylu zycia na nasze zdrowie”.

Wiecej niz stan zapalny
Ale mamy tu do czynienia z czym$
wiecej. Mysliwi-zbieracze Hadza
z Tanzanii i my§liwi-ogrodnicy
Shuar z Ekwadoru wykazujg réw-
niez niski poziom choréb serca
— a takze niski poziom stanéw
zapalnych, co sugeruje, ze te ostat-
nie mogg by¢ mylnym tropem.

Tak uwaza Jens Freese z Niemiec-
kiego Uniwersytetu Sportowego
w Kolonii. Przypuszcza, ze aby prze-
wlekly stan zapalny rozpoczal swa
niszczycielska podréz poprzez nasz
organizm, w gre musza wchodzié
inne czynniki. U Tsimane jest on
przede wszystkim rezultatem pasozy-
tow jelitowych, przez co uklad odpor-
nosciowy utrzymuje sie na poziomie
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podwyzszonej gotowosci. Tsima-
ne cierpig réwniez na infekcje
wirusowe, ktére lapia czesto pod-
czas polowan, a ktére takze uru-
chamiaja odpowiedz zapalna.

Mozliwe, ze wszyscy moglibySmy
zy¢ ze stanem zapalnym, gdyby
nasz styl zycia bardziej przypomi-
nal Tsimane: ze zdrowszg dieta,
wieksza iloscig ruchu, dtuzszymi
okresami glodéwki i zyciem bez
przewleklego stresu. Freese i jego
zespo6l mieli mozliwo$é zoriento-
wania sie, jak mogloby to wygla-
da¢, gdy w latach 2013 i 2014 pro-
wadzili 2 eksperymenty terenowe
z malymi grupami uczestnikow.

W obu eksperymentach, znanych
jako badania Eifel od nazwy parku
narodowego w Niemczech, w kté-
rym je przeprowadzono, 20 uczest-
nikéw przez 4 dni prowadzilo
zycie paleozoiczne. Przestawili
sie na wysokottuszczowa i uboga
w weglowodany diete, codzien-
nie przechodzili do 16 km, poscili
do 14 godzin pomiedzy positkami,
a kiedy jedli, spozywali przeciet-
nie tylko 1600 kalorii dziennie.

Te zmiany stylu zycia maja znane
dziatanie przeciwzapalne, a jed-
nak Freese ku swemu wielkiemu
zaskoczeniu odkryl, ze w ciagu
zaledwie 4 dni markery zapalne
uczestnikéw wzrosty az o0 170%.

Freese ma kilka teorii wyjasnia-
jacych to zjawisko. Jedna z nich
moéwi, ze uczestnicy byli wysta-
wieni na dziatanie naturalnych

antybiotykéw uwalnianych przez
roéliny dla ochrony przed bak-
teriami i owadami, a to wyzwo-
lifo u nich odpowiedzi zapalne.
Zaobserwowano to tez u oséb
spedzajacych dzien na ,lesnych
kapielach”, czyli na wedréw-

ce przez las. Ich poziom komoé-
rek NK (,naturalnych zaboj-
cow”) gwaltownie wzrést

i pozostal wysoki do 30 dni®.

Inng mozliwoscia jest to, Ze uczest-
nicy zamienili swe zwykle, niemal
sterylne otoczenie na srodowisko
naturalne, a to moglo uruchomi¢
dziatanie uktadu odpornosciowego.
Mozliwe jest réwniez, ze stan zapal-
ny byl wynikiem stresu fizycznego,
wywolanego wysokim obcigzeniem
uczestnikéw wysitkiem w pola-
czeniu z niskokaloryczna dieta.

Podobne rezultaty zaobserwowa-
no w kolejnym eksperymencie, tym
razem w grupie oséb zabranych
na 10-dniowa wedréwke przez Pire-
neje. Takze i tu odnotowano p6zniej
wzrost wskaznikéw stanu zapalnego®.

Nie wiemy natomiast, czy te eks-
perymenty z powrotem do natury
przyniosly jakiekolwiek diugofalo-
we korzysci pod wzgledem stanu
zdrowia serca, cukrzycy, otylosci
czy ochrony przed otepieniem, tak
jak stwierdzono to u Tsimane.

Istnieje jednak ryzyko, ze medy-
cyna — zawsze poszukujaca kolejne-
go wysoce dochodowego srebrnego
pocisku — opracuje nowa generacje
lekéw przeciwzapalnych, tak jak zro-
bila to, produkujac statyny w celu
obnizania poziomu cholesterolu.

Podobnie jak cholesterol stara
sig naprawi¢ uszkodzone tetni-
ce, tak i stan zapalny odpowiada
na zagrozenie. Innymi slowy, jest
on reakcjg, a nie przyczyng — ale
gdzie w tym znalez¢ pienigdze?

Bryan Hubbard
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Meska wizyta

Niespecjalnie przepadamy za chodzeniem
po lekarzach, bo wigze sie to zawsze z jakas
niepewnoscia, lekiem. Wydaje sie jednak,
Z€ panowie nie cierpig tego znacznie
bardziej od pan. Jak to jest z tym facetem

u lekarza? Pytamy psychoterapeutke
Katarzyne Kucewicz oraz androloga,

dr. Marka Ciesielskiego. | podpowiadamy,
jak zabrac sie za dbanie o0 meskie zdrowie.
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Prostata. Czy jest na niq sposob?

Przerost gruczotu krokowego — zmora i powdd zazenowania wielu
panéw w podesztym wieku. Prostata to niewielki, przypominajacy
orzech wioski gruczot, bedacy czesScig uktadu moczowo-piciowego
mezczyzny. Umiejscowiony pod pecherzem, przywiera do przedniej
$ciany odbytnicy, a przez niego przebiega cewka moczowa. Dlatego
badanie tego gruczotu moze by¢ krepujace, odbywa sie per rectum,
palpacyjnie. To gtéwnie badanie orientacyjne, a bardziej szczegéto-
we informacje uzyskuje sie podczas ultrasonografii. Jesli nastepuje
rozrost komorek prostaty, cewka moczowa jest uciskana i wywotuje
to charakterystyczne problemy z oddawaniem moczu - strumien
jest stabszy, wystepuje parcie na mocz, przy jednoczesnej niewiel-
kiej diurezie. Niekiedy towarzyszy temu bél i pieczenie spowodowa-
ne najczesciej wspotistniejacy infekcjg pecherza moczowego.
Przerastanie gruczotu krokowego moze by¢ zwigzane ze starze-
niem organizmu, ale tez powigzane hormonalnie i Srodowiskowo.
Wraz ze spadkiem produkcji testosteronu, ktéry zaczyna sie juz
od ok. 20. r.z., niezdrowym, siedzagcym trybem zycia, niewtasciwa
dieta, bogatg w nasycone ttuszcze, gruczot powieksza sie. Prostata
jest odpowiedzialna za wytwarzanie ptynu, w ktérym mozna zna-
lez¢ antygen PSA. Jego obecnos¢ w krwi mezczyzny jest zazwyczaj
bardzo niska, zatem jego podwyzszenie moze by¢ wskaznikiem,
ze z gruczotem dzieje sie co$ niedobrego. Dlatego mezczyzni zbli-
Zajacy sie do tzw. okresu andropauzy, tj. ok. 45.-50. r.z. moga roz-
poczac¢ regularne badania tego wskaznika. Potgczone z badaniem
fizykalnym przez lekarza wyniki dajg obraz stanu prostaty i moga
by¢ wskazaniem do dalszej diagnostyki. — Wcigz trwajg badania na-
ukowe, w zwigzku z tym zalecenia medycznych towarzystw nauko-
wych dotyczace prostaty dos¢ czesto sie zmieniaja. Jednym z nich
jest np. rekomendacja oznaczenia PSA u mezczyzny po ukoriczeniu
40.r.z. i jesli wynosi ono ponizej 1, to kolejne badanie urologiczne
z oceng gruczotu krokowego w badaniu USG zaleca sie po ukorncze-
niu 48. r.z. — méwi dr n. med. Marek Ciesielski, androlog. — Niestety,
przerost gruczotu krokowego czeka wiekszo$¢ mezczyzn, ktérzy
dozyja p6znego wieku. Nie ma tez ,ztotego $rodka” zapobiegaja-
cego mu — zdrowa, urozmaicona dieta, higiena zycia, suplementy,
trening — sa dobre dla ogdlnego stanu zdrowia, lecz niestety nie
zapobiegaja powstawaniu tej dolegliwosci. Badanie PSA nie jest
idealnym markerem nowotworu gruczotu krokowego, poniewaz

Zdrowa prostata

Prostata

Cewka moczowa
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Pecherz
moczowy

jego podwyzszenie wystepuje w ok. 20% przypadkéw nowotworu,
natomiast jest dobrym wskaznikiem skutecznosci leczenia - doda-
je specjalista.

Jednak pojawiaja sie optymistyczne doniesienia — badania na-
ukowe ostatnich lat potwierdzajg, Ze korzystnie na spadek ryzyka
wystapienia raka prostaty ma aktywnosc seksualna, i to zaréwno
z partnerka, jak i masturbacja. Chifiscy naukowcy w przeprowadzo-
nej w 2018 r. metaanalizie 21 badan, obejmujgcych tacznie 55 tys.
uczestnikéw dowiedli, ze ,,umiarkowana ejakulacja”, czyli 2-4 razy
w tygodniu byta ,znaczaco zwigzana” z nizszym ryzykiem raka pro-
staty, a ponadto ryzyko to nie spadato wraz z wiekszg liczba wytry-
skéw. Zauwazono tez powigzanie faktu posiadania mniejszej liczby
partnerdw seksualnych i pdzniejszy okres inicjacji oraz aktywnosci
seksualnej z mniejsza czestoscig wystepowania raka prostaty®.

Z badania przeprowadzonego przez amerykanskich badaczy na gru-
pie niemal 32 tys. mezczyzn w ciggu 18 lat wynika, Ze czesta i regu-
larna ejakulacja zapobiega rakowi prostaty?

Woczesne rozpoczecie farmakoterapii tagodnego przerostu gru-
czotu krokowego, daje szanse na przetozenie leczenia chirurgiczne-
go. Nie jest on stanem tak niepokojacym, jak rak narzadu. Wczesne
wykrycie nowotworu zwieksza szanse na przedtuzenie zycia,
poprzez szybsze wigczenie leczenia. Dlatego warto w kalendarzu
zdrowia, zwlaszcza w pewnym wieku, zaznaczy¢ regularne wizyty
u urologa potgczone z badaniem prostaty. Poddanie sie temu bada-
niu moze by¢ ogromnie krepujace dla wielu panéw. Jak sobie z nim
poradzi¢? Podpowiada psychoterapeutka Katarzyna Kucewicz:

- Badania bywajg nieprzyjemne, to prawda, ale warto pamietac,

ze te najgorsze zwykle krdtko trwaja i robi sie je sporadycznie. War-

to skupiac sie w takiej sytuacji na walorach badania i nie koncen-

trowac sie na dyskomforcie. Istniejg rézne techniki radzenia sobie

z bélem i stresem, np. jesli mamy przeglad dolnych partii ciata,

dobrze jest w trakcie mysle¢ o gérnych partiach albo o czyms przy-

jemnym. Czasami pomagaja nauka pogtebionego oddychania i re-

laksacja. A czasami wystarcza po prostu

zaufanie do lekarza i poczucie, ze damy
. . . ] Sex Med. 2018

rade, Ze to tylko chwilowy dyskomfort, Sep:15(9):1300-1309

ktéry za moment minie i wtedy zafundu- 2. Eur Urol. 2016

jemy sobie jakaé nagrode. December;70(6):974-982

Powigkszona prostata

Powiekszona
prostata

Zwezona cewka
moczowa



»Dlaczego kobiety zyja dtuzej? Bo nie
majg zon” — dzi$ ten kawal ma wyjat-
kowo dlugg brode, zwazywszy na to,
jak bardzo zmienito sie nasze zycie,
zwlaszcza w dobie pandemii. W tym
trudnym czasie wsparcie bliskich

w zdrowiu i chorobie jest na wage
zlota. A statystyki sg zatrwazajace,
bowiem réznica w dtugosci zycia ko-
biet i mezczyzn to ok. 8 lat. Z czego
wynika ta r6znica? Czy panowie trak-
tuja sig bardziej po macoszemu?

— Wedlug statystyk faktycznie mez-
czyzni rzadziej odwiedzajg gabinety
lekarskie w poszukiwaniu pomocy
medycznej. Przewaznie robig to, jak
juz objawy sg bardzo uporczywe, czyli
czesto, gdy choroba jest juz rozwinieta.
Prawdopodobnie dlatego statystki wska-
zuja, ze kobiety zyja o prawie 10 lat dtu-
Zej niz panowie, bo przeciez w medy-
cynie kluczowy jest czas — wyjadnia
psychoterapeutka Katarzyna Kucewicz.

— Znacznie wigcej mezczyzn niz ko-
biet unika badan lekarskich, takze grupa
panoéw, ktéra lubi chodzi¢ do lekarza
jest znacznie mniejsza — méwi z kolei
androlog, dr n. med. Marek Ciesielski.
— Mysle, ze przyczyny moga by¢ bardzo
ré6zne — od probleméw finansowych,
przepracowania, uczucia skrepowania
przed badaniem, obawg przed bélem
podczas jego trwania, strachem przed
s~wykryciem jakiej$§ choroby”, lekiem
przed znalezieniem schorzenia, ktére
uniemozliwi prace zawodowa. Przy-
czyny moga by¢ tak rézne, jak r6zni
sg ludzie — wyjasnia specjalista.

Mozna doj$¢ do wniosku, ze opieka,
troska i dbanie — o innych i o siebie
to domena typowo kobieca. Mezowie
i partnerzy albo zdaja sie w tej sprawie
na swoje piekniejsze potéwki, albo
kompletnie zaniedbujg ten temat.

— Dzieje sie tak z r6znych powodéw,
gléwnie dlatego, ze w spoleczenstwie
wciagz pokutuje stereotyp dziarskiego
macho, ktéry radzi sobie sam. B6l za$
jest oznaka stabosci, niedoteznosci
i delikatnosci, a gdy co$ nas boli, je-
steémy zalezni i zdekoncentrowani
— tlumaczy to zjawisko psycholozka
i dodaje: — Mezczyzni czesto majg wiec
poczucie, ze cierpienie fizyczne ujmuje
meskosci, a uskarzanie sie na dole-
gliwosci to oznaka wlasnej niezarad-
nosci. Takie podejscie jest wyrazne
zwlaszcza u starszego pokolenia.

Nieche¢ do wizyt u lekarzy moze
by¢ tez motywowana strachem, ktéry
odczuwajg réwniez i kobiety, lecz u pa-
néw wyglada to jednak nieco inaczej.

— Strach to kolejna stereotypowo
niemeska emocja, ktérej najtatwiej sie
pozby¢ poprzez unikanie zagrozenia,

a nie konfrontacje. Kobiety tez sie boja
wizyt, ale zwykle mowig o tym wprost,
nie denerwuje ich sam strach. Natomiast
mezczyzni zyjacy w przes§wiadczeniu

— macho majg poczucie, ze przyznanie
sig do leku to ujma — wyjasnia Katarzyna
Kucewicz. — Dlatego unikajg, odwlekaja,
prébuja poradzié sobie na wlasna reke.
Boja sie, ze jesli ich obawy o zdrowie
okaza sie nadmiarowe, kto$ z nich za-
drwi, ze histeryzuja, przesadzaja, chu-
chajac na siebie — dodaje ekspertka.

Gdy zaczyna robic sie powaznie
W pewnym odsetku przypadkéw grun-
towne prze$wietlenie stanu zdrowia
staje sie konieczne, gdy para stara sie

o potomstwo. Z nieptodno$cig zmaga
sie 1,5 mln par w Polsce, z czego w nie-
mal polowie przypadkéw za niemoz-
no$¢ poczecia odpowiada potencjalny
tata'. Dla mezczyzn, u ktérych wzorzec
sprawnoéci i zadaniowosci jest bardzo
silny, jest to obciazajace psychicznie.

— Staram sie nie uzywaé w moim gabi-
necie terminu nieptodno$¢, lecz nieza-
mierzona bezdzietnosé¢, zeby dodatkowo
nie stygmatyzowac tych pacjentow
—moéwi dr Ciesielski i dodaje: — W takich
przypadkach zawsze zalecam terapig lub
konsultacje psychologicznag pacjentom.
Niestety, z moich obserwacji wynika,
ze rzadko korzystaja oni z pomocy psy-
chologicznej w zwiazku z problemami
niezamierzonej bezdzietnosci. Przyczy-
nami moga by¢ koszty takiej terapii oraz
do$¢ ograniczone grono psychologéw
zajmujgcych sie tg problematyka.

Innym powodem, dla ktérego panowie
w konicu decydujg sie na wizyte u le-
karza, sa problemy, ktére zaczynajq ich
dotyka¢ w $rednim wieku. Potocznie,
nawigzujac do kobiecej ,,menopauzy”,
méwi sig na ten zesp6t objawéw ,an-
dropauza”, jednak dr Ciesielski zwraca
uwage, ze jest to pewne uproszczenie:

- Andropauza nie jest uznana za odreb-
ne zjawisko w zyciu mezczyzny przez
wszystkich lekarzy. Czes¢ srodowiska
medycznego uznaje je za ,,zwykte ob-
jawy starzenia sie organizmu”. Czym
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Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
nigcy organizm ludzki przed szkodliwym
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objawia sig ten stan? Nie ma jednego,
charakterystycznego, czyli inaczej pato-
gnomomicznego wylacznie dla andro-
pauzy objawu, lecz jest szereg sympto-
moéw, ktére moga sugerowac andropauze
- wyjasnia dr Ciesielski. - Mozemy po-
dzieli¢ te objawy na zwigzane z psychika
pacjenta, takie jak gorsze samopoczucie,
obnizenie zdolnosci intelektualnych,
nastroju, drazliwos¢, trudnosci w zasy-
pianiu, spadek libido itp., oraz zwigzane
ze sprawnoscia fizyczna, jak np. obnize-
nie sily miesniowej, zwiekszenie masy
ciata. Innym charakterystycznym obja-
wem moga by¢ bardzo obfite poty nocne.

W koncu u lekarza.
Jak to wyglada?
Regularne badanie stanu zdro-
wia jest zalecane w ramach badan
okresowych. Do lekarza medycy-
ny pracy kieruje pracodawca.
— Podczas wywiadu, czyli badania
podmiotowego, informacje podane
na skierowaniu sa ,,uszczegétawia-
ne”, a pacjent dostaje skierowania
do lekarza specjalisty (np. okulisty,
neurologa itd.) zgodnie z czynnikami
ryzyka, ewentualnie wymogami sta-
nowiska pracy - ttumaczy dr Marek
Ciesielski. Jesli jednak nie jestes pra-
cownikiem etatowym, tylko np. pry-
watnym przedsiebiorcag, o regularne
badania lekarskie musisz zadba¢ sam.
Jak wyglada wizyta u lekarza pierwsze-
go kontaktu, rodzinnego lub internisty?
— Najistotniejsze jest badanie pod-
miotowe, czyli wywiad, od niego zalezy
dalsze zlecanie badan. Podczas wywiadu

ZDZIERNIK 2021

ustala sig styl Zycia pacjenta, nalogi, na-
razenie na czynniki szkodliwe, wywiad
rodzinny, padajg wiec pytania ,jakie
choroby panujg w rodzinie”. Nastepnie
lekarz moze przejs¢ do badania pod-
miotowego, czyli dokladnego ogladania
pacjenta. Sprawdza, czy nie ma zmian
na skorze (owrzodzenia, nowotwory skoé-
ry itp.), w uktadzie kostno-stawowym,
zylakéw, powiekszonej tarczycy itp.
W dalszej kolejnosci przystepuje do ba-
dania palpacyjnego, oceniajac, czy nie
ma np. powiekszonej watroby. Ostatnim
etapem jest ostuchanie — lekarz spraw-
dza, czy nad polami ptucnymi jest szmer
oddechowy pecherzykowy, czy praca
serca jest miarowa, a tony serca prawi-
dlowo akcentowane. W celu szczegélo-
wej oceny pluc specjalista moze tez zale-
ci¢ badanie RTG - objasnia dr Ciesielski.

Po wykonaniu wszystkich wymie-
nionych czynnosci lekarz moze zlecié¢
dodatkowe badania laboratoryjne (krwi,
moczu, katu) lub obrazowe (RTG).
Dr Ciesielski wymienia przyktadowe
badania dla mezczyzny ok. 50-letniego:
— OB i CRP - odczyn Biernackiego

i biatko C-reaktywne (C Reacti-

ve Protein) sg wskaznikami, czy

w ciele nie ma stanu zapalnego;
— morfologia krwi — liczba i wla-

sciwosci komérek krwi, niekté-

re wskazniki moga Swiadczy¢

np. o anemii lub infekcji;
— ALAT i ASPAT - tzw. préby watro-

bowe: aminotransferaza alaninowa

— ALAT, aminotransferaza asparagi-

nowa — ASPAT, sg wskaznikami pra-

widlowego funkcjonowania watroby;

Bede chory,
to sie bede leczyt

Czy z partnerem nalezy rozmawiaé

o zdrowiu i profilaktyce? Jak to robi¢,
by nie popas¢ w ,,mamusiowanie”?
Doradza Katarzyna Kucewicz:

— Mysle, ze warto rozmawiac z partne-
rem o profilaktyce, rzeczowo i konkretnie,
argumentujc logicznie, nie nakazujac
czy krzyczac. Do mezczyzn tez bardziej
niz do kobiet trafia wskazywanie im,
ze inni (ktérych szanujg) tez to robia. Nie
ma uniwersalnego sposobu, a kazdy jest
inny, ale z pewnoscig warto odwotywac
sie do twardych danych, a nie emac;ji.
| warto kilka razy powtarzac, troche
pomeczy¢ — celowo méwie ,troche”,
bo nie chodzi o to, by partnerka brata
na siebie odpowiedzialno$¢ za zdro-
wie meza. Jest dorosty i sam o sobie
decyduje. Zawsze to jego ostateczna
decyzja. Jesli nie da sie naméwic - to
nie mozemy sobie tego wyrzucac.

Katarzyna Kucewicz
psycholozka,
psychoterapeutka
Prowadzi Osrodek
Psychoterapiii Co-
achingu Inner Garden
w Warszawie. Autorka
3 ksiazek. Popula-
ryzuje psychologie
na swoim instagramie
@psycholog_na_insta

— kreatynina/mocznik — wyniki tych
badan stuzg ocenie pracy nerek;

— bilirubina - jest wskazZnikiem pracy
watroby i prawidlowego metabolizmu;

— amylaza trzustkowa — wskaznik
prawidlowej pracy trzustki;

- koagulologram: d-dimery, czynniki
krzepniecia, czas krzepniecia APTT
i PT (INR) — wyniki tych badan sg réw-
niez wskaznikami pracy watroby;

— PSA - ang. Prostate Specific An-
tigen, antygen specyficzny dla
prostaty, produkowany przez ko-
morki gruczotu krokowego;

— hormony: testosteron, LH, FSH,
prolaktyna, TSH — wskazuja
na ogélny stan zdrowia, wczesne
wykrycie wahan moze zapobiec
rozwojowi niektérych choréb;

— badanie ogélne moczu;

— RTG klatki piersiowej — obrazuje
stan pluc;

— EKG - elektrokardiogram, ba-
danie pracy serca;


https://www.instagram.com/psycholog_na_insta/

— testy oceny funkcji poznawczych
— pozwalaja oceni¢ stan ukladu
nerwowego, wykry¢ zaburzenia
pamieci i funkcji poznawczych;

— spirometria — nieinwazyjne
badanie objetosci i parame-
tréw oddechowych pluc;

— saturacja — pomiar utlenowania krwi,
oznacza ilo§¢ hemoglobiny zwigzanej

z tlenem, jest wskaznikiem pracy pluc;

— profil lipidowy — poziom cholesterolu,
jego frakcje i stezenie tréjglicerydow;

— ci$nienie krwi — nieinwazyjne badanie;

— kontrola stomatologiczna u dentysty
(nie jest wymagane skierowanie);

- kolonoskopia - badanie jelita gru-
bego za pomoca sprzetu zwanego
kolonoskopem, moze by¢ wyko-
nane w znieczuleniu ogélnym;

— kontrola wzroku u okulisty (wy-
magane jest skierowanie od le-
karza pierwszego kontaktu).

Lepiej zapobiegac...

Wielu chorobom, ktére nasilaja sie
zwlaszcza w wieku dojrzatym, a w po-
deszlym ich skutki sg bardzo uciaz-

liwe — mozna zapobiega¢ zawczasu.
Sprzyja temu profilaktyka, polegajaca
na regularnych badaniach organizmu
- u specjalistéw réznych dziedzin me-
dycyny. Nawet jesli lista wydaje sie
dluga i przychodzi Ci na mysl, ze za-
bierze to mnéstwo czasu (i zycia) — nic
bardziej mylnego. Wigkszos¢ wizyt
odbywasz w odstegpie minimum roku,
a nawet 3 czy 5 lat. Bedac juz pod
opiekg konkretnego specjalisty, masz
wyznaczane kolejne terminy spotkan.
-, Po co ty sie badasz, jak jeste$ zdro-
wa” — bardzo czesto sama stysze takie
pytania, a kiedy wyjasniam ze mam
obciazenie genetyczne, nikt nie bierze
tego powaznie. W Polsce nie mamy
pojecia o profilaktyce i myslimy tak,
jak dekady temu — np. Zze nowotwor

rozwija sie z dnia na dzien i jak juz jest,

to koniec — méwi Katarzyna Kucewicz.
— A przeciez odpowiednio wczesny
etap badania moze sprawi¢ ze uniknie-
my zagrozenia, zatrzymamy chorobe
w stadium mozliwym do wyleczenia.
Swietnym przyktadem jest kolonosko-
pia — wspaniale badanie, bo pozwala
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wykry¢ wczesne zmiany, a wystarczy
je robi¢ co 5-10 lat! Niestety, jest dos¢
niekomfortowe i ludzie wolg czekaé
na objawy, zanim je zrobig — wyjasnia
terapeutka i podsumowuje — Czasami
dobrym pomystem jest podarowanie ko-
mu$ badania. Zamiast prezentu na uro-
dziny — uméwienie na kolonoskopig.
Moze brzmi to dziwnie, ale taki prezent
jest naprawde wiecej wart niz butelka
dobrego koniaku czy nowy krawat.
Cho¢ wydaje sig to prozaiczne i okle-
pane — nie zaniedbuj dentysty i okulisty.
Nieleczone stany zapalne w jamie ust-
nej i préochnica maja wptyw na zdro-
wie Twojego serca. I chociaz zab nie
boli, to zaniedbywanie go moze mie¢
gorsze konsekwencje, niz tylko jego
wyrwanie. Okulista za§ w dnie oka jest
w stanie wyczyta¢ ogélny stan zdro-
wia organizmu — nie tylko problemy
z plamka i jaskre, ale choroby zwigzane
z uktadem krwiotworczym i ogélno-
ustrojowe, takie jak nadci$nienie tet-
nicze, miazdzyca czy nawet cukrzyca.
Nie lekcewaz tez wizyt u lekarza, gdy
w Twojej najblizszej rodzinie wystepo-
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Elektrosmog szkodzi plemnikom!

JesteSmy zewszad otoczeni urzgdzeniami, ktére emitujg promieniowanie elektromagne-
tyczne. S3 to zaréwno niewielkie urzadzenia, bez ktérych nie wyobrazamy sobie codzien-
nego zycia, takie jak: telefony komérkowe, komputery i laptopy, routery Wi-Fi czy kuchenki
indukcyjne i inne urzadzenia RTV i AGD, jak i Zrédta o znacznie wiekszym potencjale
energetycznym - z nadajnikéw telefonii komaérkowej, linii wysokiego napiecia, stacji trans-
formatorowych i radaréw. Dowiedziono, ze promieniowanie elektromagnetyczne nie jest
obojetne dla ludzkiego organizmu.

Coraz wiecej naukowcéw zwraca uwage na wptyw bezposredniego oddziatywania pro-
mieniowania elektromagnetycznego na jakos$¢ nasienia. Kolejne doniesienia potwierdzajg
istnienie zwigzku miedzy oddziatywaniem promieniowania z telefonéw komérkowych,
poziomem fragmentacji DNA oraz obnizong ruchliwoscig plemnikéw.

Badacze z Instytutu Urologii Narodowej Akademii Nauk Medycznych Ukrainy alarmujg,
ze liczba plemnikéw u panéw narazonych na oddziatywanie promieniowania elektroma-
gnetycznego jest statystycznie nizsza niz w grupie nienarazonej na takie oddziatywanie
promieniowania z telefonéw komdérkowych?.

361 mezczyzn bedacych pacjentami kliniki leczenia nieptodnosci podzielono na 4 grupy,
wedtug aktywnosci uzywania telefonéw komdérkowych — grupa A: nieuzywajacy telefonéw
komoarkowych; grupa B: < 2 godz. dziennie; grupa C: 2-4 godz. dziennie; grupa D: > 4 godz.
dziennie. Okazalo sie, Ze im wiecej czasu w ciggu dnia badane osoby byly narazone na od-
dziatywanie telefonéw komaérkowych, tym nizsza byty liczba plemnikdw, ich ruchliwo$¢
i Zywotnos¢. Zaobserwowano tez zmiany w normalnej morfologii2.

Promieniowanie mikrofalowe, wydzielane przez urzadzenia takie jak radary, maszty
telefonii komorkowej i nadajniki sygnatu telewizyjnego moze powodowac powstawanie
nowotworow, m.in. jader. — Fale elektromagnetyczne oddziatujg na organizm na tyle silnie,
ze moga powodowac szereg zaburzen od béléw gtowy, probleméw z koncentracjg, po spa-
dek libido, stany depresyjne i palpitacje serca®.

0 ile unikanie napromieniowania jest niezwykle trudne na co dzien, z powodu wszech-
obecnosci urzadzen elektrycznych, o tyle warto zadbac
o drobne nawyki, ktére moga zapobiec niekorzystnym
skutkom zdrowotnym. Nie powinno sie nosi¢ telefonu
w kieszeni spodni, przy pasie. Z pomieszczen, w ktérych
$pimy, najlepiej usuna¢ urzadzenia emitujgce promienio-
wanie lub wytagczac je z zasilania oraz wytgcza¢ smartfo-
ny badz przetgczac je na noc na tryb samolotowy.
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waly choroby nowotworowe oraz ukladu
krazenia oraz serca. Ryzyko zapadnigcia
na nie wéwczas roénie i profilaktyka
jest szczegdblnie istotna — lekarz moze
wykryé¢ zmiany na bardzo wczesnym
etapie i szybko wdrozy¢ leczenie.
Optymalnie byloby wykonywa¢ bada-
nia krwi i moczu raz w roku, ale na réz-
nych etapach zycia mozna te badania
robi¢ co kilka lat. Podobnie sprawa sig
ma z poziomem cholesterolu i tréjgli-
ceryd6éw — jeéli dobrze sie prowadzisz,
przestrzegasz zasad zdrowego odzy-
wiania i uprawiasz aktywno$¢ fizyczna
— mozesz te badania robi¢ co kilka lat.
Niezwykle wazne jest, by nie zapomi-
na¢ o samobadaniu jader — dobrze jest
przeprowadzac je co miesigc lub chociaz
co kilka miesiecy. W przypadku tego
organu wczesne wylapanie nieprawi-
dlowosci pozwala na blyskawiczng
reakcje i rozpoczecie leczenia. Rak
jadra jest najczestszym nowotworem
zwlaszcza u mtodszych mezczyzn
—miedzy 20. a 40. rokiem Zycia®.

Kalendarium badan
mezczyzny od 20+ do 50+

- morfologia, OB, stezenie glu-
kozy we krwi — raz w roku;

— lipidogram - cholesterol, frakcje HDL
i LDL, tréjglicerydy —raz na 5 lat;
poziom elektrolitow (potas, sé6d, ma-
gnez, fosfor, wapn) — raz na 3 lata;
ogoblne badanie ogélne mo-
czu - raz do roku;
ogoblne badanie u internisty z po-
miarem ci$nienia, obwodu pasa
i kontrolg wagi - raz do roku;

USG jamy brzusznej — co 3-5 lat;
zdjecie rentgenowskie klatki
piersiowej — raz na 5 lat (obo-
wigzkowo: palacze);

kontrola u stomatologa, usuwanie
osadu nazebnego — raz na poé! roku;
kontrola znamion na skérze u der-
matologa — jednorazowo, nastep-
nie wedtug wskazan lekarza;
samobadanie jader — raz

w miesigcu — od 18. r.z,;

badanie jader przez lekarza (pod ka-
tem raka jadra) — co 3 lata;

badanie proktologiczne - jedno-
razowo, w przypadku obcigzenia
rodzinnego chorobami gruczotu
krokowego (u mezczyzn bedacych
w grupie ryzyka choréb prostaty).
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- badanie antygenu PSA — marke-
ra prostaty —raz, po 45. 1.Z.

Po 50. roku zycia:

(takie same jw. plus do-

datkowe informacje)

— wszystkie badania krwi z lipi-
dogramem - raz do roku;

— badanie jelita grubego (kolo-
noskopia) — raz na 5 lat;

— kontrola u okulisty — raz do roku;

— badanie antygenu PSA (marke-

Po 30. roku zycia: Po 40. roku zycia:| ra prostaty) — raz do roku;

(takie same jw. plus do- (takie same jw. plus do- — obowigzkowo — kontrola
datkowe informacje) datkowe informacje) u urologa, badanie prosta-
— lipidogram - cholesterol, frakcje HDL — kontrola u okulisty — badanie ty powtarzane co 2 lata.

i LDL, tréjglicerydy — raz na 2 lata (raz dna oka oraz ci$nienia $réd-

do roku, jesli jest obcigzenie rodzinne); galkowego — raz na 2 lata;
- samobadanie jader — przynaj- — EKG -raz na 3 lata; drn. med. Marek

mniej raz na pol rokuy; — gastroskopia — raz na 5 lat; Ciesielski
— kontrola u okulisty — badanie wzroku — badanie kalu na krew uta- specjalista w potoz-

i dna oka — raz na 5 lat, w przypad- jong — raz w roku; nictwie i ginekologii,

ku wady wedle zalecen lekarza. — badanie gestosci koSci — raz na 10 lat; .a|‘1drolog inniczny‘

— samobadanie jader — raz w miesigcu; Lme:sce prac‘y:.lndyW|-

BIBLIOGRAF1A — badanie prostaty (per rec- ualna Specjalistyczna

B TR e tum) - raz do roku; Praktyka Lekarska

. Journal of Education, Health and Sport.

2015;5(7):521-532 — prze$wietlenie pluc — co 2 lata;
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Suplementy
na zdrowa prostate

Dr Mark Stengler wskazuje najlepsze suplementy diety
i metody leczenia przerostu prostaty
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cierpi na tagodny
przerost prostaty

— powiekszenie gruczotu
krokowego, ktére moze
powodowac szereg objawow
ze strony ukladu moczowego

(patrz ramka na sgsiedniej stronie).

ooooooooooooooooo
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tandardowe leczenie polega
na farmakoterapii, ktéra niesie
za soba zagrozenia w postaci
dysfunkcji seksualnej, powiek-
szenia piersi, zmeczenia, obnizenia
libido i bélé6w gltowy. Na szczescie wiele
naturalnych metod, takich jak zmiany
w diecie i stylu zycia oraz ziola i suple-
menty diety, moze by¢ bardzo skutecz-
nych, zar6wno w zapobieganiu scho-
rzeniu, jak i tagodzeniu jego objawo6w.

Dieta

Rosnaca liczba badan wskazuje na zwia-
zek miedzy jadlospisem a fagodnym
przerostem prostaty'. Z podwyzszeniem
ryzyka wystgpienia tego zaburzenia
powiazano nastepujace czynniki’:

» wysokie spozycie bialtka zwie-
rzecego (ale nie roslinnego);

* wysokie spozycie nienasyconych kwa-
séw ttuszczowych, ktére przyczyniajg
sie do niszczenia bton komérkowych
i zwigkszenia aktywnosci 5-alfa-reduk-
tazy (konwersja testosteronu do DHT,
ktéra moze pobudzaé rozrost prostaty);

» wysokie spozycie pokarméw zasob-
nych w tltuszcze nasycone i choleste-
rol, ktére moga dziata¢ prozapalnie;

* dieta wysokokaloryczna, ktéra moze

zwiekszaé otylos¢ brzuszna i ak-

tywno$c¢ uktadu wspélczulnego;
spozycie pokarméw o wysokim indek-
sie glikemicznym, takich jak chleb,
makaron i ryz, ktére sg zwigzane

z podwyzszeniem poziomu insuliny

w surowicy krwi i insulinopodobne-

go czynnika wzrostu, potencjalnie

stymulujacym lagodny przerost pro-
staty (chociaz nie znaleziono zadne-
go zwiazku z konsumpcja owocéw

o wysokim indeksie glikemicznym);

» wysokie spozycie kawy, ktére pobudza
uklad adrenergiczny i miesnie gtad-
kie prostaty, co moze z kolei nasila¢
objawy lagodnego rozrostu stercza.

Natomiast z nizszym ryzykiem lagod-
nego przerostu prostaty lub tagodze-
niem jego objawow sa zwigzane:

» kwasy tluszczowe omega-3 (zawarte
m.in. w zimnowodnych rybach, warzy-
wach, mielonym siemieniu Inianym
i oleju Inianym), ktére obnizajg poziom
prozapalnych zwigzkéw chemicznych
powodujacych zwigzany z tagodnym
przerostem prostaty stan zapalny;

* lignany (zawarte w surowym siemie-
niu lnianym), sprzyjajace wydalaniu

estrogenéw i mogace
chroni¢ przed fagodnym
przerostem prostaty;

* wyciag z czosnku, kté6-
rego regularne spozycie
prowadzi do poprawy
w zakresie parametréw
choroby u pacjentéw;

¢ fenole (zawarte w Zura-
winie, winogronach
i owocach jagodowych
o ciemnym zabar-
wieniu), ktére moga
wspomagac tagodze-
nie objaw6w ze strony
dolnych drég moczowych.

Dieta Srodziemnomorska
Jestem wielkim zwolennikiem diety
srédziemnomorskiej, ktéra — jak wyka-
zano w kilku badaniach — chroni przed
rakiem prostaty. Z kolei duza podaz
pokarméw roélinnych, ziét i przypraw
przyczynia sie do utrzymania gruczo-
tu krokowego w dobrej kondycji.
Zalecam jednakze modyfikacje trady-
cyjnych wytycznych w celu redukcji spo-
zycia nabiatu oraz zb6z. Wiegkszos¢ pro-
duktéw zbozowych, takich jak chleb czy
makaron, jest bardzo przetworzona i nie-
zdrowa, w miare mozliwosci rekomendu-
je wiec ich wykluczenie z diety. Nawet
,zdrowsze” pokarmy pelnoziarniste réw-
niez powinno sie spozywac z umiarem.
Dieta sr6dziemnomorska sklada sig
z duzej ilosci pokarmoéw roélinnych
(warzyw, owocéw, roélin straczkowych,
orzech6w, pieczywa i nierafinowa-
nych zb6z), mnéstwa oliwy z oliwek,
umiarkowanie wysokiej ilosci ryb oraz
umiarkowanej ilosci alkoholu. W jej
ramach spozywa sig niewiele dro-
biu, czerwonego miesa oraz jajek’.
Dieta ta jest r6wniez zasobna
w kwasy tluszczowe omega-3, za-
warte m.in. w zimnowodnych ry-
bach. Te zdrowe sktadniki odzyw-
cze obnizaja poziom prozapalnych
zwigzkéw chemicznych zwigzanych
z fagodnym przerostem prostaty?.
Oto kilka wskazéwek, jak wig-
czy¢ elementy diety §r6dziem-
nomorskiej do positkow?*:
* jedz wigcej orzechéw i oliwek,
* kazdy posilek zaczy-
naj lub koncz satatka,
* wlacz do jadlospisu zréz-
nicowane warzywa,

RAPORT SPECIALN

* jedz co najmniej 3 por-
cje roélin straczkowych (np.
soczewica, ciecierzyca, faso-

la, groszek) tygodniowo,

* jesli chcesz pi¢ alkohol, siegnij
¥ po wino (ale ogranicz sie do dwéch
% ° 140-militrowych lampek dziennie).

Suplementy diety
Jako lekarz medycyny integra-
cyjnej uznaje, ze niektérzy mez-
czyzni z tagodnym przerostem

prostaty wyjatkowo dobrze

reaguja na wylacznie naturalne
metody leczenia, podczas gdy
inni wymagaja réwniez zastosowa-
nia tych konwencjonalnych. Ok. 40%
Amerykanéw, ktérzy zdecydowali sieg
na niechirurgiczne leczenie tego scho-
rzenia, wykorzystuje w terapii ziolowe
suplementy diety — samodzielnie lub
w polaczeniu z innymi srodkami®.

Po przeczytaniu o polecanych
tu suplementach diety przemysl
ze specjalista odpowiedni dla Cie-
bie sposéb postepowania. Zauwaz
tylko, ze zalecane tu dawki dotycza
w szczeg6lnosci profilaktyki i lecze-
nia fagodnego przerostu prostaty, nie
za$ ogblnych celéw zdrowotnych.
to jeden z kilku steroli

ro$linnych — podobnych do cholestero-
lu zwigzkéw chemicznych zawartych
w wiekszosci roslin, a w wigkszych
ilosciach w otrebach ryzowych, kiet-

Objawy tagodnego
przerostu prostaty

Uczucie niepetnego opréznienia pe-
cherza nawet po oddaniu moczu,
Zwigkszona czestotliwosé odda-
wania moczu, co 1lub 2 godz.,

Brak ciggtosci podczas od-

dawania moczu,

Nagta potrzeba oddawania moczu,

Staby strumien moczu,

Potrzeba wysitku pod-

czas oddawania moczu,

Nokturia — potrzeba wybudza-

nia sie wiecej niz 2 razy w ciggu

nocy w celu oddania moczu.

U mezczyzn z ciezkimi przypadkami
tagodnego przerostu prostaty dochodzi
ostatecznie do zatrzymania moczu, ktdére
prowadzi do hospitalizacji lub operacji.

BIBLIOGRAFIA

1 BenignProstaticHyperplasia(BPH)Patient
Guide, e-bookreprint (Urology Care Foundation,
2020), www.urologyhealth.org)
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kach pszenicy, orzechach ziemnych,
awokado, pestkach dyni, owocach
nerkowca, palmie sabatowej i §li-
wie afrykanskiej’. Hamuje on 5-al-
fa-reduktaze, enzym zwigzany
z lagodnym przerostem prostaty,
i ma wlasciwosci przeciwzapalne.
Badania wykazuja, ze przyjmowa-
nie preparatéw z beta-sitosterolem
moze ztagodzi¢ objawy schorze-
nia ze strony uktadu moczowego
oraz poprawié jako$¢ zycia’.
Sugerowana dawka:
60 do 130 mg na dobe
kilka badas
wykazuje jego skutecznosé w ta-
godzeniu objawéw choroby.
Najnowsze wykazuja, ze Cer-
nitin, dobrze przebadany rodzaj
ekstraktu z pytku zyta,
AT . .

: .= reguluje substancje
ﬁ/ﬁ’ prozapalne, znane
Mz ", jako cytokiny, w ko-

: morkach prostaty
" iobniza poziom
2 receptoréw andro-
A% genowych®. Ogélna
skuteczno$¢ klinicz-
na preparatu wyniosta
85% u 28 z 79 mez-
czyzn leczonych przez
ponad rok nastgpilo zmniejszenie
sredniej wielkosci prostaty®.
Sugerowana dawka: 126 mg 3 razy
na dobe, do 500 mg na dobe

Okoto potowy
niemieckich urologéw woli w przy-
padku tagodnego przerostu prostaty
przepisywac¢ wyciagi roélinne, np.
z palmy sabalowej, niz leki™.

Przypisuje sie jej wplyw na kon-
wersje testosteronu w DHT i we-
wnatrzkomérkowe wigzanie do obec-
nych w gruczole receptoréw'".

W przegladzie 27 badan zgtoszono,
ze palma sabatowa to ,,skuteczna
i dobrze tolerowana” opcja dtugo-
terminowego leczenia tagodnego
przerostu gruczotu krokowego
i redukowania objawéw ze strony
dolnych drég moczowych'?. W ko-
lejnym przegladzie, 21 randomi-
zowanych i kontrolowanych préb,
napisano, ze ro§lina ta przynosita
podobna poprawe oceny sympto-
mow ze strony ukladu moczowego
jak lek finasteryd, ale powodowata
mniej zdarzen niepozadanych*.
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Ok. 90%. mezczyzn zauwa-
za zlagodzenie umiarkowanych
symptom6w tego schorzenia
ze strony uktadu moczowego
w ciggu pierwszych 4-6 tygodni®.
Sugerowana dawka: 320 mg
liposterolowego (rozpuszczalnego
w tluszczach) ekstraktu,
wystandaryzowanego tak
by zawierat 80% lub wiecej kwaséw
ttuszczowych i steroli, na dobe
[IT0] Jej substancje czynne obnizaja
poziom cholesterolu w obrebie pro-
staty i metabolitéw przyczyniajgcych
sie do jej przerostu. Roslina zawiera
rowniez sterole redukujace poziom
zwigzkow prozapalnych i akumulacje
testosteronu w gruczole krokowym',
Przeglad 18 randomizowanych
i kontrolowanych badan z udziatem
ponad 1,5 tys. mezczyzn wykazal,
ze ci, ktoérzy przyjmowali zawieraja-
ce Pygenum africanum suplementy,
mieli ponad 2-krotnie wieksze szan-
se na zminimalizowanie objawéw
lagodnego przerostu prostaty'°.
Sugerowana dawka: 100-200 mg
wystandaryzowanego ekstraktu
(zawierajgcego zazwyczaj
14% triterpenéw) na dobe
Ta parzaca czeécé
roéliny o tacinskiej nazwie Urti-
ca dioica wydaje sie skutecznym
lekiem w przypadku tagodnego
przerostu prostaty. Doktadny spo-
s6b jej dzialania nie jest jasny, ale
moze mie¢ zwigzek z hamowaniem
wigzania biatka o nazwie SHBG
z receptorami w gruczole
krokowym, konwersji te-
stosteronu do estrogenéw
i przeciwzapalnym wply-
wem na tkanke gruczotu®.
W jednym z badan wyka-
Zano, ze w grupie przyjmu-
jacej pokrzywe wiecej panéw
(81%) zgtosito ztagodzenie
objawéw ze strony dolnych drog
moczowych. W grupie kontrol-
nej stosujacej placebo byto to tylko

16% pacjent6w. Ponadto u mezczyzn
przyjmujacych pokrzywe doszto
do zmniejszenia objetosci pozo-
stajacego po opréznieniu pecherza
moczu. Zauwazyli oni tez niewiel-
ka redukcje rozmiaru prostaty'’.
Sugerowana dawka:
120-600 mg na dobe
Pycnogenol
—zawiera
kilka ro-
§linnych
zwigzkow
chemicznych, w tym
procyjanidyny, bio-
flawonoidy i kwas
fenolowy, ktére maja szereg wlasci-
woéci terapeutycznych, m.in. prze-
ciwzapalnych. W jednym z badan
przyjmujacy ten preparat mezczyz-
ni, ktérzy postepowali dodatkowo
wedlug standardowego protokotu,
obejmujacego rutynowe ¢wiczenia,
nawadnianie i diete niskocukrowa
z niska zawarto$cia soli, zauwazyli
znaczace zmniejszenie objawéw
fagodnego przerostu prostaty w po-
réwnaniu z tymi wykorzystujacymi
wylacznie standardowy protokét
lub zazywajacymi leki zawieraja-
ce finasteryd lub dutasteryd*®.
Sugerowana dawka: 150 mg pycno-
genolu na dobe (jednakze pacjenci
leczeni przeciwzakrzepowo
przed zastosowaniem tego
suplementu diety powinni
skonsultowac sie z lekarzem)
W prostacie minerat

ten wystepuje w wysokich
stezeniach'. Odgrywa
istotng role jako czesc¢ skia-
dowa ptynu sterczowego
oraz wplywa na zdrowy
rozwdj i prawidlowe funk-
cjonowanie gruczotu krokowego.

Wyzsza podaz cynku (ponad
23 mg) ma zwigzek z nizszym
ryzykiem wystgpienia tagodne-

go przerostu prostaty?®. Jedno

z badan wykazalo znaczace ob-
nizenie poziomu tego mineratu
w gruczole krokowym u mezczyzn
z tym schorzeniem w poréwnaniu
z normalng tkanka stercza®'. Pokar-
my zasobne w cynk to m.in. owoce
morza, wolowina i inne czerwone
migsa, orzechy i rosliny strgczkowe.




Sugerowana dawka:
w ramach dtugoterminowego
stosowania 25-30 mg na dobe,
przyjmowanych z positkami
THEEY:] Tkanka prostaty ma jej
receptory, ktére majg wplyw na jej
metabolizm i zdolnoé¢ do kontroli
stanu zapalnego. Badania sugeruja,
ze mezczyzni po 50. r.z. z objawami
ze strony dolnych drég moczowych
majg nizsze poziomy tego zwigzku
we krwi niz ci bez symptomow?*.
Inna préba wykazala zwigzek mie-
dzy niedoborem witaminy D a do-
legliwosciami ze strony ukltadu
moczowego powigzanymi z rozro-
stem prostaty, jakie stwierdzono
w przypadku tagodnego przerostu
gruczolu krokowego. Zauwazono
przy tym takze, ze niski poziom wi-
taminy D sprzyja proliferacji i apop-
tozie zdrowych komérek prostaty?:.
Sugerowana dawka: 2 000-5 000 j.m.

Na podstawie
ksigzki pt.
»Uzdrawianie I
prostaty” dr. Marka
Stenglera (Hay
House, 2021)

1  CurrOpinUrol,2014;24:10-4

2 (ClinNutrESPEN,2019;33:5-11

3  EurUrol,2014;65:887-94
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“Benign Prostatic Hyperplasia,’in Textbook of
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Przepisy

Generalnie polecam zmodyfikowang diete $rédziemnomorskg petng organicznych pokarméw
roslinnych (zwtaszcza owocéw i warzyw), bez nabiatu i ubogg w produkty pochodzenia zwie-
rzecego. Oto kilka fantastycznych przepiséw, ktére mozesz wigczy¢ do swojego jadtospisu,

a ktére zawieraja wiele korzystnych skiadnikéw odzywczych istotnych dla zdrowia prostaty.

PRZECIWZAPALNY
SOK MARCHWIO-
WO-JABLKOWY

Na 1filizanke (1 porcja)
Ten stodki sok o poma-
raficzowym odcieniu
zawiera sktadniki, ktére
pomagajg zwalczac
stany zapalne prostaty.

Sktadniki

1 szklanka pokrojo-

nego w kostke stod-
kiego jabtka, takiego

jak Pink Lady (nieobrane)
12 szklanki cienko pokro-
jonej marchewki

Y4 szklanki $wiezego
soku pomarariczowego

1 plasterek (ok. ¥4 tyzecz-
ki) obranego, $wieze-

go korzenia imbiru

Y tyzeczki soli

szczypta mielonej kurkumy
Przygotowanie

© Dodaj wszystkie
sktadniki plus % szklan-
ki wody do blendera
wysokoobrotowego.

® Mieszaj do uzyska-

nia gladkiej konsysten-
¢ji, przez 1-2 min.

ZUPA Z CZARNE]
FASOLIZ KUMI-

NEM | OREGANO

Na 6 filizanek (dla 3 oséb)
Ta kremowa, wegariska zupa
petna bogatych w przeci-
wutleniacze ziaren czarnej
fasoli, warzyw i cytrusow,
jest sycaca, a przy tym

ma niskq zawartos¢ ttusz-
czu. Mozesz dodac odro-
bine zwyktego, niestodzo-
nego jogurtu roslinnego

- np. z orzechéw nerkowca.

Sktadniki

11yzka oliwy z oliwek

z pierwszego ttoczenia

1 $rednia czerwona cebula,
posiekana (ok. 2 szklanki)

e 1 $rednia pomararni-

« czowa lub Zéita
papryka, posiekana
(ok. 1 szklanki)
& A4tyzeczki pokro-
jonego czosnku
(ok. 5 zabkoéw)
tyzeczka kminku
tyzeczka
oregano
Puszka czar-
nej fasoli ok.
800 g (optucz
jaiodsacz)
3 szklanki bulio-
. nu warzyw-
i nego o niskiej
zawartosci sodu
12 szklanki $wiezego
soku pomaranczowego
1iyzeczka soli

Przygotowanie

© Rozgrzej olej w $rednim
rondlu na $rednim ogniu.
@ Gdy cebula bedzie gora-
ca, dodaj jg oraz papryke,
czosnek, kminek i orega-
no, i podsmazaj, az cebula
bedzie miekka, ok. 8 min
(nie pozwol, aby warzy-
wa sie zrumienity).

© Wymieszaj fasole,
bulion, sok oraz sél i zago-
tuj na duzym ogniu.

@ Gdy zawrze, przykryj gar-
nek i zmniejsz ogier do $red-
niego. Dus przez 20 min.
© Za pomocg blendera
ostroznie zmiksuj w garn-
ku na gtadka konsysten-
cje. Alternatywnie mozesz
przecierac partiami.

INDYK KUKURY-
DZIANO-POMIDO-
ROWY SAUTE

Na 10 filizanek (ok. 5 porcji)
Podobny do niektérych mie-
szanek na rynku (ale bez
dodatku cukru). To szyb-

kie w przygotowaniu danie
zawiera mnoéstwo bogatych
w przeciwutleniacze pomi-
doréw i kukurydzy. Chudy
indyk jest zdrowym sposo-
bem na pozyskiwanie biatka
a przy tym jest niedosta-
tecznie wykorzystywanym

miesem. Podawaj z ugoto-
wanym bragzowym ryzem.
Sktadniki

2 tyzki oleju z awoka-

do, podzielone na p6t

1 kg chudego mielone-

go indyka lub kurczaka

2Y4> tyzeczki kminku,

2Y4> tyzeczki proszku czosn-
kowego, podzielone na p6t
1Y tyzeczki soli,

podzielona na p6t

2 szklanki drobno pokrojonej
w kostke czerwonej i poma-
raniczowej papryki
(ok. 2 papryczek)
1Y4 szklanki czer-
wonej cebu-

li pokrojonej

w drobna kost-

ke (ok.1mata
cebula)

4 tyzeczki czo-
snku pokrojonego
w cienkie plasterki
puszka w cato-
$ci obranych pomidoréw
$liwkowych ok. 800 g.

425 g ugotowanych

ziaren kukurydzy
Przygotowanie

© Podgrzej potowe oleju

na nieprzywierajacej patelni
o $rednicy 25-30 cm z boka-
mi o wysokosci co najmniej

5 cm na Srednim ogniu.

@ Gdy olej bedzie goracy,
dodaj jedng warstwe indyka,
po 2 tyzeczki kminku i czosn-
ku w proszku oraz tyzeczke
soli i smaz, rozbijajac migso
drewniang tyzka, az stanie
sie matowe (ok. 8 min). Odt6z
ugotowanego indyka na bok.
© Dodaj pozostaty olej

i papryke, cebule, czo-

snek oraz reszte przypraw:
sol, sproszkowany czo-

snek i kminek na patelnie.
Smaz, az papryka zmieknie,
ok. 12 min. Dodaj pomidory

i zmiazdz je troche ttucz-
kiem do ziemniakéw. Wsyp
kukurydze. Zwieksz ogieri

do wysokiego i gotuj, mie-
szajac, przez ok. 3 min.
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Naturalne
metody

na poprawe
jakosci
nasienia

Zwiazane z meskim nasieniem
problemy stanowig przyczyne

ok. 20-30% przypadkéw nieptodno-
§ci na §wiecie'. Ruchliwo$é¢ plem-
nikéw odnosi sie do ich zdolnosci
do efektywnego ruchu — niezbedne;j
im do podrézy przez drogi rodne
kobiety oraz dotarcia do komoérki
jajowej i zaplodnienia jej. Ich licz-
ba w spermie, morfologia (rozmiar
i ksztalt) oraz lepkos¢ (konsystencja)
to inne jakosciowe aspekty wazne

z punktu widzenia ptodnosci.

Na jako$¢ nasienia moze mie¢
wplyw ogromna réznorodnosé czyn-
nikéw zwigzanych z dietg i stylem
zycia, wigc mezczyzna moze zrobic
wiele, by sprébowac jg poprawic.

Brytyjska organizacja charytatywna
Foresight opracowata kompleksowy
naturalny plan poczecia o imponuja-

cej skutecznosci, ktéry rozpoczyna sie

od mineralnej analizy wlosa. Wysyla
sig prébke wlosé6w w celu przetesto-
wania pod kgtem zawarto$ci minera-
t6w i metali ciezkich, po czym otrzy-
muje sie oparty na wynikach program
diety oraz suplementacji. Niestety

organizacja przestatla istnieé, ale na te-

renie Wielkiej Brytanii praktykuje
kilku specjalistéw przeszkolonych
w zakresie jej metodologii, a niekt6-
rzy z nich oferuja konsultacje online
(pelng ich liste znajdziesz na stronie:
www.foresight-preconception.org.uk).
Ponizej przedstawiamy czynniki
sprzyjajace dobrej jakoSci nasienia
oraz metody poprawy ruchliwosci
plemnikéw, ktére okazaly sie sku-
teczne w badaniach naukowych.
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SUPLEMENTY DIETY

Niski poziom tego antyoksydantu

i sprzyjajacego energii sktadnika odzywczego

stwierdzono u bezptodnych mezczyzn.
Przyjmowanie go w formie suplementdéw diety

— jak wykazano - poprawia kilka aspektéw

jakosci spermy, w tym liczbe plemnikéw,

ich morfologie, gestos¢ i ruchliwosé’.
Sugerowana dawka: 100 mg ubichinolu 3 razy na dobe

Niedobor tego pierwiastka powigzano z meska
nieptodnoscia, a jedno z badan sugeruje, Ze jego suplementacja moze
by¢ pomocna“. W jednym z testéw z udziatem mezczyzn z plemnikami
o matej ruchliwosci ci, ktérzy przyjmowali suplement diety z cynkiem,
zauwazyli znaczaca poprawe w zakresie
ruchliwosci progresywnej (plemniki ptywajace
~ w wiekszosci w linii prostej lub w bardzo duzych
* kregach), jak réwniez ich liczby oraz zdolnoéci do zaptodnienia®.
Sugerowana dawka: 60 mg na dobe plus 2 mg miedzi

Jak wynika z badania z udziatem mezczyzn z obnizona
ruchliwoscig plemnikdéw, suplementacja tego mineratu poprawia
ja i zwieksza prawdopodobienstwo skutecznego zaptodnienia®.
Sugerowana dawka: 100 pg na dobe

Ten aminokwas, ktdry jest niezbedny e

do normalnego przebiegu procesu i

produkcji spermy’, wydaje sie korzystnie

oddziatywac na ruchliwo$¢ plemnikéws®.
Sugerowana dawka: 4 g nadobe

Te mikroelementy, stosowane
samodzielnie lub w potaczeniu, moga znaczaco poprawic ruchliwosé plemnikéw®.
Sugerowana dawka: 3 g nadobe

WSPOMOZ SIE ZIOLAMI

Jak wykazano, korearski czerwony zen-szen, znany
rowniez jako Panax ginseng C.A. Meyer, zwieksza ruchliwo$¢
plemnikdw, jak réwniez ich liczbe, i poprawia morfologie.
Sugerowana dawka: 4 g na dobe

, czyli korzern maca, moze poprawic kilka
aspektow jakosci spermy, w tym ruchliwosé plemnikdw,
zaréwno u zdrowych, jak i nieptodnych mezczyzn*.
Sugerowana dawka: 1,5-3 g nadobe

ZASTOSU| DIETE
SRODZIEMNOMORSKA

Wedtug jednego z badar u pandw, ktérzy
restrykcyjnie przestrzegajg zasad diety $rod-
ziemnomorskiej, bazujgcej gtéwnie na Swiezych
warzywach i owocach, fasoli, produktach petno-
ziarnistych, orzechach, ziotach, przyprawach i zdro-
wych ttuszczach, takich jak oliwa z oliwek, rzadziej
obserwuje sie nieprawidtowe nasienie. Ci, ktdrzy trzy-
mali sie ich w najnizszym stopniu, byli 2,5 raza bardziej
narazeni na wystapienie problemu w postaci matej liczby i ruchliwosci plemnikéw
w poréwnaniu z tymi, ktérzy najgorliwiej stosowali sie do zalecen dietetycznych'.
Jednakze w miare mozliwosci nalezy wybierac¢ produkty organiczne. Inne badanie wyka-
zato bowiem, ze wieksze spozycie warzyw i owocéw zawierajacych duzg ilos¢ pestycydéw |

ma zwigzek z gorszg jakoscig nasienia®. 1
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RAPORT SPECIALN

Bardzo wiele srodowiskowych zanieczysz-
czen, z ktérymi stykamy sie na co dzien, moze
miec szkodliwy wptyw na ruchliwosé
plemnikéw i inne parametry jako-
$ci spermy. Sg to m.in. pestycydy,
ftalany, bisfenol A i metale ciezkie'.
Oto kilka metod na ograniczenie
ekspozycji na te substancje.

Gdy tylko mozesz, spozywaj
produkty organiczne. |esli masz
ograniczony budzet, zapoznaj sie
z listami produktéw zwanymi brudng
dwunastka, publikowanymi przez

org) w USA i Pesticide Action Network UK
(www.pan-uk.org) w Wielkiej Brytanii, aby
poznac 12 warzyw i owocéw zawierajgcych
najwiecej pestycydow. |esli je spozywasz,
upewnij sie, ze s one organiczne.

Wybieraj $wiez3, nieprzetworzong

a zamiast dan na wynos - positki
przygotowywane w domu.
Jest mniej prawdopodobne, ze s3

WYELIMINU] CHEMIKALIA
& ? /
Environmental Working Group (www.ewg.

‘ zywnos¢, kiedy to tylko mozliwe, zamiast
. przetworzonych produktéw w puszkach,

zanieczyszczone chemikaliami
pochodzacymi z opakowan, okresu
magazynowania lub przygotowywania.

\:___""b..._

Filtruj wode, dzieki temu bedziesz
w stanie usungac wiele
toksyn i metali ciezkich

rozpuszczonych w wodzie.

Zamiast plastikowych
pojemnikéw na zywnos$é
wybieraj te szklane. |esli
kupujesz jedzenie i napoje
w plastikowych opakowaniach,
po powrocie do domu przenos
je do tych nieplastikowych.

=

Unikaj aluminiowych
i teflonowych naczyn kuchennych,
a zamiast folii aluminiowe;j
uzywaj papieru do pieczenia.

Wybieraj naturalne detergenty
Wiele srodkéw czyszczacych,
kosmetykdéw i przyboréw toaletowych
zawiera ksenoestrogeny, czyli

zwigzki chemiczne majgce wptyw

na uktad hormonalny. W badaniach
wykazano, Ze m.in. mogg one

prowadzi¢ do spadku ilosci spermy.

Jest wiele zmian, ktére mozna poczy-
ni¢ w celu poprawy jakosci nasienia.
Unikaj alkoholu Wiadomao, Ze picie
zmniejsza ruchliwo$¢ plemnikdw, a jego
zaprzestanie odwraca ten efekt™.

Przestan pali¢ Nawet umiarkowane
palenie papieroséw moze
mie¢ znaczacy wpltyw

na ruchliwo$¢ plemnikow'.

Zejdz z roweru!

O ile niektdre formy
aktywnosci fizycznej
moga miec¢ pozytywny
wplyw na nasienie, pod
warunkiem, ze wysitek
nie jest zbyt intensywny*,
pedatowanie, nawet zaledwie
1,5 godz. tygodniowo,
moze by¢ szkodliwe®.

Im wiecej go uzywasz,
tym bardziej

PRZEANALIZU) SWOJ STYL ZYCIA

takich jak medytacja, joga i tai-chi,

ze stabg jakoscig nasienia. Postaraj

uszkadzasz swoje nasienie'®. Absolutnie
nie no$ urzadzenia w kieszeni*.

Uwazaj na wi-fi Bezprzewodowy
internet to kolejna forma promieniowania
elektromagnetycznego, ktére moze

uszkadzac sperme, a zwtaszcza
ostabiac ruchliwos¢ plemnikéw?.

Ogranicz napiecie Przewlekly
stres moze mie¢ negatywny
wplyw na ruchliwos$¢ plemnikéw
i inne aspekty jakosci nasienia?..
Sprébuj codziennie korzystac
z technik psychofizycznych,

w celu zredukowania napiecia.

Zadbaj o zdrowy sen Jego
kiepska jako$¢ powigzano

sie kfas¢ do t6zka najpdzniej

4022301 ok 8 god 11 Maturitas,2016;92:64-9
Unikaj przegrzania Wszystko, 0 22.301spac ok. 8 go .Z. W nocy . 12 HumReprod,2017;32:215-22
co podnosi temperature jader. w celu utrzymania dobrych ! 13 HumReprod, 2015;30:1342-51
moze uszkadzac s : o parametréw spermyzz. 14 ReprodBiomedOnline,2010;
perme?, unikaj Kontrolui ial 20:324-7
wiec goracych kapieli, sauny, otvt ontroluj masetua a. 15 Am]MensHealth,2017;11:
jacuzzi oraz noszenia obcistej ylost moze negatywnie 16 55"_32 d 2014 29:2575-82
bielizny. Nie ktadz tez laptopa wptywat 17 Andrologia 2007:33:203-15
bezposredni kol h na jakos¢ e e
posrednio na kolanach. o 18 FertilSteril,2008;89:124-8
o ok cani spermy?. 19 Asian|Androl,2015;17:433-4
granicz korzystanie 20 Kaohsiung|MedSci,2015;31:
z telefonu 480-4
. 21 FertilSteril,2014;102:530-8
komérkowego. 22 BasicClinAndrol,2020;30:5

ODSTAW

LEKI

Pewne srodki, takie
jak aspiryna, acetami-
nofen (paracetamol)
i inhibitory pompy
protonowej, moga
wptywac na ruchli-
wosc¢ plemnikow!,
postaraj sie wiec
w miare mozliwosci
znalez¢ dla nich al-
ternatywe. Zazywane
okazjonalnie narkoty-
ki, w tym marihuana,
réwniez mogq oddzia-
tywac na ten aspekt
jakosci nasienia.
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Delikatna
rownowaga

Najwazniejsza przyczyng ztaman bioder i innych urazéw
w starszym wieku jest utrata zdolnosci utrzymywania
rownowagi. Ekspertka w sprawach ruchu, Anat Baniel,

proponuje kilka prostych ¢wiczen dla odzyskania sztuki

zachowywania kontroli.
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) otrzeba 6 lat, by dziecko
nauczylo sig utrzymywac
réwnowage na jednej nodze
przez 10 s, podskakiwac
chocby niezdarnie na niej czy tez
jezdzi¢ rowerem bez bocznych
kétek. Potrzeba znacznie wigcej
czasu, by opanowac stanie na jed-
nej nodze, gdy druga uniesiona
jest wysoko i skierowana w tyl (co
w balecie nazywane jest ,arabeska”),
lub tez by wykona¢ skret z obrotem
przy rzucie pilka baseballowa.
Dobra r6wnowaga, ktérg stow-
nik Merriam-Webster definiuje
jako ,,zdolno$¢ poruszania sig lub

zachowywania pozycji bez utraty
kontroli czy bez przewrd6cenia sig”,
wymaga dlugotrwatego procesu,
podczas ktérego moézg uczy sie ste-
rowac poszczegblnymi czesciami
ciala, koordynacja kazdego ruchu
ijego relacjg do reszty ciala. Innymi
slowy, ré6wnowaga nie jest rzecza
—nie ma takiego miejsca, w ktérym
mozna by jg znalezé. To, co nazywa-
my ,réwnowaga”, jest pomy$lnym
rezultatem ciaglej, wysoce dynamicz-
nej i zlozonej, aktywnosci moézgu.

Jak podsumowata to w 2008 r. Robyn-
ne Boyd w wywiadzie z Johnem Hen-
leyem, neurologiem z Mayo Clinic,
zrelacjonowanym w czasopi$mie
Scientific American: ,Gdy podcho-
dzimy do dzbanka z kawa, siggamy
po niego, nalewamy napar do kubka,

a nawet gdy pozostawiamy
miejsce na $mietanke, aktywowa-
ne sa nasze platy potyliczne i cie-
mieniowe, kora ruchowo-czuciowa
i czuciowo-ruchowa, jadra podstaw-
ne, mézdzek oraz platy czotowe.
W ciagu kilku sekund aktywnosé
neuronalna niczym burza z pioru-
nami ogarnia niemal caly mézg™'.
Wszyscy musieliSmy nauczy¢
sie, jak poruszac nasze ciata
w przestrzeni i jak zachowywac
réwnowage na calej trajektorii
kazdego ruchu, jaki wykonujemy,
aby pomys$lnie zrealizowag to,
co zamierzamy zrobi¢ za kazdym
razem, gdy chcemy sie poruszyc.
Dotyczy to pozornie prostych
dziatan, takich jak siegniecie
po szklanke wody, jak i tych bar-
dziej wymagajacych, jak przejscie
po stromej waskiej Sciezce, jazda



na rolkach czy przeniesienie tacy
pelnej kieliszk6w z szampanem.

Nasze ciata zbudowane sg w taki
sposéb, ze niemal przewracaja sie, gdy
stoimy wyprostowani. Mamy waska
podstawe, wysoko polozony Srodek
ciezkosci i ciezka glowe na samym
szczycie. Dobra wiadomo$¢ jest jednak
taka, ze bardzo utatwia to zainicjowa-
nie kazdego ruchu i daje nam wielkqg
swobode poruszania sie we wszystkich
kierunkach z niezwyklg r6znorodno-
$cig. Z drugiej strony, moézg obarczo-
ny jest ogromnym zadaniem ciaglego
pilnowania, aby$my podczas poru-
szania sie nie stracili rtéwnowagi.

Rosnaca liczba urazow
Zwiekszona podatnos$¢ na upadki jest
jednym z najpowazniejszych proble-
mow powigzanych ze starzeniem.

W Ameryce w przyblizeniu 1/3 os6b
w wieku 65 i wiecej lat przewrdcita
sie przynajmniej raz w roku, a nawet
1/5 z nich wielokrotnie. Niedostatecz-
na réwnowaga jest przyczyna wiek-
szosci upadkéw u oséb starszych,

a to za$ jest gléwna przyczyna $mier-
ci i hospitalizacji w wyniku urazéw
u 0os6b w wieku 65 lat i starszych?.

A przeciez, przy obecnej spodzie-
wanej dlugosci zycia wynoszacej
ok. 80 lat (a dla wielu os6b ponad
90 czy nawet 100), 65 lat nie jest
tak bardzo podesztym wiekiem.

I nie tylko u oséb starszych pogarsza
sig zdolno$¢ wytwarzania i utrzymy-
wania réwnowagi. Dr Joan Vernikos,
byta dyrektor Wydziatu Nauk Przyrod-
niczych NASA, podkresla, ze nawet
osoby przed 30-tka zaczynaja wykazy-
wac oznaki pogorszenia réwnowagi®.

Dzieci, u ktérych proces postepu-
je w odwrotnym kierunku - ewoluujg
od braku réwnowagi w momencie uro-
dzenia do stania sie niezaleznie poru-
szajacymi sie osobami — sg w ruchu
nieustannie, a ich mézgi musza bez
przerwy odnajdywac droge w polu gra-
witacyjnym. Prowadzi to do zywioto-
wego procesu réznicowania neuronéw
- wytwarzania nowych polaczen i ich
integracji — w miare jak rozwijajq sie
coraz to nowe oraz coraz bardziej zto-
zone i wyrafinowane umiejetnosci.

Za to dorosli majg tendencje do spe-
dzania dtugich godzin w pozyc;ji sie-
dzacej. Nawet jesli biorg udziat w pro-

gramach sprawnosciowych, to ich
aktywno$¢ wymaga czesto od mézgu
znacznie mniejszego wysitku dla prze-
zwyciezenia przyciagania grawitacyj-
nego. Przykladem moze by¢ korzy-
stanie z rower6w stacjonarnych czy
podnoszenie cigzaréw na siedzaco.

Z czasem, w miare jak ludzie sig
starzeja, ich postawa staje sie zazwy-
czaj szersza, podczas chodzenia szu-
raja stopami, a cale ich cialo stopnio-
wo sztywnieje, co wskazuje na utrate
réznicowania w mézgu. Poruszaja sie
oni jak jeden blok, prébujac osiagnac
stabilno$¢ i bezpieczenstwo w isto-
cie poprzez powstrzymywanie ruchéw
— jest to stabilno$¢ stotu lub krzesta.

U mlodszych oséb stopniowe pogar-
szanie r6wnowagi lub moze przede
wszystkim niedostateczny rozw6j umie-
jetnosci jej zachowywania, prowadzi
do obnizenia motywacji do porusza-
nia sie i prébowania nowych czynno-

ZDROWY STYL ZYCIA

pochodzacych ze stép. To, co odbieraja
podeszwy, informuje mézg o powierzchni
gruntu i wszelkich zmianach nawierzch-
ni, po ktérej stapaja. Bez tych informa-
cji nie moze on dostosowywac ukltadu
ciala, tak by zapewnial réwnowage.
Dobrag wiadomoécia jest to, ze jej
pogorszenie jest odwracalne i nawet
osoby usportowione i obdarzone
dobrym wyczuciem réwnowagi moga
ja jeszcze poprawic®. W kazdym wieku
we wilasciwych warunkach mézg moze
przebudowac sig i zmienié¢ na lepsze
— co nosi nazwe neuroplastycznosci.
W pewnym badaniu neurobiolodzy
z University of California w San Fran-
cisco zdotali zidentyfikowaé¢ ponad
20 zwigzanych z wiekiem deficytéw
przetwarzania korowego u starych
szczuré6w w odréznieniu od mlo-
dych. Ale po treningu z wykorzysta-
niem dziwacznych zadan rozr6zniania
(dla uaktywnienia procesu réznico-

¢6 ROwnowaga nie jest rzecza — nie ma takiego
miejsca, w ktorym mozna by jg znalez¢.

To, co nazywamy ,,rownowagy”, jest pomysinym
rezultatem ciggtej, wysoce dynamicznej

i ztozonej, aktywnosci mozgu. 99

$ci. To z kolei czesto gasi cheé ciagltego
uczenia sie, witalno$é i rado$¢ oraz
moze niepotrzebnie ograniczaé zycie.

U starszych os6b dorostych pojawia sie
lek, poniewaz czujg one, ze nie sg w sta-
nie skutecznie radzi¢ sobie z nieoczeki-
wanymi zmianami. Wytwarza si¢ w ten
sposéb btedne koto, w ktérym zmniejsze-
nie ruchu i aktywno$ci mézgu wywoltuje
dalsze obnizenie mobilnosci, prowadzac
do utraty polaczen neuronowych i dal-
szej utraty zdolnosci zachowywania
rownowagi i kontrolowania ruchéw.

Wazng czescia tego, co jest niezbed-
ne dla dobrej réwnowagi, jest zdolnosé
mozgu do wyczuwania, gdzie ciato
znajduje sie w przestrzeni i w jakiej
pozostaje relacji ze srodowiskiem. Bada-
nia pokazuja, ze czucie obwodowe jest
prawdopodobnie najwazniejszym poje-
dynczym czynnikiem w utrzymywa-
niu statycznej stabilnosci postawy*.

W istocie jednym z powodéw, dla kté-
rych osoby starsze zaczynajg sie prze-
wracag, jest to, ze nie potrafig one juz
szybko i wyraznie odczuwaé wrazen

wania w mézgu), zaobserwowali oni
niemal catkowite odwrécenie wiekszo-
$ci odnotowanych wcze$niej funkcjo-
nalnych i strukturalnych uposledzen
mozgu, takze pogorszenia rownowagi®.
Odkrycia te sugeruja, ze wiek-
sz0$¢ zwigzanych z wiekiem zmian
w mézgu ma w swej fundamen-
talnej naturze charakter odwracal-
ny — przynajmniej u szczuréw.
Wprawdzie u ludzi procesy moga prze-
biega¢ odmiennie, lecz dowody sugeruja,
ze jesteSmy w stanie odzyskiwac¢ funkcje
dzieki treningowi wlasciwych ruchéw.
Przedstawione dalej lekcje Neuro-
Movement® moga zapewni¢ mézgowi
warunki i informacje, jakich potrzebuje,
by poprawi¢ nasze zdolnosci utrzymy-
wania réwnowagi i zacza¢ odwracag,
juz od tej chwili, wszelkie pogorszenia
tych funkcji, jakie mogly nastapié.
Uwaga: Dla uzyskania najlepszych
rezultatéw pamietaj, by wykonywac
ruchy wolno i fagodnie, uzywajac mozli-
wie jak najmniejszej sily, i zwracaj pilng
uwage na to, co czujesz, poruszajac sie.
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Lekcjal

Na rekach i kolanach
— glowa, kregostup

i miednica

Pol6z sie na plecach,

na twardej lecz wygodnie
wyscielonej powierzchni.
Przesledz kontakt swego
ciata z podtozem.

Stan na czworakach,
opierajac sig na dloniach
i kolanach. Powoli zacznij
przesuwac miednice
w tyl ku pietom, jak
gdyby chcac na nich
usiag$¢, po czym powroc
do pozycji wyjsciowej.
Powt6rz ten ruch 4-5 razy.

Nadal opierajac sie

na dloniach i kolanach,
zaokraglij grzbiet, patrzac
w kierunku brzucha,
a nastepnie wygnij plecy
w luk i patrz prosto przed
siebie. Powtorz 4-5 razy.
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Po chwili przerwy
przesun miednice
w tyt ku pietom, jak gdyby
chcac na nich usiasé,
po czym powrdé do pozycji
wyjsciowej. Czy ten ruch
jest teraz troche latwiejszy?
Pol6z sig na plecach
i zauwaz, czy czujesz
jakie§ zmiany w kontak-
cie ciata z podlozem.

Stan na czworakach

i powoli, zaczynajac
od matego ruchu, przesun
lewe kolano w tyt po tuku
wzgledem prawego,
dazac do polozenia
prawego boku miednicy
na podlodze po prawej
stronie. Powtérz ten ruch
4-5 razy, za kazdym razem
z mniejszym wysitkiem.

Odpocznij przez chwile,

a nastepnie powtérz ten ruch
po drugiej stronie, przesu-
wajac prawe kolano w tyt
po tuku i dazac do utoze-
nia lewego boku miednicy

na podtodze po lewej stronie.

Powtérz ten ruch 4-5 razy.
Ponownie poléz sig na ple-

cach i odpocznij. Zauwaz,

czy czujesz jakie§ zmiany

w kontakcie z podtoga.

Siedzac z nogami
wygodnie rozlozonymi,
catkowicie wyprostuj
na podlodze lewq koniczyne
i ugnij prawe kolano,
trzymajac prawg stope ptasko
na podlodze. Uchwy¢ prawg
kostke lewq reka od przodu
i pot6z prawg reke z przodu
prawego kolana. Zacznij
przesuwac prawg stope
po podiodze w kierunku
prawego posladka, a prawe
kolano w kierunku
prawego ramienia. Powtérz
4-5 razy. Zr6b przerwe.
Przesuwajac stope w dal-
szym ciggu w kierunku mied-
nicy, skieruj prawe kolano
ku lewemu barkowi, a nastep-
nie powrd¢ do poprzedniego
polozenia. Powtérz 4-5 razy.

Wykonaj to samo po dru-
giej stronie. UsigdZ z noga-
mi wygodnie rozloZzonymi,

z catkowicie wyprostowanag
na podlodze prawg konczyna,
i ugnij lewe kolano, trzymajac
lewsq stope plasko na pod-
todze. Uchwy¢ lewa kostke
prawa reka od przodu i pot6z
lewsq reke z przodu kolana.
Powtérz 4-5 razy, podciagajac
kolano do kazdego z barkéw.
Nastepnie podciagaj kolano
naprzemiennie, raz do lewego
barku, a raz do prawego.

Pol6z sie na plecach
i odpocznij. Zauwaz, czy
czujesz jakie§ zmiany
w kontakcie z podtoga.

Oprzyj sie ponownie

na dloniach i kolanach.
Ponownie przesun miednice
w tyl ku pietom, jak gdyby
chcac na nich usiasé.
Powracajac do pozycji
wyjéciowej, zwr6¢ uwage,
czy jest to ruch bardziej
przejrzysty i tatwiejszy
niz na poczatku lekc;ji.
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Zacznij przesuwac lewe
kolano w tyt po tuku,
dazac do potozenia prawego
boku miednicy na podtodze.

Powtérz 4-5 razy.

Nastepnie zréb to samo,
lecz po drugiej stronie, sie-
dzac na lewym boku i prze-
suwajac prawe kolano w tyt
po tuku. Powtérz 4-5 razy.

Teraz wykonuj ten ruch
na kazdg strone naprze-
miennie. Zobacz, czy stop-
niowo staje sig on jednym
harmonijnym ruchem.

Odpocznij na plecach
po raz ostatni, ponownie
zwracajac uwage na wszel-
kie zmiany w sposobie,

w jaki lezysz na podtodze.

Wstan i przez chwilg obser-

wuj, czy czujesz jakas r6znice.

Lekcja 2
Stojac za krzestem
— krzyzowanie nog

Te lekcje wykonuje sig tylko
w pozycji stojacej. Jezeli

w jej trakcie zechcesz usigsé
i odpoczagé, jak najbardziej
zrob to. Potrzebne Ci be-
dzie mocne krzesto z so-
lidnym oparciem, o ktére
mozesz oprzec sie obiema
rekami rozstawionymi

na wygodna odlegtosé.

Stan za krzeslem

z wygodnie rozstawionymi
stopami. Poczuj, jak stoisz.
Powoli i fagodnie przenies$
ciezar ciala z jednej strony
na druga i zwrdé¢ uwage na to,
co czujesz, gdy go przenosisz
z jednej stopy na druga.

Pol6z rece na oparciu

krzesta i oprzyj sie
na nich. Przenie$ cigzar
ciata na lewa noge i unies
prawg noge, uginajac prawe
kolano i krzyzujac je przed
lewa nogg. Oprzyj prawg
stope na zewnatrz lewej
stopy, przenie$ na nig ciezar
ciala, a nastepnie przenies
ja do pozycji wyjSciowe;j.
Powtérz ten ruch 4-5 razy.

Wykonujac ten ruch,

pozwalaj poruszac sie
zebrom i miednicy.

Odpocznij w pozycji
stojacej i obejdz krzesto
raz dookota. Zwr6¢ uwage
na wszelkie zmiany, jakie
poczujesz podczas chodzenia.

Stan za krzestem.

Pol6z rece na jego
oparciu i oprzyj sie
na nich. Nastepnie
skrzyzuj prawa noge z tylu
za lewg nogg. Postaw
prawa stope na podlodze,
przenie$ na nig ciezar
ciata, po czym powr6é
do pozycji wyjsciowe;j.
Powt6rz ten ruch 4-5 razy.

Teraz ponownie skrzyzuj

prawa noge przed lewa,
postaw stope na podtodze

ijednym ruchem unie$ prawa

stope, przenie$ ja tukiem

za lewg noge i postaw

na podtodze. Nastepnie
jednym ruchem przenie$

ja znéw ku przodowi,
pamietajac, by wlaczy¢

do ruchu miednice i Zebra.
Powtérz 4-5 razy. Odpocznij.

Powtérz polecenie
314, lecz w druga
strone, krzyzujac lewa noge

przed prawa, a nastgpnie
za nig. Odpocznij.

Stan za krzeslem. Pol6z
prawg reke posrodku
oparcia krzesta i oprzyj sie
na niej, a lewq reke pot6z
na prawym barku. Unie$
lewa noge i skrzyzuj ja przed
prawa, po czym powroc
nig do pozycji wyjSciowe;j.
Powt6rz ten ruch 4-5 razy.

W dalszym ciagu krzyzuj
lewa noge przed prawg
i przeno$ jg do pozycji
wyjéciowej. Za kazdym
razem, gdy wykonujesz
ten ruch, zwracaj glowe,
by popatrze¢ w prawo.
Powtérz to 4-5 razy.

Za kazdym razem, gdy
przenosisz do przodu
lewa noge, skrecaj glowe

w lewo i patrz w lewa strone.

Powtorz 4-5 razy. Odpocznij.

Powtérz odmiany

¢wiczenia 6, 7 1 8, lecz
tym razem pot6z lewa reke
posérodku oparcia krzesta
i oprzyj sie na niej, poléz
prawa reke na lewym
barku, a nastepnie unie$
prawag noge i skrzyzuj

ZDROWY STYL ZYCIA

ja przed lewa. Odpocznij
potem w pozycji stojace;j.

Ponownie oprzyj

sie na lewej rece
posrodku oparcia krzesta,
lekko unie$ prawe ramie
w przéd, unoszac lekko
reke i popatrz na nig.

Skrzyzuj lewa noge

za prawg i postaw
stope na podlodze, nastepnie
skrzyzuj jg z przodu przed
prawa, wcigz patrzac
na wyciagniete w przéd
ramie. Powtoérz to 4-5 razy.

Teraz zmien nogi

i skrzyzuj prawa noge
za i przed lews, patrzac przez
caly czas na wyciagnieta
w przdd reke. Sprawdz, czy
mozesz wykona¢ wigkszy
ruch miednicg. Powtérz
to 4-5 razy. Odpocznij.

Powtérz polecenia

10, 111 12, lecz tym
razem oprzyj sie prawa reka
o oparcie krzesta, unies
przed soba lewe ramie,
lekko podnoszac reke,
i patrz na nia, wykonujac
ruchy nogami. Odpocznij.
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1 Jeszcze raz oprzyj
sig obiema rekami

o oparcie krzesta. Powtérz
poczatkowe ruchy tej lekciji,
krzyzujac prawa noge przed
i za lewa, a nastepnie lewa
noge przed i za prawa,.

Czy te ruchy staly sie
bardziej przejrzyste?

1 Stan i powoli przenies
cigzar ciata na jedng
stope, a druga unies,
uginajac kolano. Czy Twoja
réwnowaga poprawita sig?

1 Przespaceruj sie
wokot pokoju.

Lekcja 3
Stojac/lezac
na jednej nodze

Te lekcje celowo wykonu-

je sig tylko w jedng strone,

by na koniec mozna byto

poczué réznice pomiedzy

utrzymywaniem réwnowagi

na jednej nodze i na drugiej.
Gdy przerobisz te lekcje

do konica, mozesz jednak

powtérzyé ja w drugg strone,

uzywajac tylko swej wyobraz-

ni. Przy kazdej odmianie

¢wiczenia stann w pozycji wyj-

Sciowej, a nastepnie po prostu

L

wyobraZ sobie wykonywanie  znajduje sie w przestrzeni stope i ugnij prawe kolano, unoszac prawa piete
samych ruch6w i poczuj Twoja glowa w stosunku tak aby pieta oderwala sie ponad podloge 4-5 razy.
niezwykla moc uczenia sie, do barkéw i bioder. Poczuj od podlogi i by$ podpierat

Teraz bardzo wolno

jaka dysponuje Twéj mézg. nacisk pod stopami i zauwaz, sig na palcach prawej stopy. zacznij podnosié

czy jest on wiekszy pod

P . . . Powr6¢ do pozycji ponad podloge prawg
Stan i zwr6¢ uwage na to, $rédstopiem, czy pod pigtami. stojacej z ogierza stope, unoszac kolano
co czujesz, stojac. Poczuj Stan ze stopami stopami w pelnym kontakcie = prosto przed sobg. Opus¢
relacje przestrzenng miedzy rozstawionymi z podloga, a nastepnie je z powrotem i powtorz ten
poszczegdlnymi czesciami na wygodna odlegltos¢. powtérz przesuniecie ruch 4-5 razy. Wykonujac
ciata. Zauwaz, gdzie Przenie$ ciezar ciala nalewa  ciezaru ciala w lewg strone, go, staraj sie zachowywacd
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wyprostowang pozycje i unikaj pochylania sig
w tyl lub zginania ciata w jakakolwiek strone.

Gdy ukonczysz wykonywanie tych ruchéw,
poléz sig na plecach i odpocznij.

W pozycji lezacej ugnij oba kolana i oprzyj obie
stopy plasko na podtodze. Nastepnie unie$ prawa
stope ponad podloge, uginajac nadal kolano, i prawa reka

przytrzymaj prawg noge z przodu tuz pod kolanem.

Lagodnie przyciagnij udo w strong klatki piersiowej
i powr6¢ do neutralnej pozycji wyjsciowe;j.
Powtérz to 4-5 razy, po czym odpocznij.

Nadal lezac na plecach, ugnij kolana, opierajac
stopy ptasko na podtodze, i przytrzymaj
z boku prawa rekg prawg strone uda.

Unie$ prawa noge, ugieta w strone klatki piersiowej, tak
jak przedtem, a unoszac ja, obejmij udo, kolano i tydke.
Zacznij od matego ruchu i powtérz go 4-5 razy. Zobacz,
czy mozesz w konicu przytrzymac reka stope. Pozwdl,
by polozenie nogi okreslito, gdzie ulozysz reke. Odpocznij.

Jeszcze raz, nadal lezac na plecach, ugnij kolana

ze stopami opartymi plasko na podlodze i utéz obie rece
wokot prawego uda — prawg reke na zewnatrz, lewg wewnatrz.
Teraz unie$ prawg noge, zgieta jak poprzednio, obejmujac
ja obiema rekami, i przyciagnij do klatki piersiowej tak blisko,
jak mozesz bez odczuwania dyskomfortu, po czym powréé
do pozycji neutralnej. Powtérz to 4-5 razy, a potem odpocznij.

Podnies$ sie do pozycji stojacej. Stojac, pot6z prawa
dlon na zewnetrznej stronie prawego uda i powoli
unie$ prawg noge, tak jak poprzednio. Gdy noga bedzie
unosic sig w gére, obejmij ja, dazac do uchwycenia
w koncu reka stopy. Robiac to, zachowuj wysoka pozycje
i pozwdl swobodnie opas¢ klatce piersiowej. Powtorz
to 4-5 razy, a nastepnie odpocznij w pozycji stojgce;j.

Nadal stojac, poléz prawa dlon na zewnetrznej stronie

prawego uda, a lewg dlonh — na wewnetrznej stronie
prawego uda. Powoli unie$ prawg noge tak jak przedtem, a gdy
noga bedzie sie podnosi¢, obejmij ja obiema rekami, dazac
w konicu do uchwycenia nimi stopy. Nie staraj sie wykonaé
pelnego ruchu, o ile nie jestes w stanie z fatwoscig zachowaé
réwnowagi i wysokiej pozycji przez caly czas jego trwania.
Powtérz to 4-5 razy, po czym odpocznij w pozycji stojacej.

Stojac, przenie$ po prostu ciezar ciala na lewg stopeg
iunie$ prawg stope ponad podloge, podnoszac przed soba
ugiete prawe kolano. Jak teraz wyglada Twoja r6wnowaga?

Powt6rz to 1-2 razy, poruszajac sig powoli

i zwracajac baczna uwage na to, co czujesz podczas
wykonywania ruchu. Powréé do pozycji stojacej z obiema
stopami ptasko na podtodze. Czy dostrzegltes r6znice
miedzy kontaktem z podlogg jednej stopy i drugie;j?

Teraz po prostu przenie$ powoli cigzar ciala w prawg
stroneg i unie$ lewg noge, zginajac jg przed soba. Zauwaz,
czy masz odmienne odczucia, wykonujac ten ruch po tej stronie.

Na koniec wykonaj krétki spacer po pokoju,
podczas chodzenia zwracajac uwage na wszelkie
r6znice migdzy jedna i drugg strong ciata.

ZDROWY STYL ZYCIA
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

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

Pasozyty nie tylko kradna nam sktadniki odzywcze, ale moga
tez powodowac infekcje, ktdre skutecznie odbiorg rados¢ zycia.
Dlatego najlepiej regularnie je wypraszac¢ z organizmu.

Bardzo poruszyla mnie historia
10-letniej Amelki, ktéra trafi-

ta do mnie po 3 latach zmagan

z poteznymi ropnymi zmianami
na skdrze, ktérych z roku na rok
bylo coraz wiecej i byly coraz
intensywniejsze. Dziewczynke
kilkukrotnie hospitalizowano,
przyjmowata wiele antybiotykéw,
sterydéw oraz innych lekéw. Bez
rezultatéw. Jej ogélna odpornosé
réwniez ostabla, w efekcie raz

w miesigcu zapadata na infekcje
gornych drég oddechowych.

Jak sie okazalo, w organizmie
Amelki zerowaly 2 pasozyty.
Diagnostyka ujawnila tez silny
przerost grzybow Candida al-
bicans. Ponadto 10-latka miala
nietolerancje mleka i pszenicy.

Gruntowna zmiana
Wkrétce okazalo sie, ze koniecz-
na bedzie catkowita eliminacja
cukréw, ktére byly znaczna cze-
$cia jej diety. Jadtospis Amelki
zostal odwrécony o 180 stopni.
Najczesciej dotad pite soki i na-
poje gazowane zastapiliSmy
woda, dziewczynka dostala tez
mieszanke zi6l do picia, ro§linne
srodki odrobaczajgce, a takze pre-
parat na odnowienie mikroflory
i usprawnienie detoksykacji watro-
by, ktéra byta mocno obcigzona.
Miatam obawy, czy rodzice
zastosuja sie do moich zalecen,
gdyz dla nich informacje, ktére
dostali, byly zupelnie nowe, bo-
wiem do tej pory zaden lekarz
ani terapeuta nie zwrdcit uwagi
na te aspekty zdrowia pacjentki.
Po kilku tygodniach spotkaty-
$my sie na wizycie kontrolne;j.
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Efekt byl piorunujacy: brak jakich-
kolwiek zmian skérnych, zadnej
infekcji. Amelka bardzo chetnie
wspolpracowata i polubita nowe
zalecenia zywieniowe. Rado$¢
ogromna w moim sercu. Utkwily
mi jej stowa: ,Dlaczego przez kilka
lat przyjmowatam tyle lekarstw,
cho¢ moglabym juz wczesniej
naturalnie wréci¢ do zdrowia
w taki spos6b? Dzigkuje”.
Podobnych historii z zycia
moich pacjentéw jest wiele.

Pasozyty sa wérod nas
Podejrzenie zakazenia parazy-
tami wzbudza skrajne emocje,
dla jednych jest to nadal tabu
(jak dla przewazajacej wiek-
szo$ci przedstawicieli systemu
medycznego), a dla innych
przyczyna wszelkiego zta. Moim
zdaniem prawda lezy posrodku.
Zdrowy, silny organizm nawet
po zetknieciu sig z larwami pa-
sozyta powinien je strawi¢, nie
dopuszczajac do ich rozwiniecia.
Szczegoblnie jesli mamy w Zo-
tadku odpowiednig ilos¢ kwasu
solnego i zdrowy, prawidlowo
funkcjonujacy uktad pokarmowy.
Jednak z najmtodszymi rzecz
ma sie nieco inaczej. Ze wzgledu
na wcigz dojrzewajace uktady
pokarmowy i odpornoéciowy
dzieci sg szczeg6lnie narazone
na infekcje pasozytnicze. Ponadto
najmlodsi poznajg §wiat przez
dotykanie i lizanie wszystkiego,
co im wpadnie w rece, to takze
sprzyja rozwojowi zakazenia.
Dlatego skupiska dzieci, tj. ztob-
ki, przedszkola, piaskownice
i place zabaw to miejsca, gdzie

najprawdopodobniej dochodzi
do najwiekszej liczby zakazen.
Kiedys trafitam na raport z ana-
lizy kurzu w jednym z przed-
szkoli na warszawskiej Pradze
— okazalo sie, ze w pyle z sali
przedszkolnej byly znaczne ilosci
jaj owsikéw, lamblii oraz glisty
ludzkiej. To potwierdza moje
obserwacje w gabinecie — te pa-
sozyty naleza do najczestszych.

Sygnaly
Objawy zarobaczenia moga

manifestowaé w réznych ukta-

dach naszego organizmu. Oczy-
wiscie ponizsze symptomy
moga Swiadczy¢ takze o innych
zaburzeniach zdrowotnych:

— przewlekle oslabienie;

— czeste przeziebienia, infekcje
dr6g oddechowych i zatok;

— chudniecie lub szybkie
przybieranie na wadze;

— apatia lub zwiekszo-
na pobudliwos¢;

- béle i zawroty glowy;

- swedzenie skéry, wysyp-
ki, zmiany skérne;

— nudnosci i wymioty;

— béle brzucha, gazy, wzdecia,
zaparcia, odbijania, §luz w stol-
cu, zaktécenia perystaltyki;

— nietolerancje pokarmo-
we i/lub alergie;

— duza ochota na slodycze;

— choroba lokomocyjna;

— podkrazone oczy;

- zgrzytanie zgbami;

— objawy emocjonalne, takie
jak apatia, depresja, niepo-
kéj, uczucie bezsilnoéci,

a nawet rozdraznienie;

— nadaktywno$é¢ ruchowa.
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Koniec z waletowaniem
Aby sprawdzié, czy przyczyna dolegliwo-
$ci zdrowotnych rzeczywiscie sa pasozyty,
zréb badania katu, krwi oraz biorezonans
np. metodg Diacom, ktérej uzywam w ga-
binecie lub inng (Salvia, Mora).
Niestety wrazliwo$é badan
na obecno$¢ pasozytéw jest dosé
staba — szacuje sie, ze lokatorzy
na gape wykrywani sg w 5-10%.
Najczesciej méj gabinet odwiedzajg
pacjenci zakazeni owsikami, glistg ludz-
ka, lambliami, tasiemcem, wlosieniem
kretym, tegoryjcem ludzkim, wegorkiem
jelitowym oraz przywrami krwi. Woéwczas
zalecam kuracje odrobaczajaca, regene-
racje mikroflory jelitowej, modyfikacje
dietetyczne oraz oczywiscie zréwnowa-
zenie funkcji narzadowych organizmu.
Jednak warto odrobacza¢ sie profilak-
tycznie 1-2 razy w roku. Miewam pa-
cjentéw z krajow skandynawskich i tam
jest to absolutny standard zalecany przez
lekarza catej rodzinie co 6 miesiecy.
Kuracje najlepiej przeprowadzi¢ natu-
ralnymi §rodkami, ktére bazuja na zio-
fowych zwigzkach. Moim zdaniem jest
to zdecydowanie korzystniejsze i tagod-
niejsze dla organizmu w poréwnaniu
do chemicznych metod odrobaczania,
cho¢ zdarza sie, ze i one sg potrzeb-
ne przy bardzo duzej ilosci pasozy-
téw lub ostrym przebiegu infekcji.
Dobrze skomponowana kuracja zio-
lowa usunie przy okazji nagromadzone
przez pasozyty toksyny, §luz, a przy tym
zmieni pH na niesprzyjajace parazytom,
dzieki czemu przez pewien czas ryzyko
ponownego zakazenia bedzie minimalne.
Mozna jg stosowac u dzieci od 3 r.z.
Wiosna, lato lub wczesna jesient
— to dobry czas na odrobaczanie. Jesli
jednak sg do tego wskazania, moz-
na zrobi¢ to o kazdej porze roku.

Jedzenie to podstawa
Moim ulubionym srodkiem oczyszczaja-
cym uklad pokarmowy z pasozytéw jest
Antiparasite. Jednoczes$nie nalezy przy-
wréci¢ prawidlows mikroflore jelitows.
Dlatego tak wazna jest dietoterapia — po
pierwsze, odcina pasozyty od pokarmu,
po drugie, odbudowuje mikrobiom i od-
pornosé, po trzecie, zmniejsza wilgotnosé
w przewodzie pokarmowym.
Wyeliminuj z codziennego jadlospisu
produkty, sprzyjajace rozwojowi i roz-

mnazaniu parazytow oraz niekorzyst-
nej mikroflory, takie jak cukier i jego
przetwory, stodkie owoce, szczegdlnie
banany i winogrona, soki owocowe,
niefermentowane produkty mleczne
(w wielu przypadkach réwniez fer-
mentowane produkty mleczne, szcze-
g6lnie przy wychlodzeniu organizmu),
pszenice i jej przetwory (tj. chleb,
ciasta, makarony, pizza), drozdze,
przetworzone, konserwowane, sma-
zone jedzenie oraz produkty, na ktére
masz nietolerancje pokarmowe.
Siegnij w zamian po pokarmy o wla-
sciwosciach przeciwpasozytniczych,
np. migdaly i pestki dyni, granaty,
sliwki umeboshi, wodorosty, warzy-
wa, szczegoblnie buraki, kapuste, mar-
chew, czosnek, cebula, por, rzodkiew
i szczaw, ponadto wszelkie kiszonki
z kapusty i ogérkow oraz zakwas bu-
raczany. Jedzenie doprawiaj koprem
wloskim, gozdzikami, pieprzem ka-
jeniskim, szatwig, imbirem, chrzanem
lub tymiankiem. Wtgcz tez do menu
ziola, takie jak mieta, piotun, dymnica
pospolita, wrotycz i czarny orzech.

Napary i kapiele

Warto zastosowaé mieszanke przeciw-
pasozytniczg polecang przez prof. Oza-
rowskiego. Zmieszaj po 50 g tymianku,
ktacza tataraku, korzenia omanu oraz

po 25 g miety pieprzowej i lisci orzecha
wloskiego. Na koniec dodaj 10 g ziela pio-
tunu. 2 tyzki dobrze wymieszanych zi6t

zalej 2 szklankami wrzatku — pij otrzyma-
ny napar w 3 porcjach, rano, w ciggu dnia
i wieczorem, najlepiej ok. 20 min przed
positkami przez pierwszy tydzien.

Przez kolejny pij raz dziennie.

Bardzo pomocne okazaé sie¢ moga
réwniez kapiele przeciwpasozytnicze.
Aby przeprowadzi¢ takq kuracje, zmie-
szaj po 50 g ziela tymianku, klacza
tataraku, korzenia omanu, po 25 g lisci
miety i orzecha oraz po 20 g koszycz-
kéw rumianku, lisci bobrka, ziela pio-
Tunu i tysigcznika lub goryczki z6tte;j.
Zaparz mieszanke w 3 1 wrzatku, po-
zostaw do naciggniecia pod przykry-
ciem przez ok. 1 godz. Przecedz i wlej
do wanny. Dolej cieptej wody i zapro$
do kapieli dziecko. Dobrze, aby po-
tomek byl jak najbardziej zanurzony
w naparze ziolowym przez 10-30 min.

W oddzielnej miseczce przygotuj miéd
(moze by¢ sztuczny) i make pszenna.

Smaruj cale cialo dziecka mieszani-
ng miodu i pszenicy, i sptukuj ziotami,
po kilku minutach powinny zacza¢
pojawiac sie w porach skéry drob-
ne pasozyty lub toksyny. Wéwczas
$cieraj je, Sciagaj tyzka lub tepym no-
zem. Réb to, dopéki beda wychodzié.

W tym czasie dolewaj cieptej wody
do wanny, by kapiel nie wystygla.

Po zakonczonym zabiegu umyj dziecko,
podaj mu do picia herbatke ziolowa z mie-
ty, pokrzywy lub skrzypu. Powtarzaj ka-
piel 1-2 razy w tygodniu az do catkowite-
go wyeliminowania toksyn lub pasozytéw.
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AReja - regeneracja

A byto tak pieknie.. stohce, plaza, morska bryza, opalenizna. A teraz? Przesuszona
i podrazniona skdra. Na szczescie domowe zabiegi przynoszg zaskakujgco dobre efekty.

Latem skoéra byla narazona na pro- wana woda oraz czynniki zwigzane
mieniowanie UVA i UVB. Pierwsze z nieodpowiednig dieta i zbyt stabym
przyczynia sie do szybszego fotosta- nawodnieniem organizmu. Nic wiec
rzenia tkanek, to drugie natomiast dziwnego, ze teraz skdra jest sucha,
moze powodowa¢ podraznienia, za- brak jej jedrnosci i elastycznoéci,
czerwienia i poparzenia sloneczne. a moze nawet troszke swedzi. W ten
Poza stoiicem, na wyglad i zdrowie sposéb domaga sig odrobiny uwagi.
skéry wplyw mialy takze wysokie Postgpowanie jest proste: naj-
temperatury, wiatr, stona i chlorowo- pierw oczyszczanie i ztuszczanie,

Ujedrniajacy
peeling
kawowy

Zaparz kawe po turec-
ku z 5 tyzeczek. Gdy juz
ostygnie, odcedz fusy
i zmieszaj je z 2 tyzkami
oliwy z oliwek oraz tyz-
kg soli gruboziarnistej.
Powstatg papka masuj
doktadnie cate ciato. Po-
Swiec na zabieg przynaj-
mniej 20 min. Nastepnie
sptucz ciato letnig woda.

Peeling

Zmieszaj 2 tyzki cukru z tyzka oleju kokoso-
wego. Na umyte i lekko wilgotne dtonie na-
{6z preparat i delikatnie rozcieraj okreznymi
ruchami. Zabieg powtarzaj co 2 tygodnie.
Mozesz tez do oleju zamiast cukru dac tyzke
startych migdatéw (musza by¢ wyjatkowo
dobrze zmielone, aby nie podrapaty skory) y
oraz filizanke soku z cytryny. Mieszanke wcieraj = i
przez kilka minut w dtonie, potem umyj je cie- erh il
pta woda i wmasuj krem odzywczy. Jak pokazujg |
badania, olej kokosowy z pierwszego ttoczenia jest
skuteczny i bezpieczny do stosowania jako $rodek
nawilzajacy, przy braku dziatan niepozadanych'.
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by pozby¢ sie martwego naskérka,
zniwelowa¢ drobne przebarwienia

i pobudzi¢ kolagen do pracy. Na-
stepnie nawilzanie. Po wakacjach
skora chce pi¢! I wreszcie odzywianie
— trzeba dostarczy¢ jej odpowied-
nich skladnikéw pokarmowych,

by mogta uzupelni¢ ubytki i przy-
wroci¢ réwnowage hydrolipidows.

Dla cery ttustej

i mieszanej

Do 3 tyzeczek ptatkow
owsianych dodaj tyzke wody,
by je odrobine zmiekczy¢,
3 tyzeczki siemienia Inianego
zalej ciepta woda, tak by je
przykryta z naddatkiem.
Po ok. 20 min wymieszaj
oba skfadniki. Zelowa papke
natéz na twarz i wmasowu;j
kolistymi ruchami przez
ok. 5 min. Pozostaw ja na
twarzy na kwadrans. Sptucz
przegotowana letnig woda.
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~ Maseczka
~ ujedrniajaco-
-~ nawilzajac:
_ dlacerysuchej = |

. r_ 'mwiposzatkuj pot peczka pie--

- g

'w:-d::"-_-'truszki. Dodaj do naci tyzeczke ‘_"'_ :
- ~ oliwy z oliwek, a nastepnie podgrzej
-~ jgwceramicznej miseczcenad
- Swieczka tea-light. Dzieki temu listki =
uwolnig olejki eteryczne. Gdy zawar- :'
to$¢ miseczki bedzie ciepta, dodaj
do niej 2 duze tyzki kakao i 4 tyzki
12% smietany. Zmiksuj wszyst-
kie sktadniki i rozprowadzZ maske
po skorze twarzy, szyi oraz dekoltu.
- Po 10 min sptucz letnig woda.

o~

-

Nawilzajaca maska karotkowa

Marchewka jest bogatym naturalnym zrédtem witami-
ny A. Olej z jej nasion ma udowodnione dziatanie prze-
ciwstarzeniowe, rewitalizujgce i odmiadzajace, poniewaz
wspomaga redukcje zmarszczek i tworzenie nowych ko-
moérek"“. Zetrzyj na tarce o drobnych oczkach marchewke
i dodaj do niej tyzke oleju marchewkowego lub oliwy z oli-
wek, doktadnie wymieszaj, a nastepnie natéz na twarz
na 10-15 min. Po tym czasie zmyj skére letnig woda.

Tonik herbaciany

Zalej woda o temperaturze 95°C tyzeczke
lisci Camellia sinensis. Zostaw do zaparzenia.
Stosuj miejscowo lub po prostu wypij. Jak
dowodzg akademicy z Kliniki Dermatologii
Uniwersytetu Columbia, przecieranie ské-
ry wacikiem nasgczonym w tym naparze
tagodzi stany zapalne, dziata antyoksy-
dacyjnie oraz jako ostona przed storicem.
Katechiny zawarte w zielonej herbacie
sg ok. 20 razy silniejsze niz witamina E2.

Maseczka
przeciwzmarszczkowa

Rozdrobnij gar$¢ winogron i przetrzyj
ja przez sito, tak by usuna¢ z nich pestki,
dodaj 2 tyzki miodu i zages¢ tyzka maki
ziemniaczanej. Jesli grona beda duze,

to mozesz dodac¢ jeszcze jedna tyzke
maki. Nastepnie wszystko doktadnie wy-

mieszaj. Nanie$ maseczke na twarz i po- Pietruszkowa paréwka

zostaw na ok. 20 min, nastepnie sptucz " ., L. . . X
ciepta woda, Stosowana 2-3 razy w ty- Jesli ch'cesz. poprawic ukrw[enle twgrzy i dell(oltu Iup zrywelowac s_tany zapa_l-
L .. X . ne, zalej posiekany peczek pietruszki wrzatkiem. Usigdz nad garnkiem lub misa,
godniu nie Fy!ko odzyywa skor‘e, ale tak.ze nakryj gtowe oraz naczynie recznikiem i nachyl sie nad nim, tak by ciepta para
wygtadza ja i redukuje oznaki starzenia. dziatata wprost na Twoja skére. Po 10 min osusz jg delikatnie recznikiem.
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Peeling
do naczynkowej
&»
skory
Dla cery z widocznymi
wypryskami lub stanami
zapalnymi przygotuj peeling
z miodem. Zmiel 2-3 czuba-
te tyzki ptatkéw owsianych
w miynku do kawy, dodaj tyzke
miodu i tyzke jogurtu naturalnego
albo mleka migdatowego lub sojo-
wego, catos¢ dokiadnie wymieszaj. Roz-

Ziemniaczany oktad drobnione ptatki beda delikatniejsze dla skéry.

Midd ma dziatanie przeciwzapalne, a jogurt lub mleko nawilzajace.
Przez 5 min rozprowadzaj papke po twarzy kolistymi ruchami,
omijajac okolice oczu. Potem wszystko sptucz letnig woda.

Obierz i ugotuj 2 ziemniaki, gdy lekko przestygna, roz-
gniec je i wymieszaj z zéttkiem, a nastepnie dodaj 3 tyz-
ki cieptego mleka. Papke natdz na dtonie, przykryj folig
i cieptym recznikiem. Po kwadransie wyrzu¢ wysuszony
okiad, a rece doktadnie umyj. Potem wklep w nie krem na-

wilzajacy. Taki oktad wygtadzi skére oraz jj rozjasni. Kapiel dyniowa
EANE Szklanke startego migzszu dyni potacz z 3-4 tyzeczkami

= ) miodu. Dodaj litr mleka 3,2%. Wszystko doktadnie wy-
SI‘Ub cu krowy e vl Ll mieszaj. Napus¢ do wanny cieptej wody i wlej mieszanke.
PGt szklanki pestek z wino- - : ' Zanurz sje w kapieli_ na_ok._ 30 mi_n. Miai.sz z dyni dzialg .
gron uttucz w mozdzierzu, 0CZYSzCzaj3co. O.kazu‘je sie, ze wyciag z niego podany miej-
nastepnie dodaj do nich . scowo znacznie zyV|el_<sza akt.ywnosc gr}tyoksydantow
p6t szklanki oleju z pestek k w skorzg i tagodzi zmiany zwigzane z jej konjcaktovyy_m
winogron i pét szklanki zapaleniem . Z kolei mleko i midd doskonale jg nawilza.

cukru. Wszystko wymie-
szaj. Nabieraj na dton
i okreznymi ruchami
masuj skore przez
ok. 20 min. Sptucz letniag
woda. Stosuj raz w tygodniu.

Pasta z kiwi na promienng cere

2 liscie aloesu i potowe kiwi zblenduj na gtadka paste. Dodaj tyzeczke
jogurtu naturalnego i zmieszaj. Nastepnie natéz maseczke na oczysz-
czong skére twarzy i pozostaw na 20 min. Potem sptucz ciepta woda.
W ten sposdb nawilzysz, zmiekczysz i rozjasnisz cere, a przy okazji
ukoisz wszelkie podraznienia i bedziesz dziata¢ przeciwstarzeniowo®.

Nagietkowa kapiel

Zalej wrzatkiem 4 tyzki kwiatow nagietka i zostaw do osty-
gniecia. Dopiero gdy woda bedzie ciepta, ale nie goraca, za-
nurz w niej dtonie. Po 10 min wytrzyj je i wmasuj w nie krem
odzywczy. Nagietek dziata regenerujgco i ochronnie na skoére.
Naparem lub nalewka nagietkowa mozna tez prze-
mywac zmiany tradzikowe, w celu ztagodzeniu sta-

“hu zapalnego i ukojenia podrainion‘eitkanki :



Do skory suchej

Obierz gruszke ze skorki, usur gniazdo nasienne i rozgnie¢ owoc
na papke. Dodaj tyzke mleka i tyzeczke miodu. Dokiadnie wymie-
szaj. Maseczke natéz na twarz i zostaw na ok. 20 min. Gdy czas
minie, sptucz letnig woda. W ten sposéb odzywisz i nawilzysz skére.

Oktad na wyrownanie kolorytu

Umyj i posiekaj gars¢ natki pietruszki. Zetrzyj na tarce ma-
tego ogdrka. Wymieszaj i potacz z tyzka jogurtu natural-
nego. Takg maske natdz na twarz, dekolt i dionie. Zostaw

na ok. 20 min. W ten sposéb rozjasnisz przebarwienia.
Jesli chcesz wzmocnic¢ efekt, zalej peczek pietruszki szklan-
kg wrzatku i zaparzaj przez ok. 20 min. Nastepnie prze-
cedz. Gdy przestygnie, zamocz platki kosmetyczne i natéz
je na skére w miejscach, gdzie znajduja sie przebarwienia.
Zostaw na kwadrans. Potem przemyj twarz letnig woda.

Tonik z biatym winem
narozszerzone naczynka

Zmieszaj po 2 tyzki suszonej szatwii, dziurawca, kwiatu lipy
i kasztanowca. Zalej ziota 2 szklankami wrzacej wody i pozostaw
do ostygniecia. Kiedy napar ostygnie, dodaj 2 szklanki wytraw-
nego biatego wina i odstaw cato$¢ na 14 dni do zaciemnione-
go miejsca. Po uptywie 2 tygodni przecedz tonik przez gaze.
Trzymaj ptyn w lodéwce. Przecieraj nim twarz codziennie.

1. AL Agero, VM Verallo-Rowell. Dermatit., 2004 ,
5,3,109-16

2. Oxid Med Cell Longev. 2012; 2012: 560682

3. ). Nat. Prod. Plant Resour., 2011, 1 (1): 24-32

4. Dermatoendocrinol. 2012 Jul 1; 4(3): 298-307

5. | Microsc Ultrastruct. 2020 Apr-Jun; 8(2): 55-61

B ¥/
6. ) Clin Oncol., 2004, 22, 8, 1447-53.
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iezwykte elektrownie

Mitochondria sg centralnym miejscem pozyskiwania energii

wszystkich komaérek, kluczowym dla zachowania zdrowia

oga by¢ wydtuzone i nik-
towate, rozgalezione lub
ziarniste. Stad tez ich nazwa
- ,,mitos” to po grecku ni¢,
za$ ,chondrion” to grudka lub ziarn-
ko. Te malenikie — ich $rednica wynosi
0,2-3 um, za$ dlugos$¢ 2-9 um — organelle
w cytoplazmie komoérek eukariotycznych
maja za zadanie utlenianie prostych
zwigzkéw organicznych do dwutlenku
wegla i wody. Proces oddychania ko-
moérkowego jest podstawowym Zrédiem
energii w komérkach. To dlatego niepo-
zorne mitochondria sg tak wazne, a me-
dycyna mitochondrialna, jeszcze nie-
dawno dostepna gtéwnie dla wojska oraz
czotowych sportowcéw, cieszy sie coraz
wiegkszym uznaniem i popularnoscisg.
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Z wtasnym DNA

Kazde mitochondrium sklada sie z ze-
wnetrznej, gltadkiej blony (membrany),
ktora przepuszcza male czasteczki, ale
juz nie molekuty protein. Wewnatrz
znajduje sie kolejna membrana z grze-
bieniem mitochondrialnym, sktadajgca
sie w 70% z biatek, zas z 30% — z fosfo-
lipidéw. Ta btona jest przepuszczalna
dla gazéw i wody; w $rodku znajduje
sig faiicuch oddechowy, ktéry skiada sie
z 4 komplekséw enzymatycznych, od-
powiadajacych za transport elektronéw.
Wewnetrzna przestrzen mitochondriéw
to macierz mitochondrialna, w ktérej
znajduje sie mitochondiralne DNA (mtD-
NA). Natomiast miedzy btonami miesci
sie kinaza adenylanowa — enzym, ktéry

uaktywnia sie, kiedy synteza ATP, czyli
adenozynotrifosforanu, nosnika energii
w metabolizmie komorki, jest niewy-
starczajaca. Kazde mitochondrium

ma mtDNA, mtRNA oraz rybosomy.
MtDNA koduje ok. 10% protein mi-
tochondrialnych, a zawarte tam dane
dotycza struktury, reprodukcji i odnowy
tych organelli. Ow bezcenny tadunek
komoérkowy znajduje sig w macierzy

i nie jest tam zabezpieczony. Dlatego mi-
tochondrium jest tak wrazliwe na szko-
dliwe dziatanie wolnych rodnikéw,
toksyn czy promieniowania — o wiele
latwiej je uszkodzi¢ niz nasze zwy-

kte DNA. To kluczowy moment — gdy
mtDNA zostanie naruszone, nie da sig
go naprawié¢. Kazdy ubytek czy defekt



sg nieodwracalne. Kazda szkoda moze
prowadzi¢ do zmian w dziataniu mito-
chondriéw i uposledzen ich funkcji'.
A najwazniejsza z nich jest zaopatry-
wanie komérek w energie. Organelle
te wytwarzaja jej az 95% wewnatrzko-
morkowej. Dzieje sie to w procesach
rozkladu pirogronianu, cyklu kwasu
cytrynowego, fancucha oddechowego
i procesie syntezy ATP. Tam dochodzi
do procesu beta-oksydacji kwasow
ttuszczowych — zaczyna sie proces
glukoogenezy i syntezy cial ketono-
wych. Mitochondria odgrywajg takze
bardzo istotng role w tworzeniu ma-
terialu budulcowego komérki (biorg
udzial w syntezie aminikwaséw oraz
kwasow ttuszczowych), jej oczysz-
czaniu (dzieki nim dochodzi m.in.
do rozkladu mocznika i amoniaku) oraz
kontroli jej cyklu — wzroscie i $mierci.

Potomstwo bakterii?

Fakt, Ze mitochondria posiadajg w ma-
cierzy koliste czasteczki DNA i rybo-
somy (zwane mitorybosomami), ktére
umozliwiajg im syntetyzowanie niekt6-

W MTOCHONDRIACH

PQQ

. Pirolochinolinochinon

rych biatek, oraz mnozenie sig przez
podzial niezalezny od podziatu komor-
ki, wskazuje na na ich pochodzenie

od tlenowych prokariontéw (bakterii).
Zdaniem naukowcéw zostaly one naj-
prawdopodobniej wchlonigte w procesie
fagocytozy przez pierwotne komérki
eukariotyczne, a z biegiem czasu staly
sig stalym fragmentem ich struktury.

Ochronic kod

MtDNA ulega mutacjom i zabu-
rzeniom genetycznym, co z kolei

ma wplyw na procesy starzenia sig
organizmu oraz moze stanowic przy-
czyne schorzen. Jesli mitochondria
szwankuja, produkuja mniejszg ilos¢
energii. Zaczynajg pojawiac sie uszko-
dzenia komérek, ktére mogg prowa-
dzi¢ nawet do ich $mierci. Gdy taki
proces zachodzi w wielu miejscach or-
ganizmu — narzady zaczynajq niepra-
widlowo funkcjonowac. To za$ otwiera
droge chorobom?. To dlatego tak waz-
ne jest dbanie o to, by mitochondria
jak najdtuzej zachowaty sprawnosé.
Od tego bowiem zalezy dobrostan

FACEBOOK.COM
/KENAY.POLAND

1 NADH
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organizmu. I doktadnie tym zajmuje
sie medycyna mitochondrialna.
Schorzenia, ktére maja zwigzek z wa-
dliwym dziataniem mitochondriéw, na-
zywane sg mitopatiami lub cytopatiami
mitochondrialnymi. Dzielg sie na pier-
wotne i wtérne. Te pierwsze spowodo-
wane sg mutacjami w mtDNA i czesto
wykrywane sg wkrétce po urodzeniu.
Czesto dotycza tych systeméw orga-
nizmu, ktére potrzebujg ogromnych
ilosci energii, czyli uktadu nerwowe-
go, miesni szkieletowych lub serca.
Mitochondropatie wtérne wystepuja
w wyniku dzialania czynnikéw ze-
wnetrznych. Tych jest wiele: nieodpo-
wiednia dieta, niedobory mineraléw, wi-
tamin, dlugotrwaly i zwiekszony wysiltek
fizyczny, stres czy przyjmowanie lekéw.
Niebezpieczne sg r6wniez stany zapal-
ne, potrafiag bowiem uszkodzi¢ nasze
male elektrownie. To wladnie stopien,
w jakim te organella zostang uszkodzo-
ne, determinuje objawy i ich natezenie.
I tak uszkodzenie mtDNA na poziomie
20% to sytuacja, z ktéra organizm sam
sobie poradzi. Na poziomie 40% powo-
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duje spadek odpornosci i wzrost masy
ciala, ktéry nie jest spowodowany dieta.
Moze wystapi¢ takze nietolerancja na al-
kohol. Przy 60% dochodzi juz do scho-
rzen, ktére nalezy zaliczy¢ do grupy
powaznych, pojawia sig¢ bowiem grozny
kryzys energetyczny — organizm dba
przede wszystkim o najwazniejsze orga-
ny, tam kieruje rezerwy energetyczne.
Moga pojawic sie zesp6t chronicznego
zmeczenia, choroby z autoagresji, neu-
rodegeneracje, a nawet nowotwory®.

Zmeczenie, kiopoty
z trawieniem?
MtDNA jest delikatniejsze od genomu,
dlatego tez bardziej podatne na uszko-
dzenia. Kiedy mitochondria sg osta-
bione, pojawiaja sie pewne symptomy,
ktére — wytapane odpowiednio wczesnie
— moga sugerowac rozpoczynajacy sie
stan chorobowy. Jesli wiec nagle okazuje
sie, ze zaczynamy narzekac na stabg
kondycje, zmeczenie, problemy ze snem
i koncentracja, klopoty z trawieniem,
béle miesni, stawéw czy gtowy, a do
tego tatwiej sie przezigbiamy — warto
sig zatrzymac. To mogg by¢ oznaki
degradacji mitochondriéw. Niezahamo-
wane w pore tempo mutacji mitochon-
drialnego DNA przyspieszy — i moze
doprowadzi¢ do powaznych schorzex.
to najlepsze zrédto
antyoksydantéw; skuteczna i pomoc-
na bedzie takze niskoweglowoda-
nowa i bogata w tluszcze dieta.
pozytywnie wplywa
na te organelle, warto wigc znalez¢ czas
na spacer czy ¢wiczenia na powietrzu®.
HY przy zaburzeniach pracy mi-
tochondriéw warto postarac sie,
by nocny wypoczynek byt diugi
(9 godz.) i mial dobra jakosé¢. Tu po-
mocna moze by¢ melatonina.

Obroncy mitochondriow

Bardzo wazna jest odpowiednia su-
plementacja. Warto zadbac o poda-
wanie kwaséw omega-3, witamin B2,
B3, B12, C i D3 oraz koenzymu Q10.
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66 Uszkodzenie mtDNA na poziomie 20% to sytuacja,
z ktdrg organizm sam sobie poradzi. Na poziomie
40% powoduje spadek odpornosci i wzrost masy ciata,
ktory nie jest spowodowany dieta. Przy 60% pojawia
sie powazny kryzys energetyczny... 99

Ten ostatni zwigzek ma silne dziatanie
przeciwutleniajgce i ochrania blony
mitochondriéw przed uszkodzeniami.
To mur obronny, ktéry oslania je przed
inwazjg wolnych rodnikéw. Z badan
wynika, ze koenzym Q10 moze zwigk-
szac ilos¢ tych organelli w mézgu’®.

Istotne sa takze L-karnityna, kt6-
ra transportuje do mitochondriéw
tluszcze potrzebne do wytwarza-
nia ATP i magnez, wspomagajacy
enzymy w wytwarzaniu ATP.

Selen, cynk i chrom dbajg o wlasciwg
strukture bton w mitochondriach, chro-
nig je przed wolnymi rodnikami oraz
biorg udzial w wytwarzaniu energii.

Z kolei kurkumina naprawia uszko-
dzenia oksydacyjne i zmniejsza ilo§¢
tlenu zuzywang przez organelle’.

Specjalisci podkreslaja, ze przy wlasci-
wie dobranej suplementacji, pozytywne
efekty pojawig sig juz po 2-3 miesigcach.

Regeneracja

Zabiegi naprzemiennej hipoksji (In-
terval Hipoxy Hiperoxy Treatment
—IHHT) polegajace na podawaniu tle-
nu o wysokim i niskim stezeniu, maja
za zadanie odnowe mitochondriéw.
Niedlugie, odbywajace sie pod kontrolg
okresy (umiarkowanego) niedotlenie-
nia majg pozytywny wplyw na orga-
nizm. Powodujg w nim stres komérek,
co uruchamia szereg obronnych reakcji
powodujacy, ze w mitochondriach do-
chodzi do zmian adaptujgcych komérke

do stanu hipoksji. W rezultacie zwieksza
sie odporno$c¢ organizmu — dlatego po-
czatkowo medycyna mitochondrialna
stosowana byla w przypadku zolnierzy
i sportowcéw. To, w duzym skrocie,
trening komérek, okreslany czasami
jako legalny doping. Na skutek hipoksji
uszkodzone mitochondria obumieraja,
a te, ktéra sie odbudowuja, sa zdrowe
i silne. Proces regeneracji jest krotki’.
Terapia ta wykorzystuje najnowsze
odkrycia medyczne. Warto podkreslic,
ze w 2019 r. Nagrode Nobla w dziedzi-
nie medycyny otrzymali naukowcy,
ktérzy odkryli mechanizm wyjasnia-
jacy, jak komorki odczuwaja i reaguja
na zmiany dostepno$ci tlenu, oraz
wykazali, jak organizmy dopasowuja
swoja fizjologie do zmiennych ilosci
0O2. Instytu Karolifiski docenil badania
Williama G. Kaelina Jr. I Gregga L. Se-
menzy oraz sir Petera J. Ratcliffe’a.
Podczas zabiegu pacjent oddycha
przez maske. Chorzy okreslajg go na-
wet jako relaksujgcy. Wér6d wskazan
do terapii IHHT znajduja sie choroby
metaboliczne, nadcis$nienie, choroba
wieficowa, astma, zesp6t przewleklego
zmeczenia, choroby neurologiczne,
uktadu oddechowego, insulinoodpor-
nos¢, choroby tarczycy, borelioza, oty-
los¢. Terapia wskazana jest po okresach
zwiekszonego wysitku psychicznego
i fizycznego, a takze dla oséb upra-
wiajgcych wspinaczke wysokogérksa
(jako trening adaptacyjny). Wykazuje
rowniez dziatanie przeciwstarzeniowe.

1. Postepy Biochem. 2011;57(2):222-9
2. FEBS Lett. 2018 Mar;592(5):728-742; Oxid Med Cell
Longev. 2020 Mar 26;2020:9423593

3. Vascular. Nov-Dec 2007;15(6):336-4; | Neuropathol
Exp Neurol. 2006 Dec;65(12):1103-10; Integr Med
(Encinitas). 2017 Oct;16(5):18-21

. Cold Spring Harb Perspect Med. 2018 Jul
2;8(7):a029694

. Integr Med (Encinitas). 2014 Aug; 13(4): 3543

. Biofactors . 2020 Jan;46(1):5-20

. Medycyna Mitochondrialna Nowatorska metoda
na pozornie nieuleczalne choroby, Wydawnictwo
Vital, Biatystok 2015, B. Kukliriski,Dr Anja
Schemionek
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Technika Bowena:

mata inwazyjnosc¢ — ogromna skutecznosc

Mozna stosowac ja do leczenia dolegliwosci miesniowo-szkieletowych czy neurologicznych,
w tym ostrych urazéw sportowych i stanéw przewlektych lub organicznych. Terapia Bowena
bowiem wykonywana jest na powiezi powierzchownej i gtebokiej, nie dotyczy tkanki twardej.

Doswiadczenie zabiegu jest delikat-
ne, subtelne i relaksujgce. Uwaza
sie, ze Technika Bowena sklania
organizm do zresetowania sie, na-
prawy i zrownowazenia, a korzy-

diagnozujemy i nie leczymy tylko
okreslonej choroby lub stanu. Sty-
mulujemy organizm do autoregulacji
w celu powrotu do stanu réwnowagi,
czyli ma to wplyw na cala osobe.

Do samego zrodta

Protokét Techniki Bowena jest doskonale
opracowany pod wzgledem oddzialy-
wania na caly organizm. Na pierwszej
wizycie wykonujemy zabieg na cate

ciato. Wynika to z tego, ze czesto trud-
no jest by¢ catkowicie pewnym, skad
pochodzi bél i wiedzie¢, w jaki spos6b
pierwotny problem wplywa na inne
struktury. Holistyczne podejscie Bo-

A wecale nie jest to tatwe do zaakcep-
towania, poniewaz nasza uwaga zwy-
kle skoncentrowana jest na konkretne;j
dolegliwosci. Kiedy po terapii pojawia
sig zauwazalna poprawa innych scho-

stajacy z terapii zglaszaja doznania
ulgi w bélu i odzyskania energii.
Kluczowym elementem zasady
dziatania terapii Bowena jest podej-
Scie holistyczne. Pracujemy zgod-

nie z dobrze ugruntowang zasada
medycyny naturopatycznej: ,,Aby
cialo bylo traktowane jako catos¢,
bez odwolywania sie do nazwa-

nej choroby”. Rzeczywiscie — nie
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rzen, nastepuje wowczas zaskoczenie,
zadziwienie — wow, jak to mozliwe?
To tylko kilka ruchéw, z pozoru nie-
skomplikowanych, a wywotalo ciag
niespodziewanych reakcji w ciele.

wena powoduje dotarcie do zrédia
dolegliwosci delikatnie i skutecznie.
Pracujac z klientem, zawsze podkreslam
znaczenie aktywnego trybu zycia oraz
picia odpowiedniej iloéci i jakosci wody.



Reakcje, ktére moga wystapi¢ po sesji
terapeutycznej, to: zmeczenie, pra-
gnienie, nasilenie pierwotnych obja-
woéw, sztywno$é, bdle glowy, objawy
grypopodobne, zwigkszona aktywnosé
ruchowa. Istotne jest, aby w tym mo-
mencie nie zaprzesta¢ leczenia.

Ruchy terapeuty sg tak subtelne,
ze jesli doswiadcza sie silnej reak-
cji, to pokazuje jak gleboka moze
by¢ praca organizmu. Wigkszo$¢
klientéw doswiadcza tego w ciagu
kilku sesji. Taka odpowiedZ wskazu-
je na fakt, iz zabiegi sa niezbedne,
jesli pelny efekt ma by¢ odczuwal-
ny. Niektére schorzenia moga wy-
magac czestszych spotkan, zawsze
jednak wazne jest, by regularnie
wraca¢ na zabiegi w celu zachowa-
nia optymalnego stanu zdrowia.

Terapia Technikq Bowena sklada sie
takze z przerw. Taka pauza pozwala
organizmowi na kilkuminutowy od-
poczynek i inicjuje proces naprawczy.
Dlugo$é przerw jest r6zna, w zalezno$ci
od indywidualnego przebiegu ses;ji,
ale przecigtnie trwa ok. 2 min pomie-
dzy kolejnym zestawem ruchoéw.

Uzdrawiajqcy relaks
Jednym z najmniej poznanych obszar6w
ciala jest mézg. Nawet wsrdd specjali-
stéw, zajmujacych sig jego badaniem,
zdania sg mocno podzielone. Niektorzy
na przyklad twierdza, Ze mozg jest ca-
loscia, a inni wyrazaja opinie, ze dziata
on w ramach systemu modulowego.
Niezaleznie od tego mozemy by¢
pewni, ze kazdy nasz ruch wla-
$nie przez mézg musi zostaé skon-
trolowany i zaakceptowany.

Z mozgu zostaja wysylane sygnaly,
ktére wedruja do ciala, a nastepnie
wracajg do ,centrali” z zinterpretowa-
nymi informacjami. Za kazdym razem,
gdy co$ czujemy, slyszymy, widzimy,

a nawet mys$limy — mézg wprowadza
przeszle doswiadczenia, aby okreslac¢
doznania i tworzy¢ odpowiednig re-
akcje. W przypadku ruchu Bowena
mozg nie jest w stanie zrobi¢ tego na-
tychmiast i potrzebuje wiecej danych
w celu sformutowania odpowiedzi.
Blyskawiczng reakcja jest pra-
wie zawsze szybki i gleboki relaks.
Czesto klient zglasza uczucie mro-
wienia lub ciepta w miejscu doty-
ku ciala. Dlaczego? Poniewaz ruch

jest nietypowy i mézg ,,zachodzi
w glowe” nad tym, co sie stato.
Ciekawe jest to, jak niewiele robi sig
podczas sesji. Klient moze wyjéc z ga-
binetu zabiegowego, odczuwajac nie-
wielka lub nawet Zadng poprawe poza
poczuciem relaksu. Tymczasem reakcje
na terapie Bowena w ciagu kilku dni
czesto moga zaskoczy¢, bo zaprzeczajg

jego fagodnemu i delikatnemu podejsciu.

Sztywno$¢, ogblne rozbicie, b6l
glowy sygnalizuja, Ze ta mata ilos¢
ruchéw spowodowata wielka reakcje
w organizmie. Wszystkie znaki poka-
zuja, ze mézg i cialo rozpoczely proces
naprawy. Na ogot jest on szybki i cze-
sto zdarza sie, ze nawet dlugotrwaty
bél nagle zmniejsza sie lub ustepuje.

Dla kogo Bowen?

Wiegkszosci dolegliwosci bélo-

wych mozna skutecznie pozby¢ sie

w ciagu kilku zabiegéw. Chociaz

takie problemy migéniowo-szkieleto-

we, jak na przyklad zamrozony bark

czy bdl plecéw i szyi o podlozu za-

palnym, potrzebuja wiecej czasu.
Zauwazam, ze osoby korzystajace z te-

rapii Bowena, przy okazji pozbywaja sie

objawéw astmy, migren, zespolu jelita

drazliwego czy nieptodnosci. Mozna

nawet pozegnac sie z katarem siennym.

7 uwagi na bezinwazyjno$¢ oraz
wysoka skutecznos¢ terapia ta po-
mocna jest takze w leczeniu nie-
mowlat. Rezultaty czesto widoczne
sg juz po pierwszym zabiegu.

Przyszte mamy tez korzystajg
z naszych technik, pod wplywem
ktorych ustepuja mdlosci, wymio-
ty, béle krzyza. Bowtech pomocny
jest réwniez przy niewtasciwym
utozeniu ptodu przed porodem.

Dla os6b starszych, ktére odczu-
waja przewlekly bol, terapia ta wnosi
nowa jako$¢ zycia, uwalniajac ich
od codziennego dyskomfortu.

Oczywiscie Technika Bowena nie
zastepuje leczenia. Informacje tutaj
przedstawione majg na celu przybli-
zenie dzialania terapii. Nie zastapia
wskaz6éwek od lekarza lub innego
odpowiednio wykwalifikowanego pra-
cownika ochrony zdrowia, z ktérym
nalezy sie skontaktowaé w przypadku
jakichkolwiek probleméw zdrowotnych.

Bernadeta Sikora
Czlonek Stowarzyszenia Bowtech Polska

Stowarzyszenie Bowtech Polska

Os. Zwyciestwa 13/91

61-647 Poznan

e-mail: stowarzyszenie@bowtechpolska.pl
www. bowtechpolska.pl
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Czujemy sie bezwartosciowi, czesto w stanie depresyjnym, na progu zatamania.
| w tym momencie narcyz konczy zwigzek, bo wyczerpat juz cykl swoich naduzyc.
Jak dojs¢ do réwnowagi psychicznej po toksycznym zwigzku?

elacja z narcyzem jest jak

tango — dramatyczna, emocjo-

nujaca, pelna zwrotéw akcji.
Z czulego partnera w jednej
chwili moze zmieni¢ sie w oprawce.
Jego wsparcie okazuje sie pozorem,
uczucia — iluzja, gorace zaangazo-
wanie — zimnym wycofaniem.
Osoby narcystyczne nie majg umie-
jetnosci okazywania empatii i nie
sg w stanie stworzy¢ autentycznych
relacji. Jednak to oni postrzegani
sg za najbardziej atrakcyjnych.
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Zwodniczy urok

Emanuel Jauk, psycholog kliniczny
i naukowiec z austriackiego uniwer-
sytetu w Grazu, w European Journal
of Personality opublikowal wyniki
badan, ktére odkrywaja tajemnice
narcystycznej osobowosci. W eks-
perymencie Austriaka wzieto udziat
90 os6b, ktére byly na 700 rand-
kach. Wyniki zaskoczyly badacza,
bo osoby z najwyzszymi wynikami
na skali narcyzmu byly najbardziej
pozadane przez ple¢ przeciwng'.

Dlaczego, skoro narcyzi w tworzeniu
relacji najlepsi nie sg? Jauk twierdzi,
ze Swietnie za to radzg sobie na rand-
kach. Co o tym decyduje? Sa zadbani,
co sprawia, ze robig doskonale pierwsze
wrazenie. Silna koncentracja na sobie
oznacza, ze maja duza Swiadomosé
atutéw, ktdre potrafig lukratywnie
~sprzedac¢”. Poza tym sa doskonalymi
uwodzicielami. Przewage daje im pew-
nos¢ siebie, ktora razem z atrakcyjnoscia
fizyczng szybko czyni ich obiektami
pozadania. Na spotkaniach, podczas




ktérych nawigzujemy pierwszy kon-
takt, pomaga im tez ekstrawertyczna
osobowos¢. To wystarczy, zeby zauro-
czy¢ sig narcyzem i wej$é w relacje.
Niestety dalszy jej rozwéj nie wy-
glada jak zakonczenia hollywoodz-
kich filméw. Z biegiem czasu u boku
narcyza czujemy sie w najlepszym
wypadku niezauwazani i niewazni,
w gorszym stajemy sie ofiarami emo-
cjonalnej a nawet fizycznej przemocy.

Miedzy egocentryzmem
a empatia
Tworzymy wiezi z ludzmi i zapewniamy
sobie korzysci spoteczne dzigki empatii.
Pielegnowana i odpowiednio zarzadza-
na umozliwia wglad w mysli i nastroje
innych oraz daje moc przewidywania
ludzkich dziatan. Kazdy w jakims
stopniu ma w sobie jej poklady, ale jej
skuteczno$é ogranicza nasz egoizm.
Poruszanie si¢ po tuku miedzy czuciem
a egocentryzmem dotyczy kazdego z nas.
Amerykanin Robert Greene, §wia-
towy autorytet w dziedzinie strategii,
wladzy i manipulacji, w ksiazce ,,Prawa
ludzkiej natury” uswiadamia, ze wszy-
scy jesteSmy narcyzami. Istotne jest
jednak to, ze u niektérych ta tendencja
przejawia sie silniej niz u innych.
Greene uwaza, ze warto nauczyc sie
rozpoznawac toksycznych narcyzéw, za-
nim zostaniemy nie§wiadomie wciggnie-
ci w ich gre’. Szacuje sig, ze zaburzenie
narcystyczne dotyczy ok. 6% populacji,
a wigkszos$¢ stanowig mezczyzni.

Brak mitosci wiasnej
W historii rodzinnej niemal wszyst-
kich gleboko narcystycznych oséb
znajdujemy albo odrzucenie, albo
usidlenie. W efekcie nie maja oni ob-
razu samych siebie, nazywanego przez
Roberta Greena jaznig. To pewnik,
ktory ludzie nosza w sobie i operujg-
nim w znacznej mierze pod$wiadomie,
bo wiedzg i czuja, kim sg i jacy sa’.
Narcyzi przez brak jazni nie maja
podstaw, aby mie¢ poczucie wlasnej
wartos$ci. Dlatego sa caltkowicie zalezni
od uwagi innych. To im pozwala czug,
ze zyja i sa wartoSciowi. Ale nie cho-
dzi tu jedynie o uwage, tylko ,,uzywa-
nie” ludzi do wlasnych celéw. Narcyz
na randce poluje na swojg ofiare, ktéra
jest mu potrzebna, ale ktérej nie obdarzy
uczuciami, bo nie potrafi kochac¢ siebie.

W narcyzie nie ma zdolnosci do do-
ktadnego i pelnego zrozumienia rze-
czywistosci drugiego czlowieka. Ludzi
traktuje jako przedtuzenie siebie, a nie
jako oddzielne jednostki z ich potrze-
bami, pragnieniami, uczuciami.

Na innych projektuje negatywne
wyparte aspekty siebie. Sg oni przeciw-
nikami, z ktérymi walczy, by utrzymac
iluzje wlasnej doskonatosci. W relacjach
stosuje naduzycia — wzbudza wine,
okazuje pogarde, zawstydza, poniza,

szantazuje emocjonalnie, straszy agresja.

ZDROWY STYL ZYCIA

Inteligencje wykorzystuje do manipu-
lowania, aby uzyska¢ to, czego chce.
»Milo$¢” narcyza jest warunkowa,
wchodzi do relacji na swoich zasadach
ijedynie ich przestrzega. Brak empatii
pozwala mu zadawac bél. Potrafi porzu-
ci¢ nagle, pozostawiajac po sobie traume
odrzucenia, dezorientacjg, oszotomienie.

Niebezpieczne zwiazki

Na wczesnym etapie relacji, kiedy
jeszcze uwodzimy sie wzajemnie, nar-
cyz moze wygladaé na pelnego pasji

Jak rozpoznasz narcyza?

— Gdy ktokolwiek kwestionuje jego stowa albo

dziatania, nie mogac oprzec sie na wewnetrz-
nym poczuciu wartosci, reaguje wsciektoscia
i pragnieniem zemsty.

— W konfliktach narcyz czesto odgrywa role

zranionej ofiary, co dezorientuje, ale bywa,
ze wzbudza sympatie. Bywa zgryzliwy

i nadwrazliwy.

Brak mu dystansu, niemal wszystko bierze
do siebie. Moze paranoicznie doszukiwac sie
wrogow.

Jest zniecierpliwiony, kiedy w rozmowie
mowa jest o czyms, co bezposrednio go nie
dotyczy. Kiedy inni zwracajg na siebie uwage,
moze wykazywac tendencje do gwattow-
nych atakow zazdrosci.

- Wewnetrzng pustke skrywa pod skrajng

wrecz nienaturalng pewnoscia siebie. Lepiej
nie wystawic jej na probe.

Zamartwia sie, co pomyslg o nim inni, dlatego
trudno mu skoncentrowac sie na wydarze-
niach zewnetrznych oraz na reakcjach innych
- by¢ cierpliwym i spokojnym.

Ludzie s3 dla niego wytgcznie narzedziami do zapewnienia uwagi oraz korzysci. Najcze-
$ciej pragnie ich kontrolowac, by mie¢ na wytgcznosc ich ,ustugi”.

Cechuje go brak empatii.

Potrafi angazowac otoczenie w swoje niekoriczace sie dramaty i wzbudzaé poczucie
winy, jesli nie poswiecamy mu czasu. .

Relacje z nim s3 niesatysfakcjonujgce, bo wszystko musi krecic sie wokét niego. Zycie

Z narcyzem moze by¢ niebezpieczne, poniewaz catly czas podwaza on pewnosc i poczucie
wartosci bliskiej mu osoby.

Gteboki narcyzm powoduje pograzanie sie w sobie, wiez z rzeczywistoscig ulega osta-
bieniu a ludzie stajg sie jedynie narzedziami, by koi¢ jego dotkliwe poczucie niepewnosci.
Narcyz, dlatego Ze jest od innych uzalezniony, tak bardzo ich nienawidzi i zwalcza.
Czesto szuka spetnienia w pracy, bo chce przyciggna¢ uwage dzieki swoim spektakular-
nym osiggnieciom lub stanowiskom. Bywa jednak w tym niekonsekwentny, czesto zmie-
nia miejsca pracy lub Sciezki kariery, poniewaz pochtania go potrzeba sztucznego stymu-
lowania doceniania przez innych. Szuka srodowiska, na ktérym moze zrobi¢ wrazenie.
Narcyz bywa toksycznym przywédca— tyranizujgcym szefem. Moze by¢ wyjatkowo
ambitny i te energie wykorzystywac, budujac swoja kariere. Narcystyczna pewnos¢
siebie przycigga nasladowcow i wyznawcdw, ktérych sg potem wykorzystywani przez
swojego idola. Narcyz zwykle jest $mialy i miewa innowacyjne wizje, poniewaz jego
poziom leku jest niski. Pragnie wiadzy, a jesli kto$ jg podwaza, wpada w narcystyczng
wsciektosé. Miejsce, w ktdrym pracuje, nie jest stabilne, nie
potrafi stworzy¢ spéjnej struktury. Chaos pozwala mu na
kontrole na wiasnych warunkach. Jego kreatywnos¢ jest
pozorna a czar szybko pryska.
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iuczud. Jeszcze nie wiemy, ze zdobywa
z takim zarem, bo ma w tym interes

- pragnie nakarmi¢ wybujale ego. Dla
narcyza zwigzek jest transakcja. Jego
celem najczesciej jest cieszenie sig
niezobowiagzujaca przyjemnoscia, ale
nie tylko — narcyz czerpie sile do zy-
cia z wzbudzania bolesnych emocji.

Sam zyje w wewnetrznym pie-
kle — miedzy biegunem samouwiel-
bienia a samounicestwienia, w po-
czuciu dojmujacej pustki, nudzac
sie wlasng obojetnoscia i poszu-
kujac ulgi w swoim cierpieniu.

Narcyz, jako ze sam niewiele czuje,
doskonale wyczuwa innych — wtasne
emocje nie zakl6caja mu odbioru drugiej
osoby. W punkt odzwierciedla cudze
uczucia. I chociaz tak naprawde nie
jest nimi zainteresowany, potrafi spra-
wic, ze obiekt jego pozadania czuje sie
zrozumiany i wystuchany. Na chwile
jest to mu potrzebne. W ten sposéb
rozkochuje w sobie, zdobywa podziw.

Uwodzi hojnoscig, komplementami,
seksem, obietnicami. Nie wzbrania sig
przed ktamstwem czy przekupstwem.
Hipnotyzuje. Sporo narcyzéw to uwodzi-
ciele w typie Don Juana czy Maty Hari.
Staly zwiazek nie jest dla nich, mitosne
podboje — tak. Nad intymno$é¢ przed-
ktadajg wladze, wrazliwosé odbierajq
jako stabosé, daza do dominacji, by czué
wyzszo$¢. Unikajg bliskosci, by spra-
wowac kontrole i mie¢ otwarta furtke
do wielu relacji. W miare rozwoju zwiaz-
ku ukazuje sig ich chtéd, ztos¢, kryty-
cyzm. Przekonujemy sie, ze sg niezdolni
do kompromisu, uwaznosci na druga
osobe, gestéw zdradzajacych autentycz-
ne uczucia. Bycie z narcyzem pozbawia
kawalka duszy, ale — mimo §wiatlych
myéli, Ze to chora relacja — trudno z niej
wyj$é, bo toksyczne tango uzaleznia.
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W putapce obses;ji
Kiedy juz damy uwie$¢ sig narcyzowi,
okazuje sig, ze czas spedzany z nim
w niewyjasniony sposéb sie skraca. Tyle
uwagi nam podarowal, wiec naturalne
jest, ze chcemy wiecej. W tym mo-
mencie ofiara narcyza zaczyna o niego
zabiegaé¢, upomina sie o to, co jeszcze
tak niedawno dostata. Dlatego stara sie
przypominac o sobie, przypodobac,
na nowo wzbudzi¢ zainteresowanie.
Nadaremnie. Narcyzowi chodzi o to,
zeby poczula sig potrzebujaca. W ten
spos6b narcyz przejmuje cudza moc.
Relacja z nim dostarcza tak intensyw-
nych emocji w krétkim czasie, Ze tracimy
racjonalne rozeznanie. Czujemy, ze co$
jest nie tak, ale uczucia juz zostaty roz-
budzone i serce nie podgza za mézgiem.
Nie wiemy juz, z kim mamy
do czynienia, czujemy sie oszuka-
ni, pojawia sie zto$¢. Ale tez prze-
mozna cheé¢ odzyskania prezentéw
z poczatkéw znajomosci z narcyzem.
Zaczynamy o niego walczy¢, bo wy-
daje nam sie, ze jest o co, ze warto.
Negocjujemy, zeby znowu byt taki jak
dawniej, ale on nie ma na to zbytniej
ochoty — co wiecej, okazuje sie, Ze to
wszystko nasza wina. Padaja oskarzenia.
Narcyz przyciaga i odpycha na zmiane.
Niczego nie mozemy by¢ pewni a to
oslabia, tracimy punkty. Przez chwile
znowu jest cudownie, a potem nastepuje
atak, ignorowanie, znikniecie. Zostajemy
na coraz dluzej pozbawiani tego, co tak
bardzo nam smakowato, gdy narcyz byt
czuly i caly nasz. Kiedy na chwile zbliza
sie i okazuje uwagg, zapominamy o ztym
traktowaniu, a nawet przepraszamy, zeby
tylko byl. Podczas tych zalosnych zabie-
gow nieuchronnie spada nasza samooce-
na i szacunek do siebie. Narcyz osiagnat
to, czego chcial. Czujemy sie tak jak on.

Zyjemy w przekonaniu, ze nieudana
relacja z narcyzem to rzeczywiscie na-
sza wina i jest to troche pocieszajace.
Skoro tak jest, to przeciez mozemy
sytuacje naprawic — zrobi¢ co$, zeby
narcyz byl zadowolony. Im bardziej
nasze wysilki sg ignorowane, tym bar-
dziej sie stajemy sig wytrwali i obse-
syjni w gonieniu narcyza. Ale nic sie
nie zmienia — on nadal ucieka, a my
jestesmy coraz bardziej wyczerpani.

Pojawiajg sig przebtyski swiadomosci,
Ze nic ani nikt nie jest w stanie zapet-
ni¢ wewnetrznej pustki narcyza, wiec
jesteémy niepotrzebni. Zakonczenie
wydaje sie by¢ bolesne, bo trudno jest
pusci¢ cos, w co wlozylismy tak duzo
wysitku. Czujemy sie bezwarto$ciowi,
czesto w stanie depresyjnym, na progu
zalamania. I w tym momencie narcyz
zaczyna konczy¢ zwiazek, bo wyczerpat
juz cykl swoich naduzy¢. Ofiara jest
bezuzyteczna, wiec narcyz predzej czy
p6zniej bezdusznie utnie kontakt. Naj-
pierw jednak odegra koficowe manewry.

Na chwile jeszcze chce odzyskac kon-
trole, zeby wykorzystac¢ resztki energii
ofiary. Jest juz bardzo tatwa w obsludze,
wiec nie odmawia sobie. Moze na jaki$
czas staé sig znowu mily, spetnié¢ nasze
zyczenia, ale najczesciej robi to z poczu-
ciem wyzszosci i jawnie okazywana lito-
$cia, co jest ponizajace. Ale przynajmniej
jest, wiec mozna odbiera¢ jego zachowa-
nie jako chwilowe ukojenie. Nie na dtu-
go jednak, bo narcyz w koncu staje sie
jeszcze bardziej wrogi, nieczuly, nieprze-
widywalny, co dezorientuje. Jego wicie-
kto$¢ moze pojawiaé sie bez wyraznego
powodu. Moze nawet by¢ destrukcyjny,
bo chce ofiare zniechecié, by ja osta-
tecznie porzucié. Nie odczuwa przy tym
winy, wyrzutéw sumienia, zalu, wstydu.

Czesto okazuje, ze ma juz upatrzo-
ng kolejng zdobycz, a nawet sie z nig
spotyka. To wywoluje zazdrosé i do-
tkliwy bol. Poczucie wlasnej wartosci
jest w strzepach. Zostajemy sami.

Poczatek uzdrawiania

Po odej$ciu narcyza czujemy pustke,

to jego pustka i jego dar. Wyzdrowienie
zajmie troche czasu. Trzeba sie odbudo-
waé, na nowo poczué wlasng wartosé,
zmy¢ z siebie wmoéwiong z nas wine,
odzyska¢ energie do zycia. Warunkiem
jest catkowite odciecie sig od narcyza.
Uleganie pokusie, zeby sie z nim zoba-



czy6, tylko pograza w rozpaczy i bez-
nadziei. Po zwigzku z narcyzem mozna
poczuc sie zatrutym i zeby zaczaé
nowe zycie, trucizny trzeba sie pozbyé.
Potrzebny jest czas, pozwolenie sobie
na przezycie trudnych emocji, wspar-
cie zyczliwych os6b a moze terapia.
Mozna tez wspoméc sie naturalnymi
metodami leczenia, na przyktad ziotami
w postaci naparéw czy suplemetéw.
[ETNEITELT:, czyli wakrota azja-
tycka, jest od tysiecy lat dobrze znana
w Azji. Zgodnie z legenda pochodzaca
ze Sri Lanki, tygrysy mialy zwyczaj
tarzania sie w niej, by wyleczy¢ swoje
rany. Suchy ekstrakt z ziela zawiera
antybakteryjny, przeciwobrzekowy
i przeciwzapalny azjatykozyd. Pozo-
stale tréjterpenowe sktadniki Centelli
stymuluja skére do wytwarzania kola-
genu, dlatego w ajurwedzie uwaza sie
ja za specyfik, ktéry odmtadza skére
a takze mézg®. Wakrota pomaga nie
tylko na urazy fizyczne, ale tez psy-
chiczne. W tradycyjnej medycynie
chinskiej stosuje sie jg w leczeniu
depresji, niepokoju i wyczerpania®.

AT AL, inaczej lotos
orzechodajny ré6zowy, tez wspiera
wewnetrzny spokéj oraz réwnowage
psychiczna. Zawiera substancje, kt6-
re wyciszaja umyst, redukujg stres
i przyjemnie odprezaja. Lagodzi na-
piecia nerwowe, pozytywnie wplywa
na koncentracje. Stanowi doskonate
wsparcie dla dtugiej medytacji.

Od niepamietnych czaséw lo-
tos r6zowy rést nad brzegami Nilu.
Starozytni Egipcjanie czcili go jako
roéling $wieta, bedaca symbolem
odrodzenia. Przejeli go buddysci,
ktérzy uznali go za kwiat czystosci
i uzywali w rytuatach religijnych.

Naukowcy uznali, ze za sedatywne
dzialanie roslin odpowiadaja zawarte
w nim alkaloidy (zwlaszcza nucy-
feryna) i flawonoidy, wsréd ktérych
na uwage zasluguje kwercetyna. Dzia-
lajg antyoksydacyjnie, pomagajac przy
zalamaniach nerwowych i depres;ji°.

Nelumbo najlepiej pi¢ w formie na-
paru przygotowanego z 1-2 tyzek su-
szonych kwiatéw. Nalezy je parzy¢
przez 5-10 min pod przykryciem.

ZDROWY STYL ZYCIA

W odzyskaniu réwnowagi psychiczne;j
po rozstaniu z narcyzem pomoze tez
Witania somnifera, czyli ashwagandhal
znana tez jako zen-szen indyjski. Podob-
nie jak jej chinski kuzyn, uznawana jest
za adaptogen, czyli ziolowy lek przy-
stosowujacy organizmu do warunkéw
stresowych. Witania doskonale wspiera
uktad nerwowy w stanach niepokoju.

Naukowcy stwierdzili pozytywne rezul-
taty w badaniu nad dziataniem ekstraktu
z korzeni ashwagandhy u pacjentéw
w stanie stresu chronicznego. W grupie
tej odnotowano zmniejszenie ilosci wy-
dzielanego przez organizm kortyzolu, a co
za tym idzie — znaczaca poprawe nastroju.

Wsp6lczesnie przyjmowana jest
przede wszystkim w postaci ta-
bletek, lecz mozna ja tez pi¢ jako
wywar z korzeni oraz owocow.

BIBLIOGRAFIA
1. Pers Individ Dif. 2021 Mar 12;177:110716
2. ,Prawa ludzkiej natury”, Robert Greene, Sensus
3. Behav Med. 2017 Jul-Sep; 43(3): 156-164
4. Indian | Pharm Sci. 2010 Sept-Oct; 72(5): 546-556
:
7.

. ] Tradit Chin Med. 1989; 9 :113-6

. Journal of Pharmacy and Pharmacology.
2009;61(4):407-422
Cureus. 2019 Dec; 11(12): e6466

REKLAMA

Pokonaj stres i odzyskaj
rownowage!

Permanentny stres moze doprowadzi€ do rozregulo-
wania gospodarki hormonalnej organizmu oraz prze-
ciazenia nadnerczy. Podniesiony poziom kortyzolu,
- uwalnianego przez nadnercza, staje sie wtedy wrecz
o toksyczny. Adrenal-Intercell® to innowacyjna kompozy-
cja sktadnikow, stworzona dla wsparcia funkcjonowania
nadnerczy i obnizenia poziomu kortyzolu, dzieki czemu
o skutecznie wspiera odpornos¢ organizmu na stres oraz
pomaga redukowac napiecie nerwowe, rozdraznienie,

czy znuzenie/ zmeczenie oraz trudnosci w zasypianiu.

Adrenal-Intercell®

Aktivstoff-Komplex fiir

Adrenal-Intercell® tgczy w sobie synergiczne dziatanie amino- die Nebennieren

kwaséw naturalnego pochodzenia L-tyrozyny i L-fenyloalaniny,
atakze cennego adaptogenu Rhodiola rosea, witamin z grupy B,
witaminy C (100 mg) oraz skiadnikow mineralnych, zapewniajac
petne wsparcie uktadu nerwowego.

-2 Aminosduren

=10 zentrale Mikrondhrstoffe

Dzieki innowacyjnym rozwigzaniom technologicznym oraz licznym = Pllansticher Rhodiola-Exteakt

procesom kontrolnym preparat cechuje sie maksymalnym bez-
pieczenstwem stosowania i spetnia najwyzsze standardy jakosci.

= 120 Kapsein

Wejdz na mito-pharma.pl i sprawdz!
Lub skontaktuj sie z nami:

+4895 736 50 50
biuro@mito-pharma.pl
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Detoks

mozgu

Naukowcy odkryli system

0czyszczania, ktory zapewnia

sprawnos¢ umystu. Jak sie
okazuje, nie tylko mamy

wptyw na jego funkcjonowanie

i wydajnose, ale tez sami
mozemy Sporo zrobic,
by ochroni¢ sie przed
neurodegeneracja.

ak, jak my, w jaki$ czas po je-

dzeniu, musimy udac sie

do toalety i wydali¢ resztki, tak

nasze organy, by, dziata¢ pra-
widlowo muszg regularnie pozbywac
sig zbednych produktéw metabolizmu.
Uczeni dlugo zastanawiali sie, jak z tym
problemem radzi sobie mézg oddzielony
od reszty organizmu barierg krew-mézg.

Mimo stosunkowo niewielkiej masy

w poréwnaniu do reszty ciala zuzywa
on az 20% energii produkowanej przez
organizm. Tak wysoka aktywno$¢ meta-
boliczna mézgu musi skutkowaé duzg
iloscig zbednych produktéw przemiany
materii, ktére gdyby ulegaly akumulacji,
zatruwalyby ten wrazliwy organ. W jaki
spos6b sa wiec usuwane z mézgu szko-
dliwe i zbedne substancje chemiczne?

Jesli nie dyfuzja, to co?

Przez ponad 100 lat sadzilismy,

ze przeplyw ptynu mézgowo-rdzenio-
wego (PMR) moze zastapi¢ obwodowe
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funkcje limfatyczne i odgrywac waz-
ng role w usuwaniu tych odpadéw’.
Wigkszoé¢ plynu mézgowo-rdzeniowe-
go powstaje w splocie naczyniéwko-
wym i wewnatrz ukltadu komorowego
moézgu przeplywa pulsacyjnie w zalez-
noéci od skurczu lub rozkurczu serca.
Uznawano, ze plyn mézgowo-rdzeni-
owy jest wchlaniany do uktadu krwio-
no$nego w zatokach opony twardej
przez ziarnisto$ci pajeczynéwki,

cho¢ niektérzy badacze® sugerowali,
ze przemieszcza sig wzdluz nerwow
czaszkowych i korzeni nerwowych

do przewodo6w limfatycznych®. Przy-
puszczano tez, ze cze$¢ odpadéw
usuwana jest na drodze dyfuzji, jed-
nak Helen Cserr z Brown University
obliczyla, ze ,,dla duzych czasteczek,
takich jak albumina, przejécie 1 cm
tkanki mézgowej zajmowaloby Srednio
ponad 100 godz.”*! A to oznaczalo-

by, Zze system oczyszczania oparty

na prostej dyfuzji nie bytby w sta-

nie szybko reagowac¢ na odchylenia
od warunkéw homeostatycznych.
Wreszcie zagadnieniem tym zajal
sig zespdl prof. Maiken Nedergaard
z Uniwersytetu w Rochester. Odkryt
on system, ktéry w szybkim tempie od-
prowadza z mézgu zbedne substancje,
w tym odpowiedzialny za rozwéj cho-
roby Alzheimera beta-amyloid. Wydaje
sie, ze spelnia on w mézgu te same
funkcje, co uktad limfatyczny w in-
nych czesciach ciala, a jego struktury
oplataja naczynia uktadu krwiono$ne-
go w mozgu. Prof. Maiken Nedergaard
widzac, ze mechanizm fizjologicznej
detoksykacji mézgu jest analogiczny
do dziatania uktadu limfatycznego
w reszcie organizmu, nazwala go ukla-
dem glimfatycznym. Litera ,,g” pochodzi



od slowa glej, czyli astrocytéw, ktére
zarzadzaja oczyszczaniem moézgu®.

Pranie mézgu
Ich odkrycie niebawem uzupelnity do-
niesienia akademikéw z Wirginii oraz
Helsinek, potwierdzajace, ze zatoki
opony twardej i tetnice oponowe sg wy-
lozone naczyniami limfatycznymi®.
Okazato sie, ze mézg oczyszcza sie
w bardziej zorganizowany spos6b
i na wieksza skale niz dotad sgdzono:
dysponuje 2 drogami pozbywania sig
odpad6éw — wolng, ktérej istnienie
zakladalismy (przesaczanie) i szybka
w postaci ukladu glimfatycznego.
W ukladzie tym dochodzi do wymia-
ny zbednych produktéw komoérkowe;j
przemiany materii (metabolitéw),
jak np. bialek, jonéw lub ttuszczow,
miedzy plynami mézgowo-rdze-
niowym a miedzykomoérkowym.
Uczeni z Rochester dzieki mikro-
skopii dwufotonowej monitorowali
przepltywy plynu mézgo-
wo-rdzeniowego u zywych
myszy w czasie rzeczywi-
stym. W ten sposé6b odkryli,
ze PMR, ktéry wypelnia przestrzen
podpajeczynéwkows, szybko wchodzi
do mézgu wzdluz przestrzeni okolo-
naczyniowych otaczajacych tetnice
penetrujace, a nastepnie wymienia sie
z plynem $§r6dmiagzszowym®. Podob-
nie ptyn §r6dmigzszowy jest usuwany
z moézgu przez przestrzenie okolonaczy-
niowe otaczajace duze zyly drenujace.
Ruch plynu mézgowo-rdzeniowego
wzdluz tych szlakéw okolonaczynio-
wych jest szybki. Napedza go pulso-
wanie tetnic mézgowych wywotane
pracg serca. Gdy jest ono zwiekszone,
szybkos¢ przeplywu ptynu mézgowo-
-rdzeniowego wzrasta, a gdy zmniejsza
sig — spada. Ci$nienie przepycha PMR
do mézgu. Z tego wzgledu badacze
przyréownuja dziatanie uktadu glimfa-
tycznego do myijki ci$nieniowej. Dzieki
przeptywowi masowemu ptyn moé-
zgowo-rdzeniowy doprowadzany jest
do wszystkich zakatkéw mézgu, oczysz-
cza jego tkanke i odprowadza odpady.

Czaszkowy wod-kan

W procesie odprowadzania zbednych
substancji z mézgu posredniczg komoér-
ki glejowe zwane astrocytami, ktérych
wypustki wspéttworzg bariere miedzy

TEMAT NUMERU

66 Badacze przyréwnuja dziatanie uktadu
glimfatycznego do myjki cisnieniowej. Dzieki
przeptywowi masowemu ptyn mézgowo-rdzeniowy
doprowadzany jest do wszystkich zakatkéw mdzgu,
oczyszcza jego tkanke i odprowadza odpady. 99

mozgiem a naczyniami krwiono$nymi.
Zespot prof. Maiken Nedergaard zauwa-
zyl, ze astrocyty wykorzystujg swoje wy-
pustki, by utworzy¢ na zewnatrz tetnic
i zyl sie¢ kanatéw. Znajduje sie w nich
akwaporyna 4 — biatko, ktére wydajnie
transportuje wode. To wlasnie tg droga
przemieszcza sig plyn mézgowo-rdze-
niowy, by po obmyciu mézgu, wyptynaé
analogiczng siecig utkang wokét zyl”.
Badacze wykazali, ze u myszy, ktérym
usunieto akwaporyne 4 z astrocytéw,
dochodzi do uposledzenia funkcji ukta-
du glimfatycznego poprzez spowolnie-
nie naptywu PMR i redukcje wymiany
plynu miedzykomérkowego. Klirens
sr6dmigzszowych substancji rozpusz-
czonych zalezny od przeplywu maso-
wego zmniejszyt sie u nich o 70%!

Wiec $pij, kochanie...

Podczas badan na myszach Amerykanie
odkryli réwniez, ze uklad glimfatyczny
jest aktywniejszy w trakcie snu. Jest

to zwigzane z dzialaniem neurotrans-
mitera — norepinefryny. Jej poziom

wzrasta w czasie czuwania i obniza sig
w czasie snu. To za§ powoduje zmiany
objetosci przestrzeni sr6dmigzszowe;j.
Niski poziom tego neuroprzekaznika
sprawia, ze wypustki astrocytéw kurcza
sie, na skutek tego nastepuje posze-
rzenie przestrzeni miedzy komérkami
i usprawnienie przeptywu ilosci ptynu
miedzykomérkowego przez mézg.

Co wiecej, Dr Jeffrey Iliff wspét-
pracujacy z prof. Maiken Neder-
gaard odkryl, ze ponad potowa
beta-amyloidu usuwanego z mézgu
myszy znika za posrednictwem ukla-
du glimfatycznego wlasnie wtedy®.

Skoro w nocy dochodzi do detoksyka-
c¢ji mézgu ze wszelkich zbednych sub-
stancji akumulujacych sie podczas dobo-
wej aktywnosci, odpowiednia ilo$¢ snu
jest niezbedna do wlasciwego funkcjo-
nowania i rozwoju ukladu nerwowego.

Dr Jeffrey Iliff jest zdania, ze gdy
uklad glimfatyczny przestaje spelnia¢
swoje funkcje (czy to w wyniku braku
snu, normalnego starzenia lub urazu)
odpady mogg sig zaczaé akumulowaé
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w tkance. Niewykluczone, ze tak sig
wlasénie dzieje w przypadku blaszek
amyloidowych w chorobie Alzheimera.

Spusé sie z e-smyczy
Tymczasem wielu naukowcéw bije
na alarm, ze technologie cyfrowe krad-
ng nam sen. W wolnych chwilach
chetnie surfujemy po sieci, ogladamy
filmy, stuchamy muzyki czy przegla-
damy facebooka lub instagram. Czasa-
mi robimy to wrecz kosztem nocnego
odpoczynku. Coraz wigcej doniesien
wiaze klopoty ze snem z intensywnym
uzytkowaniem mediéw spoleczno-
$ciowych. Badania przeprowadzone
na 1 788 osobach w wieku 19-32 lat
wykazaly, iz te czeSciej z nich korzy-
stajgce mialy znacznie wieksze praw-
dopodobienstwo wystapienia zaburzen
snu. Odsetek mtodziezy z trudnos$ciami
w zasypianiu wyniést ogétem 34,3%?°.

Dzieki popularnej aplikacji moni-
torujacej sen Sleep Cycle naukowcy
mogli przeanalizowa¢ dane z ponad
2 mln nocy. Okazalo sie, ze tylko nie-
wielki odsetek mtodych dorostych
spat tyle godzin, ile powinien®.

Z kolei chifiscy uczeni wskazuja
na fakt, ze ,dzisiejsze technologie cy-
frowe tworza pokolenie, ktére tatwo sie
rozprasza”'’. Dodatkowo nawet do$¢
typowa sesja przeglagdania mediéw
spolecznosciowych moze prowadzié¢
do przeciazenia informacjami i utrud-
ni¢ przechowywanie ich w pamieci.
Badanie przeprowadzone w 2009 r.
na Uniwersytecie Stanforda sugeruje,
ze mozgi ludzi, ktérzy sg nieustannie
bombardowani kilkoma strumieniami
informacji elektronicznych - od ko-
munikatoréw internetowych po blogi
— moga mie¢ trudnosci ze skupieniem
uwagi i sprawnym przelgczaniem
sie z jednej pracy na drugg. Zdaniem
uczonych wynika to z ich zwiekszonej

66 Nawet krotkoterminowe zaangazowanie w Srodowisko
online (np. zakupy przez internet) zmniejsza zakres uwagi
przez dtuzszy czas po przejsciu do trybu offline, podczas

gdy czytanie czasopisma nie powoduje takich deficytow o

podatnos$ci na rozpraszanie uwagi przez
nieistotne bodzce srodowiskowe''. Ba-
dacze dali ,wielozadaniowcom”, jak
okresla sie osoby pracujace na wielu
medialnych plaszczyznach jednocze-
$nie (czyli takie, ktére np. podczas
rozmowy telefonicznej przegladaja
strony w internecie lub prowadza kilka
rozméw e-maliowych i komunikatoro-
wych jednoczes$nie np. w trakcie ogla-
dania telewizji), do rozwigzania kilka
prostych testéw. Najpierw mieli stwier-
dzié¢, czy czerwone prostokaty otoczone
niebieskimi na kolejnych slajdach majg
takie samo ufozenie. Jednak okazato sie,
ze wielozadaniowcy nie byli w stanie
zignorowac niebieskich prostokatéw
i skupi¢ sie jedynie na ulozeniu czer-
wonych. Nastepnie uczeni sprawdzali
ich zdolnos¢ do przechowywania i po-
rzadkowania informacji. Takze i w tym
przypadku lepsze wyniki osiggnety
,mniej internetowe” osoby z grupy kon-
trolnej. Ostatni test dotyczyt szybkosci
przelaczania uwagi miedzy zadaniami.
Niestety wielozadaniowcy i tu polegli.
Jeden z przeprowadzajacych eks-
peryment psychologéw dr Anthony
Wagner podsumowat to tak: ,Kiedy
wielozadaniowcy znajduja sie w sytu-
acjach, w ktérych istnieje wiele zrodet
informacji pochodzacych ze §wiata ze-
wnetrznego lub wylaniajacych sie z pa-
mieci, nie sa w stanie odfiltrowac tego,

co nie jest istotne dla ich obecnego celu.

Brak filtrowania oznacza, ze sg spowal-
niani przez nieistotne informacje”.

Pandemia przetgczyta nas na zdalng
prace i znaczaco zdigitalizowata nasze
zycie, nic wiec dziwnego, ze w ostatnim
czasie wzrosta liczba analiz wptywu
smartfonéw, komputeréw i ogélnie Swia-
ta cyfrowego na to, jak szybko i skutecz-
nie wykonujemy zadania wymagajace
zaangazowania intelektualnego. Wynika
z nich, ze smartfony blokuja nasze moz-
liwosci. W jednym z badan naukowcy
z Uniwersytetu Rutgersa poprosili
414 ochotnikéw o rozwigzanie 20 zaga-
dek stownych. W potowie wykonywania
tego zadania mieli dokona¢ zakupow
w ramach okreslonego budzetu. Czesé
miala to zrobi¢ z pomoca smartfona,
cze$¢ komputera, a cze$¢ — wypelniajac
papierowy formularz. Jako grupa kon-
trolna stuzyli ochotnicy, ktérym nie po-
zwolono robi¢ zadnej przerwy — musieli
rozwigzywaé wymagajace cwiczenia
non stop. Chodzilo o to, by sprawdzi¢,
jak wypada umystowa wydolnos¢ bada-
nych po przerwie, w zaleznosci od tego,
czym sie zajmowali miedzy rozwigzy-
waniem zadan. Odkryli, Ze osoby, ktére
korzystaty ze smartfonéw, rozwigzaty
0 22% zagadek mniej, a cale zadanie
wykonaly w czasie 0 19% dluzszym
niz reszta. Ich efektywnosc¢ byta zbli-
zona do tej, ktora osiagneli ochotnicy
pracujacy bez jakiejkolwiek przerwy:.

Nowsze badania pokazuja, ze nawet
krétkoterminowe zaangazowanie w sil-
nie hiperlinkowane §rodowisko online
(np. zakupy przez internet zajmujace
kwadrans) zmniejsza zakres uwagi




przez dluzszy czas po przejéciu do trybu
offline, podczas gdy czytanie czasopi-
sma nie powoduje takich deficytéw**.
Dlatego tez coraz wiecej naukowcéw
zacheca do wprowadzenia cyfrowe-
go detoksu do codziennej rutyny. Nie
chodzi o to, by catkowicie odciac¢ sig
od technologii, lecz raczej o zmiane
tego, jak korzysta sie z urzadzen cyfro-
wych. Kazdego dnia powinni$my mie¢
czas bez medidw, taki ktéry spedzimy
z bliskimi, na lekturze, spacerze czy
zabawie z dzie¢mi. Dzigki temu zapew-
nimy naszej centrali czas na ¢wiczenie
pamieci i koncentracji oraz na organi-
zacje informacji. A jesli zaordynujemy
cyfrowy detoks wieczorami, dodatkowo
zyskamy cenne godziny snu, podczas
ktérego mézg bedzie mégl w spokoju
oddac sie oczyszczajacej kapieli.

Leczniczy kontakt
W tym numerze nasz Stary Doktor opi-
suje jak japoniskie shinrin-yoku, czyli
lesne kapiele, redukuja stres. Spedza-
nie czasu na tonie przyrody to jeden
z najprostszych sposob6w na wsparcie
wlasnego zdrowia i szczeécia. Badania
naukowe potwierdzaja, ze odpowied-
nia dawka natury usprawnia dzia-
lanie ludzkiego umystu. Wycieczki
krajoznawcze, spacery po lesie czy
zdobywanie gérskich szczytéw prze-
budowujg moézg, wyrabiajg orientacje
przestrzenng, poprawiajg zdolnosé
koncentracji i obserwacji, pomagaja
w odzyskaniu wigzi i wzmacniaja em-
patie. Wystarczy zaczaé¢ od pobliskiego
parku albo innej przestrzeni zielone;.
Dowodzi tego badanie przeprowadzo-
ne w Seulu. U uczniéw ogladajacych
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Tylko na zywo

TEMAT NUMERU

Jak to sie stato, ze dotychczas nikt nie odkryt mechanizméw oczyszczania w mézgu? Wyni-
ka to z faktu, ze dziata on wytgcznie w zywym, nietknietym mozgu, a badania najczesciej

prowadzone sg na martwym organie lub wrecz jego fragmencie. Ponadto jest to system
hydrauliczny, gdy sie go otworzy, potaczenia zostaja zniszczone i nie da sie ich juz badac.
Odkrycie to stato sie wiec mozliwe, gdy naukowcy zaczeli dysponowac technologia umoz-
liwiajacg podgladanie zywego mozgu, taka jak zastosowana przez zesp6t z University

of Rochester mikroskopia dwufotonowa.

prawdziwe roéliny nastgpilo znacznie
zmniejszenie fal theta plata czolowego.
Oznacza to, ze przebywanie wéréd ro-
slinnosci moze poprawi¢ koncentracjg'’.

Wyciszenie

Mindfulness oraz inne formy praktyk

medytacyjnych, na przyklad techniki

gtebokiego oddychania, to potezne na-
rzedzia wspomagajace nas w dazeniu
do uspokojenia umystu i stworzenia

w nim przestrzeni dla autorefleksji.

To réwniez narzedzia pozwalajgce

bronic¢ sie przed zewnetrznym wply-

wem i oddajace kontrole nad swoimi
procesami mentalnymi. Przebudo-
wuja mézg i ulatwiajg radzenie so-
bie z codziennymi stresorami.

Medytacja ma wymierny
wplyw na 4 obszary mézgu:

— istote szarg zaangazowang w kontrole
miesni i percepcje sensoryczng, w tym
emocje, pamigé, mowe, widzenie,
styszenie i podejmowanie decyzji;

— kore przedczolowg — odpowiedzial-
ng za podejmowanie decyzji;

— ciato migdatowate kontrolu-
jace reakcje emocjonalna;

— hipokamp odpowiadajacy
za pamig€ i uczenie sig.

Gdy medytujemy, zmienia sig sposéb,
w jaki mézg reaguje na rozproszenia.
Miedzynarodowy zespdét badawczy
odkryl, ze 8 tygodni programu szko-
leniowego Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) zwigkszyto gru-
bos¢ kory hipokampu, a zmniejszyta
objetos¢ ciata migdalowatego — cze-
$ci mézgu odpowiedzialnej za takie
emocje jak stres, strach i niepokdj**.

Wystarczy przez 12 min zastoso-
wacé zasady podstawowej techniki
medytacyjnej, czyli usigé¢ w ciszy
i skupié¢ sie na swoim oddechu.

Ruch wzmacnia umyst
Czesto zdarza sie, ze pamie¢ i zdol-
noéci poznawcze pacjentéw unieru-

chomionych np. z powodu ztama-
nia szyjki kosci udowej, znaczgco
posgarszaja sie podczas ich pobytu

w szpitalu. Dzieje sie tak, gdyz dla
sprawnos$ci mézgu, ruch — nawet zwy-
kta domowa krzatanina i chodzenie
po zakupy - jest szalenie istotny.

Uczeni zbadali dystans, jaki codziennie
przemierzalo 2 257 sprawnych fizycznie
mezczyzn w wieku 71-93 lat, a nastep-
nie $rednio 4,7 roku p6zZniej ocenili ich
stan pod katem demencji. Okazalo sie,
ze zaréwno predkoéé chodzenia, jak
i przemierzana odleglos¢ wigzaly sie
ze zmniejszonym ryzykiem otegpienia'®.

Kilka prospektywnych badan obser-
wacyjnych wykazalo zmniejszenie ry-
zyka choroby Alzheimera i innych form
demencji u oséb bardziej aktywnych
fizycznie. Analiza nawykéw 1 740 oséb
w wieku powyzej 65 lat pod katem
czestotliwosci uczestnictwa w réznych
aktywnosciach fizycznych (np. chodze-
nie, piesze wedréwki, jazda na rowerze
i ptywanie), wykazala, ze prawdopo-
dobienistwo zdiagnozowania demencji
u ludzi, ktérzy robili to wiecej niz
3 razy w tygodniu, bylo o 34% mniej-
sze niz u aktywnych rzadziej'°.

Jest tez i dobra wiadomo$¢: z donie-
sient naukowych wynika, ze aktywnosé
fizyczna moze odwrdci¢ przynajmniej
niektére niepozadane skutki siedza-
cego trybu Zycia, a takze przyczynic
sie do opéZnienia starzenia sie mozgu
i patologii zwyrodnieniowych, takich
jak choroba Alzheimera czy cukrzy-
ca. Co najwazniejsze, ruch poprawia
procesy poznawcze i pamie¢, dziata
przeciwbdlowo i przeciwdepresyjnie’’.

Dieta

To, co jesz i pijesz, to jedne z najwaz-
niejszych decyzji podejmowanych
kazdego dnia. Jedzenie odgrywa
istotna role w utrzymaniu dobrej
kondycji mézgu. Wiecej o tym napi-
szemy w nastepnych numerach.
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Utrzymaj sprawnosé
umystu na dtugie lata!

O poprawie funkcji poznawczych najczesciej méwimy w kontekscie 0séb starszych
lub cierpigcych z powodu proceséw degeneracji. Tymczasem odzywianie,
sen i.. czytanie to rzeczy niezbedne mdzgowi na kazdym etapie zycia.

) 2

rognozy nie sg zbyt opty- rozsianego mieszcza sie tu réwniez beda straty w postaci pogorszenia
mistyczne. Zdaniem WHO bezsennos¢é, migrena oraz depresja czy funkcji poznawczych, pamieci i kon-
do 2030 r. choroby mézgu schizofrenia. Jak widac, rozrzut jest spory. centracji oraz spowolnienia dzialania,
stang sie najwiekszym zagro- Neurolodzy twierdza, ze dzialania o chorobach juz nie wspominajac.
zeniem zdrowotnym prowadzacym prewencyjne dobrze rozpocza¢ mie-
do niepelnosprawnosci lub $§mierci, dzy 40. a 45. r.z., bowiem jak poka- Nie ustawaj w ruchu
a European Brain Council szacuje, zuje literatura przedmiotu, czesto juz Zdaniem badaczy za spowolnieniem
ze nawet co 3. Europejczyk jest lub wtedy pojawiajg sie pierwsze proble- pracy moézgu m.in. stoi, a raczej siedzi,
zostanie w przyszlosci nimi dotkniety. my zwigzane z neurodegeneracja. kanapowy styl zycia. Aktywnos¢ fizyczna
Warto przy tym wspomnie¢, ze okresle- My jednak dotarlismy do badan, stymuluje tworzenie nowych komérek
nie choroba mézgu jest catkiem po- ktére jasno dowodzag, ze o0 mézg nale- nerwowych, czego dowiéd! Timothy
jemne, précz schorzen naczyniowych, zy dba¢ na kazdym etapie Zycia, a im Bussey z Cambridge University'. Ruch
alzheimera, parkinsona, stwardnienia wczeéniej sig zacznie, tym mniejsze pozytywnie wplywa na utrzymanie
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funkcji poznawczych zar6wno u oséb
mlodych, jak i starszych. Co istotne,
aktywno$¢ nie tylko zapobiega choro-
bom o podlozu neurologicznym, ale
takze wspiera profilaktyke depres;ji.

Rosnaca liczba doniesien sugeru-
je, ze plywanie stanowi wyjatkowy
bodziec dla zachowania zdrowych
zmysléw. Moze réwniez pom6c w od-
wracaniu lub naprawianiu uszkodzen
neuronéw oraz tworzeniu nowych
polaczen miedzy nimi w mézgu®.

Jak sie wydaje, wynika to z faktu,
ze podczas treningu wzrasta poziom
biatka zwanego czynnikiem neuro-
troficznym pochodzenia mézgowego

stymulujacego plastyczno$é neuronal-

ng. Doswiadczenia przeprowadzone
na ludziach wykazaly silny zwigzek
miedzy jego stezeniem w mézgu

a zwiekszeniem rozmiaru hipokam-
pu, odpowiedzialnego za uczenie sig
i pamieé’. Potwierdzono réwniez,

Ze wyzszy poziom czynnika neuro-
troficznego pochodzenia mézgowego
poprawia zdolnosci poznawcze oraz

OCZYMLEKARZE... g‘
TEMAT NUMERU~*
- *

e6 Naukowcy stwierdzili, ze u 0s6b ptywajacych nastapita
poprawa szybkosci proceséw umystowych i skupienia

uwagi w poréwnaniu z nieptywajgcymi rowiesnikami o9

Natomiast eksperymenty na szczu-
rach dowiodty, Ze plywanie stymuluje
szlaki neuronalne, ktére ttumig stan
zapalny w hipokampie i hamujg apo-
ptoze, czyli $mier¢ komérek*. Co wie-

wspiera réwniez przetrwanie neuronéw

i niweluje niekorzystny wplyw sta-
rzenia sie na zdolnosci poznawcze.

W jednym z badan dotyczacych
wplywu plywania na sprawno$é¢ umy-

4

pomaga zmniejszy¢ lek i depresje. cej, ten rodzaj aktywnosci fizycznej slowa u senioréw naukowcy stwierdzili,

REKLAMA

Mézg w dobrej kondycji

Neuro-intercell® to unikalny produkt o starannie opra-

cowanym sktadzie, dedykowany dla ochrony komaérek

moézgowych oraz dla podnoszenia sprawnosci funkcji

poznawczych. Szczegdlnie polecany jako wsparcie pa-

mieci i skupienia przy chorobach neurodegeneracyj-

nych, mgle mézgowej, demencji, czy duzym wysitku
L umystowym.

- Innowacyjny kompleks Neuro-Intercell® zawiera opa-
: tentowana forme cytykoliny - Cognizin® ktora jak wyka-
zano w badaniach przyczynia sie do znaczacej poprawy
pamieci i funkcji poznawczych. m.in. poprzez poprawe
metabolizmu w obrebie neuronoéw.

Neuro-Intercell®

Mit B-Vitaminen fir das
Nervensystem' und die

Dodatkowo, w skiad preparatu wchodzg sktadniki bton geistige Lelstungafanighelt:
komérkowych: fosfatydyloseryna i fosfatydylocholina, a
takze roslinny wycigg z ginko biloba i neuroaktywne wi-

taminy B, ktére sg szczegdlnie istotne dla zdrowia mézgu.

- Citicolin
-+ Phosphatidylserin

=+ Ginkgo-Exlrakt
=+ neuroaktive B-Vitamine

o= 90 Kapsein
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ze u 0s6b plywajacych nastgpita po-
prawa szybko$ci proceséw umysto-
wych i skupienia uwagi w poréwnaniu
z nieplywajacymi rowiesnikami®.

Czytaj!

W ramach nowego studium na temat
czytania naukowcy z Emory University
stwierdzili, ze gdy pozwalamy sie po-
rwac fabule, w sieci polaczenn w naszym
moézgu zachodzg utrzymujgce sie przez
co najmniej kilka dni zmiany. Chcac zro-
zumie¢ mechanizm oddziatywania stowa
pisanego na uktad nerwowy, naukowcy
postanowili przesledzié, co sie dzieje,
gdy czytamy powiesci z rozbudowang
linig narracyjng. W eksperymencie, ktéry
trwat 19 dni, wzieto udzial 21 studentéw.
Wszyscy czytali ten sam thriller Roberta
Harrisa pt. ,Pompeje”. Gléwny bohater
znajduje sie poza miastem, gdy dostrzega
wyziewy i dziwne rzeczy dziejace sie

z Wezuwiuszem. Prébuje na czas dostac
sie tam, by ocali¢ swojg ukochang. W tym
czasie nikt z mieszkancéw Pompejéw nie
rozpoznaje zlowrézbnych sygnatéw wul-
kanu. W ciagu 5 pierwszych dni ochot-
nicy przechodzili funkcjonalny rezonans
magnetyczny moézgu w stanie spoczynku
(w ten sposéb okreslany byt poziom re-
ferencyjny). W kazdym z 9 kolejnych dni
dawano im do przeczytania ok. 30-stro-
nicowe fragmenty ksigzki. Mieli to zrobié
wieczorem i nastepnego ranka zglosi¢ sie
na badanie. Nastepnie przechodzili quiz,
ktéry potwierdzal, czy rzeczywiscie zapo-
znali sie z zadang lektura. Dopiero wtedy
naukowcy przeprowadzali skanowanie
fMRI. W ciagu kolejnych 5 dni wykonano

awa czy herbata?

Ludzie, ktérzy pija co najmniej 4 fi-
lizanki herbaty tygodniowo, beda
mieli bardziej sprawne moézgi
- twierdzg uczeni z National Uni- ||
versity of Singapore — poniewaz
ich struktury mézgu réznia sie
od tych, ktdrzy jej nie pija. Po-
nadto zaobserwowano u nich po-
prawe zdolnosci zapamietywania
i wykonywania zadan umystowych.
Woczesniejsze badania natomiast po-
twierdzity, ze codzienne picie tego napa-
ru zmniejsza o potowe ryzyko pogorszenia
funkcji poznawczych u 0séb starszych.
Niestety najnowsze doniesienia nie uciesz
szy. Analiza opublikowana w Nutritional Ne
ze nadmierne picie kawy moze potencjalnie

choraéb neurologicznych, takich jak demen

sie nawykom zwigzanym z kawg 17 702 os

liczyli, ze 6 lub wiecej filizanek
stem ryzyka demencji.

dodatkowe badania mézgu w stanie spo-
czynku. Okazalo sie, Ze nastepnego ranka
po czytaniu u uczestnikéw widoczna byta
zwiekszong Iacznos$¢ w obrebie lewej kory
skroniowej, a wiec w regionie zwigzanym
z receptywnoscia jezykowa. Amerykanie
zaobserwowang aktywnosc cieniowq
poréwnuja do pamieci mie§niowej’.

To jednak nie wszystko, eksperyment
wykazal réwniez wzmozona lacznosé
w obrebie pierwotnej kory czuciowo-
-ruchowej. Uwaza sie, Ze jej neurony
majg udzial w tworzeniu reprezentacji
wrazen z ciata. Skadingd wiadomo,
ze samo mys$lenie np. o joggingu moze
aktywowa¢ komdrki nerwowe zwigzane
z fizycznym aktem biegania. Zmiany
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neuronalne powigzane z systemami
wrazen fizycznych i ruchéw wskazu-
ja na to, ze powies¢ przenosi czytel-
nika do ciala gtéwnego bohatera!
Jasnym staje sie, ze czytanie poszerza
nasz zas6b stownictwa, rozbudowuje
wyobraznie, pozwala spojrzeé¢ na §wiat
z innej perspektywy niz wlasna (przeciez
nie zawsze zgadzamy sie z bohaterami),
a dodatkowo daje mozliwos¢ aktywowa-
nia neuronéw powigzanych z ruchem.
Jak pokazujg trwajace ok. 6 lat ba-
dania opublikowane na famach Neu-
rology, osoby, ktére od dziecka czytaja,
0 15% wolniej tracq pamig¢ niz inni.
Natomiast u ludzi, ktérzy précz tego
czesto uczestnicza w czynno$ciach
stymulujacych mézg, tempo spadku
bylo mniejsze o 32% w poréwnaniu
do oséb o przecietnej aktywnosci umy-
slowej, podczas gdy w grupie z rzadka
aktywnoscig bylo az o0 48% szybsze’.

Nakarm umyst

Jednak wbrew temu, co méwig humani-

§ci, liczy sig nie tylko strawa duchowa.

By mézg jak najdtuzej pozostal sprawny,

potrzebuje odpowiedniego pokarmu.

Oczywiscie glukoza jest podstawa, bo daje

mu energie. Mézg to najbardziej zartoczny

organ — nawet w stanie spoczynku zuzywa

az 20% calkowitej energii organizmu!
Jednak précz cukru potrzebuje wie-

lu innych sktadnikéw — m.in. witamin

z grupy B, magnezu, zelaza oraz fosfolipi-

déw. Niestety przewlekly stres, jadtospis



obfitujacy w wysokoprzetworzone pro-
dukty oraz zanieczyszczenie srodowiska
sprawiaja, ze jeste$my nie tylko bardziej
narazeni na ataki wolnych rodnikéw;, ale
réwniez dostarczamy sobie mniej odzyw-
czych substancji, a one w tak trudnych
warunkach szybciej ulegaja zuzyciu.

Elitarna grupaB

Witaminy do niej nalezace uczestniczg
w procesach metabolicznych komérek
mozgowych, biorg udzial w produkcji
istotnych neuroprzekaznikéw — stowem:
warunkujg prawidlowe dzialanie mé-
zgu. Co najmniej kilkadziesiat badan
potwierdza zwigzek miedzy zaburze-
niami funkcji poznawczych a tymi
substancjami. Wykazano na przyklad,
Ze przy niskim poziomie tiaminy i kwa-
su foliowego neurogeneza zwalnia, ale
po przywréceniu prawidtowego ich
stezenia odzyskuje normalne tempo®.

Z kolei badanie na myszach z modelem
alzheimera ujawnito, ze pewna forma
witaminy B3 — rybozyd nikotynamidu
— zmniejsza uszkodzenia DNA, stan
zapalny w tkance nerwowej i apoptoze

TEMAT NUMERU

66 Osoby, ktore od dziecka czytaja,

0 15% wolniej tracg pamiec niz

neuronéw w hipokampie, a jednoczesnie
zwieksza aktywno$¢ sirtuiny 3 — biatka,
ktérego niedobory zwiazane sg z szybszym
postepem choréb neurodegeneracyjnych.
Witamina ta poprawia u zwierzat funk-
cje poznawcze, z definicji obejmujace pro-
cesy powigzane z pamiecia, uwagg, mySle-
niem i postrzeganiem, a takze przywraca
plastycznosé¢ synaps w hipokampie®.
Dowiedziono tez, ze witaminy B6,
B12 oraz kwas foliowy (B9) obnizaja
poziom homocysteiny, ktéra odgrywa
wazna role w patogenezie alzheimera
— jej podwyzszony poziom podwaja
ryzyko zachorowania na te chorobe.
Natomiast cholina (witamina B4)
uczestniczy w przeksztatcaniu tego ami-
nokwasu w metioning, a tym samym
chroni osoby w starszym wieku przed
utratg zdolnos$ci poznawczych. Bierze
ona tez udzial w tworzeniu neuroprze-
kazZnika majacego najwieksze znaczenie

inni 99

dla proces6w myslenia, zapamigtywa-
nia i uczenia, czyli acetylocholiny.
Podawanie choliny zmniejsza zar6w-
no odkladanie sie ptytek amyloidowych
w mézgu, jak i poziom aktywacji ko-
mérek mikrogleju (niektére jego formy
sg niebezpieczne dla neuronéw) oraz
deficyty poznawcze u starych myszy™.
Z kolei przyjmowanie duzych da-
wek witaminy B4 (930 mg dziennie)
przez kobiety w trzecim trymestrze
ciazy skutkuje u ich dzieci szybszym
przetwarzaniem informacji niz w przy-
padku potomstwa pan otrzymujacych
zwykla jej dawke (480 mg dziennie)''.

Wsparcie dla pamieci

W ostatnim czasie coraz wiecej badan
koncentruje sie na roli, jaka fosfolipi-

dy odgrywaja w moézgu. Te organiczne
zwigzki chemiczne stanowig m.in. wazny
element strukturalny blon komérkowych
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Seriwino

W ubiegtym roku badacze z Uniwersytetu Stanu lowa na podstawie analizy zdrowia i stylu
zycia 1787 oséb w przedziale wiekowym 46-77 lat odkryli, ze odpowiednia dieta odgrywa
istotna role w zapobieganiu demencji. Co ciekawe, zdaniem Amerykandw zjadanie niewiel-
kiej ilosci zottego sera kazdego dnia to najlepsze, co mozemy zrobic, by niezaleznie od wie-
ku, zapobiec rozwojowi choroby Alzheimera. Przed spadkiem zdolno$ci poznawczych
zwigzanym z uptywem czasu chroni tez codzienna lampka

czerwonego wina oraz porcja jagnieciny zjedzona raz na tydzien
— ale nie innego czerwonego migsa’. Warto do tego zestawu do-
dac szafran, ktory zmniejsza deficyty pamieci, poprawia efekty

uczenia sie i dziata antydepresyjnie.

oraz mitochondrialnych, dziatajg ochron-
nie na tkanke nerwowa. W przegladzie
badan z 2018 r. czytamy, Ze ,,stosowa-
nie suplementacji glicerofosfolipidami
moze w przypadku oséb starszych
przyczyniac sie do utrzymania mézgu
w dobrej formie, a tym samym do za-
chowania zdolnosci poznawczych”**.
Do wspomnianej grupy fosfolipi-
déw nalezy fosfatydylocholina, ktéra
jest waznym zrédlem choliny i dzieki
temu wplywa na obnizenie pozio-
mu homocysteiny w organizmie.
Kluczowym sktadnikiem w pro-
cesie jej syntezy jest cytykolina,
znana tez jako CDP-cholina.
Jak pokazuja badania, przyczynia
sie ona do znaczgcej poprawy pamieci
i funkcji poznawczych, m.in. poprzez
usprawnienie metabolizmu w obrebie
neuron6éw'. Chroni tez mézg przed
negatywnymi skutkami niedokrwienia,
niedotlenienia oraz stresu oksydacyjnego
i nitrozacyjnego, a dodatkowo obniza
poziom markeréw stanéw zapalnych
i zmniejsza ilo§¢ kwasu mlekowego
we krwi, co sugeruje jej ochronny wplyw

na mitochondria i ich prawidlowa prace'.

Z kolei z badan przedklinicznych
wynika tez, ze inny glicerofosfolipid,
fosfatydyloseryna, moze chronié¢ ko-
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morki przed dziataniem wolnych rod-
nikéw, a tym samym zmniejszac stres
oksydacyjny. Co wiecej, wyplywa ona
na stezenie neuroprzekaznikéw oraz
glukozy w mézgu. Naukowcy wykazali,
ze wystarczy podawac jg zaledwie przez
3 miesigce, by poprawi¢ pamie¢ oraz
umiejetnosé elastycznego myslenia'®!

Wymiatacze wolnych rodnikow
Wspomnieli$my juz, ze mézg jest bar-
dzo energochtonny. To za$ sprawia,

ze jego dzialanie jest silnie uzaleznione
od mitochondriéw odpowiedzialnych
za proces produkcji ATP. Zatem gdy
dochodzi do uszkodzenia tych organelli,
odbija sie to na pracy mézgu. Z tego
powodu dla zdrowia naszej centrali
wazne sg antyoksydanty. Do najwazniej-
szych nalezy glutation, ktéry uczestni-
czy w ochronie mitochondriéw przed
uszkodzeniami, a takze w zapobieganiu
$mierci komorek i w procesach patoge-
nezy centralnego ukltadu nerwowego.
Niedawno naukowcy zaobserwowali,
ze nawet niewielkie zmniejszenie
stezenia glutationu w organizmie

moze zaburzy¢ aktywnosé tlenku
azotu, a wtedy dochodzi do nitracji
biatek — procesu bedacego zwiastu-
nem choréb neurodegeneracyjnych.

Zauwazono réwniez, ze z wie-
kiem obniza sie poziom tego zwigzku
w potylicznej korze mézgowej (przy
niezmienionym poziomie witami-
ny C). Ten problem dotyczy réwniez
0s6b z fagodnymi zaburzeniami po-
znawczymi, alzheimerem, autyzmem,
chorobg afektywna dwubiegunows,
powazng depresjg i schizofrenig®.
W jednym z badan wykazano, ze do-
nosowe podawanie glutationu podnosi
poziom tej substancji w mézgu u pa-
cjentéw cierpigcych na parkinsona'’.

Drugi na liscie jest koenzym Q10. Wy-
twarza go wiekszo$¢ ludzkich komorek,
jednak najobficiej wystepuje w mézgu
i mitochondriach, gdzie jest sktadnikiem
mitochondrialnego tancucha oddecho-
wego, ktéry uczestniczy w transporcie
elektronéw. CoQ10 w postaci zreduko-
wanej, hydrochinonu lub ubichinolu,
jest silnym przeciwutleniaczem lipofilo-
wym, ktéry bierze udzial w regeneracji
i recyklingu innych antyoksydantéw,
takich jak tokoferol i askorbinian (czyli
witaminy E i C)*. Niestety z wiekiem
jego produkcja w organizmie stabnie.
Dlatego po 40. r.z. warto rozwazy¢
jego suplementacje. Tym bardziej
Ze u pacjentéw z chorobg Parkinsona
podanie koenzymu Q10, przynosito
ztagodzenie objawéw. Ponadto zwigzek
podnosi obnizony poziom glutationu
u chorych z fibromialgia, jak réwniez
skutecznie zmniejsza mitochondrialny
stres oksydacyjny i stany zapalne®.

Aminokwasy - istotni
sprzymierzency
Kwas gamma-aminomastowy (GABA)
bierze czynny udzial w procesach zapa-
mietywania i uczenia sie. W japoniskim
badaniu z 2020 r. wykazano, ze przyj-
mowanie 200 mg tego aminokwasu
dziennie przez 12 tygodni polepsza lub
podtrzymuje funkcje poznawcze u zdro-
wych 0s6b po czterdziestce, poprawiajac
m.in. rozumowanie niewerbalne, pamieé
robocza oraz zdolno$é do skupienia.
Jako ze GABA pelni funkcje gtéwnego
neuroprzekaznika, nie powinien dziwié¢
fakt, ze zastosowana suplementacja
wplyneta korzystnie na zywotnosé
i zdrowie psychiczne badanych oséb,
a takze na poziom insulinopodobnego
czynnika wzrostu (IGF-1), utrzymujacego
w organizmie rownowage miedzy ste-
zeniem wapnia, magnezu i potasu oraz



66 Podawanie choliny zmniejsza zaréwno
odktadanie sie ptytek amyloidowych w mézgu,
jak i poziom aktywacji komdrek mikrogleju 9

uczestniczacego w regeneracji tkanek,

ktérego wystgpowanie zmniejsza sig

w spos6b naturalny wraz z wiekiem?’.
Zdaniem prof. Davida Curtisa z Cen-

trum Psychiatrii Queen Mary Uni-

versity of London inny aminokwas

— sarkozyna moze poméc w odbudowie

receptoréw kwasu L-glutaminowego

— neuroprzekaznika, ktéry pomaga

w prawidtowym funkcjonowaniu

mézgu. Dowiedziono, Ze jego niedo-

bér moze wywolywaé psychozy*'.

Pozywne metale

Do prawidtowego funkcjonowania ukta-
du nerwowego niezbedne jest takze
zelazo. Bierze ono udziat w licznych
procesach biologicznych zachodza-
cych w mézgu, takich jak transport
tlenu, synteza DNA, oddychanie mi-
tochondrialne i wytwarzanie ostonek

UDZYW SWo)

mielinowych wokét aksonéw (wiékien
nerwowych), co warunkuje skuteczne
przewodzenie impulséw nerwowych?.
Pierwiastek ten uczestniczy takze
w syntezie i metabolizmie neuroprze-
kaznikéw, jest np. potrzebny do prawi-
dtowego metabolizmu dopaminy, ktéra
odpowiada za motywacje do dzialania,
skupianie uwagi czy my$lenie anali-
tyczne, a ponadto wplywa na ci$nienie
tetnicze krwi, napiecie miesniowe,
koordynacje ruchowa, wydzielanie
hormonéw oraz procesy emocjonalne.
Zelazo oddzialuje réwniez na prze-
miany i funkcje serotoniny, hormonu
regulujgcego przebieg proces6w po-
znawczych i poprawiajacego nastroj.
Chociaz wydaje sie, ze zrédel magne-
zu jest w diecie bardzo duzo, to niestety
w praktyce nasze gleby sa ubogie w ten
pierwiastek, co przeklada sig na fakt,

F_ 9

TEMAT NUMERU

ze roéliny, ktére na nich rosna, maja
go niewiele. W dodatku wystarczy
kilkuminutowy stres, a juz mocno nad-
werezamy jego dzienny zas6b. Deficyty
tego makroelementu mogg objawiaé
sie pogorszeniem koncentracji i na-
stroju, ostabiong witalnosScia, gorszg
jakoscig snu, a takze bélami gtowy*.
Pono¢ najwiecej selenu jest w hipo-
kampie, mézdzku i pniu mézgu. 24 godz.
na dobe spedza tam w roli wykwalifiko-
wanego ochroniarza — dziala neuropro-
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tekcyjnie, antyoksydacyjnie i przeciwza-
palnie. Podawanie selenitu w szczurzym
modelu alzheimera wykazato zlagodze-
nie deficytéw poznawczych, uszkodzen
oksydacyjnych i zmian morfologicznych
w hipokampie oraz korze mézgowej.

66 Japonczycy wykazali, ze przyjmowanie 200 mg GABA
dziennie przez 12 tygodni polepsza lub podtrzymuje
funkcje poznawcze u zdrowych 0séb po czterdziestce,
poprawiajgc m.in. rozumowanie niewerbalne,

Inne doniesienia méwig o jego istot-
nej funkcji w profilaktyce i leczeniu
choroby Parkinsona, stwardnienia za-
nikowego bocznego oraz padaczce®'.

Ochronne kwasy omega-3
Odgrywaja kluczowa role w podtrzy-
maniu integralno$ci bariery krew-mozg,
ktéra chroni oérodkowy uklad nerwowy
przed krazacymi z krwig bakteriami,
innymi patogenami i toksynami.

Prof. Chenghua Gu i jej zespét
z Harvardzkiej Szkoly Medycznej usta-
lili, Ze bariera ta pozostaje zamknieta
dzieki zahamowaniu transcytozy, czyli
procesu transportu substancji z jednego
bieguna komérki na drugi w pecherzy-
kach wewnatrzcytoplazmatycznych.
Amerykanie odkryli, Ze tworzenie
pecherzykéw jest hamowane przez
konkretny sktad lipidowy komérek
naczyn krwionoénych osrodkowego
ukladu nerwowego (chodzi o réwno-
wage miedzy kwasami omega-3 i in-
nymi lipidami, podtrzymywana przez
biatko transportowe Mfsd2a)*.

Jedz, kochaj i $pij
Cho¢, jak wynika z badah naukowych,
przemyslana suplementacja moze zna-
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pamiec roboczg oraz zdolnos¢ do skupienia 99

czgco zmniejszy¢ ryzyko neurodege-
neracji i spowolni¢ zmiany, jezeli juz
do nich doszlo, to jednak nie samymi
pigutkami mézg zyje. Précz jedzenia
i aktywnosci fizycznej potrzebuje
jeszcze towarzystwa, odrobiny roz-
rywki, wyzwan i sporo odpoczynku.
Osoby, ktére sg samotne, szybciej
sie starzeja. Brak towarzystwa wply-
wa na moézg gorzej nawet niz palenie
papieroséw! Dlatego mimo pandemii
staraj sig podtrzymywac kontakty
ze znajomymi. Umawiaj sie na wspélne
spacery lub gre w brydza. Warto tez
od$wiezy¢ swoje dawne pasje lub zna-
lez¢ catkiem nowe, dzigki ktérym mozg
znéw bedzie sig rozwijal. Zbawienne
moze by¢ zaangazowanie w sprawy
lokalnej spotecznosci, dawanie korepe-
tycji lub wolontariat w fundacji. Poma-
ganie konkretnym ludziom (tzw. ukie-
runkowane wsparcie) aktywuje obszary
mozgu zaangazowane w opieke ro-
dzicielska, natomiast wycisza lekowe
reakcje ciata migdalowatego. Poza
tym dzieki powigzaniom spotecznym

czlowiek rozwija sig i gdy dziata dla
dobra innych, odnosi korzysci*.
Planujac treningi, nie zapominaj...
o ¢wiczeniach dla umystu. Lenistwo
intelektualne przyspiesza degeneracje
mozgu. Jesli nie lubisz sudoku, rozwia-
zuj krzyzoéwki albo zagadki kryminalne.
Postuchaj innej muzyki niz zazwyczaj,
zagraj z dzie¢mi w warcaby albo szachy.
Siegnij po inne ksigzki niz dotych-
czas. Staraj sig nie popadaé¢ w rutyne,
np. zamiast weekendowej herbatki
z przyjaciétkami zaplanuj wycieczke
po okolicy. ProwadZ dziennik, uktadaj
zabawne wierszyki, graj w stéwka.
Wysypiaj sig. Chroniczny brak snu
prowadzi do wzrostu zawartosci beta-
-amyloidu w plynie mézgowo-rdze-
niowym. To bialko, ktére prowadzi
do degeneracji neuronéw i sprzyja
rozwojowi m.in. choroby Alzheimera”.
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

0d, wsl‘gdw
do eswiecenio

Dr nauk medycznych David R. Hawkins
jest znanym autorytetem na polu badan

ista moich choréb byta tak

dtuga, ze by je wszystkie za-

pamietaé, musiatem je spisac,
) bo polowa wyleciala mi z pa-

::“‘ mieci (nawet pomimo tego Ze ciagnety

R 2 sig przez wiele lat). Cierpialem na przy-
swmdqmosq. Stworzy’r system ’mer_lta | ne.go. e o rnastaicy, Kibrs
leczenia, ktéry uwalnia od choréb niezaleznie, nie reagowaly na leczenie. Przeszediem

. . . wszystkie mozliwe terapie fgcznie z psycho-
czy jest to powazne schorzenie, czy mata

analizg. 20 lat p6Zniej wcigz miatem wrzody,
co wiecej, byt to juz ich inny rodzaj, ktéry
uszkadzatl dwunastnice w kolejnych miejscach.
Pojawito sie niebezpieczenstwo perforacji i krwo-
toku oraz nawracajace ataki zapalenia trzustki.
Mialem tez zapalenie okreznicy wraz z krwawig-
cym zapaleniem uchylkéw jelit. To ostatnie bylo tak
ciezkie, ze kilka razy znalazlem sig w szpitalu i robiono
mi transfuzje krwi. Omal nie wykrwawilem sie na $mier¢.
Oprocz tego cierpiatem na dotkliwe migreny, ktére réw-
niez byly oporne na leczenie. Konsultowalem sie ze zna-
nymi §wiatowymi ekspertami, ale nic nie pomagato na béle
glowy, ktére rzekomo mialy zwigzek z wieloma alergiami.
Dokuczata mi tez choroba Raynauda, polegajaca na utrud-
nianiu doptywu krwi do konczyn, ktéra spowodowata
zagrazajaca zyciu gangrene opuszkow palcow. Pogorszy-
fo sig krazenie w moich dloniach i stopach, i caly czas
bylo mi zimno. Na domiar zlego mialem dne moczanowa.
Oczywiscie bytem na odpowiedniej diecie, zawsze w sa-
mochodzie miatem lekarstwa i laske, ktéra byta mi nieodzow-
na przy paralizujagcym ataku dny. Wozitem ja przez wiele lat.

dolegliwos¢. A zaczat od siebie.

4

Tylko satata

Zaawansowana hipoglikemia sprawiala, ze nie moglem jes¢ cukrow,
stodyczy ani skrobi. Okresowo miatem tez ataki pecherzyka zétcio-
wego i wiele probleméw zotadkowo-jelitowych. Przez te wszystkie
moje choroby istnialo niewiele pokarméw, ktére mogltem spozywac.
Gdy od czasu do czasu wybieratem sie do restauracji, jedyna rzecza
jaka moglem bezpiecznie zjes¢, byta satata. Na przyktad pestki z po-
midoréw pogarszaly zapalenie uchytkéw w takim stopniu, ze lado-
walem w szpitalu. Nie myslcie, Ze przez to bylem szczupty. Miatem
ponad 20 kg nadwagi i znacznie podniesiony poziom cholesterolu.
Wszystkie z tych zaburzen wskazywaly na wysoki stres i napiecie
centralnego ukladu nerwowego. W pézniejszym czasie pojawila sie
u mnie powazna niewydolno$¢ serca, wywolana niezdiagnozowang
nadczynnoscia tarczycy. Zalecano mi operacje, ale odméwitem.
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Rentgen klatki piersiowej ujawnil guz
u szczytu pluca. Zrobiono jego biopsije,
co wywotlalo niedodme ptuc i odme
oplucnowa. Z badan wynikato, ze ta
zmiana byla formg ptasiego zapalenia
pluc, co ciekawe nieprzenoszonego
na ludzi. Odmoéwilem stosowania
5 antybiotykéw, ktére miesigcznie kosz-
towatyby 10 tys. dolar6w a byly mato
skuteczne. Zajatem sie czym$ innym
— poddalem sie operacji nawracajacej
przepukliny pachwinowej i przyszy-
cia lewego kciuka, ktérego odciglem
sobie podczas prac stolarskich. Oba
zabiegi zostaly przeprowadzone bez
znieczulenia i — o dziwo — sie udaty.

Synergia ciata i umystu
W konicu dotarto do mnie, Ze na po-
ziomie fizycznym nie dam sobie rady
z tymi wszystkimi chorobami i dolegli-
woéciami. Zeby zapoczatkowaé proces
uzdrawiania, musialem udac sie na inny
poziom — §wiadomo$ci, a droga do niego
wiodla poprzez zrozumienie na nowo
zwiagzku miedzy cialem a umystem.
Ciato jest nie§wiadome — ramie nie
moze do$wiadczy¢ faktu bycia ramie-
niem. Wrazen z niego ptynacych do-
Swiadczamy dzieki umystowi, ktéry pro-
dukuje mysli, pochodzace z pola energii
samej §wiadomosci. Skontaktowac sie
z nig mozemy dzieki uwaznosci — na to,
co czujemy, myslimy, odbieramy zmy-
stami. Dotyczg tez nas tresci nieuswia-
domione, ktére sg juz poza uwaznoscia.
Dzieki odniesieniu sig do poziomu
$wiadomosci oraz jej wyrazu w umy-
sle, przenosimy sie na lewel przyczyny
choroby, z ktérego mozemy ja uzdrowic.
Zajmowanie sie nia jako skutkiem jest
bezowocne, co pokazuje moja historia.
Skoncentrowalem sie zatem na tym,
ze cialo jest zobrazowaniem tego,
co mam w umysle. Jesli chcemy sie
dowiedzieé, o czym stale mys$limy,
wystarczy przyjrzec sie temu, co sig
dzieje z naszym zdrowiem. Gdy prze-
analizujemy nasze choroby, dowiemy
sie w co uwierzyliémy. Poznamy nasz
system przekonan, zgodnie z kt6-
rym zaaranzowali$my nasze zycie.
Mnoéstwo zjawisk przejawiajacych sie
w ciele dorostej osoby zostalo przyje-
tych na bardzo wczesnym etapie Zycia.
Wypowiedzi waznych dla nas oséb i ich
spos6b traktowania nas to cze$¢ suge-
stywnego programowania, ktére zostaje

uswiadomione dopiero, gdy zaczynamy
nad nim pracowac. Tak dowiadujemy
sig, ze jesteémy podporzadkowani temu,
o czym mys$limy i co odczuwamy:.

Cata gama emocji
Zeby sprecyzowac i namierzy¢ pro-
gram, wedlug ktérego zyjemy a nie
wiemy o tym, stworzytem Mape Swia-
domosci. Obejmuje ona, wymieniajac
od energetycznie najnizszych, poziomy:
Wstydu, Winy, Apatii, Zalu, Strachu,
Pozadania, Zlosci, Dumy, Odwagi,
nastepnie — Neutralnosci, Ochoty,
Akceptacji, Rozsadku, Mitosci, Rado-
$ci, Pokoju i wreszcie O$wiecenia.
Mapa jest dowodem, ze wszystkie
negatywne emocje wspierajg choroby,
natomiast pozytywne uczucia zwykle
je lecza. Gdy wzniesiemy sig powyzej
Odwagi, ktérg przekraczamy dzieki
prawdomoéwnoéci, stajemy sie bez-
stronni, co otwiera przestrzen, zeby
zosta¢ osoba pelng Ochoty, Akceptacji
i Mitoéci. Na skali Mapy Swiadomosci
Milo$¢ pojawia sie na poziomie 500, za$
Uzdrawianie — 540. Wyleczenie ciala
powoduje milo$¢ bezwarunkowa, ktéra
nie ocenia, wybacza i jest zestrojona
ze zrozumieniem i wspélczuciem.
Najnizej polozone sg Wstyd (20)
i Wina (30). Towarzyszy im nienawis¢
do siebie i wynikajgca z niej autode-
strukcja. Wizja §wiata zwigzana z tym
polem energii opiera sie na grzechu
i cierpieniu. To co$ w rodzaju bierne-
go samobdjstwa, ktére moze przyjac
forme uzaleznien, nietroszczenia sig
o siebie, ryzykownych zachowan.
Emocje towarzyszace Apatii to: brak
nadziei, rozpacz, melancholia i depresja,
ktére sa wynikiem utraty energii. Swiat
wydaje sie beznadziejny, warto$¢ zycia
zostaje podwazona. Ogromna cze$¢
z nas zyje w stanie apatii. Strach wyka-
librowany na 100, chociaz nadal nega-
tywny, posiada juz wiecej mocy. Dzieki
niemu mozna uciec przed zagrozeniem,
przesta¢ uzalaé sig nad przeszloscia
i zacza¢ dziala¢ na rzecz przyszlosci.
Gdy sie boimy, doswiadczamy jednak
zmartwien, niepokoju a nawet paniki.
Wszystkie poziomy ponizej Odwagi
majg negatywne pole energii pocho-
dzace z tej samej mysli — ze szczescie
pochodzi z rzeczy zewnetrznych.
Gdy nasze przetrwanie uzalezniamy
od czego$, na co nie mamy wplywu,
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przynosi to stany bezsilnosci, poczu-
cie bycia ofiarg i stabosci, spowodo-
wane projekcja zrédla naszej mocy.
Depresje powoduje strach, ze co§
utraciliémy, bo zal wiaze sie ze strata.
Kiedy naklonimy kogo$, zeby zmie-
rzyl sie z tym lekiem i zajal sie nim,
mozna natychmiast pokona¢ depresje.
Stuza temu odpowiednie techniki.
Nastepnie na Mapie Swiadomo-
$ci mamy Pozadanie wykalibrowane
na 125. Jest to w dalszym stopniu
negatywne pole, ktérego na co dzien
doswiadcza sie jako ,,chcenia”, prze-
radzajacego sie w obsesje i czynnosci
przymusowe. Proces, ktéry wéwczas
zachodzi w §wiadomosci, to uwiezie-
nie, bo rzadzi nami to, czego pragnie-
my. Pozadanie moze napedza¢ nasze
zycie i moze mie¢ pozytywny wymiar
motywacji do osiggania sukceséw. Ale
jednoczesnie jest ono polem, ktére nie-
przerwanie wytwarza kolejne potrzeby
i pragnienia, a niemozno$c¢ spelnienia
ich prowadzi do frustracji i zalu.
Kolejny poziom, czyli Z1os¢ (150) moz-
na wykorzysta¢, by nada¢ moc naszym
postanowieniom i zdeterminowaniu.
Jednak zlos¢, ktorej doswiadczamy na co
dzien, zazwyczaj wystepuje w formie
urazy. Na glebszym poziomie objawia sie
pretensjami a nawet nienawiscia. Proces,
ktory zachodzi wtedy w swiadomosci,
to poszerzanie, by przestraszy¢ rzeko-
mego wroga. Tak jak kot puszy ogon, gdy
atakuje, tak i my jesteSmy ciagle w stanie
bojowym i czesto wowczas tyjemy.
Duma to juz poziom 175 i wiegksza
iloé¢ energii, ale caly czas jeszcze ma ne-
gatywny kierunek. Czesto wyraza sie
jako arogancja, pogarda, sarkazm. Kiedy
jestesmy dumni, oznacza to podatnosé
na zranienie. Proces w $wiadomosci
to zadufanie, a gt6wna wada jest zaprze-
czanie. Energia zostaje roztrwoniona
na niekonczacg sig defensywe, bo duma
oznacza przymus, zeby zawsze mie¢
racje i w kazdej chwili méc sie obronié.
U jej zrédet tak naprawde lezy strach.
Kiedy staniemy z nim twarza w twarz,
mozemy sig od dumy uwolnié. Te dwa
stany wzajemnie siebie karmig.

Do odwaznych swiat nalezy
Przetom nastepuje na poziomie Od-
wagi (200), ktéra poznajemy po tym,
ze uczciwo$é bardziej cenimy niz krét-
kotrwate korzysci. Nie jestesmy juz
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ofiarami, energia staje sie pozytywna,

a wiec pole przestaje $ciaga¢ do siebie

negatywno$ci §wiata. Czlowiek potra-

fi zmierzy¢ sig z zyciem, radzi sobie

Z przeciwno$ciami i zaczyna wreszcie

dziata¢ wlasciwie. W §wiadomosci za-

chodzi proces wzmocnienia, co pomaga

w wychodzeniu z wszelkich choréb.

Na tym etapie, kiedy nie boimy sie

mowié prawdy, uznajemy sie za istote,

ktora podlega jedynie temu, o czym my-

§li, a na swoje mysli ma wplyw. Energie

ponizej poziomu 200 wywoluja choroby,

od Odwagi zaczyna sie sfera zdrowia.
Moja metoda uzdrawiania z choro-

by zaktada po kolei: uwolnienie sie

od oporu zwigzanego z plynacymi z niej

wrazeniami zmystowymi, zaprzestanie

nazywania choroby oraz nieuzywanie

zadnych sléw z nig zwigzanych. Nalezy

calkowicie przyja¢ to, co odczuwamy

a jednoczes$nie pozby¢ sie form myslo-

wych i system6éw wierzen, i wybraé pole

energii Milosci, ktore uzdrawia.

Juz w to nie wierze
Wszystkie moje choroby uleczylem
dzieki uwalnianiu oporu w kazdej se-
kundzie, uniewaznieniu moich prze-
konan i catkowitemu poddaniu sig sile
wyzszej niz ja sam. Moja intensywna
wewnetrzna praca duchowa poczat-
kowo pogorszyta méj stan, ale p6Zniej
pomogla w cudownym uzdrowieniu.
Uswiadomilem sobie, ze skoro mam
tyle dolegliwosci, jestem w szponach
negatywnych energii. Wytwarzat je moj
perfekcjonizm, brak tolerancji, samo-
krytycyzm. Z dziecinstwa wynioslem
pedantyczne podejscie do moralnosci
oraz strach przed popelnieniem grze-
chu czy bledu. Z poziomu Odwagi
wzniostem sig na poziom Ochoty, aby
wreszcie zaakceptowac moja ludzka
posta¢, pokochac jg i wybaczy¢ jej
oraz przyznac, ze jest rzeczg ludz-
ka, by mie¢ niedoskonate uczucia.
Zaczalem zglebia¢ nature §wiado-
moéci. Zrozumiatem, ze tak naprawde
jesteSmy niewinni i pelni zaufania,
bo tacy sie rodzimy. Destrukcyjne
programy prowadzace do choréb przy-
swajamy podczas dorastania. Powr6t
do poczucia bezgrzesznosci prowa-
dzi do odczuwania wspélczucia.
Podjatem decyzje, ze bede wy-
baczajacy. To zmienito moja per-
cepcje — negatywne energie zostaty
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zastgpione wyzszymi, uwolnilem
sie od ochoty potepiania siebie i in-
nych i doznalem wewnetrznej rado-
$ci i wypelnita mnie akceptacja.
Statem sig wdzigczny réwniez
za moje choroby, bo przez nie ujaw-
nilo sig co$, ci musi zosta¢ wyle-
czone. Byla to dla mnie oznaka po-
stepu. Wiekszos$¢ mistykéw swiata
mialo wiele choréb fizycznych.
Wszystkie moje schorzenia uleczyty
sie same dzigki uzdrowieniu moich
form myslowych. Pozbytem sie kry-
tykanctwa, uzalania sie nad soba,
zamartwiania, pretensji, pogardy, nie-
nawisci — wszystkiego tego, co znaj-
duje sie na poziomie ponizej 200.
Caly czas nad tym pracowalem,
usuwajac systemy wierzen wlasciwe
dla hipoglikemii i dny moczanowej.
Moéwitem: ,Juz w to nie wierze. Nie
jestem od tego zalezny. Ta choroba jest
tylko wynikiem systemu przekonan,
a ja mam wladze, by go uniewaz-
nié. Nie dam sie w to wciggnaé”.

Watrébki Kitty

Przyjalem za pewnik, ze podlegamy
jedynie temu, w co wierzymy. Jesli
$wiadomie spozytkujemy mozliwosci
umyslu, ta sama moc, ktéra sprowa-
dzita chorobe, uzdrowi nas. Gdy mé-
wisz: ,Mam migrene”, zatrzymujesz
ja. Pozbywasz sie jej, uséwiadamiajac
sobie: ,Juz mnie to nie dotyczy”. Mu-

simy po prostu uwaznie obserwowac
wszystkie nasze mysli. Kiedy w umy-
$le pojawia sie stwierdzenie ,Jestem
alergikiem”, nalezy ja natychmiast
zakwestionowac i odwotaé. Jedna
obdarzona moca my$l jest w stanie
stworzy¢ co$ na planie fizycznym.

Niektére moje choroby zniknely
w ciggu kilku dni, innym wystarczy-

a godzina. Kolejnym potrzebne byty
miesigce, a nad hiperglikemig praco-
watem 2 lata, podobnie jak w przypad-
ku zablokowanej trabki stuchowej.

Nie istnieja zadne stopnie trud-
nosci w leczeniu choréb. Oznacza
to, ze co Swiat uznaje za powazng
chorobe, jest réwnie tatwe do wyle-
czenia jak drobne przypadlosci.

Kiedy zaczalem uwalnia¢ sie
od wszystkich negatywnych progra-
moéw, metody leczenia ktére wczesniej
nie dawaly rezultatéw, nagle zaczetly
dziata¢. Leki przeciwskurczowe, zo-
bojetniajgce kwasy oraz przeciwaler-
giczne okazaly sig skuteczne. W koncu
potrzeba ich zazywania znikneta.

Gdy moje zdrowie sig poprawilo,
doszedlem do wniosku, ze tak zwane
zdrowe odzywianie to takze system
wierzen. Porzucilem diety nisko-
cukrowg i niskottuszczows. Wcze-
$niej wierzylem, ze malenika ilos¢
pasztetu z watrébki na krakersie,
wywola atak bélu i tak sie dzialo.

Pamietam kiedy pewnego dnia usma-
zytem dla mojej kotki cata patelnie nerek
i watr6ébki, dodalem tez cebulg i troche
bekonu. Ale Kitty nie chciata tego jesc.
Powachata tylko i odeszta naburmu-
szona. A danie pachnialo wspaniale!

Nagle zrozumialem, ze wszystkie moje
dietetyczne ograniczenia to tylko jakis
szalony system wierzen, ktéry zagniez-
dzil sie w mojej glowie i powiedziatem
sobie: ,To zupelny absurd”. Usiadtem
i zjadtem calq patelnie kocich przysma-
kéw. Nie dostalem ataku bélu ani wtedy,
ani nigdy potem.
JesteSmy we wla-
dzy tylko tego, w co
wierzymy — §wia-
domie lub nie.

W artykule wyko-
rzystano fragmenty
ksigzki ,,Przywraca-

nie zdrowia” Davida

R. Hawkinsa, wyd. Virgo




Sarah Myhill jest
lekarzem brytyj-
skiej publicznej
stuzby zdrowia
(NHS)i prowadzi
prywatng praktyke
0d1981r.Przez

17 lat petnita funk-
cje honorowego
sekretarza Brytyj-
skiego Towarzy-
stwa Medycyny
Ekologicznej. Nadal
wspomaga prowa-
dzenie kursow tej
organizacjiiregu-
larnie prowadzi
wykiady.

1 ClinExp
Rheumatol,2014;
32:151-4

2 ImmunolRes,
2017;65:120-8
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Problemyzsilikonem
Stanzapalnywywotanyimplantamimozna zatagodzi¢ dietg

ieczesto mam do czynie-
nia z pacjentkami, ktére
cierpig na wszystkie
mozliwe komplikacje zwigza-
ne ze wszczepieniem silikono-
wych implant6w, ale Kitty byta
wlasénie takim przypadkiem.
Zglosila sie do mnie kilkanascie
lat po mastektomii spowodowanej
rakiem. Szybko wrécila do normal-
nego funkcjonowania, ale nieste-
ty zalecono jej implanty. Lekarze
zapewniali ja, ze bedzie jak nowa,
ale to wtasnie ta decyzja przewr6-
cila jej zycie do géry nogami.
Organizm postrzega silikon
jako materiat obcy, dlatego uktad
odpornosciowy usiluje wydali¢
go poprzez bliznowacenie. W tym
celu wytwarza twardg warstwe
tkanki tacznej wokét implantu,
ktéra nastepnie kurczy sie, aby
wycisna¢ cialo obce na zewnatrz.
W przypadku Kitty cialo stara-
1o sie usuna¢ silikonowy implant.
Jak mozna byto przewidzie¢, jej
uktad odpornosciowy wytworzyt
wokét niego zwartg powltoke, ktéra
wkrétce zaczeta sig obkurczac.
Implant stat sie wigc twardy jak
skata i zaczal powodowac bal.
Standardowsg metoda terapii byta
woéweczas kapsulotomia zamknieta.
Pod tg szumna nazwa kryje sie bru-
talna operacja, podczas ktérej chi-

rurg zgniata piers, az implant peknie.

Owszem, kapsulotomia zamknie-
ta sprawita, ze pacjentka miata
miekka piers, akceptowalng
z kosmetycznego punktu widze-
nia, ale implant ulegt peknie-
ciu, a silikon sie rozprzestrze-
nil, co nasila efekty uboczne.

Silikon zaczyna wyciekaé
z implantéw juz w dniu, w kté-
rym chirurg umieszcza je w piersi
pacjentki. Studenté6w medycy-
ny uczy sie, ze taki plastikowy
wszczep jest nieaktywny i nie-
toksyczny. W sensie chemicznym
moze i jest to prawda, jednak

dzisiaj nie mozna juz tego stwier-
dzi¢ w kontekscie immunolo-
gicznym. Silikon nalezy bowiem
do tzw. adiuwantéw, czyli substan-
cji wzmagajacych reakcje uktadu
odpornosciowego. Swego czasu
stosowalo sie go w szczepionkach,
aby zapewni¢ poprawng odpowiedZ
immunologiczng na dany antygen.
Stan zapalny stwierdza sig tez
w biopsiji tkanek otaczajacych
implanty, gdzie uklad odpornoscio-
wy usiluje odseparowac czasteczki
silikonu przeciekajace do organi-
zmu. Powstajg woéwczas tzw. ziar-
niaki silikonowe, ktére z wygladu
przypominajg ziarniaki gruzlicze.

Uktad odpornosciowyKitty

mudostarczyc. Niedziwi

zatem, ze bytaskrajne

Czasteczki silikonu rozprze-
strzeniaja sie jednak po catym
organizmie, gdzie moga wywotaé
reakcje zapalne. W sensie bio-
logicznym moze to wyjasniac,
dlaczego leczylam tyle przer6z-
nych choréb u kobiet po operacji
wszczepienia implantéw (stward-
nienie rozsiane czy zapalenie
staw6éw). Syndrom ten ma nawet
wlasng nazwe: autoimmunolo-
giczny/autozapalny zesp6t indu-
kowany przez adiuwanty (ASIA),
od 30 lat stanowigcy przedmiot
intensywnych badan'?. U pacjen-
téw z ASIA zazwyczaj wystepuja
fibromialgia, zespot chroniczne-
go zmeczenia oraz piekacy bdl.

Po kapsulotomii implant
Kitty zaczal bardziej migrowac.
Kobieta meczyta sig z rozleglym
bélem, a ponadto w jej organi-
zmie toczyl sie stan zapalny,
co potwierdzily badania krwi.

Silikon przedostat sie do pachy,
a stan zapalny podraznit splot

ramienny, przez co reka byla
ostabiona i bolesna. Operacja
nie wchodzita w gre z uwagi
na ryzyko dalszego uszkodze-
nia nerwo6w. Jej pacha wyglada-
Ta tak, jakby kto$ wcisnal w nig
winogrona, znajdowalo sie tam
bowiem pelno ziarniakéw sili-
konowych otoczonych blizno-
wata tkanka taczna, co potwier-
dzil rezonans magnetyczny.

W stopach Kitty rozwineto sie
z kolei zapalenie stawéw, przez
co ledwo mogta chodzi¢ i czula sie
wiecznie zmeczona. Uklad odpor-
nosciowy, podobnie jak mozg,
potrzebuje duzo energii. Tocza-
cy sie stan zapalny sprawial zas,
ze wymagal jej wiecej, niz orga-
nizm byl w stanie mu dostarczy¢.
Nie dziwi zatem, ze ten ujemny
bilans energetyczny wywotat
u Kitty skrajne wyczerpanie.

Problem z silikonem pole-
ga na tym, ze zaden z proce-
séw enzymatycznych nie jest
w stanie go rozlozy¢. Pozostanie
wiec w jej ciele juz na zawsze,
nie ma bowiem Zadnej metody
na usuniecie go z organizmu.
Powszechne metody terapii
skupiajg sie natomiast na wyci-
szeniu reakcji zapalne;j.

Zalecitam Kitty diete paleo
(cukier i weglowodany sprzyja-
ja bowiem procesom zapalnym)
oraz antyoksydacyjne witami-
ny i mineraly, aby uspokoi¢
nieco stan zapalny. Polecitam jej
zwlaszcza wysokie dawki wita-
min B12 (5000 mcg dziennie)
oraz C (do granicy tolerancji jelita).

Taka terapia w polacze-
niu z pozytywnym nasta-
wieniem pozwolity Kitty
powrdci¢ do zdrowia.

Dzi$ chodzi na 8 ses;ji jogi
w tygodniu i basen. Z jej rela-
cji wynika, ze motylek i nawro-
ty nie wychodzg jej idealne, ale
i tak plywa o wiele lepiej niz ja!
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D rzewlekte choroby watroby
stanowig powazne obcigzenie
zdrowotne na calym $wiecie,
a marsko$¢ watroby jest dzie-
wiatg najczestsza przyczyna zgonéw
w krajach zachodnich'. Niestety, uzyski
w leczeniu metabolicznych choréb
watroby oraz schorzen wynikajacych
z jej uszkodzenia toksynami ciagle
sg skromne. Tymczasem przybywa
chorych na niealkoholowe sttuszczenie

KTYW
Zielona od

watroby (NAFLD). Nic wigc dziwnego,
Ze majac na wzgledzie to oraz zapobie-
ganie rakowi watrobowokomérkowemu,
naukowcy testuja w warunkach ekspe-
rymentalnych i klinicznych ziola, ktére
zaklécaja postep zwléknienia watroby
oraz dzialaja ochronnie na jej komoérki.
Tym bardziej ze dzieki tzw. synergizmo-
wi farmakologicznemu, ktéry wykazuja
substancje zawarte w roélinach, fito-
terapia bywa szczegélnie przydatna

siecz

Ziota, ziarna i owoce moga nie tylko ochroni¢ watrobe,
ale rowniez pomac jej wyzdrowiec

w leczeniu choréb watroby i zapobie-
ganiu im. Klasycznym jego przyktadem
jest dzialanie witaminy C w obecno$ci
flawonoidéw. Okazuje sie, ze te ostatnie
przedtuzaja i wzmacniajg dziatanie kwa-
su askorbinowego, a przy tym chronig
go przed rozpadem, hamujg bowiem
nadmierng aktywnosé¢ oksydazy askorbi-
nowej. W efekcie witamina C pochodza-
ca z ro$lin dzieki flawonoidom dziata
5-6 razy mocniej niz syntetyczna’.

Hakorosl rozestana
(Harpagophytum
procumbens)

Wyciagi z korzenia czarciego pazura
wywierajg dziatanie silnie przeciwza-
palne’, przeciwbdlowe, pobudzajace
wydzielanie sokéw trawiennych, po-
prawiajace trawienie, przeciwartre-
tyczne, zéiciotworcze i z6tciopedne.

Ze wzgledu na duzg zawartosc hiperycyny zlecane
jest w terapii wirusowego zapalenia watroby
typu C. Jak sie jednak okazuje, dobrze radzi

sobie réwniez z kamicg z6tciowa oraz pobu-
dzaniem regeneracji watroby. Jak podkre-
$lajg zielarze wyciag olejowy ze $wiezych
lub suszonych kwiatéw dziurawca na oli-
wie tgczy w sobie wiasciwosci zétciotwor-
cze i z6tciopedne obu sktadnikéw, co przy-
nosi widoczne rezultaty terapeutyczne®.

Lisciokwiat gorzki (Phyllanthus amarus)

Ta tropikalna roslina od wiekéw wykorzystywana
jest w tradycyjnej medycynie réznych kultur, w tym
plemion amazonskich, do leczenia kamieni z6t-
ciowych i nerkowych. Jako ze zawiera ona filan-
tyny, hipofilantyny i kilka polifenoli, ktére maja
naukowo potwierdzone dziatanie zaktéca-
jace namnazanie wirusa zapalenia watroby
typu B (HBV), Cochrane Collaboration - nie-
zalezna miedzynarodowa organizacja typu
non-profit — dokonata przegladu 16 badan
z udziatem 1 326 pacjentéw, dotyczacych liscio-
kwiatu. Okazato sie, ze taczony z lekami przeciw
WZW B wzmacniat ich terapeutyczna moc®.
Malezyjskich uczonych zainteresowat wptyw
rosliny na... kaca. Uczestnikom imprezy przez 10 dni po-
dawano 750 mg standaryzowanego etanolowego ekstraktu z rosliny.
Po 12 godz. od zatrucia, u 0séb, ktérym go podano, preparat usuwat alko-
hol z krwi, podczas gdy grupa placebo po 10 godz. nadal miata 0,05% oraz
wyzsze poziomy nudnosci, bélu glowy, jadtowstretu, drzenia, biegunki
i zawrotéw glowy. Badacze zauwazyli réwniez, ze wyciag z lisciokwiatu
poprawit czynnosci watroby po zatruciu i zmniejszyt stan zapalny organu’.

Badania fitochemiczne doprowadzity do wyizo-
lowania triterpenoidéw, diaryloheptanoiddw, fe-
nylobutanoidéw, lignandw, fenoli i flawonoiddw,

ktore wykazujg szerokie spektrum dziatania farma-
kologicznego in vitroi in vivo. Okazuje sie, ze kora
drzewa ma dziatanie m.in. przeciwzapalne prze-
ciwwirusowe, przeciwutleniajace i hepatopro-
tekcyjne®. Moze zatem warto pic sok z brzozy?
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Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus)

Do niedawna zapomniany, teraz przezywa swoj renesans. Zawarte w nim
kwasy, flawonoidy, fitosterole oraz garbniki majg duzy potencjat ochronny

wobec watroby. Pobudzajg regeneracje hepatocytéw oraz odtruwaja organ
i ostaniajg go przed dziataniem wolnych rodnikéw. Wspomagaja tez produkcje
26tci, ktora odgrywa kluczowa role w procesach trawienia. Dodatkowo ob-
nizajg stezenie lipidéw, cholesterolu oraz cukru we krwi. Dwuletnie badania
prowadzone w OBR LNB Poland na zwierzetach (drobiu oraz trzodzie chlewnej)
dowiodty, ze wyciag z lisci karczocha w potaczeniu z sylimaryna i fitosterolami
efektywnie zapobiega sttuszczeniu oraz marskosci watroby, nerek i serca'.

Burak zwyczajny Ostropest plamisty (Silybum marianum)
e Owoc rosliny zapobiega sttuszczeniu watroby oraz chroni jg przed toksycz-
[Beta vulgarls] nym uszkodzeniem. Zwigzkiem czynnym jest w nim sylimaryna. Stwierdzono,

To dobre zrédto glutationu
- najpotezniejszego i naj-
skuteczniej oczyszczajacego
przeciwutleniacza w organizmie
- oraz betaniny, ktéra wspomaga
watrobe w pozbywaniu sie toksyn.

Ze przyspiesza ona procesy regeneracyjne w uszkodzonych komérkach, hamuje
widknienie watroby, sprzyja wytwarzaniu nowych hepatocytdw, wykazuje wiec
korzystne dziatanie we wszystkich przypadkach uszkodzen
organu. Dotyczy to zaréwno zmian degeneracyjnych
wywotanych przez organiczne zwigzki chloru, te-
tracykliny i pestycydy, jak rowniez leki. Ostropest

Nic wiec dziwnego, ze sok z tego wa- wspomaga leczenie wirusowego zapalenia watro-

rzywa nazywany jest tonikiem oczyszczajgcym wa- by typu C. Jest tez stosowany w rekonwalescencji

trobe. Wegierscy uczeni empirycznie stwierdzili, ze dieta po przyjmowaniu antybiotykdw, chemioterapii,

bogata w buraki znaczaco podniosta poziom enzymatycz- zatruciach pokarmowych. Sylimaryna wchodzi
nych przeciwutleniaczy watroby (peroksydazy glutatio- w skiad wielu gotowych preparatéw dostepnych
nowej i dysmutazy ponadtlenkowej). Oznacza to, ze le- w aptekach. Czesto jest réwniez taczona z wyciggiem
czenie miato pozytywny wptyw na stan redoks organu®. z karczochdéw lub witaminami, co wzmacnia jej dziatanie®.
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na utrzymanie zdrowia watroby, wspomaga prawidtowe funkcjonowanie - ]

przewodu pokarmowego, detoksykacje organizmu oraz zapobiega
gromadzeniu sie tluszczu. .’g “
DZIALANIE N°1 VITA LIVER |

Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu watroby.

Zapobiega gromadzeniu sie ttuszczu wokot watroby.

Stymuluje wydzielanie zotci, sokow trawiennych przyczyniajac sie

do wiekszego komfortu trawienia.

Chroni komaorki watroby przed wnikaniem toksyn i pobudza ich regeneracje.
Zwalcza objawy niestrawnosci i kfopoty trawienne.

Pomaga utrzymac prawidltowy metabolizm ttuszczow.

Obniza poziom cholesterolu we krwi.

« CHOLINA « EKSTRAKTZ PIEPRZU CZARNEGO

« TAURYNA « L-ASPARAGINIAN L-ORNITYNY

+ EKSTRAKTZ NASION OSTROPESTU " EKSTRAKTZ KEACZA OSTRYZU DEUGIEGO
PLAMISTEGO « EKSTRAKTZ LISCI KARCZOCHA

o N-ACETYL-L-CYSTEINA « EKSTRAKT Z BAZYLII AZJATYCKIE)
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Kawa arabska (Coffea arabica)

Napar z jej ziaren jest najpopularniejszym napojem na Swiecie

i.. bogatym Zrédtem antyoksydantéw w diecie. Kilka epidemiolo-
gicznych badan wykazalo, Ze picie go wigze sie z lepszymi wyni-

kami badan czynnosci watroby w surowicy oraz ze zmniejszonym

ryzykiem marskosci i raka watrobowokomarkowego. Kawa dziata
bowiem przeciwwtdknieniowo, przeciwnowotworowo i przeci-

wutleniajgco. Zaréwno szkockie, jak i hinduskie badania potwier-
dzajg, ze picie powyzej 2 filizanek matej czarnej dziennie chroni

przed rozwojem prawie wszystkich postaci choréb watroby*.

g Jezycznik zwyczajny
(Asplenium
skolopendrium)

Sw. Hildegarda polecata
go jako lekarstwo na wa-
1 \ trobe. Zagotuj w winie,
E‘ dodaj czysty miéd i ponow-

nie zagotuj. Do uprzednio
przyrzadzonego wina dodaj
pieprz dtugi i 2 razy tyle spro-
4 J szkowanego cynamonu, po czym

zZnoéw doprowadz do wrzenia, przecedz przez
Sciereczke i przyrzadz czysty napdj. Czesto pij go po jedzeniu
i na czczo. Na poczatku po jednym kieliszku likierowym tylko
po jedzeniu. Gdy przyzwyczaisz sie do smaku, mozesz zazy-

wac taki kieliszek przed i po positku przez 4-6 tygodni®.

[

Nagietek lekarski (Calenddla officinalis)

Piatki kwiatu s3 najsilniejszym antidotum stosowanym w zatruciach. Najlepiej za-
gotowa(:‘)e w winie (3 tyzki surowca gotuj przez 3 min w litrze ekologicznego wina)—-.. -
‘izamacerowac. Pij 3Tazy dziennie po kieliszku likierowym przed Jedzenlem

"Wyciag z kwiatéw nagietka oceniano pod katem jego dziatania ochronnego przed
__,____.._,_.,___osﬂa_hepamtoksstcznns_l&ﬂ\{wotana p.Lz_eLCClE:StWeMZeno,.ze ak_tywnoac mar- .:‘:e.
kerow uszkodzenia watroby surowicy, takich jak transaminaza glutamlnlanowo-
-pirogronianowa (SGPT), , transaminaza glutamlnlanowo szczawieoctanowa (SGOT)
i fosfataza alkaliczna [ALP] zostala znacznie-zmniejszona dzigki uprzednlemu
podawaniu ekstraktu kwiatowego w dawkach 100 1250 mg/kg masy ciala. Po— - -
_twierdzono réwniez, ze peroksydaqa lipidéw w watrobie, marker uszkodzema

b?ony, oraz catkowita zawartos¢ bilirubiny w surowicy byty na istotnie niskim po- - =3
ziomie w grupie; ktérej podawano preparat, co wskazuje na JegQ‘ochfonna role’s.
At N s e F

Przed pojawieniem sie silnych $rodkéw wirusostatycznych,
preparat dozylny zawierajacy gtéwna substancje czynna rosliny
- glicyryzyne oraz cysteineg i glicyne byt uznanym sposobem
leczenia przewlektego zapalenia watroby w Japonii. W modelach
eksperymentalnych glicyryzyna tagodzi toksyczne uszkodzenie
watroby, prawdopodobnie dzieki wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym®. Akademicy wielokrotnie testowali jej dziatanie

w réznych przewlektych chorobach watroby.
Obecnie wiadomo, Ze poprawia po-
ziom enzymow watrobowych
w surowicy, podczas gdy
nie wptywa na markery
wirusowe. Jednak dane
retrospektywne wska-
ZUjq ha znaczne zmniej-
szenie ryzyka rozwoju raka
watrobowokomdrkowego u pacjentéw z wirusem zapalenia
watroby typu C (HCV)*“. Warto jednak pamietac, Ze terapia
moze miec¢ skutki uboczne. Naleza do nich hipokaliemia, za-
trzymanie sodu, pogorszenie wodobrzusza i nadcisnienie.

Konopie siewne (Cannabis sativa)

Encefalopatia watrobowa jest zaburzeniem neuropsychiatrycznym

o ztoZonej patogenezie wywotanym ostrg lub przewlektg niewydolnoscig
watroby. Uczeni z Grecji i Izraela zbadali dziatanie niepsychoaktywnego
skiadnika rosliny — kannabidiolu (CBD) na funkcje mézgu i watroby w tej

przypadtosci zwigzanej w tym konkret-
nym przypadku z piorunujacg nie-
wydolnoscig watroby wywotang
u myszy przez tioacetamid.
Okazato sie, Ze znane ze swo-
ich wlasciwosci przeciwza-
palnych CBD sprawit, ze
watroba podjeta prace.
Co wiecej, kannabidiol przy-
wroécit powaznie uposle-
dzone funkcje neurologicz-
ne i poznawcze u gryzoni®.
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Spatholobus

suberectusi spotka

Wiekszos¢ tradycyjnych chinskich lekéw
to mieszanki réznych zidt, z ktérych jedno lub dwa
grajg wiodaca role. Taki surowiec nazywany jest
»zielem krélewskim”, pozostate zostajg do niego
dobrane ze wzgledu na to, ze dziatajg z nim sy-
nergicznie. Lekarze z Beijing Friendship Hospital
w Chinach przeprowadzili randomizowane badania
z grupa kontrolng nad wptywem zwigzku 861 (be-
dacego kombinacja 10 zi6t) na pacjentéw z WZW
typu B. Mieszanka zawiera m.in. szatwie (Salvia
miltiorrhiza), traganek (Astragalus membranaceus)
i jako ziele krélewskie Spatholobus suberectus.
Chorym przez 24 tygodnie podawano preparat.
W grupie leczonej obnizyt on poziom enzyméw
watrobowych oraz - co potwierdzono w badaniu
histologicznym — zmniejszat zwtdknienie organu®.

W medycynie ludowej Ros;ji, Chin i Indii od wiekdw stosowany jest w lecze-
niu przewlektych choréb watroby. Stuszno$¢ tego postepowania znajduje od-
zwierciedlenie w wynikach badan naukowych. Dowiedziono juz wiasciwosci
hepatoprotekcyjnych, antyoksydacyjnych i przeciwzapalnych rosliny. Cho¢
zielarze wskazuja, ze mniszek w catosci jest zdrowy, to jednak, by wspo- &
mdc watrobe, najlepiej wykorzystac lecznicze wiasciwosci jego korzenia™.

B - NAJWYZSZE) JAKOSCI

B’ SUPLEMENTY DIETY

o
kenay@

o | Zdrowi

naturalui

UL. CZESTOCHOWSKA 25,
62-800 KALISZ, TEL. 62 757 35 88/89

DETEKTYW MEDYCZNY

Jabtka, mandarynki i grejpfruty

Warto jes¢ owoce! Badanie na zwierzetach potwierdzito,

ze dieta z suszonych jabtek i mandarynek chroni przed uszkodzeniem watroby
wywotanym przez tamoksyfen u szczuréw®. Z kolei grejpfruty zawieraja naryn-
genine i naryngine - przeciwutleniacze, ktére - jak wykazat pewien eksperyment
na zwierzetach — chronig komérki watroby, a nawet mogg zmniejszy¢ rozwdj jej
zwidknienia. Badanie przeprowadzone na myszach pokazato, ze naryngenina
zmniejsza ilos¢ ttuszczu w watrobie, a takze zwieksza ilos¢ enzyméw niezbednych
do jego spalania. Natomiast naryngina poprawia zdolno$¢ metabolizowania alkoho-
lu, a wiec przeciwdziata negatywnym skutkom spozywania wysokoprocentowych
trunkéw. Ponadto w kilku badaniach in vitro i in vivo wykazano hamujacy wptyw
soku grejpfrutowego na metabolizm

ksenobiotykéw katalizowanych przez

watrobowe enzymy oksydacyjne®. “
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

- ca/si
7tamac
nandem

Leczenie kosci przez 'y
telefon nie zdaje
egzaminu. Organizacje
pacjenckie i lekarze walcza
0 zmiany, ktore utatwityby
diagnostyke i leczenie.

Co w tym czasie moga
zrobi¢ chorzy?

naszym kraju

na osteoporoze cierpi

2,1 mln oséb w wieku

50+ i jak pokazujg dane
statystyczne, ich liczba stale wzrasta.
Szacuje sig, ze do 2035 r. moze
zwiekszy¢ sig az trzykrotnie.

W przebiegu choroby dochodzi do roz-
rzedzenia tkanki kostnej — ostabienia
struktury przestrzennej i mineralnej ko-
sci. To za$ skutkuje czestymi zlamaniami
(najczesciej kregostupa, kosci przedra-
mienia i szyjki kosci udowej) nawet
przy niewielkich urazach. Osteoporoza
przez diugi czas moze nie dawac zad-
nych objawéw i rozwija¢ sig w ukryciu,
to dlatego nazywa sie jg zlodziejka kosci.

Nieleczone zrzeszotnienie kosci pro-
wadzi do niepelnosprawnoéci i trwatego
kalectwa, a nawet $mierci. Tymczasem
pandemia covid-19 spowodowala prze-
st6j w diagnostyce i terapii tej choroby.
Dane NFZ pokazuja, ze liczba porad
udzielonych w poradniach leczenia oste-
oporozy spadta o ponad 20%, a wizyt
w gabinetach reumatologéw i ortope-

82 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2021

déw — o0 30%. Te opéZnienia bedg miec
nieodwracalne konsekwencje dla tysiecy
pacjentéw, bowiem choroba nie czeka
uprzejmie, az pandemia sie skonczy.
Fundacja My Pacjenci pod koniec
zeszlego roku opublikowatla dane,
z ktérych wynika, ze 35,7% mniej
pacjentéw kierowanych jest na klu-
czowe badanie diagnostyczne w tym
schorzeniu - densytometrie.
Tymczasem brak podjecia leczenia
w nowych przypadkach lub zachowa-
nia cigglosci terapii, skutkuje wzrostem
ryzyka ztaman osteoporotycznych i nie-
sprawno$ci funkcjonalnej. To natomiast
przelozy sig na wzrost wydatkow NFZ
zwigzanych z leczeniem zabiegowym.
Podczas gdy lekarze i organizacje
pacjenckie walcza o usprawnienie sys-
temu, chorzy musza sobie radzi¢ sami.

Zmniejsz czynniki ryzyka
Zagrozenie zachorowaniem wzrasta
wraz z wiekiem — proces utraty tkanki
tacznej zaczyna sie po 30. r.z., a u kobiet
nasila w okresie menopauzy. Rozwéj

choroby przyspieszajg uzywki. Dlatego
ogranicz alkohol i palenie papieroséw.
Otylosé i niska aktywnos¢ fizyczna
rowniez sprzyjajg ostabieniu kosci. Jak
sig okazuje, ¢wiczenia fizyczne sg (od
najwcze$niejszych lat) bodZcem sty-
mulujacym tworzenie sie koséca w or-
ganizmie. W prewencji osteoporozy
majg 2 zadania: stymulacje osteogenezy
(tworzenia sie tkanki kostnej) oraz
wzmacnianie migéni i poprawe réw-
nowagi, ktére beda skutkowaly mniej-
szym ryzykiem upadku i zlamania®.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca,
by umiarkowana aktywno$¢ fizyczna
aerobowa u 0s6b po 65. r.z. wynosila
150 min, a jesli trening jest intensywny
75 min w ciagu tygodnia. Cwiczenia
jednorazowo powinny trwaé co najmniej
10 min. Dla osiagniecia najlepszych
efektéw treningu wytrzymatosciowego
nalezy ¢wiczy¢ przynajmniej 3 razy
w tygodniu. Najskuteczniej utracie
masy kostnej zapobiega trening silowy®.
Podczas ¢wiczen z obcigzeniem i oporo-
wych, jak réwniez wchodzenia po scho-



dach, biegania lub aerobiku zwieksza
sig gestosé kosci oraz masa migénio-

wa. Dodatkowo w ten sposéb mozna

straci¢ nadprogramowe kilogramy.

Chore stawy - stabe kosci
Przewlekle zapalne choroby reuma-
tyczne niejako przy okazji prowadza

do ubytkéw kosci. Dodatkowo niszczacy
wplyw ma konieczne w ich terapii dtu-
gotrwate stosowanie glikokortykostero-
idéw. Podobnie rzecz ma sie w przypad-
ku tocznia rumieniowatego uktadowego
oraz zesztywniajacego zapalenia staw6éw
kregostupa. By zminimalizowa¢ ich
destrukcyjny wplyw na mikroarchi-
tekture kosci, reumatolog powinien

juz na poczatku kuracji wlaczy¢ leki
zmniejszajace ryzyko ztamania®.

Uwazaj na leki
U os6b, ktére przyjmujg
steroidy (do ktérych nalezg
wspomniane wyzej glikokor-
tykosteroidy) moze rozwingé
sie wtérna osteoporoza. Jak
pokazuja badania, najwiekszy
ubytek masy kostnej podczas
przewleklej steroidotera-
pii nastepuje w pierwszych
6-12 miesigcach®! Steroidy po-
pularnie nazywane sterydami
to leki o dziataniu przeciwza-
palnym, przeciwalergicznym
i immunosupresyjnym. Z tych
wzgledéw stosowane sg w wie-
lu schorzeniach, poczgwszy
od astmy, przez tuszczyce, PO-
ChP na reumatyzmie konczac.
I cho¢ sg nieodzowne w lecze-
niu tych dolegliwosci, to jed-
nak ratujac nas od jednego
nieszczescia, wpedzaja w dru-
gie. Dlugotrwale przyjmowanie
sterydéw m.in. aktywuje apo-
ptoze ($§mierc) osteoblastow,
czyli komérek kosciotwor-
czych, a poprzez stymulacje
osteoklastéw (komorek kosciogubnych)
zmniejsza tez ich liczbe. Ponadto upo-
§ledza wchlanianie jelitowego wapnia
i witaminy D i oslabia sile miesniows.
W kazdym przypadku stosowa-
nia glikokortykosteroidéw w dawce
>5 mg prednizonu dziennie dluzej
niz przez 3 miesigce terapie powinno
uzupetniaé¢ podawanie suplementow
wapnia i witaminy D. W przypad-

(DXA)

0 21,5% zmniej-
szyta sie liczba
porad udzielonych
w Poradniach Le-
czenia Osteoporozy
2019 r. suma 125 400
2020r.suma 98 877

0 30,9% zmniej-
szyta sie liczba
wizyt/porad zreali-
zowanych u specja-
listéw (reumatolo-
gow, ortopedow)
2019 r.suma 5125003
2020 r. suma 3 541297

0 35,8% zmniej-
szyla sie liczba ba-
dan densytometrii

2019 r.suma 124 185
2020r.suma 79743
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6 Cwiczenia fizyczne sa od najwczeéniejszych
lat bodzcem stymulujgcym tworzenie
sie koS¢ca w organizmie 99

kach, gdy stosowane sg wieksze daw-
ki glikokortykosteroidéw, konieczne
jest podawanie lekéw zmniejszaja-
cych ryzyko wystgpienia ztaman®.

Powstrzymac chorobe

Szkielet stale ulega wewnetrznej prze-
budowie dzieki dziataniu osteoklastéw,
ktére usuwajg zuzyta kos¢ oraz osteobla-
stéw, ktére wykorzystuja wapn i inne
mineraly do jej tworzenia. W ten sposéb
naprawiane sg mikrouszkodzenia, jakim

podlegaja kosci kazdego dnia, podobnie
jak i powazne zlamania. Nasz organizm
ma réwniez zdolnoéé do odzyskania
utraconej masy kostnej. Oczywiscie jest
to mozliwe pod warunkiem, ze dostar-
czymy mu potrzebnych do odbudowy
sktadnikow.

Brygada ratunkowa
Mleko i jego przetwory, w tym pro-
dukty fermentowane (kefiry, jogurty,
maslanka czy sery podpuszczkowe),
a takze warzywa kapustne oraz rosliny
straczkowe to doskonale zr6dla wapnia
— pierwiastka, ktérego odpowiedni po-
ziom w organizmie jest najwazniejszy
z punktu widzenia zdrowia kosci.

Badania przeprowadzone wsréd
kobiet po menopauzie i starszych
mezczyzn wykazaly, ze w obu tych
grupach wlasciwa podaz wapnia za-
pobiega utracie masy kostne;j°.

Sama ilo§¢ dostarczanego sktadnika
to jednak nie wszystko. Réwnie istot-
ne okazujg sie czynniki wzmacniajace
lub oslabiajace jego przyswajalnosé.
W przypadku wysokiego pH w Zotadku,
niedoboru witaminy D, nadmiaru zela-
za, magnezu, alkoholu, kofeiny i biatka
czy duzej iloSci szczawiandw, fitynia-
néw oraz nierozpuszczalnego blonnika
w diecie (obecnego m.in. w produktach
z pszenicy), spada jego wchlanianie.
Z kolei rozpuszczalne frakcje wiékna
pokarmowego, wystepujace w zielonych
warzywach i produktach owsianych,
wplywaja korzystnie na metabolizm
wapnia. Wspomniana witamina D3 od-
grywa tu szczeg6lng rolg — reguluje go-
spodarke wapniowa, przyczynia sie tak-
ze do zachowania masy kostnej i gestosci
mineralnej kosSci, a u senioréw zmniejsza
ryzyko zlaman o 30%’. Co prawda naj-
wazniejszym zrédlem tego skladnika jest
ekspozycja na promienie stoneczne, ale
mozna znalez¢ go takze w mleku, zéttku
jajek, kurzej watrobie, tososiu, sardyn-
kach i §ledziach, a przede wszystkim
w tluszczach rybich (zwlaszcza tranie).

Niemniej istotna jest witamina K2,
ktéra aktywuje i wzmacnia osteokalcyne,
czyli wytwarzane przez kosSciotworcze
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66 Witamina K2 pomaga
zwalczy¢ tzw. paradoks
wapniowy — hamuje proces
osadzania pierwiastka
w tetnicach, ktéry powoduje
ich zwapnienie i grozi
rozwojem miazdzycy 99

osteoblasty biatko uczestniczace w mi-
neralizacji kosci. Dzieki temu obniza
ryzyko zmniejszenia masy kostnej i zta-
man u os6b w podesztym wieku®. Wita-
mina ta pomaga réwniez zwalczy¢ tzw.
paradoks wapniowy — hamuje proces
osadzania pierwiastka w tetnicach, ktéry
powoduje ich zwapnienie i grozi rozwo-
jem miazdzycy. Jej zr6dtami sg zielone
warzywa liSciaste, pomidory i watroba.
Zadbaj tez, aby w jadlospisie znalazty
sie zo6lte, pomaranczowe i czerwone
warzywa, ktére sg bogate w karotenoidy
skutecznie zwalczajace aktywnosé wol-
nych rodnikéw, ktérych nadmiar wigze
sie ze spadkiem gestosci kosci. Analizy
przeprowadzone po 4 latach obserwacji
ponad 600 kobiet i mezczyzn w wieku
powyzej 75 lat wykazaly, ze dieta bo-
gata w karotenoidy moze ustrzec przed
nadmierng utratg tkanki kostnej’. Ich
autorzy uwazajg, ze przyczynily sie
do tego nie tylko redukcja stresu oksy-
dacyjnego, ale réwniez synergistyczne
dziatanie innych sktadnikéw, m.in. po-
tasu, magnezu i witaminy C, ktéra
poprawia absorpcje wapnia i wplywa

Badz czujna

Osteoporoza upodobata sobie kobiety

- az 1,7 min chorych stanowig panie.
Jezeli masz nietolerancje laktozy, cier-

pisz na zespot ztego wchtaniania albo

inne przewlekte schorzenia atakujace

uktad pokarmowy, pamietaj, Ze znaj-

dujesz sie w grupie podwyzszonego

ryzyka rozwoju wtérnej osteoporozy.
Choroby przewodu pokarmowego
wigzg sie bowiem zazwyczaj z upo-
$ledzeniem wchtaniania cennych
makroelementéw, ktére niezbedne
sg do wiasciwej mineralizacji kosci.

BIBLIOGRAFIA

1. Nutrients. 2019 Apr; 11(4): 718

84 0CZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2021

na mineralizacje ko$ci zar6wno u os6b
mlodszych, jak i starszych'’. Badacze
wskazuja, ze kosci przed utratg wap-
nia najskuteczniej sposréd karoteno-
idéw chroni likopen obecny gtéwnie
w przetworach pomidorowych''.

Pomocne suplementy
Cho¢ podstawa profilaktyki osteopo-
rozy jest odpowiednia dieta, warto
rozwazy¢ réwniez dodatkowe wsparcie
organizmu substancjami, ktére wplywa-
ja na prawidlowy metabolizm kostny.
Tym bardziej ze, jak pokazaty badania,
wiekszo$¢ z nas ma niedobory istotnych
dla kosci substancji, np. magnezu.
Pierwiastek ten uczestniczy w me-
tabolizmie koéci, pobudzajac ich
regeneracje i wspomagajac aktywacje
enzymu kostnego fosfatazy alka-
licznej, dlatego zdaniem niektérych
ekspertow jego niedobdr przyczynia
sie do rozwoju osteoporozy. Badania
wykazuja, ze jego odpowiednia podaz
moze zwigkszaé gesto$¢ mineralng
kosci - w jednym z nich suplemen-
tacja trwajaca 9 miesiecy podniosta
ja u kobiet 0 11%"'. Dobrze przy
tym pamietaé, Zze magnez i wapn
wspolzawodniczg o przyswajalnosé
w jelitach: zwiekszenie podazy jed-
nego z nich powoduje konieczno$é
suplementacji drugim, by zacho-
waé odpowiednig wchtanialnos¢.
Czasem lepsze efekty moze przyniesé
przyjmowanie preparatéw laczacych
w sobie kilka substancji. Aktualne
dowody wspierajg poglad, ze wspélna
suplementacja witamin D3 i K2 moze
by¢ bardziej skuteczna niz przyj-
mowanie ich pojedynczo'”. Bowiem
pierwsza promuje produkcje bialek,

ktére do prawidtowego funkcjono-
wania wymagaja witaminy K2.
Ciekawe doniesienia plyna tez z Uni-
wersytetu w Gothenburgu. Szwedzcy
naukowcy zauwazyli, ze probiotyki
obnizajg ryzyko zmian, ktére prowa-
dza do ubytkéw w kosciach i ztaman.
Panie, ktére stosowaty je co najmniej
przez rok, miaty 2 razy lepsze wyniki
badan densometrycznych niz ich ko-
lezanki. Przebadali oni skutecznosé
suplementacji bakteriami ze szczepu
Lactobacillus reuteri 6475 w grupie
90 ochotniczek w srednim wieku
76 lat, u ktérych zdiagnozowano nie-
znaczne zmniejszenie gestosci kosci'.
Pomocny w zapobieganiu utraty
gestosci mineralnej kosci moze tez
okazac¢ sie kwas alfa-liponowy. Wedtug
badaczy wynika to z 2 mechanizméw
jego dziatania: hamowania aktywnosci
osteoklastéw, czyli komérek degradu-
jacych kos¢, oraz aktywacji ekspresji
genéw redoks, co pozwala tlumié stres
oksydacyjny. Pierwsze eksperymenty
sugeruja, ze skladnik ten po dostarcze-
niu do szpiku kostnego i osteoblastéw
moze redukowac tez proces utraty ko-
$ci wywolany przez stan zapalny'.
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Nie daj sie
przykuc

do kanapy!

Opuchlizna, sztywnos¢, bél — ponad
8 min Polakéw zna je z autopsji,
bowiem cierpi z powodu zwyrodnienia

stawow, ktdre powoli, acz nieubtaganie

unieruchamia swoje ofiary. Wiemy,

jak temu zapobiec!

rzez dlugi czas zakladano,

ze zwyrodnienie stawow jest
skutkiem urazéw lub mecha-
nicznego ,,zuzycia materiatu”.
Jednak 10 lat temu zesp6t naukowcéw
prowadzony przez profesora immuno-
logii i reumatologii Williama Robinsona
wykazal, ze tkanki stawéw dotknietych
chorobg zwyrodnieniowq zawieraja
wieksza niz zazwyczaj ilos¢ migrujacych
komérek zapalnych, wydzielajacych

w poczatkowym okresie choroby pewne
zwigzki chemiczne. Obecno$é tych sub-
stancji uruchamia kaskade dopetniacza,
tanicuch zdarzen na poziomie czastecz-
kowym, ktérego eskalacja prowadzi

w koncu do zaatakowania samego stawu
przez uklady obronne organizmu (wy-
korzystywane normalnie tylko do odpie-
rania inwazji obcych drobnoustrojéw).
Odkrycie uczonych ze Stanford Univer-
sity zmienito status choroby zwyrodnie-
niowej z nieuleczalnej, na podlegajaca
terapii, ktéra nie bedzie balansowac
migdzy zmniejszeniem bélu a uniknie-
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ciem zbyt wielu toksycznych dla serca
i watroby skutkéw ubocznych leczenia.
Zdaniem badaczy skoro gtéwna przy-
czyna schorzenia jest przewlekly stan
zapalny, nalezy przeanalizowa¢ indywi-
dualny styl zycia chorego w celu okre-
$lenia, co go wywoluje i jakie zwigzki
moga pomdc w jego ztagodzeniu oraz
powstrzymaniu postepu choroby.

Zarzewie bélu

W czasie trwania stanu zapalnego orga-
nizm uwalnia biate krwinki do krwio-
biegu i/lub zaatakowanych tkanek,

aby chroni¢ te obszary przed obcymi
substancjami. Powoduje to naptyw krwi
do takiego miejsca, co zwykle obja-

wia sig zaczerwienieniem, opuchlizng

i uczuciem goraca towarzyszacym sta-
nom zapalnym. Caly ten proces, mimo
ze ma charakter ochronny, moze powo-
dowaé wystapienie bélu wskutek stymu-
lacji uktadu nerwowego. Przewlekly stan
zapalny moze by¢ zwigzany z tym, Ze or-
ganizm nie jest w stanie wyeliminowac

przyczyny ostrego stanu zapalnego lub
stale utrzymujacego sig bodzca, ktory
podtrzymuje zapalenie, np. nietolerancji
pokarmowej, alergii lub utrzymujacej
sie lekkiej infekcji, ktérej nawet nie
zauwazamy. Inne przyczyny to m.in.
otylos¢, stres, brak snu oraz uboga dieta
oparta na wysokoprzetworzonych pro-
duktach. Przewlekly stan zapalny moze
by¢ takze spowodowany odpowiedzig
autoimmunologiczna, gdy nasz system
odpornosciowy atakuje zdrowe tkanki,
traktujac je omytkowo jako zagrozenie.
Zwigkszona liczba leukocytéw i sub-
stancji zapalnych w danym obszarze
powoduje podraznienie i opuchlizne.
W przypadku stawu obrzek wysciétki
torebki stawowej prowadzi do starcia
sie chrzastki chronigcej zakonczenia
kosci, co jest z kolei przyczyna bélu.

Eliminacja

Zdaniem badaczy gléwng przyczyng
wystgpowania stanu zapalnego jest nasz
spos6b odzywiania sie. Powigzanie mie-



66 Dowiedziono, ze dolegliwosci zwyrodnieniowe ulegaja
ztagodzeniu pod wptywem postu, a pogarszaja sie,
gdy pacjenci zaczynajg spozywac pewne produkty ®

dzy alergiami, nietolerancja pokarmowa
a problemami ze stawami sugerowano juz
ponad 60 lat temu’. W latach 80. dowie-
dziono, ze dolegliwo$ci zwyrodnieniowe
ulegajg ztagodzeniu pod wptywem postu,
a pogarszaja sie, gdy pacjenci zaczynaja
spozywac pewne produkty. Obserwacje
te zostaly potwierdzone obiektywnymi
dowodami z laboratoryjnych analiz krwi*.
Z kolei opublikowane w pismie Lan-
cet wyniki norweskiego eksperymentu
wskazuja jasno, ze stosowanie przez
14 tygodni bezglutenowej diety we-
ganskiej, a nastgpnie mleczno-wegeta-
rianskiej przyniosto znaczacq poprawe
we wszystkich ocenianych aspektach,
takich jak liczba obolalych i opuchnietych
stawéw, bol, sztywnosé, sita uchwytu
oraz... ilo§¢ bialych krwinek. Co wazne,
korzystne zmiany byly widoczne jesz-
cze po roku od zakoniczenia badania’.
Lista najbardziej powszechnych wi-
nowajcéw zywieniowych jest dosé dtu-
ga, jednak w Scistej czotéwce znajduja
sie nabial, pszenica, gluten, drozdze,
jaja, soja, kukurydza, cukier, czekolada,
kawa, pomarancze, ziemniaki i inne
psiankowate oraz dodatki do Zywnoéci.
Jak zatem dowiedziec¢ sie, czy alergie
lub nietolerancje pokarmowe lezg u pod-
staw naszych probleméw? Trzeba prze-
prowadzi¢ testy, dopiero na podstawie ich
analizy mozliwe jest postawienie diagno-

zy. Lepiej nie prébowac robi¢ tego samo-
dzielnie, bez wsparcia profesjonalisty.

Ajednak dieta
Gdy ciezkie zapalenie stawéw zmusilo
dr. Collina H. Donga z San Francisco
do porzucenia praktyki lekarskiej, opra-
cowal on diete nasladujaca jadtospis
chinskich chtopéw. Jednym z gléwnych
zalozen jego programu zywieniowego,
byto wykluczenie najpopularniejszych
alergendow, ostrych przypraw, owocéw,
czekolady, alkoholu i stodkich napojéw
oraz wszelkich dodatkéw, konserwantéw
i chemikaliéw, zwlaszcza glutaminianu
sodu. Mieso w menu zastgpit rybami.
Przykladowe $niadanie dr. Donga skla-
dato sig z kawy, tostu i omletu z biatek
jaj oraz dowolnych smazonych warzyw
(z wyjatkiem zakazanej papryki). W przy-
padku oséb cierpiacych na dne moczano-
wa nalezy dodatkowo wykluczy¢ grzyby
i warzywa o duzej zawartosci puryn,
np. szparagi. Na obiad jad! grillowanego
tososia, brazowy ryz i gotowane na pa-
rze marchewke, brokuly oraz zielong
fasolke. Natomiast na kolacje smazyt
sobie tofu, bezjajeczny makaron i inne
warzywa. Jeéli miat ochote na przeka-
ske miedzy positkami, siggal po surowe
warzywa krojone w stupki, ktére ma-
czal w domowej roboty dipie z fasoli
albo gar$¢ orzech6éw (nieprazonych!)
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Komu grozi stan zapalny?

Prawie kazdy z nas jest nim zagrozony, cho¢ sg ludzie bardziej podatni, np. osoby, ktére
przeszty nawracajgce lub dtugotrwate infekcje, palacze, ludzie prowadzacy siedzacy tryb

Zycia, ze ztg kondycja, niedosypiajace, cierpigce na alergie lub nadwrazliwos¢ pokarmowa.

dotkniete chorobami dzigset.

Ryzyko wystapienia przewlektego stanu zapalnego jest rowniez wyzsze u 0s6b otytych.

Ludzie ze zbyt duzg tkanka ttuszczowa maja wiecej biatych krwinek (markeréw stanu za-
palnego) oraz wiecej cytokin, czyli biatek ostrej fazy, nadprodukowanych przez organizm
lub wydostajgcych sie z komérek ttuszczowych. Kiedy przybieramy na wadze, nasze adi-
pocyty zwiekszaja sie, poniewaz sg wypetnione wiekszg iloscig ttuszczu. Powoduje to ich
maksymalne rozciggniecie, ktére moze prowadzi¢ do wycieku. Komérki odpornosciowe
zwane makrofagami nadciagaja z pomoca, aby oczyscic¢ dany obszar, ale aby to uczynic,

muszg uwolni¢ wiecej substancji zapalnych. W ten sposéb u 0séb otylych stale utrzymuje

sie przewlekty stan zapalny o niskim nasileniu.

Jak méwi, w ciggu kilku mie-
siecy uwolnit sig od objawéw
choroby, a nawet byl w stanie
powrécié do gry w golfa. [IOE od dawna uzywana jest
w medycynie chinskiej jako srodek
przeciwzapalny. Dzialanie to przy-
pisuje sie kurkuminie — pigmentowi

Sprzymierzency na talerzu
Précz prozapalnych produktéw ist-
nieja tez i takie, ktére maja dzialanie
przeciwzapalne. Wigcznie ich do die-
ty pomoze ztagodzi¢ dolegliwosci

i u$mierzy¢ béle. Oczywiscie na li-
Scie tej nie moglo zabrakngé¢ imbiru

i spokrewnionej z nim kurkumy.

[T Badanie kliniczne na 247 pa-
cjentach z chorobg zwyrodnieniowg
stawu kolanowego wykazalo, ze lek
na bazie klacza tej rosliny zmniejsza bdl
i sztywno$¢ stawéw na poziomie podob-
nym do standardowych $rodkéw prze-
ciwzapalnych, nie powodujac przy tym
niepozadanych skutkéw ubocznych®.
Ponadto ma zdolnoé¢ blokowania genéw
odgrywajacych role w Sciezce prowadza-
cej do przewlektych stanéw zapalnych®.
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Plasterki $wiezego imbiru mozna zalaé¢
wrzatkiem i pi¢ jak herbate. Starte kia-
cze warto dodawac¢ do zup i dressingéw.

nadajgcemu przyprawie zéttopomaran-

czowy kolor. Wzmacnia on aktywnosé
biatek przeciwzapalnych - cytokin.
Potwierdzono to w licznych badaniach
klinicznych, jednoczesnie wykazu-
jac znaczacy spadek bélu zwlaszcza
u cierpigcych na chorobg zwyrodnie-
niowa stawu kolanowego®. Co wigcej,
kurkumina nie tylko likwiduje bél, ale
rowniez, jak dowiedli Kanadyjczycy,
moze pomo6c odbudowaé zniszczong
tkanke chrzestng’. Badania wykazuja,
ze likwiduje biologiczne wskazniki
stanu zapalnego w 99%! Poza tym jako
antyoksydant doskonale sprawdza sig
w naprawianiu szkéd oksydacyjnych
wywolanych przez stan zapalny.
TR zawierajg antocyjany — bar-
dzo silnie dzialajace przeciwzapalnie
i antyoksydacyjnie flawonoidy. Bada-
nia potwierdzily, ze ich kojacy wplyw
na dolegliwoéci bélowe jest taki sam,
jak dziatanie aspiryny oraz niestery-
dowych lekéw przeciwzapalnych.
Trzeba jednak wspomnie¢, ze owoce
te zawierajg sorbitol, ktéry moze nasi-
li¢ objawy chorobowe u 0sdb cierpig-
cych na zesp6t jelita drazliwego lub
zespol zlego wchlaniania fruktozy.
(TN, oprocz tego, ze sa smacz-
ne, s wspanialym Zrédlem tluszczéw
i substancji odzywczych zwalczajacych
stany zapalne. Migdaly majg bardzo
wysoka zawarto$¢ btonnika, wapnia,
magnezu, potasu i witaminy E, za$
orzechy wloskie zawierajg duzo kwa-
su alfa-linolenowego (ALA), nale-
zacego kwaséw tluszczowych ome-
ga-3. Wszystkie orzechy sg bogatym
zrédlem przeciwutleniaczy wspoma-
gajacych organizm w walce ze sta-
nami zapalnymi i w naprawianiu




wyrzadzonych przez nie szkéd. Sa tez
wysokokaloryczne, dlatego nie nale-
zy przesadzac z ich chrupaniem.

jest bardzo bogata
w dzialtajace antyoksydacyjnie poli-
fenole, ktére maja takze wlasciwosci
przeciwzapalne. Zwlaszcza galusan
epigallokatechiny (EGCG) moze za-
trzymac¢ wytwarzanie niektérych sub-
stancji prozapalnych w organizmie
i fagodzi¢ bole towarzyszace zapaleniu
stawéw. Aby skorzystac¢ z tych wla-
$ciwosci, zaleca sig picie 1-3 szkla-
nek zielonej herbaty dziennie.

to idealna przekaska, po-
niewaz suszone winogrona moga
pomoc utrzymacé w ryzach stan
zapalny. Przyczyniajq sie¢ bowiem
do zmniejszenia uwalniania marke-
ra prozapalnego TNF-alfa. Ponadto
te male pomarszczone owoce zawierajg
antocyjany, ktére majg udowodnio-
ne wlasciwoéci przeciwzapalne.

Chrzastka stawowa
bardzo stabo sig regeneruje, wiec ko-
nieczne jest wspieranie jej przez cale
zycie, m.in. resweratrolem, silnym
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66 Podane przez skdrnie CBD zredukowato obrzek stawdw,
naciekanie komdrek odpornosciowych i pogrubienie
btony maziowej w sposob zalezny od dawki 99

przeciwutleniaczem wystepujacym

w pokaznych ilosciach w fistaszkach.
Amerykaniscy uczeni udowodnili,

ze dzieki niemu troska o stawy moze
by¢ smaczna, tania oraz skuteczna.

W swoim badaniu wykonanym na ko-
moérkach ludzkich in vitro i in vivo
dowiedli, iz zwiazek ten przedluza
zycie chondrocytéw (komérki tkanki
chrzestnej) 1 — co wazne — ogranicza
produkcje enzyméw degradujacych
chrzastke. A to nie koniec §wietnych
wiadomosci, poniewaz jednoczesnie
zwigksza on synteze protoglikanéw,
bardzo waznych sktadnikéw substan-
¢ji pozakomérkowej. Uczeni uwazaja,
iz resweratrol ma duzy potencjal, ktéry
nalezy wykorzysta¢ w terapiach choréb
zwyrodnieniowych stawéw. Mozna

go takze stosowaé do zapobiegania im®!

Fitoterapia

Wiele suplementéw ziotowych do-
brze sprawdza sig w leczeniu stanéw
zapalnych oraz béléw stawéw. A do-
$wiadczenia zielarzy coraz czeSciej
potwierdzaja badania naukowe. Jed-
nak nim wprowadzisz fitoterapie,
skonsultuj stosowanie zi6t ze swoim
lekarzem. Moga one bowiem wcho-
dzi¢ w interakcje z przyjmowanymi
przez Ciebie lekami, a wtedy spowo-
duja wiecej szkody niz pozytku.

- znany
takze jako vilcacora lub czepota puszysta
— wykazuje nieznaczne korzysci przy
uémierzaniu bélu stawéw spowodo-
wanego reumatoidalnym zapaleniem
stawéw oraz b6lu kolan w chorobie
zwyrodnieniowej. Nie wykazano jednak,
by pomagat naprawi¢ uszkodzone stawy.
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Wysoki koszt zycia bez bolu

Gdy pojawia sie bol, w pierwszym odruchu siegamy po niesteroidowe leki przeciwzpal-
ne. NLPZ-y likwiduja stan zapalny poprzez blokade enzymu COX-2. Jednak réwnoczesnie
blokuja tez dziatanie enzymu COX-1, ktérego zadaniem jest ochrona nabtonka uktadu po-

karmowego i naczyn krwionosnych. Z tego powodu lwia czes¢ pacjentéw oddziatéw ga-
strologicznych to uzytkownicy lekéw przeciwzapalnych. Ponadto srodki te zaburzajg prace
nerek, co moze skutkowac wzrostem cisnienia krwi, 2- a nawet 3-krotnie zwiekszajac
ryzyko zawatu serca lub udaru mézgu. To dos¢ wysoka cena za chwilowa ulge w cierpieniu.

Nieco inaczej rzeczy wygla-
da z czarcim pazurem — w przegladzie
5 randomizowanych badan z grupa
kontrolng wykazano, ze stosowany
w postaci sproszkowanej (zawierajacej
60 mg sktadnika aktywnego — harpago-
zydu) lub ptynnego ekstraktu (50-60 mg
harpagozydu) skutecznie tagodzi zwy-
rodnienia stawéw kregostupa, bioder
i kolan, a takze przewlekle béle krzyza®.
Stwierdzono réwniez, ze wiasci-
wosci moczopedne rosliny skutkuja
ustepowaniem dolegliwosci w cho-
robie zwyrodnieniowej narzadéw
ruchu oraz dnie moczanowej. Bada-
nia dowodza, ze wywolane przez nie
dziatanie oczyszczajace organizm
hamuje procesy zapalne i tagodzi béle
oraz zmniejsza obrzeki stawéw.
5] to zioto, ktére niedawno wykazato
potencjal w leczeniu choroby zwyrod-
nieniowej stawéw i reumatoidalnego
zapalania stawéw. Jak sig okazuje od-
wraca ono produkcje interleukin kluczo-
wych dla procesu powstawania stanu
zapalnego oraz zwigzany z nim czynnik
martwicy nowotworéw (TNF-alfa) pro-
dukowany gléwnie przez aktywne
monocyty i makrofagi. Na szczurzym
modelu dowiedziono, ze wodny ekstrakt
z eukomii chroni chrzastke stawowg
przed zwyrodnieniem'’, a jej bioak-
tywny sktadnik — aukubina zmniejsza
wytwarzanie reaktywnych form tlenu''.
Drzewo kadzidtowe (Boswellia serrata)
Jego zywica od tysiecy lat stosowana
jest w tradycyjnej medycynie indyjskiej
w leczeniu stanéw zapalnych stawéw
i kosci. A badania naukowe na zwie-
rzetach potwierdzaja, ze olibanum
rzeczywiscie zmniejsza stany zapalne
w przebiegu reumatyzmu, dziala prze-
ciwbé6lowo, immunomodulujgco, uspo-
kajajaco i przeciwbakteryjnie. Dzieje sig
to za sprawg kwas6éw bosweliowych,
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nalezacych do chemicznej grupy pen-
tacyklicznych triterpenoidéw, nazywa-
nych wymiennie metylo- lub pseudo-
steroidami. Oznacza to, ze sa podobne
(r6wniez w dziataniu) do steroidéw,
czyli szerokiej grupy hormonéw ludz-
kiego organizmu. Kwasy bosweliowe
dziataja podobnie do kortykosteryd6éw
— hormonéw nadnerczowych o ak-
tywnoésci przeciwzapalnej, wykorzy-
stywanych jako leki, m.in. w chorobie
zwyrodnieniowej stawéw. Dlatego wla-
$nie ekstrakty z boswellii sg skutecze
w leczeniu probleméw stawowych, przy
czym — w przeciwienstwie do kortyko-
sterydéw — ich stosowanie nie wigze
sie z przykrymi skutkami ubocznymi.
W jednym z badan 56 pacjentéw,
spelniajacych kryteria diagnostyczne
choroby zwyrodnieniowej stawéw, po-
dzielono na 2 grupy. Pierwszej podawa-
no codziennie 6 g zywicy bosweliowej
w 3 dawkach, natomiast w drugiej gru-
pie précz kapsutek z olibanum zywice
stosowano réwniez miejscowo (w po-
staci masci wcieranej w okolice sta-
wow). Po 2 miesigcach, od zakonczenia
procesu terapeutycznego, okazalo sie,

ze bardziej obiecujace wyniki byly wi-
doczne u pacjentéw z pierwszej grupy'Z.
Kora tego
drzewa to jeden z najstarszych zioto-
wych srodkéw przeciwbélowych i prze-
ciwzapalnych — uzywali go juz starozyt-
ni w Egipcie, Rzymie, Grecji i Indiach.
Jej substancje aktywne sprawdzajg sig
zwlaszcza w zmniejszaniu stanu zapal-
nego przy reumatoidalnym zapaleniu
staw6éw, chorobie zwyrodnieniowej,
dnie moczanowej oraz bélach mieéni
i gtowy. Co wiecej, kora wierzby biatej
ma takie samo dziatanie jak aspiryna.
Konopie siewne (Cannabis sativa)
Ostatnio uczeni coraz czeSciej pochy-
laja sie nad zawartym w nich kanna-
bidiolem (CBD). Wiadomo juz, ze la-
godzi stany zapalne i b6l bez skutkéw
ubocznych, ale jest hydrofobowy i ma
slabg biodostepnosé po podaniu doust-
nym. Badacze z Lexington postanowili
sprawdzi¢, czy CBD podane przez-
skérnie moze poméc w zmniejszaniu
stanu zapalnego i b6lu. Okazato sie,
ze preparat zredukowal obrzek stawéw,
naciekanie komérek odpornosciowych
i pogrubienie blony maziowej w spo-
s6b zalezny od dawki. Nastapilo tez
zalezne od niej zmniejszenie markeréw
zapalnych. Jak napisali autorzy bada-
nia: ,dane te wskazuja, Ze miejscowe
stosowanie CBD ma potencjal terapeu-
tyczny w tagodzeniu zachowan
zwigzanych z bélem stawéw
i stanéw zapalnych bez widocz-
nych skutkéw ubocznych”*.

NOLEN T B T) warto za-

przyjaznic sie z tym ziolem, ktére sto-




66 Kwasy bosweliowe dziatajg podobnie
do kortykosterydéw — hormondéw
nadnerczowych o aktywnosci
przeciwzapalnej, wykorzystywanych
jako leki, m.in. w chorobie
zwyrodnieniowej stawdw 9

sowane miejscowo przyspiesza wchlanianie sificéw i obrzekow
pourazowych, wzmacnia naczynia krwionoéne oraz — wedlug
szwajcarskich badaczy — dziala takze przeciwbélowo. Przeko-
nuje o tym wykonane przez nich do§wiadczenie z udziatem
26 mezczyzn i 53 kobiet cierpigcych na zwyrodnienie stawu
kolanowego. Stosowali oni na bolace kolana §wiezy zel z ziola
przez 6 tygodni 2 razy dziennie. Po tym czasie zaczela zanikaé
sztywno$c¢ stawéw, odczuwali mniejszy bdl podczas ¢wiczen,
np. podskokéw, i powoli odzyskiwali sprawnos¢ kolan'.
wedlug naukowcéw z Katedry Bio-
chemii Klinicznej szpitala w Kopenhadze jest pomocna w mi-
nimalizowaniu przykrych objawéw choroby zwyrodnieniowej
stawéw kolanowego i biodrowego. Swoje
przekonanie oparli na eksperymencie,
ktéry przeprowadzili z udzialem 94 cho-
rych. Podzielono ich na 2 grupy.
Przez 3 miesiace jedna

z nich otrzymywata

placebo, zas druga 5 g

suszonych, zmielonych

(wraz z nasionami)

owocéw dzikiej r6zy.

Konsumowali je 2 razy
dziennie w trakcie po-
sitkéw. Lekarze oceniali
w tym czasie m.in. sztyw-
nosc¢ stawéw, natezenie
bélu i niepelnosprawnosc.
Dzika réza spisala sig na tyle swiet-
nie, ze ograniczono dawkowanie trady-
cyjnych lekéw przeciwb6lowych, poniewaz poprawila
sie ruchomosé stawéw. Uczeni uwazajg, ze dobroczynny
wplyw jej owocow zwigzany jest z ich wlasciwoSciami
przeciwzapalnymi i — co zaskakujgce — do tej pory niezi-
dentyfikowanym zwiazkiem aktywnym lub ich grupa'.

W s$redniowiecznej Europie
zastosowanie dojrzalych owocéw aromatycznego bylo sze-
rokie: od b6lu mieéni i stawéw, przez infekcje drég moczo-
wych, po kaszel i dolegliwosci w obrebie klatki piersiowe;.

W medycynie tradycyjnej olejek jalowcowy stosowany jest
jako lek kojacy w nerwobélach i bélach reumatycznych.

Przy schorzeniach stawéw i miesni z powodzeniem mozna
naciera¢ bolace obszary ciala naparami i odwarami z jalowca.
To réwniez doskonaly sposéb na zltagodzenie dolegliwosci
powstajacych przy nadmiernym wysitku fizycznym. W po-
dobny sposéb wykorzystuje sie olejek jatowcowy w aroma-
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terapii: uspokaja, pozwala pozby¢ sie
napieé i pobudza umyst, dzieki cze-
mu lagodzi dolegliwosci bélowe'.
ze wzgledu na swe przeciwzapalne
wlasciwosci jest od wiekéw stosowana
w leczeniu reumatoidalnego zapalenia
stawéw. Niestety wyciagi z korzenia
roéliny sg dos¢ toksyczne i mogg da-
wac skutki uboczne. Jednak w jednym
z badan stwierdzono, ze ekstrakt octanu
etylu z winorosli Zeusa (w dawkach
180-570 mg/dzien) hamowat obrzek sta-
wow i ttumit ich adiuwantowe zapalenie
z mniejsza liczba dziatan niepozadanych
w poréwnaniu z innymi preparatami'’.
Znalazlo to potwierdzenie w prze-
prowadzonej przez kanadyjskich
naukowcéw analizie danych z badan
klinicznych zakoniczonych przed
2002 r. Z kolei Chinczycy odkryli,
ze u pacjentéw leczonych samym
ekstraktem z korzenia korzystne efek-
ty terapii obserwowano do 18 mie-
siecy po zakoniczeniu badania'®.
Zespo6l badaczy z Teheranu oceniat
olejek eteryczny z lisci laurowych pod
katem dzialania przeciwbélowego oraz
przeciwzapalnego u myszy i szczuréw.
W toku doswiadczenia akademicy do-
wiedli, Ze preparat ten wykazywal zna-
czace dzialanie przeciwbélowe w testach
z ruchem ogona oraz zalezne od dawki
dzialanie przeciwzapalne w obrzeku
wywolanym formaling. Co wiecej, byly
one poréwnywalne z referencyjnymi
lekami przeciwbélowymi i niesteroido-
wymi lekami przeciwzapalnymi: morfing
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#6 U pacjentow leczonych samym ekstraktem z korzenia
winorosli Zeusa korzystne efekty terapii obserwowano
do 18 miesiecy po zakonczeniu badania 99

i piroksykamem'. Wiedziata o tym wieki
temu $w. Hildegarda z Bingen, ktdra
zalecala na bél przygotowanie wina
wawrzynowego: ,,2-3 tyzeczki zmielone-
go liscia laurowego gotuj w 500 ml czer-
wonego wina przez 3 min. Nastgpnie
przelej przez sitko. Cieply plyn pij maty-
mi tykami po jedzeniu lub przed snem”.

Pozostac w ruchu

Przybywa coraz wiecej dowod6w na to,
ze regularny wysitek fizyczny jest po-
mocny w lagodzeniu i eliminacji sta-
nu zapalnego. Cwiczenia w zakresie

60-80% maksymalnego tetna (moze
to by¢ na przyklad energiczny spa-
cer, ktory jeszcze pozwala moéwic, ale
prowadzi¢ rozmowe juz nie) przy-
czyniajg sie do obnizenia poziomu
biatka C-reaktywnego (CRP) — jednego
z gtéwnych marker6w prozapalnych.
Taka aktywno$é powoduje wzrost po-
ziomu przeciwzapalnych cytokin. Ruch
to jedna ze zmian, ktérej pozytywny
wplyw na zdrowie calego organizmu
potwierdzaja wszystkie badania nauko-
we. Najwazniejsze, zeby zaczaé
i nie przestawac sig ruszac.
Stretching to idealna forma
¢wiczen dla os6b cierpigcych
na jakakolwiek forme zapale-
nia stawéw. Takie ¢wiczenia
pomagaja rozciagac je i zapo-
biegaja ich sztywnieniu. Sprawdza
sig tu podstawowe ¢wiczenia rozcia-
gajace lub joga, pilates czy tai-chi.
Z kolei tagodne rozciaganie przez
5-10 min przed treningiem i po nim
to $wietny sposéb na rozgrzewke
i relaks, zapobiega ono réwniez kon-
tuzjom oraz obniza poziom stresu.
Warto do nich dotaczyé éwicze-
nia na réwnowage i koordynacije,
takie jak np. chodzenie do tytu lub
bokiem, stanie na jednej nodze lub
W pozycji narciarza. Pomagaja one
utrzymac stabilng postawe oraz zmniej-
szaja ryzyko upadku lub urazu.
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Dokuczaja Ci stawy
,Nareszcie umylam okna!

Chcesz znowu sprawnie chodzi¢? Przesypia¢ spokojnie catg noc? Posprzatac
mieszkanie? Pani Krystyna pozbyta sie juz dyskomfortu w okolicach stawow
kolan, bioder, tokci i nadgarstkéw i wreszcie sama umyta okna!

gz i e e
— -

NAGRODA NOBLA
Z MEDYCYNY!

'"

uracja kannabinoidowa

znana juz od 6 tys. lat,

wykorzystywana byla

takze przez chinskich
cesarzy. W polaczeniu z zywo-
kostem daje rewelacyjne efekty i
rzeczywista ulge setkom Polakdw,
oraz ma udowodniong skutecz-
nos¢ dziatania.

Wczesniej nie mogtam sie
ruszy¢ a teraz... sama umy-
tam okna! =
Mam 64 Jata i
ostatnio przez
wiele miesiecy nie
mialam sily, Zeby
gruntownie po-
sprzatac mieszka-
nie. Poruszalam sig
tylko migdzy f6zkiem a kuchniag
i lazienka. Az trzy tygodnie temu
natrafifam w mojej ulubionej
gazecie na kuracje chinskich ce-
sarzy. Zakupilam krem i krople.
Zaczelam uzywac i po tygo-
dniu... sama umylam juz bardzo
brudne okna oraz wyruszylam,
jak dawniej, do miasta autobu-
sem. Jestem bardzo wdzieczna
za le kuracje kannabinoidowa

i jak ide sobie na autobus, gdy
ktos chwyta sie za kolano, to ja
od razu mu polecam, wyciggam
ulotke i daje. Taka jestem szcze-
sliwa i wdzieczna.

Krystyna Leszczyriska, lat 64

Normalnie mia-
tem problem z
poruszaniem sie
po mieszkaniu!
To bylo straszne,
gdy bylem taki bez-
bronny. Moja cérka jest bardzo
dobra dla mnie i mi pomaga, jak
moze, ale czesto jest w pracy. Po
kuracji brazowym kremem i kro-
plami jestem w stanie przej$c bez
pomocy kuli do lazienki sam.
Idac, nie czuje juz tego przeni-
kliwego bolu, zniwelowal mi sie
len straszny bol. Polecam kuracje
kannabinoidowg komu moge.
Jan Okoriski, lat 74

W momencie przechodu mi
bél... .

Mam na imie
Teresa i miesz-
kam w Koninie.
Pani magister
w pobliskiej ap-
tece polecita mi nowy, brgzowy
krem i krople kannabinoidowe
chinskich cesarzy na stawy. Polo-
zylam sie spa¢, ale zaczelo mnie
kolano kreci¢, a tak nie cheialo

mi sie wstac... Ale musialam,
wiec wstalam z mysla, ze mam
okazje posmarowac sie i od razu
sprawdzi¢ moja nowa masc.
Musiatam si¢ rozebrag, bo przy
okazji posmarowatam sobie tez
barl, ktory mi praktycznie caty
czas dokuczal. Posmarowalam sie
az do lokcia, wzdluz cala reke no i
kolano posmarowalam nawet tez
troche nizej, Wzielam tez krople.
Nie czulam, zeby mnie rozgrzalo,
moze tak minimalnie, ale bol
ustapil, naprawde ustapil, zanim
jeszcze skonczylam sie smarowac,
Ta mas¢ dziala! Te kannabinoidy
ratujg moje stawy! Wszystko teraz
mam posmarowane, ze Wszyst-
kimi codziennymi czynnosciami
sobie radze, a jak kogos boli, a
mam troche tej masci i kropli
chinskich cesarzy to zaniose: ,wez
sie posmaruj i wypij te krople!” —
mawie. To naprawde dziala!
Teresa Domariska, lat 84

Shaba kondycja stawéw moze
komplikowa¢ zycie iz reguty
wskazuje na niekorzystne procesy
zachodzace w naszych organi-
zmach. Stopniowo moze ograni-
cza¢ ruch i prowadzi¢ do niepel-
nosprawnosci. Najlepsze instytuty
medyczne na $wiecie

zajmujg si¢ poszu-

kiwaniem skutecz-

nych preparatow ¥
na stawy. Aktualnie ¢ :
naukowcy zwracaja k.m,,
azaegolnq uwage
na niedawno odkry-
ty uklad kannabi-
noidowy czlowieka

YOSHINDRI OHSUMI OTRZ\'MAL

W 2016 ROKU NAGRODE NOBLA

ijego mezwykl} potcnc;al w
pﬂpl awie dy‘;komfm tui spraw-
nosci stawow.

Receptory tego ukladu znaj-
duja si¢ miedzy innymi w
mozgu, rdzeniu kregowym i w
mazi stawowej. Sygnalizuje on
nieprawidlowosci w dzialaniu
mazi stawowej, wspierajac nasze
stawy w powrocie do pelnej
funkcjonalnosci.

Whplywem kannabinoiddw na
zdrowie zajmuja sie w Polsce
m.in.: Warszawski Uniwersytet
Medyczny oraz Collegium
Medicum Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego.

Za opisanie dzialania elementow
tego systemu ,kontroli jakosci”
organizmu prof. Yoshinori
Ohsumi, biolog z Instytutu w
Tokio, otrzymal w 2016 roku
Nagrode Nobla w dziedzinie
medycyny.

Kannabinoidy roslinne od-
miadzaja i regenerujg stawy
Najciekawsze odkrycie doty-
czy tego, iz organizm kazdego
czlowieka produkuje zwiazki
biochemiczne zwane kannabino-
idami. Rownoczesnie zwigzki te
istnieja w niektorych roslinach.
W naszych organizmach moze
dochodzi¢ do niedoboréw tych
waznych ,.witamin stawowych’.
Dostarczanie roslinnych
zwigzkéw kannabinoidowych
do organizmu pomaga naszym
stawom w odmlodzeniu i rewi-
talizacji. To wlaénie jest jednym
z sekretow skutecznosci kuracji
kannabinoidowej chinskich
cesarzy.

Mozg decyduje
Oszala- gdzietrzeba
miajqca ~poméc” stawom
skutecznos¢ } o
kannabino- A
idow zwa- ﬂ 2
nych w sta- s
rozytnosci Ca) &
nektarem 7 )'ﬂs i g
bogéw Ry
Zastosowanie 3
zwigzkow _ e
kannabi- Ly & §
noidowych / A §
mialo miejsce \ f E
juz w kultu- CO a
rach starozyt-
nych. Metoda [RURELLERGE LS
odmiadzania  [Beataia

do mézgu o, niepra-
widtowosciach”
w stawach

i rewitalizacji
stawow znana
byla i stoso-
wana juz 6
tys. lat temu
w starozyt-
nych Chi-
nach. Uczeni
lekarze dbali
o stan stawow
i kosci czlon-
kow rodzin AR
cesarskich a SHENNONG
cicieszylisie

dobrg kondycja i sprawnoscia,
zyjac nawet po 100 lat,

Cesarz Shennong, slynny ojciec
medycyny chinskiej, opisal
ponad 140 receptur, w tym
receptury na masci i preparaty
wspomagajace stawy.

Niektore z tych starozytnych
preparatow przebadano obec-
nie klinicznie i odtworzono dla
korzysci 0sob, ktore cheg zadbad
o swoje stawy. Teraz

dostepne sg one takze w

Polsce i przynosza ulge

setkom Polakow.
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Miliony oséb cierpig z powodu dzwonienia, Swiszc
i brzeczenia w uszach. Celeste McGovern bada zwi
szumow usznych z covid-19 i szczepionka, a takze prop!
szereg obiecujgcych alternatywnych sposobow ich lecze
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ialo Kenta Taylora, prezesa sieci restauracji
Texas Roadhouse, znaleziono na polu w jego
posiadlosci w Louisville w stanie Kentucky
w marcu tego roku. Przyczyna $mierci bylo
najprawdopodobniej samobéjstwo. Jego rodzina poin-
formowala, ze 65-letni zatozyciel swiatowej firmy war-

tej miliardy dolaréw odebral sobie zycie, by uciec przed

niezno$nymi szumami usznymi, ktére drastycznie na-
sility sie po przebyciu przez Taylora infekcji covid-19.

Choroba ta polega na slyszeniu dzwiekéw fanto-
mowych, nie pochodzgcych ze zrédla zewnetrznego.
Szumy moga przyjmowac szereg form: przypominaja
¢wierkanie cykad, pluskanie podobne do odglosu
fal, wywotluja wrazenie nadawania radia w uszach.
Moga pulsowaé w gltowie jak odglos bicia serca,
przypomina¢ niski syk przegrzanego kaloryfera lub
tez wysoki i ostry dzwiek gwizdka do przywoly-
wania psa. DZwieki te moga pojawiac sie i zanikac,
by¢ styszalne w jednym lub w obu uszach, zmie-
niac sie z uplywem czasu lub wraz ze zmiang po-
lozenia, albo tez tworzyc¢ ciagly zgietk w glowie.

Schorzenie to traktowane jest zazwyczaj jako
niezagrazajaca zyciu dokuczliwosé. Wystarczy
jednak pobieznie przejrze¢ internet, by znalezé
realcje tysiacy osdb, opisujacych swe koszmar-
ne do$wiadczenia z dolegliwoscia, ktéra pozba-
wita ich spokoju ducha i zmienita ich zycie.

Mozliwe, ze Taylor byt rzadkim przypadkiem oso-
by cierpiacej na szumy uszne, ktérg hatas w gtowie
doprowadzil do samobdjstwa, lecz istniejg miliony
ludzi — a badania pokazuja, ze jest to 10-15% popula-
cji — dotknietych réznego rodzaju szumami usznymi.

Dane ujawniajg, ze wywierajg one negatyw-
ny wplyw na wydajno$¢ pracy i koncentracje, i ze
mogg prowadzi¢ do niepokoju, depresji i uposle-
dzenia snu'. Czesto schorzenie to poprzedza utra-
te stuchu. U o0séb cierpigcych na szumy uszne
wyzsze jest réwniez prawdopodobienistwo wysta-
pienia choroby Alzheimera lub Parkinsona®.

Grupa szczegblnie nimi zagrozong sg zolnierze.
Przed $miercig Taylor przekazal fundusze na bada-
nie kliniczne, majace pomdc czlonkom sit zbrojnych
cierpigcym na ta chorobe, ktéra zajela pierwsze
miejsce na liScie zwigzanych ze stuzba wojskowq
niepelnosprawnosci weteranéw w Stanach Zjed-
noczonych. Amerykanskie Stowarzyszenie Szu-
moéw Usznych (ATA) donosi, Zze w 2012 r. napty-
neto do Urzadu d/s Weteranéw 971 990 zgltoszen,
co doprowadzito do wyplacenia 1,2 mld dolaréw
rent inwalidzkich, a liczby te wciaz rosna’.

Chron uszy

Oczywistym wspélnym mianownikiem dla wojskowych

weteranow skarzacych sig na szumy uszne jest ich hi-
storia narazenia na huk eksplozji, mogacy powodowac
réwniez ubytki stuchu®. Glosne halasy moga zgina¢ lub
rozrywac niewielkie, delikatne komorki rzeskowe, po-
krywajgce spiralny przewdd ucha wewnetrznego ($li-
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mak) — tak malenkie, ze na gtéwce szpilki zmiescitoby
sig ich 1800. Fale dZwiekowe poruszajg te rzeski, a ruch
wyzwala sygnaly elektryczne, biegnace wzdluz nerwu
od ucha do mézgu, ktéry interpretuje je jako dzwieki.
Pewien Amerykanin, ktéry stuzyt w Iraku, powie-
dzial, Ze wyraznie przypomina sobie, iZ jego szumy
uszne pojawily sie wtedy, gdy duzy pojazd wojskowy,
ktéry prowadzil, zostal trafiony recznym granatem
przeciwpancernym. — Pamietam, Ze po tym slyszatem
dzwonienie — wspomina. — Nie znam ani jednego wete-
rana, ktory wrocit z Iraku i nie ma szuméw usznych®.
Wrazenie, ktérego doznajesz, gdy kladziesz sie w ci-
chym pokoju po powrocie z koncertu rockowego lub
glosnego nocnego klubu i styszysz dzwiek muzyki
lub dudnienie, jest przej$ciowa oznaka uszkodzenia,
ktére zazwyczaj ustepuje. W jednym z niedawnych
badan stwierdzono, ze ryzyko przewlektych szuméw
usznych jest trzykrotnie wyzsze u oséb ciagle narazo-
nych w pracy na glosne dzwieki i dwukrotnie wyzsze
u tych, ktérzy narazajg sie na nie ,rekreacyjnie”.*

Sciszcie ten hatas
Noel Gallagher, gtéwny wokalista i gitarzysta brytyj-
skiego zespolu rockowego Oasis, powiedzial niedawno
gazecie Daily Star, ze dokuczaja mu szumy uszne,
ktére brzmig jak gwizdzacy czajnik. Jego zdaniem
sg one skutkiem jego pracy, a pojawily sie nagle pew-
nego wieczoru, jak po wlaczeniu kontaktu. — Slysze
je w uchu, ktérym jestem zwrécony ku wzmacnia-
czowi gitary — opowiada Gallagher. — Sg dos¢ silne.
Milodzi ludzie, stuchajacy gltosnej muzyki przez
sluchawki douszne lub zwykle, czy tez za po-
srednictwem telefonu komérkowego, sg popu-
lacjg wysokiego ryzyka uszkodzen uszu.
W przeprowadzonym
w 2017 1. badaniu w McMaster University w Ka-
nadzie donoszono o nieoczekiwanie wysokim
poziomie szumoéw usznych wsréd 170 nastolat-
kéw z Sdo Paulo w wieku 11-17 lat, ktdrzy cze-
sto stuchali gtosnej muzyki. U ponad % z nich
(28%) rozwinely sie juz trwale szumy uszne’.
Autorzy badania stwierdzili, ze mlodziez re-
gularnie narazona jest na dzwieki o szkodliwym
poziomie, ,,wystarczajace do wywolania utajo-
nych uszkodzen §limaka”. — Jest to narastajacy
problem i przypuszczam, ze bedzie sie pogarszat
— moéwi badacz Larry Roberts. — Moim zdaniem,
nadchodzi powazne wyzwanie dla zdrowia pu-
blicznego w postaci trudnosci ze slyszeniem.

Wykluczyé inne choroby

W rzadkich przypadkach szumy uszne sg oznakg raka
nosogardzieli. Wazne jest, by te chorobe wykluczy¢,
szczeg6lnie jesli szumy lub wrazenie wypelnienia od-
czuwane sa w jednym uchu i jesli towarzysza im inne
objawy, m.in. nawracajace infekcje ucha, blokada lub
uczucie zatkania nosa, krwawienia z nosa, béle gto-
wy, bél i dretwienie twarzy, trudnoéci z otwieraniem
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Giéwny wokalista zespotu

Oasis, Noel Gallagher,
doswiadczyt nagtego
pojawienia si¢ szumow
usznych, przypominajacych
gwizdzacy czajnik

ust oraz rozmazany
lub podwdéjny obraz®.
Czasami ,,pulsujace”
szumy uszne, przypo-
minajgce bicie serca
lub rytmiczny dudnigcy
dzwiek, sg oznakg choroby
serca, nadci$nienia lub inne-
go ograniczenia doptywu krwi
do centralnego uktadu stuchowego,
co moze pogarszac sie z uplywem czasu.
Pomiar ci$nienia krwi powinien by¢ standardem
w przypadku diagnozowania szuméw usznych, ubyt-
ku stuchu i zawrotéw glowy. A badanie lekarskie
powinno obejmowac uzycie stetoskopu do ostuchania
przeplywu krwi przez tetnice szyjne pacjenta w celu
wykrycia w nich szmeru naczyniowego, czyli dZwieku
towarzyszacego przeplywowi krwi przez przeszkody.
Obecnos¢ takiego dzwieku prowadzilaby
do dalszych badan dla poszukiwania zweze-
nia w tetnicach szyjnych lub innych blokad®.

p—— - L

Uporczywa woskowina

Infekcja zatok lub ucha czy tez zatkanie nosa w wy-
niku powaznego przezigbienia lub grypy moze
powodowaé gromadzenie sie plynu i wytwarzanie
ci$nienia w uchu srodkowym. To z kolei prowa-

dzi do ubytku stuchu lub do szuméw usznych.

Czasami po prostu delikatne przeptukanie lub
odessanie ucha w celu usuniecia zbitej woskowi-
ny moze pomdc w pozbyciu sie sttumienia stuchu
lub szum6w usznych. Niektérzy jednak twierdza,
ze wlaénie po tym zabiegu pojawily sie u nich
dolegliwosci, wigc wskazana jest ostroznosc.

W badaniu, obejmujgcym 2400 os6b poszukujacych
sposobu wyleczenia szuméw usznych, 11 uczestnikéw
stwierdzito, ze dolegliwo$¢ ta pojawita u nich po pod-
daniu sig irygacji ucha w celu usuniecia woskowiny.
Kolejni 3 pacjenci poinformowali, Ze szumy uszne
zaobserwowali po tym, jak sami prébowali usunaé
woskowine. Patyczki bawelniane mogg spowodowac
uszkodzenia, a takze ubi¢ wydzieliny ucha, nalezy
wiec zachowywacé ostrozno$é podczas ich stosowania®.

Do zmiekczenia woskowiny moze wystar-
czy¢ kilka kropli oliwy z oliwek. Najpierw lek-
ko ja podgrzej, wpusé do ucha, po czym przy-
kryj je klebkiem waty lub pol6z na poduszce
stary recznik, by zapobiec wyciekaniu oliwy.

Przepis na bezpieczne domowe krople
do ucha, pochodzacy ze strony The Butter Half
(www.thebutterhalf.com), zaleca, by zmiazdzy¢
2 lub 3 surowe zabki czosnku w 2 tyzkach oliwy
lub frakcjonowanego oleju kokosowego, az nabie-
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rze zapachu. Nastepnie nalezy je odcedzi¢ i wlaé

do sterylnej buteleczki z zakraplaczem. Kolejny krok
to dodanie 6-8 kropli czystego olejku z drzewa her-
bacianego dla dziatania zwalczajacego infekcje.

W mézgu, a nie w uszach

Chociaz szmery moga rozpocza¢ sie jako uszko-
dzenie komérek ucha, akceptowany obecnie po-
glad naukowy moéwi, ze schorzenie to wywoluje
skutki siegajace poza uszy — az do mézgu. Josef
Rauschecker i jego koledzy z Wydziatu Neurobiolo-
gii Zaktadu Audiologii i Wydziatu Otolaryngologii
Uniwersytetu Georgetown wykorzystali badania
obrazowania mdzgu do ujawnienia do$¢ przeraza-
jacych rezultatéw. Zaobserwowali bowiem znacza-
ca utrate objetosci w okolicy potozonej w ptacie
czolowym mézgu u 0s6éb z szumami usznymi''.

Badacze z University of Illinois za$§ odkryli, Ze prze-
wlekle szumy uszne powiagzane sg réwniez ze zmia-
nami w rejonie mézgu zwanym przedklinkiem, czyli
w czedci platéw ciemieniowych, potozonych blisko
szczytu czaszki. Przedklinek potaczony jest z 2 od-
wrotnie powigzanymi sieciami w mézgu: z grzbie-
towsq siecig uwagi, aktywowang poprzez stymulacje
dochodzacymi informacjami zmystowymi, takimi
jak dotyk i dzwigk, i z siecig stanu spoczynkowego,
ktéra dziata wtedy, gdy mézg znajduje sie w spo-
czynku i nie jest zajety niczym szczegdlnym'?.

— Gdy sie¢ stanu spoczynkowego jest wlaczona,
grzbietowa sie¢ uwagi jest wylaczona, i odwrotnie.
Odkrylismy, ze przedklinek u pacjentéw z szumami
usznymi najwyrazniej odgrywa role w tej zaleznosci
— moéwi badaczka szumoéw usznych, Sara Schmidt.

Zesp6t z University of Illinois stwierdzit,
ze u pacjentéw z chronicznymi szumami mézg
nie wypoczywa i nie odlgcza sig od otaczajacych
bodZcéw, prowadzac do zmeczenia psychicz-
nego. A im silniejsze sa szumy uszne, tym bar-
dziej pobudzona jest grzbietowa sie¢ uwagi.

- To mogloby wyjasnia¢, dlaczego wiele z tych
0s6b méwi o czestszym zmeczeniu. Dodatko-
wo, ich uwaga moze by¢ bardziej niz to koniecz-
ne zaangazowana w szumy uszne, a to z kolei
moze ostabia¢ koncentracje po§wiecang innym
rzeczom — méwi profesor nauki o mowie i stu-
chu z University of Illinois, Fatima Husain.

Co ciekawe, pacjenci, u ktérych szumy uszne pojawi-
ly sie niedawno, nie wykazywali r6znic w potgczeniach
sieci przedklinkowych w poréwnaniu do uczestni-
kéw kontrolnych. Sugeruje to, ze zmiany w mézgu
nastepuja po szumach usznych, a nie odwrotnie.

Zwiazek z chorobg Alzheimera i Parkinsona
Szumy uszne majg tendencje do nasilania sie z wie-
kiem, a badania wykazaly, Zze utrata stuchu powigzana
jest z otepieniem i upos$ledzeniem pamieci. Badanie
z 2019 r., opublikowane w czasopismie Scientific Re-
ports, byto pierwszym, ktére w systematyczny sposéb
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analizowalo szumy uszne oraz chorobe Parkin-
sona i Alzheimera w ujeciu populacyjnym.
Zesp6l naukowcéw tajwanskich wykorzystat
dane medyczne 12 657 pacjentéw z szuma-
mi usznymi i 25 314 oséb kontrolnych bez
tej choroby. W ponad 10-letnim okresie
obserwacji u 398 chorych (3,1%) i u 501
zdrowych (2%) rozwinela sie choroba Al-
zheimera, a u 211 pacjentéw z szumami
usznymi (1,7%) i u 249 uczestnikéw kontro-
Inych (1%) pojawila sie choroba Parkinsona.
Po uwzglednieniu wplywu innych potencjal-
nych czynnikéw, takich jak cukrzyca i urazy
glowy, badacze ustalili, ze u pacjentow
z szumami usznymi istnieje 1,54 razy wyz-
sze ryzyko rozwoju choroby Alzheimera
i 1,56 razy wieksze prawdopodobien-
stwo rozwoju choroby Parkinsona.
Mozliwym mechanizmem powigzania
pomiedzy szumami usznymi i choro-
bami neurodegeneracyjnymi moze by¢
stan zapalny, ktéry jest podlozem wielu
choréb przewleklych. Pozostaje to w zgo-
dzie takze z pocovidowym i pozapalnym
pojawianiem sie szuméw usznych i otwie-
ra nowe linie mozliwoéci leczenia, ktérych
nie oferuje medycyna gtéwnego nurtu.
Leczenie konwencjonalne wobec szuméw usznych
- o ile zostang juz wykluczone naglgce zagrozenia — prze-
waznie stosuje podejscie ,trzeba do tego przywyknac”.

Lekarze zalecajg techniki maskujace — takie jak bialy szum

lub wentylatory dla odciagniecia uwagi od dzwiekow;
podejscia psychologiczne, chociazby kognitywna terapie
behawioralng w celu wytrenowania mézgu, by uzna-
wal te dZzwieki za tlo; czy tez medytacje dla ztagodzenia
niepokoju i utatwienia akceptacji zaistniatej sytuac;ji.
Dostepnych jest wiele aplikacji z biatym szumem,
z ktérych najskuteczniejsze okazuja sie te z cichg
muzyka w tle. YouTube oferuje caty szereg list do od-
twarzania przy tej chorobie, od wielogodzinnych
nagran fal oceanu i szemrzacych strumieni po ty-
betanskie dzwonki wietrzne i odglosy ptakéw.
Ale maskowanie problemu nie rozwiazuje go, wiec
nie jest zaskoczeniem, ze kiedy pacjentéw zapytano
o to, jak skutecznie stuzba zdrowia zdotata uporaé
sig z ich szumami usznymi, 83% odpowiedzialo ,,zu-
pelnie nieskutecznie” lub ,nie bardzo skutecznie”.
Tylko 3,5% uwazato, ze ich schorzeniem zajeto sie
,bardzo skutecznie” lub ,niezwykle skutecznie”**.
Istnieja jednak sposoby, ktére bez watpie-
nia przyniosty ulge czesci pacjentéw. Oto kilka
spoéréd najpopularniejszych i najbardziej obie-
cujacych prostych terapii i suplementow.

Przeciwutleniacze

Wolne rodniki tlenowe powigzano z ubytkiem stuchu
zwigzanym z wiekiem oraz wywolywanym przez halas.
Randomizowane badanie z podwdjnie §lepa prébg i kon-
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Pocovidowe szumy uszne

Doniesienia 0 osobach do$wiadczajacych szuméw
usznych jako pozostatosci infekcji covid-19,
tak jak miato to miejsce w przypadku Kenta
snym okre5|e pandemii. Brytyjskie Stowa-
rzyszenie Szumoéw Usznych (BTA) infor-
mowato 0 256% wzroscie ilosci rozméw
internetowych na temat szuméw usznych
od maja do grudnia 2020 r., w poréwnaniu
do takiego samego okresu rok wcze-
$niej. Stowarzyszenie otrzymato réwniez
0 16% wiecej telefonéw na swa infolinie.
Badanie z University of Manchester
i Manchester Biomedical Research Centre,
opublikowane w marcu, wykazato, ze 7,6%
0s06b zarazonych covid-19 dzostato dotknie-
tych ubytkiem stuchu, 14,8% cierpiato na szu-
my uszne, a 7,2% zglaszato zawroty glowy.
Mozliwe mechanizmy szuméw usznych
spowodowanych przez covid obejmuja: bezpo-
$rednig wirusows infekcje ucha wewnetrznego lub
nerwdw, atak zapalny komdrek odpornosciowych
lub przeciwciat na komponenty uszu lub nerwéw,
a takze powstawanie skrzepéw krwi, blokujgcych
doptyw krwi do wrazliwych BIBLIOGRAFIA
komérek slimaka, w wyniku 1 IntAudiol 2021Mar22;
czego sg one pozbawione tlenu. 1-1
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trolng grupa placebo, przeprowadzone w 2019 r. przez
naukowcéw z wydzialu medycyny uniwersytetu
w Atenach wykazato, Zze suplementacja przeciwutle-
niaczem — kwasem alfa-liponowym (ALA) w dawce
300 mg podawanej 2 razy dziennie oraz multiwitami-
ng ze skladnikami mineralnymi zmniejszala subiek-
tywny dyskomfort i intensywnosé
szumow usznych. Osoby z grupy
placebo nie zgtaszaly zmian'.
Niedobér witaminy B12 réwniez
kojarzony jest z wystepowaniem szu-
moéw usznych. W badaniu personelu
wojskowego u 47% o0séb z wywola-
nym przez halas ubytkiem stuchu
i szumami usznymi stwierdzono
niski poziom witaminy B12, podczas
gdy wsréd osdb styszacych prawi-
dlowo odsetek ten wynosit 18%.
W nowszym randomizowanym
badaniu z podwéjnie $lepg préba
43% pacjentéw z przewleklymi szumami uszny-
mi wykazywalo niedobér witaminy B12 i odczuli
oni znaczgcg poprawe zdrowia po cotygodniowych
wstrzyknieciach 2500 mcg tej witaminy, podawanych
przez 6 tygodni’’. W badaniu z 2018 r. réwniez stwier-
dzono, ze 28% niewielkiej grupy oséb cierpiacych
na szumy uszne (bez ubytku stuchu) doswiadczyto
wymiernej poprawy klinicznej po przyjmowaniu
witaminy B kompleks przez zaledwie miesiac'®.
Innym przeciwutleniaczem, ktéry moze wywieraé
wplyw na stuch, jest koenzym Q10 (CoQ10). W jed-
nym z badan stwierdzono, Ze pacjenci z szumami
usznymi i z niskim poziomem CoQ10 w suro-
wicy krwi, ktérzy przez 12 tygodni codziennie
przyjmowali 200 mg suplementu, donosili o zna-
czgcym obnizeniu natezenia dolegliwosci'’.
Kawa jest kolejnym przeciwutleniaczem, oddzialu-
jacym na szumy uszne. Badanie z 2018 r. ujawnito,
ze osoby w wieku 19-64 lat codziennie pijace kawe
wykazywaly o 50-70% mniejszy ubytek stuchu niz te,
ktore siegaly po jej filizanke rzadko. Im wyzsze bylto
spozycie czarnego napoju, tym nizszy byl poziom szu-
mo6w usznych. Nie jest zaskoczeniem odkrycie korean-
skich badaczy, ze naturalna kawa parzona miala silniej-
sze dziatanie ochronne niz kawa rozpuszczalna®.

Sugerowane dawkowanie: Gy,

kwas alfa-liponowy
300 mg dziennie, kompleks

A " 212
multiwitaminowo- \b\/ ) D>~ bl /
multimineralny - zgodnie : ' e
zinstrukcja na opakowaniu, b i :
CoQ10 - 300 mg dziennie rf:'b z}'{, , ]
Mitorzab dwuklapowy ~ BI2
(Ginkgo biloba) = \L
Chinczycy od tysiecy lat : [?f / \:_??/ Vg

stosuja liscie z drzewa mi-
lorzebu w swojej medycynie trady-

cyjnej. Przeglad literatury z 2020 r., doty- <
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Reakcja poszczepienna

Te same procesy, ktore lezg u podtoza proble-
moéw ze stuchem zwigzanych z infekcjg covid,
moga by¢ przyczyna tysiecy zgltoszen szumoéw
usznych i innych zaburzen ucha po szcze-
pieniu. W brytyjskim systemie raportowania
Yellow Card odnotowano 9 210 doniesien
0 osobach, u ktérych po przyjeciu szczepionek
przeciwko covid wystapity schorzenia ucha.
Obejmowaty one 3 497 raportéw o szumach
usznych, z czego 2 663 przypadki wystapity
po wstrzyknieciu szczepionki AstraZeneca.
Chociaz nie potwierdzono, ze zostaly one wy-
wotane przez nig (podobnie jak nie podano,
ze doniesienia o przypadkach wystepujgcych
po infekcji covid byly wywotane przez te in-
fekcje), sq one jednak zbiezne w czasie i naj-
wyrazniej wylania sie z nich spéjny obraz.
Prywatna grupa na Facebooku pod nazwa Co-
vid Vaccine-Induced Hearing Loss and Tinnitus
(Wywotane przez szczepionke covid ubytki stu-
chu i szumy uszne) przyciggnela juz blisko 700
cztonkdw. Opisujg oni swe historie dzwonienia,
brzeczenia czy ubytku stuchu, rozpoczynajace
sie w ciggu kilku minut lub godzin, a czasem
kilku tygodni po przyjeciu szczepionki prze-
ciwko covid - i utrzymujace sie do tej pory.
Pewna kobieta napisata w tej grupie w maju,
Ze szumy uszne w prawym uchu pojawity sie
u niej w kwietniu po 3 dniach od otrzymania
pierwszej dawki szczepionki Pfizer. Jak napisa-
fa, ,Czasami ryk jest tak glosny, Ze nie jestem
w stanie go znie$¢. Bytam u laryngologa, ktéry
zapisat mi prednizon. Czy kto$ z Was probowat
tego leku? Mam tez duze obiekcje co do przy-
jecia drugiej dawki szczepionki. Laryngolog
odradzit mi ja... Czy to kiedykolwiek zniknie?”
BIBLIOGRAFIA

1 UKMedicines&Healthcare Products Regulatory
Agency, “Coronavirusvaccine - weekly summaryof
Yellow Cardreporting”” Updated 27 May2021.
www.gov.uk

czacy zastosowania Ginkgo biloba w leczeniu
szumoéw usznych wykazal, ze w niektérych
badaniach nie stwierdzano dziatania leczni-
czego z powodu testowania niewlasciwych
dawek preparatu w poréwnaniu do tych ba-
dan, gdzie efekt leczniczy byt widoczny.
Naukowcy z Wydzialu Medycyny University
of Central Florida i z Michigan Ear Institute
podsumowali swéj artykul stwierdzeniem,
iz ,jednak wszystkie badania ocenialy najwaz-
niejszy komponent sukcesu w leczeniu, czyli
postrzeganie przez pacjenta jego wlasnych szu-
moéw usznych. W oparciu o te dowody mitorzab
dwuklapowy (Ginkgo biloba) powinien znalez¢
sie w arsenale srodkéw, jakimi dysponuje lekarz

9921

w stosunku do pacjenta z szumami usznymi
Sugerowane dawkowanie:
240 mg Ginkgo biloba 2 razy dziennie. Nie przyjmuj,



http://www.gov.uk

jesli cierpisz na zaburzenia
krwawienia, zamierzasz
poddac sie zabiegowi
chirurgicznemu lub
jeslimasz cukrzyce,
padaczke czy problemy
z ptodnoscia - chyba
ze zaleci go lekarz. Nie
zjadaj nieprzetworzonych
czesci rosliny Ginkgo biloba,
poniewaz sg one toksyczne.

Cynk
Badania na zwierzetach wykazatly, Zze ucho wewnetrzne
ma wysoka zawarto$¢ niezbednego sktadnika mineralne- _
go — cynku — a jego niski poziom powigzany jest z szuma- %
mi usznymi. Tym niemniej, efekty suplementacji cynku %
przy tym schorzeniu bywaja sprzeczne, a pewne grupy pa-
cjent6w odnoszg wieksze korzysci niz inne. W jednym z ba-
dan wsréd oséb w podesztym wieku, cierpigcych na szumy
uszne i wykazujacych nizszy poziom cynku, 82% zareago-
walo korzystnie po suplementowaniu przez 8 tygodni®'.
Badanie obejmujgce 2 225 uczestnikéw, a wéréd nich
460 os6b z szumami usznymi, wykazalo, ze poziom cyn-
ku we krwi byt znaczaco nizszy tylko u oséb ze skrajnym
nasileniem choroby**. W innym badaniu stwierdzono,
ze pacjenci z szumami usznymi styszacy
prawidlowo mieli wyraznienizszy po-
ziom cynku niz zdrowe osoby z grupy
kontrolnej, w odréznieniu od pacjen-
téw z szumami usznymi i ubytkiem
stuchu, ktérzy nie wykazywali duzych
réznic poziomu cynku wzgledem
zdrowych uczestnikéw kontrolnych.”
Jednakze pacjenci z szumami usz-
nymi i utratg sluchu mogg réwniez odno-
si¢ korzysci z suplementacji cynku. W jednym z badan
85% takich chorych zglaszato z poprawe w Kwestio-
nariuszu Ucigzliwosci Szuméw Usznych po 2 miesig-
cach przyjmowania 40 mg cynkukazdego dnia®'.
Sugerowane dawkowanie: 40 mg cynku dziennie

Magnez
To kolejny skladnik mineralny, niezbgdny dla funkcjono-
wania komoérek i ukladu nerwowego. Badania pokazaty,

ze poziom magnezu w surowicy krwi u oséb z cigzkimi
szumami usznymi byl nizszy niz u zdrowych oséb z grupy
kontrolnej*'. Niewielkie badanie 26 pacjentéw przyjmu-
jacych 532 mg magnezu dziennie jest dowodem, Ze po

3 miesigcach doswiadczyli oni statystycznej poprawy

w Skali Ucigzliwo$ci Szuméw Usznych?.
Sugerowane dawkowanie dzienne:

Wedtug Amerykanskich Narodowych
Instytutow Zdrowia bezpieczna gérna
granica suplementacji magnezu wynosi

350 mg dziennie. Zwré¢ uwage, by spozywac
wystarczajgco duzo organicznych
produktow bogatych w magnez, takich

jak szpinak, jarmuz, bo¢wina, rzepa, buraki,

kapusta galicyjska i brokuty. Kapiele w soli & -
Epsom réwniez zwiekszajg wchtanianie magnezu. (5 ] %" P
e gy
- .

&
m ubytek stuchu oraz szumy uszne.
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Uszkodzenia
spowodowane
przez leki

To, ze szczepionki moga
uszkadzac uszy w podob-
ny sposab jak infekcje, nie
do konca dziwi, skoro inne
leki sg dobrze znane z wy-
wotywania zaburzen stuchu.
Ototoksycznos¢ to termin
uzywany w stosunku do me-
dykamentéw powodujacy
skutek uboczny w postaci
zagrozenia dla uszu, a $ci-
$lej dla $limaka lub nerwu
stuchowego, i mogacych po-

wodowac odwracalny lub trwaty

Leki, na ktére nalezy uwazac, to m.in.:

(NLPZ), wiacznie z lekami przeciwbdélowymi,
takimi jak ibuprofen (Motrin i Advil) i naproksen
(Aleve), jak udowodniono, wywotujg szumy
uszne u niektérych oséb, przyjmujacych

je w wysokich dawkach lub przez dtugi czas'.

(ARB), stosowane w celu
obnizenia ci$nienia krwi, moga powodowac
dzwonienie w uszach. W badaniu niepozadanych
reakcji na leki stwierdzono, ze szczegélnie
jeden z nich, irbesartan (Avapro), podwyzsza
ryzyko wystgpienia szumoéw usznych. Podobne
dziatanie miat tez inhibitor ACE, ramipryl (Altace)?.

, m.in.: streptomycyna, gentamycyna
(Gentafair), tobramycyna (Tobrex), azytromycyna
(Zithromax lub Z-Pak) i klarytromycyna (Biaxin).
Wszystkie majg dobrze udokumentowane
potencjalne skutki uboczne w postaci ubytku
stuchu i szumaéw usznych, gdy przepisywane
sg do uzytku wewnetrzneg. Nalezy ich szczegélnie
unika¢ w cigzy, poniewaz mogg uszkodzi¢
takze uszy rozwijajacego sie dziecka3.

, takie
jak cyprofloksacyna (Cipro), nadmiernie
przepisywana na infekcje drog moczowych,
oraz moksyfloksacyna (Avelox), stosowana
przy zakazeniach bakteryjnych, powoduja
szumy uszne, jak donoszono w badaniach.

, m.in:. bisoprolol (Zebeta),
nebiwolol (Nebilet, Bystolic) i tymolol
stosowane sg do leczenia wysokiego ci$nienia
krwi i powigzano je z szumami usznymi2.

(BiBLIOGRAFIA |

1 DrugSaf,1993;9:143-8

2 FrontPharmacol,2019;10:1161

3 MerckManual (Professional). “Drug-Induced
Ototoxicity,” April2020. www.merckmanuals.
com
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Kuracja z serwisu Reddit
Na podstawie popularnego wpisu w serwisie
Reddit, przedstawiajacego prostg technike
uzycia rak do ztagodzenia szuméw usznych,
powstalo wideo na YouTube. Doczekalo sig
ono juz blisko 3 mln wyswietleni’! Wystepuja
w nim osoby z cigzkimi przewleklymi szu-
mami usznymi, ktére zakrywajg dtonmi uszy,
uktadajgc palec wskazujacy na palcu rodko-
wym. Nastepnie przesuwajg
palce wskazujace w dot,
tak aby uderzyly one
w podstawe czaszki
ok. 50 razy. Mniej
wiecej potowa o0séb,
ktére wyprébo-
waly te technike,
poczuta podobno
zauwazalna ulge.
Kobieta na filmie pla-
cze, gdy po raz pierwszy
od wielu lat styszy cisze. Pod
materiatem znajdujg sie setki komentarzy
od oséb twierdzgcych, ze ta technika im po-
mogla, i od tych, ktérym nie przyniosta ulgi.

Uwolnienie punktow spustowych
W jednym z badan dowiedziono, ze u pa-
cjentéw z szumami usznymi istnieje 5 razy
wyzsze prawdopodobiefistwo posiadania mie-
$niowo-powieziowych punktéw spustowych
—nadmiernie drazliwych lub czutych miejsc
z wyczuwalnymi zgrubieniami w naprezo-
nych pasmach wiékien mig$niowych — niz
u os6b, ktoére nie cierpig na szumy uszne.
W randomizowanym badaniu klinicznym
z podwdijnie $lepg préba i kontrolng grupg
placebo, przeprowadzonym przez fizjotera-
peute oraz specjaliste laryngo-
. loga ze szkoty medyczne;
. ‘%\ uniwersytetu w Sao
Paulo, podzielono
70 0s6b z szumami
usznymi na 2 gru-
py: potowa z nich
przeszta 10 sesji
,dezaktywacji”
mie$niowo-powie-
e ziowych punktéw
S spustowych przy
uzyciu ucisku ma-
: ’-’ nualnego, a druga po-
towa — grupa kontrolna
- poddana byta zabiegom
pozorowanym. U osé6b z gru-
py leczonej nastapito zmniejszenie bélu
w punktach spustowych i poprawa pod
wzgledem intensywnosci szuméw usznych®.
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Pokaz jezyk
szumom usznym

By¢ moze nowa nieinwazyjng metoda przy-
noszenia ulgi osobom cierpigcym na szumy
uszne bedzie uzycie urzadzenia taczacego
dzwieki z impulsami oddziatujgcymi na jezyk. Tak
wynika z badania, opublikowanego w paZzdzierniku
2020 r. w czasopismie Science Translational Medicine.

Hubert Lim, profesor nadzwyczajny inzynie-
rii biomedycznej i otolaryngologii na University
of Minnesota, odkryt, Ze elektryczna stymulacja
pewnych neuronéw w jezyku lub na twarzy moze
aktywowac komorki w uktadzie stuchowym. Cho¢
moze to wydawac sie dziwne, niektérzy pacjen-
ci wspominaja tego rodzaju czynnik wyzwalajacy
jako poczatek ich koszmaru szuméw usznych.

Popularny irlandzki dziennikarz radiowy i telewizyjny,
Derek Mooney, wyznat niedawno gazecie The Irish Sun,
ze jest przekonany, iz piekielny dzwiek cieknacej rury
w jego uszach, ktéry towarzyszy mu od 20 lat, zostat
spowodowany przez urzadzenie, jakiego uzyto do ma-
sowania podbrddka, gdy golit sie w dublinskim zaktadzie
fryzjerskim. — Wibracje przeniknety do zuchwy, a gdy
wyszedtem, pojawit sie dzwiek w moim lewym uchu.
Stysze go przez caly czas od tamtej chwili — opowiada.

Terapia Huberta Lim skierowana jest do ko-
morek mézgu, ktore ,,odpalajg sie” w chaotyczny
spos6b. Opiera sie na badaniach na zwierzetach
i na ludziach, ktére wykazaty, Zze poprzez doprowa-
dzenie impulsu do wrazliwych na dotyk neuronéw
w jezyku wraz z szerokim zakresem fal dzwieko-
wych mozna zresetowac komérki mézgowe.

Technika ta nosi nazwe neuromodulacji bimodalnej.
Niedawno przeprowadzone przez Lima randomizowane
badanie z podwdjnie $lepg préba obejmowato 326 o0so-
by doroste, ktére uzywaly urzadzenia Lenire przez
godzine dziennie przez 12 tygodni. 16% uczestnikéw
odpadto z badania, lecz 81% spos$rdd tych, ktérzy ukon-
czyli terapie, odczuto poprawe pod wzgledem wskaz-
nikéw jakosci zycia, takich jak lepsza koncentracja,
spokojniejszy sen i mniejszy niepokdj. U ok. 77% z tej
grupy korzysci utrzymywaty sie przez caty rok®.

Lenire sprzedawane jest przez Neuromod, a le-
karze w Irlandii i w Niemczech oferuja ustugi z jego
wykorzystaniem, poniewaz obstuga urzadzenia
wymaga przeszkolenia. W toku s3 dalsze badania
w celu zwigkszenia szans na uzyskanie aprobaty
Amerykanskiej Agencji Zywnosci i Lekéw (FDA) dla
dystrybucji produktu w Stanach Zjednoczonych?.

Podobne urzadzenie zostato opracowane przez grupe
z University of Michigan pod kierownictwem prof. oto-
laryngologii Susan Shore. Koreluje ono dzwiek styszany
przez pacjenta cierpigcego na szumy uszne — na przy-
ktad odgtos cieknacej rury Mooney’a - ze specjalnie
dostrojong pulsacja elektryczng, dochodzaca do glowy
lub szyi. Wczesne badania przedkliniczne sugeruja,

Ze urzadzenie zmniejsza nasilenie szuméw usznych3.

1 SciTrans|Med,2020;564:eabb2830

2 www.lenire.com/the-science-of-lenire

3 UniversityofMichigan Fast Forward Medical
Innovation, innovation.medicine.umich.edu/
portfolio_post/shore
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Mato znany owoc spokrewniony

z pomidorami okazuje sie

skutecznym lekiem przeciwko
pewnym rodzajom raka skory.
Donosi o tym Cate Montana.

awno temu, pod koniec
lat 70., doktor biochemii,
Bill E. Cham, natrafit na cie-
kawg informacje. Okazato
sie, ze farmerzy nauczyli sie od rdzen-
nych Aborygenéw, jak skutecznie
leczy¢ raka oczu, nosa i skéry u bydta.
W tym celu przygotowywali oktady
z owocow chwastu zwanego diabel-
skim jabtkiem (Solanum linnaceanum),
przykladali je na chore miejsce i... to
wystarczato. Nie bylo wiecej raka.
Zaintrygowany ta historig, dr Cham
spedzit kolejne 10 lat, badajac wla-
snosci owego owocu z rodziny psian-
kowatych (Solanaceae), obejmujacej
takze baklazany, ziemniaki i pomidory.
W konicu wyizolowal z niego czynnik
aktywny - glikozydy ramnozylu sola-
sodyny (SRG) — ktéry najtatwiej byto
uzyskiwacé i ekstrahowa¢ z baktazana.
W trakcie tych badan Bill E. Cham
odkryt nowa klase srodkéw antyneo-
plastycznych (substancji zapobiegaja-
cych powstawaniu guzéw rakowych
lub hamujacych je). Po raz pierwszy
opublikowal swe badania w 1987 r.
i skoncentrowat sig¢ na opracowaniu
standaryzowanej mieszaniny wspo-
mnianych SRG, ktérg opatentowat
jako BEC, a w koncu stworzyt recep-
ture kremu do uzytku zewnetrznego

przeciwko nieczerniakowym rakom
skory, ktéry nazwal CuradermBEC5.

Przedkliniczne badania in vitro wyka-
zaly, ze BEC selektywnie zabija szerokie
spektrum linii komérkowych ludzkiego
raka, nie uszkadzajac przy tym zdro-
wych komérek. Dalsze eksperymen-
ty na myszach i szczurach, a potem
na koniach, udowodnily, ze leczy guzy
nowotworowe u zwierzat. Rozpocze-
to badania na ludziach, ktére osta-
tecznie pokazaty, ze CuradermBEC5
jest bezpieczna terapia w raku pod-
stawnokomérkowym, dajaca w ciagu
rocznej obserwacji 78% wyleczen'.

Testy prowadzone przez ostat-
nie 20 lat systematycznie wykazuja,
ze krem ten jest ,bezpieczny i skutecz-
ny w leczeniu réznorodnych rodza-
jow raka”, wlacznie z nieczerniako-
wymi nowotworami skéry. Dziata
on réwniez cytotoksycznie na komor-
ki rakowe oporne na liczne leki?.

Pewne studium pokazato, ze solasody-
na, jeden z SRG zawartych w tym pre-
paracie, ma dziatanie hamujace wobec
komorek raka jelita grubego, i ze czynnik
ten moze by¢ nowym lekiem terapeu-
tycznym w leczeniu tego schorzenia®.
W badaniach na zwierzetach terapia
kombinowana z SRG i chemioterapig
stosowana byla przeciwko lekoopornym
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komérkom rakéw pluc i piersi. Stwier-

dzono réwniez, ze SRG stymulujg dtugo-

trwalg odpornoéé przeciwnowotworows

u myszy z miesakiem — zazwyczaj $§mier-

telnym rakiem kosci i tkanki tacznej*.
Dotychczas dr Cham i inni badacze

opublikowali ponad 100 artykutéow

na temat klinicznego dziatania SRG.

Jak powiedziat dr Cham: , Uzyskali-

$my tylko potwierdzenie i poszerzenie

naszej pracy w kategoriach potencja-

tu dla leczenia $miertelnych guzéw

rakowych. Gdy zaczynalismy, byli-

$my pierwszymi, ktérzy informowa-

li o solasodynie. Teraz, jesli poszuka

sie w internecie, znaleZ¢ mozna wiele

tysigcy odniesienn do przeciwrakowe-

go dzialania glikozyd6éw solasodyny”.
Pacjentéw, u ktérych leczono prepara-

tem dr. Chama raka podstawnokomérko-

wego i plaskonabtonkowego, obserwo-

wano przez okres do 5 lat i nie mieli oni

zadnych nawrotéw®. Lacznie te 2 typy

raka skéry, wystepujace w dolnej (pod-

stawnokomoérkowy) i gérnej (plaskona-

btonkowy) czeséci naskdrka (najbardziej

zewnetrznej warstwy skéry) stanowia

ok. 95% wszystkich diagnoz raka skéry.
Jezeli nie liczy¢ wrazenia lagod-

nego mrowienia przy pierwszym

zastosowaniu, CuradermBEC5 nie

ma zadnych skutkéw ubocznych.
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Leczenie skuteczne i tagodne
W skali $wiatowej rak skoéry jest najpowszechniejsz postacia
nowotworu u ludzi, a jego czesto$¢ wystepowania jest wyzsza
niz wszystkich innych rodzajéw raka lacznie. Uznane obecnie
sposoby leczenia obejmuja chirurgiczne wyciecie lub usuniecie
zmiany wraz z dodatkowa czescig zdrowej skory wokét jego gra-
nic. Chirurgia mikrograficzng metoda Mohsa jest powszechnie
stosowanym zabiegiem eliminacji raka skory kolejno po jednej
mikrowarstwie. Kazda usunieta sprawdzana jest pod mikro-
skopem pod katem obecno$ci komérek rakowych az do osia-
gniecia takiej gtebokosci, na ktérej juz one nie wystepuja.
Naswietlania, kriochirurgiczne zamrazanie ptynnym azotem,
elektrochirurgia, terapia fotodynamiczna, chirurgia laserowa,
uzycie kremu do chemioterapii z fluorouracylem (5-FU) oraz
miejscowy modyfikator odpowiedzi immunologicznej imi-
kwimod to réwniez czesto zalecane sposoby leczenia.
Wiekszo$¢ z nich pozostawia blizny, poniewaz bardzo trudno
jest okresli¢, gdzie konczg sig komdrki rakowe, a zaczyna zdro-
wa skoéra. Przewazajaca cze$¢ standardowych terapii z ostroz-
noécia wraz z rakiem niszczy takze zdrowg skére wokél zmiany
chorobowej. Nawet w bardzo popularnym i pozornie precyzyj-
nym podejsciu, jakim jest chirurgia Mohsa, komérki rakowe cze-
sto pozostaja niewykryte, co tlumaczy, dlaczego odsetek nawro-
téw raka podstawnokomérkowego moze siega¢ nawet 40%.
— Miatam paru pacjentéw w podesztym wieku, u kt6-
rych zastosowano zabieg Mohsa, lecz ich rany wcale sig nie
goily — opowiada dr Erin Singh, lekarz-naturopata z Options
Naturopathic Clinic w Cleveland Heights w stanie Ohio.
— Leczytam kobiete, ktdra nie chciala mu sie podda¢ ponow-
nie, wigc zastosowaly$my Curaderm. W koncowym eta-
pie leczenia przestawily$my sig na mieszanke CBD, wita-
miny A i oleju rycynowego, czyli na opracowany przez
nas produkt pod nazwg Dermascale. Ogélnie rzecz bio-
rac, jest to zdecydowanie tagodniejsza forma leczenia.
Wigkszo$¢ lekow przeciwrakowych zabija komérki,
zakl6cajac ich mitoze, czyli naturalny proces ich podziatu
i replikacji. Leki zmieniaja DNA wewnatrz komorek rako-
wych, by zapobiec ich wzrostowi i mnozeniu sig. Nieste-
ty, chemioterapeutyki zabijajg nie tylko te zezlosliwione,
lecz takze catkiem zdrowe komorki w trakcie podziatéw.
Mechanizm dziatania kremu dr. Chama jest zupel-
nie inny. Niszczy on komérki rakowe niezaleznie od tego,
czy dzielg sie, czy tez sa w stanie spoczynku. I zabi-
ja tylko je, a nie normalne zdrowe komérki organizmu.
Jest to mozliwe dzieki temu, ze komérki rakowe posia-
daja na swej powierzchni duze ilosci swoistych recepto-
réw SRG, zwanych receptorami BEC. SRC sg nastepnie
wciagane do wnetrza komorki rakowej i wchianiane przez
lizosomy (organelle w cytoplazmie, wypelnione enzyma-
mi trawiennymi, rozktadajacymi wieksze czasteczki).
Solasodyna, najlepiej zbadany SRG, powoduje rozerwanie
lizosoméw i wylanie sig enzyméw do wnetrza komérki rako-
wej, ktéra praktycznie rozkladaja one od wewnatrz, powodujac
jej émier¢. Poniewaz zdrowe komérki nie majg prawie wcale
tych specyficznych receptoréw, pozostaja nienaruszone.
— Dr Cham odkryl, Ze te glikoalkaloidy, bedace w zasa-
dzie cukrami, sg wchlaniane przez komérki rakowe i zabi-
jaja je — méwi Christopher Clark, zatozyciel BioNational
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Unikanie rakow skory
Praktycznie kazde zrédto medyczne méwi,
ze wiekszos¢ rakow skory wywotana jest ekspo-
Zycja na promienie ultrafioletowe (UV) ze $wiatta
stonecznego i lamp w solariach, ktére uszkadzaja
DNA skoéry. S jednak lekarze tacy jak dr Erin Singh,
ktdrzy méwig o korzysciach, jakie przynosi stonce.

— Potrzebujemy stonca dla zdrowia - pod-
kresla. — Potrzebujemy go, by produkowac wi-
tamine D. Owszem, mozna sie nim poparzy¢,
wiec powinnismy chroni¢ skére. Jednak zanim
natozysz filtr stoneczny, spedz na storicu kwa-
drans, by wchtong¢ troche zdrowych promieni.

10 min bezposredniej ekspozycji na storice
moze stymulowac produkcje 10 tys. j.m. wita-
miny D w organizmie. Jak méwi dalej dr Singh,
»Niezaleznie od tego, jakiego produktu uzywasz,
zwrdc¢ uwage, by byt oparty na tlenku cynku lub
tlenku tytanu, ktérych czasteczki sg zbyt duze,
by mogly zosta¢ wchioniete przez skére”.

Unikaj produktéw kosmetycznych zawieraja-
cych duzg ilos¢ toksycznych sktadnikéw, takich
jak parabeny metylowe, ktdre imituja estrogeny
i powigzane zostaty z podwyzszonym ryzykiem
raka piersi oraz probleméw z ptodnoscia. Stwier-
dzono, ze nawet zwykte kremy nawilzajace zwiek-
szajg u myszy ryzyko raka skory az do 95%".

- Nasza skdra przypomina miliony matych ust,
ktoére wszystko wchtaniajg — wyjasnia dr Singh.

— Nie mozna, ot tak, naktadac na nig $mieci i nie
zadawac zadnych pytan. To samo dotyczy mydet.
Nie musimy codziennie mydli¢ kazdego centy-
metra naszego ciala. Zagtebienia i czesci intymne
- to wszystko, co naprawde wymaga umycia.

Dr Singh twierdzi, ze ta sama zasada dotyczy tez
dermatologdw, gdy leczg raka skéry produktami

. takimi jak 5-FU (5-fluorouracyl, nazwa handlowa

Efudex) — miejscowym czynnikiem chemioterapeu-
tycznym, ktory jest wchianiany przez ciato i moze

| wtedy zaburzy¢ prace uktadu odpornosciowego.

Oprdcz takiego zdroworozsadkowego podejscia
dr Singh zaleca osobom zaniepokojonym rakiem
skary, by utrzymywaty w idealnym stanie swoje
uktady — odpornosciowy i metaboliczny. W razie
potrzeby nalezy poddac sie ocenie lekarza docenia

znaczenie sfery metabolicznej w terapii. — Sprawdz, '

co sie dzieje pod maska i dokonaj podstawowej
oceny — méwi dr Singh. - Jezeli wykazujesz wraz-
liwos¢ na stonce, wiedz, Ze jest to oznaka jakiego$
powaznego braku réwnowagi w organizmie. Ludzie
nie powinni by¢ tak wrazliwi na storice, a jesli sa,
to czesciowo ma to zwigzek z nieszczelnoscia
jelita, schorzeniami

autoimmunologicz-

nymiica *3 masa 1 ll:g\ée_s%tsDermatol,ZOOS;lel:

innych rzeczy.




SPF, UVA, UVB, UVC... co nowego wiemy o pro-
mieniowaniu ultrafioletowym (UV) i wskazniku
ochrony przeciwstonecznej (SPF)? Niebezpieczne
promieniowanie o krotkiej fali UVC jest catkowi-
cie zatrzymywane przez atmosfere Ziemi i nie
dociera do nas. UVB o $redniej dtugosci fal odpo-
wiada za opdznione opalanie i poparzenia, jednak
nie przenika poza zewnetrzne warstwy skory.

UVA o dtuzszych falach, stanowigce ok. 95% pro-
mieniowania ultrafioletowego, jakie na nas oddzia-
tuje, przenika do glebszych warstw, powodujac
opalanie (nie poparzenia), lecz takze przyczyniajac
sie do starzenia skdry i powstawania zmarszczek.
A jednak wiekszos¢ aktywnych sktadnikdow filtrow
stonecznych chroni tylko przed promieniami UVB.

Stynna skala SPF nie ma zadnego zwigz-
ku ze $wiattem UVA. O ile Twdj filtr sto-
neczny nie oferuje ,,szerokiego spektrum”
ochrony, to chroni tylko przed UVB.

Co gorsza, liczne naszpikowane chemikaliami
produkty ochrony przeciwstonecznej, ktére maja
ostania¢ nas przed szkodliwymi, rakotwoérczymi
promieniami UV, moga w istocie same wywoty-
wac raka. W 2019 r. FDA przebadata popularne
filtry stoneczne i blokery swiatta stonecznego
i odkryta, ze wiele popularnych filtréw UV — m.
in. awobenzon, oksybenzon, oktokrylen i ecam-
sule — sg uktadowo wchtaniane przez organizm
w ogromnych ilo$ciach, pozostajgc w krwiobiegu
przez ponad 3 tygodnie po ostatnim uzyciul

Stwierdzono, ze oksybenzon osigga juz po jed-
norazowym natozeniu filtra stonecznego stezenie
ponad 180 razy wyzsze niz limit dopuszczony
przez FDA, a po 4 dniach normalnego stosowa-
nia produktu poziom ten wzrasta, przekraczajac
500-krotnie okreslong przez FDA granice bezpie-
czenstwa®. Testy wykazaly, ze wiele sktadnikéw
chemicznych badanych przez FDA moze nieko-
rzystnie wptywac na funkcjonowanie hormondw,
co prowadzi do zaburzer ptodnosci, ztego stanu
zdrowia noworodkdéw, a moze nawet do raka.

Co robi¢? Wybierz naturalne, oparte na skfad-
nikach mineralnych blokery storca (nie filtry
stoneczne), ktérych gtéwna substancjg ak-
tywna jest tlenek cynku lub tlenek tytanu.

Produkty te przeszty dtuga transformacje
od ttustej biatej pasty, jakg babcie smarowaty
nam nosy, gdy byliSmy dzie¢mi. Obecnie wiele
preparatdéw na bazie sktadnikéw mineralnych jest
niewidocznych po rozsmarowaniu na skérze.

A zamiast watpliwych chemikaliéw, dostajgcych
sie do krwiobiegu, znajdziesz w nich wiele substan-
¢cji bogatych w wartosci odzywcze, takich jak wita-
mina E, kwas hialuronowy oraz ekstrakty z czarnej
jagody, acai i zielonej herbaty, bogate w przeciwu-
tleniacze, chronigce przed wolnymi rodnikami.

1 |AMA,2019;321:2082-91
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Pharmaceuticals Ltd, brytyjskiego dystrybuto-
ra CuradermBECS5. — Nie dokonuja tego jednak
poprzez dzialanie toksyczne i dzigki temu pro-
dukt jest tak przyjazne. Poza tym jest on w sta-
nie rozréznia¢ miedzy komérkami zdrowymi
i rakowymi. Poniewaz komorki rakowe maja
tyle receptoréw BEC, wchlaniajg BEC5 jak zar-
tok, az pekna. I w ten spos6b rak zostaje zabity.
Clark opowiada, iz sam z powodzeniem
uzywa Curadermu: ,Miatem kilka matych
zmian na nodze, a ostatnio takze jedng z boku
nosa. Za kazdym razem uzylem tego kremu
i doktadnie stosowatem sig do instrukcji. Dzi$
nie moge nawet znalez¢ §ladu po zmianie
na nosie. Patrze w lustro i nie widze niczego”.
Gdy komérki rakowe obumierajg podczas
leczenia, natychmiast zastepowane sg przez
komorki zdrowe. — Dlatego efekt kosmetycz-
ny stosowania Curadermu jest tak imponuja-
¢y — méwi dr Cham. — Po leczeniu nie bedziesz
nawet wiedzial, ze kiedy$ miale$ tam raka.

Podejscie holistyczne

Po ponad 30 latach pomyslnych testéw i badan
klinicznych CuradermBEC5 wciaz nie docze-

kal sie aprobaty Amerykanskiej Agencji Zyw-
noéci i Lekéw (FDA). Jest on jednakze szeroko
dostepny u réznych internetowych sprzedawcow
detalicznych zar6wno w USA, jak i w innych
krajach. W Wielkiej Brytanii produkt ten sprze-

Na nosie

78-letnia kobieta miata na czubku nosa 5
zmiane o szerokosci ok. 2 cm i grubo- ;
$ci ok. 4 mm. 3 razy leczono u niej
raka podstawnokomdrkowego
poprzez chirurgiczne usuniecie
zmiany, po ktérym nastepowaty
terapie laserowa i fotodynamiczna,
lecz nowotwoér wciaz sie odnawiat.
Jako wyjscie ostateczne lekarze pora-
dzili jej, by poddata sie usunieciu nosa
i zastgpita go proteza.

Zamiast tego podjeta leczenie kremem Curaderm-
BEC5. Naktadata go 2-4 razy dziennie i przykrywata
opatrunkiem okluzyjnym w postaci mikroporowe;j
tasmy papierowej. Po natozeniu kremu na chore
miejsce pacjentka przez 15 min odczuwata lekkie
wrazenie pieczenia. Poczatkowo obszar leczony
powiekszat sig, co wskazywato na to, ze komorki
rakowe, ktére wczesniej byty niezauwazalne, reago-
waly na leczenie.

W ciggu 14 tygodni rak podstawnokomadrkowy zo-
stat klinicznie wyeliminowany i zastgpiony zdrowymi
komoérkami skéry. W koricowym badaniu, przepro-
wadzonym 10 miesiecy BIBLIOGRAFIA

péZniej, nie stwierdzo- T=GYeReyCase Rep, 2016, 3:098
no nawrotu.
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Jak stosowac CuradermBECS5 (Zycure)? S ‘5‘

Oto spos6b uzycia
kremu dr. Chama za-
lecany zaréwno przez
dr Erin Singh, jak i Chri-
stophera Clarka.
Nakladaj bardzo cienka
warstewke kremu tylko
na miejsce chorobowo
zmienione. Nie smaruj
skory wokot miejsca,
ktére chcesz wyleczyc.
Nie wcieraj kremu.
Przykryj chore miej-
sce okluzyjng tasma
papierowa. Mozesz ja
kupi¢ w aptece. Nie przy-
ciskaj tasmy posrodku.
Nie wyciskaj kremu
wokot tasmy. Nakiadaj
go 2 razy dziennie lub
co 12 godz. Przed po-
nownym natozeniem
kremu uzyj tagodnego
mydta i wody do oczysz-
czenia chorego obszaru,
po czym osusz skore.
- Pamietaj, ze jest
to czynnik escharo-
tyczny, co oznacza,
ze bedzie zluszczat
czesci chorej skory
- przypomina dr Singh.
- Po uzyciu umyj rece.
| po otwarciu przecho-
wuj krem w lodéwce.
Jezeli masz do czynie-
nia z rakiem podstawno-

komérkowym lub ptasko-
nabtonkowym, z chorego
miejsca moze saczyc sie
z6ttawobiata substancja
i moze ono wydawac sie
lekko zaognione. - To
nie jest ropa i nie jest
to infekcja — moéwi Chri-
stopher Clark z BioNa-
tional Pharmaceuticals.
- S3 to w rzeczywisto-
$ci rozerwane komorki
rakowe, ktére zaczynaja
odpadac. Nie bedzie sie
to dziato, jezeli masz
do czynienia z rogowace-
niem stonecznym, czyli
matymi plamkami szorst-
kiej, tuszczacej sie skory,
uwazanymi powszech-
nie za ,przedrakowg”
forme uszkodzenia
skoéry przez promienio-
wanie ultrafioletowe.
Zachowuj ten sche-
mat stosowania kremu
do czasu, gdy z chore-
g0 miejsca przestanie
sgczyc sie wydzielina.
Gdy wysiek ustanie
catkowicie i w miejscu
zmiany chorobowej
pozostanie tylko wgte-
bienie, zmniejsz ilo$¢
Curadermu i smaruj nim
dno wewnatrz zagtebie-

BECS
Curaderm
topical

cream

nia, po czym przykrywaj
papierowg tasma.
Powtarzaj ten zabieg
2 razy dziennie. Nie do-
puszczaj do wyschniecia
zagtebienia, gdyz w ta-
kim przypadku wytworzy
sie strup, po ktérym po-
zostanie blizna. Wgtebie-
nie bedzie zmniejszac sie
w miare, jak nowa skéra
bedzie wyrastac od jego
krawedzi. Bedziesz
wiedzie¢, ze proces
leczenia zakonczyt sie,
gdy w chorym miejscu
pozostanie tylko nowa
rézowa skdra. W przy-
padku rogowacenia
stonecznego, ktore nie
jest prawdziwym rakiem,
proces ten trwa krdcej.

dawany jest pod nazwa Zycure. Polacy moga kupic¢
go za posrednictwem stron walmartu lub ebaya.

Pomimo licznych internetowych relacji najwyrazniej zado-
wolonych klientéw, ktérzy zastosowali produkt na wlasnag
reke, bez nadzoru i porad medycznych, wielu lekarzy podcho-
dzi do niego z wieksza ostroznoscia. — Podobnie jak wszystko
inne, leczenie raka skéry nie jest taka prosta rzecza — méwi
dr Erin Singh. — Zdecydowanie zalezy ono od osoby jako calo-
$ci i od tego, co poza tym robi ona z wlasnym zdrowiem.

— Nie czutabym sie dobrze, podejmujac jakiekolwiek dzia-
lania bez wykonania przynajmniej podstawowych badan
krwi, dosy¢ intensywnych w poréwnaniu do testéw krwi
zalecanych przez wigkszo$¢ konwencjonalnych lekarzy.
Obejmowatyby one takze sprawdzenie marker6w zapalnych
i wskaznikéw funkcjonowania mitochondriéw, by dowie-
dzie¢ sie dokladnie, czy w organizmie toczg sig uktadowe
procesy rakowe. Idealnie byloby réwniez spojrze¢ na panel
metaboliczny przed zastosowaniem leczenia. Dopiero wtedy
zalecilabym pacjentom, by zaczeli uzywaé Curadermu.

Chorych, ktérzy zaczynajg obawiac sie jedzenia bakla-
zanow, gdy dowiedzg sie o glikoalkaloidach solasodyny,
dr Singh uspokaja: ,Owszem, te alkaloidy mogg by¢ tok-




Uporac sie zrakiem

Rok temu londynski lekarz,
dr Damien Downing, uswiado-
mit sobie, Ze ma na nosie raka
podstawnokomadrkowego.
Udat sie do dermatologa, kto-
ry potwierdzit jego diagnoze.

— W ostatnich latach pro-
ponowatem Curaderm kilku
pacjentom — wspomina dr Do-
whning. — Pewien dzentelmen
o celtyckim typie skory, ktéry
byt tysy, miat bardzo jasna
karnacje i piegi, a na gtowie
ok. 10 rakéw podstawno-
komorkowych. Zastosowat
Curaderm i to wystarczyto.
Zapytatem wiec dermatologa,
czy ja tez mégtbym uzyc tego
preparatu.

Po rozeznaniu sie w tej
kwestii przyznat, ze krem ten
bedzie dobrym podej$ciem
do leczenia. - Naktadatem

go codziennie przez ok. 10 ty-
godni i robitem doktadnie to,
co zaleca sie w literaturze

- wspomina lekarz. - Od
czasu do czasu skdéra wokot
chorego miejsca stawata sie
odrobine podrazniona i troche
szczypata, gdy naktadatem
krem, lecz byty to jedyne
skutki uboczne.

- Guzek stopniowo sptasz-
czat sie, az stat sie wiasciwie
kraterem. Potem zagoit sie.
Teraz w miejscu, gdzie byt
rak, mam bardzo ptaski, led-
wie wzniesiony krazek skéry
i wszystko jest w porzadku.

syczne w wysokich stezeniach, ale stosujac Curaderm,
podajemy tylko malenikka dawke, ktéra zasadniczo wysyta
sygnal reszcie ciata, méwiacy: »Hej, obudz sie, uktadzie
odporno$ciowy. Chodz tu i zréb cos.« Bo w taki spos6b
wtlasnie dziala natura — ona polega na komunikacji, wysy-
faniu sygnatéw i na rozmowach komérek migdzy soba.

Ludzie jedzg rosliny psiankowate od tysiecy lat. Nie sg one
dobre dla os6b z uktadami uszkodzonymi przez choroby auto-
immunologiczne czy z nieszczelnym jelitem, poniewaz ich
organizm nie dziala prawidtowo. Lecz dawka zawarta w Cura-
dermie jest niewielka i bardzo ograniczona miejscowo”.

Raki podstawnokomoérkowy i ptaskonabtonkowy nie
nawracajag w tym samym miejscu, jezeli zostaly we wlasciwy
i skuteczny spos6b wyleczone Curadermem, w odréznieniu
od wielu innych sposob6éw leczenia. Nie oznacza to jednak,
ze nie moga wystapi¢ zmiany chorobowe w innych okoli-
cach ciata. Jezeli zauwazasz u siebie wiele pojawiajacych
sig¢ nowotworéw skdry, najprawdopodobniej nalezy spraw-
dzi¢ funkcjonowanie swojego uktadu odpornosciowego.

Pamietaj réwniez, by zapewnié¢ sobie odpowiednig
ilo$¢ witaminy D, a takze troche cynku i selenu w diecie.

A jezeli niepokoisz sie, ze zmiana skérna moze okazac sie
czerniakiem, to bezwarunkowo udaj sie do lekarza, by jg
zbadat. Chociaz czerniaki stanowia zaledwie 1% rakow
skory, to zdecydowanie lepiej dmucha¢ na zimne.

Przydatne adresy

Dr Erin Singh, Options
Naturopathic Clinic:

www.optionsnaturopathic.com

1 Int)Dermatol,2008;47:78-82

2 Int)ClinMed,2015;6:326-33

3 CancerSci,2017;108:2248-64

4 PlantaMed,2012;78:349-53

5 ClinMedRevCaseRep,2016,
3:098; CancerLett,1987;36:
111-8;Modern Chemother,
2013;2:33-49

Christopher Clark, BioNational
Pharmaceuticals:

www.bionational.com

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha
- Zaparcia
- nudnosci

PH dougny

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-

tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

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


http://www.optionsnaturopathic.com
http://www.bionational.com
https://www.bonimed.pl
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8 SPOSOBOW NA

Walka
zPOChP

Przewlekla obturacyjna cho-
roba pluc (POChP) to proces
zapalny toczacy sie¢ w drze-
wie oskrzelowym, w wyniku
ktérego dochodzi do zwe-
zenia drég oddechowych

i coraz wiekszych ktopotow
z oddychaniem. Proces
chorobowy obejmuje m.in.
przewlekle zapalenie oskrzeli
— objawiajace sie dtugoter-
minowym mokrym kaszlem
—1irozedme pluc, czyli poste-
pujaca destrukcje tego narza-
du. U wigkszosci pacjentéw
z POChP obserwuje sig
przejawy obu tych schorzen.

Obok uporczywego kaszlu
objawy choroby obejmuja
$wisty, sptycenie odde-
chu nasilajace sie podczas
umiarkowanej aktywnosci,
zmeczenie oraz czeste infek-
cje uktadu oddechowego.

Najwazniejszg role w roz-
woju choroby odgrywaja
czynniki srodowiskowe,

w tym gléwnie palenie tyto-
niu (réwniez bierne); zapy-
lenie powietrza w miejscu
pracy (np. pylica gérnikéw)
oraz ogblnie zanieczyszczenie
srodowiska. Ryzyko zacho-
rowania roénie proporcjo-
nalnie do liczby wypalanych
kazdego dnia papieroséw

i lat trwania nalogu nikoty-
nowego. Jak udowodniono,
rzucenie palenia spowal-

nia progresje choroby'.

Poza tym skuteczne w ha-
mowaniu postepéw choroby
moga okaza¢ sie suplementy,
techniki psychofizyczne oraz
inne zmiany stylu zycia.
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A ZAJECIA jOGI

fizycznych pozycji, glebokiego
ychaniad medytacji wydaje sie korzystne
dla pacjentéw z POChP - poprawia funk-
cjonowanie pluc, tolerancje wysitku oraz
redukuje dyskomfort zwigzany z utrudnio-
nym oddychaniem’. Postaraj sig znalez¢ za-
jecia jogi odbywajace sie niedaleko Twojego
miejsca zamieszkania i uczeszczaj na nie
przynajmniej 2 razy w tygodniu. Jeszcze
lepiej rozwazy¢ indywidualne sesje z tera-
peuta, ktéry moze opracowaé dostosowany
do indywidualnych potrzeb program.

ZYKALNIJ SIE ol TAT-CHI

ga to nie Twoja bajka, sprébuj odci — tai-chi i qigong — zdaja sie
ania lub gry na harmonijce.
e czynno$ci wymagaja kon-
troli oddechu, co moze wspomaga¢
zdrowie ptuc. W jednym z badan
wykazano, ze zajecia wokalne odby-
wajace sig 2 razy w tygodniu przez
6 tygodni przyniosly efekt w postaci
pozytywnych fizycznych zmian, jak
réwniez redukcji leku wsréd pacjen-
téw z POChP”. Z kolei gra na har-
monijce — jak sie ostatnio okazalo
— poprawia funkcjonowanie pluc
i zdolnos¢ do wysitku fizycznego®.

by¢ pomocne w kontroli POChP.
Wedtlug przegladu 10 badan wlasnie
one badz ich polaczenie poprawialy
sprawno$c fizyczng, funkcjonowanie
pluc i jako$é zycia oraz ograniczaly

splycenie oddechu u cierpiagcych
na to schorzenie oséb®. Znajdz zaje-
cia najbardziej dla Ciebie odpowied-
nie i staraj sie uczestniczy¢ w nich

przynajmniej 2 razy w tygodniu.

&oovons

ep
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jlepi acowac z do§wiad-
czonym specjalistg, ktéry moze
zaleci¢ indywidualnie dobrane
dawki, sprawdzi¢ ewentualne
interakcje z lekami i monito-
rowa¢ potencjalne dzialania
niepozadane. Ponizej podajemy
jednak kilka zalecen ogélnych.

N-acetylocysteinaits

silny przeciwutleniacz
isrodek przeciwzapalny —jak
dowiedziono - ogranicza
liczbe zaostrzen u pacjentéw
zumiarkowana do ciezkiej
postaci POChP®.
Sugerowanadawka:
600mg2razynadobe

(TN wyglada narto,
ze pacjenci z POChP majg
niedobory tej witaminopodobnej
substancji, obecnej w kazdej
komérce organizmu.
Wykazano, ze suplementacja
koenzymu Q10 poprawia
natlenienie krwi, wydolnosé
fizyczna i tetno u os6b
ztym schorzeniem’.
Sugerowanadawka: 90 mgnadobe

UHELILEE Suplementacja
nig moze obnizy¢ ryzyko
zaostrzen u os6b z deficytami®.
Rozwazbadanie poziomu
slonecznej witaminy, aby
sprawdzi¢, jakg dawke
masz przyjmowac.
Sugerowanadawka: 1000-5000j.m.
witaminyD3nadobe
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ZWAZ ZASTOSOWANIE ZIOt

zsze ziotowe leki moga by¢ pomocne we wspomaga-

zenia POChP. Podobnie jak w przypadku suplemen-

téw najlepiej skonsultowac sig z wykwalifikowanym spe-
cjalista w celu uzyskania spersonalizowanych zalecen.

Wyciag z tego
ziota wydaje sie korzystng terapig wspomagajgca dla pacjentéw
zPOChP ktora tagodzi objawy, zmniejsza czesto$¢ zaostrzen
ipotrzebe zazywania antybiotykéw oraz poprawia jako$¢ zycia.
Ro$lina ta znajduje sie obecnie w wielu dostepnych na rynku
lekach przeciwkaszlowych i przeciwprzezigbieniowych.
Sugerowana dawka: wedtuginstrukcjina etykiecie

Z en-szen [Panaxgmseng Jak wykazano to wschodnlanJatyckle
VAL jentéw z POChP?.

:""

2

Faktynatemat
POChP

* Przewiduje sie,

ze do2030r. POChP
stanie sie 3. gléwng
przyczyna zgonéw

i niepetnosprawnosci.
1 WorldHealth

Organization,World
healthstatistics2008

OB TESTY

danie pod katem uczulen

ji pokarmowych, ponie-

waz w niektdrych raportach POChP
powigzano wiasnie z alergiami.

jest czeste u pa-
cjentéw z POChP
imoze mie¢ wptyw
na funkcjonowanie
ptuciogélny stan
zdrowia. Kluczowe
znaczenie ma wiec
zbilansowana
dieta zawierajaca
wszystkie nie-
zbedne skiadniki
odzywcze.

1 Thorax,2003;58:803-8

2 |ThoracDis,2014;6:795-802;)
AlternComplementMed, 2009;
15:225-34
BMCPulmMed,2010;10: 41
RespirCare,2018:63(Suppl10):
3024192
JAlternComplementMed, 2014;
20:79-86
LancetRespirMed,2014;2:
187-94

ClinInvestig,1993;71(8 Suppl):
S162-6
LancetRespirMed,2015;3:
120-30

MonaldiArch ChestDis,2002;
57:242-6;RespirMed,2011;
105:165-76
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Obnizenie odpornosci
ytanie: Przez ostat-
nie miesigce prze-

ziebienie gonito u mnie

przeziebienie. Choro-
watam na nawracajace
zapalenia gardta, ktére
przeksztatcity sie w dtu-
gotrwata infekcje krtani,
poza tym mam problem

z zatokami. Dodam jesz-

cze, ze czesto wraca

opryszczka wargowa,
mam dolegliwosci tra-
wienne, wysypki aler-
giczne i jestem ciagle
zmeczona, chociaz duzo
odpoczywam i staram
sie regenerowac. Lekarz
powiedziat, ze to obja-
wy obnizonej odpor-
nosci, ktéra dobrze
bytoby wzmocni¢ przed
infekcyjnym sezonem
jesienno-zimowym. Jakie
witaminy i suplementy
powinnam przyjmowac?

dpowiedz: Pierw-
szymi symptomami
ostabienia odpornoéci
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czgsto sg wzdecia i ocho-
ta na stodkie pokarmy
oraz zaburzenia laknie-
nia. Opryszczka, nasile-
nie objawéw alergii lub
pojawianie sig nowych
wysypek skérnych takze.
Towarzyszg temu zazwy-
czaj béle glowy, przewle-
kte zmeczenie, niepokdj
i obnizona sprawnos¢'.
Ostabienie odpornosci
moze przybra¢ charakter
przewlekly i wtedy méwimy
o anergii, ktéra objawia sie
przede wszystkim ostabie-
niem fizycznym i psychicz-
nym. Brak wéwczas checi
i motywacji do dziatania,
dominujacym poczuciem
jest obojetnoéc¢. Pojawia
sig pragnienie wycofa-
nia z zycia spotecznego
a libido ulega obnizeniu.
Staba odporno$é¢ oznacza
czeste zapadanie na infek-
cje, podatnoéc¢ na choroby
zakazZne oraz ciezki i dlugi
przebieg tych schorzen’.
Uktadowi immuno-
logicznemu najbardziej

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

- dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

szkodza kuracje antybio-
tykowe, niezdrowe nawy-
ki zywieniowe (nadmiar
biatka zwierzecego i cukru,
jedzenie o wysokim
indeksie glikemicznym,
zywno$c¢ przetworzona,
uzywki), dlugotrwaly stres,
a takze czesto leczenie
hormonalne i sterydowe®.
Uktad odpornoscio-
wy nie posiada fizycznej
struktury. Skladaja sie
na niego interakcje zacho-
dzace miedzy narzada-
mi, bialymi cialkami
krwi, szpikiem kostnym,
naczyniami limfatycz-
nymi, komérkami znaj-
dujacymi sie w r6znych
tkankach organizmu,
substancjami zwanymi
czynnikami odpornoéci,
wystepujacymi we krwi
oraz — bardzo wazne
— florg bakteryjna jelit*.
Gdy wszystkie te czyn-
niki ze sobg wspélpra-
cuja, organizm jest przez
uktad odpornosciowy
skutecznie chroniony.

Zazywa) witamuug C
Istnieje wiele dowodéw
naukowych na to, ze wita-
mina C jest niezbedna
do wydajnej pracy uktadu
odporno$ciowego’. Bada-
nia wykazaly, ze organi-
zmy ludzi, ktérzy spo-
zywaja duze ilosci tej
witaminy, wytwarzaja wie-
cej czasteczek przeciwciat
(typu IgG i IgM), niz ciala
tych, ktoérzy dostarczaja
sobie mniej tej substanc;ji.
Sprawdzono to podczas
rocznego eksperymentu
na osobach mieszkaja-
cych w brytyjskiej stacji
badawczej na Antark-
tydzie, ktére chronione
byly przed kontaktem
z jakimkolwiek innym
zrédtem nowej infekcji®.
Witamina C wspiera
mechanizmy obronne drég
oddechowych, zapobie-
ga infekcjom wirusowym
i zmniejsza czas ich trwa-
nia i intensywno$¢ obja-
wow. Ma réwniez dziala-
nie przeciwhistaminowe,
ktére moze tagodzi¢ obja-
wy grypopodobne’. Pacjen-
ci z zapaleniem pluc cze-
sto majg obnizone stezenie
witaminy C w osoczu
krwi. W niektérych bada-
niach zaobserwowano,
ze objawy chorobowe uste-
puja szybciej, gdy ja otrzy-
mujg’. Obecnie trwa ponad
50 badan klinicznych nad
witaming C w leczeniu
covid-19. Zalecang dawka
w celu podniesienia odpor-
noéci jest 1-2 g dziennie.
Jej wchianianie wspoma-
ga jednoczesne przyjmo-
wanie witamin z grupy
B oraz witaminy E'.
Suplementacje wita-
ming C mozesz wzboga-
cac, wlaczajac do diety
produkty z wysokim jej
przelicznikiem. Jesienig
i zima pij naturalne soki
z malin, aronii czy czar-

ydl s Rl R s R O R R ﬂﬁﬂﬂﬂﬂ““““““



Idddddddduvie

nej porzeczki. Jedz cytru-
sy: pomarancze, grejpfru-
ty, kiwi. Nie zaluj sobie,
jako dodatku do dan, soku
z cytryny. Duzo witami-
ny C zawierajg takze: zura-
wina, natka pietruszki,
pomidory, papryka (czer-
wona), brokuly, dzika réza.

Witanauowy dvet
Z maquezem
Suplementacja wita-
miny D, jak udowodniono,
skutecznie chroni przed
inwazjg wiruséw, tym samym
podnoszac odpornosé. Doko-
nany w 2017 r. przeglad
25 badan, obejmujacych
ponad 11 tys. pacjentéw
pokazal, Ze jej przyjmo-
wanie pomaga zwlaszcza
przy infekcjach gérnych
drég oddechowych''.
Najbardziej bioaktywna
jej forma, czyli witami-

wzmochi

odpornosc¢

i uzupetlni
witaminy

na D3, produkowana jest
wtedy, gdy na skére padaja
promienie ultrafioletowe
(UV) ze $wiatta stoneczne-
go. Niestety na naszej szero-
kosci geograficznej jesienig
i zima konieczna jest suple-
mentacja doustna. Witami-
ne D mozesz tez czerpac
ze zrédet pokarmowych
-z jaj czy mleka, ale znacz-
nie wiecej nasz organizm
wytwarza jej pod wplywem
stofica, dlatego warto apac
kazdy jego promien'?.

W srodowisku lekar-
skim opinia, ze witami-
na D zapewnia ochrone
przed patogenami jest
powszechna, ale trwa dys-
kusja na temat jej daw-
kowania. Mozna sie spo-
tka¢ z zaleceniami dawek
od 400 do 800 j.m. albo
nawet 50 tys. j.m. wita-
miny D3 przez pierwsze

zapobiegnie
zmeczeniu
i poprawi
witalnos¢

== =

7 dni, jezeli wczesniej sig
jej nie suplementowato.
W czasie braku ekspozy-
cji na $wiatlo stoneczne
mozna przej$¢ do dawki
podtrzymujacej w wysoko-
§ci od 4-5 tys.j.m. Badanie,
ktoére trwalo 10 lat i obje-
Yo ponad 20 tys. oséb,
udowodnilo ze wysokie
dawki witaminy D sg bez-
pieczne dla zdrowia. Tylko
u 1 osoby wystapily niepo-
zadane skutki uboczne przy
dawce 50 tys. j.m. przyjmo-
wanej przez 3 miesigce'’.
Publikacje medyczne
donosza, ze dzialanie wita-
miny D uzupelnia witami-
na K, dlatego niektére firmy
oferuja suplementy o usta-
lonym ich stosunku. Orga-
nizacja zdrowia publicz-
nego GrassrootsHealth
Nutrient Research Institute
(www.grassrootshealth.

nie dopusci

do infekcji
i odgoni

przeziebienie
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net) zaleca 90 mcg witami-
ny K dziennie dla kobiet
i 120 mcg dla mezczyzn'.
Dla optymalnego funk-
cjonowania uktadu odpor-
no$ciowego niezbedny jest
takze magnez'°. Badania juz
od kilkudziesieciu lat poka-
zuja, w jaki sposéb dziata
on w tandemie z witami-
ng D'°. Australijscy badacze
stwierdzili, ze ,niedob6r
magnezu wigze sie z obni-
zong aktywnos$cig komérek
odporno$ciowych i nasi-
leniem stanéw zapalnych
z udziatem IL-6, odgrywa-
jacej centralng role w pato-
logii burzy cytokinowej”'°.
Zr6dtami magnezu sg pro-
dukty takie jak: ciemno-
zielone warzywa lisciaste,
jagody, brazowy ryz i cze-
kolada. Bardzo trudno
jest jednak wyréwnac nie-
dobory tego pierwiastka

REKLAMA

przeziebienia
i grypy
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lsi’uie/e wiele dowodbdw ua fo,‘z"e' witamiua
C /esf uiezbgdua do wydajue| pracy
vktadu odpomoéciou}eqo, Po_meWaz .
dzista wie tylko ua czasteczk (qtowwe
bistka) obecue w roztworze W Ph/@ch
usfro/oM/ch, ale takze wa kowérki.

wylacznie dieta. Zaleca
sig przyjmowanie codzien-
nie 500-750 mg magne-
zu, jezeli suplementuje

sie witamine D w dawce
4000 IU lub wyzszej.

Doce kwasy
omega-3

Czesto restrykcyjnie nisko-
tluszczowe diety konicza sie
zdrowotnymi klopotami,
ktére wynikajg z obnize-
nia odpornosci. Niedo-
starczanie odpowiedniej
ilosci i jako$ci ttuszczow
moze bowiem skutkowaé
zaburzeniem przyswa-
jania waznych witamin

i fitosktadnikéw, ktére

sg w nich rozpuszczalne.
W podejsciu do ttuszczy
wazny jest umiar i umie-
jetne rozréznianie ich. Pro-
blem w tym, ze zazwyczaj
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wigcej jadamy tych mniej
stuzacych zdrowiu, czyli
nasyconych tluszczéw
(obecnych gtéwnie w pro-
duktach zwierzecych) oraz
nienasyconych tluszczéw
Z grupy omega-6. Tymcza-
sem sprzymierzencami
ukladu immunologicznego
sg kwasy omega-3, ktére
warto suplementowac'’.

W aptekach znajdziesz
je w preparatach o nazwie
DHA (kwas dokozahek-
saenowy). O niedoborze
tych ttuszczy w organizmie
Swiadczg takie objawy jak:
suchos$¢ skory, stany zapal-
ne, zatrzymywanie wody
w organizmie, mrowienie
rak i nég, wysokie ci$nienie
krwi, podniesiony poziom
tréjglicerydéw, podatnosé
na infekcje, pogorszenie
pamieci, utrata koncentra-

¢ji i koordynacji ruchowej,
uposledzenie widzenia.
Jesli wystepuja u Ciebie
powyzsze symptomy, przyj-
muj 250 mg suplementu
na dobe (np. tranu z dor-
sza) lub jedz 2 razy w tygo-
dniu dobrg ttustg rybe'.
Omega-3 wchodzg tez
w sklad zielonych roslin
liciastych, awokado, orze-
chéw wloskich, nasion
chia, oleju rzepakowym,
nasionach i oleju z Inu,
oliwie z oliwek, ttustych
rybach morskich (makre-
la, §ledz, tosos$), kre-
wetkach, dziczyznie.

Pozual P wzmac-
wajacych zibt
WEEENTN — pochodzi

z regionu $rédziemnomor-
skiego, ale jest uprawiany
w wielu krajach na calym
Swiecie, w tym w Polsce.
W medycynie ludowej sto-
suje sie suszone liscie, eks-
trakt z lisci i olejek eterycz-
ny. Uwaza sie, Ze te czesdci
Origanum majorana maja
wlasciwosci przeciwdrob-
noustrojowe i przeciwbak-
teryjne oraz sg przydatne
w leczeniu schorzen odde-
chowych i zotagdkowo-
-jelitowych?!. Zbadano,
ze olejek eteryczny z maje-
ranku wykazuje hamuje
aktywnos$¢ wielu patogen-
nych bakterii i grzybow,
m.in.: Aspergillus, Staphy-
lococcus aureus, Strepto-
coccus pyogenes, Bacil-
lus cereus, Salmonella
Poona, Escherichia coli .
Mikstura z majeranku
Posiekaj szczypte swie-
zego majeranku, dodaj
tyzke miodu i zazywaj
przed $niadaniem i po
kolacji przez 2 tygodnie.
[XIYE - leczniczo dziata
sok uzyskiwany ze §wie-
zych lisci roéliny, ktéry
konsystencja przypomina
galarete. Po wysuszeniu

przybiera postaé bru-
natnych grudek (alona).
Cenne substancje, ktore
majg wlasciwosci zdro-
wotne znajduja sie
w lisciach roslin przy-
najmniej 3-letnich. Przed
zbieraniem soku aloes nie
powinien by¢ podlewa-
ny przez ok. 2 tygodnie.
Aloes wzmacnia ukltad
odpornosciowy, zmniej-
szajac podatnos¢ organi-
zmu na choroby ukladu
oddechowego. Korzystnie
wplywa na przemiane
materii, a co za tym idzie
— 0gblny stan zdrowia.
Obniza poziom cukru
i cholesterolu we krwi,
oczyszcza jelita, wzmacnia
przy wyczerpaniu fizycz-
nym i psychicznym.
Swiezy sok z aloesu
z miodem
Pé6t tyzeczki soku alo-
esowego wyci$nietego
z lidcia zmieszaj z poto-
wa tyzeczki miodu. Sto-
suj 2-3 razy dziennie.
— znana tez jest pod tacin-
ska nazwa Echinacea.
Zaréwno ziele, jak i korzen
tej rosliny mozna zazywac
w ramach terapii podno-
szacej odpornos¢. Jezéwka
dziata silnie immuno-
stymulujaco, poniewaz
zwieksza ilo$¢ i aktywnoscé
limfocytéw i interferonu.
Sprawdza sie w leczeniu
anginy, zapalenia zatok,
choréb uktadu oddechowe-
go, bo radzi sobie z bakte-
riami. Jej wlasciwosci prze-
ciwwirusowe wykorzystuje
sie w przy grypie, przezie-
bieniach a takze opryszcz-
ce. Skutecznie zwalcza
paciorkowce i gronkowce.
Nalewka z jezowki:
10 g suchego, rozdrobnio-
nego ziela lub korzeni zalej
w stoiku 500 ml alkoholem
40%, odstaw na tydzien,
przecedz, przelej do butel-
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Manuka
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NEW ZEALAND

MANUKA ‘.
HON EY MGO400*
€ 250g

Jestesmy liderami nauki o miodzie manuka.

Nasz zespot ekspertow zapewnia, ze kazdy stoik miodu
Jest testowany, aby zagwarantowac czystosc, jakosc
| naturalng zawartosc methylglyoxalu - MGO™,

Miod Manuka MGO™ faczy w sobie potgzng esencje
nowozelandzkiego krzewu Manuka z tradycyjnymi
wtasciwosciami miodu - unikalne, naturalne wtasciwosci
potwierdzone najnowszq naukg.

Nadzorowane od

100% oryginalne
z Nowej Zelandii

pszczelarza do stoika

Od wyjecia z ula, az po pakowanie w stoiczek,

caty proces produkeji miodu manuka | Certyfikowana, B

odbywa si¢ w zaktadach wtasnych Manuka "Ma:‘_:‘;l:a Aewartose
Health w Nowej Zelandii. Miod manuka

wymaga specjalistycznego przechowywania,

a doktadne sprawdzenie miodu jest niezbedne

do potwierdzenia jego jakosci i czystosci. Stworzone przez nature, potwierdzone przez nauke.

Niepasteryzowane
i Scisle testowane pod
katem jakoici i czystosci

MANUKA miodymanuka.pl | +48 22 266 84 99


https://miodymanuka.pl
https://www.facebook.com/miodymanuka/
https://www.instagram.com/miodymanuka/
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ki. Przechowuj w chlod-
nym i ciemnym miejscu.
Stosuj co 2 dzien przez
miesigc po 2 tyzeczki.
Kolejng kuracje mozna
powtérzy¢ nie wcze$niej
niz po 2 tygodniach.

Czarnuszka siewna
— surowcem leczniczym
sg nasiona z czarnuszki
oraz uzyskiwany z nich
olej. Ten ostatni stymulu-
je uklad odpornosciowy,
hamujac stany zapalne,
dzieki czemu zmniejsza
ryzyko zapadania na infek-
cje. Dziala przeciwbdlo-
wo, przeciwalergicznie,
przeciwgrzybiczo, prze-
ciwbakteryjnie, przeciw-
pasozytniczo. Stosowany
wewnetrznie odkaza jelita
i drogi moczowe. Odwary
z nasion majg dziatanie
wykrztu$ne i moczopedne.
Intrakt z czarnuszki
P6t szklanki zmielonych
nasion z czarnuszki zalej
w sloiku 1,5 szklanki gorg-
cego alkoholu. Mozesz
do smaku doda¢ miodu.
Stoik zakreé, odstaw
na kilka tygodni. Przecedz,
przelej do butelki. Przyjmuj
1 raz dziennie po 1 lyzce
przez 2 tygodnie.

| — wlasci-

wosci lecznicze majg liscie
i galazki czystka zbierane
przed kwitnieniem. Czy-
stek wykazuje ma dzia-
tanie antyoksydacyjne,
a regularnie wypijany
przez niego napar wzmac-
nia odporno$¢ organizmu.
Zapobiegajac tworzeniu
sig wolnych rodnikéw,
chroni przed zmianami
nowotworowymi na pozio-
mie komérkowym. Sto-
suje sig go w leczeniu
chor6b uktadéw: pokar-
mowego, MOCZOwWego
oraz oddechowego.
Herbatka z czystka
2 tyzeczki surowca
zalej szklankg wrzatku,
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zaparz pod przykryciem
przez 20 min, odcedz.
—leczy
ktacze zbierane wiosng lub
jesienig. Imbir przyjmowa-
ny regularnie wzmacnia
odporno$é na infekcje,
poniewaz zwalcza wirusy,
bakterie i pasozyty. Podczas
choroby obniza goraczke,
hamuje wymioty, dziata
przeciwzapalnie. Ponadto
obniza poziom cholestero-
lu, pobudza krazenie krwi,
ulatwia trawienie, chroni
btone sluzowsq zotadka.
Imbir kandyzowany
500 g $wiezego imbiru,
obranego i pokrojonego
w cienkie plasterki zalej
w rondlu woda tak, aby
go przykryta. Gotuj na wol-
nym ogniu 5-10 min.
Nastepnie odlej wywar
do innego naczynia a do
imbiru wlej nowg wode.
Dodaj ok. 700 g cukru.
Gotuj ok. 2 godz. na wol-
nym ogniu, az powsta-
nie syrop. Imbir odcedz,
a pozostala wodg i syrop
polacz, podgrzej i wlej
do butelek — uzywaj jako
dodatku do herbaty. Jesz-
cze cieply imbir obtocz
w drobnym cukrze, pozo-
staw do obeschniecia,
przechowuj w sloiczku.
Spozywaj jako leczni-
czg przekaske na odpor-
nos¢ i przy infekcjach.
— kwiaty zbierane w lipcu
z szypulkami, kiedy czesé
kwiatéw pozostaje jeszcze
nierozwinieta, maja leczni-
cze zastosowanie. Podob-
nie jak rozwiniete kwiato-
stany zbierane w sierpniu.
Owoce, tak zwane orzesz-
ki, zbiera sig zielone,
zanim opadng na ziemie.
Lipa wykazuje dzia-
tanie napotne, a takze
przeciwzapalne. Dzigki
zwigzkom §luzowym pow-
leka zoladek ochronng

warstwa. Napary z lipy
stosuje sig przy przezie-
bieniach, grypie, angi-
nie, zapaleniu oskrzeli.
Kwasy ttuszczowe zawarte
w owocach lipy stymuluja
uktad immunologiczny,
zwiekszajac odpornosé
na infekcje, a takze choro-
by cywilizacyjne — miaz-
dzyce i zawal serca.
Miazga z lipowych
orzeszkow
3 lyzki zielonych orzesz-
kéw rozgnie¢ w moz-
dzieezu, dodaj 2 tyzki
lub wiecej letniej, prze-
gotowanej wody. Wymie-
szaj, poslédz miodem.
Przyjmuj codziennie
na czczo po 3 lyzki.

B - dobroczynne
dla odpornosci sa liscie
maliny zbierane do maja
do czerwca oraz owoce
zbierane w miare doj-
rzewania od czerwca
do pdznej jesieni.

Liscie maliny dziata-
ja na organizm ogdélnie
wzmacniajgco, stosuje sig
je w ostabieniu po cho-
robie. Regularnie pita
herbatka réwniez podno-
si odporno$é, poniewaz
dziata oczyszczajaco,
moczopednie, przeciwza-
palnie. Owoc maliny i sok
z maliny stosuje sig przy
wszelkich przeziebieniach,
poniewaz wzmacniaja,
zwalczajg stan zapalny
i bakterie, dziataja prze-
ciwgorgczkowo, napotnie
i wykrztuénie. Podkresla
sie tez wlasciwosci prze-
ciwnowotworowe i prze-
ciwreumatyczne malin.
Sok malinowy
Do duzego stoika wsyp
warstwami 2 kg malin
na przemian z 1 kg cukru.
Zamiast zakretki zawigz
gaza i odstaw w stonecz-
ne miejsce na 3-4 dni,
az owoce puszczg sok.
Przecedz go przez gaze,

owoce odcisnij. Sok
krétko zagotuj i gora-
cy wlej do wyparzo-
nych butelek. Zakre¢
je i ostudz. Sok dodawaj
do herbaty i deseréw.
Skrzyp polnyEiNGlIE
cem leczniczym sg zielo-
ne pedy zbierane latem.
Skrzyp wspiera $ciany
naczyn krwionoénych —
stabilizuje blony komoér-
kowe, dzigki czemu lepiej
chronig one komérki
przed wnikaniem orga-
nizméw chorobotwor-
czych. Zwiazki czynne
skrzypu wplywaja wiec
na procesy wzmacniaja-
ce odporno$¢ organizmu.
Profilaktyczne stosowa-
nie ziela chroni przed
chorobami zakaznymi.
Wywar ze skrzypu
2 tyzki rozdrobnione-
go ziela zalej 2 szklan-
kami wody, gotuj przez
10 min na wolnym
ogniu pod przykryciem.
Odstaw na 20 min, prze-
cedz. Pij po V4 szklan-
ki 3 razy dziennie'’.

Sprébu wauvkg
Oryginalny miéd manuka
powstaje z nektaru krze-
woéw manuka porastaja-
cych czyste, dziewicze
tereny Nowej Zelandii.
Jest wyjatkowy ze wzgle-
du na wysokg zawarto$c,
naturalnie wystepujace-
go w miodach zwigzku
silnie antybakteryjnego

o nazwie metyloglioksal.
Jego natezenie w manuce
jest nawet kilkaset razy
wieksze niz w przypadku
innych miod6éw (od 100mg/
kg do 1000mg/kg). Dopiero
miody o stezeniu powyzej
MGO 100 posiadajg wta-
$ciwosci: antyoksydacyjne
(zwalczajace wolne rodni-
ki), antyseptyczne, prze-
ciwgrzybiczne, przeciwwi-
rusowe, przeciwzapalne®.
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3 razy dziennie zjadaj
1-3 lyzeczki manuki. Miéd
ten najlepiej spozywaj
na czczo, ok. p6l godzi-
ny przed kazdym posil-
kiem. Mozesz réwniez
rozpuszczaé go w letniej
wodzie i pi¢ tak przygoto-
wany miodowy roztwor.

.1 uue skarby

z ula

Pylek kwiatowy to pokarm
pszczdl, ktéry réwniez

i Tobie moze zapewnic
witalno$¢ i odpornoscé. A to
miedzy innymi ze wzgle-
du na zawarto$c¢ selenu

i cynku, ktére pozytywnie
wplywajg na uktad immu-
nologiczny. Pylek pszcze-
li pomaga odzyskac sity
fizyczne i psychiczne przy
przewleklym zmeczeniu,
depresji, zaburzeniach ape-
tytu, poza tym oczyszcza

Iddddddddvii

Livingfood

z lekéw”'. Najlepiej rozmie-
szaj go z mlekiem, jogurtem
lub ciepta woda i pij przed
jedzeniem 3 razy dziennie.
Réwniez pierzga pszczela
zawiera szereg wspiera-
jacych uktad immunolo-
giczny mikroelementéw
(m.in. magnez, zelazo,
cynk) oraz makroelemen-
téw (m.in. wapn, s6d, fos-
for). Obfituje tez w wita-
miny: A, z grupy B, C,
PP E, D, K oraz enzymy,
dlatego pierzga ma wiasci-
wosci ogdlnie regenerujace
i odzywiajace organizm.
Skutecznie wzmacnia sys-
tem odporno$ciowy, akty-
wujac limfocyty??. Pierzge
mozesz przyjmowac bez-
posrednio albo rozpu-
§ci¢ dowolnym napoju.
Propolis to dla miesz-
kanek uli zabezpieczenie
przed wirusami, bakteria-

s S

mi i grzybami. Kit pszczeli
aktywuje bowiem odpo-
wiedz immunologiczng
organizmu podczas ataku
drobnoustrojéw. Flawono-
idowe skladniki propolisu
zwigzane sg z dziataniem
przeciwbakteryjnym,

z ktérych najwazniejsze
to: galagin, pinocembrin

i pinostrobin. Zwigksza-
ja one przepuszczalnos$é
btony bakteryjnej i hamu-
ja kodowanie genetyczne
bakterii**. Propolis sto-
suj nie tylko w trakcie
infekcji, ale takze pro-
filaktycznie. Ten skarb

z ula sprawdzi sie, kiedy
bedziesz sie czu¢ apatycz-
na i zdemotywowana.

W sezonie jesienno-zi-
mowym nie zaluj sobie
r6znego rodzaju miodéw,
ktére swoje dziatanie prze-
ciwwirusowe zawdzieczaja

PRO:|(
SPORT

Probiotyki w formie ptynnej

Jakos¢ i skutecznos¢ produktow potwierdzona licznymi badaniami*

Stymulujace i ochronne dziatanie na uktad odpornosciowy**

100% EKOLOGICZNE, NATURALNE, WIELOSZ!

LAUR KONSUMENTA 2020 W KATEGORII
NATURALNE PREPARATY WSPOMAGAJACE

ODPORNOSC DLA DOROSLYCH

PROBIOTYK

SUPLEMENTY DIETY
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prozdrowotnym sktad-
nikom. A sg nimi m.in.:
miedz, kwas askorbino-

wy, flawonoidy. Wyniki
badan in vitro wykazaty
dzialanie przeciwwiru-
sowe miodu na rézne

typy wiruséw — rézyczki,
opryszczki pospolitej i ospy
wietrznej i p6ipasca.

Przewlekty stres
ytanie: W czasie
pandemii musiatam

sie przekwalifikowac

(zamknieto restauracje,

w ktérej pracowatam).

Byt to dla mnie bardzo

trudny czas, bo prze-

statam zarabia¢, a kre-
dyt trzeba byto sptacac
co miesigc. W maju tego
roku znalaztam nowaq
prace. Wymagana jest
dyspozycyjnos¢, tempo
pracy jest ogromne,

REKLAMA
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a przy tym trzeba bra¢
pod uwage wiele zmien-
nych. Jestem najswiez-
sza w zespole i wiem,

Zze musze sie wykazac.
Boje sie, ze w przeciw-
nym razie, gdy przyjdzie
kolejna fala pandemii,
znowu strace zatrud-
nienie. Ze stresu nie
$pie po nocach. W efek-
cie trudno mi sie sku-
pi¢, jestem zmeczona

i krzycze na wszystkich
domownikéw. Mama
mowi, ze to prosta
droga do nadci$nienia

i ze sie wykoncze, jesli
czegos z tym nie zrobie.
Ja jednak nie wiem, jak
wyzby¢ sie leku i przestac
stresowac. Co robic¢?

dpowiedz: Twoja
mama ma racje.

Wedtug Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia napie-
cie, zwlaszcza zwigzane
z praca, jest drugim naj-
czestszym problemem
zdrowotnym, dotykajacym
1/3 pracujagcych w Unii
Europejskiej. Istnieje wiele
badan taczacych je z cho-
robami sercowo-naczy-
niowymi, nadci$nieniem,
miazdzyca, zespolami
jelita drazliwego oraz
metabolicznym, emocjo-
nalnym przejadaniem sie,
otyloscia i problemami
dermatologicznymi. Stres
podsyca ok. 50% przy-
padkéw depresji poprzez
zaburzenie osi HPA i pod-
wyzszony poziom kortyzo-
lu. Ponadto markery bio-
logiczne wigzg zaburzenia
immunoendokrynologicz-
ne nim wywolane z nie-
plodnoscig'. Co istotne
w czasie pandemii, istnie-
ja réwniez dane badawcze
wskazujace na rolg stresu
w chorobach zakaznych.

Gdy sie wezmie pod
uwage ten destrukcyjny
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wplyw stanéw dlugotrwa-
tego napiecia na zdrowie,
jasnym staje sie, ze opa-
nowanie technik radzenia
sobie ze stresem, to cenna
umiejetnos¢, chronia-

ca przed rozwojem cho-
r6b cywilizacyjnych.

W tym miejscu warto jed-
nak zaznaczy¢, ze stres jest
naturalnym procesem fizjo-
logicznym, ktéry pomaga
czlowiekowli przystosowaé
sig do ciagtych zmian $ro-
dowiska zewnetrznego, np.
tak jak w Twoim przypad-
ku zmiany miejsca pracy.
W takiej sytuacji wlacza-
ja sie najstarsze obszary
mozgu i nasza centrala
zapomina o catych wiekach
ewolucji, tylko zaczyna
dziala¢ w atawistycznym
trybie ,walcz lub uciekaj”.

W chwili zagroze-
nia nastepuje mobiliza-
cja. Do krwi wydziela-
ne sg wtedy hormony
(m.in. adrenalina i korty-
zol), ktére majg za zadanie
doda¢ nam sit i znieczuli¢
na bél. Przyspieszajg prace
serca, podnoszg cisnienie
krwi, poglebiaja i przyspie-
szaja oddech, poprawia-
ja refleks. W ten sposéb
zwiekszajg nasze szanse
w starciu lub ucieczce. Jed-
nak mechanizm ten spraw-
dza sie na krotkg mete. Gdy
zagrozenie mija, poziom
hormonéw spada, a szale-
jace tetno uspokaja sie.

Niestety pandemia posta-
wita przed nami nowe
wyzwania i zagrozenia.

W efekcie stale jestesmy
pod wplywem jakichs stre-
sor6w, a przediuzajacy

sig stan napiecia jest dla
organizmu wyniszczajacy.
Dtugotrwaly stres angazuje
mechanizmy calego ciala,
a zwlaszcza uklady nerwo-
wy, hormonalny i odporno-
$ciowy. Gdy stale jestesmy
w pogotowiu, w naszym

krwiobiegu krazg hormony
stresu, ktére nie znajduja
ujscia. Kortyzol zapew-
nia staty doptyw glukozy
do mézgu i miesni, pobu-
dza komorki ttuszczowe,
by gromadzity zapasy — to
powoduje, ze w stresie nie-
ktérzy z nas jedza wiecej
i tyja. Dochodzi do koncen-
tracji wolnych rodnikéw,
co prowadzi do uszkodze-
nia mitochondriéw. Hor-
mony stresu utrzymuja
tez wysoki poziom cukru
we krwi, co moze prowa-
dzi¢ do insulinoopornosci
i cukrzycy. A przy tym
wyciszajg dziatanie ukladu
odporno$ciowego, trawien-
nego, systemu odbudowy
tkanek, uktadu rozrodcze-
go, a nawet wyzszych funk-
¢ji mézgu — analizowania,
zapamiegtywania i uczenia
sig. Gdy ich podwyzszo-
ne stezenie utrzymuje
sie przez wiele miesiecy,
moga stac sie przyczyn-
kiem choréb uktadu kra-
zenia, metabolicznych,
a nawet nowotworéw. Pod
wplywem stresu zahamo-
wana zostaje aktywnosé
limfocytéw T, dlatego
fatwiej wtedy o infekcje.
Wigkszo$¢ z nas doswiad-
cza w swoim zyciu okreséw
przewleklego napiecia, kt6-
rego nie umiemy okietznaé
— az 98% Polakéw odczuwa
stres od czasu do czasu.
Jednak pandemia koronawi-
rusa i jej konsekwencje sta-
nowig powazne obcigzenie
psychiczne i budzg wiele
negatywnych emocji. Bada-
nie przeprowadzone przez
naukowcéw Uniwersytetu
Warszawskiego w ramach
miedzynarodowego pro-
jektu ESTSS wykazato,
ze ok. 48% respondentéw
w stopniu umiarkowanym
i znaczacym odczuwato
obcigzajacy wplyw frustra-
cji, smutku oraz leku. Bada-

ni jako najbardziej stre-
sujace wskazywali utrate
dochodéw (41%), zagroze-
nie utratg pracy (31%) oraz
niewystarczajaca pomoc
finansowa ze strony

rzadu (44%). Kolejne ogra-
niczenia w czasie loc-
kdownu nie poprawity
sytuacji. Wiele oséb czuto
sig sfrustrowanych ograni-
czeniem zaréwno codzien-
nej aktywnosci (58%), jak
i mozliwos$ci uprawiania
sportu (56%) oraz niemoz-
noscig podrozy (64%)°.

Skutki dtugotrwatego
napiecia widoczne sg na
wszystkich poziomach
funkcjonowania cztowie-
ka. Zestresowane osoby
cze$ciej sg rozdraznione,
nie potrafig sig zrelak-
sowaé, maja problemy
Ze snem, poczucie osa-
motnienia. Mogg u nich
wystepowac stany depre-
syjne. Dlugotrwaty stres
wywiera gleboki wplyw
na funkcje poznawcze
oraz struktury mézgu,
generuje problemy
z pamiecia, koncentra-
cja oraz podejmowaniem
decyzji. Moze przyczy-
nia¢ sie m.in. do rozwoju
depresji. Daje tez znac
o sobie bélami glowy, ple-
cOw, szyi, mieéni, zotadka
lub klatki piersiowej.

Na szcze$cie nawet z tak
nieuchwytnym przeciw-
nikiem jak stres mozna
sobie poradzi¢, stosujac
potwierdzone nauko-
wo techniki relaksacyjne
oraz naturalne metody:.

Shiuru-yokv

To japonskie wyrazenie
oznacza lesna kapiel. Jego
istotg jest zanurzenie sie

w zieleni i chtoniecie na-
tury wszystkimi zmystami.
Cho¢ lesna terapia opiera
sig na dawnych praktykach
sintoizmu i buddyzmu,
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w Kraju Kwitnacej Wisni
jest oficjalnie uznanym
srodkiem profilaktycz-
nym. I nie stalo sie tak
z sentymentu czy przy-
wigzania do tradycji, ale
na podstawie badan na-
ukowych poswieconych
shinrin-yoku oraz fizjolo-
gii przewleklego stresu.
Japonska filozofia
(w nieco uproszczo-
nej wersji) znalazta
potwierdzenie w anali-
zach przeprowadzonych
w 2020 r. przez interdy-
scyplinarny zespét z Cor-
nell University, ktére
wykazaly, ze zaledwie
10 min w naturalnym
otoczeniu moze poméc
studentom poczu¢ sie
szcze$liwszymi i zmniej-
szy¢ skutki stresu fizycz-
nego oraz psychicznego.
Badanie jest czescia
szerszego projektu ,tera-
pii naturg” i ma na celu
okreslenie fatwo osiagal-
nej dawki przebywania
na lonie natury, ktéra
lekarze mogg przepisaé
jako $rodek zapobiegaw-
czy przeciwko wysokie-
mu poziomowi napiecia,
leku, depresji oraz innych
probleméw ze zdrowiem
psychicznym, z ktérymi
borykaja sie studenci.
Uczeni dokonali prze-
gladu badan, w ktérych
sprawdzano wplyw
natury na studentéw,
aby dowiedzie¢ sie, ile
czasu powinni spedzaé
na zewnatrz i co powin-
ni wtedy robié. Odkryli,
ze 10-50 min w natural-
nych przestrzeniach naj-
skuteczniej poprawiato
nastréj, skupienie oraz
markery fizjologicz-
ne, takie jak ci$nienie
krwi i tetno. W dodatku
wystarczy spacerowac
lub siedziec¢ i cieszy¢ sie
pobytem w plenerze. Nie

musisz jecha¢ do lasu.
Zdaniem Amerykanéw
wystarczy spacer nad
rzeka, pobyt w parku
lub nawet na obsadzo-
nym kwiatami tarasie’.

’ .
Cwicz jo9¢
Zesp6l stresu poura-
zowego (posttraumatic
stress disorder, PTSD)
to zaburzenie psychicz-
ne czgsto towarzyszace
zolnierzom, ktérzy
powrdcili z kampanii
wojennych lub tzw. misji
pokojowych. Objawia sie
m.in. nerwicami, stanami
lekowymi, bezsenno-
Scia, depresja, a nawet
prébami samobéjczymi.
Jak dowiedli naukowcy
ze Sztokholmu, prze-
wlekly stres w miejscu
pracy jest dla mézgu tak
samo niebezpieczny, jak
wojenna trauma! Oka-
zuje sie, ze u oséb, ktore
go doswiadczaja, zacho-
dza w mé6zgu podobne
zmiany jak u ludzi, kt6-
rzy doswiadczyli PTSD
— polegajace na ubytku
istoty szarej oraz objeto-
§ci jadra podstawnego®.
Eksperci z US Army
Research Laboratory
postanowili sprawdzié,
czy techniki relaksacji
z Dalekiego Wschodu
beda w tym przypadku
pomocne. Jak sie okazato,
joga nie tylko pozytyw-
nie wptywata na umyst
wojskowych z PTSD, ale
tez regulowala czesto-
tliwo$¢ uderzen serca’.

Z kolei hinduscy bada-
cze postanowili ustalig,
czy w przypadku depresji
praktyki jogiczne mogg
by¢ skuteczna alternaty-
wa dla farmaceutykow®.
Okazalo sie, ze wystarczy
godzinna sesja, kazde-
go dnia przez 3 miesia-
ce, by poziom korty-
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10-50 wiu w uatoraluych przesfrzeuiach
ua/skufeczuie/ popraw{a ua#ré/', sk'upf'eufe orsz
warkery ﬁz/oloqiczue, takie jok ciéwiete Krt
| tetuo. W dodatkv wystarczy spacerowaé lob
siedzieé | cieszyé sig pobytem w pleverze.

zolu spadl. W dodatku,
w poréwnaniu z lekami
joga wplyneta korzyst-
niej na poziom stresu

u wiekszosci pacjentow’.

Medytu

Redukcja stresu oparta

na uwazno$ci zostala za-
poczatkowana w 1979 r.
przez dr. Jona Kabat-Zinna
z University of Massa-
chusetts Medical Center.
Zaktadal on, ze wieksza
$wiadomos¢ tu i teraz
zapewni ja$niejsza oraz
doktadniejszg percepcje,
zmniejszy negatywny
afekt oraz poprawi energie
i radzenie sobie. Istnieja
tez dowody, ze systema-
tyczny trening uwaznosci
moze wplywacé na obszary
mozgu zaangazowane

w regulacje uwagi, $wiado-
mosci i emocji’. Wystarczy

116 OCZYMLEKARZE... | PAZDZIERNIK 2021

8-tygodniowy program
grupowy wykorzystuja-
cy medytacje uwazno-
$ci w celu zlagodzenia
cierpienia psychicznego
i cielesnego, zwigzanego
z zaburzeniami fizyczny-
mi, psychosomatycznymi
lub psychiatrycznymi,
by zmniejszy¢ stres oraz
skutecznie przeciwdzia-
ta¢ lekom i depres;ji°.

Dobra zwiaua
Wr6émy jeszcze do Japo-
nii. Jej mieszkancy zamiast
radykalnych cieé¢ preferuja
wprowadzanie pozytyw-
nych zmian za pomoca
malych kroczkéw. Stad
pochodzi nazwa filozofii,
ktéra od lat stosujg w za-
rzadzaniu oraz w zyciu:
kai — zmiana, zen — dobra.
U podstaw filozofii
Kaizen lezy fizjologia ludz-

kiego mézgu, a dokladniej
atawistyczny lek, ktéry
pobudza ciato migdato-
wate do wydania komen-
dy ,,uciekaj albo walcz”.
Mechanizm ten pozwala
mu przejaé kontrole nad
organizmem w momencie
zagrozenia. Jak to robi?
Po prostu spowalnia
lub wylacza racjonal-
ne i twércze myslenie,
ktére mogtoby przeszko-
dzi¢ istotniejszym dla
przetrwania kwestiom.
Instynkt samozacho-
wawczy jest nam oczywi-
Scie potrzebny. Problem
jednak w tym, ze ciato
migdatowate uruchamia
sie za kazdym razem, gdy
wybieramy sie w nie-
znane, czy to fizycznie
(w podréz), czy jedy-
nie mentalnie — pragnac
zerwac ze starymi, zna-
nymi i utartymi metoda-
mi. ,,Nasz mézg jest tak
skonstruowany, ze kazde
nowe wyzwanie wigze sie
z pewng dozg strachu. Nie-
wazne, czy polega na roz-
poczeciu nowej pracy, czy
na spotkaniu nowej osoby
— cialo migdatowate przy-
gotowuje nasz organizm
do dziatania, ogranicza-
jac, a czasami blokujac
dostep do kory stanowiacej
,myslaca” czes¢ centra-
li” — wyjasénia dr Robert
Maurer, psycholog na Uni-
versity of Washington
School of Medicine i Santa
Monica UCLA Medical
Center, bedacy autorem
ksigzki ,,Filozofia Kaizen.
Jak maty krok moze
zmieni¢ Twoje zycie”.
Dlatego, jesli chcesz sku-
tecznie opanowac stres,
musisz sprytnie podejsé¢
samg siebie i wprowa-
dzi¢ zmiany w sposéb
lagodny i niezauwazalny
dla ciata migdatowatego.
Dzieki temu usuniesz blo-

kady tworczego myslenia,
ominiesz reakcje ,,walki
lub ucieczki”, a jeszcze
dodatkowo wypracujesz
nowe polaczenia mie-

dzy neuronami. Rzecz

w tym, by stajac oko

w oko z duzym wyzwa-
niem, podzieli¢ go na
mniejsze — bowiem gdy
cel jest mniejsza czescia
czego$ duzego, lek znika,
a zamiast niego pojawia sig
dostep do motywacji oraz
umiejetnosci, ktére pomo-
ga Ci w jego osiagnieciu.

Py zieloua herbate
Warto sprébowaé odpre-
zy¢ sie przy filizance tego
napoju. L-teanina — amino-
kwas zawarty w jej liSciach
— potrafi bowiem skutecz-
nie zahamowacé rosngce
tetno i ci$nienie krwi,
dzieki czemu ma dzialanie
uspokajajace, zwalczajace
stany niepokoju oraz stabi-
lizuje nastrdj. Uczestnicy
badan, ktérym zaserwowa-
no ok. 200 mg L-teaniny,
byli znacznie spokojniejsi,
a jednoczesnie silniej
skoncentrowani niz ci,
ktérym tego specyfiku

nie zaproponowano. Tak
wysoka dawke trudno
jednak dostarczy¢ sobie,
pijac nawet kilka filizanek
zielonej herbaty dziennie.
Dlatego w stanach prze-
wleklego stresu, warto
siegna¢ po suplementy za-
wierajgce ten aminokwas'°.

Uspokajajace ziota
0Od wiekéw wiadomo,

ze wiele roslin ma dzia-
fanie uspokajajace i ula-
twiajgce zasypianie. Po-
twierdzong skutecznoséé
w tagodzeniu stresu majg
m.in. ktacze i korzen
koztka lekarskiego, ziele
dziurawca zwyczajne-

go oraz meczennicy czy
kwiaty lawendy wasko-
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listnej. Warto wiec sobie
zaparzac z nich herbatki.
Chmiel zwyczajny |
(Humulus lupulus)EYSWSELE
niej jego szyszki zawierajg
przede wszystkim olejki
eteryczne, ktére dziataja
uspokajajaco i rozluzniajg
miesnie gladkie przewodu
pokarmowego. Stosuje sie
je tez w stanach napiecia,
niepokoju, trudnosciach
W zasypianiu, w nerwi-
cach okresu przekwita-
nia oraz w nadmierne;j
pobudliwosci ptciowe;j.
Dowiedziono, ze szyszki
chmielu hamujg czynnosé
kory mézgowej, zmniejsza-
ja wrazliwo$¢ niektérych
osrodkéw w rdzeniu prze-
dluzonym i kregowym,
a takze utrudniajg przeno-
szenie bodZcow do mozgu.
Za dzialanie uspokajajace
odpowiedzialne sg frakcje

zawierajace o- i B-kwasy,
w tym metylobutenol,

a takze olejek eteryczny''.
Sub-
stancje aktywne zawarte
w wyciagach z tego ziota
sg inhibitorami wychwy-
tu zwrotnego serotoniny,
dopaminy, norepinefryny,
noradrenaliny oraz GABA.
Wyniki wielu badan kli-
nicznych wskazujg na sku-
teczno$¢ i bezpieczenstwo
stosowania dziurawca
przez 4-6 tygodni. Nale-
zy jednak wtedy unikaé
ekspozycji na stonce,
bowiem grozi to reak-

cja fotouczuleniowa'?.

[ TEIB) utatwia zasypia-
nie. Stosuje sig ja w stanach
pobudzenia nerwowego,
niepokoju oraz w zwigza-
nych z nimi zaburzeniach

rytmu serca i pracy przewo-
du pokarmowego. Potwier-
dzono, ze wodno-etanolo-
wy ekstrakt z lisci rosliny
podawany myszom dzialal
uspokajajaco oraz nasilat
sen zapoczatkowany przez
podanie barbituranéw'®.

Z kolei badania naukowe
przeprowadzone na Uni-
wersytecie Newcastle
w Wielkiej Brytanii wyka-
zaly, ze pacjenci, ktérzy
przyjeli dawke ok. 600 mg
wyciggu z melisy byli duzo
bardziej spokojni i zr6wno-
wazeni niz ci, ktérym poda-
no placebo. Co ciekawe,
melisa nie tylko uspokaja,
lecz takze poprawia pamieé
i zwieksza koncentracje.
Potwierdzono, Ze cielista
(P incarnata) zmniejsza nie-
pokdj u pacjentow, gdy jest
podawana przed zabiegiem

JAK SOBIE RADZIC Z...

ambulatoryjnym'*. Niemiec-
cy naukowcy z kolei dowie-
dli, ze suszony ekstrakt
etanolowy z meczennicy
ma dobrze udokumentowa-
ne dziatanie uspokajajace
i jest dobrze tolerowany
przez pacjentéw cierpia-
cych na nerwowy niepokdj.
Po 12 tygodniach od roz-
poczecia badania $rednie
wartos$ci wszystkich obja-
wow - takich jak niepokdj
wewnetrzny, zaburzenia
snu, wyczerpanie, strach,
brak koncentracji, poce-
nie sig, nudnosci, drzenie
i kotatanie serca — ulegly
istotnej poprawie. Zgto-
szono jedynie3 przypadki
tagodnych zdarzen niepo-
zadanych (zmeczenia).
Natomiast blekitna (P cae-
rulea) podawana do komér
mézgowych myszy zapo-
biega ekspresji napadéw
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Paeows lactiflora stosowaus jesf kliuiczm'?

w leczewu ob/awéw podobuych do depresjt

w wedycyuie cht}isk:'e/, a badacze z Hquqkouqu

wykezali (us zmierzgtach la-boraforq/u‘c/ch},
se wa whtadciwosci przeciwdepresyjue

toniczno-klonicznych®.
Uczeni z Chile dowiedli
tez, ze podawanie ekstrak-
tu tego ziota w polaczeniu
z melisg zestresowanym
zwierzetom laboratoryj-
nym obnizato w osoczu
poziom kortykosteronu,
ktory jest najwazniejszym
biomarkerem zwigzanym

ze stresem fizjologicznym'®.

— wyciag z tego
oszalamiajgco pachngcego
ziola znajduje zastosowa-
nie w leczeniu tagodnych
nerwic, niepokojéw oraz
zaburzen snu. Pewien
eksperyment przeprowa-
dzony na pacjentach gabi-
netéw stomatologicznych
wykazal, ze rozpylenie

w poczekalni zapachu
lawendy sprawito, iz pod-
czas wizyty byli oni spo-
kojniejsi niz zazwyczaj.
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Tradycja stosowania
rosliny w stanach napie-
cia nerwowego, niepokoju
czy bezsennosci zostala
potwierdzona liczny-

mi badaniami. Dziatanie
uspokajajace prawdopo-
dobnie jest spowodowa-

ne wplywem skladnikéow
olejku na receptory GABA
A, powodujacym hamo-
wanie aktywnosci neuro-
noéw. Naukowcy umiesz-
czali myszy na godzine

w komorach inhalacyjnych,
w ktérych rozpylali linalol
w stezeniu 1% oraz 3%.
Bezposrednio po inhala-

cji oceniano temperature
ciata zwierzat, umiejetno-
$ci ruchowe, koordynacje
oraz czas snu wywolywany
przez barbiturany. Stwier-
dzono, Ze linalol w stezeniu
1% i 3% wydluzat czas snu
i obnizal temperature ciata.

W stezeniu 3% ograniczal
ruchliwo$¢ zwierzat, nie
zaburzajac ich koordynacji
ruchowej. Podawanie lina-
lolu drogg wziewna wywo-
Tato efekt uspokajajacy bez
znaczacego oslabienia zdol-
nosci motorycznych, wyste-
pujacego jako skutek ubocz-
ny lekéw uspokajajacych'.
— ZWYyCzajowo nazywany
waleriang. Zawiera wale-
potriaty, olejki eterycz-

ne i flawonoidy. Dziata
uspokajajaco, rozkurcza
miesnie gladkie przewo-
du pokarmowego, drég
z6tciowych i naczyn
krwionosnych. Ulatwia
zasypianie. Waleriane
mozna laczy¢ z innymi
preparatami utatwiajgcymi
zasypianie — chmielem,
rumiankiem i melisg'®.

[B) Ekstrakty z tych roslin
zalecane sg przy stanach
napiecia i bezsennosci.
Wyciag spirytusowy z kwia-
téw i korzeni piwonii zawi-
stej ma nie tylko wtasciwo-
$ci uspokajajace, nasenne

i antydepresyjne, ale réw-
niez wykazuje dzialanie
antybakteryjne, przeciwza-
palne oraz antyalergiczne.
Jej bardziej reprezentacyjna
siostra Paeonia lactiflora
stosowana jest klinicznie

w leczeniu objawéw podob-
nych do depresji w medy-
cynie chinskiej, a badacze

z Hongkongu wykazali (na
zwierzetach laboratoryj-
nych), ze ma wlasciwosci
przeciwdepresyjne'.
Pokocha/ warzywa

1 owoce

Zdaniem naukowcéw dieta
w nie obfitujaca przyczy-
nia sie do poprawy zdro-
wia psychicznego i redu-
kuje uczucie niepokoju.

,Jestes tym, co jesz”

— to prawda znana juz
od dawna, wielokrotnie
potwierdzana wynika-
mi badan nad wplywem
diety na kondycje orga-
nizmu. Okazuje sie jed-
nak, ze znaczenie ma nie
tylko to, co jemy, ale

tez, w jaki spos6b przy-
gotowujemy positek.

W badaniu przepro-
wadzonym przez zesp6l
Tamlina Connera wzieto
udzial 422 ochotnikéw
w wieku 18-25 lat. Mieli
oni za zadanie zaznaczaé
w kwestionariuszu, jak
czesto spozywajg warzy-
wa i owoce surowe lub
przetworzone (ugotowane
badz z puszki). Naukowcy
sprawdzali tez kondycje
psychiczng uczestnikéw
badania: tendencje do hus-
tawek nastroju, uczucia
niepokoju, a nawet sta-
noéw depresyjnych oraz
stan satysfakcji ze swojego
zycia. Okazalo sie, ze dieta
bogata w surowe warzy-
wa i owoce pozytywnie
wplynela na samopoczucie
uczestnikéw badania oraz
ich zadowolenie ze zycia
i sprawiala, ze czuli, Ze roz-
kwitaja. Natomiast dieta
oparta na przetworzonych
warzywach i owocach
jedynie doraznie popra-
wiala ich samopoczucie.

Autorzy pracy przygo-
towali liste 10 produktow,
ktére warto spozywac
na surowo, zeby poprawic
swoja kondycje psychicz-
ng. Sg to: ciemnozielone
warzywa liSciaste (np. szpi-
nak), salaty, ogérki, mar-
chewki, jabtka, owoce jago-
dowe, banany, grejpfruty
iinne cytrusy oraz kiwi*’.

Btouuik | bakterie

A skoro juz méwimy o wa-
rzywach... Sg one bogate
w blonnik, ktéry przyczy-
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nia sie nie tylko do popra-
wy pracy jelit, ale tez na-
szej kondycji psychicznej*'.
W pewnym badaniu udo-
wodniono, ze przewlekly
stres wplywa na bakte-
rie jelitowe tak samo, jak
dieta wysokottuszczowa®.
Natomiast eksperyment
na myszach wykazal,
ze zmniejszenie mikroflory
jelitowej prowadzi do pod-
wyzszenia poziomu stresu®
oraz uczucia niepokoju.

Kwasy omega~-3
Uczeni wykazali, Ze dieta
bogata w kwasy ttuszczowe
omega-3, zawarte np. w ole-
jach roslinnych, rybach
morskich, zéttkach jaj, soi

i orzechach wtoskich ko-
rzystnie wplywa na popra-
we odpornosci na stres*.

Mocarue

adaptogeu

) To jeden z niewielu
adaptogendw, ktére mozna
znalez¢ w Polsce — ro$nie
naturalnie w Karpatach.

Za jego wlasciwosci odpo-
wiadaja liczne kwasy oga-
niczne, flawonoidy, garbniki
oraz glikozydy fenolowe.
Dzieki nim ekstrakt z tej
ro$liny zwigksza wydolnosé
fizyczng (co potwierdzono
w testach z udzialem ludzi),
a w jednym z badan u stu-
dent6w zmniejszat stres,
béle glowy i zmeczenie
powodowane egzaminami.
Niwelowat tez problemy

ze snem oraz poprawiat
samopoczucie”. Poniewaz
ré6zeniec reguluje poziom
endorfin, w okresach wzmo-
Zonego narazenia na stres
wykazuje protekcyjne
dziatanie wobec serca.
BT W kilkudziesigciu
badaniach powodowat
poprawe samopoczu-

cia, sprawnoéci fizycznej

i parametréw przemiany
materii (np. zmniejszyt ste-
zenie cukru we krwi oraz
mase ciata u 36 pacjen-
tow z cukrzyca)”°. Ponadto
znacznie poprawial zdol-
nos¢ zapamietywania,
uczenia sie i kojarzenia®’.
Eleuterokok kolczas
(Eleutherococcus senticosus)
Pod ta tajemnicza nazwa
kryje sie zen-szen syberyj-
ski. Zwieksza on wydolnosé
psychofizyczna, tagodzi
stany depresyjne, poprawia
pamie¢ u os6b starszych,
przyspiesza powr6t do zdro-
wia po zabiegach chirur-
gicznych, a takze fagodzi
nerwice i dolegliwosci
towarzyszace menopauzie®’.
W korzeniu
tej subtropikalnej rosliny
zidentyfikowano substancje
z grupy glikowitanolidéw.
To one wykazuja silne wta-
Sciwosci antyoksydacyjne
i odtruwajace, dzieki kt6-
rym ashwagandha dziala
przeciwstresowo, pobu-
dza prace mézgu (nawet
u szczuréw ze sztucz-
nie wywolang chorobg
Alzheimera)*. W lecze-
niu depresji jej skutecz-
nos¢ jest poréwnywalna
do lekéw (imipraminy).
Glow-
ny sktadnik tej roliny
- glicyryzyna podobnie
jak kortyzol przygoto-
wuje organizm do walki:
wyzwala energie, zwieksza
odporno$¢ na stres. Dzia-
ta tez przeciwzapalne.

Ruszal sig

W zapobieganiu nawrotom
stanéw nerwicowych i de-
presyjnych pomoga nam
réwniez regularne ¢wi-
czenia. Gimnastyka i inna
aktywno$¢ fizyczna wytwa-
rzaja endorfiny — substancje
chemiczne w mézgu, ktére

dziataja jak naturalne $rod-
ki przeciwbélowe — a takze
poprawiajg zdolnos¢ zasy-
piania, co z kolei zmniejsza
stres. Naukowcy odkryli,
ze regularne uczestnictwo
w ¢wiczeniach aerobowych
zmniejsza ogblny poziom
napiecia, podnosi i stabili-
zuje nastrdj, poprawia sen
oraz samoocene. Nawet

5 min treningu aerobowego
moze stymulowac¢ dzia-
tanie przeciwlgkowe™!

Zadba| o odpo~,
wiedwié warouki

Co ciekawe, na nasza
psychike wptywa réwniez
temperatura otoczenia.
Jezeli chcemy odprezy¢
cialo i umysl, powin-
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Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: ok. 36 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl
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To wysokiej jakosci produkt zawierajgcy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagajq uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnosza odpornos$¢. Witaminy B6, B12, cholina, folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowac zdrowa
skare i whosy. Sktadniki wystepujg w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-
zy kwasu foliowego w organizmie.

(

_J

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zi (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.

Opatentowana | —!
formuta:
K2+D3 4000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Menachinox® K2+D3 4000

to najwyzszej jakosci

produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywanej z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu sg naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie miesni i uktadu odpornos$ciowego.

(

_J

Obniz
cholesterol
i wzmochij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wptywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

_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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Innowacyjny 3 KOLAGEN STAWY

-"j KOMPLEKS
kolagen g
Singularis T
Kolagen Stawy Kompleks

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, ze przyjmowanie preparatéw zawierajgcych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawdéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

knienia prawidtowego funkcjonowania skéry.

SINGULARIS® “E‘
=

i

HFERE IR A

-

SINGULARIS™ %
SUPERIOR

~ ¥ ODPORNOSC
) (

KOMPLEK
Wzmochij S
e
uktad
L] (]
immunologiczny
Singularis

Odpornos$¢ Kompleks

Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla oséb pragnacych poprawi¢ prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy

k(Curt:umin C3 Complex®), a takze witaminy Ci D oraz cynk.

SHABI HF

J

-

SUPERIOR

@mu KOMPLEKs

GLUKOMIAN, SIARCZAN MON
CYTRTHIAN, ek 0L TNy
AW PRAIDLONCTHA FINKC IGHCUANIL USLADY SoMnGi

Wyjatkowy cynk

Singularis

Cynk kompleks 15 mg

Cena: ok 31zt

(60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

FRAWIBLDWEGD METASGY
TRECITNASIE DO FRAWID i

BT FA 1 DO CEDNY ROMOIIK PRIED mm"vzsm

W jednej kapsutce zawarte sg 3 formy cynku, kazda w dawce

5 mg. Sa to: cytrynian cynku, glukonian cynku oraz siarczan
mono I-metioniny cynku. Monometionina cynkowa jest potg-
czeniem mineralnego cynku i aminokwasu metioniny - to najta-
twiej przyswajalny przez organizm ludzki aminokwas. Preparat
zawiera zaréwno forme chelatowa, jak i organiczng cynku,

co gwarantuje wysoka biodostepnos$c oraz réwny rozktad suple-
mentu niezaleznie od r6znic osobniczych. Cynk kompleks zaleca
sie przy podnoszeniu odpornosci, dolegliwosciach zwigzanych
\ZE wzrokiem oraz przy zaburzeniach metabolizmu.

J

-

Witamina C SINGULARIS™ =
o zwiekszonym . WITAMINA C 1000 &

. . ; + @ BIOPERINE® =
wchtanianiu e T
Singularis - o £
Witamina C 1000 '

+ Bioperine® Superior

Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: 0CLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

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

\i procesy naprawcze tkanek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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) Czarny Imbir
U SIRTMAX®
g?Suplﬂnentdiety

0 SIRTHAR® shstraks poryskiwany 2 m@u
Imbiny (nwaneno riwniel czama buskuma) ./
Kaemplara pareliors

‘51 RTM "'-3‘:‘ 60 kapsufek

masa neses: 1669

kerna

Sita czarnej
kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

“www, kenayag ol

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd. )

L] L] EII
Spirulina )
z Hawajow
Kenay ";M

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zi (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na caloroczny dostep

do $wiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-

- 20! ﬁ

LIPOSOMAL CAPSULE
L RN

SULBA L SLE CaF
30 VEGA CAPSULES

b EMENT VITRLINOVZ
LPOSOMAL IRON

) |

eza |

Kenay N e
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu
liposomdw, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komérek ciata.

ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek.
\_ J

§ Omega-3 EPADHA
| EZmega MAX
zrodto kwasow |
0mega-3 ¥ SOFT GEL
Kenay Ve, kenaysg.l

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, fatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

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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HOLISTIC

Lactovitalis® IB SMORSYRA
Cena: 109 zt (30 kaps.)
www.holistic-polska.pl

W naszym nowym preparacie potgczyliémy co najmniej miliard
bakterii kwasu mlekowego z 5 réznych szczepéw z btonnikiem

i maslanem sodu, co zapewnia dostep do kwasu mastowego

w okreznicy. Bakterie sg mikrokapsutkowane, dlatego bez-
piecznie pokonujg kwasne srodowisko Zotadka, dzieki czemu
skutecznie kolonizuja jelita. Lactovitalis® IB SMORSYR zawiera
takze witamine C z agrestu indyjskiego (Emblica officinalis) oraz
organiczny cynk, ktére pomagajg w prawidtowym funkcjonowa-
niu uktadu odpornosciowego, dziatajac przy tym antyoksydacyj-
knie. Produkt weganski.

LACTO-
( o VITALIS'IB
VITALIS'IB = SMORSYRA
SMORSYRA e . A
WoAGG e | ersvbaoon i
Wsparcie uktadu & ;
pokarmowego ﬂ_{
Holistic

Kojaca cisza

Szumy Uszne
Cena: 39 zt (50 kaps.)
www.panaseus.pl

To przykra dolegliwos¢, ktéra moze pojawic sie w kazdym wie-
ku. Szumy uszne to dzwieki styszane tylko przez osobe, ktéra
sie na nie uskarza. Tony te moga by¢ syczace, brzeczace, gwiz-
dzace, ryczace, a nawet dzwonigce. Powoduja stres, zaburzajg
sen, wywoluja gniew i niepokdj. Jak sobie z nimi radzi¢? Tech-
nolodzy marki Panaseus stworzyli naturalny preparat Szumy
Uszne. 5 aktywnych sktadnikéw zawartych w suplemencie diety
zapewnia efektywne dziatanie. Ginko biloba wspomaga krazenie
obwodowe, przyczyniajac sie do dobrego styszenia. Gryka zwy-
czajna wspiera prace uktadu naczyniowego, a czarna boréwka
\jest antyoksydantem i wspiera mikrokrazenie.

J

Heibal Monasterivm

Lawenda i Rozeniec

( NA STRES
Codzienne o
stresy zamien
w sukcesy. NaturalmeI

Herbal Pharmaceuticals

Lawenda i R6zeniec na stres

Cena: 14,95 zt ( 30 kaps. wegetarianskich)
www.herbeo.pl

Lawenda i R6Zeniec na stres to skuteczna i fagodna dawka na-
turalnych ekstraktéw roslinnych dla 0s6b zyjacych w napieciu,
przemeczonych i przepracowanych. 7 sktadnikéw aktywnych:
redukuje stres i rozdraznienie, pozwala zachowac opanowa-
nie w sytuacjach zwiekszonego napiecia, wspiera prawidtowa
sprawnosc intelektualna, nie powodujac efektu otepienia oraz
wspomaga dobre samopoczucie. Zawarta w preparacie Ashwa-
gandha (Withania somnifera), jako silny adaptogen, wzmacnia
zdolnos¢ organizmu do radzenia sobie ze stresem. Dzieki zasto-
sowaniu sktadnikéw wytgcznie pochodzenia roslinnego: kapsut-
ki celulozowej i wysokiej jakosci ekstraktéw z ziét, preparat jest
kodpowiedni dla wegetarian oraz wegan.

-

Siarczan
. glukozaminy
Zdrowe i sprawne

stawy

Siarczan glukozaminy
Cena: 39 zt (90 kaps.)
www.yango.pl

Stawy petnig w organizmie wazna role. Stanowia ruchome
potaczenie miedzy kosémi. Kazdy z nich wypeltniony jest mazig
stawowa, ktéra zapewnia ptynny ruch. Niestety wraz z wiekiem
nasze stawy ulegajq ostabieniu. Dlatego warto zadbac¢ o profi-
laktyke i cieszyc¢ sie sprawnoscig fizyczng jak najdiuzej. Siarczan
glukozaminy od Yango® to nieocenione wsparcie prawidtowego
funkcjonowania stawdéw. Suplement diety zawiera naturalny
zwigzek chemiczny - siarczan glukozaminy, ktory jest skiad-
nikiem mazi stawowej, czyli substancji zmniejszajacej tarcie

w stawach. Zwtaszcza osoby po przebytych urazach, w pode-
sztym wieku czy sportowcy moga mie¢ zwiekszone zapotrzebo-

J

\wanie na siarczan glukozaminy.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1l)
www.javawoda.pl

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu Q, )
organizmu, ktére zaburza jego funkcjono- P\f\\
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ i

do przedwczesnego starzenia i rozwoju }
choraéb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, ' —
nadcisnienia, dny moczanowej czy kami- ———

cy nerkowej. Zmiana stylu zycia pomaga

cieszyc sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrddta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wplyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakcji utleniajgco-re-
generacyjnych dla ptynéw).

Y,
i @
Wiosy Skéra
Paznokcie
Naturalne wsparcie

piekna

Wtosy, Skéra, Paznokcie
Cena: 92 zt (500ml)
www.yango.pl

Marzysz o zdrowych i pieknych wiosach? Gladkiej, jedrnej
skorze i silnych paznokciach? Teraz to mozliwe! Multiwitamina
od Yango® to naturalny produkt wzbogacajacy diete o liczne
witaminy, mineraly, kolagen oraz sktadniki roslinne. Jedna jego
porcja o smaku pomaranczy dostarcza wszystko, co cenne

dla zdrowia i piekna skdry, wtoséw i paznokci. Forma ptynna
suplementu diety utatwia jego stosowanie, a takze gwa-
rantuje doskonalg przyswajalnos¢. Wiosy, skéra, paznokcie
Yango® to 13 witamin, 19 aminokwaséw, 5 mineratéw, koenzym
Q10, MSM, kolagen, kwas hialuronowy.

(

\_ J

Kultowy
kosmetyk

Samarité
Balsam dla regeneracji skéry SUPREME BALM
www.samarite.eu

Balsam multifunkcyjny do skéry twarzy, rak i catego ciata. Ko-
smetyk tak wszechstronny, ze nazwano go nadzwyczajnym.
Jest mieszaning olejéw, lipidéw i innych substancji tluszczo-
wych, 99% sktadnikéw pochodzenia naturalnego i 0% wody.
Taki sktad sprawia, ze Supreme Balm uzupetnia lipidy w naskér-
ku i wspiera jego szybka regeneracje, tagodzi suchos$¢ i podraz-
nienia, koi, uelastycznia i nawilza nawet skory problematyczne.

Supreme Balm u 0séb ze skérg mieszang i sktonng do stanéw
zapalnych mozna wykorzystac jako krem-maske dwa razy w ty-
godniu, za$ u 0séb ze skoérg normalng lub suchga jako krem do co-
dziennej pielegnacji. Produkt moze by stosowany u 0séb z atopia,
tuszczyca, a takze swedzaca i suchg skdra biustu i brzucha u kobiet
w cigzy. Balsam to réwniez kosmetyk SOS, ktéry mozna naktadac
miejscowo np. na miejsca podraznione. Najwyzsza jakos¢ sktadni-
kéw balsamu wyptywa na jego skutecznosc i efektywnga pielegna-
cje u wszystkich domownikéw — od skdry dzieciecej po meska.

\_ J

Ozon
na tradzik
itZSs

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 30 zt (100 ml), 48 zt (200 ml), 94 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygtadza skore, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

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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Meski straznik B ANGO
zdrowia Prostabiv’
Prostativi

Cena: 45 zt (90 kaps.)

www.yango.pl

To naturalny preparat stworzony
z mys$lg o wsparciu zdrowia i kon-
dycji mezczyzn na kazdym etapie
ich zycia. Ta unikalna kompozycja
zawiera 7 ekstraktéw roslinnych. Palma sabatowa pozytywnie
wptywa na uktad moczowy w tagodnym rozroscie gruczotu kro-
kowego oraz wspiera utrzymanie funkcji rozrodczych. Buzdyga-
nek naziemny wspomaga aktywno$¢ hormonalng oraz zdrowie
uktadu pitciowego. Maca poprawia sprawnos¢ fizyczng i umysto-
wa, a takze seksualng. Zurawina oddziatuje na uktad moczowy
oraz 0gdIng odpornos¢ organizmu. Imbir zwieksza witalno$¢,
tagodzi zmeczenie i stany zapalne. Cynk przyczynia sie do pra-
widtowej ptodnosci i reprodukcji oraz pomaga w odpowiednim
stezeniu testosteronu w surowicy. Selen jest sprzymierzericem
kudanego seksu oraz ogélnej odpornosci.

J

o'pp*'!

S
Suplement ey, & m-©w @ @

Witalnos¢ i odpornosé

Ginseng Poland

Traganek Astragalus Ekstrakt
Cena: 39 zt (10x10 ml)
www.ginseng.com.pl

TRAGANEK
ASTRAGALUS

EXSTRANT

PSTRAGALUS Karzets ekl g,
mufmekmya[mw L |
P00 ety -

Korzen traganka (Astragalus membranaceus) to bogate zrédto
zwigzkdéw aktywnych takich jak: saponiny, flawonoidy, polisacha-
rydy. Jest adaptogenem o silnym dziataniu immunostymulujgcym,
wzmacniajgcym, poprawiajgcym dziatanie uktadéw krazenia i od-
dechowego. Traganek dziata antyoksydacyijnie, to $wietny zmia-
tacz wolnych rodnikéw. Produkt wzbogacony ekstraktem z reishi,
grzybkiem bogatym w beta-glukany, polisacharydy, pomagajace
w poprawie funkcji uktadéw odpornosciowego i nerwowego oraz
\wqtroby. Clean Label - bez zbednych dodatkdw.

J

v

BeCrganic

FITNESS
& SPORT

100% BI0 | GM FREE | VEGE

MIXBIO =
° ° ACERL v
Nawodnienie ,
) . 7| e
i energia! g
1004 = ] =1 penie 5 pOCTH Ea3]
Medicaline

BeOrganic Izotonik BIO i
Cena: 26 zt (100g = 5 porcji) [l
www.beorganic.pl ' : o

To wyjatkowe potgczenie 3 odzywczych superfoods o egzo-
tycznym smaku i wysokiej zawartosci naturalnych elektrolitow.
Odpowiednio dobrany stosunek sktadnikéw - wody kokosowej
oraz sokéw z cytryny i z aceroli — sprawia, ze kazda porcja lzo-
tonika BIO dostarczy odpowiednie nawodnienie oraz przyczyni
sie do zwiekszenia energii. Produkt jest dostepny w wygodne;j
formie proszku instant do rozpuszczania w wodzie. Dzieki temu
z fatwoscia przygotujesz pyszny, w 100% naturalny napgj izoto-
niczny i zabierzesz go dokadkolwiek chcesz, by ugasic pragnie-
knie, nawodni¢ organizm i odzyskac energie!

'\
IZOTONIK

_J

eak‘nes.s*’

hesith's heauty

Niepokalanek
500 mg

GIID
Lo

Kobiece zioto
Medicaline Piomini o
Niepokalanek 500 mg - b i
Cena: ok. 40 z1 (100 kaps. vege)

www.aliness.pl

Ten suplement diety jest wysokiej jakosci ekstraktem z owocéw
niepokalanka pospolitego (Vitex agnus-castus) o podwdjnej stan-
daryzacji na 0,4% agnuzydu i 0,4% aukubiny. Sktadniki aktywne
zawarte w roslinie wspieraja prawidtowy przebieg cyklu menstru-
acyjnego oraz tagodza objawy napiecia przedmiesigczkowego.
Przyczyniajg sie réwniez do utrzymania kobiecej réwnowagi
hormonalnej w okresie menopauzy, co pomaga niwelowac jej
negatywne objawy oraz poprawia samopoczucie fizyczne i psy-
chiczne. Dlatego ro$lina ta uwazana jest za typowo kobiece zioto,
przynoszace paniom korzysci na niemal kazdym etapie Zycia.
Zalecana porcja do spozycia w ciggu dnia niezbedna do uzyskania
korzystnego dziatania produktu: 1 kapsutka w trakcie positku.

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Q prenumerata

Zaprenumeruj O Czym Lekarze
CiNie Powiedzg, a zawsze
dostaniesz najnowszy numer
wprost do Twojej skrzynki!

*Cenaprenumeraty rocznejwynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynieza 41,70 zt.
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Frsmada

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
Q Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48 613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14l

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,

tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
O, Naturalnie” 1zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
Q Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

Lubon
Q Zielarnia Dla Zdrowia (budynek Intermarche),
ul. Zabikowska 53B, tel. 618393565

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
O Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
U Republika Zidt, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnoé¢, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrocdlaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspotpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pt-a3aoot p223a


mailto:agnieszka.piekarzewska@avt.pl
http://www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl
http://www.pachnacaksiegarnia.pl
http://www.sklepunatury.pl
http://www.kampai.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zdrowozakreceni.com
http://www.zielarniasklep.pl
http://www.republika-ziol.pl
http://www.mojazielarnia.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.sezamziola.pl
http://www.med-life.pl
http://www.visvitalis.com.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.mojazielarnia.pl

Zamow listopadowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza

Bez wychodzenia z domu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Mocny zgryz — dlugie zycie
e Temat numeru: Klopoty 5
z tarczyca moga by¢ przyczyng
chronicznego zmeczenia h
e Co robi¢, gdy rwa rwie? '
e Cata prawda o covidowym
biatku kolczastym

e Uwazaj! Wysoki cholesterol
sprzyja rakowi

e Jak sobie radzi¢ z...
niedoborem biatych krwinek
przerostem flory bakteryjne;j

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90!

Kup nastepne wydanie papierowe:

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
c I NI E PowIED " iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
ZA Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498
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NASZ ZIELNIK

JASNOTA PURPUROWA (LAMIUM PURPUREUM)

Doceniona byta juz w medycynie ludowej. Ziele to wykorzystuije sie jako pomoc
w dolegliwosciach ukfadu trawiennego, watroby i trzustki, dziata bakteriobojczo
oraz bakteriostatycznie, a przy tym hamuije nadmierne krwawienie miesigczkowe
| zmniejsza dolegliwosci z nimi zwigzane.

asnota purpurowa to popularne
ziele, powszechnie wystepujace
w naszym kraju. Czesto mylona
jest z pokrzywa — i dlatego bywa
nazywana pokrzywa kwitnacg — jednak
nie ma zdolnosci parzacych. To jedna
z najwczeéniej dostepnych wiosng roslin
leczniczych. Traktowana jest gtéwnie
jako chwast i wciaz jeszcze zbyt mato
doceniana, cho¢ w pelni na to zastuguje,
ze wzgledu na swoje szerokie wlasciwo-
$ci prozdrowotne. Jadalne sg zaréwno
liscie, jak i kwiaty, ktére zawieraja wiele
cennych sktadnikéw — flawonoidy,
zwigzki irydoidowe!, olejki eteryczne,
kwas chinowy, kawowy, chlorogenowy
i hydroksycynamonowy, garbniki, ksan-
tofile, saponiny, §luzy, alkaloidy, choli-
ne, witaminy A i C, zelazo oraz btonnik.
Ta lecznicza roslina ma kojacy wplyw
na przewdd pokarmowy i watrobe,
stymuluje wydzielanie sokéw: zotad-
kowego, trzustkowego oraz zétci. Ma
wlasciwosci bakteriobbjcze, prze-
ciwzapalne, przeciwutleniajace’ oraz
zdolno$¢é do hamowania peroksydacji
lipidéw?®. Dziata przeciwkrwotoczne
i rozkurczowo, dlatego wykorzysty-
wana jest w kuracjach przy bardzo
obfitej menstruacji, znaczaco zmniej-
szajac dolegliwo$ci miesiaczkowe, jak
rowniez przy krwawieniach z nosa
i hemoroidach. Utrudnia tez rozwéj
bakterii i grzybow, a takze obniza
ci$nienie krwi oraz tagodzi béle glowy.
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Ocet z jasnoty purpurowej

Pé6t stoika posiekanego, kwitngcego

i Swiezego ziela zalej przegotowang

i ostudzong wodg z cukrem w proporcji
5 tyzek cukru na litr wody, dodaj klika
tyzek naturalnego octu jabtkowego,
przykryj $ciereczkg i zabezpiecz gumka,
aby do $rodka nie dostaty sie muszki.
Mieszaj codziennie wyparzong tyzka

az ziele opadnie na dno. Bialy gestawy
osad na gorze to tzw. matka octowa.
Po 3 tygodniach ocet przecedz i zlej

do butelek, pozostaw do sklarowania.
Nastepnie raz jeszcze zlej ptyn znad
osadu, zakre¢ i odstaw w chtodne miej-
sce do dojrzewania. Pij rano 1-2 tyzki,
rozpuszczone w szklance wody.
Wspomaga trawienie, zwiekszajac wy-
dzielanie kwasu zotadkowego, wspiera
watrobe, podnosi kwasowos¢ soku zo-
tadkowego, dziata przeciwzapalnie, ha-
muje rozwoj chorobotwdrczych bakterii
i grzybéw w uktadzie pokarmowym.

Nalewka

Szklanke $wiezego ziela jasnoty za-

lej 3 szklankami cieptego alkoholu
40%. Nastepnie odstaw na ok. 2 tygo-
dnie. Po tym czasie trzeba jg przefil-
trowac i przela¢ do butelek z ciemnego
szkta. Przechowuj w cienistym miejscu,
pij 2 razy dziennie po 10-15 ml roz-
ciericzone w 100 ml wody z dodatkiem
miodu. Nalewka pomaga na napie-
ciowe boéle gtowy, zwiaszcza te na

tle nerwowym, migreny i nerwice.
Utatwia tez rozluznienie miesni.

Napar

1-2 tyZzki suszonego ziela jasnoty pur-
purowej zalej szklanka wrzatku, parz
pod przykryciem przez kilka minut.
Taki napar jest polecany w celu ztago-
dzenia dolegliwosci menstruacyjnych,
niedokwasnosci, czy tez w dolegli-
wosciach przewodu pokarmowego.
Mozesz go pi¢ z dodatkiem miodu

- ztagodzi przeziebienie oraz kaszel.

Wino jasnotowe

4 garscie ziela rosliny posiekaj i spry-
skaj 40% alkoholem, przykryj i odstaw
na kilkanascie minut. 500 ml biatego
wina podgrzej (nie moze sie zagoto-
wac!) i zalej nim surowiec. Odstaw

do przemacerowania na 2-3 tygodnie
w temperaturze pokojowej, nastepnie
przecedz. Pij ok. 40 ml do positku, raz
dziennie. Kieliszek wina jasnotowego
wspomaga trawienie, poprawia samo-
poczucie, a takze niweluje nerwobdle.

wydzielanie soku Zzoladkowego, zétci

(co wspomaga trawienie tluszczéw)

oraz soku trzustkowego. Dodatkowo
dziata ochronnie na watrobe, wspoma-
ga jej prace i zapobiega niestrawnosci.
Hamuje takze rozw6j niekorzystnych
grzybéw i drobnoustrojéw w przewodzie
pokarmowym, dzieki czemu moze by¢
pomocna przy zatruciach pokarmowych.
Obecnos¢ btonnika w jasnocie wspoma-
ga pasaz tresci jelitowej. Warto jednak
zaznaczy¢, iz spozywana w wigkszych
ilosciach moze dziata¢ przeczyszczajaco.

Naduzywanie lekow, przewlekly stres,
zanieczyszczone Srodowisko oraz nad-
mierna ilo§¢ hormondéw i substancji
chemicznych dodawanych do pozywie-
nia sg czesta przyczyna zaburzen hor-
monalnych uktadu moczowo-plciowego
u kobiet. W przypadku wystapienia tych
dolegliwos$ci warto siegnaé po jasnote
purpurowa, ktéra stosowana zaréw-
no wewnetrznie, jak i zewnetrznie,
pomaga zwalczaé uporczywe uplawy
oraz $wiad. Dodatkowo ziolo wplywa
na zmniejszenie nadmiernego krwawie-
nia miesigczkowego, pomaga regulowac
wystepowanie miesigczek i tagodzi
skurcze, dzieki czemu zmniejsza zwia-
zane z nimi dolegliwo$ci b6lowe.

W medycynie tradycyjnej i ludowej
na calym $wiecie od wielu lat rosli-
na wykorzystywana jest w leczeniu
niektérych choréb ginekologicznych,
takich jak krwotok miesigczkowy,
krwotok z macicy, zapalenie pochwy,
zapalenie szyjki macicy, krwawie-
nie po porodzie?, a takze uwazana
bywa za $rodek antykoncepcyjny®.

Jasnota purpurowa jest jednym z nielicz-
nych zio6t, ktére majg wplyw na zmniej-
szenie napiecia miesni szkieletowych

— mikrorelaksacyjnych, stabilizujacych
kregostup, zmniejsza takze drzenie
miegéni poprzecznie prazkowanych i ha-
muje skurcze migéni gladkich. Te cechy
Lamium purpureum czynia ja pomocna
przy boélach plecow. Wiasciwosci toni-
zujace uktad nerwowy i rozluzniajace tej
ro$liny pomagaja tagodzi¢ napieciowe
béle gtowy i migreny. Ma takze dziata-
nie uspokajajace, redukujace stres oraz
obnizajgce ci$nienie krwi dzieki temu,

Ze zmniejsza napiecie $cian krwio-
no$nych. Obecne w niej zwiazki
irydoidowe i flawonoidy warunkuja
silne dzialanie przeciwzapalne®.

Wystepowanie: w Europie, Azji

i Ameryce Pétnocnej. Jasnota purpu-
rowa to roslina jedno lub dwurocz-
na, ronaca na glebach zaréwno lzej-
szych, jak i gliniastych, zasobnych
w préchnice i sktadniki pokarmowe,
umiarkowanie wilgotnych. Na polach
uprawnych i w ogrodach czesto
traktowana jest jako chwast.
Surowiec: ziele i kwiaty (Herba

et Flos Lamii). Cata roslina jest
jadalna, szczegdlnie warto zbiera¢
kwitnace szczyty peddw.

Pora zbioru: kwitnie w kwiet-

niu i maju. Kwiaty nalezy zbie-

ra¢ w czasie kwitnienia, suszy¢

W cieniu, w przewiewnym miejscu.
Natomiast liscie mozna zbiera¢

do pazdziernika.

Wazne: trzeba unikac zbierania

ziét w poblizu miejsc narazonych

na zanieczyszczenia Srodowiska,
np. blisko drég i autostrad lub pdl,
gdzie wykonywano opryski. Nie na-
lezy zbierac zi6t z przebarwieniami

i plamkami a w szczegdlnosci roslin
zakazonych grzybica, gdyz zawierajg
szkodliwe toksyny. Ziela powinny
unikac kobiety w cigzy i karmigce.
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Naturalne ekstrakty z roslin
na choroby watroby oraz raka prostaty

Organiczne zwigzki z ostropestu plamistego i konopi siewnych
pomagajg zapobiegac marskosci i rakowi

Silybum marianum to tacinska
nazwa ostropestu plamistego, ro-
§liny pochodzacej z regionu Morza
Srédziemnego. Ma cierniste galezie
a w todydze mleczny sok. Jego owal-
ne liscie osiagaja do 30 cm, a kwiaty
sg jasnor6zowe. W kontekscie jego
leczniczego zastosowania wazny jest
kompleks flawonolignanéw zawarty
w owocni i tupinie — symilaryna'.

Ochrona watroby
Ostropest zawiera co najmnie;j
7 flawonolignanow i taksyfoling
flawonoidowa. Dzigki temu dziata
antyoksydacyjnie. Moze niszczy¢
wolne rodniki powstajace w wyniku
metabolizmu substancji toksycznych,
takich jak etanol, acetaminofen i czte-
rochlorek wegla, ktére uszkadzajg
btony komérkowe i powoduja perok-
sydacje lipidéw. Ponadto chroni wa-
trobe przed szkodliwym dzialaniem
trucizn i ma dziatanie detoksykujace.
Dotychczasowe badania na lu-
dziach wykazaly, ze leczenie sy-
limaryng spowodowalo wzrost
przezycia pacjentéw z alkoho-
lowa marsko$cig watroby w po-
réwnaniu z grupag kontrolna.

Jest ona najczesciej stoso-
wanym naturalnym zwigz-
kiem w leczeniu choréb
watroby na calym swiecie

Cannabis

: MEDIMCHEMP
olej
z nasion .

konopi
1 ostropestu
a

Konopie

Complete
Petne Spektrum CBD

Ole] kenopry 5%

[
=

ze wzgledu na jej dziatanie przeciwutle-
niajgce, przeciwzapalne i przeciwwtok-
nieniowe’. Chroni watrobe przed
wolnymi rodnikami, ktére powstajg
w wyniku metabolizmu alkoholu.
Dziata poprzez stabilizacje blon biolo-
gicznych i zwigkszenie syntezy biatek’.
Jak sig okazuje r6wniez kannabi-
diol (CBD) — zwigzek o wlasciwo-
Sciach przeciwzapalnych - bedacy
sktadnikiem konopi siewnych moze
znalez¢ zastosowanie we wspoma-
ganiu leczenia schorzen watroby.

Encefalopatia watrobowa jest za-
burzeniem neuropsychiatrycznym
o zlozonej patogenezie wywolanym
ostra lub przewlekla niewydolnoscia
tego organu. Uczeni zbadali wplyw

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

e é!{, HEMPCENTER

HURTOWNIA

CBD na myszy, u ktérych wywolano
piorunujgcg niewydolno$é watroby:.
Podanie kannabidiolu przywrécito
prace narzadu, a zwiekszone po-
ziomy amoniaku, bilirubiny i en-
zymow watrobowych w osoczu,

jak réwniez podwyzszone poziomy
5-HT zostaly znormalizowane®.

Olejek CBD a prostata

Cannabis sativa, czyli konopie siew-
ne zawierajace kannabidiol (CBD),
w wielu badaniach wykazaty swojg
zdolnos¢ do hamowania rozwoju
komérek nowotworowych — w raku
szyjki macicy, bialaczce, raku ptuc,
tarczycy, okreznicy. Zmniejszaja
takze wzrost i inwazje komorek
glejaka — niebezpiecznego raka
moézgu®. Naukowcy postanowili
sprawdzi¢, czy jest tak takze w przy-
padku raka prostaty. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) prze-
widuje, ze liczba zgon6éw z powo-
du tego typu nowotworu podwoi
sie w ciggu najblizszych 30 lat®.

W ludzkich komérkach raka
prostaty zaleznych i niezaleznych
od androgenéw wykazano niedaw-
no, ze kannabidiol hamuje prolife-
racje komérek poprzez zatrzymy-
wanie progresji cyklu komérkowego
i indukowanie apoptozy komérek.
Dane in vitro pozwalaja wyciagnac
wniosek, ze CBD odwraca proces
réznicowania neuroendokryn-
nego komdrek nowotworowych
przy tej chorobie. W efekcie re-
dukuje guzy, lagodzi b6l i moze
poprawi¢ skutecznosé dziatania
konwencjonalnych lekéw’.
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Dobra wiadomos¢ dla wszystkich cierpiacych z powodu bélu
kregostupa, rwy kulszowej, przepukliny lub dyskopatii.

Tak! Brak skutecznego sposobu, by go zwalczyé...

To niestety przykra rzeczywistosé, z jaka musza zmagac sie osoby w kazdym wieku, a zwlaszcza seniorzy.
Co z tego, ze na rynku dostepny jest ogrom Srodkow przeciwbolowych, skoro przynosza ulge tylko na chwile?
Owszem, mozna tez korzystac z rehabilitacji, fizjoterapii, naswietlan, a nawet poddac sig zabiegom. Ale ile mozna czekac na termm‘?
lle mozna spedzac czasu w przychodni, sta¢ w kolejce w aptece i prosic sie o pomoc, gdy kregostup nieustannie boli?

POZNAJ SILE FERROMAGNESOW
Kaida osoba cierpiaca z powodu bolu kregostupa szuka przede wszystkim ulgi | oczekuje wyeliminowania przyczyny problemu.

Z. (711) z Kutna cierpiala na chroniczny bél krego-

slupa, przez ktory byla unieruchomiona. Nie mogla
normalnie wstac z fozka, chodzié, schylac si¢. Lekarze nie
dawali najlepszych rokowan - albo operacja, ktora nie
gwarantowala preywrocenia dawnej sprawnosci, albo nie-
uchronne kalectwo. Skoro nie bylo dla nigj innego ratun-
ku, p. Czeslawa postanowila wzigc sprawy w swoje rece.

Pf”}:}'kladéw nie trzeba szukac daleko. Pani Czeslawa

99 Cale ycie pracowalam jako fryzjerka, dzieri w dzieri na sto-
jaco albo pochylona nad klientkg — maj kregosiup byl zrujnowa-
ny. Bélw ledzwiach byl tak dotkliwy i promieniowal na cale plecy,
Ze tylko lezalam zesztywniala. Zeby jakos wstac'i funkcjonowac,
trutam si¢ mndstwem srodkdw przeciwbdlowych. Lekarz stwier-
dzil, Ze przyczyng sq zniszczone dyski migdzykregowe, prrez co
kregi ocierajq sie o siebie i uciskajq nerwy. Na operacje mialam
czekac prawie 2 lata, a prywatny zabieg kosztowal 14 tys. zl
To byl jakis Zart. Czulam sig bezradna i pozostawiona sama so-
bie. Tyl specjalistow w tym kraju, a niki nie cheial mi pomde!
- opowiada wzburzona p. Czeslawa. g

Wle ja sig nachodzitem po lekarzach, to glowa
mala. Wiszgdzie odprawiano mnie z kwitkiem,
Bylem tylko jednym z wielu pacjentiw i nikt nie
traktowal mojego cierpienia powaznie. Od wie-
I lat bolal mnie kregoslup, czasem nawet nie
moglem usiedzied w fotelu przed TV. Poszedlem
na fizjoterapie, ale te kilka refundowanych
zabiegow nie wystarczylo. Kiedy trafilem na
ten koreariski pas, pomyslalem, ze to pewnie kolejne azjatyckie

dziadostwe, ale zaryzykowalem i zmienilem zdanie juz po 1.
dniu noszenia. Bdl stopniowe ustepowal, moglem bez proble-
mu schyli¢ sie i zawigzac buty. Po ok. 2 tygedniach bél mingt
catkowicie, a ja czuje sie sprawny jak 20-latek!”

Boguslaw, 691, Elk

Dlaczego sie o tym nie mowi?
Rodzina p. Czeslawy nie mogla patrze¢ na jej cierpienie
i robila wszystko, zeby znaleié rozwiazanie. Z pomocy
przybyl jej wnuk, ktéry na jednej z zagranicznych stron
w internecie znalazl innowacyjny pas przeciwbolowy,
ktory zaklada sie na ledzwie.

99 Stosowalam juz opaski, ortezy ortopedyczne, ktére nic
nie pomagaly. Bylam sceptyczna kiedy wnuk wreczyl mi
ten pas, ale co mialam do stracenia? Dzis dziekuje opatrz-
nosci, ze sprobowatam. To nie do wiary, ale juz po kilku
godzinach od zalozenia pasa czulam wyraing poprawe.
Po dwoéch dniach noszenia bél prawie calkowicie minal.
10-tego dnia bez problemu moglam wsta¢ z l6zka, schylaé
sie, a nawet pojs¢ na spacer! Kiedy juz zupelnie nie czulam
bélu, poszlam powtorzy¢ przeswietlenie. Lekarz byl
w szoku - przestrzen dyskowa powigkszyla sie, a kregi

przestaly uciska¢ na nerwy. Operacja nie byla juz po-

trzebna. Ten pas to prawdziwe remedium na bl krego-

stupa, ale dlaczego nikt o nim nie styszal? Dlaczego nie

mamy dostepu do takich tanich i skutecznych srodkow,
4w zamian musimy cierpiec i prosic sie o pomoc? G

4 SUPER KORZYSCI:

VNV IS

Z wiekiem dyski zuzywaja sie nawet o 60% szybciej | przestaja amortyzowaé kregostup, co powoduje ucisk i podraznie-
nie nerwow kulszowych, a w efekcie przeszywajacy bol. Dzigki kuraciji ferromagnetycznym pasem dekompresyjnym kazdy,
niezaleznie od plci, wieku i stadium zaawansowania zmian zwyrodnieniowych, moze pozbyc sie bolu i powrdeic do dawnej
sprawnosci ruchowej w zaledwie 2 tygodnie. Korzystajac z pasa zaréwno w ciagu dnia,

jak i w nocy, mozesz zyskac:

USMIERZENIE BOLU
Magnesy ferrytowe wytwarzaja pole magnetyczne o mocy 3500 Gaussow,

ktdre moze wnikac w tkanki i nerwy, aby poméc w wygaszaniu sygnatow bolu.
Magnesy tworza oktad wzdtuz kregostupa i moga eliminowac stany zapalne,

DEKOMPRESIA
Specjalna konstrukcja pasa pomaga przywracac prawidtowa posta-
we i wspomagac rozciaganie sie kregostupa. Przestrzenie miedzy
kregami moga zwiekszac sie nawet o 6mm, tworzac miejsce do
odbudowy dyskéw, a kregi moga przestac uciskac na nerwy.

REGENERACIA

Miesnie kregostupa moga zostac odciazone dzigki przeniesieniu cie-
zaru na miesnie brzucha. To sprawia, Ze ostabione migsnie nie musza
byé dodatkowao nadwyrezane, moze zmniejszac sie nacisk na dolna

czesc kregostupa, a bol w odcinku ledzwiowym moze mingé.

WYGODA | DYSKRECJA

Pas jest wykonany z najwyisze] jakosci mikrowtokien, ktdre nie powodujg
obtarc i podraznien. Jest elastyczny i posiada rzepy, dzieki ktérym idealnie
dopasuje sie do kaidej sylwetki. Nie usztywnia i nie krepuje ruchow,

a pod ubraniem pozostaje zupetnie niewidoczny.

Skuteczna metoda istnieje
Na rynku dostepnych jest wiele opasek, paséw bio-
drowych, ortez, ktore kosztuja krocie, sa niewygodne
W noszeniu, a czesto weale nie pomagaja. Zaintere-
” Sukces metody, ktéra stworzylem wraz ze
swoim zespolem badawczym, opiera sie na
synergicznym dzialaniu dwoch sil - magnetoterapii
i dekompresji. W przeciwieristwie do innych metod,
moj ferromagnetyczny pas dekompresyjny nie tylko
usmierza bol, ale tez trwale zmniejsza ucisk
na nerwy i przyspiesza odbudowe dyskow
miedzykregowych. Dzicki temu, rocznie ponad
356 700 osob w calej Azji pozbywa si¢ bolu
kr(;guslupa i odzyskuje sprawnos¢ rucho-

. wa, bez operacji i przyjmowania lekow.
. Ta metoda jest w 100% bezpieczna,
a dzieki biomagnesom procesy regene-
racyjne przebiegaja calkowicie natural-
nie. Jestem w szoku, ze w Europie, tak
rozwinietym cywilizacyjnie konty-
nencie, nadal nie stosuje sie tego
sprawdzonego sposobu zwalcza-
nia zwyrodnien kregostupa.”

Prof. Lee Hyun-joong,
ortopeda-reumatolog

sowani tym tematem dotarlismy do poludniowoko-
reariskiego prof. Lee Hyun-joonga z Centrum Reu-
matologii w Seulu, tworcy ferromagnetycznego pasa
dekompresyjnego i poprosilismy go o wyjawienie
sekretu- jak to mozliwe, Ze ta metoda moze byc tak sku-
teczna, a przy tym tania?

Koniec czekania na pomoc

Dotychezas z naturalnej mocy ferromagnetyczne-
go pasa dekompresyjnego mogli korzystaé jedynie
mieszkaricy Azji. Na szczescie prof. Lee Hyun-
-joong postanowil rozszerzy¢ dystrybucje swojej
metody réwniez na rynek swiatowy. W Polsce
pas jest dostepny jedynie w sprzedazy telefo-
nicznej. Pierwsze 150 0s6b, ktére zadzwoni na
ponizszy numer do 29.10.2021r., otrzyma calko-
wicie darmowa wycene i oryginalny produkt
ze specjalng znizka -73%. Nie zwlekaj i dolacz
do grona szczesliwych oséb, krore zmniejszyly bol
i zwiekszyly sprawnos¢ ruchowa.

@ ZADZWON | ZAMOW:

71 300 36 36

Od poniedzialku do niedzieli w godz. §:00-20:00
(oplata za 1 min. polaczenia wg taryfy operatora)
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