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Ujemny REDOX
chroni watrobe

Dlaczego nie powinno sie wybiera¢
stodkich napojéw gazowanych, zwlasz-
cza w okresie okoloswiagtecznym, gdy
spozywamy duzo ciezkostrawnych
potraw, nierzadko popijajac je alkoho-
lem? Poniewaz wykazujg one dodatni
potencjal REDOX - czyli dzialajg silnie
utleniajaco, powodujac tym samym
ostabienie organizmu. Gdy na co dzien
dbamy o diete bogata w sktadniki an-
tyrodnikowe, przyjmujemy suplemen-
ty, ktére wymiatajg rodniki tlenowe,
takie jak np. witamina C i E, koen-
zym Q10, a jednocze$nie wraz z napo-
jami zakwaszamy organizm — nie moze
by¢ mowy o zdrowym postepowaniu.

Alkaliczny zmiatacz rodnikow
Woda alkaliczna o ujemnym potencja-
le REDOX ma udowodnione dziatanie
antyoksydacyjne. Na czym ono polega?
Woda ta ma zdolnoé¢ do wchodzenia

w reakcje chemiczng redukcji — moze
»zabiera¢” wolne elektrony, w prze-
ciwienstwie do plynéw o dodatnim
potencjale REDOX, ktére utleniajg

— przyczyniajac sie do krazenia w or-
ganizmie wigkszej ilosci wolnych
rodnikéw tlenowych. To one w istocie
odpowiadajg za powstawanie w organi-
zmie proces6w zapalnych i przyczyniaja
sig do jego starzenia sig. Rozpuszczone
za$ w wodzie alkalicznej atomy wodoru
neutralizuja wolne rodniki. Potwierdzaja
to coraz liczniejsze badania naukowe

— np. u szczuréw, ktérym przez miesiac
podawano do picia wode alkaliczng
znaczaco spadlo stezenie 8-OHdG, czyli
jednego z gtéwnych wskaznikéw infor-
mujacych o uszkodzeniach DNA spo-
wodowanych wolnymi rodnikami'.

Alkohol szkodzi - wodor pomaga
Nie sa to jedyne korzysci plynace

ze spozywania wody alkalicznej. Obie-
cujace wydaja sie przeprowadzane

w ostatnich latach testy na modelach
zwierzecych, ktére sprawdzaja, jak
woda o ujemnym potencjale REDOX

wplywa na funkcjonowanie watroby.
Badanie przeprowadzone przez na-
ukowcéw z Tajwanu, ktérego wyniki
opublikowano w 2017 r., oceniato,
wplyw wody alkalicznej na funkcjo-
nowanie watroby w przypadku jej
alkoholowego sttuszczenia. Myszy
podzielono na 5 grup: 1. — kontrolna,
2. — w ktorej podawano im alkohol
etylowy, 3. — alkohol i sylimaryne,

4. — alkohol i wode alkaliczng oraz

5. — alkohol, sylimaryne i wode
alkaliczna. Po 12. tygodniach wyso-
kokalorycznej diety, wzmocnionej
przez dodatek alkoholu, zbadano
krew i tkanki watroby zwierzat. Ba-
danie wykazato, ze woda nasycona
wodorem usuwala nadtlenek wo-
doru, zmniejszata poziom waznych
parametréw watrobowych: amino-
transferazy alaninowej indukowanej
przez alkohol, aminotransferazy
asparaginianowej, triglicerolu i cat-
kowitego cholesterolu. Ponadto
przyjmowanie wody alkalicznej
wplynelo na zniwelowanie nagroma-
dzenia w watrobie lipidéw i cytokin
zapalnych, w tym czynnika martwicy
nowotworu alfa — TNF-a oraz interle-
ukiny (IL)-6. Mechanizm hamowania
tych prozapalnych cytokin oraz in-
dukowania IL-10 i IL 22 aktywuje
enzymy przeciwrodnikowe, chronigce
przed stresem oksydacyjnym. Na-
ukowcy oglosili obiecujgce wnio-

ski — dtugotrwale spozywanie wody
z ujemnym potencjalem REDOX moze
by¢ sposobem na zapobieganie

i kliniczne leczenie uzupelniajace
alkoholowej choroby watroby®.

Na ratunek

stluszczonej watrobie

Izraelscy naukowcy przeprowadzili réw-
niez badanie na myszach, ale tym razem
z zaindukowanym niealkoholowym
sttuszczeniem watroby (NAFLD). Jego
wyniki opublikowali w 2018 r. Wy-
kazalo ono, ze pomimo wysokotlusz-

czowej diety, myszy, ktére pily wode
z ujemnym potencjatem REDOX,
mialy mniejszy przyrost masy ciata,
a co najwazniejsze — mniej sttuszczo-
ng watrobe w poréwnaniu do grupy
kontrolnej (w ktérej nie podawano
wody alkalicznej). Woda ta wptyne-
Ta pozytywnie na ekspresje gen6w
NAFLD i moze stanowi¢ §rodek zapobie-
gawczy w leczeniu tej choroby u ludzi.
Wryniki tych badan zachecajg do dal-
szej eksploracji tematu i pozwalaja
sadzi¢, ze woda o ujemnym potencjale
REDOX nie tylko dziata przeciwrodni-
kowo, ale moze wspomagaé ochrone
watroby przed konsekwencjami nie-
zdrowej diety i spozywania alkoholu®.

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

2. World | Gastroenterol. 2017 Jul 21; 23(27):
4920-4934

3. World | Gastroenterol. 2018 Dec 7; 24(45):
5095-5108
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Brodziuszka

ImmunoVir wiechowata

Artemizyna, andrographis, (Andrographis paniculata)

glicyryzyna, laktoferyna.

Gatunek roslin jednorocznych

ImmunOV"' Unikalne potaczenie wzajemnie .Androgl'aphls z rodziny  akantowatych.
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Laktoferyna Bylica roczna

(Artemisia annua L)

Bioferrin® 2000 to naturalne,

Bylica roczna zwana inaczej

LaktOfe n biologicznie aktywne ‘bia%ko Al't 5
. . i ry a mleka, izolowane ze Swiezej ‘ eleY d stodkim piotunem jest rosling
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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 a961673459
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24 maja 2008 r. serce Val Thomas zatrzymalo sig. Lekarze zaniecha- l
»

Dbajo wl;’tru.;l; ; :
Zyskasz o:ipomsgﬁ,-’
e 7.

li dalszych préb przywrécenia jej do zycia. Jeszcze zanim odlaczono
ja od maszyny respiracyjnej, odnotowano pierwsze objawy stezenia
posmiertnego. Do szpitala przyjechata rodzina, aby pozegnac sie
ze zmarlg i om6éwi¢ sprawe oddania jej organéw do przeszczepu.
Z tego powodu, mimo stwierdzonej $mierci, kobieta nadal bylta pod-
Iaczona do respiratora. W momencie, kiedy pielegniarka wycia-
gala z gardla nieboszczki tube respiracyjna, ta poruszyta reka.
— Bardzo przepraszam, pani Thomas — powie-
dziata do stygnacych zwtok pielegniarka, zaktada-
jac, ze to typowe po$miertne, nerwowe skurcze.
— Nic szkodzi, zlotko, nic nie szkodzi — odpowiedziata serdecznie pacjentka, ktéra wré-
cila do zycia po 17 godz. od momentu ustania bicia serca i funkcji neurologicznych!
To byla mroZna noc z 20 na 21 grudnia 1980 r. Temperatura spadta ponizej 30°C.
19-letnia Jean Hilliard wracata do domu po imprezie. Gdy jej samochdd zgast i dalsza jaz-
da okazala si¢ niemozliwa, dziewczyna — ubrana w niewiele wiecej niz zimowy plaszcz,
rekawiczki i kowbojskie buty — ruszyta po pomoc do domu Wally’ego Nelsona.
Kilka metréow przed domem przyjaciela stracila przytomno$¢ i upadta. Przelezata na mrozie
6 godz. Gdy Nelson rano wyszed! przed dom i zobaczyt jej otwarte oczy, byt przekonany, Ze nie
zyje. Jak wspominat: ,znieruchomiata sztywniej niz deska, ale
C U d : e SJ[ zauwazylem kilka babelkéw wychodzacych z jej nosa i zawiozlem
J ja do szpitala”. Jean byla jakby zamrozona - twarz miata posza-
najukochanszym
dzieckiem wiary

T

rzala, oczy szklane, a jej skéra byla tak twarda, ze nie mozna byto
w nig wbi¢ igly. Wedle doniesien temperatura jej ciala wynosita
27°C. Cho¢ dziewczynie nie dawano szans na przezycie, oblozono
ja kocami i poduszkami elektrycznymi. P6Znym rankiem nastolat-
ka gwaltownie sig obudzita, a koto potudnia mogta juz normalnie
rozmawiaé. Niedlugo potem opuscita szpital. Co ciekawe, ten mrozacy krew w zytach wypadek
nie zostawil zadnych §ladéw w jej organizmie. Jak to mozliwe? Nasze cialo w duzym procen-

cie sklada sie z wody, a ta po zamarznieciu zwieksza swa objeto$¢ (dlatego butelki z woda pekaja
w zamrazarce). Mroz $cinajacy wode w tkankach moze zmieni¢ ja w $§miercionos$ne, lodowe kolce
rozrywajgce blony komérkowe. Co uratowato Jean Hilliard? Nie wiadomo. By¢ moze byta to spora
ilos¢ glukozy lub wypitego na imprezie alkoholu (butelki z wédka nie pekajg w zamrazalniku).

W 2014 r. do Uniwersyteckiego Szpitala Dzieciecego w Krakowie-Prokocimiu trafit dwuletni Adas,
ktéry w nocy wyszed! z domu i przez kilka godzin przebywal na mrozie. Kiedy go odnaleziono,
temperatura jego ciata wynosita 12°C. Tymczasem najnizsza temperatura osoby, ktéra kiedykol-
wiek szczesliwie wyprowadzono z glebokiej hipotermii to 13,7°C. Chlopiec nie miat wigc prawa
przezy¢, a jednak tak sie stalo. Lekarze, ktérzy sie nim opiekowali, zgodnie stwierdzili, Ze to cud.

Kilka tygodni temu moj przyjaciel przestal odpowiadac¢ na telefony i smsy. Znalez-
lismy go po wielu godzinach, nieprzytomnego. W szpitalu okazato sie, ze pekl mu tet-
niak w placie czotowym, zalewajac mézg krwia. Gdy pytam lekarzy o rokowania, odpo-
wiadaja: ,biologia jest nieprzewidywalna”, ,znamy pacjentéw, ktérzy wbrew diagnozie
niedajacej zadnej nadziei, wrécili do zdrowia”, ,sam fakt, ze przezyl to cud”.

Co sprawia, ze mimo wszystko niektérzy powracajg z tamtej strony? Jedni twierdza,
ze to ingerencja sit wyzszych, inni, ze zawdzieczamy to zaawansowaniu obecnej medycy-
ny. Jednak, jak méwi dr Michal Sutkowski, rzecznik Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Pol-
sce: ,,do sukcesu terapeutycznego potrzebna jest wola zycia pacjenta i to co$, co jest poza
naszg percepcja. To sprawia, ze w zyciu nie ma 2 takich samych przypadkéw”.

Swieta Bozego Narodzenia to czas cudéw (ponoé zwierzeta méwig wte-
dy ludzkim glosem). A zatem, w te chwile rodzinnej bliskosci i odpoczynku oraz
na Nowy 2022 rok, zycze Pafistwu i sobie cudéw, ktérych potrzebujemy.

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

Wspierajwatrobe — zyskasz
odpornosc¢

Ten organ to detektor i niszczyciel bakterii. Dlatego
zwlaszcza w sezonie zimowym warto o niego zadbacé

Ugas stan zapalny, nim
uszkodzi serce

Lista chordb, ktore moga byc¢ jego zarzewiem, jest naprawde diuga.
Jednak niektore pokarmy pozwolg ugasi¢ wewnetrzny pozar

Hipnoza pomoze wy|sS¢ z kiopotow
Inspirujgca historia Sofii Megzari pokazuje, ze depresje
mozna pokonac¢ w ciggu zaledwie 3 spotkan

Zaskakujgca moc synergii

Antybiotykoopornos¢ nie musi by¢ naszym
przeklenstwem, jesli z pomoca przyjdg nam ziota

Bolimnie nogaw biodrze...

Czy i jak mozna zapobiega¢ chorobie
zwyrodnieniowej stawow biodrowych?

Najlepsze metody integracyjne
leczeniaraka

Potgczenie tego, co najlepsze w medycynie konwencjonalnej
i alternatywnej daje swietne efekty w terapii nowotworow

8 sposobdéw na ADHD

Jak unikng¢ podawania silnych lekéw dziecku z zespotem
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi?

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

Swieta pyszne i zdrowe 11
Bozonarodzeniowe przyprawy oprécz walorow
kulinarnych maja liczne wiasciwosci prozdrowotne

NEWS FOCUS

0dchudzajacy ttuszcz? P21
Ujawniamy tajemnice brunatneji bezowej
tkanki—one naprawde spalaja kalorie!

RAPORT SPECJALNY

Wspieraj watrobe —zyskasz odporno$¢ T
Stodki ztoczyrica EE

Fruktoza zdaje sie powodowa¢ nieprawidfowe
dziafanie mitochondriéw watrobowych

ZDROWY STYLZYCIA

Jedzenie na zapalenie !

Jak urzadzi¢ zdrowe $wieta? 53
Nasze cztery katy w okresie $wigtecznym moga by¢
nie tylko goscinne i przyjazne, ale tez zdrowsze

Chrof sie przed upadkami i)
Ogrodnictwo i taniec— oto skuteczne

sposoby zapobiegania urazom

Zimowe spa [#]

Przynie$ ukojenie swoim rekom i wzmocnij %
paznokcie, stosujac proste, domowe sposoby

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Stany zapalne pecherza
Infekcje tego organu mozna leczy¢, wykorzystujac
—ziofa, akupresurei... tupanie

S0

Czekamy na listy Czytelnikow

TEMATNUMERU

Boli mnie noga w biodrze... [

Problematyczne krzywizny 113
Na dolegliwosci stawu biodrowego narzekaja nie tylko starsi.
Przyczyng moze by¢ konflikt udowo-panewkowy, zwany FAI

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota na ktopoty trawienne I
Swigteczne fakomstwo nie musi skoficzy¢ sie zgaga
i wzdeciami, jesli skorzystasz z dobrodziejstw fitoterapii

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Powrét do przysztosci £l
Wyrwac sie z ciszy I

Mato znana terapia oparta na literowaniu pozwolita setkom
autystycznych mtodych ludzi nawiazac kontakt ze Swiatem

Zaskakujaca moc synerqii £
Najlepsze metody integracyjne
leczenia raka

8 sposobdw na ADHD

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5
Listy Czytelnikow £

Dobry wybér dla zdrowia
Prenumerata (P13
Nasz zielnik: Lebiodka pospolita

JAK SOBIE RADZICZ...

ostroga pietowa
suchoscig pochwy

LICZBY

| FAKTY

spozywczych

i napojow zawiera

w wielu réznych formach

6 min Polakow

cierpi na na niealkoholowe

sttuszczenie watroby

64% mezczyzn
i 49% kobiet

w Polsce ma

nadwage lub otytosé

Ok. 10% zapalen
wqtroby ma charakter

polekowy. U oséb starszych

to juz 50% przypadkow

Choroba
zwyrodnieniowa

stawu biodrowego to problem
o -
15 Yo populagji

28% — o tyle moze zmniejszy¢
sic przeznaskorkowa
utrata wody w dioniach,
gdy stosujesz krem nawilzajacy
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2021

Droga Redak-

cjo, czy istnieje
stluszczenie
mozgu? Moze
zadaje glupie pytanie, ale
nie wiem, czy kobiecie
takiej jak ja, uwielbiajqcej
sfodycze, niemogqcej sie
wrecz im oprzec (czego
skutki widac po tuszy) grozi
przypadiosc, ktérq sobie
wymyslilam. Osoby w wieku
pozno produkcyjnym, pra-
cujqce w pozycji siedzqcej,
zabiegane nie sportowo,
lecz shoppingowo i nieod-
zywiajqce sie jak dietetyk
przykazal, majq tendencje
do tycia, cukrzycy typu 2

i innych choréb z tym
zwiqzanych. To wiem. Wiem
takze, ze moze z tego wy-
nika¢ stluszczenie réznych
narzqddw, np. wqtroby (na-
wet bez picia alkoholu) czy
trzustki. To bardzo wazne
organy naszego ciala, ktdre
majq istotny wplyw na prze-
miane materii, zwlaszcza
przy tak ,stodkiej diecie”,
jak moja. Jednak co z mé-
zgiem, kidry potrzebuje
»pustych kalorii”, aby funk-
cjonowad, myslec? Co grozi
mdézgowi osoby, ktdra je za
duzo slodyczy, a jej tryb
zycia opiera sie glownie

na siedzeniu siedzeniem
na siedzeniu? Czy jemu
réwniez grozi stluszcze-
nie? A jesli tak, to jakie
mogq byc jego skutki?

Ania

-

O ile nie jestes mistrzynig
szacho6w, jak Anatolij Kar-
pow, ktéry potrafit podczas
jednego dnia mistrzostw
spali¢ ok. 6 tys. kalorii,

to Twéj mézg zuzywa
dziennie ok. 20-25% catko-
witej energii z pozywienia
—czyli ok. 350 kcal dzien-
nie. Z pewnoscig paliwem
dla niego jest glukoza, ale
nie oznacza to, ze potrze-
buje on jej do swojego
funkcjonowania w ilo$ci
wiekszej niz 5% cukréw

prostych w calym dzien-
nym jadlospisie (jak zaleca
Swiatowa Organizacja
Zdrowia). O ile mézg pod
wpltywem stodyczy nie
moze ulec sttuszczeniu,
tak jak wymienione przez
Ciebie narzady, to z calg
pewnoscig cukier w nad-
miarze nie dziala na niego
dobrze (podobnie, jak
na caly organizm). Z licz-
nych badan wynika, Ze spo-
zywanie nadmiernej ilosci
weglowodan6éw prostych
wplywa na ryzyko stanéw
zapalnych w organizmie
(ktére bywaja poczatkiem
wielu powaznych choréb),
generuje problemy z po-
ziomem glukozy i insuliny
we krwi (insulinoopornosé,
cukrzyca), podnosi ryzyko
choréb sercowo-naczy-
niowych. Ma tez znaczacy
wplyw na funkcjonowanie
i zdrowie uktadu nerwo-
wego. Badania ostatnich
lat potwierdzajg — choroby
neurologiczne, takie jak
alzheimer, zaburzenia
poznawcze i problemy
z pamiecig oraz depresja
53 powigzane ze spozy-
waniem fruktozy (o tym
»stodkim zloczyncy”
piszemy w tym wydaniu
w kontekscie watroby). Dla
zdrowia uktadu nerwowe-
go lepiej wiec ograniczy¢
cukier w codziennej diecie
— mézg za$ poradzi sobie
ze zdobyciem odpowiedniej
ilosci energii, nawet jesli
zrezygnujesz ze stodkosci.
‘ Dzien dobry.
Mam 49 lat i ra-
czej nic mi nie
dolega (przynaj-
mniej nic mi o tym nie wia-
domo). Od jakiegos czasu
zauwazylem, ze w okolicach
oczu, przy dolnych i gor-
nych powiekach zaczely
mi sie robic jakies dziwne
plamki, krostki, nie wiem
jak to nazwac? Sq zélta-
we, nie bolq, nie swedzq,
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sq raczej plaskie i troche

sie zaczynajq rozlewac. Nie

pekajq tez (tak jakby bylo

Z pryszczami) i nie mam

ich nigdzie indziej na cie-

le. Czy mozna co$ z tym

zrobic¢? Co to moze byc¢? Czy

to sie leczy i czy powinie-

nem sie czego$ obawiac?
Jacek

Chociaz nie zalgczyles zdje-
cia, to z opisu Twojego pro-
blemu moze wynikac, Ze sa
to kepki z6lte, czyli zéttaki
(xanthoma). Jednak, aby
zyskaé pewno$¢ wybierz
sie do lekarza pierwszego
kontaktu lub dermatologa.
Kepki zélte to zmiany ta-
godne, ktére nie wymagajg
usuwania, ale ze wzgledu
na estetyke czesé oséb de-
cyduje sie ich pozby¢ - nie
kazdy czuje sie z nimi kom-
fortowo. Zéttaki pojawic
sie moga przez cale zycie,
ale najczesciej zaczynaja
sie tworzy¢ ok. 40.-50. r.Z.
Przyczyna ich powstawa-
nia jest przede wszystkim
hiperlipidemia — podwyz-
szone stezenie cholesterolu
i tréjglicerydéw we krwi.
Moga towarzyszy¢ réwniez
powazniejszym chorobom,
takim jak cukrzyca, pier-
wotna marsko$¢ z6lciowa
watroby i niektére nowo-
twory. Czasem sg objawem
ubocznym przyjmowania
niektérych lekow. Sq tez
objawem choroby genetycz-
nej — hipercholesterolemii
rodzinnej, czyli genetycznej
sktonnosci do podwyzszo-
nego cholesterolu we krwi.
O tym, jaka przyczyna
zmian wystepuje u Ciebie,
powie Ci lekarz, na podsta-
wie wywiadu i badan krwi,
ewentualnie badan obrazo-
wych. Dostaniesz zapewne
skierowanie na badania
krwi: cholesterol calkowity,
frakcje LDL i HDL, tréjgli-
cerydy. By¢ moze, oprdcz
morfologii, lekarz skieruje
Cie réwniez na badanie

USG watroby, zeby spraw-
dzi¢, w jakiej kondyc;ji jest
ten organ. Moze zapytac
tez Cig o menu — czy
spozywasz sporo ttustych
potraw? Czy dieta jest
urozmaicona i na Twoim
talerzu czesto goszcza
warzywa? Czy po positkach
nie miewasz wzde¢, zgagi,
b6léw w podzebrzu (lewym
badZ prawym)? W takim
przypadku lekarz réwniez
zbada Cig palpacyjnie,
naciskajac rézne rejony
brzucha i podbrzusza. Jesli
tego typu zmiany wystepu-
ja u Twoich najblizszych
krewnych (rodzice, ro-
dzenstwo, dzieci), réwniez
powiedz o tym specjaliscie.
O tym, co dalej, zadecy-
duje lekarz. By¢ moze
zaleci Ci zmiany w diecie,
w tym przede wszystkim
unikanie nasyconych
kwaséw ttuszczowych
(obecnych np. w thustym
migsie, smalcu, podro-
bach, fast-foodach itp.).
Kepki z6lte mozesz usunaé
u specjalisty chirurga lub
dermatochirurga, chirur-
gicznie badz laserowo.

‘ Droga
. Redakcjo,
\/ Od kilku Iat
mam zdia-
gnozowangq hiperinsuline-
mie, staram sie przestrzega¢
diety i przyjmuje metformi-
ne. Jednak do mojej rodziny,
zwlaszcza tej dalszej, nie
bardzo chce dotrzec, ze nie
sprébuje wszystkich potraw
przy stole swigtecznym.
Weiqz jestem zachecana
do ,,ztamania diety”, nato-
zenia sobie dokladki i zaja-
dania stodkosci. Wiem, ze to
taka polska goscinnosc,
ale mimo moich odméw
i tumaczen rodzina co roku
zaczyna ten sam festiwal
namawiania przy stole.
Jest mi tak glupio, nie chce
znowu zwracac na siebie
uwagi, robi¢ im przykrosci

i by¢ przedmiotem jakichs
glupich zarcikéw o fanabe-
riach i wymyslonych choro-
bach. To wszystko sprawia,
ze odechciewa mi sie
w ogdle iS¢ w te Swigta w go-
sci. Doradzcie, co robic...
Basia

Gdyby tak pomysle¢, ze ta
nasza stynna goscinnosé
to okazywanie mitosci
bliskim, wéwczas takie
namawianie do serniczka
czy $ledzia nie brzmiato-
by tak strasznie, prawda?
Tylko czy nie mozna by jej
okazacé takze, szanujac
czyjes$ granice i odmowe,
ograniczajac sig z komen-
towaniem i zawstydza-
niem, skupiajac na innych,
fajnych rzeczach przy
wspélnym stole? Pewnie
tak... Niestety, chociaz
starasz sie strzec swoich
granic, to z Twojej historii
wybrzmiewa, ze rodzi-

na i tak ich nie szanuje.
Wyglada na to, ze moze sie
tu nic nie zmienic¢, za to
Twoja frustracja bedzie
rosnacé, jesli wcigz tego

OCZYMLEKARZE...
LISTY

bedziesz od nich oczeki-
wac. Na pewno nie warto
rezygnowac z odmawia-
nia, stawiania granic,
kiedy kto$ natarczywie za-
checa — postaraj sie robic¢
to z uémiechem, dystan-
sem i bez zlosci. Nie masz
jednak zadnego obowigzku
podawania powodu, dla
ktérego czegos nie jesz,
tak samo, jak ttumaczenia
innym, na co chorujesz,
nie dawaj sie wiec wciagaé
w rozmowy. Wystar-

czy asertywne ,.Bardzo
dziekuje” (nawet powie-
dziane kilka razy, meto-
da zdartej plyty) i tyle.

To powinno ucig¢ dalsze
dyskusije. Jesli za$ ktos
prébowat dalej ciagnaé
ten watek, zmien temat
na zupelnie inny (moze
obmysl go sobie wcze-
$niej), a do tego wesoly.
Dystans i zarty uratowa-
ly juz niejedng niemita
sceng rodzinng. Niemal
kazdy od razu zalapie,

o co Ci chodzi. Zyczymy
$wiatecznych spotkan
rodzinnych bez zgrzytéw!

HIPOALERCICZNY

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja kosmetyki marki
AA z serii Technologia Wieku 5 Repair. To program pielegnacji
dojrzatej skdry, aktywujacy 5-stopniowy proces rewitalizacji, dzieki
opatentowanej technologii Luteosfer. Luteosfery s biozgodnymi
mikrosferami, ktdre stopniowo i precyzyjnie uwalniajg substancje
aktywne do skéry, zapewniajac jej wygtadzenie, ujedrnienie
i nawilzenie oraz zdrowy i promienny blask. Wiecej informacji
znajdziecie na stronie www.kosmetykiaa.pl. Gratulujemy!
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Czas wiaczyC czerwone
wodorosty do diety

Czerwone wodorosty sg od tysigcleci podstawowym skitadnikiem niektérych azjatyckich
diet i juz najwyzszy czas, zeby w tej kwestii do Wschodu dotgczyt Zachéd. Sq bogate
w sktadniki odzywcze, a ich spozywanie moze chroni¢ przed rakiem i zasiedla jelita
korzystnymi bakteriami. Jedzenie tych zasobnych w mineraty morskich roslin moze
by¢ jednym z powoddw, dla ktérych wsrdd Japoriczykéw jest tak niski odsetek
wystepowania kilku rodzajéw nowotworéw, w tym jelita grubego, odbytu i piersi.
Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu lllinois przeanalizowali zawarte w czerwonych
wodorostach cukry, aby lepiej zrozumiec ich prozdrowotne
wiasciwosci. Odkryli, ze jest ich az 6, a 3 z nich maja
dziatanie probiotyczne i przeciwnowotworowe.
Jeden z tych cukréw dziata jak prebiotyk
- sprzyja rozwojowi korzystnych
probiotycznych bakterii w jelitach. Moze
to wyjasnia¢, dlaczego Japonczycy
zwykle cieszg sie lepszym zdrowiem
niz mieszkancy Zachodu, jak twierdzi
jeden z naukowcéw prof. Yong-Su Jin.
Inny cukier, |
AHG, ma wiasciwosci 3
przeciwnowotworowe.
- Hamuje rozwdj
komorek raka jelita _
grubego u cztowieka, {
ale nie wptywa s
na wzrost zdrowych
komoérek — dodaje
prof. Jin. AHG wydaje sie
wyzwala¢ apoptoze, czyli
Smier¢ komoérek. To niezbedny
proces blokujacy rozw6j komérek rakowych.
Marine Drugs 2021;19: 213
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WitaminaD
o &
moze byc¢ kluczowa
w uzaleznieniu
° ° 4
od opioidow
Dlaczego niektérzy ludzie uza-
lezniaja sie od tych lekéw prze-
ciwbdlowych? Jak sugerujg nowe
badania, moze to mie¢ zwia-
zek z poziomem witaminy D.
Jej niedob6r moze powodowac
u niektdrych taknienie opioiddw,
ktére zwieksza ryzyko uzalez-
nienia — twierdzg amerykanscy
naukowcy z Massachusetts Gene-
ral Hospital. Ludzie z niskim pozio-
mem witaminy D w organizmie
sg po pierwsze 0 50% bardziej
narazeni na stosowanie
opioidéw. Ryzyko to wzra-
sta do 90 % u oséb z ciez-
kimi niedoborami. Badania
na myszach wykazaty,
Ze taknienie opioidéow
malato, kiedy poda-
~ wanoim wiecej
~~ witaminyD.
; Jaki to ma

% ~  jednak ze soba
- zwigzek?

W 2007 r. naukowcy
odkryli, ze pod wptywem
ekspozycji na promieniowanie
ultrafioletowe ludzka skoéra pro-
dukuje endorfiny, tzw. hormony
dobrego samopoczucia, chemicz-
nie zwigzane z morfing, heroing

i innymi opioidami. Pragnienie tego
naptywu endorfin moze wyjasniac,
dlaczego tak wiele oséb sie opala
- przypuszczajg naukowcy. Z kolei
opioidowe $rodki przeciwbdlo-

we petnig role ich zamiennika

w przypadku niedoboru Swiatta
stonecznego oraz kiedy zasoby
witaminy D sie zmniejszaja.

Science Advances 2021; 7: eabe4577




Zadbaj o siebie z linig

MOJE ZDROWIE!
5 & 8 ©

EKSTRAKTY BEZ ZBEDNYCH WYSOKA
ROSLINNE DODATKOW PRZYSWAJALNOSE

KAPSULKI WITAMINY MINERALY

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

Postanowilismy wykorzystac¢ swoje kilkunastoletnie doswiadczenie,
by stworzy¢ nowa linie suplementéw, dedykowang dla oséb chcgcych
zadbac o najwazniejsze funkcje swojego organizmu.

Tak powstato Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpieczne preparaty
zawierajgce kompleks sktadnikéw zamknietych w kapsutce z celulozy
roslinnej. Bez zbednych dodatkow i wypetniaczy. Czysty sktad
wspierajacy to, co dla Ciebie najwazniejsze. Twoje zdrowie.

IKARCZOCH, KURKUMA,
FOSTROPEST (SYLIMARYNA)

60 KAPSULEK VEGAN WATROBA
SUPLEMENT DIETY

: = v < i
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturgq. . . | Suplement diety |
o : L o _ = e
Swiat jest pigkny | daje nam wiele mozliwoéci. Zgodnie z t3 ideg produkujemy & ~  Wigcejinformacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikow to, co najlepsze. R > Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.
Robimy wszystko, bys mégt w jak najwigkszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury. B


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

MIKSTURA

Z1y? Pewnie
niewyspany

Sen jest potrzebny. Nawet po zaledwie

3 nieprzespanych nocach wzrasta poziom

irytacji i ztosci, zaczynaja sie dolegliwosci

bélowe oraz problemy natury jelitowej

i oddechowej. Wiekszosci ludzi wystarcza

ok. 6 godzin niezaktdconego snu. Ponizej tego

poziomu zaczynajg uwidaczniac sie problemy.
Amerykanscy naukowcy z University

of South Florida $ledzili zwigzane ze snem

nawyki i dobrostan ok. 2 tys. oséb. Ponad

40% z nich miato za sobg przynajmniej

jedna noc z ubytkiem snu (90 min). Jak sie

okazalo, nawet to zwiekszato u nich poziom

ztosci i irytacji. Z kolei 3 stabo przespane

noce powodowaty fizyczne objawy,

takie jak problemy oddechowe i jelitowe.

Na szczescie dolegliwosci te ustepowaty

po zaledwie jednej dobrze przespanej nocy.
Ok. 1/3 Amerykano6w regularnie przesypia

mniej niz 6 godz. w ciggu nocy. Kiedy staje

sie to nawykiem, trudniej przerwac ten cykl

- méwi autorka badania dr Soomi Lee.
Powinno sie przeznaczac wiecej czasu

na sen, klas¢ sie spac¢ wczesniej

i przyja¢ dobre nawyki zwigzane

ze snem, takie jak zaciemnienie

sypialni i brak stymulacji

przed snem. MozZe to pomdc §
0siggnac optimum w postaci
sze$ciu godzin kazdej nocy.

Annals of Behavioral Medicine
2021 uly 5; kaab055

przez co najmniej godzine Pl o

f
-

Podnosisz ciezary

z prostymi plecami?
To moze nie byc dla
Ciebie najlepsze

Méwi sie, ze przy podnoszeniu ciezkich
przedmiotéw nalezy utrzymywac proste
plecy. Jednakze bardziej zgiety kregostup
moze powodowac mniej szkod. Nie
ma ,,niewtaséciwej” metody podnoszenia,
a bardziej zindywidualizowane podejscie,
lepiej dopasowane do podnoszacego,
moze zmniejszy¢ ryzyko pézniejszego
bélu dolnej czesci plecow.
Wiasciwie osoby majace problemy
z kregostupem czesciej przyjmowaty
sklasyczne” podejscie polegajace
_na utrzymywaniu prostych plecow
L — twierdzg naukowcy z australijskiego
Curtin University. Poprosili oni grupe
ludzi o podniesienie 100 razy 2 pudet
% ' 0 roznych masach. Uczestnicy
i badania zawodowo zajmowali
| sie m.in. podnoszeniem ciezkich
| przedmiotéw, a ci, ktérzy juz zmagali
sie z bélem dolnej czesci plecéw,
~czesciej podnosili z wolniej
i mniej uginajacym sie
odcinkiem ledzwiowym
kregostupa, aich
technika byta
bardziej oparta
na kucaniu”
- powiedziat
badacz Nic
Saraceni.

e0254241

PLOS ONE 2021; 16:

Nie ma
,bezpiecznego
. . ”
picia
Wedtug niektdérych naukow-
cow jesli chodzi o alkohol, nie
ma czego$ takiego jak bezpiecz-
na iloé¢. Nawet ,,okazjonalnie”
pijacy - nie wiecej niz 2 lamp-
ki wina dziennie — zwieksza-
ja swoje ryzyko zachorowania
na kilka rodzajéw nowotwordw.
Jedna na siedem nowych
diagnoz nowotworéw
- 100 tys. przypadkéw na $wie-
cie — dotyczy oséb pijacych
od matych do umiarkowanych
iloéci alkoholu - twierdzi Swiato-
wa Organizacja Zdrowia. Wéréd
pijacych najczesciej wystepuja rak
piersi, jelita grubego i jamy ustne;j.
- Alkohol powoduje rozwdj
raka na wiele sposobdw. Gtowny
mechanizm polega na uposle-
dzaniu naprawy DNA. Dodatko-
we $ciezki obejmuja przewlekie
spozycie skutkujgce marskoscig
watroby oraz fakt, ze alkohol
prowadzi do rozregulowania
hormondw ptciowych majacego
zwigzek z rakiem piersi — méwi
dr Kevin Shield z Miedzynarodo-
wej Agencji Badan nad Rakiem
Swiatowej Organizacji Zdrowia.
Jak dodaje, badanie z wykorzy-
staniem modeli komputerowych
szacujacych poziom spozywanego
alkoholu i wzgledne ryzyko wysta-
pienia nowotworu na $wiecie pod-
wazylo mit ,bezpiecznego picia”,
a rzady powinny naktadac wyz-
sze podatki na wszystkie napoje
alkoholowe. Nawet standardowa
lampka wina dziennie zwieksza
prawdopodobieristwo rozwoju
raka piersi 0 6% — méwi wspot-
autor projektu dr Jirgen Rehm.

Lancet Oncology 2021; doi: 10.106/
$1470-2045(21)00279-5




VI Miedzynarodowa Konferencja
Medycyny Mitochondrialnej

Terapie mitochondrialne naukowo i w praktyce
Odpowiedzi na choroby obecnych czaséw

WA

mitopharma’

ORGANIZATOR

Nowa edycja konferencji odbedzie sie 26 marca 2022 roku o godzinie 9.00,

w formule hybrydowej:

ONLINE STACIJONARNIE - Aula Artis w Poznaniu
500 miejsc 300 miejsc

W ramach biletu na konferencje, oprécz ogromnej dawki wiedzy, kazdy uczestnik otrzyma 3-tygodniowy do-
step do platformy konferencyjnej, gdzie ponownie bedzie mégt wystuchac wszystkich wyktadéw, materiaty
wraz z upominkiem oraz mozliwosé skorzystania z atrakcyjnych promocji przy stoisku Mito-Pharma.

2

Dlaczego warto tu byé? |

g Y

* Dowiesz sie dlaczego zaburzenia mitochondriéw pro-
wadza do choréb i gdzie tkwia prawdziwe przyczyny
choréb cywilizacyjnych.

* Poznasz zasady indywidualnej terapii mitochondrialne].
¢ Dowiesz sie jakie badania diagnostyczne sg niezbed-
ne w celu dostosowania indywidualnej terapii mito-

chondrialne;j.

¢ Zdobedziesz wiedze na temat efektywnego zastoso-
wania substancji mitochondrialnych.

Poznaj naszych tegorocznych prelegentow:

dr n. med. Franz
Enzmann

dr hab. n. med. Bodo
Kuklinski

Terapeuta medycyny alter-
natywnej Werner Gehner

dr Henning Leu

Wiecej dowiesz sie na naszej stronie:
terapiemitochondrialne.pl

QY 512318523

Tematy przewodnie: g

¢ Terapia mitochondrialna jako wiasciwy kierunek
w walce z chorobami cywilizacyjnymi.

* Dysfunkcje mitochondriéw a choroby przewlekte,

* Diagnostyka laboratoryjna a precyzyjna ocena zabu-
rzen mitochondrialnych.

* Profilaktyka wspotczesnych obcigzen zdrowia psy-
chicznego: wypalenie kliniczne, tzw. burnout, depre-
sja, nerwica oraz zespdt pocovidowy.,

* Medycyna mitochondrialna jako komplementarne
wsparcie obrony przeciwwirusowej.

* Zaburzenia mitochondrialne w procesach nowotwo-
rowych.

dr Klaus-Dietrich
Runow

dr Heiko Hofmann

dr Katarzyna
Griffiths
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Przeziebienie zwalcza covid-19

Co ochroni nas przed zakazeniem koronawirusem? By¢ moze
szczepienie, a moze przebyta choroba? Najprawdopodobniej,
jednak réwnie dobrze sprawdzi sie zwykle przeziebienie.
Wszystko zalezy od okolicznosci czasowych. Kontakt
z wirusem przeziebienia na wczesnych etapach infekcji
SARS-CoV-2 moze powstrzymac jej rozwoj, jak odkryli
naukowcy z Uniwersytetu Yale.

Wirus odpowiedzialny za przezigbienie pobudza geny
stymulowane interferonem, a te jednostki odpowiedzialne
za wczesna reakcje organizmu na patogeny blokuja
powielanie sie wirusa w drogach oddechowych
i zapobiegajg jego rozprzestrzenianiu sie.

Jesli jednak koronawirus juz opanowat organizm,
przeziebienie nic nie pomoze.

Prace badawcze prowadzi dr Ellen Foxman, ktéra zauwazyta,

ze przeziebienie chroni przed grypa, co pozwala przypuszczac,
ze wykaze taki sam efekt blokujacy wzgledem koronawirusa.

JExpMed,2021;218:e20210583

OVID9 NEWS

Ozdrowiency nie
musz3 sie szczepic

Czy osoby po przebytym zakazeniu
koronawirusem potrzebujg szczepionki?
Zapewne nie, poniewaz, jak wykazaty
najnowsze badania, przebyta infekcja daje
takq sama ochrone, co szczepionka.
Naukowcy z Cleveland Clinic zapewniaja,
Ze zamiast tego szczepionki powinny stanowic
priorytet dla 0séb, ktdre nie majg za sobg
choroby. Badacze przygladali sie skutecznosci
szczepionki wsrdd 52 238 pracownikow
kliniki, poczawszy od 16 grudnia 2020 r., czyli
doktadnie od dnia, w ktérym szczepienia zostaty
wprowadzone, przez kolejne 5 miesiecy.
Przez ten czas 2 579 pracownikéw
otrzymato pozytywny wynik testu na wirusa
SARS-Cov-2, ktéry wywotuje covid-19, przy czym
53% z nich nie byto zaszczepionych. Sposréd
niemal 50 tys. zatrudnionych z wynikiem
negatywnym, 41% przyjeto szczepionke.
Przez kolejne 5 miesiecy nikt w grupie
ozdrowiencéw, kto nie byt zaszczepiony, nie
zachorowat ponownie na covid-19, natomiast
wsrod niezaszczepionych osaéb, ktdre nie
przeszty choroby, obserwowano staty wzrost
przypadkéw kolejnych zachorowarn.
Naukowcy doszli do wniosku,
ze ryzyko zakazenia koronawirusem byto
10-krotnie mniejsze u ozdrowiencéw, niz
u tych, ktorzy nie przechodzili choroby.
W rezultacie przebyta infekcja zapewniata
podobny poziom ochrony co szczepionka.

MedRXiv,2021;doi:10.1101/2021.06.01.21258176
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Efekt uboczny

@B szczepionki

Pfizera?

Z zakrzepami taczyto sie jak dotad
preparat AstraZeneki - tymcza-
sem lekarze w Japonii obserwuijg
juz ten sam problem w zwigzku
ze szczepionkg mRNA firmy Pfizer.

Naukowcy ze szpitala przy Uni-
wersytetu Kagawa donosza, Ze co

najmniej 10 oséb w Japonii zmarto po otrzy-
maniu szczepionki z powodu zakrzepéw
w mozgu, ktore stanowity ,prawdopodobng”

przyczyne, chociaz krwawienie w mdzgu — konkretniej
krwiak $rédczaszkowy - nie wystepuje na liscie mozliwych efektéw ubocznych.
Szczepionka firmy Pfizer — nazwa miedzynarodowa tozinameran - to jedy-
na szczepionka na covid, ktdrg zaakceptowano w Japonii. W potowie kwiet-
nia jej pierwszg dawke podano ok. 1,21 min ludzi. Ministerstwo Zdrowia, Pracy
i Opieki Spotecznej, czyli japoriski organ odpowiedzialny za kontrole substan-
cji leczniczych, zgtosito 10 zgonéw wywotanych krwiakiem $rédczaszkowym,
a podobne przypadki zgtaszaty réwniez agencje w Stanach Zjednoczonych.
Badacze nawotujg Ministerstwo do wydania ostrzezenia, ze szcze-
pionka Pfizera moze powodowac zakrzepice. Zalecaja tez uwaz-
ne $ledzenie stanu zdrowia pacjentéw po podaniu szczepionki.

JPharmPolicyPract,2021;14:46

Produkty pszczele
chronia przed
koronawirusem

Pomimo zjadliwosci

covid-19, do chwili obecnej nie
istnieje zadne specyficzne leczenie
przeciwwirusowe. W zwigzku

z tym uczeni z Japonii i Egiptu
postanowili zbada¢ potencjat
wspomagania odpornosci produktow
pszczelich. Miéd, pytek pszczeli

i propolis sg bogate w zwigzki
bioaktywne, ktére wykazuja silne
dziatanie przeciwdrobnoustrojowe,
bakteriobdjcze, przeciwwirusowe,
przeciwzapalne, immunomodulujgce
i przeciwutleniajgce. Naukowcy
dokonali przegladu literatury pod
katem ich dziatania przeciwko
covid-19. Symulacje molekularne
pokazuja, ze flawonoidy, takie jak
rutyna, naringina, ester fenylowy
kwasu kawowego, luteolina

i artepillina C w nich zawarte

moga hamowac fuzje wiruséw

w komdrkach gospodarza, interakcje
wirus-gospodarz, ktére wywotuja
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burze cytokinowg oraz replikacje
wirusa. Podobnie do remdesiviru

- silnego leku przeciwwirusowego
- propolis hamowat niestrukturalne
biatka SARS-CoV-2 in vitro.
Zauwazono tez, ze hospitalizowani
chorzy otrzymujacy zielony brazylijski
propolis lub kombinacje miodu

i czarnuszki siewnej (Nigella sativa)
wykazywali wczesniejszy klirens
wirusa, ustepowanie objawdw,

a takze mniejszq $miertelnos¢ niz
ich odpowiednicy otrzymujacy
wytacznie standardowa opieke.
Molecules.2021Feb25;26(5):123

Koronawirus uciekt
zlaboratorium, donosi
sekretnyraport

Wirus SARS-CoV-2 najpewniej rzeczywiscie uciekt

z laboratorium w Wuhan. Wedtug odkrycia opisanego
w Scisle tajnym raporcie amerykanskiego wywiadu,

3 naukowcow z tejze placéwki potrzebowato
leczenia szpitalnego w listopadzie 2019 r. z powodu
»0bjawow przypominajacych covid”. Przeczy

to oficjalnej narracji, jakoby pierwsze przypadki
wydarzyty sie miesigc pézniej i byty rezultatem
spozycia produktéw pochodzenia zwierzecego

z targu rybnego i miesnego w Wuhan.

Odkrycie, ze naukowcy z Instytutu Wirusologii
w Wuhan przejawiali objawy covid-19 na miesigc
przed rzekomym pojawieniem sie choroby,
sugeruje, ze w laboratorium poddawano inzynierii
wirusy nietoperzy oraz ze jeden wynik takich
dziatan — wirus SARS-CoV-2 wydostat sie
z osrodka, prawdopodobnie w listopadzie.

Ok. 200 naukowcéw domaga sie jawnosci,
nawotujac do niezaleznego zbadania
dowodéw w tej sprawie, zwtaszcza po tym,
jak Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
nie udato sie ustali¢ pochodzenia wirusa.

Nawet dr Anthony Fauci, gtéwny doradca
medyczny Prezydenta Stanéw Zjednoczonych,
uznaje ,mozliwos¢”, ze pandemia covid-19 - ktéra
jak dotad zabita 4 min ludzi i spustoszyta Swiatowa
gospodarke - jest dzietem cztowieka. Tymczasem
dr. Fauciego oskarza sie, ze sktamat przed
Kongresem na temat programu finansowania przez
USA badan w rzeczonym laboratorium w Wuhan.

Narodowy Instytut ds. Alergii i Choréb
Zakaznych, oddziat amerykanskich Narodowych
Instytutéw Zdrowia, finansowat badania polegajgce
na tzw. wzmocnieniu funkcji (gain of function)

w wuharskim laboratorium do 2014 r., kiedy

to Prezydent Obama zakazat tego typu prac.
Wodwczas badania podpieto pod nowojorska grupe
EcoHealth Alliance, ktéra zajmuje sie wptywem
wiruséw zwierzecych na zdrowie ludzi.

Dyrektor naczelny tej organizacji, prof. Peter
Daszak, byt zarazem gtéwnym badaczem
odpowiedzialnym za $ledztwo WHO przeprowadzone
w laboratorium w Wuhan w styczniu tego roku.

DailyTelegraph,25maja2021
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Jesien to czas, kiedy organizm wyjatkowo
potrzebuje wsparcia. Chron sie przed COVID-19!

VIUSID to unikalny, aktywowany molekularnie preparat silnie wzmacniajgcy \
uktad odpornosciowy cztowieka, ktory eliminuje bakterie i wirusy oraz wspiera
organizm w walce z chorobami. To najsilniejszy dostepny na rynku antyoksydant
o silnych wtasciwosciach przeciwutleniajgcych i przeciwwirusowych, ktéry usuwa
z organizmu nadmiar wolnych rodnikéw. Zapobiega w ten sposéb powstawaniu
i rozwojowi chordb oraz spowalnia procesy starzenia organizmu.
SKUTECZNOSC POTWIERDZONA BADANIAMI KLINICZNYMI!
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eliminuje
bakterie i wirusy

VIUSID zostat stworzony w celu silnego zwiekszania edpornosci immunelogicznej i do eliminacji stresu oksydacyjnego,
ktory jest generowany w komdrkach w wyniku infekcji bakteryjnych i wirusowych oraz procesow zapalnych. Jest
przeznaczony rowniez do stosowania jako terapia uzupetniajgca u pacjentow cierpigcych na patologie wymagajgce
wzmocnienia uktadu odpornosciowego, takich jak; HIV, herpeswirus, zapalenie watroby typu B, C, grypy typu A, B,
Koronawirus SARS, wirus Epsteina-Barra, chorobe denga, malarie, HPV, HSV, oraz w procesach umystowych takich jak
depresja i stres, ktdre mocno ostabiajg uklad odpornosciowy. Dodatkowo VIUSID zwieksza apetyt przy niedozywieniu
i anoreksji. VIUSID zostat stworzony na bazie unikalnego procesu Aktywacji Molekularnej, ktora wzmacnia dziatanie
substancji czynnych nawet 40 krotnie, co w znaczny sposob zwieksza ich bio-przyswajainosc. VIUSID zawiera tylko
naturalne substancje, co sprawia, ze po zastosowaniu nie wystepuja Zadne skutki uboczne | moze byc stosowany przez
wszystkich. Preparat zostal przebadany laboratoryjnie na zawartos¢ ORAC przez BRUNWICK LABORATORIES w USA.
W wyniku przeprowadzonych przez Wydziat Naukowy Catalysis SL badan udowedniono, ze VIUSID jest doskonatym
narzedziem do eliminacji bakterii i wiruséw, w tym roéwniez do blokowania korenawirusa 2019-nCoV, przy stosowaniu
prewencyjnym oraz pomaocy juz zarazonym pacjentom.

Terapie nafeZy stosowac przez okres co najmniej T miesigcd, a w razie potrzeby mozna przediuzyc stosowanie wedle wiasnych
potrzeb. VIUSID moina przyjmowac przez diuzszy czas bez zadnych skutkéw ubocznych. MoZna go réwnie stosowac razem
2 kenwencionalnym leczeniem w celu poprawy toferancji oraz zmniejszenia licznych skutkéw ubocznych terapii.

eprasa.pl a961673459
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Pierzga pszczela odpowiedzia
na powiktania po covid-19?

\W ostatnim czasie coraz wiecej z nas odczuwa skutki obecnie trwajgcej pandemii. Nie sg to
tylko objawy w trakcie infekcji covid-19, a rowniez problemy zdrowotne, ktére nas dotykaja
juz po wyzdrowieniu. Osoby, ktére przebyty chorobe, uskarzajg sie na powiktania, ktére
wymagaja dtugotrwatego leczenia, a nawet rehabilitacji. Zjawiska te staty sie tak czeste,

ze naukowcy nazwali je jako zespét pocovidowy. Najczesciej pojawiajgcymi sie symptomami
S zmeczenie, znuzenie, zaburzenia koncentracji, syndrom okreslany ,mgta mézgowa”, béle
stawdw i miesni oraz u kobiet zmiany w cyklach miesigczkowych. Odpowiedzig na powiktania
po covid-19 moze by¢ naturalny produkt wytwarzany przez pszczoty, ktérym jest pierzga,

a szczegolnie jej koncentrat w postaci kapsutek Bee Pearl.

Czym jest Bee Pearl?
Najpro$ciej méwiac, Bee Pearl to skon-
centrowana pierzga pszczela. Pod tg na-

zwa kryje sie bogaty i odzywczy zimowy

pokarm pszczél, powstajacy w wyniku
fermentacji mlekowej. To wlasnie fer-
mentacja mlekowa sprawia, ze pierzga
pszczela jest znakomicie zakonserwo-
wana oraz tatwo przyswajalna przez
organizm ludzki. Mozemy przyswoic
az 80% jej zawartosci! (dla poréwna-
nia przyswajalno$¢ pytku pszczelego
oscyluje na poziomie ok. 20%). Pierzga
jest jednym z najbardziej warto$cio-
wych naturalnych produktéw spotyka-
nych w przyrodzie, poniewaz zawiera
w swym skladzie witaminy: A, B1, B2,

B6, B12, C, D, E, K, P i PP oraz pierwiast-

ki: fosfor, zelazo, krzem, mangan, potas,
miedz, séd, selen i cynk. Ze wzgledu

na swoj bogaty sklad ma bardzo korzyst-
ny wplyw na zdrowie i pozwala szybko
wrdécié do pelni sit oraz odbudowaé
naturalng odporno$é poprzez dzialanie
odzywcze, wzmacniajace i regenerujace.
Jest nieoceniona przy ciezkich choro-
bach, przy rekonwalescencji, po opera-
cjach oraz przy niedoborach witamin

i mineral6w. Pierzga uzyta do produkcji
suplementu Bee Pearl jest pozyskiwa-
na z czystych i ekologicznych terenéw
Lotwy. W przypadku surowca uzytego
do produkcji Bee Pearl, kazdorazowe
badania laboratoryjne partii produkcyj-

i
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Dr Peteris Trapencieris — twdrca koncentratu pierzgi pszczelej oraz Oskars Mickevics
- wiasciciel marki Bee Pearl.

nych pierzgi potwierdzaja, Ze jest ona
wolna od metali ciezkich oraz od innych
szkodliwych substancji. Bee Pearl jest
jedynym dostepnym na rynku koncen-
tratem pierzgi pszczelej. Koncentrat
umieszczony jest w wygodnych, celu-
lozowych kapsulkach, ktére sg tatwe

do przyjmowania co pozwala na wygode
i komfort stosowania. Jedno opakowa-
nie ekstraktu Bee Pearl (30 kapsulek),
ktére wystarcza na miesigc stosowania,
odpowiada ok. 420 g suchej pierzgi.

Najczesciej wystepujace
objawy pocovidowe

A TR ts, ktore okresla sie
mianem zespolu chronicznego zmecze-
nia, objawia sig najczesciej przewleklym
brakiem sit, ktére wrecz obezwladniajg
czlowieka. Objawy te wystepuja nawet
po niewielkiej wysitku fizycznym czy
tez umystowym. Po ogromnym wysitku
organizmu w walce z wirusem SARS-
-CoV-2 zostaje on pozbawiony wielu
substancji odzywczych. Wazne jest za-
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tem, aby przywrdéci¢ poziom witamin,
mineratéw oraz mikro i makro ele-
mentéw z okresu sprzed choroby.
Niestety z codziennego pozywienia
nie zawsze udaje nam sig przyswo-
i¢ ich odpowiednig ilo$¢, a syn-
tetyczne preparaty witaminowe
sprzedawane w aptekach zazwyczaj
sg stabo przyswajalne i nie pozwala-
ja na pelne uzupetnienie ich deficytu.
Rozwigzaniem moze by¢ zastosowa-
nie preparatu Bee Pearl, ktéry zawiera
naturalnie pozyskany i zbalansowany
kompleks wszystkich niezbednych
witamin, mineraléw, mikro i makro
element6w, ktére pomagajg uzupetnic
niedobory w organizmie. Jednocze$nie
poprawig poziom energii i witalnosci,
co pozwoli by¢ bardziej aktywnym
w ciggu dnia, bez odczuwania znuzenia
to kolejne z objaw6éw pocovidowych.
Sa to niestety powiktania neurologicz-
ne. Okreéla sie je mianem mglty mo-
zgowej i objawiaja sig uposledzeniem
zdolnosci intelektualnych, trudnoscia
z zapamietywaniem réznych rzeczy,
dezorientacja, zapominaniem stéw czy
tez brakiem motywacji. U niekt6rych
z przebadanych pacjentéw stwierdzono
wystepowanie stan6w zapalnych lub
tez nawet uszkodzen wiékien nerwo-
wych. Stwierdzone jest, ze witaminy
z grupy B wplywajg na prawidlowe
dzialanie uktadu nerwowego i zaleca sie
ich przyjmowanie wlasnie przy wyste-
powaniu problem6éw neurologicznych
w przypadku powiklan pocovidowych.
Wiele os6b, w tym réwniez dzieci,
zmaga sig
spowodowanymi pandemia. Do naj-
czesciej wystepujacych powiklan psy-
chicznych mozemy zaliczy¢ bezsennos¢,
depresje, zespot stresu pourazowego
czy tez stany lekowe. Przyczyng tych
psychicznych probleméw jest przede
wszystkim stres, spowodowany obawg
o zdrowie i zycie swoich, jak i najbliz-
szych, izolacja, ograniczenie kontaktéw
spolecznych czy tez cigzki przebieg
choroby. W przypadku leczenia pro-
bleméw psychicznych wspomagajaco
réwniez lekarze zalecaja stosowanie
witamin z grupy B! Na przyklad ni-
ski poziom B12 moze doprowadzi¢
do uszkodzenia nerwéw, a bedzie
to uszkodzenie trwale, poniewaz wita-
mina ta uczestniczy w procesie wytwa-
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rzania mieliny, ktéra ochrania komérki
nerwowe. Bee Pearl zawiera duze dawki
witamin z grupy B, ktére pomagajg
odzyska¢ funkcje poznawcze i w natu-
ralny sposéb uzupelnig ich niedobér.

Niestety, to na-
stepne z najczestszych skutkéw ubocz-
nych przebycia zakazenia wirusem
SARS-CoV-2. Stany zapalne to normalne
elementy dzialania naszego uktadu
odporno$ciowego w przypadku wysta-
pienia infekcji, jednak zdarza sie, ze po
ustapieniu choroby nadal pojawiajg sie
w naszym organizmie. Stany zapalne,
ktére powodujg wystepowanie b6lu
mie$ni oraz stawéw moga pojawic sie
po przebyciu covid-19 nawet po kilku
miesigcach od wyzdrowienia! Stany
te w najgorszych sytuacjach mogg do-
prowadzi¢ do trwalych uszkodzen tka-
nek, w tym do arytmii, czy tez do niewy-
dolnosci serca, ktére moga doprowadzi¢
do zawatu. Stwierdzono, ze stany za-
palne mozna kontrolowac¢ i zmniejszaé
dzieki zmianie stezenia wolnych rod-
nikéw znajdujacych sie w organizmie,
dzieki zwiekszeniu ilosci przeciwutle-
niaczy zwanymi réwniez antyoksydan-
tami. Pobiera¢ je mozna z zywno$ci, lecz
warto je uzupetniaé, najlepiej w natu-
ralny sposéb. Bee Pearl zawiera znaczne
ilosci przeciwutleniaczy, ktére moga
poméc w zmniejszeniu stanu zapalnego
wystepujacego w catlym organizmie.

to réwniez
symptomy wystepujce po przejsciu
covid-19. Stres oraz ciagta obawa o jutro
moga mie¢ istotny wplyw na rozre-
gulowanie rytmu dobowego. Pojawia
sig bezsenno$¢, problemy z nocnym
wybudzaniem lub zbyt plytki sen
niezapewniajgcy odpowiedniego wy-
poczynku. W przypadku takiego stanu
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warto zadba¢ o dobra kondycje i samo-
poczucie. Relaks czy tez nawet drobny
wysilek fizyczny jak spacer moga
korzystnie wplywac na jakos¢ snu.
Wedlug badan przyjmowanie cynku
poprawia korzystne funkcjonowanie
mo6zgu, a takze reguluje hormonalng
gospodarke, co skutkuje bardziej wy-
dajnym i spokojnym snem, a organizm
potrafi sie znacznie szybciej regene-
rowac. Bee Pearl zawiera duze ilosci
naturalnego cynku, ktéry wspomaga
spokojniejszy sen i zmniejsza ilos¢ wy-
budzania. Nie jest on oczywiscie pigutka
nasenna, lecz poprawia jako$¢ snu.
to kolejny niepokojacy i pojawiajacy
sie coraz czesciej u kobiet problem
pocovidowy. Panie zglaszajq tez obfit-
sze krwawienia oraz pojawiajace sig
miedzymiesigczkowe plamienia. Stany
te pojawiaja sie szczegoblnie przez zmia-
ny hormonalne wywolane przez wirusa.
Uktad rozrodczy kobiety jest bardzo
wrazliwy na rézne czynniki. Bee Pearl
zawiera spore iloéci nienasyconych
kwasow ttuszczowych, ktdre sa nie-
zbedne do poprawnego funkcjonowania
jajnikéw. Zwiekszenie ich ilosci spra-
wia, ze cykl menstruacyjny powinien
wrdci¢ na wlasciwe tory. W przypadku
kobiet wszystkie powyzsze zagroze-
nia mogg wplynaé na przedwczesne
pojawienie sie objawow
ze znacznie wzmozonymi objawami.
Badania na grupie kontrolnej w przy-
padku pierzgi pszczelej pozwalaja re-
komendowac Bee Pearl jako suplement,
ktéry pomaga zmniejszy¢ objawy me-
nopauzy takie jak fale potu i uderzenia
goraca spowodowane zmniejszeniem
ilosci zenskiego hormonu plciowego,
ktérym jest estrogen. Z badan prze-
prowadzonych w 2015 r. wynika,
ze u ok. 70% badanych kobiet regularne
przyjmowanie pierzgi lub innych pro-
duktéw pszczelich przez co najmniej
2 miesigce, pomoglo w zmniejszeniu
objaw6w menopauzalnych oraz przy-
nioslo poprawe komfortu zycia.

LINKI DO PUBLIKACJI:

1 www.semanticscholar.org/paper/Prospective-
observational-study-to-evaluate-the-and-Fait-
Sailer/af673ad4b657bed29d4f4009b3baec48864
ecc77?fbclid=IwAR11CjwGzmwdR3aU26gaKtmo3H
BVI9XIWm6gjtxjVIWu67POWEQi3qIWpTE

2 www.spandidos-publications.com/10.3892/
mco.2015.5597fbclid=IwAR3NuBGOv_ljpo2arfEIgtR
ZKnkimlIpylzRjQ6w565QWyhgmlzlKpausjEY

3 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26171198/

Wytaczny dystrybutor w Polsce: INTERPROMO, Lwowska 25/10, 33-300 Nowy Sacz, Tel. 512 370 470, e-mail: interpromo@op.pl
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Swieta pyszne i zdrowe

Korzenie, przyprawy... Czym bytaby bez nich polska kuchnia? Jakze smutno i nudno
smakowatyby swigteczne dania, a przy tym ile stracityby waloréw zdrowotnych.

dkad pojawily sie na szla-
checkich dworach, potem

w szkatutach i stojach skle-

pow kolonialnych, by w kon-
cu trafi¢ pod strzechy — nie wyobrazamy
sobie bez nich §wigt. Cynamon, imbir
i gozdziki oraz inne stodko pachngce
dodatki wraz z miodem aromatyzuja
pierniczki, ktére nigdy nie smakuja tak
dobrze, jak w Boze Narodzenie. Kwa-
skowata zurawina dodaje wyrazistosci
pieczonemu indykowi, a kardamon
i anyz — Swigtecznej herbatce i grzanco-
wi. Dzi$ pelnymi gar$ciami czerpiemy
z ludowej madros$ci narod6w calego
$wiata, poniewaz, jak sie okazuje, kazda
z tych przypraw — oprécz waloréw
smakowych — ma wtasciwosci proz-
drowotne. Stosowane przez tysiace lat
w Indiach, Chinach, Nowej Zelandii czy
na Sri Lance dzi§ wreszcie doczekaty
sig badan naukowych potwierdzajacych
ich dobroczynne dzialanie. Tak wiec nie
zalujcie korzeni i przyprawiajcie w te
Swieta na zdrowie!

e®® ©0000000000000000000000000000000000000,,
o .

L4

& . o
Gozdziki
Tyci paczek, ktéry samodzielnie potrafi
zaromatyzowac catq potrawe - gozdzik
jest nieodtgcznym przyjacielem cynamonu
i innych korzeni w polskiej kuchni.
Latem i jesienig dodawany do marynat,

do herbaty przyniesie korzysci zdrowotne

ktéry ma wiasciwosci przeciwbakteryjne®.

keksu albo sernika sprawdzi sie idealnie.

e®® 000000000000 00000000000000000000000000 000000 0000000000000,
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Przywedrowat do nas z Indii i rozgoscit sie
na dobre, cho¢ nie nalezy do najtanszych przypraw.
Dodaje orzezwiajgcego, stodkawego posmaku
herbacie, zimowej owsiance, ale przede wszystkim
jest Swietnym dodatkiem do ciast i deseréw.
tagodzi refluks, chorobe wrzodowg zotgdka,
a nawet zatrzymuje namnazanie sie komorek
nowotworowych! Dowiedziono tego w badaniach
in vitro. Wraz z innymi ziotami-— stosuje sie
go w mieszankach na bezsennos¢,
napiecie i stany lekowe®. Tyle mocy

eo®00cccccccccocffocce
0

na $wigtecznym stole roztoczy swéj zapach
z salaterek ze $liwkami w occie. Dodany za$

— dzieki eugenolowi, olejkowi eterycznemu,

Mielony lub uttuczony w mozdzierzu mozesz
dosypac do cukru pudru — do $wigtecznego

o000 00c0ceccsccceccscccnc,,
0

Kardamon

R R R R R X R X PN
.

Cynamon

W kuchni, a juz zwtaszcza w $wigtecznej, pasuje
do wszystkiego! Na Swiecie dodaje sie go do
potraw zaréwno stodkich, jak i wytrawnych,

np. do mies. W Polsce tradycyjnie doprawiamy
nim pierniki, szarlotki i $wigteczne grzance. Dziata
antybakteryjnie, przeciwgrzybiczo i uspokajajaco.
Wptywa korzystnie na ci$nienie’, ale tez obniza
poziom cukru i cholesterolu we krwi?.

®eecccccccscccsccsccsccsccec’

o
®000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°



Anyz
Najbardziej $wigteczna w ksztatcie
przyprawa miesci w sobie bogactwo
dobroczynnych substancji. Nie spos6b
wymienic je wszystkie, ale warto wspomnie¢,
Ze Swietnie dziata na serce i ci$nienie, tagodzi
dolegliwosci gastryczne (np. gazy) i ma
wiasciwosci przeciwutleniajgce®. Wspaniale
aromatyzuje stodkie wypieki, zimowe napary
i grzance, ale moze tez dodac ciekawego " .
posmaku pieczonej gesi czy kaczce.

Imbir

\
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Zurawina

Intensywnie czerwone, bardzo cierpkie

i infekcji gornych drég oddechowych®.

Staropolski piernik, kutia z makiem
albo glazurowana, pieczona szynka...
Ten naturalny antybiotyk, pracowicie

wyprodukowany przez pszczoty, zawiera
m.in. leczniczy metyloglioksal (MGO)®.

albo zréb $wigteczny napar z imbirem,
gozdzikami i plasterkami cytruséw. Pycha!

Pierniczki, grzane wino, marynaty do mies, a ostatnio rowniez coraz modniejsze
- sushi. Czym bytyby $wieta bez imbiru? Jest jedng z najbardziej wielozadaniowych
przypraw, jakie mozna sobie wyobrazi¢ — dziata korzystnie na dolegliwosci
pokarmowe, sercowo-naczyniowe, cukrzyce, przeziebienia, a nawet na depresje!
To kiacze o niezwykle silnych wiasciwosciahch przeciwzapalnych. A wszystko
to dzieki zwigzkom fenolowym, m.in. gingerolowi i shoagolowi®.
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Miod

Wprawdzie najwyzszg zawartoscig
moze sie pyszni¢ nowozelandzka
manuka, ale nasze rodzime miody

wcale nie wypadng przy nim Zle

- dostarcza Ci poza tym réwniez

zelaza, cynku i witamin’. Dodaj
miodu do (niezbyt gorgcej) herbaty

312025.2019.1673688

jagody to bomba witaminy C i innych 5
przeciwutleniaczy np. proantocyjanidyn. T FR—
Czesto serwujemy ja w postaci konfitury 3. Mol Nutr Food Res, 2010; 54: 1744-52; Arch Intern

do $wigtecznych pieczeni, a sok zurawinowy : Med, 2012, 172: 988-96; Urology 2001; 57: 407-413
jest $wietng baza eleganckich koktajli. : g' E;Vdngg","zﬁyiz‘g'r2%%;;?52; "
MEZYStN v Py nalUllad moczowy 6. Trans| Biomed. 2012; 3(2): 2
jest nie do przecenienia’, ale to niejedyna ¢ 7. Molecules 2012; 17:4400-4423
jej zaleta. Jako silny antyoksydant 3 8. ;lgﬁ apnd Seezcéss ig gllealth and Disease Prevention,
| . N 9 , Pages 285-
wspomoze zwalczenie przezigbienia ¢ 9. Cogent Biology, 2009, Vol. 5, . 1, doi.org/10.1080/23

=
o

. Nowa Pediatria 2002; 4: 239-242
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Planeta mikrobow

Wirusy sg wszedzie, prawda? Takie stwierdzenie zapewne Cie nie zdzi-
wi, zwtaszcza w czasach pandemii covid-19. Czy na pewno? Czy wiesz,
ze wirusy spadajg na Ciebie miliardami kazdego dnia z najwyzszych
warstw atmosfery? Plawisz sie w bilionach mikrobéw podczas kapie-

li w oceanie, a ich wszelakie rodzaje zyja w Twojej wtasnej klimatyzacji?
Albo wreszcie — ze mamy geny naznaczone szczatkami dawno juz wy-
martych wiruséw, ktére w prehistorii zaatakowaty naszego przodka,

a potem zwyczajnie utknety w naszym genomie? Carl Zimmer opisu-

je niezwykty swiat, w ktérym nie rzadzimy my, lecz wiasciwie niezywe re-
plikatory, malenkie stworzenia umiejgce podporzadkowad sobie prak-
tycznie kazdy proces w ludzkim ciele. Wywotujg w nas strach — i stusznie,
na wiele wywotywanych przez nie choréb nie mamy dotad zadnego le-
karstwa. Jednak spéjrzmy na wirusy troche inaczej, wtedy poznamy gru-
pe niesamowitych twordw, balansujacych na cienkiej linie miedzy zy-
ciem i materig martwa, odpowiedzialnych za krazenie wszelkich czastek
na Ziemi, regulacje klimatu catej naszej planety, czy nawet — powsta-

nie wiele miliardéw lat temu zycia takiego, jakim znamy je obecnie.

Carl Zimmer: ,,Planeta wirusow. Czy wirusy sterujg zyciem na Ziemi?"”,
cena: 44,90 zt, Wydawnictwo Copernicus Center Press, www.ccpress.pl

101 choréb pokonasz dieta

Geny i Srodowisko stanowig najczesciej wspolny mianownik wielu cho-
réb. Zanieczyszczenie powietrza, wody i gleby, natogi, leki, alergeny, drob-
noustroje, przewlekty stres oraz wspoétczesny sposéb odzywiania prefe-
rujacy wysokoprzetworzong zywnos¢ — to wszystko bywa przyczynkiem
rozwoju réznych choréb. Jednak nie jestesmy bezradni. Zdaniem Jean Se-
ignalet od tego, co jemy, zalezy nasze zdrowie. Pozywienie stanowi jed-
ng z najskuteczniejszych, a zarazem najtanszych kuracji naszych cza-
séw. Autorka nie waha sie nazwa¢ go medycyng XXI w. W swojej ksigzce
przedstawia metody odzywiania, ktérych skutecznosé¢ w pokonywa-

niu kilkudziesieciu nieuleczalnych choréb zostata potwierdzona nauko-
wo. Pokazuje tez, jak odpowiednia dietoterapia poparta znajomoscia
dziatania wiasnego organizmu moze pomoc catkowicie odzyskac zdro-
wie nawet wtedy, gdy cierpimy na schorzenia autoimmunologiczne.

Jean Seignalet: , 0dzywianie, czyli trzecia droga medycyny.

101 chordb, ktére mozna pokonac dieta”, cena: 103,90

zt, Wydawnictwo Vital, wydawnictwovital.pl

Dekodowanie biologiczne

Ta niezwykta ksigzka w odwazny sposéb demaskuje psychiczne mecha-
nizmy powstawania rozmaitych schorzen, a takze prezentuje sposoby

na ich przezwyciezenie. Opiera sie ona na koncepgji z lat 80. XX w., kto-
rej autorem jest niemiecki lekarz dr Ryke Geerd Hamer. Gdy po tragicznej
Smierci syna, zaréwno on, jak i jego zona zapadli na nowotwory, stwier-
dzit, ze nie moze to by¢ przypadek. Wiasnie to przeswiadczenie sktoni-

to go do analizowania historii choréb swoich pacjentéw. Lata cierpli-
wych badan doprowadzity go do odkrycia, ze to, co nazywamy chorobg,
jest celowym, biologicznym programem Natury, uruchamianym w pew-
nych szczegélnych, uzasadnionych przypadkach. Dramaty i kryzysy powo-
duja, ze wiekszosc¢ energii jest pozytkowana na myslenie o problematycz-
nej sytuacji, co uruchamia w organizmie szereg energochtonnych reakgji.
W jego konsekwencji stres zostaje sprowadzony do poziomu tkanek i na-
rzadow. Czes¢ moézgu odpowiadajgca za przetrwanie odzyskuje w ten spo-
séb swojg porcje energii, niezbedng do prawidtowego funkcjonowania,

i tym samym moze zagwarantowac ciatu przezycie. Miejsce, do ktérego
.Ssprowadza sie” stres, nie jest przypadkowe. Zdaniem autora ksigzki moz-
na to wyttumaczy¢ pamiecig komoérkowa, ktéra ma sprawia¢, iz nasz orga-
nizm pamieta dotkliwe zdarzenia, ktérych doswiadczyli nasi przodkowie.
Patrick Obisser: ,,Zrozum swoje choroby. Dekodowanie biologiczne”,
cena: 38 zt, Wydawnictwo Virgo, www.virgobooks.pl
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News Focus

Tkanka ttuszczowa, ktora
moze pomoc w odchudzaniu

Dopiero w 2009 r. badacze odkryli, ze osoby doroste posiadajg ttuszcz
brunatny i bezowy, a s3 to te rodzaje tkanki ttuszczowej, ktére spalaja
kalorie i pomagajg nam zachowac szczupta sylwetke oraz chronic sie

przed chorobami przewlektymi

zy chcesz straci¢ na wadze

lub pokona¢ przewlekle

schorzenie, takie jak cukrzy-

ca typu 2 albo choroba
serca? Sposéb jest prosty, lecz bole-
sny: idZ poplywaé w zimnym jezio-
rze lub wybiegnij na $nieg w samym
kostiumie kapielowym. To szalenstwo?
By¢ moze, lecz nagle wystawienie
ciata na skrajnie niskie temperatury
uruchamia proces biologiczny spala-
jacy tluszcz i pomagajacy organizmo-
wi walczy¢ z przewleklg choroba.

Z tym zjawiskiem zwigzane jest
wazne odkrycie, dotyczace sposobu,
w jaki nasz organizm zuzywa energie.
Dopiero w 2009 r. badacze odkryli,
ze nasze ciala zachowuja pewien rodzaj
tluszczu, o ktérym biolodzy sadzili,
ze zanika we wczesnym dziecinistwie.
W rzeczywisto$ci ttuszcz ten, zwany
brunatng tkankg ttuszczowsg (brown
adipose tissue — BAT) lub po prostu
brunatnym tluszczem, pozostaje z nami
przez cale zycie, a jego gtéwng funk-
cja jest spalanie kalorii dla zachowa-
nia prawidtowej temperatury ciata.

Dla poréwnania, nasz stary znajo-
my, z6lty ttuszcz, magazynuje kalo-
rie, a w konsekwencji odktada sie
woko! brzucha i ud, gdzie od dawna
jest celem ataku programéw odchu-
dzajacych z catego Swiata.

Wszystko wskazuje jednak na to,
ze skupiamy sig na niewlasciwym
ttuszczu. Brunatny, poprzez spalanie
kalorii, jest gtéwnym czynnikiem pro-
wadzacym do utraty wagi, a oprécz
tego pelni jeszcze wiele innych funk-
cji. Jedno z pierwszych duzych badan
brunatnej tkanki ttuszczowej przepro-
wadzili naukowcy z Rockefeller Uni-
versity Hospital, badajac jej poziom
u ponad 52 tys. os6b i wplyw na ich
zdrowie. Odkryli, ze ludzie z wiek-
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szymi zasobami brunatnego ttuszczu
byli mniej zagrozeni calym szeregiem
schorzen metabolicznych, wlacznie
z cukrzyca typu 2 i chorobg wiefico-
wa, bedaca wciaz gléwna przyczyna
zgonéw w Stanach Zjednoczonych'.
Zaledwie 10% uczestnikéw badania
mialo poziom brunatnego ttuszczu moz-
liwy do wykrycia na skanach pozytono-
wej tomografii emisyjnej (PET) i w grupie
tej cukrzyca typu 2 wystepowala o polo-
we rzadziej niz u oséb z mniejsza iloscig
tluszczu BAT. U uczestnikéw tych istnia-
to takze mniejsze prawdopodobienistwo
wystapienia wysokiego ci$nienia krwi
(nadci$nienia), zastoinowej niewydolno-
Sci serca i choroby niedokrwienne;j serca.
Jak sie wydaje, ttuszcz ten chroni réw-
niez w pewnym stopniu przed efektem
domina, wywolywanym przez nadwage
lub otyloé¢. Zazwyczaj osoby z nad-
waga znacznie czeéciej cierpig na pro-
blemy kardiologiczne i metaboliczne,
lecz jesli posiadajg znaczne zasoby
tluszczu BAT, ich profil ryzyka spada
do poziomu 0s6b o prawidtowej, zdrowej
wadze. Jednakze wiekszo$¢ oséb z nad-
wagg ma zwykle niski poziom BAT.

Nieuchwytny tluszcz
To niektdre z pierwszych odkry¢ uka-
zujacych znaczenie brunatnego tlusz-
czu, ale pozostalo jeszcze bardzo duzo
do wyjasnienia. Dlaczego np. niekt6-
rzy majg wiecej brunatnego tluszczu
niz inni? Czy mozemy wyprodukowaé
go wigcej? I w jaki spos6b sprawia on,
ze jestesmy szczuplejsi i zdrowsi?
Pierwszy problem tkwi w wykrywa-
niu tego nieuchwytnego ttuszczu. Gro-
madzi sie on wokét szyi i barkéw, lecz
zobaczy¢ go mozna tylko przy uzyciu
wyrafinowanej techniki, takiej jak skany
PET. W ten sposéb naukowcy dokonali
pierwszego odkrycia w 2009, lecz koszt

takich skanéw czyni badania naukowe
na duza skale niemal niewykonalnymi.
Naukowcy ze szpitala Rockefelle-
ra wpadli na pomyst wypozyczenia
skanéw PET 52 tys. pacjentéw, wyko-
nanych w osrodku onkologicznym
Memorial Sloan Kettering Cancer
Center, polozonym naprzeciwko ich
campusu, lecz bez wczesniejszego
istnienia takich zrédet ich badanie
nigdy nie zostatoby zrealizowane.
Podczas gdy z6tty ttuszcz (z6tta tkanka
tluszczowa) magazynuje kalorie, to ttuszcz
brunatny, jak stwierdzili naukowcy, spala
kalorie dla utrzymania prawidlowej tem-
peratury ciala. Bez znacznych zasobéw
tluszczu BAT noworodki umieratyby
z powodu hipotermii po opuszczeniu
fona matki. Badacze ze szpitala Rockefel-
lera podejrzewaja jednak, ze zachodza
tu jeszcze bardziej zlozone zjawiska.
Do spalania kalorii komérki ttusz-
czowe zuzywaja glukoze z krwi
i w wyniku tego procesu jej poziom
obniza sie, a jest on gléwnym czyn-
nikiem ryzyka w cukrzycy typu 2.
Ttuszcz ten powigzany jest takze
z ukladem hormonalnym i ten zwigzek
obniza ryzyko nadci$nienia. Jak powie-
dzial jeden z badaczy ze szpitala Roc-
kefellera, Paul Cohen, ,,rozwazamy moz-
liwos$é, ze brunatna tkanka ttuszczowa
pelni inne role poza zuzywaniem glu-
kozy i spalaniem kalorii, i by¢ moze tak
naprawde uczestniczy ona w sygnaliza-
¢ji hormonalnej do innych narzgdéw”.
Nie jest jasne, dlaczego niektorzy
z nas majg wieksze zasoby tego tluszczu
niz inni, lecz badacze ze szpitala Roc-
kefellera podejrzewaja przyczyny gene-
tyczne. Inni uwazajg, Ze moze to miec
zwigzek raczej z ekspozycja na zimne
warunki pogodowe. Sekcje zwlok
os6b, ktore pracowaly na powietrzu
w zimnie, wykazujg wysoki poziom
brunatnego ttuszczu wokét szyi i osier-
dzia, czyli worka otaczajacego serce.
Wiadomo, ze kobiety majg zwykle
dwukrotnie wiecej brunatnego ttusz-
czu niz mezczyzni, a jego zasoby
sg wigksze u 0os6b mtodych. Sg one
rowniez odwrotnie proporcjonalne
do wskaznika masy ciata (BMI) — inny-
mi stowy, im jestes grubszy, tym mniej
masz brunatnego tluszczu. Przeciet-
nie nasze zasoby brunatnego tlusz-
czu stanowig zaledwie 10% calej
naszej tkanki ttuszczowej w tagod-



NEWS FOCUS

Temat brun::\tne} t.kankl - —
tluszczowej wciaz ~ —.

pozostawia wiecej 5

niewiadomych, niz .

ustalonych faktow...

Ale jedno jest jasne:
uaktywnia jq nagly skrajny
chtod. Czy ktos ma chec

na kapiel w zimnym jeziorze?
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nych warunkach pogodowych, lecz ilosé¢

ta wzrasta w miesigcach zimowych.

Wykrywalny poziom brunatnego tlusz-

czu obserwuje sie na ogét u 65% os6b
dorostych, a odsetek ten wzrasta do

95% u 0s6b poddanych dziataniu niskich

temperatur przez ok. 2 godziny.

Wybierzmy bez

Wedtlug jednej z teorii by¢ moze istnieje
mozliwosé przeksztalcenia zo6ttych komé-

CO SPRAWIA, ZE KOMORKI
TLUSZCZU SA BRUNATNE?

Komorki te majg wiele zwierajacych zelazo mi-
tochondriéw - matych elektrowni - i to wia-
$nie Zelazo nadaje im ciemnoczerwony

lub brgzowawy kolor.

Komdrki brunatnego ttuszczu zuzywajg
réwniez wiecej tlenu niz ich zétte odpowiedni-
ki, w wyniku czego w brunatnej tkance ttusz-
czowej biegnie wiecej naczyn wtosowatych.
Tkanka ta bogata jest rowniez w mate wigzki
nerwowe, pomagajace stymulowac zdolnos¢

rek tluszczowych w brunatne i w ten spo-
s6b zmiany ich funkcji z magazynowania
kalorii na ich spalanie, ale wcigz trwaja
dyskusje nad tym, jak miataby odby-

wac sie ta ,alchemiczna” przemiana®.

Jednym ze sposobéw moze by¢ nagta I\
zmiana temperatury. Okazuje sie, {
ze wystawienie organizmu na dziala- !
nie zimna uruchamia tajemniczy proces,

w ktérym we wnetrzu komérek zéitego
ttuszczu rozwijajg sie komérki BAT. Bio-
logowie nazywaja te hybryde ,induko-
walnym ttuszczem brunatnym” lub ttusz-
czem bezowym. Ttuszcz bezowy ma swe
wlasne zalety zdrowotne, szczegélnie dla
zdrowia koéci i ich gestoéci mineralnej,
co moze przeciwdziata¢ ryzyku oste-
oporozy, zwlaszcza po menopauzie’.

Nic dziwnego, ze mieszkancy regio-
néw polarnych maja przypuszczalnie
wyzszy poziom BAT, jak réwniez szyb-
szy metabolizm. Na przyktad u Jakutow
z Syberii podstawowa przemiana mate-
rii, czyli przecietna predkosé spalania
energii, jest 0 6,5% wyzsza niz u ludzi
o zblizonej wadze ciala, zamieszkuja-
cych obszary o cieplejszym klimacie®.

Jezeli czujesz awersje do zimna, innym
sposobem przemiany z6ttych komérek
tluszczowych w brunatne mogg by¢ éwi-
czenia fizyczne. Cwiczenia wytwarzaja
hormon peptydowy o nazwie iryzyna,
co odkryto dopiero w 2012 r. Zmienia
ona zo6lte komorki ttuszczowe w bezowe
lub brunatne, co z kolei poprawia nasze
spalanie energii i produkcje glukozy®.

Wstepne badania wskazuja na to,
ze zmiany diety moga réwniez sprzy-
ja¢ powstawaniu brunatnych komérek,

a zielona herbata, ekstrakt z winogron,
kwasy tluszczowe omega-3, kurkumi-
na i resweratrol, wystepujacy w wino-
gronach i czerwonym winie, moga
zwigkszaé nasze zasoby brunatnego
tluszczu. Jak sugeruja wstepne wyni-
ki badan, stres psychiczny takze moze
zamienia¢ zélte komdrki w bezowe.
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komorek do spalania kalorii.

Bez dreszczy
Istnieje pewien prosty test, ktéry moze
nam daé pojecie o naszych zapasach
brunatnego tluszczu. Gdy czujemy
zimno, mozemy mie¢ dreszcze, lecz
osoby z wiekszymi zasobami brunatn-
go tluszczu nie majg dreszczy, lub nie
pojawiaja sie one u nich tak tatwo.
Zjawisko to, okreslane przez biolo-
gow jako termogeneza bezdrzeniowa,

sugeruje, ze organizm nie musi rozgrze-

wac sig za pomocg dreszczy, poniewaz
temperatura ciata podtrzymywana jest
przez rezerwy brunatnego ttuszczu.
Noworodki nie drza dzieki wyso-
kim zasobom brunatnego ttuszczu,
stanowigcym 5% catkowitej wagi
ciala, a cho¢ poziom ten ulega zubo-
zeniu wraz z wiekiem i przyrostem
wagi, nigdy nie znika catkowicie.
Poniewaz wszyscy zachowujemy
troche brunatnego ttuszczu lub moze

w jaki$ sposé6b zotte komérki thuszczowe

zamieniaja sie w bezowe, to by¢ moze
istnieje sposéb zaprzegniecia ich zdol-
noéci spalania energii do wspomagania
odchudzania. Szacuje sie, ze komorki

brunatnego ttuszczu spalajg dodatkowo

250 kalorii, gdy zostang uaktywnione,
czy to poprzez nagte dziatanie zimna,
czy tez przez ¢wiczenia fizyczne.

W 2016 r. badacze sadzili, ze znalezli

Swietego Graala odchudzania: odkryli
bowiem $ciezki sygnalizacyjne, zamie-

niajgce komorki zoéttego thuszczu w spa-

lajace kalorie komérki brunatne
lub bezowe. Od tamtej pory trop
ten jednak niepokojaco ostygt.
Istnieje takze niebezpieczenstwo,
ze ingerujac w jeden proces w orga-
nizmie, mozna wywolaé niespodzie-
wany rezultat gdzie$ indziej. Lek
powodujacy utrate wagi, Meridia
(sibutramina) miat wlgczac aktyw-
noéc¢ brunatnych komoérek, lecz zostat
wycofany w 2010 r., gdy okazalo sie,
ze zwigksza odsetek zawatéw i udaréw.
Producent tylko czeSciowo prze-
widzial jego dziatanie. W testach
na szczurach laboratoryjnych lek
zwigkszal zuzycie tlenu i tempe-
rature ciala, a komérki brunat-
nego ttuszczu zuzywaly wiecej
glukozy — méwiac dokladnie;j,
18 razy wiecej — co mogloby za jed-
nym zamachem cofngé zar6wno
przyrost wagi, jak i cukrzyce.
Temat brunatnej tkanki ttusz-
czowej wciaz pozostawia wiecej
niewiadomych, niz ustalonych
faktéw. W konicu zaledwie 13 lat
temu odkryli$my, ze w wieku doro-
slym nadal zachowujemy zasoby
brunatnego tluszczu. Ale jedno
jest jasne: uaktywnia go nagly
skrajny chtéd. Czy kto§ ma cheé
na kapiel w zimnym jeziorze?
Bryan Hubbard

POZYWIENIE DLA
BRUNATNEGO TLUSZCZU

Pewne produkty Zywnosciowe

i sktadniki mineralne moga najpraw-
dopodobniej zwiekszac zasoby tego
ttuszczu. Badacze z uczelni medycz-
nej Tungi w Wuhan w Chinach sporza-
dzili liste mozliwych kandydatow:.

¢ melatonina,

¢ berberyna,

e zielona herbata,

e mentol,

e resweratrol,

e kurkumina,

¢ kapsaicyna,

o ekstrakt z winogron.

1 FrontEndocrinol,2020;
11:185
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Glyco A 12% peeling - krem z kwasem glikolowym 12%
MetroRuboril A.Z - tradzik rézowaty, k. azelainowy - tradzik po MASCE
neoTONE RADIANCE - przebarwienia, ochrona przed przebarwieniami
SENSYLIA 24h - skdra odwodniona, intensywne nawilzanie
Urelia 50 - mocznik 50%, skdra sucha, tuszczycowa, pekajaca
P H A R M A TeenDERM - pielegnacja skory tlustej, tradzikowej
neoTONE EYES - cienie pod oczami, rozéwietlanie, skéra nadwrazliwa
SECALIA - skora sucha, atopowa - bez ograniczen wiekowych
DERMATOLOGIE uveBLOCK SPF50+ - EKTOINA odmtadzanie + ochrona UVA/UVB
- hydrozel likwidujacy odbarwienia skéry (bielactwo) E ko P h arm. p I
www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585

Intensywna terapia likwidujgca przebarwienia <<
Glyco-A 12% peeling + neoTONE serum na noc  'sispuarma

7

ISISPHARMA

CERMATOLOGIE

7

N Kompleksowa i btyskawiczna likwidacja przebarwien (ciemnych plam) )
réznego pochodzenia (np. po cigzy, postonecznych) przy uzyciu dwéch 7
GLYCO-A komplementarnych produktéw - wyrobu medycznego o,
Glyco-A 12% peeling z kwasem glikolowym 30ml. i AE ?
el neoTONE serum na noc likwidujgce przebarwienia 30 ml. e
,f,;i ’:::;. oy potgczenie naturalnych skladnikéw aktywnych f:;::::‘
A e o dziatajgcych na wszystkich etapach melanogenezy S oy

oraz neoTONE Radiance serum na dzien SPF50+ 30ml. jako

— < zabezpieczenie przed promieniowaniem stonecznym UVA/UVB
bedacym najczestszg przyczyng powstawania nowych przebarwier

Produkty dostepne w wybranych aptekach oraz aptekach internatowych

Linia dermokosmetykow RUBORIL EXPERT do kompleksowej
pielegnacji wrazliwej i delikatnej skory naczynkowej

RUBORIL EXPERT M. S —
(cera wrazliwa - normalna i mieszana) — f— ISISPHARNA
RUBORIL EXPERT S. ISSPHARMA  isispHARMA

(cera wrazliwa - sucha)
RUBORIL EXPERT 50+

(cera nadwrazliwa na promienie stoneczne)

RUBORIL EXPERT INTENSE
(tradzik rézowaty - aplikacja punktowa)

METRORUBORIL AZ

(zaawansowany tradzik rézowaty)

produkty dostepne w aptekach lub w aptekach internetowych www.isis-pharma.pl —r

Nowosc biotechnologii - PLASTER SILIKONOWY w postaci zelu

1 (wyrdb medyczny - badania medyczne na kelo-cote.pl)
K 0 C O t e (starych i nowopowstalych)

- plaster silikonowy w postaci Zzelu do leczenia blizn

Skuteczny w leczeniu bliznowcow

oraz blizn przerostych Bezpieczny - mozna stosowac u dzieci
po 12 tygodniowym leczeniu bez ograniczen wiekowych
. Efektywny w zapobieganiu oraz u 0sob z wrazliwg skorg
nieprawidiowemu bliznowaceniu
Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
Wygodny w stosowaniu z filtrem przeciwstonecznym polecany
bardzo szybko wysycha, pdzniej do leczenia blizn na twarzy.

mozna nakfadaé filtry UV oraz makijaz.

| J Zel 6g. 15g. 60g. Spray 100 mi.
Zel SOLAIRE 15g.
Kelo-cote jesl skuteczny w leczeniu wszystkich rodzajéw blizn: pooperacyjnych

pooparzeniowych, pourazowych, po cesarskim cigciu, opatrunek po zabiegach z uzymem lasera.
Zmigkcza i wygtadza blizny, tagodzi $wiad i uczucie napigcia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.

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

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


https://ekopharm.pl
http://www.isis-pharma.pl
https://www.kelo-cote.pl
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Wspieraj watrobe
— zyskasz odpornosc

Kazdemu kojarzy sie z odtruwaniem organizmu, jednak mato kto wie, ze narzad ten jest
istotnym elementem uktadu immunologicznego. Detektorem i niszczycielem bakterii
oraz wirusow. Dlatego w sezonie zimowym warto o niego szczegolnie zadbac.

atroba to najwiekszy gru-
czol w organizmie czlowie-
ka — wazy ponad 1,5 kg.
Znajduje sig po prawej
stronie w gérnej czesci brzucha i bierze
udzial w niemal kazdym procesie fizjo-
logicznym. Jest jednym z najbardziej
zapracowanych narzadéw — bo w su-
mie pelni az 500 r6znych funkcji, m.in.
zapewnia odtruwanie organizmu dzieki
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metabolizowaniu i wydalaniu lekéw,
alkoholu i obecnych w $rodowisku
toksyn; kontroluje krzepniecie krwi;
usuwa zuzyte i zniszczone czerwone
krwinki, przy czym magazynuje zelazo;
reguluje wytwarzanie i wydalanie
cholesterolu; przeksztalca glukoze

w zapasowy cukier — glikogen (i od-
wrotnie); wytwarza prawie wszystkie
biatka niezbedne do prawidlowego

dziatania naszego organizmu, w tym
albuminy, potrzebne m.in. do utrzy-
mania wlasciwego ci$nienia krwi czy
przenoszenia substancji takich jak
wapn, witaminy, hormony oraz leki;
magazynuje witaminy, sole mineral-
ne i cukry oraz reguluje gospodarke
zapasami tluszczu (przetwarzajac
nadmiar weglowodanéw i biatek

w kwasy ttuszczowe); wytwarza z61¢,



ktéra pomaga w trawieniu pokarméw
i wchlanianiu witamin A, D, Ei K.
Ponadto jest naszym podrecznym
bankiem krwi — w watrobie znajduje
sig ponad 13% catej krazacej w organi-
zmie krwi. W razie utraty krwi oddaje
cze$¢ swojego zapasu do krwiobiegu,
by podtrzymac¢ ci$nienie tetnicze.
Watroba sklada sie ze zrazikéw — to
najmniejsze elementy migzszu tego
organu zbudowane z hepatocytéw. Na-
czynia wlosowate (tworzace tzw. zatoki
watrobowe wypelnione krwig) sa w nich
ulozone promieniscie — od zewnatrz
ku centrum, a przez $rodek kazdego
zrazika watrobowego przebiega zyta
srodkowa. Ponadto wnika w nie triada
wrotna, czyli zyla, tetniczka i przewdéd
z6lciowy. Krew z triady wrotnej wply-
wa do zatok watrobowych. Nastepnie
opuszcza je poprzez zyle centralng
i dostaje sie do ogblnego krwiobiegu.

Strazniczka odpornosci

Zaréwno wloscy, jak i kanadyjscy uczeni
podkreslaja, ze watroba ma kluczowe
znaczenie w tworzeniu odpowiedzi im-

munologicznej na zakazenie. Nazywaja
ja wrecz ,,frontalng tkankg odpornoscio-
wa, stanowigca wazng bariere miedzy
nami a §wiatem zewnetrznym”. Narzad
ten jest idealnie ustawiony, by dzialat
jak bramka do wykrywania patogenéw
dostajacych sie do organizmu przez
jelita — watroba wydaje sie zaprojekto-
wana do wykrywania, wychwytywania
i usuwania bakterii, wirus6w oraz ma-
kroczasteczek. Dziala dwustopniowo'.
Watrobowe komorki fagocytarne (ina-
czej okreslane jako zerne lub Kupffera)

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

pod wzgledem liczebnym stanowia
druga po hepatocytach grupe w watro-
bie. Juz samo to wskazuje, jak wazna
pelnia funkcje. Makrofagi watrobowe
maja zdolnos¢ do fagocytozy, czyli usu-
wania i neutralizacji szkodliwych dla
organizmu wirus6w, bakterii, pasozy-
téw, toksyn, uszkodzonych biatek oraz
innych patogenéw. Méwigc obrazowo,
komorki Kupffera filtruja przeptywajaca
przez watrobe krew, wychwytujac i po-
chtaniajac szkodliwe czastki. W trakcie
tego procesu (fagocytozy) uwalniane

REKLAMA
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gromadzeniu sie tuszczu.
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| REGENERACJE WATROBY.

N* Vita LIVER to suplement diety zawierajacy unikalne potaczenie
sktadnikéw wspierajacych prawidtowa prace i regeneracje watroby. Dzieki
wyjatkowej kompozycji substancji aktywnych biclogicznie, preparat wplywa
na utrzymanie zdrowia watroby, wspomaga prawidtowe funkcjonowanie
przewodu pokarmowego, detoksykacje organizmu
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Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu watroby.
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Zapobiega gromadzeniu sie thuszczu wokdot watroby.

Stymuluje wydzielanie zétci, sokow trawiennych przyczyniajac sie

do wiekszego komfortu trawienia.

Chroni komaorki watroby przed wnikaniem toksyn i pobudza ich regeneracje.
Zwalcza objawy niestrawnosci i klopoty trawienne.

Pomaga utrzymac prawidtowy metabolizm ttuszczow.

Obniza poziom cholesterolu we krwi.

L <KL


http://www.sklep.lab1.com
mailto:info@lab1.com
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sg cytokiny — grupa biatek, ktére sg nie-
zbedne do uruchomienia i wytworzenia
wlasciwej odpowiedzi immunologicznej
w organizmie. Pojawiajg sie wéwczas
znane nam wszystkim objawy choro-
bowe, np. goraczka, czy bél gardla.

Uspiona armia
Stara tatrzanska legenda méwi, ze gdy
zagraja larum, $pigcy pod Giewontem
rycerze, przebudzg sie, dosiadg koni
i rusza broni¢ ojczyzny. Cho¢ w pie-
czarach pod masywem prézno szukaé
zbrojnych mezéw, to $miato mozna
powiedzieé, ze analogiczny opis naszej
watroby, bedzie prawdziwy. W niej
bowiem drzemie prawdziwa armia!
Wspomniane juz komérki Kupffera
sg istotnym czynnikiem odpornosci
gospodarza na infekcje pierwotne
i wtérne. Inicjuja i koordynujg sku-
teczng reakcje pierwszej fazy. Na przy-
ktad pochodzgce z nich interleuki-
ny-12 i -18 reguluja réznicowanie

Siedlisko duszy,
czy fabryka?

Pierwsze — nota bene - bardzo
precyzyjne modele watroby
stworzyli babiloriscy kaptani
ok. 2 tys. lat p.n.e. Bardzo do-
ktadnie odzwierciedlaty one
rzeczywistg strukture narzadu.
Jednak w tamtym czasie badanie
owczej watroby przeprowadzano
jedynie dla celéw profetycznych.
Kaptani w trakcie religijnego rytu-
atu na podstawie ksztattu i koloru
organu przewidywali przysztosc.
Ceremonia ta zostata nawet opi-
sana w Starym Testamencie.

Ich przekonanie o proroczej
mocy watroby podzielali Etrusko-
wie, Grecy oraz Rzymianie. Wyni-

komoérek natural killers (NK) i promuja
ich lokalng ekspansje”. Inne cytokiny po-
chodzace z komérek Kupffera, takie jak
IL-1B, IL-6, TNF-a. i leukotrieny promujag
infiltracje i aktywno$¢ przeciwdrobno-
ustrojowa neutrofili, ktére zabijaja bakte-

kato to z gtebokiej wiary starozytnych w to, Ze ona jest siedliskiem duszy, miejscem, w kt6-
rym ksztattujq sie nasze uczucia i emocje. To dlatego bogowie ukarali Prometeusza za to,
ze dat ludziom ogien, przykuwajac go do skat Kaukazu, gdzie sep codziennie wyszarpywat
mu wiasnie watrobe, ktéra na nowo odrastata. Co ciekawe, w tym zakresie mit okazat sie
proroczy, bowiem watroba ma niesamowite zdolnosci regeneracyjne.

Zdaniem medykdw z Dalekiego Wschodu zadaniem watroby jest podtrzymywanie
qi, czyli wewnetrznej energii zyciowej kazdego z nas. | gdy spojrze¢ na wspétczesng
wiedze o tym narzadzie, wychodzi na to, ze to wiasnie oni najlepiej zrozumieli jego

znaczenie i dzialanie.

W XVI w. Paracelsusu pisat o watrobie: ,to szlachetny narzad, ktéry stuzy
wielu narzadom, prawie wszystkim. Tak wiec cierpi, i nie jest to mate cierpienie,

ale wielkie i r6znorodne”.

Faktycznie nawet wtedy przewaznie pozostaje cicha. Wiaze sie to zapewne z faktem,
ze do spetnienia swych licznych obowigzkéw potrzebuje jedynie 20% mocy. Uznaje sig,
ze do przezycia niezbedne jest nam ok. 20-25% sprawnego migzszu watrobowego.
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rie zewnatrzkomoérkowe oraz stymuluja
inne wrodzone komérki odpornosciowe
poprzez wydzielanie cytokin zapalnych®.
Précz komorek Kupffera znajdzie-
my w niej komérki §r6dblonka zatok
watroby (liver sinusoidal endothelial
cells, LSEC) oraz rozproszone w calym
migzszu, a takze w traktach wrotnych
limfocyty wewnatrzwatrobowe — ich
wynoszaca ok. 10'° populacja obejmu-
je limfocyty T (CD4+ i CD8+), B oraz
NK*. Te ostatnie wystepujg z niezwykle
duza czestoscig wsréd limfocytow wa-
trobowych i odgrywajg zasadniczg role
w odpowiedzi odporno$ciowej prze-
ciwko komérkom zakazonym wirusem
lub nowotworowym?®. Gdy sig na nie
natkng, limfocyty wydzielajq ziarna
cytolityczne, ktére poprzez utworze-
nie kanalu w btonie chorej komoérki
powoduja wnikanie joné6w sodowych
Na+ i tym samym jej rozpad oraz apop-
toze. Moga tez wytwarzac ligandy, ktére
laczac sie z komérkami docelowymi,
powoduja przekazanie sygnatu induku-
jacego ich zaprogramowang $mierc¢".
Komorki NKT (réwniez nalezace
do limfocytéw) rozpoznaja niepeptydo-
we cele antygenowe, takie jak lipidowe
i glikolipidowe sktadniki §cian komér-
kowych pratkéw. Wigkszosé¢ z nich
aktywuje IL-12, ktéra jest wytwarzana
przez komérki dendrytyczne i Kupffera.
Warto tez wspomnie¢, ze zar6wno
komorki Kupffera, LSEC, jak i den-
dryczne majg zdolnos¢ prezentowania
antygenu. Moga one wychwytywaé
antygeny, ktére albo przechodzg przez
watrobe, albo sg uwalniane, gdy umie-
raja hepatocyty zakazone patogenem.



66 Makrofagi watrobowe majg zdolnos¢
do fagocytozy, czyli usuwania i neutralizacji
szkodliwych dla organizmu wirusow,

bakterii, pasozytdw, toksyn, uszkodzonych
biatek oraz innych patogendw 99

Zdaniem badaczy sg one kluczowe dla utrzymania tolerancji

w warunkach niezapalnych. Z kolei komérki dendryczne w sta-

nie spoczynku mogg hamowac proliferacje i produkcje cytokin

prozapalnych. Natomiast gdy organizm jest w potrzebie, umoz-

liwiaja im migracje do pozawatrobowych weztéw chlonnych.
Zdaniem Kanadyjczykéw dynamiczne interakcje mie-

dzy licznymi populacjami komérek odpornosciowych

w watrobie sg kluczem do utrzymania tej réwnowagi

i ogdlnego stanu tkanek'.

Sprawny alarm

Watroba to wyjatkowy narzad, w ktérym bogata w anty-
geny krew z przewodu pokarmowego jest przeciskana
przez sie¢ zatok i skanowana przez komérki prezentujace
antygen oraz limfocyty. Te z grupy T oraz NK odgrywaja
kluczows role w pierwszej linii obrony immunologicz-
nej przeciwko inwazyjnym patogenom. Unikalna budowa
organu ulatwia bezposrednie lub posrednie pobudzanie
limfocytéw oraz modulowanie odpowiedzi obronnej’.

Cho¢ wcigz malo wiemy o immunologicznej funkcji watroby,
naukowcy nie majg watpliwosci, ze nalezy ona do najwazniej-
szych mechanizméw biorgcych udzial w budowaniu odporno-
§ci. A skoro tak, oczywistym staje sie, ze zdrowy, prawidlowo
pracujacy organ, umozliwia sprawng ochrone organizmu
przed patogenami, takimi jak wirusy, bakterie czy grzyby.

5 przykazan

O wzmocnienie odpornosci warto dba¢ przez caly rok,
jednak nawet teraz mozemy uszczelni¢ uktad immuno-
logiczny. Wystarczy podjaé¢ aktywnosé fizyczna, wdro-
zy¢ odpowiednig diete oraz stosowa¢ kilka zasad, kté6-
re pomogg utrzymaé watrobe w dobrej kondyc;ji.

Na naszych stotach
powinny goéci¢ kiszonki oraz surowe warzywa i owoce.
Najlepiej te obfitujgce w witaming C. Cytrusy zawierajg
przeciwutleniacze chronigce hepatocyty, a zawarta w grejp-
frutach naryngina przeciwdziala negatywnym skutkom
spozywania alkoholu®. Nalezy ograniczy¢ produkty ciez-
kostrawne i wzdymajace, czerwone migso, stodycze, ttuste
mleko i nabial (np. sery plesniowe i zélte). Positki powinny
by¢ lekkostrawne, gotowane lub pieczone z niewielka iloscia
tluszczu. Trzeba unika¢ smazonych dan, fast foodéw oraz
przetworzonej zywnosci — wszystkie one obcigzajg watrobe.

Smak potraw wzmacniaj ziotami pobudzajacymi wydzielanie
sokéw trawiennych oraz wydzielanie z6lci, takimi jak kminek,
majeranek, oregano, kurkuma, imbir, czy tymianek. Unikaj
natomiast soli (piszemy o tym wiecej w nastepnym tekscie).
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Strajk!

Znakiem, ze watroba szwan-
kuje jest najczesciej pogorsze-
nie sie trawienia. Po zjedzeniu
ttustych pokarméw pojawiajg
sie wzdecia, nudnosci, zapar-
cia. Czesto towarzyszg im nie-
Swiezy oddech i nalot na jezy-
ku. Moze tez nastapi¢ przyrost
wagi, zwlaszcza w talii.

Czasem sygnatem ostrze-
gawczym jest wystgpienie
uczulenia lub zaostrzenie
sie alergii (kataru siennego,
wysypki skérnej, astmy).

Nieprawidtowa praca watroby
moze tez objawiac sie:

- wahaniami stezenia glukozy
we krwi, co powoduje
taknienie cukru i uzaleznienie
od stodyczy;
podwyzszonym ci$nieniem
krwi oraz zatrzymywanie
wody w organizmie;
chronicznym zmeczeniem;
obnizeniem libido i trudnoscia-
mi w zajsciu w cigze;

licznymi bragzowymi zmianami na skérze (tzw. plamy watrobowe), pieprzykami, piegami;

stabymi wtosami i paznokciami;
sktonnoscia do pekajacych naczynek;
tradzikiem r6zowatym;

suchymi, zaczerwienionymi i swedzgcymi oczami;

bélami gtowy;
wahania nastroju, a nawet depresjg;
mgta umystowa;

stabym snem, czesto przerywanym wybudzeniami w godzinach miedzy 2 a 3 nad ranem;

drazliwoscia, napieciem nerwowym, agresja;

nadmiarem ciepta w organizmie, skutkujagcym poceniem sie, nieprzyjemnym zapachem

ciata, uczuciem goraca;

— zmniejszong tolerancjg na alkohol charakteryzujaca sie ztym samopoczuciem nawet
po matej ilosci stabego alkoholu lub szybkim upijaniem sie.

2. Jedz matymi kesami g2l CRTE AL S

kim naktadaj na talerz mniejsze por-
cje, ale czeSciej — 4-6 razy dziennie.
Nastepnie doktadnie przezuwaj kazdy
kes. Jedz bez pospiechu, gdyz jedynie
wtedy watroba jest w stanie wytapaé
wszystkie szkodliwe substancje. Dzieki
tym drobnym zmianom mozesz za-
pobiec nadmiernemu obcigzeniu tego
organu. Zdaniem ekspertéw jedzenie
2 lub 3 duzych positkéw sprawia, ze wa-
troba nie nadaza z produkcja z6lci.
Warto
sigga¢ po napary z korzenia mniszka
lub kwiatéw nagietka, gdyz dziatajg
ochronnie na hepatocyty’. Z kolei sok
z buraka wspomaga oczyszczanie na-
rzadu'’. Natomiast jak wskazuje kilka
epidemiologicznych badan, picie kawy
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wigze sie z lepszymi wynikami badan
czynnosci watroby. Kawa dziata bo-
wiem przeciwwléknieniowo, przeciw-
nowotworowo i przeciwutleniajaco.
Picie powyzej 2 filizanek tego naparu
dziennie chroni przed rozwojem prawie
wszystkich postaci choréb watroby''.
Alkohol to jeden
z najwiekszych wrogéw watroby. Musi
ona bowiem roztozy¢ trujace sktadniki
na substancje, ktére nie sg szkodliwe dla
organizmu. Jesli pijesz duzo lub regular-
nie napoje wyskokowe, to gruczol moze
zwyczajnie nie nadgzaé z neutralizacja
i utylizacja toksyn, co z czasem prowa-
dzi do rozwoju stanéw zapalnych oraz
marskosci. Dawka toksyczna dla meskie-
go narzadu to 60-80 g czystego etanolu
(co dopowiada 6 puszkom piwa lub li-

trowi wina), a u kobiet — 20-40 g'*. Panie
maja nie tylko nizsza tolerancja na napo-
je wyskokowe, ale ré6wniez charakteryzu-
ja sig gorszymi rokowaniami w przypad-
ku alkoholowego uszkodzenia watroby
—nawet jesli pija mniejsze ilosci.

Nie oznacza to, ze konieczna jest
catkowita rezygnacja z procentéw.
Wystarczy zachowaé umiar, a najle-
piej wczesdniej spozy¢ miesny positek,
po ktérym stezenie etanolu we krwi
jest znacznie nizsze'”. Jedzenie podczas
picia nie przynosi juz takich efektéw,

a nawet moze utrudniac¢ trawienie,
poniewaz zmusza watrobe do jeszcze
bardziej wytezonej pracy — réwnocze-
snego metabolizowania sktadnikéw
odzyweczych i neutralizowania alkoholu.

Wedtug sza-
cunkowych danych ok. 10% zapalen wa-
troby ma charakter polekowy, a u 0os6b
starszych odsetek ten ro$nie nawet
do 50%'*. Szczegoblnie niebezpieczne
sg leki przyjmowane dtugotrwale, ktére
sg ogblnie dostepne w aptekach bez re-
cepty — przedawkowanie parcetamolu
to jedna z czestszych przyczyn ostrej
niewydolnos$ci watroby (ALF) — §mier-
telnej choroby, ktéra polega na gwal-
townej utracie wydolnosci gruczotu®.

Unikanie nadmiernej farmako-
terapii to istotny elementem pro-
filaktyki zaburzeni watroby.

Naturalne wsparcie
Wybieraj preparaty, ktére wspo-
magaja prace watroby. Zawieraja
one gléwnie wyciagi z naturalnych
sktadnikéw, takich jak ostryz dtu-
gi, karczoch zwyczajny, ostropest
plamisty, czy mniszek lekarski.
Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus)
zawiera kwasy, flawonoidy, fitosterole
oraz garbniki, ktére maja duzy potencjat
ochronny wobec watroby. Pobudzajg
regeneracje hepatocytéw oraz odtruwajg
organ i ostaniajg go przed dziataniem
wolnych rodnikéw. Wspomagaja tez
produkcje z6lci, ktéra odgrywa kluczo-
wa role w procesach trawienia. Dwu-
letnie badania na drobiu oraz trzodzie
chlewnej dowiodly, ze wyciag z lisci
karczocha w polaczeniu z sylimaryna
i fitosterolami efektywnie zapobiega
stluszczeniu oraz marskosci watroby'.
Ostropest plamisty (Silybum marianum)
Dzieki owocom bogatym w sylimaryne
zapobiega sttuszczeniu watroby oraz



chroni jg przed toksycznym uszko-
dzeniem. Stwierdzono, Ze substancja

ta przyspiesza procesy regeneracyjne

w uszkodzonych komérkach, hamuje
wléknienie watroby, sprzyja wytwarza-
niu nowych hepatocytéw. Polaczenie sy-
limaryny z wyciagiem z karczochéw lub
witaminami wzmacnia jej dzialanie'’.

Warto siegna¢ po nig po przyjmowa-
niu antybiotykéw, chemioterapii oraz
zatruciach pokarmowych. Pomocna
bedzie réwniez w przypadku leczenia
wirusowego zapalenia watroby typu C.

Klacze tej
roéliny to przyprawa i lek w jednym.

A wszystko za sprawg zawartej w nim
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66 Picie powyzej 2 filizanek
kawy dziennie chroni
przed rozwojem prawie
wszystkich postaci
choréb watroby 99

kurkuminy, ktéra — jak pokazal niedaw-
ny przeglad badan — wywiera niezwykle
dziatanie ochronne na watrobe oraz
terapeutyczne w przypadku jej choréb.
Jak sie okazuje, zwigzek ten ma zdol-
no$¢ thumienia cytokin prozapalnych

i produktéw perodyksacji lipidéw,
aktywacji komérek gwiazdzistych wa-
troby, a takze lagodzenia odpowiedzi
komérkowych na stres oksydacyjny.
Kurkumina dziata jako zmiatacz wol-
nych rodnikéw, dzieki czemu chroni
narzad przed stresem oksydacyjnym,
ktéry sprzyja jego uszkodzeniom'.

W medycynie ludowej Rosji, Chin i Indii
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Pytek pszczeli

Réwniez pierzga moze wspomdc odtruwanie watroby. U szczuréw, ktérym podawano leki,
alkohol i rozpuszczalniki powodujace glebokie uszkodzenia hepatocytéw, obnizata ona po-
ziom enzymow watrobowych i bilirubiny w surowicy krwit. Podawana z substancjami
toksycznymi zabezpieczata komérki watroby przed ich szkodliwym wptywem, co wskazuje
na jej dziatanie ochronne. Z kolei u pacjentéw z przewlekltym postepujacym zapaleniem
watroby po 3 miesigcach leczenia objawy choroby ustapity w prawie 92% przypadkéw.

Pytek pszczeli polecany jest w ostrych i przewlektych stanach zapalnych, w poczatko-
wych stanach zwyrodnieniowych, w zastoinowych schorzeniach watroby, a takze w tok-
sycznych i pourazowych uszkodzeniach tego narzadu.

BIBLIOGRAFIA

1. Postepy Fitoterapii 2005;
3-4:103-108

od wiekéw stosowany jest w leczeniu
przewleklych choréb watroby. Stusznosé
tego postgpowania znajduje odzwiercie-
dlenie w wynikach badan naukowych.
Dowiedziono juz wlasciwosci hepa-
toprotekcyjnych, antyoksydacyjnych

i przeciwzapalnych roéliny. Cho¢ zie-
larze wskazuja, Zze mniszek w catosci

' I.: '
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jest zdrowy, to jednak, by wspoméc
watrobe, najlepiej wykorzystac lecz-
nicze wlasciwosci jego korzenia®.
TEEINEYE Zdaniem chinskich uczo-
nych 1000 mg kwasu askorbinowego
dziennie poprawia stan watroby i meta-
bolizm glukozy u pacjentéw cierpigcych
z powodu niealkoholowego stluszczenia

tego organu (NAFLD). W podwdjnie za-
$lepionym badaniu 84 pacjentom w wie-
ku 18-60 lat podawano codziennie przez
12 tygodni po 250 mg, 1000 mg lub
2000 mg witaminy C. Po 3 miesigcach
okazalo sie, ze u 0s6b ze srodkowej gru-
py widoczny byt znaczacy spadek ami-
notransferaz asparaginianowe;j i alanino-
wej. Obnizyly sie u nich r6wniez inne
wskazniki zdrowia watroby, takie jak
transferaza gamma-glutamylowa, fosfata-
za alkaliczna, bilirubina catkowita i bili-
rubina bezposrednia. Co wiecej, badacze
zauwazyli, ze 12 tygodni suplementacji
witaming C w dawce 1000 mg dzien-
nie, poprawito réwniez metabolizm
glukozy u pacjentéw z NAFLD™.

jako silny antyoksydant
wydaje sie mie¢ najwieksze znaczenie
sposréd wszystkich witamin zalecanych
w profilaktyce i leczeniu przecigzenia
watroby. W dawce 800 j.m. na dobe
(podzielonej na 2 porcje) zostata nawet
uznana za lek pierwszego wyboru u do-
rostych z niealkoholowym sttuszcze-
niowym zapaleniem watroby (ale tylko
potwierdzonym w biopsji), poniewaz
poprawia obraz histopatologiczny
watroby”’. Badania wykazaly réwniez
jej synergistyczne dzialanie z sylima-
ryng i kwasem ursodeoksycholowym
(UDCA) - stosowana réwnoczesnie
znacznie poprawiata wyniki leczenia.

(EEXTTETSEEE, czyli prekur-

sor glutationu chronigcego przed
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych sktadnikéw w jelitach (czesto
przyczyna probleméw z tarczycg jest
zte wehlanianie) oraz dla odpornosci.

. Witamina
Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow,skory, naczyn.

Witamina ADEK

Witaminy A+ D3+ E+ Kz MK-7. Az600
porcji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20 pg
(800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20
g K2 MK-7, Dla wzroku, odpornosci,
skory i bton sluzowych, kosci, zebow,
funkgji miesni, ochrony komaérek.

Z
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Zelazo liposomalne

Zelazo potaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
sci, energii, funkcji poznawczych.

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zadji organizmu, kosci i zebow, miesni,
nerwow, Nie zmienia pH zotadka i jelit,
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B12
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oty

liposamatna
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B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B2 w najlep-
szej formie metylo- oraz hydroksyko-
balaminy. Az 500 porgji pa 50 pg B1a.
Dla ukfadu nerwowego, energii, od-
pornosci, funkeji psychologicznych,
tworzenia krwinek czerwonych.

Granaimun
Skuteczny produkt ze sktadnikami dla
silnej odpornosci: polifenole z gra-
natu i czarnegoe bzu, cynk, selen oraz
witamina B3. Dziala na pierwszej linii
obrony (juz w jamie ustnej i gardle)
wzmacnia i uszczelnia blony Sluzowe.

Silne nerwy
Naturalne ekstrakty z grzybka reishi,
ashwagandhy i rozerica gorskiego
oraz witaminy By i B dla wewngtrznej
réwnowagi, spokoju, silnych nerwaéw,
sprawnosci umystowej i redukgji po-
czucia zmeczenia. Nie uzaleznia.

it
Witamina
DK, ForTe

Hamoiehs wionin:
C14K3 g

Witamina D3K2 Forte
D3 z lanoliny, K3 z roslinnych olejkow
eterycznych. Az 600 parcji po: 50 ug
{2000 j.m.) D3 i 50 ug Kz MK-7 (all-
-trans). Dla zebow, kosci, odpornosci,
przyswajania wapnia, funkgji miesni
oraz witalnosci.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchfaniania
juz w jamie ustnej! Wszystkie produkty Dr. Jacob's sq odpowiednie dla wegetarian, niektore dla wegan.

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

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl a961673459

& DHA-EPA

DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentracji i pamieci. W
czasie cigzy oraz laktacji: dla rozwoju
ukiadu nerwowego oraz oczu dziec-
ka.Wazne dla utrzymania odpornosci.

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania oraz
witalnosci watroby, sprawnego tra-
wienia tluszczow. Witaminy z gru-
py B i niacyna dla energii i nerwéw.
Kwas mlekowy dla prawidtowego
pH jeliti odzywienia flory jelitowej.

B e
Melatonina

Melatonina + B12 forte
Az 3 mg melatoniny przyspieszaja
i utatwiaja zasypianie. Witamina B12
karzystnie wptywa na ukfad nerwo-
wy i metabolizm energetyczny, dla-
tego sprzyja lepszemu wypoczynko-
wi nocnemu i petnej regeneracji.

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu


http://sklep.drjacobs.pl

RAPORT SPECJALN

uszkodzeniem i sttuszczeniem he-
patocytéw, normalizuje aktywno$é
amniotransferaz watrobowych?'.

Pozbadz sie nadmiarow
Niestety popularne powiedzenie:
,kochanego ciatka nigdy dosy¢” oka-
zuje sie zdrowotng bujdg na resorach.
Nadwaga — podobnie jak alkohol i leki
— ma niekorzystny wptyw na funkcjo-
nowanie watroby. Naukowcy z Wiednia
przyjrzeli sie organom dzieci z nadwa-
ga. Okazalo sie, ze te z nich, ktére jadty
wiecej 1 przy tym spozywaly wiegcej
stodzonych napojéw, mialy wczesne
objawy NAFLD. Austriacy odnotowali
u nich wyzsze poziomy endotoksyny
bakteryjnej, biatka wiazacego lipo-
polisacharydy oraz marker6w proza-
palnych, takich jak interleukina
6 (IL-6) i czynnik martwicy
nowotworu a (TNFa)**!
Uczeni nie maja wat-
pliwoéci: otylos¢ wiaze
sig ze zwiekszonym ry-
zykiem niealkoholowej
sttuszczeniowej cho-
roby watroby (NA-
FLD). Do sttuszczenia
dochodzi, gdy tempo
wychwytu watrobo-
wego kwasow tlusz-
czowych z osocza
iich syntezy jest
wieksze niz tempo
utleniania oraz ich
eksportu jako tréjgli-
cerydéw. Te nieprawi-
dlowosci przewaznie
wystepuja u oséb oty-
tych*. Dlatego utrzymy-
wanie prawidlowej masy
ciala ma znaczenie dla
pracy tego narzadu,
a co za tym idzie dla
naszej odpornosci.
W czasie walki
o zgrabna figure
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#6 Aktywnos¢ fizyczna ma hepatoprotekcyjne
dziatanie, a rownoczesnie jest
profilaktyka przeciwwirusowg 99

nalezy unika¢ drastycznych rozwigzan.
O ile nadwaga moze przyczyniac sig
do rozwoju stluszczenia watroby, o tyle
glodéwki mogg powodowac tworzenie
sie kamieni zélciowych, gdyz w takich
sytuacjach z61¢ jest mocno zageszczona.
Jednak jak dowodza francuscy uczeni
na famach Nutrition Research Reviews
trening oraz odpowiednia zbilanso-
wana dieta nie tylko redukuja tkanke
tluszczowa, ale tez pozytywnie wply-
waja na serce oraz caly uklad kraze-
nia, a takze na prace miesni*.

Cwicz i maszeruj
Oprécz diety nie mozna za-
pominac o codziennej dawce
ruchu. Aktywnos¢ fizyczna
ma hepatoprotekcyjne dziata-
nie, a réwnoczeénie jest pro-
filaktyka przeciwwirusowa.
Nie ma co prawda zalecen,
jakie ¢wiczenia najlepiej
wykonywag, ale wiadomo,
ze juz niewielka dawka
ruchu i zmiana sposobu
odzywiania wystarcza,
by komoérki ttuszczo-
we zaczely wydziela¢
hormon pobudzajacy
produkcje ,,dobrego”
cholesterolu HDL.
Dr Tracey Simon
z Harvardzkiej Szkoty
Medycznej i Mas-
sachusetts General
Hospital w Bosto-
nie §ledzita losy
68 449 kobiet biora-
cych udzial w Nur-
ses’ Health Study
oraz 48 748 mezczyzn
z Health Professio-
nals Follow-up Study.
Na poczatku badania
nikt z tej grupy nie
mial choréb watroby.
Od 1986 do 2012 1.
ochotnicy co 2 lata
raportowali, jakie
dokladne éwicze-

nia i z jakg intensywno$cia wykonuja.
Okazato sie, ze ci, ktérzy najczesciej
i najdiuzej chodzili w ciggu tygodnia,
byli 0 73% mniej zagrozeni zgonem
z powodu marskoéci watroby — w po-
rownaniu do os6b spacerujacych naj-
rzadziej 1 najkréce;j. Jeszcze wiekszy
spadek ryzyka obserwowano, gdy
ochotnicy laczyli marsz z é¢wicze-
niami wzmacniajagcymi mieénie”.
Dodajmy do tego wyniki badan
z ubieglego roku, ktére moéwia,
iz umiarkowana dawka ¢wiczen
wytrzymato$ciowych ma korzystny
wplyw na odpowiedZ immunologicz-
na. Podczas i po wysitku fizycznym
uwalniane sg cytokiny pro- oraz prze-
ciwzapalne, zwigksza sie krazenie
limfocytéw. Taka praktyka wplywa
na mniejsza zachorowalno$é, nasilenie
objawéw i §miertelno$¢ w zakazeniach
wirusowych (w tym covid-19) ob-
serwowang u os6b regularnie upra-
wiajacych aktywno$¢ fizyczng™.
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Szeroko stosowana w przetworzonej zywnosci i napojach fruktoza moze powodowac
nieprawidtowe dziatanie mitochondridéw watrobowych, sttuszczenie tego organu,
stymulacje szlakéw zapalnych oraz insulinoopornosc

eglowodany proste sklada-
jace sie z jednej czasteczki
to monosacharydy, a te,
ktére majg w sktadzie 2 cza-
steczki to disacharydy. Glukoza i frukto-
za to monosacharydy, natomiast cukier
stolowy, czyli sacharoza, to disacharyd
zawierajacy czasteczki obu tych cukrow.
Gdy zjadamy produkty zawieraja-
ce weglowodany ztozone (np. pro-
dukty zbozowe), enzymy trawienne
rozktadajg je na cukry proste w tym
glukoze. Jest ona zastrzykiem energii
dla komérek. Krazy we krwi, dopé-
ki wytwarzana w trzustce insulina
umozliwi jej wnikniecie do wnetrza
komérki. Jej nadmiar zostaje zmagazy-
nowany w watrobie lub mies$niach.
Natomiast fruktoza wystepujaca
w wielu owocach i warzywach (m.in.
w trzcinie cukrowej, burakach, cebu-
li i kukurydzy) jest metabolizowana
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tylko przez watrobe i jest bardziej
lipogeniczna, czyli tuczaca niz glu-
koza. Oznacza to, ze zbyt duze ilosci
fruktozy moga prowadzi¢ do zbyt
wysokiej ilosci tluszczu w ciele.
Sacharoza po spozyciu zosta-
je rozlozona na 2 cukry, z ktérych
sig sktada: fruktoze i glukoze.

Wr6émy jednak do fruktozy, ktéra
od lat 70. ubiegtego wieku robi w prze-
my$le spozywczym oszalamiajaca karie-
re. Ten owocowy cukier dodawany jest
pod postacia syropu glukozowo-frukto-
zowego uzyskiwanego ze skrobi kukury-
dzianej do napojéw bezalkoholowych,
ciast, deser6w i wielu innych przetwo-
rzonych produktéw spozywczych.

Jak wielu? Mozesz to tatwo sprawdzi¢,
czytajac sklad na etykiecie. W Europie
bedzie on wymieniony jako syrop glu-

kozowo-fruktozowy (Glucose-Fructose
Syrup, GFS), moze ukrywac sie tez pod
nazwa izoglukoza, natomiast w Stanach
Zjednoczonych najcze$ciej uzywa sie
terminu wysokofruktozowy syrop ku-
kurydziany (High Fructose Corn Syrup,
HFCS) oraz syrop wysokofruktozowy
(High Fructose Syrup, HFS). Wedle Roz-
porzadzenia Ministra Rolnictwa i Roz-
woju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r. na-
zZwa syropu rozpoczynac sie powinna
od dominujgcego w nim cukru prostego.
Wedlug Krajowej Unii Producentéw
sokéw syrop glukozowo-fruktozowy
0 42% zawarto$ci fruktozy to w zasa-
dzie to samo co cukier stolowy. Jednak
sacharoza zawiera state proporcje glu-
kozy i fruktozy, a w GFS sg one rézne.
Zanim fruktoza pojawi sie w sktadzie
syropu, jest przeksztalcana pod wply-
wem enzymow z glukozy. Jest to proces
wymuszony technologicznie i od-



wrotny do fizjologicznego. Nie dos¢
na tym w niektérych zakladach nadal
do jego produkcji uzywa sie... sody
kaustycznej (wodorotlenku sodu), co na
pewnych etapach wymaga obecno-
Sci... rteci. Powstaje pytanie, czy tak
wytworzona fruktoza zachowuje sie tak
samo w organizmie, jak naturalna?
Mogloby sie wydawag, ze nie
ma wiekszej r6znicy miedzy iloScig
fruktozy i glukozy zawartg w GFS a ta
znajdujacy sie w cukrze stofowym. Jed-
nak syrop glukozowo-fruktozowy zawie-
ra odrebne czasteczki zwane monosa-
charydami, ktére polaczone sg w cukrze
stotfowym (w disacharydy) - i, jak
sie okazuje, ta jedna mata réznica
ma ogromny wplyw na nasze zdrowie.
Poniewaz czasteczki fruk-
tozy zawarte w nim
funkcjonujg oddziel-
nie, sg one szybko
wychwytywane
i wykorzystywa-
ne przez orga-
nizm, podczas
gdy czasteczki
fruktozy za-
warte w sacha-
rozie — czyli
w naturalnym
cukrze ekstraho-
wanym z trzciny
cukrowej lub z bu-
rakéw cukrowych
— muszg pokonac¢ do-
datkowy etap metabolizmu
czlowieka, zanim ciato bedzie
mogtlo z nich skorzystac i je przyswoié.
Dowodza tego badania przeprowadzo-
ne przez naukowcéw z Uniwersytetu
Utah, ktérzy karmili myszy zgodnie
z zasadami zdrowej diety, lecz do po-
sitkéw jednych gryzoni dodali mie-
szanke fruktozowych i glukozowych
monosacharydéw (przypominajgcych
te znajdujace sie w GFS), podczas gdy
druga grupa otrzymywata sacharoze.
W toku badania zdechto niemal 2 razy
wiecej myszy dokarmianych monosa-
charydami, przy czym ich potomstwo
bylo réwniez o 26% mniej liczne,
co pozwolilo na wysnucie wniosku,
ze obecno$¢ cukru w diecie zabu-
rza dzialanie ukladu rozrodczego'.
Potwierdzaja to randomizowane ba-
dania kliniczne przeprowadzone na lu-
dziach przez naukowcéw z Pennington
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Cho¢ trudno w to uwierzy¢ ok. 75% wszystkich
produktow spozywczych i napojéw zawiera

dodatek cukru w wielu

Biomedical Research Center (Louisiana
State University). Ich eksperyment
wykazal, Ze ograniczenie spozycia
napojéw stodzonych cukrem przez
6-24 miesiecy znaczaco zmniejszylo
indywidualne przyrosty masy ciata®.

Cho¢ trudno w to uwierzy¢
ok. 75% wszystkich produktéw spo-
zywczych i napojéw zawiera dodatek
cukru w wielu réznych for-
mach! Warto przy tym
wspomniec, Ze spo-
zycie napojow
bezalkoholowych
(dostadzanych
obecnie gléwnie
GFS) wzrosto
pieciokrotnie
od 1950 r.
Tymczasem
uczeni zajmu-
jacy sie tym te-
matem nie majg
watpliwosci:
duze ilosci doda-
nych cukréw wcho-
dzace do codziennej
diety zwiekszaja prawdopo-
dobienstwo zachorowania na nie-
alkoholowag stluszczeniowq chorobe
watroby (NAFLD)?, natomiast nadmier-
ne spozycie fruktozy moze zwiekszaé
ryzyko sttuszczenia watroby*, nasilaé
lipogeneze, prowadzi¢ do dysfunkcji mi-
tochondriéw, aktywowac szlaki zapalne
w organizmie, powodowa¢ insulinoopor-
nos$¢ oraz nasila¢ zwtéknienie watroby?®.

réznych formach!

Uczeni z Malezji przez 8 tygodni
podawali samcom szczuréw wode
pitng z dodatkiem fruktozy (w steze-
niu 20%). Zwierzeta byty badane przed
rozpoczeciem eksperymentu i po jego
zakoniczeniu — w tym oceniono histo-
morfologie watroby oraz zmiany ultra-
strukturalne mitochondriéw za pomoca
transmisyjnej mikroskopii elektronowej.
Okazalo sie, ze wystarczyly zaledwie
2 miesigce picia fruktozy, by gryzonie
rozwinely kilka cech zespolu metabolicz-
nego. Co wiecej, spozycie owocowego
cukru doprowadzito do rozwoju makro-
pecherzykowego sttuszczenia watroby
i mitochondrialnych zmian ultrastruktu-
ralnych, takich jak zwiekszenie rozmiaru
mitochondriéw, przerwanie grzebienia
oraz zmniejszenie gesto$ci macierzy®!
Dla poréwnania dodajmy,
ze w 100 ml coli znajduje sig
10,6 g cukru, zatem puszka tego
napoju (330 ml) bedzie zawieraé
31,8 g cukru dodanego (ponad 6 ly-
zeczek do herbaty), co daje stezenie
na poziomie nieco ponad 10%.

Wysoki poziom owocowego cukru
w diecie hamuje zdolno$¢ watroby
do metabolizowania ttuszczu — infor-
mujg naukowcy z Joslin Diabetes Center
i Harvard Medical School w Bostonie
na amach pisma Cell Metabolism.
Fruktoza sprawia, ze watroba gro-
madzi ttuszcz. Oznacza to, ze przyj-
mowanie jej w duzych ilosciach,
dziala tak, jakby$my jedli ttuszcz tyz-
kami. Co ciekawe, odwrotne dziatanie

& )
Rozwod z solniczka PP
Zespot Xuesonga Yanga z Jinan University przepro- |/ ////' v ’
wadzit eksperymenty na dorostych myszach i em- e »
brionach kur, ktérym podawano ptyny o duzym na- Z -

sgczeniu NaCL. Naukowcy zauwazyli, ze nadmierne

stezenie soli powodowato aktywacje komdrek

Ito (inaczej okotozatokowych), ktére odgrywajq

istotng role w procesie wtdknienia watroby.
Jednoczesnie stwierdzili, Ze mozna temu

czesciowo przeciwdziata¢ za pomoca prze-

ciwutleniacza, jakim jest witamina C.
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Najwiecej cukru...

Z amerykanskich badar wynika, ze' )

s stodzone napoje gazowane (typu cola, energizery, wody smakowe, lemoniady itp.) oraz
nektary i napoje owocowe — dostarczajg go az 35,7%. Za ptynami znajduja sie desery zbo-
Zowe, napoje owocowe, desery mleczne, cukierki, stodzona herbata, cukier i miéd.

Obraz wytaniajacy sie z analiz przeprowadzonych na gruncie europejskim jest
przygnebiajacy: miodziez wypija ok. 1,5 | dziennie réznych napojéw, co dostarcza jej
ok. 400 kcal dziennie. Z tego 30,4% pochodzi z napojéw stodzonych, 20,7% ze stodyczy
mlecznych i 18,1% z sokéw owocowych.

W Polsce spozycie cukru na mieszkarica w 1950 r. wynosito 21 kg. Z najnowszych danych GUS
wynika, ze obecnie podwoilismy te liczbe i srednia konsumpcja cukru na osobe wynosi 42,7 kg!
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by spozycie cukréw prostych ograniczy¢

do 10% og6tu energii. Przy srednim zapotrzebowaniu kalorycznym dla osoby dorostej

na poziomie 2 000 kcal bedzie to ok. 200 kcal, czyli 10-12 tyzeczek biatego cukru, bo jedna
tyzeczka (5 g) to ok. 20 kcal. Nie wliczamy w to cukréw wystepujacych naturalnie w Swie-
zych, nieprzetworzonych owocach, Swiezych sokach z nich oraz w produktach mlecznych.
Zdaniem ekspertéw WHO ograniczenie cukréw prostych w diecie do 5% zapotrzebowania
na energie przynosi dalsze korzysci dla zdrowia.

Jesli zastanawiasz sig, z czego zrezygnowac, podpowiadamy: przede wszystkim z na-
pojéw gazowanych, wéd smakowych i stodkich drinkéw. Niedostadzane soki owocowe
zawierajg naturalne weglowodany, natomiast do oranzad, lemoniad i innych napojéw bez-
alkoholowych dodawany jest szkodliwy syrop glukozowo-fruktozowy. W dalszej kolejnosci
ogranicz jedzenie ciast, deseréw i wszelkich stodyczy, a jezeli nie mozesz bez nich zy¢,
staraj sie przygotowywac je od A do Z w domu.

z wysokim poziomem fruktozy. Wy-
raznie nizszy byl on u gryzoni, ktérym
podawano karme wysokotluszczowa

z duza iloscig glukozy, co potwierdzi-

ma glukoza, ktéra wspiera zdolnosé
watroby do metabolizowania ttusz-
czu. W efekcie przy takiej samej kalo-
rycznosci fruktoza powoduje wiecej
negatywnych skutkéw niz glukoza.
Podczas serii badan Amerykanie po-
réwnywali wplyw 6 réznych diet na me-
tabolizm. Myszom podawano karme
standardowa, wzbogacong we fruktoze,
z wysokim poziomem glukozy, wyso-
kottuszczowgq oraz karme wysokottusz-
czowa z duza iloscig fruktozy i wyso-
kotluszczowa z duza iloScia glukozy.
Nastepnie oceniano zalezno$ci miedzy
sposobami zywienia gryzoni a marke-
rami sttuszczenia watroby, takimi jak
poziom acylokarnityny. Zwiazek ten
jest produkowany w hepatocytach pod-
czas spalania tluszczu, a jego wysokie
stezenie sygnalizuje, ze w watrobie
jest zbyt duzo ttuszczu. Okazalo sie,
ze poziom acylokarnityny najwiekszy
byl przy diecie wysokotluszczowej
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To wczeéniejsze wyniki badan: duza
ilos¢ fruktozy w diecie jest zla.

Badacze postanowili takze sprawdzié,
dlaczego tak sie dzieje. Dlatego przyj-
rzeli sie aktywnosci enzymu CPT1a
(palmitoilotransferazy karnitynowej 1a),
odgrywajacego kluczowg role w procesie
spalania tltuszczu. Jego wysokie stezenie
wskazuje, ze mitochondria bedgce cen-
trami energetycznymi komdrek prawi-
dlowo pracujg. U zwierzat karmionych
pozywieniem zawierajgcym duzo thusz-
czu i duzo fruktozy poziom i aktywnosé
palmitoilotransferazy karnitynowej
1a byty bardzo niskie, co §wiadczy,
ze ich mitochondria watrobowe nie
dziataly wtasciwie. To za$ wigze
sie z obnizeniem zdolnosci utlenia-
nia kwaséw tluszczowych, zmniej-
szeniem wytwarzania ciepla oraz
0g6lna opornoscia na insuline.

Co wiecej, okazalo sie, ze w grupie
zywionej dietg wysokottuszczowa
z wysokim poziomem fruktozy row-
niez liczba i ksztatt tych organelli
odbiegaly od normy. Nie byly tez
one w stanie spala¢ ttuszczu tak do-
brze, jak zdrowe mitochondria’.

Wysoka zawarto$é thuszczu lub fruk-
tozy (czyli typowa zachodnia dieta)
wywoluje niealkoholowg stluszczenio-
wa chorobg watroby (NAFLD), ktorej
towarzyszy dysfunkcja mitochondriéw
i stres oksydacyjny — potwierdzaja
uczeni z Meksyku, ktérzy 2 lata temu
przeprowadzili badania na szczurach.

I dodaja, ze zmiany strukturalne mi-
tochondriéw watrobowych sa $cisle
powiazane z rozwojem NAFLD®.




Na szczescie wiele produk-

téw naturalnych wykazuje

dzialanie regulacyjne

w stluszczeniu watroby

wywolanym frukto-

z3. Niektére z nich

reguluja lipogeneze

(czyli proces zwigzany

z odkladaniem tlusz-

czu), naprawiajg mito-

chondria, a inne hamujg

szlaki zapalne i zmniejszaja

insulinooporno$¢ tkanek.
Eks-

trakt etanolowy z tego indyjskiego

ziola zmniejsza lipogeneze i zwieksza

wrazliwo$¢ na insuling. Hinduscy

uczeni potwierdzili jego skutecznosé

w modelu szczurzym karmionym

dietg o wysokiej zawarto$ci fruk-

tozy i ttuszczéw nasyconych®.

Ta pochodzaca z ostropestu
plamistego substancja okazata sig poten-
cjalnym $rodkiem chronigcym watrobe
i byla réwniez skuteczna w zmniejsza-
niu lipogenezy watrobowej de novo™.

Mistrzowski antyoksydant dla skutecznego

detoksu watroby

wyizo-
lowana z ostryzu
dtugiego (kurkumy) moze
zapobiegac hiperlipidemii wy-
wolanej wysoka zawartoscig fruktozy
oraz sttuszczeniu watroby. Podawanie
kurkuminy nie tylko wyraznie obnizy-
o zawartos¢ tréjglicerydéw, ale takze
zahamowalo ekspresje enzyméw lipo-
gennych. Ponadto zwigzek ten tagodzi
insulinooporno$é¢ poprzez dzialanie
przeciwzapalne i przeciwutleniajgce’'.
— wodny wyciag
z nasion tej ro§liny znaczaco fagodzi
zmiany poziomu glukozy we krwi,
insuliny, leptyny, cholesterolu i tréjgli-
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Zaledwie 2 miesigce picia fruktozy
doprowadzity do rozwoju u gryzoni
makropecherzykowego sttuszczenia
watroby i mitochondrialnych

zmian ultrastrukturalnych

cerydéw u szczuréw z zespotem meta-
bolicznym wywotanym dieta o wysokiej
zawarto$ci fruktozy. Ponadto ekstrakt
zwigksza aktywno$é dysmutazy po-
nadtlenkowej, katalazy, peroksydazy
glutationowej, reduktazy glutationo-
wej, dehydrogenazy glukozo-6-fosfo-
ranowej i poziomu glutationu, dzieki
czemu zmniejsza stres oksydacyjny'*.
Chinczycy potwierdzili, Ze bo-
gate w polifenole ekstrakty ze skérek
i migzszu jego owocéw lagodzg stres
oksydacyjny watroby wywotany dietg
wysokofruktozowa u myszy. Podawa-
nie ekstraktow podniosto aktywnosé
enzymow antyoksydacyjnych'®.

REKLAMA

mitopharma’

ZDROWIE DZIEKI NAUCE

WA

Wykorzystywany na poziomie komérkowym glutation to tréjpeptyd blokujacy uszkodzenia wszelkiego
rodzaju mitochondriéw. Szczegélnie wazny dla naszej watroby, przy oczyszczaniu watroby i eliminacji
szkodliwych substancji. Dzigki swoim detoksykujgcym wiasciwosciom stanowi pierwszg obrone orga-
nizmu przed atakami wolnych rodnikéw.

Glutathion MSE dr Enzmann:
* 300 mg zredukowanego glutationu w jednej kapsutce.
» Kapsutka odporna na dziatanie kwasow zotadkowych.

* Substancje wspomagajace efektywne dziatanie gluta-
tionu: witaminy C, E, B12, cynk, mangan, kwas foliowy
i selen.

o EnZmani

Glutathion mse
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e

Jezeli chcesz zachowac¢ zdrowa watrobe,
a wraz z nig odporno$¢ i og6lny dobry
stan zdrowia, précz ograniczenia podazy
cukru (a zwlaszcza syropu glukozowo-
-fruktozowego) rozwaz porzucenie kana-
powego stylu zycia oraz wprowadzenie
kilku zdrowych nawykéw. Przykladowo
zamiast stodkiego napoju wypij zielo-
ng herbate lub napar z owocéw glogu,
ogranicz spozycie alkoholu, doprawiaj
potrawy czarnuszkg lub kurkuma,
mielony ostropest dodawaj do maki,
sosOw, zup i jogurtéw. Wybieraj chude
migsa, mniej smaz i naucz sig przygo-
towywac curry (przepis na zar6wno
miesne, jak i wegetarianskie podajemy
w tekscie pt. ,Jedzenie na zapalenie”).
W razie potrzeby siegaj po suplementy
wspierajace prace watroby. Pamietaj,

ze warto dbac o nig nie tylko od $wieta.

Ratunku! Ttuszcz nas zalewa!

Na niealkoholowe stiuszczenie watroby cierpi az 6 min Polakéw, choroba ta odbiera palme
pierwszenstwa wirusowym zapaleniom watroby, ktére dotychczas byty najpowszechniej-
szymi schorzeniami w hepatologii.

Lekarze ostrzegaja, ze wzrost zachorowan z powodu NAFLD zwigzany jest z epidemig
otytosci, cukrzyca typu 2 oraz zespotem metabolicznym (objawiajgcym sie wzrostem po-
ziomu lipidéw, glukozy i ci$nienia tetniczego krwi).

W Europie choroba ta moze juz wystepowac nawet u co 5. dorostej osoby. Wedtug
World Obesity Federation, w 2025 r. az 2,7 mld ludzi, czyli co 4. osoba na $wie-
cie, moze cierpie¢ z powodu nadwagi lub otytosci. W Polsce nadwage lub otytos¢
ma juz 64% mezczyzn i 49% kobiet.

dziata podobnie
jak gl6g, a przy tym jest korzystna

dla utrzymania homeostazy lipidéw.
Podanie jej chomikom karmionym
dieta wzbogacana fruktoza zmniej-
szylo u nich insulinoopornos¢**.

, a doktadniej zawar-
ty w jej nasionach tymochinon, tagodzi
indukowany dietg wysokofruktozowa

zawierajg sto-
sunkowo duze
ilosci polife-

noli i blonnika
pokarmowego.

W Argentynie do-
wiedziono, ze ekstrakt

z nich (jak i one same)
moga spowodowac przy-
wrocenie kaskady sygnali-

spadek dysmutazy ponadtlenkowe;j*.

nie wzrostu stezenia glukozy i insuliny,
tagodzac w ten sposéb stan zapalny
i poprawiajac wrazliwo$¢ na insuline'”.
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Tinspora cordifolia:
zioto, ktore warto zapamietac

Streszczenie: Tinospora cordifolia jest rosling lecznicza MUHAMMED MAJEED1,2*
. . 2 SHAHEEN MAJEED1,2#
stosowang z zaufaniem przez wielu medykdéw na catym MAHADEVA NAYAK1S
$wiecie. Poszczegdlne czesci rosliny byty stosowane AR S IR G
. . . R 1. Sami-Sabinsa Group Limited 19/1 & 19/2,
w leczeniu takich dolegliwosci jak goraczka, cukrzyca, | Main, 1l Phase Peenya Industrial Area Bangalore
H L2 aH - 560 058, Karnataka, India

niestrawnosc ItD. ROS“na ta ma.pozytx-/vv'n-y WDWW' ) 2. Sabinsa Corporation 20 Lake Drive East
na uktad nerwowy oraz poprawia pamiec¢ i zdolnosci Windsor, NJ 08520, USA
poznawcze. W ninigjszym artykule przedstawiono * maill@samilabs.com

, . , . . . ‘1 ol # shaheen@sabinsa.com
witasciwosci farmakologiczne tej rosliny, szczegdlnie $ mahadevnayak@samilabs.com

w zakresie pamieci i zdolnosci poznawczych. * naveenyp@samilabs.com

Rysunek 1. Czesci nadziemne rosliny Tinospora cordifolia

Tinspora cordifolia jest jedng z roélin leczniczych szeroko organizmu). Ostatnia z wlasno$ci zapewnia zdrowie, prze-
stosowanych w indyjskim systemie preparatéw ajurwe- dtuza zycie, wzmacnia pamiec i inteligencje, zachowuje
dyjskich. W Ajurwedzie Tinospora wystepuje pod nazwa mlodos$é, poprawia kolor i konsystencje skéry, wzmacnia
Guduchi (rys. 1), co oznacza rosline chronigca przed choro- funkcje specjalnych zmystéw i zwieksza funkcje seksualne
bami i zostata opisana w wielu starozytnych podrecznikach w zakresie plodnosci (Shastri, 1999; Vaidya, 1998; VY, 2000).
Ajurwedy, m.in. w Sushruta Sambhita i Charaka Samhita.

T. cordifolia poprawia trawienie, zwieksza apetyt i usuwa Opis botaniczny

toksyny z organizmu. Trzy istotne wlasciwosci farmakolo- Tinspora cordifolia jest duzym, liSciastym, roztozystym,
giczne to deepan (zdolnos$¢ do usprawnienia metabolizmu), pnacym krzewem z kilkoma wydluzonymi, zwisajacy-
jwaranashan (fagodzenie goraczki) i rasayana (odmtadzanie mi rozgalezieniami. Liscie rosliny sg proste, naprze-
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Kingdom Plantae
Subkingdom Tracheobionta
Division Magnoliophyta
Class Magnoliopsida
Subclass Ranunculidae
Order Ranunculidas
Family Menispermsceae
Genus Tinospora
Species cordifolia

Rysunek 2. Klasyfikacja naukowa.

mianlegle i pierzastodzielne. Kwiaty sg jednoplciowe,
a owoce zebrane sg w grona od jednego do trzech. Kla-
syfikacje botaniczng rosliny przedstawiono na rys. 2.

Rézne grupy badawcze na calym $wiecie badaly rosline pod
katem prawdopodobnych wlasciwosci farmakologicznych
r6znych jej czesci i ekstraktéw w ramach badan przedkli-
nicznych i klinicznych. Odnotowano, Ze roslina ma szeroki
zakres wlasciwosci, ktére sg obiecujace w zakresie popra-
wy stanu zdrowia u 0s6b cierpigcych na r6zne choroby
zakazZne i niezakaZzne. Niniejszy podrozdzial przedstawia

w skrécie wlasciwosci farmakologiczne rosliny (rys. 3).

: Gastro
Rejuvanating protective

Tinospora
cordifolia Cognitive

Antidiabetic | | . enhancer

y Immuno
protective modulatory

Rysunek 3. Wiasciwosci farmakologiczne Tinospora cordifolia

Roslina zawiera bioaktywne substancje, takie jak pal-
matina, jatrorrhizine i magnoflorin, ktére okazaly sie
odpowiedzialne za efekt hipoglikemiczny, uznawany za-
posredniczacy poprzez mechanizm uwalniania insuliny,
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insuliny-mimikry i hamowania glukoneogenezy (Patel

& Mishra, 2012; Sangeetha, Priya, & Vasanthi, 2013). Wyizo-
lowany inhibitor -glukozydazy, apigenina-6-C-glukozylo-
-7-0-glukozyd z rosliny wykazal mieszane konkurencyjne
hamowanie glukozydazy w sacharozie i maltozie karmio-
nych modeli zwierzecych (Sipahimalani & Norr, 1994).

W randomizowanym, kontrolowanym badaniu klinicz-
nym (n=>50) prowadzonym metodg podwdjnie §lepej préby,
osoby z owrzodzeniami stopy cukrzycowej otrzymywaty
ekstrakt z T. cordifolia przez 18 miesiecy i zaobserwowa-
no poprawe w gojeniu sie ran (Purandare & Supe, 2007).

Wykazano, ze ekstrakt z T. cordifolia wplywa pozytywnie

na uklad odpornosciowy w zwalczaniu infekcji. Badania wyka-
zaly, ze ekstrakt moze poprawi¢ stan neutropenii u szczuréw.
Rézne sprawozdania z eksperymentéw in vitro i in vivo wyka-
zaly, ze aktywnos¢ immunomodulacyjna T. cordifolia wynika

z obecnosci zwigzkéw bioaktywnych, takich jak, alkaloidy,
diterpenoidy klerodanowe, seskwiterpenoidy, fenylopropanoidy
(magnofloryna, N-formylannonaina, N-metylo-2- pirolidon, kor-
dial, kordiozyd, kordifoliozyd A, kordifoliozyd B, tinocordiside,
11-hydroksymuskaton i syringina), arabinogalaktan o nazwie
G1- 4A, 1,4- -D-glukan (RR1) oraz enzym amylaza tiolowa (Singh
SS, Pandey SC, Srivastava S, Gupta VS, Patro B, 2003). Wy-
kazano, ze wiele glikozydéw diterpenoidowych wyodreb-
nionych z roéliny tj. kordozyd, kordiofoliozyd A i kordial
aktywuje makrofagi, odgrywajac tym samym kluczowsg

role w modulacji swoistych i nieswoistych odpowiedzi im-
munologicznych (Kapil & Sharma, 1997). Udowodniono,

ze kordifoliozyd A, glikozyd kadynowy, glikozyd seskwiter-
penoidowy, tinokordozyd wykazujg wtasciwosci immunomo-
dulacyjne (Alam i in., 2009; Ghosal i Vishwakarma, 1997).

Uwaza sie, ze T. cordifolia tagodzi dolegliwosci zotagdkowo-
-jelitowe. R6zni badacze udowodnili ochronne dziatanie
tej rodliny przeciwko wywolanemu przez lektyny zaburze-
niu bariery jelitowej btony §luzowej, proliferacji mikroor-
ganizmo6w w jelicie cienkim, jak réwniez ich translokacji
do wezléw chlonnych krezkowych (Shoda, Mahalanabis,
Wahed, & Albert, 1995), uszkodzeniom blony §luzowej zo-
tadka wywotanym podwigzaniem odZzwiernika i etanolem
w modelach zwierzecych (Bafna & Balaraman, 2005).

Uwaza sie, ze ro$lina ta wplywa na poprawe dolegliwosci
zwigzanych ze stanami zapalnymi, takimi jak astma. W jed-
nym z badan oceniano wlasciwosci ekstraktu z T. cordifolia
w zakresie fagodzenia stanéw astmatycznych na modelu
zwierzecym. Ekstrakt znaczaco chronit zwierzeta przed
stresem oksydacyjnym i zapaleniem w przebiegu astmy,
co byto spowodowane modulacja homeostazy glutationu,
zwiekszeniem catkowitej pojemnosci antyoksydacyjnej su-
rowicy i zmniejszeniem peroksydacji lipidéw w modelu
astmy u myszy. Na poziomie molekularnym zaobserwowano
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Rysunek 4. Mozliwy mechanizm poprawy zdolnosci poznawczych i pamieci przez T. cordifolia

obnizenie regulacji genéw prozapalnych takich jak: iNOS,
COX-2, i ICAM-1, co skutkowato zmniejszeniem uwalniania
mediatoréw prozapalnych takich jak TNF-a, IL-4, NO i IgE,
a w konsekwencji zahamowaniem stanu zapalnego i kon-
trolg astmy (Tiwari i in., 2014). Skuteczno$¢ T. cordifolia

w lagodzeniu objawéw alergicznego niezytu nosa oceniano
w randomizowanym, kontrolowanym placebo badaniu pro-
wadzone metodg podwdjnie §lepej préby z udziatem 75 os6b
z alergicznym niezytem nosa. Suplementowanie ekstraktem
znaczaco zmniejszylo wszystkie objawy alergicznego nie-
zytu nosa, co zostalo dodatkowo poparte cytologia wymazu
z nosa i badaniem liczby leukocytéw (Badar i in., 2005).

Pamie( jest ztozonym systemem przetwarzania infor-
macji o wyraznym i dorozumianym dzialaniu, ktéry
sktada sie z procesora sensorycznego, pamieci krét-
kotrwatej (lub roboczej) i pamieci dtugotrwate;j.

Procesor sensoryczny jest neuronem, ktéry umozliwia
odbieranie informacji ze Swiata zewnetrznego w postaci
bodzZcéw chemicznych i fizycznych oraz odbieranie ich
na réznych poziomach skupienia i intencji. Neurony komu-
nikujg sie za pomocg wybranych substancji chemicznych
zwanych neuroprzekaznikami, ktére odgrywajg kluczows
role w odczuwaniu, tworzeniu wspomnien i odzyskiwa-
niu przechowywanej pamieci (Dash i in., 2007). Istnieja
dowody, ktére wskazuja, ze aktywnosci przeciwdzialajace
stresowi sg korzystne w poprawie stanéw, takich jak de-
presja, poznanie i pamieé. Mechanizm, ktérego dotyczy
ta obserwacja, polega na hamowaniu wychwytu zwrot-
nego amin w mézgu. Zwigkszony poziom neuroprzekaz-
nikéw poprawiajacych nastréj (stymulujacych), takich
jak norepinefryna, serotonina (5-hydroksytryptamina lub
5-HT) i dopamina, oraz zmniejszony poziom kwasu gam-
ma-aminomastowego (GABA) wykazaly poprawe zdolno-
§ci poznawczych i pamieci w modelach zwierzecych.

Ekstrakt z T. cordifolia byt badany samodzielnie i w pola-
czeniu z Phyllanthus mblica i Ocimum sanctum w zakresie
uczenia sie i pamieci u zdrowych i uposledzonych pamieciowo
szczur6w w zlozonym tescie labiryntowym. Ekstrakty i prepa-
raty oceniano pod katem ich zdolnosci do poprawy pamieci
w amnezji wywolanej skopolaming, diazepamem i cyklospory-
ng. Do badania uczenia sie i zdolnosci zapamietywania uzyto
labiryntu Hebba i Williamsa. Odnotowywano czas potrzebny
na odnalezienie pokarmu oraz liczbe bled6w popelnionych
w labiryncie. U zdrowych szczuréw, wszystkie grupy testowe
wykazaly znaczace skrécenie czasu potrzebnego do namierze-
nia pokarmu i liczby bledéw po 24 h w poréwnaniu z prébg
kontrolowang przez preparat. Wyciag z T. cordifolia, sam i w po-

30 +
25 4
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15 4
10 -
5
0

M Control ™ T. cordifolia

Raw Score % Difference

LMT LMTDR
Logical memory
( LMT- Logical memory test; LMTDR- Logical memory test - delayed response |

Rysunek 5. Wptyw Tinospora cordifolia na ocene pamieci logicznej.
LMT - test pamieci logicznej. LMTDR - Test pamieci logicznej
—0dpowiedzZ opdzniona.
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Verbal memory

RVLMT - Rey’s Verbal learning & memory test
RVLMTDR - Rey's Verbal learning & memory test — delayed response

Rysunek 6. Wptyw Tinospora cordifolia na ocene pamieci werbalnej.
RVLMT - Test Reya RVLMT DR - Test Reya — odpowiedz opdzniona.

taczeniu, znaczaco zmniejszyt czas potrzebny do znalezienia
pozywienia i zmniejszy! liczbe bltedéw, a wyniki byly poréwny-
walne z pozytywnymi grupami kontrolnymi (Malve i in., 2014).
Skutecznos¢ rosliny byta badana u ludzi pod katem poprawy
zdolnosci poznawczych. Zdrowi ochotnicy (n=30) w wieku
18-30 lat otrzymywali Tinofolin® (ekstrakt z Tinospora cordi-
folia, 500 mg) lub odpowiednie placebo przez 21 dni w ran-
domizowanym i kontrolowanym placebo badaniu metodg
podwdijnie §lepej préby. Uczenie sig i pamigé byly oceniane
poprzez poddanie ochotnikéw serii testéw psychologicznych,
ktére miaty na celu zbadanie pamieci wzrokowej, pamieci
logicznej, pamieci werbalnej, podzielno$ci uwagi i koncen-
tracji. Wyniki wykazaly, ze przyjmowanie ekstraktu wzma-
galto uczenie sie werbalne, pamie¢ i pamie¢ logiczna (typu
natychmiastowego i krétkotrwalego) w poréwnaniu z placebo
(rys. 5 i 6). Stosowanie preparatu nie spowodowalo zadnych
skutkéw ubocznych w ciggu 21 dni leczenia (Bairy i in., 2006).
W innym kontrolowanym placebo badaniu prowadzonym
metodg podwdjnie §lepej préby 30 zdrowym ochotnikom
przez 21 dni podawano 500 mg Tinofolin® i nie wykazano
zmian w parametrach hematologicznych i biochemicz-
nych. W zwiagzku z tym Tonofolin® mozna uznac¢ za bez-
pieczny do zazywania przez ludzi (Karkal & Bairy 2006).

Badania przedkliniczne, zar6wno w modelach in vitro, jak
iin vivo, wykazaly wlasciwosci Tinospora cordifolia w za-
kresie poprawy pamieci i zdolnosci poznawczych. To samo
udowodniono w wielu badaniach na ludziach z udzialem
zdrowych ochotnikéw. Przewiduje sie, Zze mechanizm dzia-
tania polega na modulacji réwnowagi neuroprzekaznikéw,
co skutkuje bardziej aktywnym i sprawnym mozgiem.
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PUBLIKACJE = STANDARYZACJA

Tinofolin® to standaryzowany ekstrakt z Tinospora
cordifolia, ktéry zostat obdarzony wieloma dziataniami
farmakologicznymi.

AVAILABLE NPN Tinospora  cordifolia jest  powszechnie nazywana
»,Guduchi”. Guduchi oznacza taki, ktory chroni cate ciato.
Okreslenie to jest przypisywane jego zdolnosci do
nadawania mtodosci, witalnosci i dtugowiecznosci.

Tinofolin® zostat oceniony w badaniu klinicznym pod

katem zdolnosci do poprawy pamieci wzrokowej,
Q sabinsa.com.pl pamieci logicznej, pamiegci werbalnej, koncentracji
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uczenie sie i pamie¢ werbalng oraz pamiec logiczng
Q +486141566 25 w pordwnaniu z grupg kontrolna.

B info@sabinsa.com.pl

*0swiadczenia te nie zostaly ocenione przez EFSA. Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, fagodzenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Stan zapalny odgrywa kluczowa role w przebiegu ré6znorodnych chordb — od problemow
z sercem po depresje. Dieta i jadtospis dietetyczki Julie Daniluk uwzgledniajg pokarmy
0 dziataniu przeciwzapalnym, ktére majg ugasi¢ wewnetrzny pozar.

Jedzenie na zapalenie

tan zapalny

to immunolo-

giczna reakcja

organizmu na uraz,
toksyny, alergie i infekcje.
W dotknigtym nim obszarze
wystepuja bol, zaczerwienie-
nie, rozgrzanie i obx Poniewaz
ponad 70% komoérek uktadu odpor-
nosciowego znajduje sie w nablonku
przewodu pokarmowego, odpowiedz
immunologiczna jest w ogrori%m stopniu
uzalezniona od pokarméw, ktére wzajemnie
oddzialtujg na siebie wewnatrz jelita. Niektore
z nich mogg ugasi¢ swoisty pozar, jakim jest stan
zapalny, podczas gdy inne mogg go wzmagac.

Czy systematyeznie odczuwasz bél brzucha

po zjedzeniu Twoich ulubionych lod6w? Czy lekarz
zdiagnozowat u Ciebie tzw. kolano biegacza, pomi-
mo ze nigdy nie przebiegles dalej niz do pobliskiego
sklepu? Jesli powyzej opisane sytuacje wydaja Ci
sig znajome, nalezysz do rosnacej populacji os6b
zmagajacych sie z chronicznym bélem na dtugo
przed nadejsciem starosci. To dziwne, Ze na Zacho-
dzie wielu ludzi powyzej 30. r.z. zaczyna akcepto-
wac dolegliwosci bélowe jako czes$é procesu sta-
rzenia sie. Walka z bolem stawo6w staje sie obecnie
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gléwnym priorytetem opie-
ki medycznej — na artretyzm
cierpi 20% ludnosci w Kana-
dzie i USA oraz podobny odsetek
pacjentéw w Wielkiej Brytanii.
Alergie pokarmowe, ktére cze-
sto sq gtéwng przyczyna bélu, réw-
niez staja si€'coraz powszechniejsze
nocnej i Wielkiej Brytanii,

owane, jej zdiagnozowanie nie
e. Jednakze bez wzgledu na sy-

Zarzewie kitopotow

Wyréznia sie 2 podstawowe rodzaje bélu: ostry
i przewlekly. Ten pierwszy nadchodzi szybko
(np. po skreceniu kostki) i trwa stosunkowo



krétko. Obrzek, zaczerwienienie,
rozgrzanie oraz dotkniete zapaleniem
zakonczenia nerwowe wszczynajg
swoisty alarm ostrzegajacy reszte
organizmu przed problemem. W tym
przypadku stan zapalny jest wywo-
lywany celowo i stanowi naturalna,
niezbedng czes$¢ procesu leczenia.
Jednak kiedy ostry bél jest niewta-
$ciwie leczony, moze przerodzi¢ sie
w chroniczne dolegliwosci (wynikajace
z przewleklego stanu zapalnego).

Urazy i bél stawéw trudno igno-
rowad, ale mniej dokuczliwe obja-
wy stanu zapalnego zazwyczaj nie
zwracajg uwagi w ten sam sposéb.
Niestrawno$¢ po positkach, krwawie-
nie dzigsel lub plamke egzemy, ktéra
nie znika (pomimo zastosowania wielu
przeciwzapalnych kreméw), tatwo
czasem zbagatelizowaé. Te niewielkie
dokuczliwe objawy zignorowane mogg
doprowadzi¢ do rozwoju chronicznego
zapalenia oraz dozywotnich dole-
gliwosci bolowych. Aby uwolnic sie
od boélu, trzeba zrozumie¢ mechanizm
powstawania przewleklego zapale-
nia. Stan zapalny, ktéry stymuluje
proces leczenia, to naturalna odpo-
wiedZ organizmu na uraz i infekcje.
Jednak gdy nastepuje przedluzenie
tej ochronnej reakcji uktadu immu-
nologicznego moze to skutkowacé
uszkodzeniem narzaddéw ciala.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) informuje, ze choroby uktadu
krazenia, sposréd ktérych wigkszosé
ma swoje Zrédlo w chronicznym
stanie zapalnym, sg najczestsza przy-
czyna zgonoéw na $wiecie. Ponadto
,»,Co najmniej 80% przedwczesnych
zgonéw w wyniku choréb uktadu
sercowo-naczyniowego i udaréw
mozna zapobiec przez zdrowe odzy-
wianie, regularng aktywnos¢ fizycz-
ng i unikanie palenia tytoniu”.

W rzeczywistos$ci stan zapalny
odgrywa kluczowg role w rozwoju po-
zornie niezwigzanych ze soba choréb,
m.in. schorzen serca, cukrzycy, depre-
sji, egzemy, luszczycy oraz demencji.

Chroniczny stan zapalny moze by¢
bardzo ciezki, jak réwniez przebiegac
na tyle spokojnie, ze ignoruje sig go
do czasu, kiedy jest juz za pézno. Jak
najbezpieczniej zapobiega¢ procesowi
bolesnego zapalenia? Mozna to robi¢
przez unikanie spozywania pokarméw

problematycznych przy jednoczesnym
dostarczaniu organizmowi konkret-
nych produktéw zawierajacych silne
fitosktadniki. Naleza do nich antyoksy-
danty, ktére moga zdusié¢ ogien stanu
zapalnego w przewodzie pokarmo-
wym, stawach, sercu i skdrze. Fito-
skladniki (przedrostek phyto pochodzi
od greckiego stlowa oznaczajacego
roéline) to rodlinne zwigzki chemiczne,
ktérych nie zalicza sie do grupy wita-
min i mineratéw. Nie sg one niezbed-
ne do normalnego funkcjonowania
organizmu czlowieka, maja jednak
dobroczynny wplyw na jego zdrowie.

Kazdy stan zapalny powstaje
na poziomie komérkowym. Stanowi
ochronng reakcje, majaca na celu
zniszczenie badZ ostabienie wszelkich
szkodliwych czynnikéw. Przez stymu-
lacje regeneracji komoérek odpowiada
za leczenie i naprawe uszkodzonych
tkanek. Powstaty bol stanowi wska-
zowke, za ktérg powinniSmy podazyc.
Poczatkowa faza stanu zapalnego
nazywana jest ostrg, poniewaz ma
by¢ krétkotrwala i zapewniaé or-
ganizmowi warunki do leczenia.
Tlumienie objawéw i pokonywanie
naturalnych ograniczen organizmu
jest w tym przypadku niebezpiecz-
ne. Kiedy stan zapalny przechodzi
w forme przewlekla, zaczyna dziata¢
nie leczniczo, lecz destrukcyjnie.

Kazda komérka ludzkiego organizmu
funkcjonuje w ograniczonym zakresie
optymalnych warunkéw srodowisko-
wych, réwnowagi zwanej homeostaza.
Ich zmiana pod wplywem zewnetrz-
nego bodzca (np. wysitku fizycznego
lub urazu) stanowi obcigzenie, na ktére
komérka moze reagowaé tzw. ada-
ptacja komérkowa. Bedzie wéwczas
probowala przystosowac sig do nowo
natozonych wymagarn, aby kontynu-
owac¢ funkcjonowanie na wysokim
poziomie. Doskonatym przyktadem
adaptacji komérkowej o pozytywnym
rezultacie jest przyrost masy mie-
$niowej po znaczacym zwiekszeniu
poziomu aktywnosci fizyczne;.

Kiedy komérka nie jest w stanie
dostosowac sie do narzuconego
bodzca, nastepuje jej uszkodze-
nie, ktore — jesli jest nieodwracalne
— moze doprowadzi¢ do jej obumar-
cia. Dlatego wlasnie tak wazne jest
zaprzestanie wielokrotnego obcigzania

ZDROWY STYL ZYCIA

6 gtownych przyczyn
stanu zapalnego

Toksyny

Infekcja

Alergia

Niedobor

lub nadmiar
skiadnikéw
odzywczych

Uraz fizyczny

Uraz
psychiczny

Uszkodzenie komérkowe powstaje
w wyniku statego narazenia

na rézne czynniki draznigce,

np. chemiczne lub fizyczne
(promieniowanie, cyjanek, azbest,
pestycydy, alkohol, leki, palenie
tytoniu), a stan zapalny rozwija sie
w celu leczenia i ochrony komdrek
przed tymi toksynami.

Kiedy patogen, np. drozdzak,
grzyb, wirus, bakteria lub inny
pasozyt, atakuje organizm, stan
zapalny stanowi odpowiedz
uktadu odpornos$ciowego majaca
na celu zwalczanie zakazenia oraz
leczenie zainfekowanych tkanek.

Podczas reakgiji alergicznej uktad
immunologiczny nadmiernie
reaguje na czynnik, ktéry moze
by¢ zaréwno nieszkodliwy (np.
zywnos¢ pochodzenia natural-
nego), jak i stanowi¢ potencjalne
zagrozenie (np. syntetyczne
zwigzki chemiczne). Jego zapalna
odpowiedz ma na celu ochrone
organizmu. Zakres reakcji odpor-
nosciowych rozciaga sie od fa-
godnych wysypek do anafilaksji.
Jesli sa one ignorowane, moga
przyczyniac sie do rozwoju choréb
autoimmunologicznych.

Niezréwnowazona dieta moze po-
wodowac zaburzenia hormonalne,
obciazenie uktadu odpornoscio-
wego i chroniczny stan zapalny.
Niedobor biatka, ttuszczéw, we-
glowodandw, witamin i mineratow
pozbawia organizm substancji
potrzebnych mu do wtasciwej od-
budowy. Z kolei nadmierna podaz
pewnych zwigzkéw chemicznych
lub sktadnikéw odzywczych moze
zachwia¢ wewnetrzng réwno-
wage, co obciaza tkanki i organy.
Uszkodzenia komérkowe moga
powodowac czynniki genetyczne,
jednak nasze wybory z zakresu
zywienia i trybu zycia, jak réwniez
inne uwarunkowania Srodowisko-
we, maja decydujacy wptyw na to,
czy - a jesli tak, to kiedy — owe
czynniki daja o sobie znac.

Stan zapalny stanowi cze$c¢ natu-
ralnego procesu odnowy komérek
i tkanek uszkodzonych w wyniku

fizycznego urazu.

Ciato podaza za umystem: proble-
my psychiczne moga mie¢ wptyw
na ludzka fizjologie, a podwyz-
szenie pozioméw uwalnianych
pod wptywem stresu adrenaliny

i kortyzolu moze doprowadzic¢

do zaburzenia réwnowagi hormo-
nalnej i rozwoju niewyjasnionego
stanu zapalnego.
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Opowiesc o dwach potrawach z curry

Przepis ten stworzytam z okazji przyjecia urodzinowego mojego bratanka.
Potowe gosci stanowili na nim wegetarianie, a druga potowa chciata zjes¢
kurczaka. Przepis mozna wyprébowac¢ w obu wersjach w zaleznosci od na-
stroju czy potrzeb zywieniowych. Poniewaz sos curry pasuje do wszyst-
kiego, mozna wykorzysta¢ dowolne $wieze, lokalne, sezonowe warzywa.
W srodku lata siegnij po zielong i z6tt3 fasolke szparagowa, cukinie czy
marchewki albo jakiekolwiek dostepne w danym momencie zbiory miejsco-
wych rolnikéw. Odwiedz swoj ulubiony targ, eksperymentuj z sezonowymi
warzywami i czerp z tego przyjemnosc!

Curry podaje sie zazwyczaj z ryzem. Wykorzystaj go, jesli Twoj uktad tra-
wienny funkcjonuje prawidlowo, gdyz $wietnie wchionie on pozywny sos.

Sktadniki na 7-8 porcji:

» 3 szklanki (750 ml) siekanej cebuli (ok. 3 $rednich gléwek)

« lyzka (15 ml) oliwy z pierwszego tloczenia

o 2 tyzki (30 ml) siekanego czosnku

* 1kg obranych ze skéry udek z kurczaka lub 3 400-militrowe puszki
czarnej fasoli

» 3 szklanki (750 ml) pocietych na talarki marchewek

» 2 szklanki (500 ml) siekanego jarmuzu

« lyzka (15 ml) mielonego korzenia imbiru

o lyzka (15 ml) kurkumy

» pottyzki (7,5 ml) cynamonu

o pottyzki (7,5 ml) mielonej kolendry

» lyzeczka (5 ml) szarej soli morskiej lub ré6zowej soli himalajskiej

» 2 szklanki (500 ml) bulionu drobiowego lub warzywnego

o pot cytryny lub srednia limonka, otarte ze skorki i wycisnigte

o 2 szklanki (500 ml) kalafiora lub brokutu pokrojonego na pieciocentyme-
trowe kawatki
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» pot szklanki (125 ml) mleka kokosowego
» c¢wierc szklanki (60 ml) pasty sezamowej

Dodatki opcjonalne:
o ¢wierc szklanki (60 ml) suszonej zurawiny (stodzonej sokiem jabtkowym)
» rdzen ananasa (drobno pokrojony - konsystencja jest dokiadnie taka
jak w przypadku ponikta stodkiego zwanego orzechem wodnym; reszte
owocu podaj na deser)
» ok. 20-centymetrowy kawatek trawy cytrynowej

Sposéb przygotowania:

1. W duzym rondlu lub kociotku podsmazaj cebule na oliwie na $rednim
ogniu do zmigkniecia, przez ok. 7 min. Obficie zraszaj ja filtrowana woda
lub rosotem, aby nie dopusci¢ do zbytniego rozgrzania oliwy.

2. Dodaj czosnek i ostroznie podsmazaj jeszcze kilka minut, tak by nie zbra-
zowiat lub sie nie spalit. Kiedy bedzie lekko przypieczony na ztoto, dodaj
kurczaka i przyrumieniaj go 5 min.

3. Dodaj marchew, jarmuz, przyprawy, sél oraz bulion i spokojnie dus na ma-
tym ogniu 20-25 min.

4. Dodaj brokut lub kalafior oraz skérke cytryny albo limonki i dus przez
kolejnych 5 min lub do ugotowania warzyw al dente. Jesli wolisz cierpki
smak curry, dodaj wiecej skorki cytrusowej.

5. Dodaj sok z cytryny lub limonki, mleko kokosowe oraz paste sezamowg
i doktadnie wymieszaj.

Uwaga: |esli brak Ci czasu, mozesz poming¢ przyrumienianie kurczaka lub

rozwazyc zakup wolnowaru. Na samym koricu gotowania dodaj mleko koko-

sowe i wymieszaj je z potrawa tuz przed podaniem.



6 Swiatowa Organizacja
Zdrowia informuje, ze choroby
uktadu krazenia, sposrod
ktorych wiekszos¢ ma swoje
zrédto w chronicznym stanie
zapalnym, s3 najczestsza

przyczyng zgonow na Swiecie 99

organizmu i swoistego karmienia stanu zapal-
nego zywnoscig o dzialaniu prozapalnym.
Pokarmy, ktére spozywamy kazdego dnia,
faktycznie mogg mie¢ bezposredni wplyw
na powstawanie bélu. WezZmy np. biaty cukier,
ktéry poréwnam do karty debetowej. Kiedy
wprowadzamy go do organizmu, musimy
poswieci¢ srodki na naszym rachunku, czyli
np. witaminy z grupy B i chrom, aby ukonczy¢
transakcje (czyli metabolizowaé go). Z cza-
sem powtarzajgce sie spozycie biatego cukru

uszczupli nasze konto sktadnikéw odzywczych.

Jesli nie udaje nam sig stale uzupelnia¢ rezerw
witamin i mineratéw, skoficzymy z debetem.
W rezultacie zabraknie nam substancji od-
zywczych niezbednych do lagodzenia stanu
zapalnego. Istnieje wiele sprzyjajacych sta-
nom zapalnym pokarmoéw, ktére wyelimi-
nowalam z mojego planu zywieniowego.

Ten plan dietetyczny nie uwzglednia
gamy pokarmoéw prozapalnych, takich
jak biaty cukier, szkodliwe tluszcze oraz
zywno$¢ przetworzona, ktére zostaty
zastapione zdrowymi odpowiednikami
w postaci np. naturalnych nierafinowanych
substancji stodzacych, leczniczych ttusz-
cz6w oraz warzyw o dzialaniu przeciwza-
palnym. Nieprzetworzony miéd stanowi
np. stodki skladnik czgsto wykorzystywany
w moich przepisach. Wedlug dr. Aly’ego
M. Ezz El-Araba dziata on jak silny antybio-
tyk. Niszczy bakterie Helicobacter pylori,
ktére czasem powodujg wrzody zotadka.
Kiedy bakterie sg utrzymywane w ryzach,
stan zapalny w zotgdku ulega redukc;ji.

Jedz na zdrowie
Aby wyleczy¢ stan zapalny, trzeba dokonywac
stopniowych zmian zywieniowych w celu
unikniecia typowo dietetycznego sposobu
mys$lenia, ktéry moze zakléca¢ wprowadze-
nie dozywotnich modyfikacji. Oto 5 najwaz-
niejszych krokéw, ktére nalezy podjac.
1.Zastgp rafinowang i przetworzong zyw-
no$¢ zdrowszymi odpowiednikami (ilekro¢

Gtowne przyczyny uszkodzen nabtonka
zotadkowo-jelitowego
ztozona z produktéw przetworzo-

nych powoduje namnazanie sie w jelicie szkodliwych bakterii i drozdzakdéw.

NEL Oy AT Y T E T STEIT A4, takich jak kawa, alkohol, ocet
winny, napoje bezalkoholowe, owoce cytrusowe, pomidory oraz potrawy pikant-
ne, szczegolnie w potgczeniu z cukrem i innymi rafinowanymi weglowodanami.
lub napojéw, kté-

re dostownie parzg nabtonek przewodu pokarmowego.

QELMEATEIRIETIY, ktore uszkadzaja jelito lub blokujg normalne funkcjonowanie
uktadu trawiennego. Nalezg do nich: srodki hamujace wydzielanie kwasu zotadko-
wego (prilosec, nexium), przeciwzapalne (aspiryna, advil, aleve), antybiotyki, ste-
rydy, leki hormonalne (doustne $rodki antykoncepcyjne, hormonalna terapia za-
stepcza, preparaty wspomagajace zaptodnienie in vitro) oraz przeciwhistaminowe.
ME L EENEEFAMTNIT, czyli celiakia, lub tagodne aler-

gie na takie produkty jak nabiat, jaja, kukurydza, soja i orzechy.

z nieodpowiednig iloscig pozytecznych bakte-

rii w stosunku do chorobotworczych bakterii, drozdzakdéw i grzybdw.

(szczegdlnie rte¢ wyptukiwana z wypetnien den-
tystycznych) oraz trujgce substancje pochodzace z plesni i patogendéw jelitowych.
Niewtasciwe funkcjonowanie enzymow trawiennych¥ I LY Y8 T ()
zazywania lekéw blokujacych kwas zotadkowy, nieprawidtowego odzywiania,
niedostatecznego przezuwania pokarmu, przejadania sie lub niedoboru cynku.
AL, ktéry moze wptywac na aktywnos$¢ nerwow jelitowych, powodowaé
nieszczelno$¢ jelita oraz modyfikowac flore bakteryjna jelit.

ERIALIELTINE, takie jak nicienie, ogoniastek jelitowy (lamblie) i ameby.

eliminowates, takie jak nabiat

i pomidory, aby ustali¢, czy jestes$

na nie wrazliwy lub uczulony.
5.Stale wdrazaj sw6j nowy spos6b

odzywiania i zycia kazdego dnia.

Podziel sig tg dietg z innymi. Poprzez
zachecanie bliskich do wspdlnego
zwalczania stanu zapalnego mozesz
uczyni¢ swoje wybory w zakresie lecz-
niczych produktéw dozywotnim zobo-
wigzaniem do zdrowszego odZzywiania.

Przed wdrozeniem planu dobrze
jest réwniez wykluczy¢ u lekarza
lub naturopaty dietetyczne prze-

masz mozliwoéé, wybieraj
pokarmy organiczne) oraz
wyeliminuj niezdrowe pro-
dukty, ktére niegdys dawaty

Ci psychiczne pokrzepienie.
.Unikaj rafinowanych produk-
téw 1 potencjalnych alergenéw
przez co najmniej 8 tygodni.
.Powoli zmieniaj diete przez
stopniowa 2-tygodniowsq elimi-
nacje rafinowanych produktéow.
.Ponownie wprowadz do ja-
dlospisu wszystkie pozywne

i zdrowe produkty, ktére wy-
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66 Jedz codziennie cos innego,
aby unikna¢ zaostrzenia
alergii oraz utrzymywac
atrakcyjnosc positkow 99

ciwwskazania oraz poszukaé profesjonalne;j
porady w celu zdiagnozowania przyczyny bélu.
Aby odpowiednio sie leczy¢, musisz
znaé przyczyne swojego bélu. Wielu ludzi
diagnozuje sie samodzielnie, jednak waz-
ne jest, by przej$¢ pelne badanie lekarskie,
tacznie z analiza krwi, oraz uzyskaé odpo-
wiedzi specjalisty na powazne pytania.
Jesli Twéj uktad trawienny funkcjonu-
je prawidlowo, unikaj spozywania osobno
weglowodanéw. Lacz skrobiowe lub stodkie
produkty z ttuszczem (np. masto orzechowe
z krakersami ryzowymi), biatkiem (np. wo-
fowina z makaronem z brazowego ryzu)
lub btonnikiem (np. siemie lniane pieczone
w petnoziarnistym ptaskim chlebku typu pita
lub na krakersie). Ttuszcze, biatko oraz bton-
nik pomagajg spowolnié¢ przyswajanie cukréow
(weglowodanéw prostych), utrzymuja wiec
zréwnowazony poziom glukozy we krwi.
Dobrze jest réwniez zazywaé probiotyki.
Wiele form stanu zapalnego rozpoczyna sie
w przewodzie pokarmowym. Suplementy pro-
biotyczne, takie jak Acidophilus, moga wspomaéc
przywroécenie w nim réwnowagi oraz umozliwic¢
odpowiednig absorpcje substancji odzywczych.
Pamiegtaj o zréznicowaniu. Organizm
moze klasyfikowaé¢ nagminnie spozywane

52 OCZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2021

Risotto Ezry z komosy ryzowej

z dodatkiem ziot

Szparagi to znakomite zrédto wi-
tamin K, a takze z grupy B, w tym
kwasu foliowego, B1, B2, B3 i B6.

Sa réwniez zasobne w witaminy Ai C,
zelazo, mangan, potas oraz btonnik.
Komosa ryzowa i inne petne ziarna
stanowig bogate zrddto magne-

zu — mineratu, ktéry petni funkcje
kofaktora ponad 300 enzymdw, m.in.
tych biorgcych udziat w wydziela-
niu insuliny i metabolizmie glukozy.
Giabiki czosnku wiosennego to to-
dygi kwiatowe wyrastajace z gtowek
czosnku. S one bogate w allicyne,
ktéra moze wspomagac profilaktyke
choroby zwyrodnieniowej stawow.
Autorem przepisu na te niewia-
rygodnie zdrowg potrawe jest
kucharz Ezra Title, wspoétgospo-
darz mojego programu telewizyj-
nego pt. ,,Zdrowy smakosz”.

Sktadniki na 6 porcji:

e lyzeczka (5 ml) oliwy
z pierwszego tloczenia

o  szklanka (250 ml) pokro-
jonej w kostke cebuli

* 3 posiekane gtgbiki (tody-
gi) wiosennego czosnku

o szklanka (250 ml) ko-
mosy ryzowej

o c¢wierc szklanki (60 ml) niepaste-
ryzowanego octu jabtkowego

e 2 szklanki (500 ml) bulionu
drobiowego lub warzywnego

o pottyzeczki (2,5 ml) soli morskiej
lub r6zowej soli himalajskiej

¢wierc szklanki (60 ml) puszkowa-
nego przecieru z kabaczka lub dyni
12 posiekanych todyg szparagow
¢wierc peczka posie-

kanej pietruszki

5 posiekanych listkéw bazylii
¢wierc peczka posieka-

nego szczypiorku

5 posiekanych zielonych

cebulek (na przybranie)

Sposob przygotowania:
1

o

Umiesc oliwe, cebule i wiosenny
czosnek w niewielkim ptytkim
garnku. Obficie zros je filtrowana
woda lub bulionem, aby zabez-
pieczyc oliwe przed nadmiernym
rozgrzaniem. Podsmazaj sktad-
niki na Srednim ogniu, az stang
sie przezroczyste, ok. 2 min.
Wymieszaj sktadniki z po-
lang oliwg komosg ryzowa.
Podkrec ogien do $redniego

i wlej do garnka ocet jabt-
kowy, ciggle mieszajac.

Po odparowaniu octu do-

daj bulion i sdl. Przykryj
garnek i gotuj na wolnym
ogniu ok. 10 min, od cza-

su do czasu mieszajac.

Dodaj todygi szparagow i gotuj
na wolnym ogniu przez 5 min.
Kiedy komosa ryzowa sie
ugotuje, dodaj przecier z ka-
baczka oraz swieze ziota.

Tuz przed podaniem przy-
0zddb danie zielong cebulka.



Wyeliminuj
zdietyponizsze
pokarmy
prozapalne

Zywno$¢ zawierajacy
sztuczne dodatki,
m.in. glutaminian
sodu, autolizowane
drozdze, hydrolizowa-
ne biatka warzywne,
jakiekolwiek sub-
stancje oznaczone
literowo-cyfrowo,
parabeny, inny glu-
taminian, kazeinian
sodu i olej mineralny;
cukier i sztucz-

ne stodziki;
splesniate lub
zlezate owoce;
napoje alkoholowe;
wszystkie napo-

je bezalkoholowe

i gazowane;
produkowane na skale
przemystowa wedliny
i przetwory miesne;
ocet spirytuso-

wy i zawierajace

go produkty;
przetworzone oleje

— zamiast nich kupuj
ttoczone na zimno
nierafinowane oleje
w ciemnych (czarnych,
brazowych, ciemno-
niebieskich, zielonych
lub purpurowych)
szklanych butel-
kach i przechowuj je
w chtodnym zaciem-
nionym miejscu;
kawe i tradycyjng
czarna herbate;
drozdze;

nabiat;

zboza zawiera-

jace gluten;

orzechy ziemne

i zjetczate orze-

chy lub ziarna;
kukurydze;

rosliny z rodziny
psiankowatych

(m.in. baktazan,
papryke, réwniez
cayenne i chili, ziem-
niaki, tyton, pomi-
dory i jagody goji);
przetworzone
produkty sojowe.

ZDROWY STYL ZYCIA

Zywno$¢ o dziataniu przeciwzapalnym

Oto produkty polecane do kupowania i gotowania:

Naturalne stodziki

Zdrowe oleje

Swieze warzywa

Zamienniki nabiatu

Zboza bezglutenowe

Mieso

Orzechy i nasiona

Fasolai rosliny
straczkowe

Zamienniki sosow
satatkowych

pokarmy jako alergeny, wiec aby unik-

naé zaostrzenia alergii oraz utrzymywac
atrakcyjnos¢ positkéw, jedz codziennie
co$ innego. Jesli wprowadzisz w diecie
zbyt surowe ograniczenia, mogg réwniez
wystapi¢ niedobory zywieniowe. Dolaczaj
do kazdego positku po 2-3 warzywa, dazac
do tego, by bylo ich co najmniej 7 por-

Syrop z brazowego ryzu, syrop kokosowy, miéd (surowe do dan
na surowo i niepasteryzowane formy ptynne do potraw goto-
wanych), soki i syropy drzewne (takie jak brzozowy i klono-
wy) i stewia (ptynny ekstrakt lub proszek z catych lisci).

Nierafinowane, tloczone na zimno oleje w szklanych opakowaniach.

Do dan na goraco i gotowania w niskich temperaturach uzywaj olejéw

z awokado, kokosowego, z pestek winogron, ziaren gorczycy i sezamu
oraz oliwy z pierwszego ttoczenia. Do sosdw satatkowych i dar na zimno
stosuj z kolei ttoczone na zimno oleje bogate w kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 - z alg, ryb (z miesa lub watroby), nasion (szatwii hiszpanskiej, Inu,
konopi siewnych, pachnotki zwyczajnej, peruwianskiej rosliny znanej
jako sacha ichni i pestek dyni oraz orzechéw wtoskich). Po 8 tygodniach
diety przeciwzapalnej osoby nieuczulone i niewrazliwe na nabiat moga
Z umiarem spozywac zdrowe organiczne masto i ghi (klarowane masto).
Spraw, by potowe spozywanej przez Ciebie zywnosci stanowity jaskra-

we i ciemnozielone warzywa (daz do 7-10 porcji dziennie) i jedz mozliwie
najwiecej zieleniny o niskiej zawartosci skrobi (brokut, kapusta, seler, bul-
wa selera, botwina, mlecz, Swieze ziota, jarmuz, rzodkiewka, groszek cu-
krowy i cukinia). Zamiast biatych ziemniakéw wybieraj buraki, marchew,
stonecznik bulwiasty, korzen kudzu, bataty, kolokazje, dynie olbrzymia

i pochrzyn chinski. Jesli cierpisz na zespét jelita drazliwego (IBS) lub nie-
swoiste zapalenie jelit (IBD), najlepiej gotuj warzywa az zmiekna.

Stosuj niestodzone mleko migdatowe, ryzowe, z nasion ko-

nopi siewnych i — w niewielkich ilosciach — kokosowe.

Amarantus, gryka, proso, komosa ryzowa, sorgo, mitka abisynska, ryz petno-
ziarnisty (czarny, brazowy lub czerwony) i wodny to bezglutenowe nasiona

i zboza, ktére mozna bezpiecznie spozywac. Aby unikna¢ rozwoju alergii, ser-
wuj sobie codziennie inny rodzaj ziaren. Niektorzy ludzie s wrazliwi na wszel-
kie zboza, obserwuj wiec to, jak sie czujesz, spozywajac pokarmy z tej grupy.
Spozywaj kurczaki organiczne lub z naturalnego chowu, eko-

logiczne ryby (sardela, golec zwyczajny, barramundi, sardyn-

ka, pstrag wiosenny, tilapia oraz towiony na linke dziki to-

so$ pacyficzny), mieso emu, baranine, indyka i dziczyzne.

Jedz Swieze migdaty, orzechy brazylijskie, laskowe, makadamia, pe-

kan i wioskie, jak réwniez nasiona szatwii hiszpanskiej, Inu, kono-

pi siewnych, sezamu oraz pestki dyni i stonecznika. Wspaniatg opcje
stanowig rdwniez masta (te wytwarzane z surowych orzechéw i zia-

ren s zdrowsze niz te produkowane z opiekanych sktadnikéw).

Fasola azuki, czarna, limeriska, mung, zwyczajna, zétwia, czerwo-

na i biata fasola nerkowata, ciecierzyca, jak réwniez soczewica i groch

to dobre Zrédta biatka i btonnika. Soje mozna bezpiecznie spozy-

wac w postaci edamame (niedojrzate ziarna) lub w formie fermento-

wanej (miso, natto, sos tamari bez dodatku pszenicy, tempeh).

Soki z cytryny i limonki to dobre zamienniki biatego octu. Niepasteryzowa-
ny ocet jabtkowy sprzedawany w szklanych butelkach ma prozdrowotne
wiasciwosci i mozna go stosowac, jesli zawartosc drozdzy nie stanowi
powaznego problemu. Octy z nierafinowanego organicznego brazowego
ryzu, owocow, czerwonego wina i $liwek umeboshi zwierajg antyoksydanty.
Unikaj klasycznego octu balsamicznego, poniewaz dodaje sie do niego cukier.
Wykorzystuj duzo swiezego czosnku, ktéry ma witasciwosci przeciwgrzybi-
cze. Eksperymentuj z ziotami i przyprawami, by nada¢ potrawom smaku.

cji dziennie, poniewaz zawarte w nich
mineraly alkalizuja organizm, co wspo-
maga redukcje stanu zapalnego. Postaraj
sig spozywac 35 g blonnika dziennie.
Mozesz to osiagnaé przez zwiekszenie
spozycia owocéw, warzyw, produktéow
pelnoziarnistych, roélin strgczkowych

i ziaren. Przyjmuj réwniez duzo ptynéw.
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ZDROWY STYL ZYCIA

TARTA LIMONKOWA

To ciasto to najzdrowsza
uczta dla smakoszy. Przy
ostatnim kesie bedziesz
zatowal, Ze nie mozesz
cofng¢ czasu, co stanowi
dowdd na to, Ze po-
zywne jedzenie moze
by¢ réwniez smaczne.
Awokado jest zasobne

w witamine B6, ktd-

ra wspiera watrobe

w metabolizowaniu

i wyréwnywaniu poziomu
pewnych hormondw,

np. estrogenu. Poza tym
tarta jest doskonatym
nieczekoladowym lekar-
stwem na zespo6t napiecia
przedmiesigczkowego.

Sktadniki na osiem porcji:

Spod:

¢ szklanka (250 ml) nie-
stodzonego poszat-
kowanego kokosa

e szklanka (250 ml) orze-
chéw wtoskich

o c¢wierc tyzeczki (1 ml)
szarej soli morskiej lub
rézowej soli himalajskiej

o po6t szklanki (125 ml) daktyli
odmiany Medjool bez pestek

Nadzienie:

e  3jedrne awokado

e 3tyzki (45 ml) soku z limonki

e lyzeczka (5 ml) skor-
ki z limonki

e p6tszklanki (125 ml)
surowego miodu

e  szczypta szarej soli morskiej

lub rézowej soli himalajskiej

plasterki kiwi lub limonki

" AP

Ed
-

Sposéb przygotowania:

1. Robotem kuchennym zmiel gru-
bo kokos, orzechy wtoskie i sél.

2. Dodaj daktyle i miel sktad- -
niki, az utworzg mieszanke
przypominajacq okruchy
chlebaizaczna sie zbrylac.

3. Zapomoca tyzki lub palcow
rozgnie¢ mieszanke po dnie
i bokach naczynia do cia-
sta o $rednicy 23 cm.

4. Wstaw spdd na 15 mi-
nut do zamrazalnika.

5. Robotem kuchennym
zmiel gladko wszystkie
sktadniki nadzienia.

6. Wylej nadzienie na spod
i wstaw ciasto na 20 mi-
nut do lodéwki.

7. Udekoruj ciasto plasterkami -
Swiezego kiwi lub cienki-

mi plasterkami limonki.
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Zaczerpnieto z ksigzki Julie Daniluk

,Meals that heal inflammation” (Positki, .
ktére tagodza stan zapalny) Carlsbad, r
CA: Hay House, 2012 r., ktdra zawiera
obszerny zbiér przepiséw na dania

o dziataniu przeciwzapalnym.




KONIEC STRZYKANIA W KOLANACH

POKONA) IWYRODNIENIA
STAWOW BEZ OPERAC)I

\

W ramach $wigtecznej .
akcji zdobgdZ dudarkowv ?_
PREZENT! //

Darmowy srodek moze zlikwidowac reumatyzm w 14 dni! £ J

Dzieki bezptatnej kuracji juz

159 500 Polakow pozbyto sie bolu i sztywnlema stawow

Badania potwierdzajg: by uwolnic si¢ od zwyrodnien stawow i odzyska¢ sprawnos¢ ruchowg sprzed lat,
wystarczy kilka dni. Nowy preparat moze odbudowywac chrzgstke stawowg, usuwac trzeszczenie, bol,
sztywnosc¢ stawow juz w 24 h, a co najwazniejsze - moze tagodzi¢ reumatyzm i cofa¢ zmiany
zwyrodnieniowe bez Zadnej operacji. Juz niemal 160 tys. osob jest zadowolonych z kuracji!

kuteczna nawet w najbardziej
zaawansowanym stadium

artrozy, bez wzgledu na wiek

chorego, stopien uszkodzenia
chrzastki i przyczyne zwyrod-

men Przelomowa formuta prof.
opkinsona to pierwszy tak profesjo-
alny, blyskawiczny ratunek dla
pr&emqmnych stawow. 85% pacjentow
pierwsze efekty jej dzialania zauwaza
juz po 24 godzinach, a az 9/10
badanych deklaruje powrot do pelnej
sprawnosci ruchowej bez ograniczen
bolowych zaledwie po 14 dniach kuracji.

Jak to mozliwe? Prof. wyjasnia:

Nie truj sie
chemig - zaufaj
naturalnym
sktadnikom

=

Prof. Louis Hopkinson, twérca innowacyjnej
memdy zwalczania zwyrodmen stawow

Zamms[ }ykac wny .'ekow przec:wbo!o—
wych, ktdre powierzchownie fagodzq
objawy zwyrodnieni, warto postawic na
JEDNA sprawdzong, w 100% naturalng
formute, ktéra kompleksowo zrege-
neruje uszkodzone stawy, likwidujqc
dolegliwosci u Zrédla. Tym wiasnie
kierowalismy sie przy tworzeniu kuracji.
Juz 1 dawka 3-krotnie zwieksza
produkcje mazi stawowej, gwarantujgc
,naoliwienie” stawow. Gdy kosci
przestajq o siebie trzec, mikrouszko-
dzenia chrzqstki stawowej ulegajq
naprawie, a bol, dyskomfort, trzesz-
czenie i sztywnosc stawow znikajq
w ciggu kilku dni.

Odzyskaj swobode ruchow
BEZ OPERACJI

Innowacyjna metoda leczenia artrozy
zdobyla ogromng populamosc na kongre-
sie Nova Medica w Sztokholmie, gdzie
udowodniono 98% skutecznos¢ kuracji
zaréwno u osob cierpigeych z powodu
reumatoidalnych stanow zapalnych, po
kontuzjach, jak i u osob, ktérych stawy sa
przecigzone lub ulegly degradacji wraz
z uplywem lat. W kazdym przypadku
preparat Hopkinsona moze blyskawicz-
nie odbudowac chrzastke stawowa,

intensywnie wzmocni¢ miesnie,
a takze zwiekszy¢ produkcje natu-
ralnego kolagenu, likwidujac tarcie
pomiedzy kos¢mi.

STANELAM NA NOGI
Bol kolan ustqpit ===
po 1 dawce!
Bytam bardzo ogra-
m'czonai ruchf?h:fo = ﬁv\
nie mogtam chodzié, -Q -
a przez zwyrodnienia B
nadgarstkéw miatam :
problem nawet z utrzymaniem kubka
w dioni. Miatam robiong blokade
(zastrzyk ze srodkow hormonal-
nych), stosowaltam masci — nic nie
pomagalo. Dopiero metoda prof.
Hopkinsona dostownie postawita
mnie na nogi! Ulga przyszta po
2 h od przyjecia 1 dawki, a juz po
12 dniach stosowania posz}am na
pierwszy diugi spacer — BEZ BOLU.
Rentgen potwierdzil, e cofnely sie
tez zwyrodnienia w nadgarstku.
Jestem zachwycona!

Danuta P., 65 lat, Olsztyn

3 KROKI DO PELNEJ
SPRAWNOSCI RUCHOWE

Kuracja moze wplynac na:

:i-\-

1. Usmierzenie bolu,
eliminacje stanow
zapalnych i obrzgkow

k 8
2. Regeneracje chrzqstkt
stawowej

\ 3. ngkszeme produ kcjl
\ mazi stawowej nawet 0 200%

Nowatorska formuta moze napra-
wic peknigcia, ubytki i uszkodze-
nia na powierzchni chrzastki stawo-
wej oraz zwigkszy¢ poslizgowosc
plynu wypelniajgcego przestrzenie
miedzy kos$émi, a dzieki temu
likwidowac bél, sztywnosc stawow
i stany zapalne juz w ciggu 14 dni.

Stawy nie musz3 Ci¢ ogranicza¢
Systematyczne stosowanie nowego

preparatu moze odbudowac tkanke
chrzestng niemal w 95%, dzieki

czemu mozliwe jest catkowite cofnie-
cie zmian zwyrodnieniowych.
Przywrocenie maksymalnej poslizgo-
wosci plynu maziowego sprawia, ze
stawy mogg odzyskac wlasciwosci
amortyzujace, a ruchy staja sie ptynne
i bezbolesne. Efekty kuracji kumulujy
sie z kazdym dniem, co moze zapewnic:

5 SPODZIEWANYCH
REZULTATOW

USMIERZENIE BOLU KOLAN,
() BIODER, NADGARSTKOW

KOLAGENU

KOSTNYCH | WZMOCNIENIE
©

W KOSCIACH PO 14 DNIACH

| KREGOSLUPA W 24 H
@ 3X WIEKSZA PRODUKCJA
77 ODZYWIENIE KOMOREK
STAWOW
UWOLNIENIE OD ,LUPANIA"
7, PRZYWROCENIE SPRAWNOSCI
RUCHOWE.J SPRZED LAT

Kolana
jak nowe

Wystarczyto kilka
dawek, by przestato
strzyka¢ mnie w kola-
nach - ruchy sq plynne,
bezbolesne, jakby ktos naoliwil
moje stawy! Kucam, klekam, bawie
sie z wnukami, Zzadnego dyskomfor-
tu ani dretwienia nawet po diugim
spacerze. Dzieki tej kuracji catkowi-
cie zapomniatem o zwyrodnieniach.

Jan 8., 73 lata, Tarnow

Uniknglem
operacji biodra!
Ze wegledu na przeszy-

wajgcy, nawracajgcy
bé}; abgofm, tmkggos’cf ’,_f/ ,./
zd niem i koniecz- 7/}

nosc dtugiego rozgrze- % ﬁ,,//f /
wania sie po nocy, czulem sie jak
kaleka. Gdy rehabilitacja, masci
i blokady nie przynioslty rezultatéw,
zlecono mi wszczepienie endoprotezy.
Na szczescie w pore trafitem na te
kuracje. Bdl i sztywnienie stawow
minely juz po kilku dniach, a po petnej
kuracji badania wykazaty cafkowite
cofniecie zmian zwyrodnieniowych.
Zdecydowanie polecam.

Witold K., 69 lat, Biatystok

NIE ZWLEKAJ -
skorzystaj z kuracji

Specjalisci potwierdzaja, Zze inno-
wacyjna formuta to absolutne tur-
bodoladowanie w procesie regene-
racji ukladu kostnego i stawow.
Whasnie dlatego juz po pierwszym
zastosowaniu mozesz odczuc wyraz- =
ng ulge w bélu, a charakterystyczne

eguiammin - rglmnprmcipk.com

‘trzeszczenie’ w kolanach moze ustgpic¢

juz po 12-14 dniach kuracji. Juz
wkrotce Twoje zycie bedzie wygladac
tak, jak przed zachorowaniem na artro-
ze. 7 programu skorzystato juz ponad
159 tys. osob, ktore dzieki kuracji po-
zbyly sie zwyrodnien stawow i odzy-
skaly swobode ruchéw. Zadzwon i do-
wiedz sie czy przystuguje Ci nieodptat-
na kuracja. Nic nie tracisz a wiele mo-
7esz zyskac.

CHCESZ DRUGI PRODUKT W PREZENCIE?
ZADZWON W PRZECIAGU 5 DNI!

E’ Piemsze 100 osob, ktore zadzwonig do 15.12.2021r.,

otrzyma 100% REFUNDACJI OD PRODUCENTA.

adzwon:
Z*N 42 230 09 37

. pon.- pt.08:00~20:00,s0b.-nd. 03:00-20:00. Zwykle polaczenielokalne bez dodatiomych oplat. -
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Jak urzadzi
zdrowe
Swieta?

To wazne, by Srodowisko
wewnetrzne w naszym domu
byto zdrowe przez caty rok.
W sezonie Swigtecznym
wiecej czasu spedzamy

w 4 Scianach, czesciej tez
zapraszamy gosci, w tym
dzieci, dlatego tym bardziej
nalezy ograniczy¢ obecnos¢
potencjalnie szkodliwych
chemikaliow w naszym
otoczeniu. Przedstawiamy
najlepsze wskazowki, jak
utrzymac zdrowy dom

w Swieta i na co dzien.

FILTRUJ wode za pomocg skutecznego
filtra, np. dzbanka filtrujgcego ZeroWater,
ktory usuwa praktycznie wszystkie
rozpuszczone substancje state z krandwki,
w tym chlor, otéw i rte¢. Dostepne
sg tez filtry montowane pod zlewem
oraz filtrujgce wode w catym domu.

DBAJ 0 ZAPACH domu za pomoca
w 100% naturalnych produktéw,

a nie sztucznych, naszpikowanych
szkodliwymi substancjami. Swieczki,
dyfuzory i spreje domowe kupuj
od sprawdzonych, ekologicznych
producentow. Mozna tez po prostu

wypetni¢ dom zapachem swiezych f

kwiatow czy.pieczonego ciasta.

PRZECHOWUJ resztki z positkow
w pojemnikach niezawierajacych
plastiku, aby chemikalia nie przeniknety
Z tworzywa sztucznego do pozywienia.
Bezpieczniejszymi alternatywami
sg szkto i stal nierdzewna. Owoce
i warzywa mozna tez przechowywac
w workach z bawetny ekologicznej.

[ I 4

SPRZATA|, stosujac naturalne produkty albo
samodzielnie przygotuj roztwory czyszczace
na bazie takich sktadnikoéw, jak ocet, soda
oczyszczona, sok z cytryny i olejki eteryczne.
Zwykte produkty czyszczace naszpikowane
sg toksycznymi chemikaliami, od parabenéw
i ftalanéw, zaktocajacych dziatanie hormonéw,

"~ ;‘.
.................... d
&

GOTUJ. w.garnkach.i patelniach niezawierajacych aluminium
i nie zawijaj jedzenia w folie aluminiowa. Ten potencjalnie
toksyczny metal moze przenika¢ do pozywienia, ktorego
dotyka . Pergamin do pieczenia, najlepiej nierozjasniany,

to dobra alternatywa dla folii aluminiowej, natomiast
w gotowaniu dobrze sprawdzj sie stal nierdzewna i szkto.

Jezeli naprawde nie mozesz zy¢ bez patelni non-stick,
wybieraj produkty takich firm, jak GreenPan, ktore stosuja

nietoksyczne powtoki, a nie szkodliwe zwiazki fluoru.
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po draznigce fenole i sztuczne dodatki zapachowe.
Naturalne alternatywy zmniejsza ryzyko rozwoju :
astmy, chordb serca, raka piersi i innych schorzen .

- UMIESE wycieraczke
przed wszystkimi
{ drzwiami prowadzacymi
{ nazewnatrzinie chodz
po domu w butach,
dzieki czemu unikniesz
wnoszenia pestycydow,
metali ciezkich,
takich jak otéw, czy
innych szkodliwych
i@ zanieczyszczeh
: z dworu. Ta prosta
; metoda ograniczy
*. obecnos¢ chemikaliéw
“.w domu o ok. 60%.

ODKURZA]| regularnie, poniewaz
kurz domowy to gtowne zrodio
kontaktu z zanieczyszczeniami
w domu. Kurz i zawarte w nim

chemikalia mogq dostac sie

do organizmu przez drogi

oddechowe, potkniecie lub
wchtoniecie przez skoére . Warto
tez zaopatrzy¢ sie w oczyszczacz
powietrza, ktory pomoze usuwac

kurz, zarodniki plesni, przykre

zapachy i inne zanieczyszczenia.



OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

............ ODDAWA|] UBRANIA DO PRALNI tylko wtedy, gdy jest to absolutnie konieczne. Czyszczenie

plam oraz unika¢ kupowania ubran ,,wytacznie do prania chemicznego”.

Yo f
/_\

UNIKA] sztucznych choinek, a takze lampek i dekoracji. Moga zawierac szkodliwe
substancje, takie jak ftalany, srodki zmniejszajgce palnos¢, otow i inne metale ciezkie .
Lepiej kupi¢ Zywa choinke, cho¢ te bywaja pryskane pestycydami, najlepiej wigec wybra¢
taka z uprawy ekologicznej. Jezeli wolisz sztuczng choinke, kup drzewko bez PVC
od producenta ze Scistg polityka dotyczaca dodatkéw chemicznych, np. IKEA (tam mozna
tez zaopatrzyc sie w nietoksyczne lampki choinkowe) . Alternatywnie mozna kupic¢
»choinke” z drewna, tektury lub metalu. Jesli chodzi o dekoracje, to czemu by nie zrobié
wiasnych? Albo kupic takie z naturalnych materiatéw, bez dodatku chemikaliow.

chemiczne jest szkodliwe nie tylko dla sSrodowiska, ale tez dla naszego zdrowia, gdyz biorg
w nim udziat niebezpieczne rozpuszczalniki, takie jak perchloroetylen. Bezpieczniejsza
alternatywa bedzie pranie na mokro, w ktorym maszyny piorace wykorzystuja wode
i specjalnie opracowane detergenty i dodatki. Warto rozejrzec sie za firmami stosujgcymi
biodegradowalne, nietoksyczne detergenty. Mozna tez czyscic ubrania tylko z powstatych

.- SYPIAJ w poscieli z naturalnych

i ekologicznych tkanin, aby
ograniczy¢ kontakt z pestycydami,
$rodkami zmniejszajacymi palnosé

i innymi chemikaliami w sypialni.
Najlepsza jest wetna, poniewaz
w naturalny sposob reguluje
temperature, jest hipoalergiczna
i nie jest tatwopalna, a stosowac
ja mozna w materacach, kotdrach,
poduszkach i innych wyrobach.

Nalezy jednak upewnic sie

w przypadku kazdej konkretnej
firmy, czy nie dodaja chemikaliow
do materiatu na jakims etapie
obrobki. Bawetna i konopie
ekologiczne rowniez dobrze sie
sprawdza w przescieradtach,
kotdrach, powtoczkach

i ochraniaczach na materac,

natomiast poduszki wypetnione
gryka.czy prosem stanowig swietng
alternatywe dla piankowych.

... DAWA| PREZENTY z rozwaga,

zwtaszcza jesli chodzi o dzieci.
Zabawki, zwtaszcza sprowadzane,
mogq zawierac szkodliwe
substancje, takie jak otow czy
ftalany (zwigzki chemiczne
w plastiku) . Wybieraj produkty
od firm z dobrg reputacja,
ktore stosuja tylko bezpieczne
materiaty bez uzycia chemikaliow.
Zdrowe prezenty dla dorostych
przedstawiamy zas w Swigtecznych
inspiracjach na str. 66.
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Z PRAKTYKI...

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

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

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

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

Stany zapalne pecherza

Bakteryjne infekcja tego organu to niestety dosc¢ czesty

problem, ktory w gtéwnej mierze dotyczy kobiet

Pecherz moczowy to narzad, ktéry
pelni bardzo wazna funkcje w pro-
cesie oczyszczania organizmu.

To wlasnie w nim gromadza prze-
filtrowane przez nerki ptynne od-
pady, ktére powinny by¢ usuniete
z organizmu. Zakazenie mozliwe
jest o kazdej porze roku, jednak
mam wrazenie, ze w sezonie je-
sienno-zimowym chtéd i wilgo¢
moga sprzyja¢ zachorowaniom.

Winni pod sad!
Stan zapalny pecherza najczesciej
spowodowany jest zakazeniem
pateczka okreznicy lub bakteriami
jelitowymi. Ulatwia to damska
budowa anatomiczna — a dokladnie
bliskie sasiedztwo odbytu bedacego
siedliskiem bakterii i cewki mo-
czowej, ktére sprawia, ze patogeny
z tatwoscig moga sie przemieszczaé
miedzy jednym a drugim organem.
Czasami Escherichia coli
rozbestwia sie tak, Ze namna-
za sie nie tylko w pecherzu,
ale réwniez pochwie, cewce
moczowej oraz nerkach!
Inne przyczyny infekcji
pecherza, z ktérym zglasza-
ja sie do mnie pacjenci to:
— Przerost drozdzakéw, ktéry
moze spowodowad, ze patogeny
z waginy wywolujg stan zapalny
w drogach moczowych. Jesli
infekcje nawracaja, wéwczas
zdecydowanie warto spraw-
dzi¢, czy kandydoza ukladu
pokarmowego nie przyczynia
sie do tych dolegliwosci.
- Stan, gdy nablonek ujscia
cewki moczowej jest osla-
biony, co moze prowadzi¢
do jej podraznienia, ktére
dodatkowo zaostrza sie pod-
czas stosunkoéw piciowych.
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— Zaburzenia mikrobiomu

pochwy na skutek przyjmo-
wania $rodkéw antykoncep-
cyjnych, czego konsekwencjg
bywa stabsza ochrona po-
chwy przed patogenami.

— Spadek estrogenéw

po menopauzie.

— Zastoje moczu lub

kamica nerkowa.

— Odwodnienie wywolane niewy-
starczajacym spozyciem plynow.
— Kontakt z draznigcymi srodkami

chemicznymi do mycia, prania.

— Obecnoé¢ niewlasciwych sub-

stancji w moczu w wyniku
nieprawidlowego metabolizmu.

Infekcjom pecherza sprzyjaé
moze takze dieta obfitujaca

w konserwanty, barwniki, ostre

przyprawy, kawe, herbate, cu-
kier, alkohol, soki owocowe,
cole oraz alergeny. Do zakazen
czeéciej dochodzi u oséb spozy-

wajacych pokarmy, na ktére maja

nietolerancje pokarmowe oraz
u kobiet w ciazy lub potogu.

Naturalne wspomaganie
Objawem choroby sg béle

w dole brzucha, uczucie par-
cia na pecherz, pilne i czeste
oddawanie moczu, z uczuciem
pieczenia lub ktucia, gorgczka,
oraz wzmozone pragnienie.
Czasami tym symptomom to-

warzyszy bél w dolnej czesci

plecéw, rozdraznienie i zme-
czenie. Wedlug medycyny
chinskiej stan zapalny peche-

I'Za Moczowego to SyIldI‘OIIl

goraca i wilgoci w narzadzie.
Warto zwrdéci¢ uwage czy nie

przyczyniajg sie do tego dlugoter-

minowe oslabienie odpornoéci,

stres, styl zycia, wilgo¢ w otocze-
niu lub miejscu zamieszkania.

Gdy dopadta Cie infekcja
pecherza moczowego, wy-
prébuj ponizsze metody:

— mozesz
mieszaé go z woda lub doda-
waé do owocowych koktajli.

— minimum 30 ml zdrowych pty-
néw na 1 kg masy ciata dziennie.
Staraj sie je$¢ jak najwiecej
kiszonek, wypijaj wode spod
ogorkow kiszonych, sok z ka-
pusty, a w szczegblnosci pij

sok z kiszonych burakéw.
Dodawaj do potraw
cynamon, czosnek, cebule,
oregano, tymianek, imbir, ko-
zieradke, cykorie i pokrzywe.

Najmocniej-
sze dziatanie w tej grupie
maja gorzknik europejski,
macznica lekarska i fopian.

jako
wsparcie odpornosci oraz
nawilzenia §luzéwki.

Jezeli ko-
nieczna jest antybiotykotera-
pia, jednocze$nie wprowadz
suplementacje probiotykami,
dodatkowo warto siegngé row-
niez po enzymy trawienne.
Wspaniale usprawnia dziata-
nie drég moczowych, podob-
nie jak wywar z jej korzenia.
Dodawaj na¢ do zup, mies,
pizzy oraz zielonych koktajli.

octu
jabtkowego oraz kilka kropli
olejkéw eterycznych, np. ma-
jerankowego, z drzewa her-
bacianego lub sosnowego.


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
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Ziota o dziataniu
terapeutycznym
Opisane powyzej sposoby pomoga
wzmocnié¢ odporno$é oraz ograniczy¢
liczbe szkodliwych drobnoustrojéw po-
przez wzmacnianie pozytecznej flory
bakteryjnej. Jednak na tym nie konczy
sie fitoterapia. Moim faworytem wsréd
ziot korzystnie oddzialujgcych na uktad
moczowy jest ziele mgcznicy lekarskie;j.
Dziata ona przeciwbakteryjnie, usuwajac
zaréwno objawy, jak i przyczyne choroby.
Ziele skrzypu jest niezwykle bogate
w zwigzki krzemu, ktére stuza do odbudo-
wy nablonka pecherza i dr6g moczowych,
Z kolei lis¢ brzozy ma dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
oraz diuretyczne.
Kwiat rumianku zwalcza bakterie
i lagodzi stany zapalne, natomiast zna-
miona kukurydzy dzialajg moczoped-
nie, przeciwobrzekowo, odtruwajaco,
przy okazji zapobiegajac kamicy mo-
czowej oraz zmniejszajacy dolegliwo-
§ci zwigzane z rozrostem prostaty.
Zalecam przyjmowanie owocéw ja-
lowca w stanach zapalnych pecherza
moczowego, poniewaz wzmacnia réw-
niez energetyke nerek. Podobnie dziataja
korzen lukrecji i traganka. Przy czym ten
ostatni dodatkowo wspiera odpornosé.

Yiniyang
Przy wystepowaniu
przewleklych stanow
zapalnych pecherza
réwnolegle nalezy
zajac sie wzmocnie-
niem energetyki ne-
rek, ktére zawiadujg
uktadem moczowym.
Nerki w ujeciu trady-
cyjnej medycy chinskiej nazywane sa ,.ko-
rzeniem zycia”, stanowig bowiem baze
energetyczng do funkcjonowania pozo-
stalych narzad6w w naszym organizmu.
To one sg motorem napedowym wlasci-
wie wszystkich organ6w w naszym ciele.
Nalezg do elementu wody, ale okreslane
sa réwniez ,,Ogniem Bramy Zycia”, gdyz
sg zrédlem Yin i Yang w naszym ciele.
Yin i Yang nerek sa ze soba $cisle po-
wigzane i nawzajem na siebie oddzia-
luja, dlatego czesto niedobér jednego
powoduje deficyt drugiego. Yin tego
narzadu jest swojego rodzaju odpowied-
nikiem naszych genéw. Dlatego zdaniem

Chinczykéw kazda choroba genetyczna
lub przewlekla wywodzi sig z nerek albo
dlugofalowo oslabia ich energetyke.

Sol, lek i spadek

Sezon zwigzany z naszymi filtrami

to zima, wiec warto pamietaé, aby

nie forsowaé sie nadmiernie w tym
czasie, a nastawi¢ na kumulowanie
energii. Warto przy tym wspomnie¢,
ze w nerkach mieszczg sig rowniez za-
pasy energii — zwanej ,,prenatalng qi”

— odziedziczonej po naszych przodkach.
Co ciekawe, zdaniem medycyny Dale-
kiego Wschodu o kondycji nerek mozemy
wnioskowaé na podstawie tkanki kostnej.

Niedobér ich energetyki moze manife-
stowac sie problemami z zgbami, oste-
oporoza lub problemami rozwojowymi.
Tamtejsi medycy zauwazyli, Ze oso-
by, ktére wolg stone przekaski,
maja stabsze nerki w poréwnaniu
do tych, ktérzy preferuja stodkie.
Jesli jeste$ osoba lekliwa, przyjrzyj sie
swoim nerkom. Uwaza sig bowiem, ze lgk
jest emocjq zwigzang z tymi organami.

Wyczerpane akumulatory
Najczestszg przyczyna niedoboru qi ne-
rek jest przeciazenia umyslowe i fizycz-
ne, ktére z kolei moze prowadzi¢ do nie-
doboru yang nerek, a w ostatecznosci
na skutek przepracowania, do niedoboru
yin tego narzadu. Nadmiar pracy, presja
czasu, jedzenie niezdrowych produk-
téw w pospiechu oraz brak odpoczynku
szybko oslabiajg energie nerek. Gdy
taki stan rzeczy jest zbyt dtugo lekce-
wazony, a tryb zycia nie ulega zmianie,
moze to doprowadzi¢ w konsekwencji
do powazniejszych dolegliwosci.

Kolejng przyczyna nadszarpnie-
cia zapas6éw energii bywa nadmier-
na aktywnos$¢ seksualna oraz nad-
miar emocji takich jak strach.

Yin nerek ostabia spozywanie w nad-
miarze ostrych, gorzkich i gorgcych
produktéw, nieregularne odzywianie
i brak skupienia na jedzeniu w trakcie
positku, duza utrata ptynéw (spowo-
dowana np. wymiotami lub biegunka),
naduzywanie alkoholu, kawy oraz pa-
pieroséw, jak réwniez nadmierny wy-
silek umystowy i brak odpoczynku.

Z kolei yang nerek ostabiajg m.in. wy-
chladzajgca dieta oraz ,,zimne” leki,
nieodpowiedni zbyt lekki ubiér, nad-

mierna ekspozycja na zimno oraz
dlugotrwaly wysilek fizyczny.

Jak wigc widag, styl zycia ma istot-
ny wplyw na prawidlowe funkcjo-
nowanie naszych akumulatoréw.

Nakarm uktad moczowy

Aby wzmocni¢ nerki, jedz orzechy

(zwlaszcza wloskie), jajka, ososia i owo-

ce morza oraz zupy i buliony gotowa-

ne na kosciach. Dodawaj do positkéw

czarny sezam (mozesz tez go gotowac

i pi¢ w postaci herbatki). Pomocne bedg

tez napary z korzenia rdestu wielo-

kwiatowego, dzikiego pochrzynu oraz

owocu cytrynca. 9 g kazdego z zi6t

gotuj ok. 15 min w litrze wody. Popijaj

te miksture przez caly dzien. Stosuj

codziennie przez blisko 3 miesiace.
Siegaj tez po lukrecje, nawloé

i tarczyce bajkalska. Nie zapomi-

naj o pierzdze. W mojej opinii ztoto

pszcz6! to wspanialy tonik dla nerek.

Wsparcie energii nerek
Te proste wskazowki pomoga Ci za-
dba¢ o codzienne zdrowie nerek.
Powoli tup stopami (jak najwieksza
powierzchnig calej podeszwy) przez
ok. 5 min dziennie. To stymuluje energie
nerek — ich meridiany (oraz pecherza mo-
czowego) biegna przez piety i podeszwy.
Pocieraj uszy przez kilka minut
dziennie. Ten prosty masaz wzmacnia
funkcje nerek, poniewaz uszy sg ener-
getycznie polaczone z tymi organami.
Zatrzymaj odplywy energii! Oszczedzaj
ja, §piac przed péinoca, odpoczywajac,
gdy czujesz zmeczenie i dajac sobie po-
zwolenie na przerwe oraz odstresowanie.
Zastosuj akupresure dla zdrowia
nerek i pecherza moczowego. W tym
celu pocieraj obszar zwany ,,Yongqu-
an” lub ,Gushing Spring”. Znajduje sie
on doktadnie w $rodku kazdej stopy
w 1/3 wysokosci od palcéw. Zaczynajac
od lewej stopy, masuj ten punkt tak gle-
boko, jak mozesz, uzywajac kciuka lub
pitki tenisowej. W ten sposéb bedziesz
stymulowa¢ kluczowy punkt w kanale
nerkowym. Moze by¢ bolesny, ale ozna-
cza to, ze trafiasz we wlasciwe miejsce,
aby stymulowa¢ fundamenty energe-
tyczne swojego organizmu i tagodzic¢
objawy, takie jak nocne poty, uderzenia
gorgca, szumy uszne, nadcisnienie,
bezsennosc¢, lek oraz béle glowy.
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Chron sie
skutecznie

naturalne sposoby
na powszechne

iemal 20% oséb
po 65. r.z. oraz ponad
polowa tych po osiem-
dziesigtce przewraca
sie raz lub wiecej razy w ciggu
roku'. Ponad 30% tych upadkéw
wymaga interwencji lekarza,
a ok. 5-7% konczy sie ztamaniem®.

Oprécz wywolywania urazéw
przewrécenie sie moze prowa-
dzi¢ do strachu przed upadkami,
co z kolei sprawia, ze dana oso-
ba ogranicza swojg aktywnosé
fizyczna i traci przez to spraw-
nosc¢. A to zwieksza oczywiscie
ryzyko upadku w przysztosci'.

Na szczeScie istniejg liczne spo-
soby na zmniejszenie ryzyka upad-
ku oraz samego strachu przed nim,
a wiele z nich skupia sie na po-
prawie réwnowagi i koordynacji.

Poza zdroworozsgdkowymi
strategiami, takimi jak unikanie
rozméw przez telefon podczas cho-
dzenia, utrzymywanie porzadku
w domu czy regularne kontrole
u okulisty, mamy tez do dyspo-
zycji poparte naukowo metody
na ograniczenie ryzyka upadku.
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przed upadkami

Oferujemy praktyczne,

dolegliwosci zdrowotne

2

CWICZ ROWNOWAGE

Jak wiadomo, ¢wiczenia fizyczne zmniejszaja ryzyko przewrdcenia
sie. Te najbardziej skuteczne zawieraja elementy poprawiajace
réwnowage i wykonywane sg przez wiecej niz 3 godziny tygodnio-
wo. Jak wykazat przeglad 88 badan na ok. 20 tys. ludzi, ten rodzaj
aktywnosci fizycznej zmniejsza ryzyko upadku o 39%°. Warto
pomowic z lekarzem o treningu — zdalnym lub na miejscu - na za-
pobieganie upadkom, ktéry bedzie dla nas odpowiedni, albo
po prostu rozejrzec sie w sieci. Lekarz moze réwniez skierowac
nas do fizjoterapeuty, ktéry opracuje spersonalizowany program
treningowy dostosowany specjalnie do konkretnych potrzeb.

iy

POPRACU] W OGRODZIE ",e;_'

Jak wykazato pewne badanie, w ciggu
ostatnich 2 lat osoby pracujace w ogrodzie
— a wiec te, ktére oddajg sie ogrodnictwu przez
co najmniej godzine tygodniowo - przewracaty
sie rzadziej niz inni. 0dznaczaly sie tez lepsza
réwnowaga i szybszym chodem, a takze cierpiaty
na mniej choréb przewlektych i ograniczen ruchowych®.

WYPROBU]J TAI CHI

Ta pradawna, chinska technika ¢wiczenia umystu
i ciala taczy w sobie gleboki oddech i relaksacje
z tagodnymi ruchami, co jest korzystne
dla prewencji upadkéw. W pewnym
badaniu na osobach po 70. r.z. oka-
zalo sie, ze praktykowanie tai chi
3 razy w tygodniu przez 6 miesiecy

poprawia rownowage i sprawnos¢
fizyczng oraz zmniejsza liczbe
upadkow, a takze strach przed nimi°.
Inne badanie poréwnato plan treningowy
tai chi ukierunkowany konkretnie na réwno-
wage, ,Tai JiQuan: Ruch dla lepszej réwno-
wagi” z treningiem ,multimodalnym” (mie-
szanka treningu aerobowego na kondycje,
site, rownowage i gibkos$¢) oraz samym
rozcigganiem. Osoby w grupie tai chi
mialy znaczgco mniejsze ryzyko powaz-
nego upadku konczacego sie urazem®.
Warto zatem poszukac w sieci takich zajec¢
w poblizu, jesli pozwolg na to restrykcje
zwigzane z pandemia, albo trenowac online.

BIERZ
WITAMINE D

Nauka dostarcza sprzecznych
danych co do tego, czy witami-
na D pomaga zapobiegac prze-

wracaniu sie. Jednak przeprowa-
dzona niedawno zbiorcza analiza
47 randomizowanych kontrolowa-
nych badan klinicznych (uznawa-
nych za ztoty standard oceniania,
czy dana terapia dziata, czy nie)
na ponad 58 tys. pacjentow wy-
kazata, ze przyjmowanie suple-
mentéw witaminyD3, znaczaco
obniza wystepowanie upadkéw.
Co wiecej, przyjmowanie wapnia
wraz ze stoneczng witaming
moze ograniczac ryzyko nie tyl-
ko upadkow, ale tez ztamary’.
Sugerowana dzien-
na dawka: co najmniej
2000 j.m. wit. D3 + 1 g wapnia




TANCZ

Taniec, np. ludowy czy towarzyski,
pomoze ograniczy¢ ryzyko upadku.
W pewnym badaniu osoby biorace
udziat w jakiej$ formie zajec ta-
necznych - przez co rozumie sie
dowolny, skoordynowany ruch
w pozycji wyprostowanej, podkre-
$lajacy dynamiczna réwnowage
i strukturyzowany przez muzyke
lub wewnetrzny rytm (np. oddech)
wraz z elementami interakgcji
miedzyludzkiej i wyraznych pole-
cen — miaty 0 37% nizsze ryzyko
przewrdcenia sie®. Istniejg nawet
zajecia taneczne opracowane
specjalnie pod katem profilakty- : ..
ki upadkéw, np. Dance to Health " -
(www.dancetohealth.org), czyli co- ,/ﬁr. [
tygodniowe zajecia online dlaoséb g -
po 55. r.z. w Wielkiej Brytanii, albo A
Ballroom Basics for Balance w USA
(www.ballroombasicsforbalance.org). .

NOS KAPCIE

Wielu ludzi chodzi po domu
boso lub w samych skarpetkach,
jednak oba te sposoby wigzg sie ze zwigkszonym -
zagrozeniem upadku u ludzi starszych®. Zainwe-
stowanie w dobrze dobrane kapcie ze sztywna, \
antyposlizgowa podeszwa moze okazac sie bardzo 2~ P
pomocne, jesli chodzi o zapobieganie upad- ; [
kom. Réwniez buty do chodzenia po dworze
powinny mie¢ antyposlizgowe podeszwy
i najlepiej by byto, aby miaty ptaski obcas.

P

g
UPRAWIA] |OGE (9<,
Joga, ktéra zazwyczaj taczy w sobie -
¢wiczenia na postawe, oddech i kon- _ = 1
centracje/medytacje poprawia mo- el

bilno$¢ u 0séb starszych™. W pewnym
badaniu wstepnym godzinne zajecia

PILNU) WAGI

Otyle osoby starsze maja wieksze
ryzyko jednego lub wielu upad- ‘
kéw w poréwnaniu z rowiesnikami
o smuklejszej sylwetce'®. 0sobom
przekraczajacym prawidlowa mase
ciata radzimy skupi¢ sie na zdrowej diecie
i ¢wiczy¢, zeby zgubic zbedne kilogramy.

jogi 2 razy w tygodniu przez 3 miesigce
sprawity, ze uczestnikom tatwiej wsta-
wato sie z krzesta, ich kroki staty sie
dtuzsze, a ponadto stracili oni na wadze
i mniej bali sie przewréci¢ — a wszystko
to sugeruje, ze joga stanowi cenng
strategie w zapobieganiu upadkom?.

A MOZE NEUROCWICZENIA?

Jak zapewnia Anat Baniel — nasza stata autorka i ekspertka od ruchu oraz zatozycielka po-
partej naukowo Metody Anat Baniel® o nazwie NeuroCwiczenia® - jeden z powodéw, dla
ktoérych starsze osoby zaczynajq sie przewracac jest to, Zze z wiekiem przestajq wyraznie

i na czas odczuwac bodzce ptynace ze stdp. Bez tych informacji mdzg nie jest w stanie do-

stosowac utozenia ciata, by zapewni¢ réwnowage. Dobre wiesci sa takie, ze te powszechng
utomno$¢ mozna odwrdci¢ dzieki wlasciwym ¢wiczeniom. W 2016 r. pisalismy o lekcjach
NeuroCwiczen, ktdre mozna samodzielnie przeprowadzi¢ w domu, co zapewni mézgowi

warunki i informacje niezbedne do poprawienia zdolnosci utrzymywania réwnowagi i roz-
poczecia procesu odwracania wszelkich utomnosci w tym zakresie. Warto odwiedzi¢ tez
strone www.anatbanielmethod.com/wnjdty, gdzie mozna uzyskac miesigc bezptatnego
dostepu do planu treningowego NeuroCwiczen i Your Busy Life autorstwa Anat Baniel.
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Cwiczenia oparte na wibracjach catego
ciata, w ktdrych stoi sie, siedzi lub lezy
na przyrzadzie z wibrujgca platforma,
obnizaja ryzyko upadkéw, najpraw-
dopodobniej dlatego, ze zwiekszaja
site miesni i rdwnowage dynamiczna®.
Przyrzady takie (np. Power Plant) mozna
czesto znalez¢ w sitowniach, gdzie in-
struktor wdrozy nas do ich stosowa-
. nia. Winternecie mozna tez kupi¢
' przyrzad do domowego uzytku. 4
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Moze wiaéM?i,kgd '
0 wizycie w spa tos .

dtormi... Sprébuj wiec wiozy¢ je do cigpie 20 IEJk
kremem... Podpowiadamy, jak zadbaé

62 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2021

eprasa.pl 2961673459 % o P



oze Narodzenie i przygotowania
do niego to prawdziwe wyzwanie,
nawet jesli sprytnie rozlozysz
domowe obowiazki. I tak pozostaje mné-
stwo czynnosci, ktére bedg sig wigzaly

z moczeniem rak, wystawianiem ich

na chltéd i narazaniem na r6zne chemi-
kalia, o dezynfekcji w dobie pandemii
juz nie wspominajac. Zeby jednak za-
dbac o dlonie i paznokcie, nie musisz
wybiera¢ sig do luksusowego salonu
pielegnacji — mozesz przygotowac

ja sama, korzystajac z produktéw dostep-
nych w kuchni i fazience. Jesli nie sto-
sowatas$ do tej pory regularnie kreméw
do rak, z dalszej lektury dowiesz sie
réwniez, na jakie sktadniki zwrécié
uwage, a ktérych raczej unikac. Pigknie
wygladajace w Swieta dionie to réwniez
zadbane paznokcie, ktére narazone sg na
uszkodzenia i oslabione najbardziej

w tym goracym okresie przygotowan.
Jak zadbac i o nie, aby cieszyc¢ sig piek-
nym manikiurem przy wigilijnym stole?
I czy mozna wspoméc sig od wewnatrz,
by rece wygladaty pieknie i zdrowo?

Silna a zarazem delikatna
Skora rak jest pewnym fenomenem — po-
niewaz sg one w ciaglym uzyciu, sg bar-
dzo ruchliwe, a jednoczesnie musza by¢
chwytne — jest zarazem mocna i delikat-
na. Ma wiekszg liczbe gruczoléw poto-
wych, za to zupelnie nie ma tych odpo-
wiedzialnych za wydzielanie toju. Jest
grubsza (wie o tym kazdy, kto ma pobie-
rang z grzbietu reki krew albo korzystat
z zabiegdw mezoterapii igtowej), ale
jednoczesnie delikatna. Jesli jest zdrowa,
jedrna i nawilZona, to w ogdle zapomi-
namy, ze cokolwiek potrzeba dloniom.
Gorzej, gdy zaczyna sie przesuszac,
pekac, tuszcza sig skorki wokét paznok-
ci, a same paznokcie — tamag¢, kruszy¢

i rozdwajac. Tak jak w przypadku catego

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

NawilZzanie sprzymierzencem bariery

Japonscy badacze sprawdzili, czy kremy faktycznie poprawiajg nawilzenie skéry
i polepszaja dziatanie bariery w warstwie rogowej. Kazdej z 8 osdb w podesztym
wieku zmierzono grubos$¢ warstwy rogowej i TEWL przed badaniem, a potem tydzien
i miesigc po kuracji. Uczestnicy badania mieli przez miesigc smarowac 3-5 razy dziennie
grzbiet jednej reki i jedna piete kremem nawilzajacym, a drugg dion i stope pozostawic
bez pielegnacji. Okazato sie, ze nawodnienie warstwy rogowej smarowanych
dtoni po zakonczeniu badania byto 1,5-3 razy wyzsze, niz w przypadku tych nie
traktowanych kremem. Przeznaskdrkowa utrata wody na grzbietach nawilzanych
rak byta nizsza 0 17-27,9%. Naukowcy potwierdzili tym samym, ze uzywanie kremdéw

spetnia s!

ciala, najlepiej nawilzac ja od $rodka:
duza iloscig wypijanych plynéw i dobra,
zbilansowang dieta, wlaczajaca produk-
ty o wlasciwosciach antyoksydacyjnych
(np. owoce i warzywa). Ale, szczegélnie
zimg, moze sie zdarzy¢, ze zaniedbasz
codzienng pielegnacije i ktopot gotowy.
Skora sktada sie z kilku warstw,
przy czym w przypadku suchosci duze
znaczenie ma warstwa rogo-
wa — to z niej komérki
TOZpOCzZynaja swojg
ostateczng droge,
do zluszczenia
i odpadniecia.
Przez nig réwniez

Prozaiczny ziemniak
w roli kompresu

Ta ochronna maseczka jest niezwykle prosta w przygotowaniu, a w jej
podstawowej wersji potrzebujesz do niej tylko produktéw, ktére masz
w kuchni. Przygotuj 2-3 ziemniaki, kilka tyzek ttustego mleka i z6ttko
lub oliwe (zamiast niej mozesz uzyc¢ olejku arganowego). Ziemniaki ugotuj
w mundurkach, obierz je, gdy beda jeszcze ciepte i rozgnie¢, po czym dodaj ptynne
sktadniki. Wymieszang mase natéz na dtonie i potrzymaj tak przez okoto godzine.
Maska powinna zaschna¢, zdejmij jg wtedy delikatnie i optucz dionie w cieptej
wodzie. Dzieki katecholazie — enzymowi ktory jest zawarty w ziemniakach, mikstura

ta pomaga rozjasnic skore, ale réwniez pozby¢ sie przebarwien z paznokciZ.

eprasa.pl a961673459

kcje ochronne skéry maja w nich powazne wsparcie®.

yucieka” woda, ten proces nazywany jest
skrétowo TEWL (transepidermal water
loss, przeznaskdrkowa utrata wody).
Gdy proces zluszczania jest zaburzony,
a bariera naskérkowa naruszona — ské-
ra wysycha, bo traci zdolnosé obrony.
Efekt? Zaczerwienione, szorstkie jak
tarka, piekace dtonie. Paradoksalnie,
woda, z ktéra stykaja sie rece, nie po-
maga, zwlaszcza gdy towarzysza
jej detergenty. Bariera staje
sig jeszcze bardziej kru-
cha, a skladniki, ktére
chronig skére przed
wyschnigciem — cera-
midy i lipidy — ulegaja
degradacji. Dlatego war-
to pomysle¢ o prostych,
niewymagajacych czasu
i energii sposobach na ochro-
ne rak przed przesuszeniem.

Zaprzyjaznij sie

z kremem do rak

Mate tubki i stoiczki na szczescie

nie zajmujg duzo miejsca i nie sg tez
kosztowne. Zeby nie mie¢ okazji

do wymoéwek, ze ,,to klopot ciagle
smarowac dlonie” — trzymaj krem za-
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wsze pod reka, w kuchni w poblizu
zlewu, na biurku, w salonie — obok
pilota do telewizora, w schowku w au-
cie czy w torebce. Siegaj po niego
zawsze, gdy umyjesz (i wytrzesz do-
ktadnie) dlonie lub kiedy poczujesz,
ze skora jest $ciagnieta. Z tym ko-
smetykiem nie mozna przesadzié.
Kremuj rece réwniez tuz po dezyn-
fekcji (zwlaszcza ptynem z dodatkiem
alkoholu). Wybieraj preparaty, ktore
zawieraja naturalne skladniki, takie
jak oleje naturalne, masto shea i ka-
kaowe, mocznik, alantoing, ceramidy,
witaminy A, C i E, unikaj za$ tych syn-
tetycznych: parafiny, silikonu i konser-
wantéw. Jesli masz problemy ze skéra
atopowa lub alergiczng — postaw na der-
mokosmetyki z apteki, o przebadanym
klinicznie sktadzie. Brakuje Ci w ciagu
dnia czasu na smarowanie rgk kremem?
Wyposaz sie w bawelniane rekawiczki,
nasmaruj dlonie grubo kosmetykiem
i nal6z je, pozostawiajac na catg noc
— to najlepszy czas na regeneracje wszel-
kich matych i wiekszych uszkodzen.

1. Drug Discov Ther, 6, 2012, 157-162; Kosmetologia
Estetyczna, 2, 2013, 139-142.
. Enz Eng 2016, 5:1D0I: 10.4172/2329-6674.1000141
. Am | Clin Dermatol, 2018 Feb; 19(1): 103-117
. Int ] Mol Sci, 2017 Dec 27; 19(1): 70
. ] Dermatolog Treat. 2018 Jun; 29(4): 411-414
. Nutr Clin Pract. 2019; 34: 490-503
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Nasze babcie w swoim arsenale kosmetycznym miaty proste,
sprawdzone i niedrogie sktadniki. Nalezy do nich np. olejek ry-
cynowy — pozyskiwany z nasion racznika pospolitego. Zawarty
w nim kwas rycynolowy (racznikowy) ma dziatanie antybakte-

ryjne, regenerujace i tagodzace podraznienia. Ten jasnozétty ptyn
Swietnie chroni przed utratg wody z naskérka, dobrze wptywa
na paznokcie i otaczajaca je skdre — rosng dzieki niemu mocniej-
sze i bardziej elastyczne. Podobne wiasciwos$ci maja réwniez inne
znane od wiekéw w Polsce oleje — Iniany i z konopi. Do pielegnacji
ragk mozesz jednak uzywac takze ttuszczow stricte kulinarnych
- oliwy z oliwek, oleju kokosowego, sezamowego, z awokado czy
pestek dyni3. Do coraz czesciej stosowanych ze wzgledu na swoje
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Piekne i zdrowe paznokcie

Plytki zbudowane s3 gtéwnie z keratyny, a powstajg jako wytwory naskorka.
W ich pielegnacji wazne jest, by ostroznie obchodzic sie ze skérkami znajdujgcymi sie
u ich nasady - przy wale paznokciowym. Zbyt ostre wycinanie lub odsuwanie skérek
iich przesuszenie — moze skutkowac ostabieniem macierzy, znajdujacej sie pod watem
paznokcia. Do zabiegéw manikiuru najlepiej uzywac pilniczkéw, ktére nie doprowadza
do rozwarstwiania sie ptytki — papierowych (tekturowych) albo szklanych, a samo
pitowanie wykonywac delikatnie i w jednym kierunku (bez szarpania). Jesli wiesz, ze Twoje
paznokcie sg kruche i pekajg, a czeka Cie duzo pracy wymagajacej moczenia rak, lepiej
spitowac je na krétko. Odrastaja bardzo szybko, a w ten sposob nie narazisz sie na bolesne
pekniecia. Aby cieszy¢ sie pieknie i zdrowo wygladajacymi paznokciami, warto zadbac
o diete - przede wszystkim bogata w aminokwasy, takie jak metionina i glutamina — czyli
spozywac biatko, w tym twarozki i sery, poza tym mieso i jajka. |esli Twoja dieta wyklucza
czes$¢ z tych produktéw, sprébuj suplementacji: biotyna, witaminami z grupy B (przede
wszystkim B7 i B12), selenem, wapniem, cynkiem, krzemem i miedzig. W przypadku
suplementacji biotyng w jednym z badan udowodniono, Ze grubos¢ paznokci uczestnikéw
badania poprawita sie 0 25%, a ich rozdwajanie zmniejszyto sie®. Innym pierwiastkiem,
ktéry moze wspomdc paznokcie, jest zelazo, w potaczeniu z witaming C — zwtaszcza gdy
poziom ferrytyny nizszy niz 10 ng/ml €. Korzystnie na ptytke i skdre wokoét niej wplyna
zabiegi takie jak wspomniane kapiele olejowe, dbanie o regularne nawilzanie skéry
kremami i unikanie kosmetykdw z takimi sktadnikami, jak np. aceton i formaldehyd.

dobroczynne wiasciwosci w pielegnacji skory olejkéw nalezg tez
migdatowy, jojoba czy z dzikiej rozy*. Luksusowym i niezwykle
bogatym produktem jest olejek arganowy — ptynne ztoto, pozyski-
wane z nasion marokanskiego drzewa — arganii Zelaznej. Olejek ten
jest bogatym zrédiem przeciwutleniaczy, w tym witaminy E, kto-
re dziatajg na skoére i paznokcie ochronnie oraz wzmacniajaco.
Plynne, ttuste eliksiry wcieraj w skére dioni oraz w ptytke
paznokciowg, ale mozesz tez przygotowywac sobie olejowe kapiele.
W tym celu podgrzej porcje oleju lub pomieszanych olejéw (np.
w miseczce, w kapieli wodnej), dodaj ewentualnie troche soku
z cytryny (i wcisnij zawarto$c kapsutek z witaming E) i w takiej
cieptej (niegoracej) miksturze mocz rece 15-30 min.
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Aktywacja molekularna
tajemnica skutecznosci

PROMOCJA

blue cap®

Zespoét badawczo-rozwojowy, pod kierunkiem dr. Antonio Martina Gonzaleza z Centrum Badan
Naukowych (CSIC,) opracowat unikalny proces aktywacji molekularnej. Wykorzystywany jest wytgcznie
przez hiszpanska firme Catalysis, ktéry wzmacnia dziatanie substancji czynnych nawet 40-krotnie!

W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wiasci-
wie dobrane substancje czynne pod-
dawane sg technologii, ktéra znacznie
poprawia biologiczng aktywnos$é

i reaktywno$¢ biochemiczng wszyst-
kich czasteczek przeciwutleniaczy.
Jest to proces biokatalityczny, ktéremu
mozna poddac wiele molekut, bez
zmiany ich podstawowej chemicznej
struktury. Podczas aktywacji sktad-
niki umieszczane sg przez miesiac

w silnym polu elektromagnetycznym,
gdzie nastepuje przebudowa struk-
tury atomu. Dzigki temu substancje
staja sie wyjatkowo stabilne i bioprzy-
swajalne, i zdecydowanie skutecz-
niej dzialajg na organizm ludzki.

W przypadku preparatéw dermo-
kosmetycznych substancje poddane
aktywacji molekularnej penetruja
glebiej w struktury skory i pozostajg
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegajg szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskérka. Tech-
nologie te wykorzystuje Firma Catalysis,
implementujac najlepsze rozwigzania
do wytwarzania naturalnych preparatéw.

Istnieje wiele substancji naturalnych
w postaci ekstraktéw roslinnych, mineral-
nych, ziét i olejk6w, ktére majg udowodnio-
ne dziatanie i sa wykorzystywane w przy-
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padku choréb skéry i kosmetyce. Czesto
stosowane skladniki pochodzenia roslin-
nego i mineralnego to korzen lukrecji, piry-
tonian cynku, cyprys, dziurawiec, jemiota,
nagietek, rozmaryn, szalwia, wierzba biata,
oczar wirgilijski, jak réwniez pochodzenia
odzwierzgcego, np. kwas hialuronowy czy
kolagen. Surowce te posiadaja wlasciwosci
wielokierunkowe. Dzialajg przeciwbakteryj-
nie i przeciwzapalnie, wykazujac dziatanie
Sciagajace, tonizujace i zmiekczajace. Wply-
wajg na aktywno$¢ gruczotéw lojowych.
Wykazujg udowodniony wptyw na rézne
schorzenia i dolegliwosci skérne oraz prze-
ciwdziataja procesom starzenia skéry.
Sposréd szerokiej gamy produktéw
Catalysis jedna z czolowych pozycji
zajmuje linia Blue Cap®. To preparaty
przeznaczone do wspomagania procesow
leczenia stanéw zapalnych skéry w przy-
padku wystepowania atopowego zapale-
nia skéry, luszczycy, lojotokowego zapa-
lenia skdry, egzemy oraz grzybicy skoéry.
Blue Cap Cream uzyskat rekomenda-
cje Polskiego Towarzystwa Choréb Ato-
powych. Nie zawierajg kortykostero-
id6éw ani cytostatykéw! Ekspertyza
zostala przeprowadzona przez Naro-
dowy Instytut Lekéw w Warszawie.
Skuteczno$¢ i bezpieczenstwo prepara-
tow Blue Cap zostala potwierdzona w dro-
dze badan klinicznych. W wieloosrodko-

wych badaniach klinicznych preparatow
Blue Cap udziatl wzieto 61 osrodkéw der-
matologicznych zlokalizowanych miedzy
innymi na terenie Egiptu, Chin, USA, Bra-
zylii 1 Argentyny. Celem badan byta ocena
skutecznosci klinicznej, profilu dziatan
niepozadanych, a takze mozliwosé stoso-
wania preparatéw w codziennej praktyce
klinicznej. Badania zostaly zdefiniowane
jako ,wieloosrodkowe, prospektywne,
randomizowane i kontrolowane badanie
kliniczne” majace na celu wykazanie sku-
tecznosci i tolerancji preparatéw zawie-
rajacych Pirytionian cynku. W biezacym
roku grupa 100 os6b dotknigtych AZS
przeprowadzila test preparatu Blue Cap
Cream. W wyniku testu preparat otrzymat
Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych za 90% skutecznosci.
Linia zawiera takze kosmetyki do pie-
legnacji skéry — Blue Cap Szampon oraz
Blue Cap Zel do mycia ciata — ktére maja
silne wlasciwosci przeciwbakteryjne
na szereg mikroorganizmow patogen-
nych, przeciwgrzybicze, keratolityczne,
antyutleniajace i biologiczne. Efektyw-
nie zwalczaja zluszczanie sig naskdrka,
$wiad, pieczenie oraz podraznienia skéry
w przebiegu proceséw zapalnych.
Przeznaczone sa do stosowania u dzieci
i doroslych, bez skutkéw ubocznych.
Wiecej na www.bluecap.pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce i atopowe zapalenie skory.

Skutecznosc¢ dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.

catalysis



http://www.bluecap.pl
https://www.bluecap.pl

HEART of GOL!

Formula™

CERTIFIED

ORGANIC
INGREDIENTS

Helps Support
Cardiovascular Health
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Zdrowie sérca
zamkniete w kroplach

Heart of Gold Formula™ by TODA
todazdrowie-sklep.pl

Heart of Gold Formula™ by TODA to jedyne krople

Toda na rynku polskim, ktére powstaty na bazie

oryginalnej, kanadyjskiej receptury firmy TODA Herbal

International Inc. Vancouver Canada. Zawierajg

naturalne wyciagi z: czosnku sezonowanego

(Allium sativum), boréwki czarnej (Vaccinium

muyrtillus), papryki ostrej (Capsicum frutescens),

glogu (Crataegus oxycantha), rokitnika pospolitego

(Hippophae rhamnoides).
Wylacznym przedstawicielem

firmy TODA na terenie Polski

i UE jest FHU Tadeusz

Miszczak. Sklep firmowy:

www.todazdrowie-sklep.pl,

tel. +48 95 741 26 49,

+48 535 717 207 - oferuje

réwniez produkty

Visanto i Slavito.

leczniczego, badz skof
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Otuleni swigtecznym
aromatem
§hamasa
Swiateczny blend olejkéw eterycznych

Cena: 34zt (30 ml)
www.shamasa.pl, tel. 783 575 002 R

Swigteczny *.
gt

* eterycemych

2 SHAMASA'

Aromaterapeutyczne dziatanie olejkéw eterycznych
staje sie coraz blizsze naszym sercom i w wielu
domach zagoscito juz na state. Tym razem stodka b 3
pomarancza, wonny cynamon i wyrazisty gozdzik el

w twiscie otulajg $wigtecznym aromatem i nadadza ~
przestrzeni nastrojowy klimat podczas nadchodza-

cych, rodzinnych spotkan. Wysokiej jakosci olejki eteryczne zastosowane
w tym zestawie gwarantuja nie tylko piekny, ale i zdrowy zapach. Spadek
energii, zte samopoczucie - olejek eteryczny z pomarariczy znany jest

z wiasciwosci przeciwdziatajgcych takim stanom. Cynamon i gozdzik

s natomiast polecane przez aromaterapeutéw do zwalczania drobno-
ustrojéw i oczyszczania powietrza z bakterii. Swiateczny blend bedzie
zatem $wietnym towarzyszem zaréwno w czasie $wiat, jak i calej zimy.

&A _(Q« Zdrowe swieta
Z jonizatorem aQuator
aQuator

Ceny: aQuator Silver+ 1599 zt
aQuator Vivo Silver+ 1949 zt
domowezrodlozdrowia.pl

Jonizator aQuator to praktyczne urzadzenie
domowe, dzieki ktéremu woda z kranu zyska
prozdrowotne wiasciwosci. Korzystajac
Z niego, w prosty sposob wytworzysz wode alkaliczng
o0 poziomie pH dostosowanym do Twoich potrzeb. Dzieki
jonizatorowi mozesz podarowac zdrowie sobie i swojej
rodzinie, nie martwigc sie 0 zakwaszenie organizmu
- nawet w tak waznym okresie, jak Boze Narodzenie,
kiedy na stole krdlujg pyszne, $wigteczne potrawy.
Woda alkaliczna $wietnie sprawdzi sie nie tylko do picia,
Gors ale réwniez do przygotowania uroczystych dan oraz
do zaparzania aromatycznej kawy czy herbaty. Spraw, _
by te Swieta smakowaly wyjgtkowol

aQuator

ych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
ftosbwany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.


http://www.todazdrowie-sklep.pl
http://www.shamasa.pl
https://domowezrodlozdrowia.pl

tagodzace dziatanie
pistacjowej zywicy
zamknigte w toniku ]

GSH

Mastiha Tonik 100% naturalny wodny ekstrakt
Mastiha Chios J
Cena: 65 zt (220 ml) et B
www.gshpolska.pl, tel. 22 405 06 42 M AST] HA
t.zy Chios - zywica naturalna z drzewa pistacji H 20
kleistej — znane s3 w medycynie naturalnej
do 2,5 tys. lat. W 100% naturalny tonik,
bedacy wodnym roztworem Mastiha Chios,
zapewnia skdrze idealna, tagodna pielegnacje. e
Dzieki wiasciwosciom rozjasniajacym,

antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym

$wietnie sprawdza sie w przypadku

cery normalnej, ale tez problematycznej > e
- tradzikowej i atopowej. Ponadto odmtadza .

i dziata przeciwzmarszczkowo.

TONOTIKH ADEION

TONIC LOTION

Pszczele skarby na odpornosé

GSH

Mleczko Pszczele + Pylek Pszczeli + Propolis
Cena: 95 zt (60 tabletek)
www.gshpolska.pl, tel. 22 405 06 42

Produkt zawiera wszystko, co najcenniejsze z krainy pszczét — mleczko, pytek i propolis, ktére
w potgczeniu tworzg prawdziwy booster odpornosci i witalnosci dla organizmu. Substancje

te wykazujg dziatanie antybakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe oraz wspomagaja
uktad immunologiczny. Poza tym wptywaja korzystnie na ukiad krazenia i trawienie, dodajg
energii, wspierajac witalnos¢ i opdzniajac procesy starzenia. Pszczele skarby poprawig takze

nastrdj i wspomoga w niwelowaniu skutkéw stresu.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeq{@vwls.k@zania, dane odnosnie do dzialai
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek N

Pomiar
ciSnienia
tak doktadny,
jak ulekarza

TECH-MED

Cisnieniomierz naramienny
TMA-VOICE 1 z funkcjg mowy
Cena: 89 zt

Nowoczesny ci$nieniomierz TMA-VOICE-1 charakteryzuje sie wysoka
doktadnoscia pomiaru - takg samga jak ta uzyskiwana za pomoca
sfigmomanometréw mechanicznych, czyli ci$nieniomierzy lekar-
skich stosowanych przez personel medyczny. Dokladnos$¢ ta zostata
potwierdzona badaniami klinicznymi. Wyposazony w funkcje mowy
- glosowego podawania wynikéw pomiaru — bedzie nieoceniong
pomoca dla oséb niedowidzacych lub niewidomych, jesli zas to udo-
godnienie nie jest potrzebne, mozna je tatwo wylaczy¢. Urzadze-
nie ma ponadto bardzo duzy, czytelny wyswietlacz i jest zasilane

na baterie, ale moze by¢ réwniez podtaczone do pradu za pomoca
zasilacza. Przydatna funkcja jest takze pamie¢, w ktoérej zapisywane
jest 2 x 30 ostatnich wynikéw pomiaru wraz z datg i godzina.
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alyoh i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z preduktu
any zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Boli mnie noga
w biodrze...

wierzy, ze obwigzanie nogi chustka to cudowne lekarst
i zaraz ochoczo wskoczy na parkiet. Jesli jednak masz
problem z chorobg zwyrodnieniowg stawéw biodrowyc
— sama chustkafu nie pomoze... L
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ydawac by sie mogto,

ze budzisz sie wypocze-

ta i zaczniesz z energia

nowy dzien. Jednak
opuszczasz stopy na ziemieg i... nie
mozesz sie podnies¢ z t6zka. ,Lupie
mnie w biodrze! Co za bdl”. To na-
prawde moze zadziwié, przeciez
sie wyspatas, masz wygodne 16zko,
a w nocy nic Ci nie dolegato. Tak
to juz jest ze stawem biodrowym.

Zdziwienie moze by¢ tym wieksze,

gdy od dzieli Cig jeszcze emerytury
masz jeszcze pare lat, w miarg dobrze
sie prowadzisz i o siebie dbasz. Skad
wigc bierze sig choroba zwyrodnienio-
wa stawu biodrowego? Niestety, przy-
czyna jest wiek — naturalne procesy
starzenia organizmu. Chociaz dbamy
o siebie, uprawiamy jakis rodzaj ak-
tywnosci fizycznej i uwazamy, na to,
co jemy, i tak biodro w pewnym mo-
mencie moze sig zbuntowaé. Co tak
naprawde dzieje sig w obrebie stawu,
Ze W pewnym momencie sztywnieje
Ci bok i masz problem z podnie-
sieniem sig z 16zka albo krzesta?
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Niezrownany mechanizm

Staw biodrowy nie ma sobie réwnych

w naszym ciele — jest najwiekszy. Bez
niego nie mogliby$my sie poruszac

na dwéch nogach. Miednica, parzysta
kos¢ polaczona z przodu spojeniem
fonowym, po lewej i prawej stronie

ma wglebienie — kubkowaty dotek,
zwany panewka. Ta struktura znajduje
sie tam nie bez przyczyny — to wlagnie
do niej dopasowuje sie gtowa koéci udo-
wej — najtwardszej kosci w naszym ciele.
Zaréwno panewka, jak i gtowa kosci
pokryte sa chrzastka. Stawy biodrowe
otoczone sg bardzo wytrzymala torebka
stawowa, ktéra dodatkowo wzmocniona
jest wigzadlami: biodrowo-udowym,
tonowo-udowym, kulszowo-udowym,
tworzacymi warstwe okrezna. Jej rola
jest nie do przecenienia. Poniewaz staw
biodrowy spetnia kluczowa funkcje

W naszym poruszaniu sie, bo to na niego
spada nacisk ciezaru ciata powyzej bio-
dra i to on przenosi ten ciezar na nasze
nogi — te 3 wigzadla wzmacniaja i stabi-
lizuja go. Ale wyposazony jest on w jesz-
cze jedno polaczenie, ktére znajduje sig

Kadzidtowiec
0 & Kurkuma

KAI]ZIIJI:[]WIEC
RKUMA

TEMAT NUMERU

w jego wnetrzu — wiezadlo gtowy kosci
udowej. Jego zadanie jest nie mniej
wazne — jest hamulcem podczas ruchu
przywodzenia nogi i reguluje ruchy ob-
rotowe na zewnatrz. Podobne role pelnig
wszystkie pozostale wigzadla, przy czym
biodrowo-udowe jest najsilniejsze, i to
nie tylko w biodrze, ale i w calym ciele
— potrafi znie$¢ obcigzenie az do 350 kg.

Koksartroza

- jak to sie zaczyna?

Torebka stawowa wypelniona jest pty-
nem, zwanym mazig, produkowanym
przez blone maziowa, w ktérym zawie-
szone sg komorki ttuszczu i mucyna

— sktadnik, znajdujacy sie réwniez

np. w §linie, ktéry nadaje lepkosé i ma
zdolno$¢ tworzenia zeli. Ta lepka i ptyn-
na zawarto$¢ wypelnia przestrzenie
miedzy koéémi, dzieki czemu sg blisko
siebie, ale tarcie jednej o drugg jest zni-
welowane. Wszystko jest dobrze — i nie
czujesz, ze w ogble masz te stawy! — jesli
chrzastki w panewce i na gtowie kosci
$lizgaja sie jedna o druga, mazi jest
wystarczajaco duzo, a grubo$¢ wspo-

REKLAMA

WWW_.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

UL. CZESTOCHOWSKA 25,
62-800 KALISZ, TEL. 62 757 35 88/89

prasa.pl a

kenay


https://www.kenay.com.pl
https://www.facebook.com/kenay.poland

TEMAT NUMERU

mnianych chrzastek jest odpowiednia.
Problem zaczyna sie, gdy chrzastka
po latach wiernej sluzby zaczyna sie
zuzywad, a na koSciach pojawiajg sie,
bardzo powoli, bo proces ten trwa lata-
mi — kostne wyrostki, zwane osteofitami.
U réznych oséb dochodzi do tego w réz-
nych momentach. Jesli w czasie, gdy by-
tes niemowlakiem stwierdzono u Ciebie
dysplazje panewki biodrowej (m.in. dla-
tego dzieci wkrotce po urodzeniu sg ba-
dane pod tym katem przez ortopedéw),
przeszedles cigzkie ztamanie w obrebie
biodra i gtowy kosci udowej albo choru-
jesz na takie choroby, jak reumatoidalne
zapalenie staw6éw czy hemofilie — moze
to by¢ tzw. wtérna choroba zwyrod-
nieniowa stawu biodrowego. Jednak
wiekszos¢ przypadkéw tego schorzenia
to odmiana pierwotna, ktéra zwigzana
jest z wiekiem i starzeniem sie organi-
zmu. Chrzastki w catym ciele zuzywaja
sie, przez co traca swoje funkcje amorty-
zujace, mazistego ptynu jest mniej albo
zmienia swojg konsystencje i dochodzi
do wrazenia, ze kos¢ trze o kos¢. Efek-
tem jest bél, ktéry poteguje to, ze na
biodrach, jak na solidnym, ale elastycz-
nym stropie, utrzymuje sie cigzar ciala.
Zmiany degeneracyjne w obrebie bio-
dra zaczynaja sie na dlugo przed tym,
jak zaczynasz odczuwac jakikolwiek
dyskomfort, nie méwiac o bélu. Uwaza
sie, ze ten proces rozpoczyna sie juz
ok. 35. . z. Zaczyna sie, jak wiekszo$é
choréb, do$é¢ niewinnie, dlatego czesto
przegapiamy pierwsze oznaki i nie po-
dejmujemy $rodkéw zaradczych. Mozesz
odczuwaé pewien rodzaj sztywnosci
w biodrach, zwlaszcza gdy dlugo nie
zmieniasz pozycji albo jeste$ dtugo
na nogach i nie ruszasz si¢ nadmiernie.
Czujesz, ze zakres poruszania nogami
jest inny i sie zmniejsza, a przy jakims
gwaltowniejszym ruchu czujesz bél.
Niekiedy wrecz slyszysz swoj staw,
gdy podczas ruchu trzeszczy i strzyka.
O ile nie utrudnia Ci to codziennego

funkcjonowania, czesto pewnie machasz
na to reka. Az przychodzi moment,
ze zaczyna bole¢ tak, ze utrudnione
jest chodzenie, siadanie i wstawanie,
np. ciezko Ci wysigé¢ z samochodu lub
podnies¢ sie z glebokiego fotela. Widzisz
objawy koksartrozy — tak brzmi inne
medyczne okreslenie tego schorzenia.
Czym rézni sig choroba zwyrod-
nieniowa stawéw biodrowych od in-
nych schorzeni w obrebie biodra? Jesli
sztywnos$¢ w obrebie biodra utrzymuje
sie przez kilka godzin i dtuzej — moze
to $wiadczy¢ o reumatoidalnym zapale-
niu stawéw. W przypadku koksartrozy
takie usztywnienie bedziesz odczuwac
przez kilka minut, a ustapi ono maksy-
malnie w ciaggu pét godziny. Dodatkowo,
wszelkie formy ruchu, oczywiscie nie
zbyt gwaltownego i aktywnos¢ fizycz-
na, mogg wspomdc rozluznienie stawu
i ustgpienie uczucia sztywnosci'.

Nie tylko staros¢

Jesli jednak gtéwna przyczyng choroby
sg zmiany w organizmie zwigzane

z wiekiem, to dlaczego nie zapadaja
na nig wszyscy seniorzy, a tylko

Jak wyglada badanie u lekarza?

W badaniu stanu stawu biodrowego wykorzystywane s3 rézne techniki. Lekarz sprawdzi
zakres ruchomosci stawu, obejrzy biodro i sprawdzi stan palpacyjnie — czyli dotykajac pal-

cami odpowiednie miejsca. Jednym z podstawowych badar przy ocenianiu stanu biodra jest
test Trendelenburga, jesli przychodzisz do gabinetu z bélem. Ortopeda lub lekarz pierwsze-
go kontaktu poprosi Cie o staniecie réwno na obu nogach. Potem poprosi o uniesienie jed-
nej nogi zgietej w kolanie, a nastepnie drugiej. Jesli okaze sie, ze jest problem z dziataniem
miesnia odwodziciela — Twoja miednica bedzie obniZzona od strony unoszonej nogi.
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niektérzy — wg réznych szacunkow

ok. 7,5% populacji? Odkrycia ostat-
nich lat wskazaty na nowy trop, cho¢

w gruncie rzeczy mozna bytlo sig tego
spodziewac. Istota proces6w degene-
racyjnych w obrebie staw6w, prowa-
dzacych do ich zwyrodnienia jest stan
zapalny. W badaniach opublikowanych
w 2011 r. naukowcy potwierdzili swoje
odkrycia — tkanki staw6éw oséb z choro-
ba zwyrodnieniows az kipialy od prze-
mieszczajacych sig komérek zapalnych,
ktére we wczesnym okresie schorzenia
wydzielajg pewne substancje chemiczne.
Organizm rozpoznaje te substancje jako
obce i wysyla calg armie wojownikéw

— leukocyty, czyli biate krwinki. Ratujac
zaatakowane miejsce, powoduje jednak
naplyw krwi w te okolice, a w konse-
kwencji i pobudzenie uktadu nerwo-
wego, co wywoluje bél. Jesli przy tym
dojdzie do obrzeku w obrebie wyscidétki
torebki stawowej — $ciera sig chrzastka
pokrywajaca stykajace sie ze soba kosci,
przez co tracg one niezbedna amorty-
zacje wzgledem siebie’. A tu bdl jest
juz okrutny i trudny do zniesienia.

Co powoduje stan zapalny? Lista jest
dtuga i do$¢é powszechnie znana, bo do-
tyczy bardzo wielu choréb, ktére réw-
niez maja podloze zapalne — przewlekly
stres, ktory nie znajduje wyciszenia, Zle
dobrana dieta pelna niezdrowych, wy-
soko przetworzonych produktéw, stoso-
wanie uzywek, powtarzajace sie, nawet
malo istotne infekcje, narazenie na za-
nieczyszczenie §rodowiska i chemikalia
oraz choroby autoimmunologiczne. Jesli
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NATURALNE PRODUKTY EKOLOGICZNE
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NATURALNY WAPN

MOCNE KoScl

Wapr jest podstawowym budulcem kosci i zebdw - niezbednym
sktadnikiem mineralnym organizmu. Ponadfo wspomaga prawidlowe
funkejonowanie miesni i mechanizm krzepniecia krwi, reguluje
aktywnos wielu enzymaw trawiennych oraz pelni funkcje przekaznika
bodzcow nerwawych. Zmniejsza ryzyko zlaman i utraty masy kostnej.
Redukujebale migsni, wspomaga leczenie osteoporozyikrzywicy.

100 KAPSULEK

200 KAPSUEEK
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NATURALNY KOLAGEN

ZDROWE | SILNE STAWY

Kolagen w kapsufkach Swietnie wplywa na kondycje skory, wiosow
i paznokei.lest skiadnikiem tkanki {3cznej, spelniajacej role
rusztowania dla komorek skdry. Bardzo czesto bywa nazywany
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Wzmacnia wlosy, paznokcie i ks, paprawia kondycje skany. Wspiera
krazenie 2ylne, zmnigjszajac uczucie zmeczonych i ciezkich ndg.
Korzystnie wplywa na sily witalne organizmu, wspiera uklad
odpornoéciowy, fagodzi bole miesni i stawdw. Wykazuje dziatanie
moczopedne, ulatwia wydalanie szkodliwych produktiw przemiany
materil. Ponadto pobudza wydzielanie soku zofgdkowego, ulatwia
trawieniei przyswajanie skladnikow pokarmu.

Nasze suplementy nie zawierajg zadnych substancji konserwujacych oraz wypelniaczy.
53w 100% pochodzenia naturalnego, a ich sprawdzane dziatanie jest poparte wynikami wieloletnich badan.
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TEMAT NUMERU

stan zapalny mozna wywola¢, to moz-
na réwniez prébowac go zwalczycé.

Te hipoteze potwierdzali juz badacze
— leczac pacjentéw z dolegliwo$ciami
zwyrodnieniami dieta, np. bezglute-
nowsq weganska w Norwegii’, czy tez
eliminacyjna w Wielkiej Brytanii‘.

Czas na leczenie

Jak sig leczy to schorzenie? Podsta-
wowym rodzajem lekarstw przyjmo-
wany przy chorobie zwyrodnieniowe;j
sg niesteroidowe leki przeciwzapalne,
w skrécie NLPZ. Badania potwierdzaja,
ze najskuteczniejsze w tagodzeniu bélu
sg takie substancje jak diklofenak i eto-
rykoksyb, ale mozna réwniez stosowaé
miejscowo kapsaicyne, czyli masci za-
wierajace wyciagi z ostrych papryczek
chilli. Leki przeciwzapalne nalezy przyj-
mowac zgodnie z zaleceniami lekarza,
ktéry wezmie pod uwage potencjalne
skutki uboczne i zadecyduje o ewen-
tualnym przerwaniu leczenia, gdyby
sig okazalo, ze wywierajq niekorzystny
wplyw np. na uklad pokarmowy".

Co, gdy lekarz powie, ze operacja jest
nieuchronna? Wiele oséb przeraza ta wi-
zja, pobytu w szpitalu i tak powaznej
operacji, do tego stopnia, ze postanawia-
ja ja odwlec ile sie da. Czy to dobre wyj-
$cie? Zdecydowanie nie — jesli dotych-
czasowe leczenie nie daje rezultatéw,

a cierpisz z bdlu, niestety lepiej nie be-
dzie. Dodatkowo, odsuwanie w czasie al-
loplastyki biodra moze wigzac sig z gor-
szymi wynikami, nawet jak juz poddasz
sig operacji. Im wiecej jest do oszczedze-
nia i uratowania, tym lepiej i dobrze jest
nie zwlekaé z decyzja'. Operacja polega
na zastapieniu zniszczonych tkanek

— panewki biodrowej i glowy kosci — en-
doproteza. O rodzaju implantu decyduje

Masaz leczniczy

W odréznieniu od masazu relaksacyjnego ten leczniczy jest bardziej kompleksowy i ,gte-
boki”. Mozesz go stosowac by tagodzi¢ béle i sztywnos¢ stawu, zapobiegawczo lub jako
czesc¢ programu rehabilitacyjnego. Specjalisci (ortopeda, fizjoterapeuta) nierzadko zalecaja
potaczenie kilku metod leczenia, ktére w synergii — przynoszg lepsze rezultaty (np. z ak-
tywnoscia fizyczng i zabiegami fizykoterapii oraz srodkami przeciwzapalnymi). Masazysta
skoncentruje sie na tkankach, ktdre sg objete bélem — moze je ugniatac, rozcierac i watko-
wac, by rozluzni¢ miesnie i powiezi w okolicy przykregostupowej, na odcinku ledzwiowym.
Oczywiscie zajmie sie tez stawem biodrowym i miesniami posladkéw, ale tez rozluzni
zapewne miesnie catej nogi. Ulge poczujesz zapewne juz po pierwszym zabiegu, ale warto
pomyslec o catej serii. Nie wszystkie muszg miec¢ charakteru leczniczego, niekiedy wystar-
czy podtrzymac efekt masazem rozluzniajgcym, relaksacyjnym.

specjalista ortopeda, w oparciu o wyniki
badan, wiek pacjenta i jego aktywno$é
fizyczng. Operacja trwa od godziny

do kilku godzin, a rehabilitacja rozpo-
czyna sie juz kilka dni po zabiegu.

Jesli nie operacja, to co?

Jakie inne metody nieoperacyjne

sg stosowane w leczeniu? Mozesz by¢

zdziwiony, jak nieskomplikowane rze-
czy nalezy robi¢, by funkcjonowac z ta
choroba. Po pierwsze — dieta — zdro-

wa, zbilansowana i niskokaloryczna,
zwlaszcza jesli cierpisz na nadwage lub
otytos¢. Obnizenie BMI, czyli wskaz-
nika informujacego nas o prawidtowe;j
lub nieprawidlowej masie ciata, jest
jednym z najprostszych i najczestszych
zalecen lekarskich. Im mniej nadpro-
gramowych kilograméw bedziesz miat,
tym 1zej bedzie stawom biodrowym

w dzwiganiu tego cigzaru. Po drugie

- aktywnos¢ fizyczna. Nie okopuj sig na
kanapie, sprébuj mniej siedzie, a wiecej
sig ruszaé. Nie musisz od razu ¢wiczy¢
tréjboju, wystarczy, jesli zaczniesz
spacerowaé, chodzié¢, wybierzesz sie
na basen — aqua aerobik to Swietne roz-
wigzanie! Cwiczenia w powolnym ru-
chu zapewnig tez joga i tai chi — oprécz
tego, ze rozciagniesz sie, to zrelaksujesz
sig i obnizysz poziom stresu. R6wniez
on pogarsza dolegliwosci bélowe. Mo-
zesz tez wybraé¢ ¢wiczenia pod okiem
fizjoterapeuty, tzw. kinezyterapie. Od-
bywaja sie one réwniez z refundacja

na NFZ, ale po skierowanie udaj sig

do specjalisty. Po trzecie — fizykotera-
pia — czyli poddawanie ciata r6znego



rodzaju bodZcom fizycznym. Stwierdzono w badaniach,

ze korzystnie na poprawe stanu chorych w zakresie rucho-
mosci stawoéw i zmniejszenia dolegliwosci bélowych wplywa
znacznie lepiej polaczenie ¢wiczen i fizykoterapii z krioterapia,
czyli traktowaniem miejscowo ciata ekstremalnie niskq tem-
peraturg — cieklym azotem o temp. —160°C niz te same metody
bez krioterapii’. Innym rodzajem fizykoterapii jest hydrotera-
pia, do ktérej zaliczane sg np. masaze wodne (bicze wodne).
W badaniu poré6wnujacym efekty dziatania samych ¢wiczen
na sitowni oraz ¢wiczen polaczonych z hydroterapig wykaza-
no jeszcze lepsze wyniki funkcjonalnosci chorych w grupie,
w ktoérej stosowano zabiegi z uzyciem wody®. Ulge w dolegli-
wosciach moga przynie$é tez zabiegi TENS (transcutaneous
electrical nerve stimulation), czyli przezskdrna elektryczna
stymulacja nerwdw, ktéra wplywa na poprawe ukrwienia i od-
zywienia tkanek. Tego rodzaju zabiegi zalecane sg jako uzu-
pelnienie terapeutyczne w chorobie zwyrodnieniowej stawéw
m.in. w wytycznych brytyjskiego National Institute of Health
Care and Excellence z 2014 r.”. Niektérzy pacjenci, zwlasz-
cza mlodsi — moga tez dobrze reagowac na zastrzyki z osocza
bogatoptytkowego (PRP), co potwierdzajq analizy poréw-
nawcze badan na ten temat przeprowadzone przez chinskich
naukowcow®. Wloscy badacze za$ dowiedli, ze dobry efekt
terapeutyczny mogg da¢ zastrzyki z kwasu hialuronowego®.

Koci pazur, czarci szpon...

Leczenie farmakologiczne jest czesto konieczne, ponie-

waz oprécz bolu niweluje réwniez stan zapalny i obrzek

w obrebie zmienionych tkanek. Ale §rodki przepisywane

na recepte to niejedyne sposoby, zeby lagodzi¢ b6l w cho-

robie zwyrodnieniowej stawu biodrowego. Medycyna ludo-

wa od tysiecy lat radzila sobie z tym problemem, na dtugo

przed powstaniem laboratoriéw medycznych, w ktérych

opracowywane sg nowe farmaceutyki. Co wigcej, wiele

z tych ziolowych medykamentéw jest obecnie poddawane

badaniom, ktére potwierdzajg skutecznosé ich dziatania.
Jednym z takich przyktadéw jest dzika réza (Rosa canina)

- bogata w wiamine C i silne przeciwutleniacze. W badaniu,

ktérego wyniki opublikowano w 2005 r., wykazano, Ze przyj-

mowanie przez pacjentéw z objawami choroby zwyrodnienio-

wej stawéw kolanowego i biodrowego suszonych i zmielonych

REKLAMA
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w caloéci owocéw dzikiej r6zy — wply-
walo korzystnie na sztywnos¢ stawéw
i bél. Ruchomos¢ stawéw dzieki tej kura-
cji poprawila sig tak bardzo, ze pacjenci
mogli ograniczy¢ przyjmowanie farma-
kologicznych lekéw przeciwbélowych™.
Kolejna rosling o niezwyklym po-
tencjale przeciwzapalnym jest czarci
pazur, czyli hakoroél rozestana (Harpa-
gophytum procumbens). Harpagozyd,
substancja czynna zawarta w tej potu-
dniowoafrykanskiej, ptozacej sie roslin-
ce, ma dziatanie tagodzace w stanach
zapalnych stawéw oraz przeciwbélowe
- na tyle silne, ze moze by¢ pomocny
w bélach zwigzanych z krwa kulszo-
wa i ledzwiowo-krzyzowego odcinka
kregostupa. Potwierdzajg to badania
randomizowane z grupa kontrolng''.
Innym zielem ,,z pazurem” jest Unca-
ria tomentosa, czyli koci pazur, chociaz
bywa tez nazywana vilcacorg albo cze-
pota puszysta. Roslina ta jest nadal sto-
sowana w dorzeczu Amazonki
jako naturalne lekarstwo w choro-
bach stawéw, ale réwniez w urazach
np. kolana. Bardzo silne wlasciwosci
przeciwutleniajgce sprawiaja, ze koci pa-
zur z powodzeniem lagodzi stan zapal-
ny, ale réwniez chroni chrzastke, ktéra
w chorobach zwyrodnieniowych stawéw
jest w wyjatkowo oplakanej sytuacji’.
Kosztywal, czyli zywokost lekarski
(Symphytum officinale) to pospolite
zioto o fioletowych kwiatkach, ktére
mozna spotka¢ w Polsce na Igkach i nad
woda. Wydaje sig do$¢ niepozorne,
a ma wielka moc przeciwzapalng i prze-
ciwbélows. Surowcem, ktéry zawiera
najwiecej substancji czynnych, jest
korzen, z ktérego mozna samodzielnie
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Jak zapobiega¢ chorobie zwyrodnieniowej

stawow biodrowych?

Aby unikng¢ zachorowania na koksartroze lub op6zni¢ powstawanie zmian zwyrodnienio-

wych w stawie biodrowym przestrzegaj ponizszych wskazéwek:

1. Dbaj o prawidtowg mase ciata. Jesli masz nadwage albo otytos¢, postaraj sie zrzucic (roz-
sadnie) nadmiarowe kilogramy i utrzymuj wiasciwag wage.

2. 0dzywiaj sie zdrowo i odpowiednio — unikaj wysokokalorycznych i wysokoprzetworzo-

nych produktdéw.

3. Nie przecigzaj nadmiernie staw6w — jesli mozesz zrezygnowac z dzwigania ciezkich

przedmiotdw, zrezygnuj z tego.

4. Ruszaj sie i dbaj o miesnie. Znajdz forme aktywnosci fizycznej, ktéra bedzie dla Ciebie
najprzyjemniejsza i ktorg bedziesz regularnie uprawia¢. Moga by¢ to spacery, nordic wal-
king, ptywanie, jazda na rowerze. Badz konsekwentny i réb to regularnie.

5. Gdy zachorujesz, pozwol organizmowi sie zregenerowac. Nie dopus¢ do utrzymywania
sie przewlektych stanéw zapalnych, nawet najmniejszych.

6. Stosuj sie do zalecen fizjoterapeutéw — wykonuj regularnie odpowiednie ¢wiczenia dba-

jace o stawy biodrowe.

robi¢ papki do oktadéw albo uzywac

w postaci gotowej masci. Przyniesie

ulge w bélu zwyrodnieniowym stawéw,

co potwierdzajg doniesienia naukowe'.
Rosling, ktéra ma duzy potencjat

leczniczy w przypadku koksartrozy, jest

¥

Boswelia serrata, czyli drzewo kadzidto-
we. Pozyskiwana z niego zywica od ty-
siecy lat nalezy do arsenatu medycznego
indyjskiej medycyny. W jej skladzie
znajduja sie kwasy bosweliowe, ktére
wykazuja dzialanie podobne do kortyko-
steroidéw, czyli przeciwzapalnych hor-
monéw wydzielanych przez nadnercza,
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ale w przeciwienstwie do farmakologicznych postaci, wypro-
dukowanych w laboratoriach — te pozyskane z Boswelli nie daja
negatywnych skutkéw ubocznych. Zywice bosweliows mozna
przyjmowac doustnie, w postaci kapsutek — jej skutecznosé

w lagodzeniu stanu zapalnego w chorobie zwyrodnieniowej
potwierdzajq badania naukowe'.

Wszechstronny srodek przeciwzapalny znajdziesz po pro-
stu... w kuchni - jest nim kurkuma, czyli inaczej ostryz dlugi
(jego kwiaty z kolei mozna znalez¢ w kwiaciarniach). Od kil-
ku lat mozna jg kupi¢ nie tylko w postaci sproszkowanej, ale
tez jako ktacze, przypominajace nieco imbir (uwaga, bardzo
silnie barwi palce i utensylia kuchenne!). W tradycyjnej,
ludowej medycynie panstw Dalekiego Wschodu jest ona
stosowana jako érodek przeciwzapalny od setek lat. Swoje
prozdrowotne dziatanie zawdzigcza kurkuminie, dzieki ktérej

ma tak intensywny, stfoneczny kolor. Substancja ta wspoma-

-
ga przeciwzapalne biatka — cytokiny. W przypadku choroby
zwyrodnieniowej stawu kolanowego przynosi ulge w bélu,
co potwierdzily badania kliniczne. Naukowcy z Kanady

wykazali tez, ze moze wspomagaé¢ odbudowe zniszczonej
chrzastki’. Dzieki silnym wlasciwosciom przeciwutleniaja-

cym jest tez Swietnym $rodkiem przeciwzapalnym, co jest

szczeg6lnie wazne w zaostrzeniu choroby zwyrodnieniowej.
Do substancji, ktore majg korzystny wplyw na sktad

chrzastki (tzw. dziatanie chondroprotekcyjne), nalezy

— obok chondroityny, kwasu hialuronowego i glukozami-
ny - kolagen. Jest on naturalnym skladnikiem chrzastki
stawowej i moze powstrzymywac proces degeneracyjny

w jej obrebie — ma wlasciwos$ci zar6wno regeneracyjne, jak
i przeciwzapalne — udowodniono w badaniach, ze hamuje
ekspresje MMP (metaloproteinaz macierzy pozakomorko-
wej) oraz cytokin. W 2006 r. naukowcy dokonali przegladu
pismiennictwa, z ktérego wynikato, ze doustne przyjmo-
wanie hydrolizatéw kolagenu prowadzi do wbudowywa-
nia tej substancji w macierz chrzastki stawowej i aktywuje
chondrocyty, przyczyniajac sie do odbudowy chrzastki'®.

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

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

Strzykanie w biodrze to nie tylko udreka starszego pokolenia. Bywa, ze na problemy
z tym stawem narzekaja catkiem mtodzi ludzie, a nawet dzieci. Przyczyna moze by¢
konflikt udowo-panewkowy, zwany FAI (femoroacetabular impingement).

Choroba ta rozwija sie bardzo
wczesénie — moze to dotyczy¢ juz
okresu dziecinstwa. Przyczyna

sg nieprawidlowo rosnace kosci:
udowa, panewki w miednicy lub

obie jednoczesnie. Kazde zrédto
probleméw oznacza inny typ
schorzenia. W przypadku glowy i szyjki
kosci udowej, ktére rosngc, traca
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owalny ksztalt, méwimy o konflikcie
krzywkowym, zwanym CAM. Ten

typ dotyczy czesciej panéw. Konflikt
kleszczykowy, zwany PINCER, dotyczy
panewki stawowej. To kubetkowate
zagltebienie w kosci miednicy

zaczyna niejako obrasta¢ tkanka
kostng, przez co tworzg sie wyrosle
(osteofity) przy jego brzegach, a sama

panewka robi sie nieco za gleboka
i ko$¢ udowa za mocno sie w niej
zaglebia. Na tego typu deformacije
czeSciej cierpia kobiety. Polaczenie
tych 2 zmian, zar6wno w jednej kosci,
jak i drugiej, skutkuje trzecim typem
schorzenia — konfliktem mieszanym.
Wskutek tego kosci zaczynajg ocie-
rac sie o siebie, uszkadza sie chrzast-



Przyczyny konfliktu
udowo-panewkowego

W przeciwienstwie do choroby zwyrodnieniowej stawu biodro-

wego, FAl dotyka czesciej osoby miode —juzna-

stolatki od 12. r.z. Oprécz wrodzonychwad ana-, . =~'x; .

tomicznych stawu biodrowego, do przyczyn B -t

powstawania tego schorzenia naleza:

- mtodziencze ztuszczenie gtowy kosci
udowej;

— choroba Perthesa (inaczej jatowa

martwica kosci, zwigza-

na z obumarciem tkan- :
ki kostnej i czesciowo
chrzestnej);

urazy biodra;

- ciezka praca fizyczna,
np. zwigzana z podnosze-
niem ciezaréw;

— intensywne uprawianie spor-
téw, w ktérych wykonuje sie
wiele przysiadéw i kopnie¢
oraz rotacji w biodrze, takich
jak hokej, koszykéwka, pitka
nozna, podnoszenie ciezaréw,
sporty walki, ale rowniez kolar-
stwo (zwiaszcza w bardzo mtodym
wieku, gdy szkielet dopiero sie rozwija);

- mato aktywny, siedzacy tryb zycia;

stany zapalne stawdow™.

REKLAMA

‘.lb

MASC’

NIEDZWIEDZIA

MIESNIE
STAWY

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® polarny l6d
jest skutecznym produktem o dziataniu
chtodzgcym



https://www.mascniedzwiedzia.pl

TEMAT NUMERU

Krotkie i proste badanie fizykalne

Do stwierdzenia konfliktu udowo-panewkowego potrzebne

jest badanie lekarza ortopedy lub fizjoterapeuty — jest ono

nieinwazyjne, ale jesli cierpisz na te chorobe, moze by¢ nie-

co bolesne. Jednak nie obawiaj sie, trwa krdtko. Specjalista

ma do dyspozycji 3 rodzaje testow, ktore wykonuje sie

w pozycji lezacej, polegaja one na porusza-

niu noga w biodrze i skrecaniu jg w réz-

nych kierunkach. Zostaniesz poproszony

o potozenie sie na plecach na kozetce.

Test FABER bedzie polegat na podnie-

sieniu nogi zgietej w kolanie i potozeniu

stopy tej nogi na drugiej, lezacej koriczynie

(rysunek). W tescie FADDIR specjalista podnie-

sie Twoje kolano tak, zeby tworzyto z miednica katy proste, potem przesunie lekko noge
w kierunku srodka ciata i zrotuje jg na zewnatrz, trzymajac Cie za tydke. Trzecim rodzajem
badania jest test tylnego konfliktu — potozysz sie tak, by biodro znajdowato sie na samym

brzegu t6zka, a lekarz odwiedzie Twojg noge i wykona rotacje na zewnatrz.

Lepiej zapobiega¢ niz operowac

Wskazowki profilaktyczne dotyczace FAI brzmig do$¢ podobnie do wszystkich, ktére moz-

na udzieli¢ osobom zmagajgcym sie z problemami stawowymi.

— W zdrowym ciele — zdrowe stawy. A to oznacza réwniez prawidtowa mase ciata. Nie prze-
cigzaj nadmiernie stawu biodrowego zbednymi kilogramami. Za duze obcigzenie to réw-
niez czestsze stany zapalne.

- 0 wiasciwa wage zadbasz zdrowa, zbilansowana dietg — postaw na produkty, ktére majg
korzystne wiasciwosci dla stawow — zawierajg biatko, kwasy omega-3 (np. ryby), przeci-
wutleniacze, takie jak witaminy C i E. Wybierz odzywianie, ktdre najbardziej Ci stuzy, ale
pamietaj o tym, by positki nie byty nadmiernie kaloryczne.

- Fizjoterapeuta albo lekarz moze oceni¢ Twojq postawe i spos6b poruszania sie i da
Ci wskazowki, co i jak mozesz skorygowac, np. ¢wiczeniami. Jesli w niewtasciwy sposéb
siedzisz lub przybierasz nieodpowiednie pozycje podczas stania i chodzenia, ruchomos¢
stawu biodrowego zostaje ograniczona i wptywa to na pochylenie miednicy do przo-
du. To za$ wptywa na Twoj kregostup, ale tez na wszystko, co ponizej biodra - stawy
kolanowe i skokowe.

— Badz aktywny fizycznie! Wprowadz codzienng rutyne nawet krétkich, kilkuminutowych
¢wiczen. Warto odpowiednio rozgrzac organizm poranng gimnastyka, w ciggu dnia zna-
lez¢ czas na ruch (spacer, rower, ptywanie itp.), a wieczorem wyciszy sig i rozciaggnac
przed snem. Zeby dbac o kondycje fizyczna, nie potrzebujesz specjalnych sprzetéw
ani akcesoriéw — wystarczy odpowiednie ubranie, buty i chec!

ka i obragb zaglebienia panewki. Jesli
schorzenie nie jest rozpoznane i nie
bylo leczone, chrzastka moze ulec na-
wet catkowitemu wytarciu i dochodzi
do choroby zwyrodnieniowej stawu

— artrozy lub inaczej koksartrozy.

Po czym pozna¢ FAI?
Jednym z podstawowych objaw6w jest
bdél w pachwinie, rzadziej zlokalizowany
bardziej z tytu, blizej posladka. Moze
pojawiac sie, gdy wsiadasz do samocho-
du lub z niego wysiadasz, po dtuzszym
unieruchomieniu wstajesz z pozycji
siedzacej, schylasz sie, kucasz albo wy-
konywates intensywny wysitek fizyczny.
Innym skutkiem FAI jest ograniczona ru-
chomos¢ stawu, zwlaszcza przy zginaniu
nogi i skrecaniu jej do srodka (np. przy
siadaniu po turecku). O chorobie swiad-
czg tez niepokojace odglosy — trzesz-
czenia, klikania czy tupania w stawie,
czasem polgczone z uczuciem przeska-
kiwania i przyblokowywania sig nogi.
Badanie fizykalne przeprowadza
ortopeda, poprzedzajac je wywiadem.
Jesli zostales skierowany do niego
od lekarza pierwszego kontaktu, zapew-
ne bedziesz juz mial ze sobg rentgen
stawéw biodrowych. Na tej podstawie
specjalista moze rozpozna¢ chorobe,
ale moze tez skierowa¢ Cie na badania
o wiekszej czulo$ci — tomografie kom-
puterowg lub rezonans magnetyczny
(z kontrastem do stawu lub bez).

Leczenie bez skalpela

Wtasciwe i wczesne rozpoznanie tej
choroby to szybsze przystapienie

do leczenia. A jest ono w wiekszosci
zachowawecze, to znaczy, ze nie prze-
prowadza sie zabiegéw chirurgicznych,
jesli nie ma absolutnej koniecznosci.
Opiera sie przede wszystkim na ak-
tywno&ci fizycznej — ¢wiczeniach



0d FAl do koksartrozy

Jesli nie zbagatelizujesz swojego FAI, mozesz ustrzec sie przed powazniejszymi problema-
mi - czyli chorobg zwyrodnieniowg stawu biodrowego. Naukowcy znajdujg coraz wiecej
dowoddw, ze te dwa schorzenia s3 ze soba powigzane — w badaniach powigzano zmiany
morfologiczne w obrebie kosci i stawdw z uszkodzeniem chrzastki. Kilka lat temu zespét
chinskich badaczy poréwnat tréjwymiarowe obrazy tomografii komputerowej 93 zdro-
wych os6b i 66 - z tagodng albo umiarkowang postaciag choroby zwyrodnieniowej stawu
biodrowego. Poréwnywano parametry wklestosci panewki, rotacji gtowy kosci udowej

i przemieszczanie (translacje) gtowy kosci udowej w stosunku do osi. Okazato sie, Ze pa-
cjenci z koksartroza wykazywali cechy anatomiczne, ktére zwiekszaja ryzyko wystapienia
tej choroby: szczegdlny stosunek gtowy kosci udowej do jej szyjki, mniejsza sferycznos¢
gtowy kosci, szczegdlne pokrycie panewki i przodopochylenie panewki. Koksartroza jest
wiec niejako ,,zapisana w kosciach” a wczesne zaopiekowanie sie swoimi dolegliwos$ciami
moze opdznic¢ rozwoj choroby?.

nipulacje przeprowadza sie¢ na tkan-
kach miekkich. Terapeuta poprosi

Cie o polozenie sie na stole do masazu
w réznych pozycjach (na plecach,
brzuchu, boku) i bedzie uciskat okre-
slone okolice ciala. Moze sie zdarzy¢,
ze usltyszysz chrzest, ale nie powinno
Cie to niepokoié¢. Bywa tez, ze fizjotera-
peuta zastosuje u Ciebie kinesiotaping,
czyli oklejanie niektérych okolic ciala
specjalnymi, elastycznymi tasmami.

wlasnych i rehabilitacji pod okiem
specjalistéw. Dzieki ¢wiczeniom
wzmocnisz struktury w obrebie biodra,
tzw. miesnie obreczy biodrowej, ale
tez poprawisz ruchomos¢ stawu. Jesli
doskwierat Ci bél, te metody takze
powinny go zmniejszy¢. W dokuczli-
wym bélu z pewnoscia pomoze terapia
manualna, ktérg przeprowadzaja wy-
kwalifikowani fizjoterapeuci. Nie myl
jej z kregarstwem, zwlaszcza, ze ma-
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TEMAT NUMERU

W dolegliwos$ciach bélowych mozesz
stosowac niesteroidowe leki przeciwza-
palne oraz suplementy, ktére wykazuja
takie dziatanie — oparte na roslinnych
wyciagach np. z kurkumy, imbiru,
Boswellia serrata, dzikiej r6zy, czarcie-
go szpona, kociego pazura czy waw-
rzynu, znanego jako li§¢ laurowy?.

Operacja to ostatecznos¢

Gdy wszystkie metody zachowawcze nie
przyniosa skutku, moze by¢ konieczna
operacja stawu biodrowego. Zazwyczaj
przeprowadza sie ja metoda artrosko-
powa, przez kilka niewielkich nacigé

— do stawu wprowadza sie kamere i spe-
cjalne, precyzyjne narzedzia, dzieki kto6-
rym chirurg dokonuje wycigcia pewnych
struktur. Tradycyjna operacja, z pelnym
nacinaniem biodra, konieczna jest tylko
w bardzo powaznych przypadkach.
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Powrot do przysztosci

Sofia Megzari przez cate dekady cierpiata
na depresje z myslami samobdjczymi,
az wreszcie terapia hybrydowa pomogta
jej pokonac chorobe w ciggu dwadch
krétkich sesji. Pisze o tym Jane Turney
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ofia Megzari przez ponad

25 lat cierpiata na paralizujaca

depresje i my$li samobéjcze,

i cho¢ prébowatla wszystkiego,
co ma do zaoferowania konwencjonalna
medycyna, psychiatria i wiele innych
terapii, nic nie przynosilo poprawy.

Kiedy wiec ustyszala o metodzie
zwanej byskawiczng terapig trans-
formacyjna (Rapid Transformational
Therapy™, RTT) — hybrydzie hipno-
terapii i psychoterapii — ktéra miata
leczy¢ praktycznie wszelkie problemy
w ciggu od 1 do 3 sesji, byla poczatko-
wo nastawiona bardzo sceptycznie.

W tym czasie Sofia, Francuzka zaj-
mujaca sie pracg naukowa, miesz-
kajaca w Kopenhadze i posiadajaca
3 tytuly magisterskie z antropologii
kulturowej i lingwistyki, porzucita juz
nadzieje znalezienia odpowiedzi i po-
godzita sie z tym, ze bedzie musiata
zy¢ z depresjg do konca swych dni.

— 7 ta chorobg borykalam sie przez
wieksza cze$¢ mojego zycia, od dziecin-
stwa, i prébowalam prawie wszystkiego
— opowiada Sofia. — Bratam najr6zniej-
sze leki przeciwdepresyjne, chodzitam
do psychiatréw, psychoterapeutéw,
psychologéw i terapeutow sztuki.

Cho¢ Sofia miata meza i 13-letnie-
go syna, to jej depresja byla bardzo
cigzka i odbierala jej sily do zycia.
Przez wiekszo$¢ czasu kobiete dreczy-
Iy mysli samobéjcze i byla juz gotowa
poddac sie. — Zaakceptowatam swoj
los — méwi. Zaczeta czuc sig, jak gdyby
byta zbudowana inaczej niz pozosta-

li ludzie i nie posiadata tych samych
zdolno$ci przetrwania w zyciu.

— I wtedy obejrzalam wyktad TED,
wygloszony przez Marise Peer (twoér-
czynie RTT), ktéry mng wstrzasnal,
poniewaz podchodzi ona do depresji
w zupelnie odmienny sposéb. Méwi-
Ia o tym, jak nasz umyst nastawiony
jest na utrzymanie nas przy zyciu.

Jego zadaniem nie jest uszcze§liwia-
nie nas, lecz otaczanie nas mys$la-
mi, ktére brzmia dla nas znajomo.
W bardzo duzym stopniu rezono-
walo to ze mna — opowiada Sofia.

Goraczkowo czytata wszystko, co mo-
gla znalez¢ o RTT, a tydzieni p6Zniej
zarezerwowala sesjg internetows z te-
rapeuta. Poniewaz w Danii nie bylo
specjalistéw praktykujacych te metode,

W czym moze pomoc RTT?

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Klienci Sofii przychodzg z calym mnéstwem probleméw psychicznych lub fizycz-
nych, od zespotu przewlektego zmeczenia po depresje, lek i uzaleznienia.

Jeden z jej klientéw, Mads z Kopenhagi, przez 30 lat, od 12. roku zycia, byt uza-
lezniony od marihuany i wypalat do 10 skretéw dziennie. 4 razy prébowat wyzwo-
li¢ sie z natogu, uzywajac sity woli, lecz za kazdym razem szybko do niego powracat.

Az wreszcie odbyt z Sofig sesje, ktéra ujawnita przyczyne jego uzaleznienia: — Odkry-
tem, ze palenie byto zwigzane z emigracjg moich braci i ojca, gdy miatem 9 lat, a tak-
Ze z separacjg moich rodzicéw. Moi bracia wrdcili 4 lata pézniej i nauczyli mnie palic.
Byt to sposéb zatrzymania ich przy sobie, sposéb chronienia sie przed strata.

To odkrycie wystarczylto, by zdystansowat sie od natogu i dokonat nowe-
go wyboru, wzmocnionego przez nagranie Sofii: - Rzucitem natég od razu. Na-
wet pomimo, ze nadal otoczony jestem przez przyjaciot, ktérzy palg, sam
nie czuje juz tej potrzeby. Przez pierwszy miesigc pocitem sig, gdy wycho-
dzity ze mnie toksyny, ale jesli nie liczy¢ tego, to byto catkiem tatwo.

Inni terapeuci RTT specjalizujg sie w problemach skérnych lub odmtadzaniu skary,
utracie wagi, szumach usznych, tremie i ogélnych problemach z pewnoscia siebie i wy-
stgpieniami publicznymi. Cécile, pielegniarka, potrzebowata pomocy Sofii, poniewaz
znalazia sie w $lepym zautku: — Czutam sie uwieziona w zyciu, niezdolna do dokona-
nia zmian, poniewaz martwitam sie, Ze wykonam zty ruch. Chciatam odnosi¢ sukce-
sy, ale nie mogtam. Czutam, ze musze sie ukry¢, by¢ cicho i sta¢ sie niewidzialna.

Jedna sesja z Sofig odmienita jej spojrzenie na $wiat i zachowanie: - Bytam w stanie wy-
razic, co czuje, i wypowiedzie¢ rzeczy, o ktérych nigdy nie przypuszczatam, ze zdotam je po-
wiedzie¢, zwtaszcza mojemu ojcu. Czutam ogromna ulge i lekkos¢, gdy uswiadomitam sobie,
ze sama sabotowatam swe zycie z powodu dzieciristwa. Od wielu lat chodzitam na terapieg,
a tu podczas jednej sesji jak gdybym dostata mocno w twarz: ,,0budz sie, dziewczyno -
oto, dlaczego!” Gdy zrozumiatam, nie mogtam juz wrdci¢ do tego, czym bytam wczesniej.

Marisa Peer zaleca, by terapeuci — a jest ich na catym Swiecie ponad
2 tys. — nie pracowali z osobami narcystycznymi (ktére nie sg otwarte na przyjmo-
wanie nowych przekonan) ani z osobami z ciezkimi zaburzeniami psychiatrycz-
nymi, takimi jak psychoza. Poza tymi wyjatkami, RTT mozna wyprébowac u kaz-
dego, wiacznie z parami szukajacymi wsparcia w zwigzku i dzie¢mi cierpigcymi
z powodu nekania przez réwiesnikéw lub z powodu braku pewnosci siebie.

Zazwyczaj terapeuci RTT twierdza, ze sg w stanie usungc problem w ciggu
od 1 do 3 ses;ji. Pacjenci z wieloma problemami moga wymagac wiecej czasu, ale i tak
znacznie mniej niz podczas tradycyjnej terapii rozmowa. Gdy pacjent zorientuje sie,
na czym polega ta metoda, moze znaczng cze$¢ pracy wykonac samodzielnie.

znalazla Australijke, Kerryn Bolton,
ktéra wydala jej sie mita i serdeczna.

Najpierw odbyly sesje przygotowaw-
czg poprzez Skype’a, w czasie ktorej
Kerryn na krétko zahipnotyzowata So-
fie. — Natychmiast poczutam przyplyw
nadziei, jak gdyby w moim umysle
byly rzeczy, o ktérych nie wiem, a ktére
mnie tu trzymaja, jak gdybym robita
to sobie nieSwiadomie — wspomina.

Po tym nastapila pelna sesja. Kerryn
pomogta Sofii ponownie odwiedzi¢
przeszlosé i wtedy pojawil sie powod
jej depresji: — Odkrytam, ze doznatam
traumatycznej przemocy przed ukon-
czeniem 2 lat. Nie bylo zadnej mozli-
woéci, zebym dowiedziala sig o tym
bez regresji. Gdy to wyszlo na jaw, tak
wiele kawatkéw uktadanki polaczyto
sie i nabrato sensu. Moje lata walki
zyskaly uzasadnienie, poniewaz wresz-
cie znalazlo sie ich ,wyjasnienie”.

eprasa.pl a961673459

Depresja ustapita natychmiast. - Mia-
fam wrazenie, ze stat sie cud - méwi
Sofia. — Zakonczytam sesje i posztam
na spacer do parku, podskakiwatam,
bytam w euforii i czulam sig szczesliwa.

Nie cate negatywne mys$lenie znik-
neto, ale co$ sig wyraznie zmienito,
poniewaz teraz Sofia byla w stanie
rozpoznad, kiedy to robi, prawie tak
jak gdyby byta obiektywnym ob-

Natychmiast poczutam
przyplyw nadziei,

jak gdyby w moim
umysle byly rzeczy,

o ktérych nie wiem,
a ktére mnie tu trzymaja,
jak gdybym robita

to sobie nieSwiadomie
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serwatorem. — Potrafitam natychmiast dostrzec
swoje my$li, podczas gdy wczeéniej czutam sie
wobec nich catkowicie bezsilna - relacjonuje.

— Zdarzalo mi sie mysle¢: ,Jestem stracona,
moje zycie nigdy nie bedzie lepsze”, i nagle do-
strzegalam to zmartwienie. Albo zauwazalam,
ze mySle: ,Spaceruje po parku, jestem szcze-
§liwa, ale zaloze sie, Ze zaraz zadzwoni telefon
z jaka$ zlg wiadomosciag i popsuje wszystko”.

Wezesniej takie negatywne mysli catkowi-
cie przytlaczaly Sofie, lecz jej nowa zdolnosé
obserwowania wlasnych proces6w myslo-
wych pozwalata jej oddalacé je od siebie.

Ta jedna sesja wystarczyla, by pokona¢ depre-
sje, a takze — by przekona¢ Sofie, ze sama chce
nauczaé RTT. Jesli terapia ta miata na nig tak do-
bry wplyw, to koniecznie chciata robié¢ to samo
dla innych os6b. — 10 dni péZniej siedziatam
w samolocie do Nowego Jorku, by podja¢ szko-
lenie jako terapeutka — wspomina. W sierpniu
2018 r. Sofia otworzyla wilasng praktyke.

Odwiedziny w przeszlosci
Marisa Peer, brytyjska hipnoterapeutka i psychotera-
peutka oraz autorka 5 bestsellerowych ksigzek o sa-
modoskonaleniu, m.in. ,] Am Enough” i ,,Ultimate
Confidence”, stworzyta metode RTT, klarujac wie-
dze, jaka zdobyla w trakcie ponad 30-letniej pracy
jako psycholog dzieciecy i hipnoterapeutka. Jej klien-
ci, wéréd ktérych, jak twierdzi, znajdowali sig
czlonkowie rodziny krélewskiej, gwiazdy Hollywood
i olimpijczycy, przekonali ja, Ze u podloza wszyst-
kich probleméw leza 3 podstawowe przekonania:
1. Nie jestem wystarczajaco dobry.
2. Nie zastuguje na szcze-
$cie, dobro¢, czy cokol-
wiek, czego pragne.
3. Jestem inny i dlatego nie
pasuje do ludzi i nie potrafie
z nimi nawiaza¢ kontaktu.
Terapia RTT zaklada, ze te
podstawowe przekonania przyj-
mujemy w dziecinstwie i zako-
pane sa one gleboko w naszej
pod$wiadomos$ci. Mimo naszych
najszczerszych wysitkow w celu
przezwyciezenia negatywnych
stanéw emocjonalnych i zmiany
niepozadanych nawykéw, wciaz
mamy tendencje do odtwarzania
tych samych starych schema-
téw, poniewaz §lepo podazamy
za pod§wiadomymi programami,
ktore czesto stoja w catkowitej sprzecznosci z na-
szymi §wiadomymi pragnieniami i przekonaniami.
— Poniewaz te gtebokie nie§wiadome przekonania
towarzysza nam dluzej, sq silniejsze i przejmuja
kontrole, mozesz sobie méwi¢, ile tylko chcesz:
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Podstawowe przekonania RTT

Marisa Peer, twérczyni
RTT, uczy, ze umyst dziata
wedtug prostych zasad:

* Robi to, co - jak sadzi
- chcesz, zeby robit
Jest nastawiony na uni-
kanie bélu i kierowanie
Cie ku przyjemnosci
To, jakie masz przez
caly czas odczucia
wobec wszystkiego,
opiera sie na obrazach,
jakie wytwarzasz
w umyslei sto-
wach, jakie do siebie
wypowiadasz
Umyst uwielbia to,
co jest mu znane,

i zaprogramowany

jest tak, aby wciaz
odtwarzac to, co do-
brze zna, i unikac
tego, co nieznane

Aby zmieni¢ negatywny
stan emocjonalny czy
niepozadany nawyk lub
tez by stworzyc¢ szcze-
$liwsze, bardziej satys-
fakcjonujace zycie,
musisz uczynic¢ niezna-
nym to, co znane

(np. zajadanie
zmartwien lub lek),

a to, co nieznane, uczy-
ni¢ znanym

(np. zdrowe odzy-
wianie i stosowanie

Hipnoterapeutka
i psychoterapeutka
Marisa Peer opracowata
RTT, by przezwyciezy¢
obezwtadniajace
przekonania, ktére lezg
u podtoza probleméw
zdrowotnych

praktyk oraz zachowan
uspokajajacych).
Osiaga sie to po-
przez wspotprace
z umystem - przez
mowienie mu doklad-
nie, czego chcesz,
poprzez wytworzenie
bardzo konkretnych,
ekscytujacych ob-
razéw i pozytywne
przemawianie do sie-
bie, a takze poprzez
taczenie tych obrazéw
i stow z ogromnym
poczuciem przyjemno-
$ci z osiggania swego
celu iz wielkim bélem
nieosiggania go.

Sofia z twérczynig
RTT, Marisg Peer,
majaca zdaniem
Sofii ,,inne podejscie
do depres;ji, ktore

ze mna rezonowato”
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»Bede ¢wiczy¢. Przestane jes¢ czekolade, bo naprawde chce

schudna¢” - thumaczy Sofia. — Ale jesli masz gltebsze prze-
konanie, ktére méwi: ,Jestes bezpieczna tylko wtedy, gdy

jestes otyla”, to Twdj umyst wcigz bedzie Cie tam zabierat
i podobnie czyni¢ bedzie Twoje ciato. Dlatego ludzie czuja v
sig pozbawieni mocy i w ktérym$ momencie poddaja sie.

RTT jest w istocie calkiem nieskomplikowanym pro- Suplement diety
cesem. Za pomoca prostej, 5-minutowej wizualizacji E » . k I h
klienci wprowadzani sg w stan hipnozy, co ma na celu Se n CJ a WI n a W ro p a c
zrozumienie problemu lub przekonan, ktére nie po-
zwalajg im zy¢ takim zyciem, jakiego pragng.

4.

€Sveratrg] A
S:HPIEIIIH“ diety ?zf;! #
: NCja Wing v Kroplach

m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

i
Hamy; .
g sis ;;t-"v”f

RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne choréb nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
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Int| ClinExpHypn,2013;61:125-45
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MayoClin.Proc,2005;105;80(4):
511-524
CerebCortex,2017;27:4083-93

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*
* Pefne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

REKLAMA

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
i tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl
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Nastepuje wtedy regresja, czyli kierowa-
ne przez terapeute cofnigcie sie w czasie
do kluczowych momentéw ich zycia (bar-
dzo czesto do dziecinstwa) w celu odkry-
cia, skad pochodzi przekonanie, w jakim
wieku zostalo nabyte i w jakiej sytuacji
byt wtedy klient. Trans hipnotyczny
ulatwia przywolywanie minionych zda-
rzen, ktére w innym przypadku pozostaja
ukryte przed codzienng §wiadomo4cia.

—Jesli wiec kto§ méwi mi: ,,Jestem
uzalezniony” — wyjaénia Sofia — to szu-
kamy tego okresu w jego zyciu, gdy
uzaleznienie rozpoczelo sig, i warunkéw
otaczajacych go: czy byl to okres, gdy
dana osoba czula sig bardzo samotna
czy tez odczuwala zbyt wiele emocii,

z ktérymi nie potrafila sobie poradzié.

Czesto, jak méwi Sofia, uzaleznienie
jest twérczym sposobem radzenia sobie
z problemem: — Umyst tej osoby méwi:
,Hej, mialem okazje sprébowaé¢ pewnej
substancji i sprawita ona, Zze poczutem
sie lepiej, wiec od tej chwili musze tylko
spozywac te substancje i nie bede mu-
sial radzi¢ sobie z tym problemem”.

Po pracy detektywistycznej, majace;j
na celu znalezienie kluczowych doswiad-
czen i wspomnien zwigzanych z proble-
mem, rozpoczyna sie proces transformac;ji,
ktory, jak podkresla Sofia, dostosowany
jest do danej osoby. Techniki nastawione
sg na usuniecie programéw negatywnych
i zbudowanie pozytywnego obrazu wia-
snego. Jezeli problem dotyczy zaburzone;j

', i ot oy e
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Przeciwdepresyjne wiasciwosci ziot

Wsrdd substanciji, ktére majg udowodnione korzystne dziatanie poprawiajace odpornosc

na stres, przeciwlekowe, fagodzace stany depresyjne, problemy ze snem i koncentracja, znajdu-

je sie wiele wykorzystywanych od setek i tysiecy lat fitochemicznych zwigzkéw organicznych.
Ashwagandha (Withania somnifera, zen-szen indyjski), uznawana za adaptogen, czyli

lek pochodzenia naturalnego, ktéry pomaga przystosowac organizm do stresujacych wa-

runkéw. Potwierdzono jej korzystne dziatanie u pacjentow w stanie chronicznego stresu

- po 60 dniach przyjmowania 300 mg wysoko stezonego ekstraktu o petnym spektrum z jej

korzenia — zmniejszylo sie u nich wydzielanie kortyzolu (hormonu stresu), a co za tym idzie

poprawito sie samopoczucie'. Za lecznicze wiasciwosci tej rosliny odpowiadaja substancje

z grupy glikowitanolidéw - silne antyoksydanty, pobudzajace prace mézgu. Skutecznosc¢

zen-szenia indyjskiego w leczeniu depres;ji jest wrecz poréwnywalna do lekdw (imipraminy)?.
Kannabidiol - CBD Wykazujg korzystne dziatanie na uktad nerwowy. Wydtuza czas snu,

czego dowodzg badania krzyzowe poréwnujgce CBD z nitrazepamem 3. Substancja ta,

w odpowiednio wysokich dawkach, wptywa na receptory serotoninowe oraz na uktad en-

dokannabinoidowy, dzieki czemu osiggany jest efekt uspokajajacy”. Podobnie jak zen-szen

indyjski, CBD wykazuje dziatanie zmniejszajace poziom kortyzolu we krwi - podawanie

go w dawce 300-600 mg skutkowato dziataniem uspokajajacym oraz podnoszacym na-

stroj°. W stanach lekowych, towarzyszacych uogdlnionym zaburzeniom lekowym (GAD),

leku napadowym (PD), zespole stresu pourazowego (PTSD), leku spotecznym (SAD) i za-

burzeniu obsesyjno-kompulsyjnym (OCD) - badania kliniczne zdaja sie potwierdzac wcze-

$niejsze przypuszczania naukowcdéw: CBD sprzyja obnizaniu poziomu leku i ma doskonaty

profil bezpieczerstwa®.

Melisa lekarska (Melissa officinalis) sprawdza sie od wiekow W stanach niepokoju, pobu-
dzenia nerwowego i dolegliwosci przewodu pokarmowego. Dziata ona réwniez pozytywnie

na pamiec i koncentracje. Naukowcy dowiedli,
ze wodno-alkoholowy (zawierajacy etanol)
wyciag z tego ziota dziatat na myszy uspoka-
jajaco, a takze poglebiat sen (zapoczatkowa-
ny przez barbiturany)’. Badania opublikowane
w 2018 r. potwierdzaja skutecznosc tego
ziota w tagodzeniu depresji. 8-tygodniowe
przyjmowanie 3 g wyciggu z melisy dziennie
przyniosto znaczace polepszenie stanu zdro-
wia uczestnikéw z depresja, stanami lekowy-
mi i cierpigcych na skutki stresu®.
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relacji klienta z inng osoba, terapeutka
moze pokierowaé go ku dodajacemu
sity dialogowi z postacia, ktéra go za-
strasza lub wymusza postuszenstwo.
Sofia jest w stanie tez zbada¢ wszel-
kie niezaspokojone potrzeby, jakie
moze odczuwaé dana osoba, i ,dowar-
tosciowac jej wewnetrzne dziecko”,
zachecajac klienta, by je pochwalil
i obdarzy! je miloscig, ktérej nigdy
nie dostato, a nastgpnie zwizualizo-
wal, jak jego posta¢ dziecka i osoby
dorostej stapiaja sie w jedno, tworzac
calo$¢ — zamiast rozdzielonych czesci.
— Jest to bardzo interaktywne — opo-
wiada Sofia. — To, co robie, zmienia
sie w zalezno$ci od osoby. Na koniec,
gdy przepracujemy to wszystko, do-
chodzimy do punktu, w ktérym klient
rozumie, skad sie to wzieto, dlaczego
sprawilo, ze tak sie czul, i Ze jest juz
gotowy, by sie od tego uwolnié.



RTT oferuje 2 procesy dla uwol-
nienia wdrukowanych wspomnien
i przekonan, ktére, jak naucza ta me-
toda, maja rzeczywisty wplyw na ciato
i powstawanie choréb. Jednym z nich
jest ,terapia dowodzenia komoérkami”,
czyli proces wizualizacji, w ktérym
tworzy sie¢ mentalny obraz umystu
sterujacego kazda komoérkg ciata,
by robita doktadnie to, co chcemy.

— Mialam w gardle torbiel, ktéra mia-
a by¢ operowana mniej wiecej w tym

czasie, gdy bytam na kursie RTT - wspo-

mina Sofia. — Musiatam przetozy¢
operacje z powodu kursu, a nastepnie
pracowalam nad torbielg za pomoca
tego ¢wiczenia wizualizacyjnego. Miata
ona Srednice 3 cm, ale gdy wrécilam
do domu po kursie, prawie zniknela.
Chociaz Sofia miata wczeéniej bardzo
staby uktad odpornosciowy, od cza-
su odkrycia RTT, ilekro¢ czuje oznaki
nadchodzgcej grypy, stucha jednego
z wlasnych nagran: — W ciggu p6t go-
dziny czuje, ze wszystko opuszcza
moje ciato i u§wiadamiam sobie, ze kie-

na tym, by kazda komérka leczyla sie
sama, to rzeczywiscie tak sig dzieje!
Druga technikg oczyszczania jest
wleczniczy wir”. Klient proszony jest
o wyobrazenie sobie wiru przecho-
dzacego przez jego cialo, oczysz-
czajacego je i wyciagajacego kazda
chorobe przez podeszwy stép. Jest
to kolejna technika, ktéra przydaje
sie Sofii, gdy zaczyna chorowac.

W konicowej czesci sesji RTT terapeuta

tworzy nagranie transformacyjne, trwa-
jace 15-20 min i dostosowane do celu
klienta, uzywajace stéw dodajacych
mu sily i koncepcji, jakie pojawily

sig podczas sesji. Klientéw zacheca

sig, by stuchali go przynajmniej raz
dziennie przez co najmniej 3 tygodnie
lub tak dlugo, jak beda potrzebowa-

li by przyja¢ nowe przekonania.

W mysél teorii, stuchajgc nagrania
kazdego dnia, przeprogramowujemy
umysl, by przyswoil sobie nowe my$li
i zastapit nimi myéli stare, znane, ale
ograniczajgce. Terapeuci RTT sg prze-
konani, ze potowa pracy odbywa sig

PROFILAKTYKA | LECZENIE

codziennie powtarzane stuchanie na-
grania, by nowe schematy myslowe
zostaly utrwalone w umysle i ciele.
Sofia uwaza, ze sita RTT lezy w jej
kompleksowosci: odkrycie pochodzenia
problemu w drodze regresji daje klien-
tom zrozumienie i dystans, by mogli
dokonywaé nowych wyboréw, w po-
faczeniu z narzedziami dodajacymi
sity, takimi jak leczenie wewnetrznego
dziecka, a nastepnie przeprogramowa-
nie za pomocg nagrania. — Co doktadnie
w RTT wyleczylo mnie? Nie sadze,
by byta to tylko jedna rzecz — raczej byt
to caly pakiet. Mam wrazenie, ze pod
wieloma wzgledami przypomina to tro-
che cudowny lek i ludzie staja sie bardzo
podejrzliwi, ale rzeczywiscie jest co$ fan-
tastycznego w sposobie, w jaki ta terapia
przywraca nam moc przemiany siebie
i naszego zycia — podsumowuje Sofia.

Przydatne adresy:
Sofia Megzari: www.thinkingology.com

Btyskawiczna Terapia Transformacyjna:
www.rapidtransformationaltherapy.com

dy intensywnie koncentrujemy sig podczas sesji, a druga potowa jest Marisa Peer: www.marisapeer.com
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Ziota na problemy
trawienne

Troche z takomstwa, a troche z musu zndw objedlismy sie wigilijnymi potrawami. Na szczescie
dzieki fitoterapii uczucie petnosci, zgaga, wzdecia i zaparcia nie zepsujg nam swiatl

Jak unikna¢ niestrawnosci, gdy stoly
uginaja sie od smakolykow? Przede
wszystkim nalezy unikaé przejadania
sie — zbyt obfity positek rozcigga Sciany
zotadka. W czasie jedzenia nalezy do-
ktadnie przezuwa¢ mate kesy jedzenia.
Dzigki temu nie tylko zmniejszymy
iloé¢ polykanego wraz z pokarmem po-
wietrza, ale tez utatwimy organizmowi
p6zniejsze procesy trawienne. Wzdecia
to jedna z najczestszych dolegliwo-
$ci'. Dokucza ona ok. 15-23% Azjatéw

Kminek (Carum carvi)

Naukowcy z Jordanu przetestowali
na $winkach morskich dziatanie kmin-
ku. Sprawdzali, czy rzeczywiscie dziata
on rozkurczowo. Okazato sie, Ze zielarze,
ktérzy od wiekéw przepisywali napary
z kminku na kolki jelitowe i béle brzucha,
i tym razem mieli racje. Ekstrakt z nie-
go znacznie zahamowat skurcze mies$ni
gladkich przewodu pokarmowego.
Zdaniem naukowcéw osiggniety przez nich
wynik moze czesciowo ttumaczy¢ korzystny
wplyw rosliny w tagodzeniu objawoéw Zotad-
kowo-jelitowych zwigzanych z niestrawno-
$cig. Pozostaje nam tylko czekac, az odkryja
pozostate mechanizmy dziatania kminku
i doprawiac nim ciezkostrawne potrawy oraz
stosowac go w przypadku niestrawnosci®.
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i 15-30% Amerykanéw?, a w okresie
$wigtecznym az 6 na 10 Polakéw!
Groch i kapusta to potrawy wzdy-
majace, dlatego warto zawczasu
doda¢ do nich przypraw, ktére
dziatajg wiatropednie, a jezeli Swia-
teczna tradycja na to nie pozwala,
po ich spozyciu dobrze jest wypic
herbate z kopru wloskiego lub dodaé
imbir do kompotu albo herbaty.
Szacuje sie, ze zaparcia bedace
efektem $§wiatecznego popuszczania

Imbir
(Zingiber officinale)

Kiacze rosliny jest powszechnie
stosowang przyprawa. Jak pokazuja
japonskie badania, moze zmniejszac
subiektywne odczuwanie bdlu w nie-

ktérych stanach prozapalnych®.

Imbir stymuluje tez opréznianie

zotadka oraz skurcze antralne
u pacjentéw. Mediana czasu opréz-
nienia zotadka do potowy wynosita
2,3 min po spozyciu imbiru w poréw-
naniu z 16,1 min u osadb, ktére przyjety
placebo®. Ponadto ktgcze ma dziatanie
wiatropedne oraz przeczyszczajace’.

W innym badaniu prowadzonym

w Kraju Kwitngcej Wisni srodek

Daikenchuto - ztozony z 3 roslin
— imbiru, zen-szenia (Panax ginseng)

oraz pieprzu japonskiego (Zan-

thoxuyli fructus) — poprawit jakos¢
zycia dorostych pacjentéw z prze-
wlektymi zaparciami i wzdeciami®.
Moze warto go wiec dodac¢ do wi-
gilijnego kompotu z suszu?

pasa moga dotyczy¢ nawet 24% po-
pulacji. Sprzyja im unikanie warzyw
(btonnik) oraz zbyt niska podaz pty-
néw. Wigilijny kompot z suszu jest nie
tylko elementem tradycji, ale r6wniez
doskonatym remedium na zaparcia.
Jesli dokucza nam uczucie pelnosci,
warto wstaé od stolu i wybrac sie

na pasterke lub spacer — bowiem ak-
tywnoé¢ fizyczna pobudza motoryke
przewodu pokarmowego, znaczaco
skracajac czas pasazu jelitowego’.
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Kawa arabska
(Coffea arabica)

Warto pi¢ aromatyczny napar
z jej nasion, bo dostarczona
wraz z nim kofeina ma wplyw
na regulacje tempa metabolizmu
spoczynkowego, czyli proceséow
spalania zachodzacych wtedy, gdy & =
nie wykonujemy intensywnych ¢wi- L e
czen fizycznych. Ok. 1 godz. po wypiciu
filizanki matej czarnej do krwi z podskor-
nej tkanki ttuszczowej zostajg uwolnione
kwasy ttuszczowe, zwieksza to wytwarzanie
energii i ciepta, a w konsekwencji... chudniemy.
W badaniach przeprowadzonych na University of Vermont
w Stanach Zjednoczonych wykazano, ze dawka 300 mg ko-
feiny dziennie zwieksza tempo metabolizmu zaréwno u oséb
nie¢wiczacych, jak i regularnie korzystajgcych z sitowni. Taka
ilo$¢ kofeiny dostarczaja 3 filizanki $rednio mocnej kawy®.

Gdy chcesz usprawni¢ proces trawienia, siegnij po sok z tej rosli-

ny. Okazuje sie bowiem, ze pobudza do pracy watrobe i woreczek

z6tciowy, przyczyniajac sie do prawidtowego rozkiadu ttuszczéw
oraz zwiekszenia wydzielaniu kwasu solnego w zotgdku‘®.

Mumio : J
Ten pochodzacy z gor iVWiFZV . Jest tak bezpiecznym i skutecznym $rodkiem M
preparat wspomaga trawie- *  wiatropednym, ze herbatki z niego podaje sie
nie i usprawnia prace jelit. *  nawet niemowletom oraz matkom karmigcym?®.
Eksperymenty przepro- * Poprzez mleko matki dociera do organizmu dziecka ,:.-’_
wadzone w Kirgista- . i zapobiega kolce u malucha. Zawarty w nim _ B
nie i Tadzykistanie - olejek eteryczny wspomaga réwniez trawienie'. MY —— s
na 74 pacjentach G b e eeonns S '
dowiodly, ze wszyst-
p Y kie objawy niestraw-
noéci (nudnosci, wymioty, Kolendra [COfidﬂdrum]

zgaga, odbijanie itp.) ustapity po 7 dniach le-
czenia mumio w dawce 100 mg 2 razy dzien-
nie (rano i wieczorem) przez 24-26 dni'®.

W starozytnej Persji wierzono, ze przyprawa ta zapo-
biega wznoszeniu sie szkodliwych gazéw z zotadka
do mézgu, co miato by¢ przyczyna bélu glowy. Dlatego,
aby utatwi¢ trawienie, usuna¢ wzdecia i oczyscic zota-
dek, zalecano dodawanie jej do zywnosci. Wspotczesna
medycyna potwierdzita, Ze zawarte w niej olejki sty-
muluja wydzielanie sokéw zotadkowych, obnizaja po- .
ziom cukru we krwi, a przy tym dziatajg rozkurczowo’.

Sliwa domowa
(Prunus domestica)

0d dawna wiadomo, ze suszone
$liwki pomagajq w ktopotach tra-
wiennych. Jak dowodza badacze
z Londynu, moga by¢ one bardziej
pomocne przy zaparciach niz babka
ptesznik pod wzgledem poprawy cze-
stosci wyproznien oraz konsystencji i masy
stolca. U pacjentéw, ktérym podawano 80 g suszonych Sliwek
na dzien, czesto$¢ oddawania stolca wzrosta do 6,8 tygodniowo™.
Inni uczeni wskazuja na jeszcze inng zbawienng wiasciwos¢ tych
owocoéw. Otdz okazuje sie, ze zawierajq kwas chlorogenowy, ktéry
obniza wchtanianie weglowodandw w przewodzie pokarmowym.
To wymusza na organizmie siegniecie do zapaséw energetycz-
nych zmagazynowanych w postaci glikogenu w watrobie, a gdy
i jego zabraknie — do podskérnej tkanki ttuszczowej, co nasila
termogeneze, czyli procesy prowadzace do wytwarzania cie-
pta w celu utrzymania statej temperatury ciata. Kwas chloroge-
nowy zwieksza réwniez wrazliwos¢ komorek na insuling®.
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Koper ogrodowy [Anethum graveo’ens] Nasiona i tuski nasion tej popularnej rosliny s naturalnym zré-

dtem btonnika. Po spozyciu nasion z duzg iloscig wody prze-
Garnirowanie dan koperkiem ma diuga tradycje i... glebokie

chodza one prawie niezmienione do jelita grubego. Hamuja
z.drgwotne.uzasadnien.ie, powiem ta Iekcewai(‘)na JZiele- resorpcje zwrotna wody i zwiekszajac objetoé¢ mas katowych,
nina” utatwia nam trawienie pokarméw, tagodzi béle brzu- pobudzaja perystaltyke jelita grubego oraz odruch defekaciji.
cha, zapobiega ostabieniu Zotadka oraz zapobiega psuciu Potwierdzito to wieloosrodkowe, randomizowane, podw;-
sie pokarmu w organizmie. Ponadto likwiduje wzdecia®. nie zaélepione i réwnolegte badanie, w ktérym uczestniczy-
10 170 os6b z przewlektymi idiopatycznymi zaparciami®.

TSI BERRESSS | Babka ptesznik (Plantago psyllium)
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Mieta pieprzowa (Mentha piperita) .
To zioto pierwszej pomocy w kiopotach gastrycznych.
Najczesciej wtedy zaleca sie picie naparu migtowe-
go. Jednak tradycyjna medycyna perska wskazuje
na olejek pozyskiwany z jej lisci jako $rodek po- ; y .
wodujacy rozluznienie tkanki mie$ni gtadkich BRI i o v S

jelit. Co wiecej, u 75% osdb z dyspepsja, ktére : e ¢ i
przyjmowaly olejek mietowy w kapsutkach
2 razy dziennie przez miesigc, odnotowano

znaczne (powyzej 50%) zmniejszenie obja-

wow, w tym wzdeé, bélu, biegunek i zaparc*.

Skomponuj wtasny sok

Te Swiezo wyciskane maja dobroczynny
wplyw na uktad pokarmowy. Okresy
wzmozonej pracy naszych narza-
déw trawiennych, takie jak Swieta,
mogq wymagac zastosowania
wyjatkowych srodkéw. Warto
wtedy zadbac o odpowiedni do-
bér sktadnikéw i dodatkéw.
Ananas, kiwi i papaja dostarczg
enzymOw wspierajacych tra-
wienie?’. Sok z bulwy fenkutu
zlagodzi skutki niestrawnosci
i zgagi. Mozesz doprawic je kur-
kuma lub imbirem. Pierwsza
z przypraw zwieksza produkcje
i przeptyw Z6tci oraz pobudza aktyw-
no$¢ insuliny, druga utatwia oprdznienie
zotadka. Do sokéw jabtkowych i poma-
raficzowych idealnie pasuje sproszkowany cy-
namon — dziata rozgrzewajgco oraz zapobiega wzdeciom.
Owocowe i warzywne napoje warto wzbogaci¢ $wiezymi ziota-
mi. Tu doskonale sprawdzg sie mieta pieprzowa, kolendra, kwiat
nagietka i melisa. Mozesz tez zaleznie od potrzeb zmieszac¢ sok
z naparem z mniszka lekarskiego, rumianku czy kopru witoskiego.
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Wolnoobrotowa wyciskarka do sokéw Sana 707
b z przystawkq do tloczenia oleju (opcjonalnie)

Zdrowe soki, petne witamin
Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana
vzyskasz sok z maksymalng zawartosciq
sktadnikdw odzywczych. Co wigecej, mozesz

Oleje tfoczone na zimno
Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonal-
nq przystawkg do toczenia ,na zimno"
oleju z nasion i orzechdéw. Mozesz ttoczyc

go wyciska¢ z niemalze wszystkich gatunkow olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki, wiorkéw
wdarzyw, owocow, a nawet ziét. kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.
ij
Prosta obstuga, szybkie mycie Mleko rodlinne, masto orzechowe
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu Przy pomocy wyciskarki Sana, oprocz sokéw
i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku zrobisz tez naturalne, zdrowe mleko sojowe,
to kwestia 4 minut, a mycie zajmie okoto migdatowe, kokosowe, masto orzechowe,
3 minuty. tofu, pasty i wiele innych.
Rabat 5% - Zamawiajac wyciskarke
wpisz kod OCLCNP a otrzymasz rabat 5% WWW.e UiU | cers pl 42 252 96 60
dla Czytelnikéw magazynu. 42 279 40 24
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O tym, jak pewna mato znana terapia oparta na literowaniu
uwalnia setki mtodych autystycznych osob z ich wiezienia ciszy,
opowiada Celeste McGovern

regory Tino mial 24 lata
i nie rozmawial z nikim
od wczesnego dziecin-
stwa. Przynajmniej nie
w zwyczajny sposdb. Byl niemé-
wigca osoba autystyczna, a jego
jezyk sktadat sie gtéwnie z nasla-
dowania urywkéw zatyszanych
z telewizji i filméw. Nie potrafil
nawet poprosi¢ o to, co chcial-
by zjes¢, a tym bardziej nie byt
w stanie prowadzi¢ rozmowy.

Matka Gregory’ego, Linda,
obdarzata go jednak wielkg mi-
loscig i nie tracita cierpliwosci.
Wraz z mezem opiekowali sie
synem, gdy przechodzit ataki
drgawek, zalamania emocjo-
nalne i wybuchy agres;ji: kiedys$
uderzyl ja, poniewaz nie bylo
goracej wody w prysznicu.

Linda nie rozumiata tych ata-
kéw u swego wrazliwego syna,
lecz wraz z cata rodzing kochata
go i dbata o niego, jak gdyby byt
malym dzieckiem, cho¢ jego ciato
stalo sig cialem dorostego mezczy-
zny. Rodzice dostosowali do Gre-
gory’ego swoje wyjScia z domu,
przygotowywali dla niego jedzenie
i wlaczali mu Ulice Sezamkowa
i dinozaura Barneya. Gregory
spedzal duzo czasu na kanapie,
ogladajac filmy na YouTube.

W maju 2017 r. Linda zabrata
Gregory’ego do oérodka Inside
Voice (Wewnetrzny Gtos) w Fi-
ladelfii w stanie Pensylwania.
Styszata, ze leczy sie tam dzieci
malo znang terapig pod nazwa
Spelling to Communicate (od li-
terowania do komunikacji, S2C),

uczacg méwienia poprzez wska-
zywanie na poszczegodlne litery.

Linda nie powiedziala Gre-
gory’emu, dokad go zabiera,
poniewaz nie sadzila, ze bylby
w stanie to zrozumie¢. Terapeut-
ka w Inside Voice potraktowatla
jednak Gregory’ego jak osobe
dorosla: posadzita go i nauczy-
ta, jak ma uzywac mieéni reki,
by pokazywa¢ wyciete wedlug
szablonu litery na twardej pla-
stikowej tablicy. Byta to zmud-
na praca, ale Gregory, cho¢
niezdarnie, wskazywat kazdg
litere, o ktéra poprosila, i widac
bylo, ze to zadanie staje sie dla
niego coraz latwiejsze, w miare
jak sesja zblizata sie do konca.
Potem terapeutka przeczytala
mu opowiadanie o astronaucie.

— Czy chcialbys kiedy$ polecieé¢
w kosmos, Gregory? — zapytala.

Linda, siedzgca na krzesle
niedaleko za synem, obserwo-
wata, jak mozolnie wskazywat
on odpowiedz, litera po literze:

N-I-E D-Z-I-E-K-U-J-E M-0-]
S-W-I-A-T J-E-S-T T-U-T-A-J”

— Wtedy — wspomina Linda
— powiedzial co$, czego nigdy
nie méglby wypowiedzieé
ustami. — Linda szlochata
z zachwytu nad prostym
zdaniem, ktére ,,powiedziato
tak wiele”. Gregory stuchat.
Potrafil rozumie¢. Potrafil
literowa¢ slowa. Znat swa
rodzine, byt szczesliwy tu,
gdzie byt, i chcial mowié.

— To catkowicie odmienilo na-
sze zycie — stwierdza Linda.

— To najlepsza chwila mojego
zycia do tej pory — literuje Geo-
rge. — Tak jakbym wygrat na lo-
terii, o ktérej zawsze marzylem.

Bardzo wiele jest rownie
znaczacych historii mtodych
0s6b z autyzmem, ktérych
niezrealizowane zdolnosci
odkrywane sg dzieki tej mato
znanej terapii komunikacyjnej.

Gregory przeliterowal ksigz-
ke, wskazujgc kolejno po jednej
literze, a jego matka — jego
,partner komunikacyjny” — za-
pisala ja, gdy literowat. Ksigzka
pt. ,The Autistic Mind Finally
Speaks: Letterboard Thoughts”
(»Autystyczny Umyst Wreszcie
Méwi: MySli z Tablicy Liter”)
ukazala sig w pazdzierniku
2020 r. i otrzymata juz ponad
100 pieciogwiazdkowych re-
cenzji w serwisie Amazon.
Przedstawia ona gtebokie
i czegsto poetyckie spostrze-
zenia 27-latka na temat jego
wyjatkowego sposobu przetwa-
rzania zmystowego i postrze-
gania otaczajacego go Swiata.

Jest to réwniez bolesna opo-
wieé¢ mlodego czlowieka, ktéry
spedzit wiekszos¢ zycia w swe-
go rodzaju odosobnieniu, bedac
traktowanym przez wszystkich
jak osoba uposledzona umysto-
wo lub po prostu ,nienormal-
na”, poniewaz nie byl w stanie
wyrazié¢ swego glebokiego inte-
lektu i niezwyklych zdolnosci.

- Udowadniam, ze autyzm
nie jest przeklenstwem, lecz

Bardzo wiele jest rownie znaczacych historii mtodych oséb

z autyzmem, ktérych niezrealizowane zdolno$ci odkrywane

sa dzieki tej malo znanej terapii komunikacyjnej
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btogostawienstwem, ktore trze-
ba odkry¢ - pisze George.

Niedoceniany

J.B. Handley i jego 18-letni syn
Jamison opublikowali w marcu
tego roku swa ksiagzke pt. ,,Un-
derestimated” (,Niedoceniony”,
Skyhorse Publishing, 2021, patrz
ramka pt. ,Nie jesteémy kosmita-
mi”). Opowiada ona o przejmujg-
cych doswiadczeniach ojca i syna,
gdy wyrywaja sie z czegos, co Ja-
mie nazywa ,,wiezieniem ciszy”,
ku otwartej i plynnej komunikacji
za pomoca tablicy literowej, dzieki

Te historie — 1 setki

Nie moge zmusic
do tego mojego ciata
Cata komunikacja opiera sig na pre-
cyzyjnych zdolnosciach moto-
rycznych. Mowa jest sprawnoscia
motoryczng. Pisanie na klawiatu-
rze jest sprawnoS$cia motoryczna.
Nawet $ledzenie tekstu wzrokiem
podczas czytania jest sprawnoscig
motoryczng. Myslenie jednakze jest
kognitywne. Jezyk jest kognitywny.
Dobrze wiadomo, Ze niemdéwigce
osoby autystyczne maja cigzkie
uposledzenie precyzyjnych spraw-
noéci motorycznych. Potrafig kopa¢
i uderza¢ glowa, bi¢ lub popy-

innych — sa napedem
dla oddolnej rewoluc;ji
w powszechnym
rozumieniu autyzmu
u 0s6b niemoéwigcych

czemu ujawnia sie zadziwiajgca
glebia intelektualna Jamiego.

W wieku 17 lat Jamie, ktéry
ma autyzm, nie poslugiwat sie sto-
wami i uwazany byt za tak cigzko
uposledzonego, ze skierowano go do

chaé rekami, a wigc wykonywaé
ruchy motoryki duzej, lecz ich
zdolnos$¢ wykonywania precy-
zyjnych ruchéw, wymagajacych
kontrolowania palcéw i innych
drobnych mieéni, jest drastycznie

klasy ,,umiejetnosci zyciowych”,
gdzie skupiano sie na tym, by na-
uczy¢ go wykonywania prania,
uzywania karty debetowej i uni-
kania robienia sobie krzywdy.
Ojciec Jamiego, J.B., jest wy-
ksztalconym w Stanford University
finansista i wspoélizatozycielem
duzej firmy prywatnych fundu-
szy kapitalowych. Jest réwniez
rzecznikiem bezpieczenstwa
szczepien, ktéry 16 lat temu za-
lozyt grupe Generation Rescue
w celu poszukiwania sposobéw
pomocy dzieciom autystycz-
nym w odzyskaniu zdrowia.
Ich ksigzka rozpoczyna sie
w 2019 1., gdy J.B. myslal, ze wy-
czerpal juz wszystkie drogi do wy-
leczenia swego ttukacego glowa
o $ciane, samostymulujacego sie
nastoletniego syna. Jamie przez
wiekszo$¢ czasu wydawal sie nie-
obecny, w spokojnych chwilach
bezmyslnie drac liscie na kawa-
Teczki, a czasem dziko gryzac sie
w ramie i zawodzac z niezrozu-
miatych dla nikogo powodéw.
Teraz, po odkryciu Spelling
to Communicate, Jamie chce
przyblizy¢ te metode wszystkim,
ktérych moze ona wyzwolié. — Bar-
dzo chce, zeby inni wiedzieli,
Ze mogg to zrobi¢ — przelitero-
wal Jamie swemu ojcu. — Sg-
dze, ze osiagnieciem, z ktérego
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bede najbardziej dumny, beda
ludzie, ktérych zainspiruje.

Dla J.B. odkrycie btyskotliwosci
syna i komunikowanie sie z nim
to uczucie, jak gdyby ,,néz, sta-
le tkwigcy w sercu, doslownie
zostal wyciagniety. Zniknal”.

Te historie — i setki innych
- sg napedem dla oddolnej rewo-
lucji w powszechnym rozumieniu
autyzmu u os6b nieméwigcych.
Cate stosy zrozumialych (lecz
najzupelniej blednych) zatozen
na temat tego zaburzenia i ogrom-
na biblioteke ok. 60 lat badan,
udokumentowanych tysigcami
artykutéw psychologicznych
i medycznych, mozna za ich
sprawg wrzuci¢ do $mieci.

U autystycznych oséb niemoéwia-
cych nauka blednie poczytywala
cigzka dysfunkcje precyzyjnych
zdolnosci motorycznych za uposle-
dzenie intelektualne. Jeden po dru-
gim — ludzie ci udowadniaja,

Ze jest inaczej: nie potrafig méwig,
lecz sa réwnie inteligentni jak ich
réwiesnicy — jezeli nie bardziej.
Wielu ma zdolnosci naukowe.

Wynikajg z tego glebokie
implikacje dla moze nawet
3-5 mln nieméwiacych autystycz-
nych dzieci i dorostych w samych
tylko Stanach Zjednoczonych.

ograniczona. Ich udrekg sg pro-
blemy z planowaniem ruchu,

rozpraszanie sie, a takze zacho-
wania obsesyjne i powtarzalne.

Obszar w ich mézgu, zwany
dodatkowg korg ruchowa, kontro-
lujacy ruchy celowe, jest dotknie-
ty chorobg. Rezultatem tego jest
apraksja, czyli stan, w ktérym sg oni
fizycznie chetni i zdolni do wyko-
nywania pewnych czynnosci, lecz
ich mézgi na to nie pozwalaja.

Jak J.B. Handley powiedzial na-
szemu czasopismu: ,,Nie chodzi o to,
czy istnieje uszkodzenie mézgu,
tylko o to, gdzie ono sie znajduje”.

Dajac apraksyjnym osobom au-
tystycznym spos6b wykorzystania
ich nienaruszonej motoryki du-
zej, czyli ruchéw duzych miesni,
do literowania stéw w programach
takich jak Spelling to Commu-
nicate, czy jego prekursor, Rapid
Prompting Method (metoda szybkich
bodzcéw, RPM), daje sie im swo-
bode, pozwalajgca na ujawnienie
ich bardzo wysoko funkcjonuja-
cych zdolnosci poznawczych.

Elizabeth Vosseller, terapeutka
od ok. 25 lat pracujaca z osobami
niemo6wigcymi, jest wynalazczynia
Spelling to Communicate i zato-
zycielkg Growing Therapy Cen-
ter (Osrodka terapii wzrostowej)

w Herndon w stanie Wirginia oraz
Miedzynarodowego Stowarzysze-



nia Spelling as Communication,
szkolacego terapeutéw tej metody.
Zdaniem Elizabeth Zielinski, matki
autystycznego chlopca uczeszcza-
jacego tej placéwki, ,,Ze wszystkich
metod, jakich prébowalismy, ta jest
najsilniejsza i najskuteczniejsza po-
jedyncza rzecza, jaka zrobiliémy'”.
Elizabeth Vosseller méwi,
ze wszystkie tradycyjne terapie
autyzmu zakltadaja, Zze problemy
0s6b autystycznych majq nature
kognitywna lub behawioralna, a nie
motoryczng. Jak wyjasénia: ,Pro-
blem nie polega na tym, ze »Ja
nie rozumiem«. Nie polega tez
na tym, Ze »Ja nie chce«. Problem
polega na tym, ze »Nie moge
zmusi¢ do tego mojego ciala«.”

Zaktadamy kompetencje
Dawnmarie Gaivin, terapeutka
Spelling to Communicate, ktéra
pomogla swemu synowi Evanowi
nauczy¢ sig uzywania tablicy lite-
rowej, méwi, ze najwazniejszym
aspektem nauczania tej metody
jest ,,zakladanie kompetencji”
danego czlowieka — co nie jest
Tatwe, jesli osoba ta wydaje sie
nie stucha¢ i nie odpowiadac.
Przez wiele lat prébowata
sama ¢wiczy¢ z Evanem, lecz nie
uczynita duzych postepéw. Spo-
gladajac wstecz, widzi, ze jedng
z najwiekszych przeszkéd bylo
to, iz zaktadata, ze Evan nie po-
trafi literowac¢ stéw, wiec zamiast
tego kazala mu wskazywac obrazki
przedstawiajace proste przedmioty.
Gdy Evan otrzymatl mozliwosé
sprébowania metody Vosseller z te-
rapeutg, Dawnmarie byla zadziwio-
na. Siedziala razem z przyjaciétka
niedaleko za synem, ktéry miat
wtedy 12 lat. Terapeutka przeczytala
mu wiersz o przyrodzie i mitosci
Boga. Zapytata Evana: ,Jakie jest inne
sfowo oznaczajace mito$¢ Boga?”
Dawnmarie spojrzala na przyjaciot-
ke i uniosta brwi. Sama nie potrafita
wymys$li¢ innego stowa na okresle-
nie Bozej milosci i sadzita, ze jest
to poza zakresem mozliwoéci Evana.
Evan natomiast, przekla-
dajac otéwek przez szablo-
ny liter, przeliterowat:
,D-0-B-R-0-D-Z-I-E-]-S-T-W-0O”
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,Mowig do mnie tak, jakbym rozumiat”

Podczas sesji Zoom z Gre-
gorym kamera umieszczona
jest za nim, wiec widze,
co robi, zar6wno od przodu,
jak i od tytu. Podczas gdy
uruchamiamy kamery, Gre-
gory nie wydaje sie by¢ tym
zainteresowany. W pewnej
chwili patrzy wprost na mnie
na ekranie, lecz pézniej
wydaje sie nie mie¢ nawet
S$wiadomosci, Zze tam jestem.
Podczas gdy Linda i ja
gawedzimy, on patrzy

poza ekran, méwiac
do siebie i wydajac
nieczytelne dzwieki.
Wyglada, jak gdyby nie
stuchat, co méwimy. Jed-
nakze za kazdym razem,
gdy zadaje mu pytanie,
natychmiast odwraca
sie i pokazuje na karte.
Linda podnosi karte (jezeli
nie jest jeszcze ustawiona
pionowo) i widze go od
tytu, jak wskazuje odpo-
wiedz, litera po literze.

Matka w Zzaden sposdb
go nie dotyka i trzyma karte
w ustalonej pozycji na stole,
podczas gdy on wybiera
litery. Nie ma zadnych wska-
z6wek ani zachety, a Linda
wypowiada gtosno litery
dopiero po tym, jak on na
nie wskaze, a w koricu méwi
je ciggiem, jako cate stowa.

Pytam go, co byto naj-
wazniejsza zmiang w jego
zyciu od czasu, gdy nauczyt
sie literowac na tablicy.

- Chce powiedzie¢,
ze tym, co zmienito sie
najbardziej, jest sposdb,
w jaki traktujg mnie inni.
Mdéwia do mnie tak, jakbym
wszystko rozumiat, bo tak
wiasnie jest! — pisze Gre-
gory, dodajac wykrzyknik.
Okazuje sig, ze Grego-
ry i J]amie, podobnie jak
niezliczone inne dzieci
i osoby doroste, ktérych
ciata nie chca robi¢ tego,
co chcg one, maja bardzo
duzo do powiedzenia.

Gregory Tino miat 24 lata,
gdy jego zycie odmienito
sie dzieki Spelling to Com-
municate. - To jak wygrana
na loterii, o ktérej zawsze
marzytem — méwi Gregory.

Dawnmarie méwi, ze to zdarzenie
catkowicie odmienito ich zycie.
Vosseller opracowata metode Spelling

to Communicate poprzez zaadaptowanie

wczesniejszej terapii komunikacyjnej
zwanej Rapid Prompting Method (RPM),
stworzonej w latach 90. XX w. przez
Some Mukhopadhyay, ktéra wymyslita
ja, by poméc swemu nieméwigcemu
autystycznemu synowi Tito w komuni-
kowaniu sie i zdobyciu wyksztalcenia.
Jej metoda zyskala uznanie mediéw
i 18 lat temu przedstawiono ja w pro-
gramie 60 Minutes jako ,niezwykly
przetom” dla dzieci autystycznych,
a reportaz wyraznie pokazywat dzie-
ci samodzielnie literujace stowa®.
Potem jednak metode nagle odrzuco-
no i oto niosgca najwiekszg na §wiecie

nadzieje wiadomo$¢ o autyzmie zostata
nieoczekiwanie usunieta z dyskusji
publicznej. Wikipedia okresla ja dzi§
jako ,,pseudonaukowq” i poréwnuje

do zdyskredytowanej metody zwanej
,2ulatwiong komunikacjg”, jakg sto-
sowano u pacjentéw z otepieniem.

Cisi ludzie, glosne umysty
W jaki sposob te autystyczne dzieci,
ktére cate swe zycie spedzily w kla-
sach specjalnej opieki, nauczyly
sie tak dobrze literowac i pisac?

J.B. Handley uwaza, ze pewne rze-
czy, takie jak zdolno$¢ literowania
u niem6wiacych oséb autystycznych,
sg zrozumiate. Nabywaja one te umie-
jetno$¢ z otoczenia, nawet jesli nie
sg bezposrednio uczone literowania.
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Wydaje sig, ze podobnie jak oso-
by z uposledzeniem wzroku, ktére
czegsto wyksztalcajg bardzo ostry
stuch, przynajmniej niektére z nie-
moéwiacych oséb autystycznych
rozwinely w nadzwyczajnym stop-
niu inne zdolnosci percepcyjne.

By¢ moze zepchniecie ich w cisze
w jaki$ spos6b zmusza mézg do otwar-
cia niezwyklych Sciezek. Handley
cytuje fizyka teoretyka, Stephena
Hawkinga, ktéry powiedziat: ,Cisi
ludzie majg najgto$niejsze umysly”.

Jednakze niektére inne cechy
niem6wigcych oséb autystycznych
— takie jak niezwykle zdolnosci ma-
tematyczne, cho¢ uczono ich tylko
podstaw algebry, czy tez umiejgtnosé
pisania programéw komputerowych,
jaka ujawnit pewien mlody czlowiek,
ktéry niedawno wyrwal sie z ciszy
—sg trudniejsze do wyjasnienia.

Uswiadomienie sobie tego potencja-
tu poznawczego u nieméwigcych
0s6b autystycznych w zasadzie
wyrzuca do kosza ok. 60 lat
medycznych badan autyzmu,
ktére traktowaty ten stan jako
zaburzenie poznawcze i beha-
wioralne, a nie tylko ruchowe.
Wiegkszos¢ terapii uczacych
i podrecznikéw, opartych na tym
fatszywym zalozeniu, staje sie
bezuzyteczna w paradygmacie
domniemania kompetenc;ji.

Badacze nauk spotecznych
réowniez catkowicie mylili sig
co do os6b autystycznych,
sadzac, ze s one spolecznie
wycofane i oddalone. Jak pisze
Gregory Tino, ,,Autyzm czesto
charakteryzowany jest jako
brak emocji i uczué¢ u danej
osoby. W rzeczywistosci jest
doktadnie odwrotnie. Mamy
nadmiar emocji, a nasze ghupie
ciata nie pozwalajg nam ich okazac!”.

Na przyklad, jak opowiada Gregory,
jego przyjaciel tak mocno obawia sie
pandemii, ze bije sam siebie, by w ten
sposéb roztadowaé nagromadzony lek.

Bestsellerowa ksiazka pt. ,The Re-
ason I Jump” (wyd. pol. ,Dlaczego
podskakuje”, WAB, 2015) napisana
zostala przez niemoéwiacego, literuja-
cego slowa autyste, Naoki Higashide,
gdy miat on zaledwie 13 lat, a na jej
podstawie nakrecono film, ktéry miat
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Nie jesteSmy kosmitami

Po tym, jak Jamie zaczat
ptynnie i ,otwarcie” ko-
rzystac z tablicy literowej
- mogac spontanicznie
komunikowac swe checi,
potrzeby i mysli - utwo-

rzyt grupe wraz z 5 innymi

mtodymi mezczyznami,
ktérzy niedawno nauczyli
sie literowac. Nazwali sie
»Dude Bros” i spotykaja

sie online w kazdy piatek,

by pogawedzi¢ o zyciu

i mitosci, a takze o ich

pragnieniach wspierania

innych niemdwigcych.
Kazdy z nich ma krétki

rozdziat w ksigzce pt.

LUnderestimated”, w ktd-

rym dzieli sie swymi prze-

mysleniami, nierzadko
poetyckimi.
Jednym z tych miodych
ludzi jest 20-letni Vin-

Jamiei jego ojciec,
Z ,wiezienia ciszy” w nowej ksi;
n Autism Miracle” (Skyhorse?z 2

- Underestimated: A

premiere w tym roku. Ksigzka opisu-
je bogate doswiadczenia Higashidy
jako niemo6wiacego autysty i wyjasnia
wiele wyjatkowych spostrzezen zmy-
stowych oraz trudnosci, jakie spra-
wia niekontrolowane zachowanie.
Gregory Tino opisuje swéj osobi-
sty dar synestezji. ,Kiedy stucham
muzyki, widze cudowne barwy.
Elvis Presley zawsze pozwala

ce Rinicella z Filadelfii
w stanie Pensylwania.
Literuje: — Nie jesteSmy
kosmitami. Mamy mézg,
serce, marzenia i pragnie-
nia osoby neurotypowe;.
Gtéwna rdznica polega
na sposobie, w jaki prze-
twarzamy informacje
i wyrazamy nasze emo-
cje. Gdy nas spotykasz,
musisz zawsze zaktadac
istnienie intelektu. By¢
moze nie wygladamy
tak jak Twoja definicja
osoby inteligentnej,
lecz jest w nas o wiele
wiecej, niz mozesz sobie
uswiadamiac. Nigdy nie
oceniaj zbyt nisko osoby
niemoéwigcej - jestesmy
wojownikami.

- Szacunek przycho-
dzi tylko wtedy, gdy inni

.B., opisuja jego ucie

widzg Cie jako wartoscio-
wego — pisze za pomocg
tablicy literowej 19-letni
Ethan z Portland w stanie
Oregon. — Ludzie powinni
obdarzac zyczliwoscia
miejsca, ktére nieczesto
odwiedzaja. Nie powinno
by¢ tak, bym musiat Cie
zadowoli¢, aby zyska¢
twdj szacunek. - W tym
tygodniu dowiedziatem
sie, czym jest czarna
dziura — méwi Ethan.
- Mozna dotrze¢ poza
horyzont zdarzen, ale
nigdy nie mozna sig _
stamtad wydostac. Zeby
uciec, trzeba podrézowac
z predkoscig wieksza niz
predkos¢ Swiatta. Nikt nie
wie, jak to jest: znalez¢
sig poza ta granica. Ja to
wiem. Zytem tam kiedys,
zanim zaczatem korzystac
z tablicy do litero-
wania. Teraz robie
uzytek z moich stéw
na przekdr temu,
czego sie po mnie
spodziewaliscie.

mi zobaczy¢, jak z nieba sypie sig

zloto i z6lcie. Nat King Cole i jego

»Christmas Song« sprawia, ze widze

odcienie purpury, kasztanu i brazu”.
Jak dodaje Gregory, nie sa to

zwykle kolory, lecz ,,barwy bogate

i zywe, zupelnie inne niz kolory

na ziemi”, a niektérym utworom

muzycznym towarzyszy wraze-

nie mrowienia na calym ciele.



Gregory twierdzi, ze ta zdol-
nosc jest jego ,najfajniejsza cze-
$cig”, ktéra chciatby méc dzieli¢
sie z innymi, lecz poza tym jego
schorzenie to w znacznym stop-
niu bolesna niezdolno$é¢ do kon-
trolowania wlasnego ciata.

Profesjonalne odrzucenie
Zdolnoé¢ komunikowania sig odmie-
nia caty §wiat oséb autystycznych,
nie stanowi jednak leku na ich neu-
rologiczng dysfunkcje. Jak napisat
w zeszlym roku nieméwiacy autysta,
Danny Whitty, w artykule w serwisie
Medium, ,méj autyzm jest glebokim
darem, lecz réwniez straszliwym
wiezieniem. Jest uwiezionym do-
$wiadczeniem. Uniemozliwia mi la-
twa komunikacje, zdolno$¢ kon-
trolowania szkodliwych czynnosci
przymusowych i czerpanie radosci
z mojego blyskotliwego potencjatu”.

Jak pisze o sobie: ,Jestem
autystg, ktéry desperacko po-
szukuje lekarstwa na niszczy-
cielskie strony autyzmu™.

Biorac pod uwage potencjal terapii
Spelling to Comunicate w dawaniu
autystom swobody komunikowania
sig, a §wiatu — daréw ich wyjatko-
wych doswiadczen i glebokich prze-
my$len, mozna by sie spodziewad,
ze perspektywa ustalenia obszaréw
uszkodzen mézgu, ktére rzeczywi-
$cie odpowiadajg za autyzm, zrobi
furore w $wiecie behawioryzmu.

Zamiast tego jednak terapia napo-
tkala mur profesjonalnego odrzuce-
nia. Amerykanskie Stowarzyszenie
Mowy-Jezyka-Stuchu (ASHA)
wydalo w 2018 r. o§wiadczenie
w sprawie swego stanowiska wobec
Rapid Prompting Method, wlacza-
jac w jego zakres réwniez Spelling
to Communicate, i poréwnato obie
metody do ,ulatwionej komunika-
¢ji”, odrzucajac je i stwierdzajac:
,Brak jest dowodéw naukowych
na poparcie twierdzenia, ze wia-
domosci wytworzone przy uzyciu
RPM odzwierciedlajg komunika-
cje osoby z uposledzeniem”.

Poniewaz ta metoda wymaga
pomocy innej osoby, ktéra trzyma
tablice literowg przed uzytkow-
nikiem (cho¢ wiele oséb korzy-
stajacych z tablicy przeszlo z tej

fazy wstepnej do klawiatury

i catkowicie niezaleznego pisa-
nia z jej uzyciem), stowarzysze-
nie ASHA uznalo, Ze asystenci
wplywaja na uczacych sie, by ci
wskazywali konkretne litery.
Odrzucono tym samym mozli-
wo$é, ze jakakolwiek nieméwigca
osoba autystyczna moze w istocie
zapisywac swe wlasne mysli.

Jest rzecza znamienng, Ze nikt
z utworzonego ad hoc komite-
tu ASHA, oceniajgcego metode
RPM, nigdy nie obserwowat
osobi$cie nieméwigcego auty-
sty podczas komunikowania sig
za pomocy literowania.

Oddolnie utworzona grupa pod
nazwg United for Communication
Choice (Zjednoczeni dla Wyboru
Komunikacji, UCC) podala, Ze ko-
mitet oceniajacy metody nauki wy-
kluczy! r6wniez opinie wszystkich,
ktérzy sprzeciwiali sie polityce
instytucji podejmujacych decyzje.

Jezyk przekraczajacy
oczekiwania
UCC zebralo 150 listéw od bytych
czlonkéw ASHA, patologéw mowy
ijezyka, terapeutéw zajeciowych,
edukatoréw specjalnych, neuro-
biologéw, lekarzy, psychologéw,
rodzicéw, rodzenstwa i, co najwaz-
niejsze, samych uzytkownikéw,
ktorzy sprzeciwiali sig deklaracji
stanowiska ASHA, uniemozliwia-
jacej stosowanie tego stylu na-
uczania w klasach publicznych.
Autorka jednego z takich listéw
byla Jessica Aysseh, dtugoletnia na-
uczycielka szkoly publicznej z Fa-
irfield w stanie Connecticut, ktéra
opowiedziala ASHA, Ze prébowala
wszystkich metod gléwnego nurtu,
by pomoéc swej cérce Coco, adopto-
wanej z Chin w wieku 22 miesigcy.
Korzystajac z publicznie akcep-
towanych ustug nauczania od roku
2008 do 2015, Coco opanowata
umiejetnos¢ — ale tylko, gdy byta
do tego naklaniana — dodania
na koncu frazy ,Ja chce” rzeczow-
nika, by poprosi¢ o jeden z 4 lub
5 przedmiotéw, wybranych przez
jej terapeute mowy i jezyka. Gdy
Coco miala 10 lat, jej szkolny te-
rapeuta poinformowal, Ze potrafi
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Gdzie zaczy¢ Spelling
to Communicate

Najwazniejszq wiadomoscia od oséb
z autyzmem, ktére uzywaja tablic li-
terowych do méwienia, jak rowniez
od ich rodzicéw i terapeutéw w tej
dziedzinie jest wiara w potencjat tej
metody do otwierania niemal kaz-
dego, kto zechce jej sprébowac.

- Kazdy, kto nie méwi lub méwi mini-
malnie, moze nauczy¢ sie to robic¢ - po-
wiedziata Honey Rinicella, ktéra nigdy
nawet nie podejrzewata rzeczy, jakie
wyjawit jej na swdj temat jej 20-letni
syn w ciggu niecatych 2 lat od chwili, gdy
dano mu mozliwo$¢ porozumiewania
sie metoda Spelling to Communicate.

Jezeli masz niemdwigce autystycz-
ne dziecko lub znasz kogos takiego,
kto moze by¢ zamkniety w wiezieniu
ciszy, mozesz wykorzystac¢ ponizsze
adresy, by rozpocza¢ prace z tech-
nika Spelling to Communicate.

w Herndon w stanie Wirginia, zato-
zony i prowadzony przez Elizabeth
Vosseller, ktora opracowata metode
Spelling to Communicate, oferuje sesje
indywidualne dla 0séb nieméwigcych
oraz ich rodzin i partneréw komunika-
cyjnych. Znajdziesz ich pod adresem:
www.growingkidstherapy.com.

Spelling as CommunicationfEEIE
ganizacjg non-profit, zatozong przez
Elizabeth Vosseller w celu promowania
alternatywnych metod komunikacji,
szczegoblnie literowania i pisania na kla-
wiaturze, dla 0séb nieméwiacych lub
minimalnie méwigcych. Oferuje szko-
lenia terapeutéw oraz mape i wykaz
terapeutdw, ktérzy ukonczyli jej progra-
my, Odwiedz: www.i-asc.org/training.

w Filadelfii w stanie
Pensylwania jest kolejnym osrodkiem
oferujgcym Spelling to Communica-
te osobom autystycznym powyzej
16 r. z. Dowiedz sie wiecej pod adresem:
www.aalive.org/about-inside-voice.

to platforma oferujaca
rodzicom i partnerom komunikacyjnym
lekcje na interesujace tematy, jak np.
geografia czy historia, pomagajgce wy-
twarzac t3czno$¢ pomiedzy mézgiem
a ciatem osoby autystycznej - lub jej
zdolnosciami poznawczymi i moto-
rycznymi — oraz pomagajace zaréwno
osobom autystycznym, jak i ich part-
nerom komunikacyjnym w ¢wiczeniu
ptynnosci podczas nauki. Sprawdz pod
adresem: www.spellerslearn.com.
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ona poprosic (jezeli zostanie naklonio-
na) o 1 z 9 przedmiotéw na kartce.
Specjalisci pracujacy z Coco byli
przekonani, ze ma ona ograniczone
zdolnosci jezykowe oraz poznaw-
cze i odmoéwili rozwazenia alter-
natywnych styléw nauczania.
Gdy Jessica Aysseh rozpoczeta
z 10-letnig Coco prace metoda RPM,
dziewczynka stopniowo nauczyla sig
literowa¢ stowa przy uzyciu tablicy,
co — jak méwi matka — ,,otworzyto
dla niej swiat”. W wieku 13 lat pi-
sata wiersze, zawierala znajomosci,
plynnie porozumiewala sig z ro-
dzing za pomoca tablicy literowej
i planowata nauke w college™u.
Coco byla wczesniej oceniana
przez 3 doswiadczonych patologow
mowy i jezyka, bedacych czlon-
kami ASHA, ktérzy poczatkowo
byli sceptyczni wobec mozliwo-
$ci, ze Spelling to Communicate
moze prowadzi¢ do niezaleznego
porozumiewania sie. Wszyscy po-
twierdzili, ze w ich ocenie Coco rze-
czywiscie komunikuje si¢ w sposéb
niezalezny i ze postuguje sie ona
jezykiem na poziomie przekracza-
jacym oczekiwania dla jej wieku.
Jessica Aysseh napisata w liscie
do ASHA: ,Nie potrafie sobie wy-
obrazi¢, by ktokolwiek, kto miat
osobisty kontakt z mojg corka,
mogl pézniej zechcie¢ zaprzeczyé
jej zdolnoéci literowania swych
mys$li. Nie potrafie sobie wyobra-
zi¢, by ktokolwiek chcial skazaé
ja na zycie, polegajace na doty-
kaniu wybranych przez nauczy-
ciela przyciskéw na urzadzeniu
zaspokajajacym wylacznie jej
najbardziej podstawowe potrzeby,
po tym jak byt §wiadkiem opi-
sywania przez nig swych mysli,
pragnien, obaw i poetyckich na-
tchnien. Prosze: niech ktokolwiek
z ASHA przyjedzie, by ja poznac”.

Naukowe potwierdzenie
Jezeli istniata potrzeba naukowego
uprawomocnienia komunikacji przy
uzyciu tablicy literowej, to artykut
opublikowany przez 3 badaczy

z University of Virginia w Scientific
Reports wiosng 2020 r. zapewnil

go pod dostatkiem, bezposrednio
przeciwstawiajac sie polityce ASHA.
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Naukowcy wykorzystali zaawan-
sowang technike w postaci mon-
towanego na glowie urzadzenia
do $ledzenia ruchu oczu, by prze-
bada¢ grupe prébna 9 nieméwia-
cych, autystycznych uzytkownikéw
tablicy literowej. Mierzyli oni
predkosé i dokladnosé, z jaka osoby
te patrzyly na litery i wskazywaty
je, odpowiadajgc na pytania doty-
czace nowego dla nich tematu.

Literujacy wskazywali mniej wiecej
litere na sekunde, rzadko popelnia-
li bledy w pisowni i zatrzymywali
wzrok na wigkszosci liter przez okoto
pot sekundy, nim je wskazali, tak
samo, jak robilyby to nieautystycz-
ne osoby piszace na klawiaturze.

Whniosek badaczy brzmiat: ,Re-
zultaty te sprawiaja, ze wyjasnienie
osiggnie¢ uczestnikéw za pomocag
zewnetrznych wskazowek staje sie
nieprawdopodobne. Predkos¢, do-
ktadnosé, koordynacja i schematy
zatrzymywania wzroku sugeruja,
ze uczestnicy wskazywali litery,
ktére wybierali sami, a nie litery,
do ktérych kierowal ich asystent.
Zbiorcze odrzucenie wspoma-
ganej komunikacji autystycznej
jest zatem nieuzasadnione™.

Pomimo tego, prawie 3 lata p6z-
niej i ponad 2 dekady po tym, jak
literowanie po raz pierwszy przed-
stawiono jako przetom w Swiecie
nauczania autystycznego, polityka
ASHA pozostaje niezmieniona.

Jednym z gtéwnych oponentéw
literowania dla oséb nieméwia-
cych, cytowanym przez
Wikipedie, jest ame-
rykanski psycholog
Stuart Vyse. Od-
rzuca on badanie
opublikowane
w Scientific Re-
ports na swym
blogu ,,Skep-
tical Inquirer”

i nazywa ten

styl nauczania
,bezpodstawnym i po-
tencjalnie szkodliwym”.

Vyse daje do zrozumie-
nia w swych tekstach, i nie
zaprzeczyl, gdy zapytano
go o to w e-mailu, Ze on,
jako naukowiec behawio-

ralny, nigdy w istocie nie uzyl naj-
bardziej oczywistego z naukowych
narzedzi: bezposredniej obserwacji
metody RPM lub Spelling to Commu-
nicate. Nigdy nie widzial osobiscie
osoby autystycznej, porozumiewa-
jacej sie za pomoca literowania.

Pomimo to pisze, ze ,dopoki
ktos nie bedzie miat odwagi wy-
stapic¢ przed szereg i przetesto-
waé RPM przy uzyciu prostych
metod (...) ta technika pozostanie
kontrowersyjna, bedzie budzi¢
watpliwosci 1 bedzie odradzana
prze znaczng czes$¢ spolecznosci
naukowych i zawodowych™.

Zapytalam Gregory’ego Tino,
co powiedzialby naukowcom
i sceptykom, ktérzy nie wierza,
ze to on jest osobg stojaca za swym
literowaniem i swg ksigzka.

— Bylbym uprzejmy, ale powie-
dziatbym im, ze mylg sie tak bardzo,
jak to tylko mozliwe, i Ze powinni
zmieni¢ swe postrzeganie tego, czym
jest autyzm - literuje Tino. — Pragne
tego i modle sie o to, by ludzie zmie-
nili swe zdanie o autyzmie i u§wia-
domili sobie, ze jesteSmy jedng z me-
dycznych zagadek naszych czaséw.

Gregory Tino trzymajacy swoje
wspomnienia, ,The Autistic Mind
Finally Speaks: Letterboard Tho-
ughts” (2020). ,Udowadniam,

Ze autyzm nie jest przeklen-
stwem, lecz btogostawienstwem,
ktore trzeba odkry¢”.

1 wwwyoutube.com/
watch?v=0Yz80Z0T3eU
2 wwwyoutube.com/watch?v=QfT-
2VEPXIA

3 medium.com/@dannywhitty2

4 SciRep,2020;10:7882
AS skepticalinquirer.org,May 20,2020
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Loskakujaon meo ynorgii

Coraz czesciej styszymy o drobnoustrojach opornych na standardowo stosowane leki.
Okazuje sie, jednak, ze poddaja sie leczeniu, gdy do antybiotykdw dotaczy sie ziota.

od koniec lat 20. XX w. Ale- penicyliny i cefalosporyny. Nie dosé¢ wyobrazni staly sig nie tylko skrojo-
xander Fleming zaobserwowal, na tym, z naturalnie wystgpujacego nym na miare narzedziem do walki
ze na szalkach bakteryjnych w przyrodzie gatunku wyhodowano ze schorzeniami zagrazajacym zyciu,
zaatakowanych przez plesn szczepy produkcyjne, ktére wytwa- ale panaceum na wszelkie infekcje.
zahamowany zostal rozw6j gronkow- rzaja tysigce razy wiekszg ilos¢ an- Penicyling i jej nastepcéw zacze-
cow. Gdy zaczatl badac te kwestie, tybiotykéw' niz ich poprzednicy. to rutynowo podawaé, nawet w sy-
odkryt, ze grzyb Penicillium chryso- tuacjach, gdy nie bylo pewnosci,
genum wytwarza substancje czynna, A miato byé¢ tak pigknie... ze zakazenie ma podloze bakteryjne.
ktéra skutecznie dziala nawet w bar- Gdy Fleming wraz z Howardem Wal- Kolejnym, naturalnym krokiem byto
dzo duzym rozcienczeniu. Tak odkryt terem Floreyem oraz Ernstem Borisem leczenie zwierzat, a nastepnym...
penicyline — pierwszy antybiotyk, czyli Chainem zalozyli pierwszg na $wiecie profilaktyczne dodawanie antybio-
lek, ktéry uposledza procesy metabolicz- wytwérnie penicyliny, odtrabiono tykéw do karmy w hodowlach.
ne w komoérkach bakteryjnych i w ten wielkie zwycigstwo medycyny nad Swoje przyslowiowe 3 grosze
sposéb hamuje ich namnazanie. drobnoustrojami. Wreszcie mogli- dorzucili pacjenci, ktérzy sami za-
Obecnie z kultur P chrysogenum $my zwalczy¢ dotychczas Smiertelne czeli dozowacé sobie leki i ustalaé¢
wytwarza sie na duzg skale anty- choroby, takie jak gruzlica czy zapa- czas trwania kuracji, konczac ja,
biotyki beta-laktamowe, takie jak lenie ptuc. Antybiotyki w masowej gdy tylko nastepowata poprawa.
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Sprawdzony domowy spos6b na choroby to stawianie baniek. Zapomniane w XX wieku,
teraz wraca do task i ponownie przykuwa uwage uczonych z catego $wiata. Wiele prac
naukowych wskazuje, ze metoda ta wspomaga uktad immunologiczny. W 2012 r. w pre-
stizowym czasopismie medycznym PLOS ONE! opublikowano systematyczny przeglad
135 randomizowanych badarn na temat dziatania baniek w leczeniu 56 choréb. Wykazano,
ze w wiekszosci z nich w potaczeniu z innymi terapiami jest

ono korzystne. W krajach takich jak Chiny, Korea i Japonia

kuracja barikami jest refundowanal

Niestety, jak to na wojnie bywa, na kaz-
da bron przeciwnik opracowuje wilasna.
Tak bylo i tym razem. Bakterie, cho¢
zaskoczone i dziesigtkowane mialy
(i maja) nad nami te przewage, ze nie-
zwykle szybko dochodzi u nich do zmia-
ny pokolent (nawet 500 tys. razy szybciej
niz u ludzi) — nieraz wystarczy na to
20 min. Dzieki temu ich ewolucja posu-
wa sig naprzéd duzo szybciej niz nasza.
Oznacza to, ze stosunkowo szybko wy-
ksztalcajg mechanizmy obronne pozwa-
lajace przetrwaé nasz atak chemiczny.
A paradoksalnie ulatwia im to masowe
uzywanie antybiotykéw oraz wszech-
obecnos¢ tych zwigzkéw w §rodowisku.
Tak oto doczekalismy sie pierwszych
szczepow lekoopornych bakterii.
Penicylina i jej pochodne zostaly
rozpracowane przez bakterie w ciagu
ok. 20 lat od ich pierwszego zastoso-
wania. OczywiScie ludzko$é natych-
miast zareagowala na to, udoskonalajac
strukture chemiczng antybiotykow,
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modyfikujac sposoby oddziatywania
na patogeny oraz poszukujac nowych
morderczych zwigzkéw, takich jak
wywodzace sie z wytwarzanej przez
zyjacy w glebie drobnoustréj Strepto-
myces cattleya tienamycyny karbape-
nemy. Te zaskakujaco skuteczne leki
od penicylin rézni zaledwie drobna
modyfikacja chemiczna, a jednak spek-
trum ich dziatania jest bardzo szerokie
i obejmuje bakterie Gram-dodatnie
oraz wszystkie bakterie Gram-ujemne,
zaréwno tlenowe, jak i beztlenowe.
Jednak i tym razem drobno-
ustroje znalazly sposéb, by pora-
dzi¢ sobie z antybiotykami.

Pierwszy karbapenem zostal dopusz-
czony do uzytku w 1985 r. I znéw po-
wtérzyta sie historia — po 2 dekadach
pojawily sie patogeny dysponujace
genem superoporno$ci NDM-1, kté6-
ry koduje enzym New Delhi z grupy

—

metalo-B-laktamaz (NDM-1) odpo-
wiedzialny za uszkadzanie struktury
antybiotyku, czyniac go nieaktywnym
farmakologicznie. Zostal on zidentyfi-
kowany w 2008 r. w bakteriach Klebsiel-
la pneumoniae i Escherichia coli.
Okazalo sie, ze te spec-komanda
wyksztalcily umiejetnos$¢ — obrazo-
wo mowigc — rozcinania pierScienia
B-laktamowego za pomocy czasteczki
wody przytrzymywanej pod odpo-
wiednim katem przez atomy cynku
przytwierdzone w konkretnym miej-
scu do czasteczki tego enzymu®.
Pojawienie sie szczepu superbakterii
wprawilo §wiat medyczny w poploch.
Zawisla nad nami grozba cofniecia sie
0 100 lat, a nadejscie ery postantybioty-
koterapii, stalo sie bardziej realne, niz
kiedykolwiek wczesniej sie wydawatlo...
Tymczasem w odleglej Kanadzie
na Uniwersytecie McMaster od lat
gromadzona jest kolekcja zwigzkow
chemicznych wyekstrahowanych z mi-
kroorganizméw glebowych. Liczy ona
obecnie ok. 500 fiolek z najrézniejszymi
substancjami pochodzenia naturalne-
go, a wérdd nich znajduja sie antygeny
blony wierzchotkowej (aspergilloma-
razmina A, AMA) wytwarzane przez
kropidlaka r6znobarwnego (Aspergil-
lus versicolor) — grzyba wystepuja-
cego glebach na catym $wiecie.
Tamtejsi uczeni postanowili wykonaé
prosty eksperyment i do 500 prébek,
w ktérych namnazaly sig bakterie od-
porne na wybrany antybiotyk z grupy
karbapenemow, wlali §miertelng dawke
tego leku raz oraz po ekstrakcie z kaz-
dej z fiolek z ich kolekcji. Okazato sie,
ze bakterie skutecznie poradzily sobie
z obecnoscig antybiotyku w 499 przy-
padkach. Tylko jedna szalka byta wolna
od patogendéw. Ta, do ktérej do anty-
biotyku dodano AMA wyizolowane
z kropidlaka r6znobarwnego. Zwigzek
ten ma zdolno$¢ wigzania atoméw
cynku — mozna zatem powiedzie¢,
ze wytraca im ostrze z rak, przez co nie
uniemozliwia rozciecie pierscienia
B-laktamowego w karbapenemach.
Dziatanie AMA przetestowano
na myszach zakazonych bakteriami
ze stwierdzong obecnos$cia NDM-1. Za-
kazone gryzonie podzielono na 3 grupy
—jedna z nich otrzymywala kombinacje
czasteczek AMA i antybiotyku karba-
penemowego, druga sam antybiotyk,



natomiast trzecia tylko AMA. Chorobe
pokonaly jedynie myszy z pierwszej
grupy, a wiec te otrzymujace mie-
szanine substancji aktywnych®.

Cho¢ odkrycie to nie rozwiazuje
problemu lekoopornosci, jednak zasto-
sowanie AMA moze spowodowac przy-
wrocenie uzytecznosci, chociaz czesci
ze znanych antybiotykéw i odsungé
nieco w czasie czarne wizje WHO, kt6-
re prognozuje, ze je$li nie znajdziemy
sposobéw na neutralizacje lekoopor-
nych superbakterii, to do 2050 r. kil-
ka milion6w ludzi umrze z powodu
spowodowanych przez nie infekcji.

Naturalnie nasuwa sig pytanie, co ro-
bi¢, by wygra¢ walke z bakteriami? Czy
ratunkiem moga by¢ antybiotyki natu-
ralne? Odkrycie dokonane na Uniwer-
sytecie McMaster w Ontario wskazuje
kierunek dalszych badan, Jak méwig
sami Kanadyjczycy — wigksze szanse
powodzenia w walce z lekooporno-
$cig daje poszukiwanie sposobéw jej
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Roslinne substancje dziatajg na zasadzie synergii,
co bardzo rézni sie od terapii monozwigzkami
preferowanej we wspotczesnej medycynie. Jasne
jest, ze drobnoustrojom o wiele trudniej bedzie
wyksztatci¢ opornos¢ przeciwko kilku dziatajacym

zespotowo sktadnikom czynnym niz jednemu.

niz nieustanne badania nad potencjal-
nymi nowymi antybiotykami. Na tym
polu od prawie 40 lat trwa bowiem
zast6j, a w tym czasie patogenny nie
préznowaly i wyksztalcity wiele no-
wych mechanizméw obronnych.
Dlatego zdaniem naukowc6éw warto
zaczerpna¢ z rozwigzan matki natury.
W przyrodzie toczy sie nieustanna wal-
ka o przetrwanie. Przezyja ci, ktérym
uda sie przystosowaé do zmieniajacych
warunkow. Dlatego rosliny wyksztalcity
bardzo ztozone zwigzki i mechanizmy,
ktére chronig je przed bakteriami. Su-

stuzy¢ jako alternatywne zrédto srodkéw
modyfikujacych odpornos¢ ze wzgledu
na duza réznorodnoé¢ metabolitéw
wtérnych. Te metabolity (alkaloidy,
garbniki, polifenole itp.) moga dziata¢
jako potencjalne srodki przeciwdrob-
noustrojowe i modyfikatory oporno-

$ci. Ekstrakty roslinne majg zdolnosé
wigzania sie z domenami biatkowymi,
co prowadzi do modyfikacji lub hamo-
wania interakcji biatko-biatko. Dzieki
temu ziota mogg réwniez prezentowacd
sie jako skuteczne modulatory proces6w
komoérkowych zwiagzanych z gospoda-

pokonania w $rodowisku naturalnym,

jakoéé potwierdzonal:!

Kwasy tluszczowe omega-3 to wazny element codziennej diety.
Ludzki organizm nie wytwarza ich samodzielnie, dlatego nalezy

regularnie dostarczaé je wraz z pozywieniem.

Skuteczne wsparcie dla catej rodziny

Preparaty Omega+ dla dorostych sq w formie
wygodnych do potkniecia kapsutek softgel.

o
OQ

O

Kapsuiki Omega+ dostepne sq az w 5 wariantach:

Preparaty Omega+ dla dziecl majq postaé
odkrecanych kapsulek w ksztalcie rybek.

Omega+ Witamina D3 2000 IU, kapsutki softgel

Omega+ Witamina A + D3 + Czosnek, kapsutki softgel
Omega+ Witamina D3 2000 U + K2, kapsulki softgel
Omega+ Witamina D3 400 IU dla dzieci, kapsutki twist-off
Omega+ Witamina D3 800 IU dla dzieci, kapsutki twist-off

Prosta droga do odpornosci’
|
Wysokie] jakosci prosta | bezpieczna kompozycja sktadnikow, poparta niezaleznymi
badaniami, gwarantuje wsparcie odpornosci organizmu,

*Witamina D i czosnek wspieraja prawidiowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
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logiczna, mitoza czy apoptoza. W ten
sposéb wywierajg wplyw nie tylko
poprzez zabijanie drobnoustrojéw, ale
takze poprzez oddzialywanie na kluczo-
we zdarzenia w procesie patogennym,
przez co bakterie, grzyby i wirusy moga
mie¢ zmniejszong zdolno$¢ do rozwi-
jania opornosci na srodki botaniczne®.
To jeszcze nie wszystko. Roslin-
ne substancje dziatajg na zasadzie
synergii, co bardzo rézni sig od te-
rapii monozwigzkami preferowanej
we wspolczesnej medycynie. Jasne jest,
ze drobnoustrojom o wiele trudniej
bedzie wyksztalci¢ opornosé prze-
ciwko kilku dziatajacym zespolowo
sktadnikom czynnym niz jednemu.
Nic dziwnego, ze w laboratoriach
na calym $wiecie trwajg poszukiwania
roélin, ktére z powodzeniem moglyby
zastgpi¢ antybiotyki w leczeniu zaka-
zen lekoopornymi drobnoustrojami.

Naukowcy z Korei Pétnocnej poszli
o krok dalej i postanowili sprawdzi¢,
jak ziota i antybiotyki bedq dziata¢ w du-
ecie. Okazalo sig, ze berberyna w pota-
czeniu z antybiotykami B-laktamowymi
wykazuje dziatanie synergistyczne
przeciwko opornemu na metycyline
gronkowcowi zlocistemu (MRSA), ktéry
jest odpowiedzialny za znaczng zacho-
rowalno$é¢ i §miertelnoéé¢ w szpitalach,
poniewaz nie reaguje na wiele lekéw?®.
Cho¢ badacze w Arabii Saudyjskiej
na warsztat wzieli tego samego mikro-

Ekstrakty roslinne z eteru dietylowego z lukrecji (Glycyrrhiza glabra) oraz rozmarynu
(Rosmarinus officinalis) zostaty przetestowane w celu zbadania ich aktywnosci
przeciwbakteryjnej wobec izolatéw MRSA. W potaczeniu wykazywaly synergistyczne,

antybakteryjne dziatanie na komérki gronkowca ztocistego
opornego na metycyline — powodowaty rozerwanie btony

cytoplazmatycznej bakteriit.

ba, to do eksperymentéw wybrali inny
biowzmacniacz. Oceniali synergistycz-
ny potencjal laktoferyny wielbladziej
i ludzkiej w polaczeniu z kilkoma an-
tybiotykami przeciwko MRSA. Okazato
sig, ze kombinacje kazdej laktoferyny
z oksacyling lub wankomycyna zna-
czaco zwiegkszaly aktywnosé lekéw
przeciwko temu gronkowcowi®.
Dzialanie laktoferyny (tym razem
syntetycznego N-koncowego peptydu
ludzkiej laktoferyny) w polaczeniu
z konwencjonalnymi antybiotykami
(takimi jak gentamycyna, tygecyklina,
ryfampicyna, klindamycyna i klarytro-
mycyna) wobec szczepéw Klebsiella
pneumoniae wywolujacych zapalenia
pluc, testowali réwniez Wlosi. Okazato
sie, ze zwigzek ten uczulata bakterie
na antybiotyki, zwlaszcza na hydrofo-
bowe, ktére normalnie nie sg skuteczne
w leczeniu bakterii Gram-ujemnych’.
Naukowcy z uniwersytetéw w Leeds
w Wielkiej Brytanii oraz w Munster i Er-
langen w Niemczech szukali innego niz
antybiotyki sposobu na zwalczenie leko-
opornych szczep6éw bakterii Helicobac-
ter pylori, odpowiedzialnej za zapalenia
i wrzody zoladka. Wedle ich szacunkéw
zakazeniu tym patogenem moglo juz
ulec 24-79% populacji. Po wielu eks-
perymentach opracowali nanokapsutki
z kurkuma, otoczone enzymem o nazwie
lizozym, ktére skutecznie przeciwdzia-
aty przywieraniu H. pylori do $cian
zotadka. Co wiecej, zastosowane
w odpowiedniej dawce wspomagaty
dzialanie antybiotykéw, ktore teraz
fatwiej docieraly do bakterii®.

Do podobnych wnioskéw
doszli Hindusi, ktérzy oceniali
synergie in vitro kurkuminy z an-
tybiotykami wobec 60 izolatéw
bakteryjnych wytwarzajacych

biofilm. Okazalo sie, Ze najlepsze
efekty przyniosto jej polaczenie
z cyprofloksacyng wobec bakterii
Gram-dodatnich oraz z amikacyna,
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gentamycyna i cefepimem przeciw
Gram-ujemnym drobnoustrojom?’.

W innych eksperymentach dowie-
dziono, ze kombinacja ekstraktow
z teczyny wynioslej oraz tetracykliny
stymuluje efekt synergiczny przeciw-
ko szczepom Salmonella typhimurium
i pateczki zapalenia ptuc'’, a wyciag
z fikusa exasperata wzmaga dzialanie
antybiotykéw walczacych z bakteriami
Escherichia coli i Staphylococcus albus''.

Jak sig okazuje, piperyna wyste-
pujaca w czarnym pieprzu réwniez
moze pomoc, poniewaz kilkakrotnie
zwieksza aktywno$é ryfampicyny.
Mieszanina tych zwigzkéw wykazuje
niezwykle dziatanie hamujace wzrost
Mycobacterium smegmatis (wyzsze niz
w przypadku samego antybiotyku).
Warto przy tym wspomniec, ze pipery-
na znaczaco zwieksza biodostepnosé
lekéw przeciwgruzliczych, takich jak
ryfampicyna, izoniazyd i pirazynamid'®.

Co wiecej, jednoczesne podawanie tej
substancji czynnej znacznie zwigkszyto
biodostepnosé antybiotykéow fB-lakta-
mowych — amoksycyliny i cefotaksym
u szczuréw', Poprawilo tez wplyw
cyprofloksacyny na gronkowca zlo-
cistego (Staphylococcus aureus) réw-
niez tego opornego na metycyline'.
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Natomiast Hinduscy badacze ustali-
li, ze wyciag z klacza imbiru (Zingiber
officinale) w dawce 10-30 ug/kg zwiek-
sza 0 30-75% biodostepnos¢ anty-
biotykéw makrolidowych, cefalo-
sporyn, penicylin, aminoglikozydéw
oraz fluorochinolonéw.

Z kolei niazyrydyna pozyskana z drze-
wa chrzanowego (Moringia oleifera)
wzmacnia bioaktywno$é¢ powszechnie
stosowanych antybiotykdow, takich jak
ryfampicyna, ampicylina i tetracyklina
przeciwko bakteriom Gram-dodat-
nim, takim jak M. smegmatis i Bacillus
subtilis oraz bakteriom Gram-ujem-
nym, takim jak Escherichia coli®.

Chinczycy postanowili przyjrzeé
sie¢ wplywowi artemizyny — substancji
wyizolowanej z bylicy rocznej (Artemi-
sia annua) — na leczenie sepsy u myszy.
Okazato sie, ze podawanie jej wraz
z ampicyling lub unasynem (kompleks
ampicyliny i sulbaktamu) zmniej-
szyto §miertelno$¢ odpowiednio
ze 100 do 66,7% lub 33,3% u gryzoni.
Uczeni zauwazyli, Ze sama artemizyna
nie hamuje wzrostu bakterii, jednak

SUPLEMENTY DIETY
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Uczeni zauwazyli, ze sama artemizyna
nie hamuje wzrostu bakterii, jednak jej
obecnos¢ uwrazliwia je na antybiotyki

jej obecnos¢ uwrazliwia je na antybio-
tyki. Przypuszczajg tez, ze na spadek
$miertelnosci wynika réwniez z prze-
ciwzapalnego potencjatu tego ziota'.
Naukowcy z Wielkiej Brytanii po-
daja, ze gdy sie wlaczy artemizyne
do leczenia przeciwmalaryczna i prze-
ciwzapalng chloroching szczepéw
opornych na ten lek, aktywno$¢ sub-
stancji ziolowej wzrasta trzykrotnie'’!
Ostatnie postepy w zwiekszaniu bio-
dostepnosci lekéw przez zwigzki po-
chodzenia ziolowego spowodowaly re-
wolucyjng zmiane w sposobie leczenia.
W zwigzku z tym hinduscy uczeni prze-
prowadzili zakrojone badania bibliogra-
ficzne, analizujac klasyczne podreczniki
i artykuty recenzowane, korzystajac
z uznanych na calym $wiecie nauko-
wych baz danych z ostatnich 30 lat. Ten
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Artemizyna (bylica roczna) zwana tez
stodkim piotunem jest rosling jednoroczng,

ktora pochodzi z terenow Azji.

Andrographis paniculata wspiera uktad

odpornosciowy i oddechowy

Lukrecja utrzymuje prawidtowe funkcje

gornych drog oddechowych.

Laktoferyna bydleca jest sktadnikiem siary

i mleka ssakow. To rodzaj biatka
globularnego wigzgce zelazo.

® ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz

ImmunoVir |

Artemizyna andrographis
. glicyryzyna laktoferyna
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kompleksowy przeglad wykazal, Zze sub-
stancje wyekstrahowane z zi6t zwieksza-
ja biodostepnos¢ i skutecznosé biologicz-
ng farmaceutykéw réznych klas, takich
jak antybiotyki, leki przeciwgruzlicze,
przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze
i przeciwnowotworowe. Poprawiaja
réwniez doustne wchlanianie nutraceu-
tykéw, takich jak witaminy, mineraty
i aminokwasy. Ich mechanizm dziatania
polegajg gtéwnie na usprawnieniu pro-
ces6w wchlaniania i metabolizowania
lekéw oraz dzialaniu na cel lekow'.
Wojna z mikrobami trwa. Jednak
na szczeScie dla nas przyroda dysponuje
olbrzymim arsenatem bakteriobdjczych
srodkéw. By¢ moze koniecznosé tych
poszukiwan sprawi, ze medycyna natu-
ralna stanie sig wreszcie pelnoprawnym
partnerem leczenia konwencjonalnego.
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Najlepsze metody
integracyjne
leczeniaraka

Specjalisci w dziedzinie
integracyjnego leczenia
raka wykorzystuja

to, co najlepsze

w medycynie
konwencjonalnej

i alternatywnej,
stosujgc szeroki
wachlarz podejs¢
terapeutycznych. Cate
Montana zebrata liste
najbardziej cenionych
przez nich metod
integracyjnych
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— Rak jest objawem choroby catego
organizmu, a nie tylko piersi, jelita
grubego czy prostaty — méwi dr Le-
igh Erin Connealy, zalozycielka
i dyrektor medyczny Cancer Center
for Healing i Center for New Medi-
cine w Irvine w Kalifornii — jednego
z najwiekszych na swiecie o§rodkéw
leczenia raka. — Jest to schorzenie
calego organizmu, poniewaz nasze
cialo to caly system. Nie mozna
leczy¢ tylko nowotworu. Trzeba
naprawié to, co wywoluje w orga-
nizmie rakowe pandemonium.
Podejscie dr Connealy do lecze-
nia raka, zastosowane u ponad
65 tys. pacjentéw, ktérymi zajmowata
sig przez ostatnie 35 lat, jest typowe
dla praktyki najlepszych specjalistéw
integracyjnego leczenia tej choroby
na calym $wiecie. Przyjmujg oni
calosciowe podejscie do nowo-
tworéw, polegajace
na zbadaniu
pelnego sta-
nu zdrowia
kazdego pa-
cjenta i skon-
centrowaniu sie
na leczeniu calej osoby,
a nie tylko samego guza.
Badajg czynniki $rodo-
wiskowe, takie jak dieta
i narazenie na wplyw tok-
syn, jak réwniez emocjonal-
ny i psychiczny stan pacjenta,
po czym wybieraja z duzej palety
alternatywnych i konwencjonal-
nych metod leczenia te, ktére uzna-
ja za najlepsze dla danej osoby.
Chociaz istnieje ogromna ilo$¢ ho-
listycznych i integracyjnych podejsé
do leczenia raka, medycy obdarzaja
zaufaniem wybrane z nich, z ktérych
wiekszo$¢ uzyskala potwierdzenie
kliniczne. Oto lista metod, wsréd
ktérych mozna szuka¢ terapii dodat-
kowych lub alternatywnych wobec
standardowej chemioterapii, radio-
terapii i zabiegéw chirurgicznych.

zwieksza ilos¢ i/lub skutecznosé
komérek odpornosciowych
metoda inzynierii laboratoryjnej,
potegujac moc przeciwrakowej
odpowiedzi immunologicznej'.
Ten rodzaj terapii obejmuje:

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Podejscie metaboliczne

Blisko 100 lat temu niemiecki lekarz,
badacz i laureat Nagrody Nobla, Otto
Warburg, przedstawit poglad, ze pier-
wotng przyczyna raka jest metaboliczna
dysfunkcja mitochondriéw. Mitochon-
dria sg komdérkowymi elektrowniami
produkujacymi ATP, czyli zrédto energii,
od ktérego uzaleznione jest funkcjono-
wanie wszystkich komérek, a Warburg
wysunat hipoteze, ze dysfunkcja ta spra-
wia, iz mitochondria przestawiaja sie
z uzywania do tego procesu tlenu (oddy-
chania) na wykorzystywanie znacznie
mniej wydajnego procesu fermentowania
cukru do kwasu mlekowego (glikolize).
W zgodzie z ta teorig pozostaje fakt,
ze od ponad 80 lat podwyzszony
poziom glikolizy nawet w obecnosci
tlenu uznawany jest za najbar-
dziej powszechny bio-
chemiczny marker
rakal. Ta wyraz-
na réznica
miedzy

komorkami
nowotworo-
wymi i zdrowy-
mi stata sie znana
jako ,Efekt Warburga”.
Niestety, w potowie XX w. teorie War-
burga zastgpito przekonanie, ze rak jest
chorobg o podtozu scisle genetycznym.
0d ponad 70 lat medycyna gtéwnego
nurtu nieugiecie koncentruje sie na odna-
lezieniu genetycznych korzeni raka
i chemicznych ,kluczy”, ktére pozwolg
wytaczy¢ geny rakowe za pomoca lekéw
farmaceutycznych. A pomimo tego zacho-
rowalnos¢ na te chorobe wcigz rosnie i, jak
dotad, nie wynaleziono skutecznej meto-
dy leczenia w oparciu o takie podejscie.
Jednakze teoria metaboliczna War-
burga powraca ostatnio do task. Badania
prowadzone w latach 80. XX w. wyka-
zaty, ze mitochondria w komorkach
rakowych s3a nieprawidtowe, a ogrom-
ne ilosci enzymu heksokinazy-2 (HK2)
przywierajg do ich zewnetrznej btony
komorkowej, syntetyzujac glukoze 2,
co czyni komorki rakowe ,nieSmier-
telnymi” i wspomaga ich wzrost3.

6 Dieta ketogeniczna
spowalnia wzrost guza,
zapobiega inicjowaniu raka
i wydtuza czas zycia 99

Zmniejszenie ilosci dostarczane-
go cukru, od ktdrego uzalezniony jest
metabolizm komérek rakowych, jak
rowniez wyeliminowanie HK2 z mito-
chondriéw tych komérek, okazuje sie
obecnie skuteczng metaboliczng metoda
leczenia raka. Przejscie na diete keto-
geniczna (o niskiej zawartosci weglo-
wodandw, wysokiej zawartosci ttusz-
czéw i umiarkowanej ilosci biatek) jest
skuteczng dodatkowa metoda lecze-
nia pacjentéw chorych na raka“.

Dieta ketogeniczna spowalnia wzrost
guza, zapobiega inicjowaniu raka
i wydtuza czas zycia®. Wspomaga ona
réwniez dziatanie lekéw przeciwnowo-
tworowych® i zmniejsza stany zapal-
ne, napedzajace proliferacje raka’.

Jesli chodzi o HK2, to w 2004 r. dwaj bio-
chemicy z Johns Hopkins University wzieli
ten zwigzek na cel, leczac szczury z duzy-
mi nowotworami za pomocg 3-bromopi-
rogronianu (3BP). U kazdego z 19 zwierzat
wszystkie zaawansowane nowotwory
zostaty usuniete bez uszkodzenia ota-
czajacych zdrowych komérek i nie wysta-
pity po tym Zzadne nawroty choroby?.

Opisane tu podejscia meta-
boliczne moga by¢ uzupetnia-
ne innymi metodami leczenia.

Dr Donese Worden, lekarka-naturo-
patka ze Scottsdale w stanie Arizona,
tak mdéwi o podejs$ciu metabolicznym:

- Mam kilku pacjentéw, ktorzy przy-
szli z rakiem IV stopnia, i nadal pracu-
jemy razem, cho¢ mineto juz wiele lat.
Przyktadowo, mam pacjenta z rakiem
prostaty, ktory stosowat terapie meta-
boliczne i guz zmniejszyt sie tak bardzo,
Ze jego lekarz postanowit nie stoso-
wac operacji ani chemioterapii. P6Zniej
pacjent ozenit sie i wyjechat w podréz
do Europy. Byt tak podekscytowany,

Ze porzucit diete ketogeniczna i przez

3 tygodnie jadt pieczywo i pit wino. Gdy
wrocit, jego markery nowotworowe byty
podwyzszone, a guz znéw urdst. Zmniej-
szyt sie ponownie, gdy pacjent powrd-
cit do surowej diety ketogeniczne;j.

SciRep,2014;4:4927

| BiolChem,1981;256:8699-704
SeminCancerBiol,2009;19:17-24
Nutrients,2020;12:1473
CancerRes,2011;71:4484-93
Nature,2018;560:499-503
Lipids,2016;51:703-14

Biochem Biophys ResCommun,2004;324:269-75
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Kompleksowe

badania na raka

Wyjscie poza standardy opieki
polega na zindywidualizowanym
testowaniu i leczeniu. Nie ma 2 pa-
cjentdw, ktorzy byliby identyczni
pod wzgledem biochemii, uwa-
runkowarn fizycznych, stylu zycia,
stanu umystowego, emocjonalnego
i duchowego, a takze rodzaju raka.
Tak jak diuga jest lista integracyj-
nych metod leczenia tej choroby,
tak diuga jest tez lista badan,
ktére moga poprzedzac leczenie.
Ponizsza lista zestawiona zostata
przez dr Erin Singh, naturopatke
z Cleveland Heights w stanie Ohio,
stosujacq w leczeniu podejscie
metaboliczne, ktére opracowata
dr Nasha Winters. Dr Singh za-
strzega od razu, Ze lista nie jest
kompletna i zawiera najwazniejsze
badania, wykorzystywane czesto
i dobierane w zaleznosci od pa-
cjenta, rodzaju raka oraz ogélnej
sytuacji klinicznej i historii choroby.

Konwencjonalne laboratoryjne
badania krwi, wszystkie z wyko-
rzystaniem zoptymalizowanych
zakreséw wynikdw, a nie ,,normal-
nych” zakreséw laboratoryjnych,
uzyskanych z populacji ogdlnej,
obejmujacej takze osoby chore:
* Petna morfologia krwi z roz-
nicowaniem krwinek biatych,
dla oceny poziomu wszystkich
komorek kragzacych we krwi;
 Peiny panel metaboliczny, ze spoj-
rzeniem na prognostyczne markery
raka, stanu zapalnego i funkcjono-
wania mitochondriéw (obejmuje
hs-CRP, OB, LDH i izoenzymy LDH)
* Petny panel tarczycy (TSH, wolna
T3, T3, absorpcja T3 i wolna T4);

Badania niekonwencjonalne

mog3 obejmowaé:

* Przeciwciata przeciwtarczycowe;

» Badanie ANA, wykrywajace
we krwi przeciwciata przeciwja-
drowe, ktdre zwalczajga infekcje;

* Miedz, ceruloplazmina. Badanie ce-
ruloplazminy uzywane jest najcze-
$ciej, wraz z okreslaniem poziomy
miedzi, jako pomoc w zdiagnozowa-
niu zaburzenia genetycznego, ktére
uniemozliwia organizmowi usuwa-
nie nadmiaru tego pierwiastka;

« Badanie galektyny-3, wykry-
wajace marker niewydolno-
$ci serca, ktory moze takze
wskazywac na rozwoj raka;

o VEGF (czynnik wzrostu $rédbton-
ka naczyniowego), bedacy
substancja, ktéra pomaga in-
tensyfikowac¢ wzrost nowych
naczyn krwionosnych;

« Badanie HbAlc o krytycz-
nym znaczeniu, wykazuja-
cy poziom cukru u pacjenta
w okresie ostatnich 90 dni;

* |nsulina na czczo;

* Panel lipidowy, szczegélnie
tréjglicerydy, bedace odbiciem
probleméw z cukrem we krwi;

¢ Ferrytyna;

¢ Homocysteina;

¢ |GF-1 (insulinopodobny czyn-
nik wzrostu 1), hormon wzro-
stu powigzany z pojawie-
niem sie i postepem raka;

+ Witamina D;

* GGT (gamma-glutamylotransfera-
za), marker uszkodzenia watroby;

* Izoenzymy fosfatazy alkalicznej,
bedace wskaznikami choroby kosci;

* D-dimery i fibrynogen, powia-
zane z krzepnieciem krwi ;

¢ SNP genomu zywieniowego.
Jednorazowa ocena wariantéw
genetycznych zwigzanych z meta-
bolizmem sktadnikéw odzywczych;

i +.ea

* Biopsje ptynne i badanie kra-
zacego DNA nowotworu;
» Badania tkanek.

Kompleksowe badanie hormonéw

* Kompletny panel DUTCH (test
wysuszonego moczu pod ka-
tem catkowitych hormonéw)
mierzy hormony ptciowe i nad-
nerczowe oraz ich metabolity;

» Badania moczu pod katem na-
razenia na toksyny, takie jak
kompleksowy profil pierwiast-
kéw w moczu (CUEP), mierza
wydalanie toksycznych metali.

Alternatywne skany

dla uniknigcia promieniowania

uszkadzajacego DNA:

» Skan Prenuvo rezonansu magne-
tycznego (MRI) catego ciata;

» Skany tomografii kompute-
rowej (CT) bez kontrastu.

Badania toksyn:

* Panel metali we krwi (Blood
Metals Panel) firmy Quicksilver
Scientific mierzy poziom metali,
zaréwno potencjalnie toksycz-
nych, jak i tych o wartosci odzyw-
czej, w prébkach petnej krwi;
Tri-Mercury Testing, réwniez
firmy Quicksilver Scientific,
mierzy poziom rteci we wio-
sach, krwi i moczu, by okresli¢
nie tylko, jak duzo rteci obec-
ne znajduje sie w organizmie,
ale i jak skutecznie organizm
jest w stanie jg wydalac;

Panel ENVIROtox firmy Great
Plains Laboratories do pomia-
ru glifosatu, plesni, rozpusz-
czalnikéw niemetalicznych

i kwaséw organicznych (ktéry
daje informacje o mikrobiomie,
odzywianiu i metabolicznym
funkcjonowaniu organizmu).
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Wstrzykiwane sg komérki T (biate
krwinki, odpowiedzialne za odpornosé
adaptacyjng przeciwko patogenom), ktére
zostaly zmodyfikowane genetycznie,

by wyszukiwaly i zwalczaly raka.

Zadaniem komorek NK jest
identyfikowanie i zabijanie

komoérek nieprawidtowych.

W tej terapii naturalni zabéjcy sa
modyfikowane inzynieryjnie, by lepiej
rozpoznawaly komérki rakowe.

Z chirurgicznie usunietego fragmentu
guza pobierane sg komérki T pacjenta,
a nastepnie namnazane w laboratorium
i ponownie wprowadzane we wlewie
do krwiobiegu pacjenta.

Z krwi pacjenta izolowane
sq komorki T, po czym namnazane
sq w laboratorium, a nastepnie sg
mu wstrzykiwane ponownie.

TWOJE

i naturalni

SUPLEMENTY DIETY DOPASOWANE

DO TWOICH POTRZEB

zapobiega
wytwarzaniu nowych naczyn
krwionoénych, ograniczajac
w ten spos6b wzrost guza®.
[NTEEITET jest lekiem przeciw-
pasozytniczym, ktéry pierwotnie
opracowany zostal do leczenia
malarii, a — jak stwierdzono — ma tez
dzialanie przeciwrakowe. Artesunat
(podawany dozylnie) powoduje
$mier¢ (apoptoze) komérek rako-
wych poprzez reakcje z czasteczka-
mi zelaza w ich lizosomach, czyli
w malenkich kulistych strukturach
wewnatrzkomérkowych, zawieraja-
cych enzymy. Powstajace w wyniku
tego wolne rodniki niszczg mito-
chondria, czyli oérodki produkcji
energii, w komérkach rakowych®.

wykorzystuje
genetycznie modyfikowane

komérki T do utatwienia rozpoznawania
nowotworu, wzmocnienia aktywacji
komoérek T, wywotania specyficzne;j

dla danego raka cytotoksycznosci i/lub

wspomagania pamieci immunologicznej*.

0 Koenzym Q10
'>~i Suplement diety L

komdrkom naszego ceganzmu S

m_@]o E

kem

rul Koerizym QU0 zapewnia 95% energi |-
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Autologiczna terapia szczepionkowa

polega na poddaniu krwi
pobranej od pacjenta procesom
laboratoryjnym w celu produkcji
antygenéw identyfikujacych
raka oraz innych zwigzkéw
stymulujacych przeciwnowotworows
odpowiedZ immunologicznag’.
jest
zwigzkiem organicznym zblizonym
do kwasu mlekowego, ktéry blokuje
enzym heksokinaze 2 (HK2).
HK2 wytwarza w organizmie glukoze,
a takze wiaze sig z uszkodzonymi
mitochondriami w komérkach rakowych,
uniemozliwiajac im produkcje
energii komérkowej (ATP) i w ten
spos6b zabijajac komérki rakowe
bez uszkadzania zdrowych®.
maja
za zadanie pomdc organizmowi
w rozpoznawaniu komérek
nowotworowych i stymulowaniu uktadu
odpornosciowego w celu aktywowania
komérek T do ich niszczenia’.
wykorzystuje

biatka zwane interferonami

REKLAMA

NA FACEBU{]I;(U
@KENAY POLAND

Cycloastragenol ResQNAD’
f Astragalus membranaceus |© Resveratrol & Quercetin & NAD®
21| Suplement disty 1 Splement dety

(] § Polycritie senitycanych s

Cybloastragencl 7 knrzanka tragank =
4 ravsResvesatrol, kevercotra | RDE S

E ' bloniastego - agkiun astragalerydu [V
U

. v

- i
2| opptl !

Verite

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz WWWKENAYCUMPL

y r“.a\l J
kena Y @ | tel627573588 627573589 | ynuiens Nas7 SKLEP INTERNETOWY


https://www.facebook.com/kenay.poland
https://www.kenay.com.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Cofnac raka

Opublikowano
w The Townsend Letter
(www.townsendletter.com),

TOWNSENDLETT na._c.E |

wtorek, 10 sierpnia “The Examinerof |
' Alternative Medicine ;
2021r. (patrz po prawej). e

0 e
W styczniu 2016 r. 50-letni i :
mezczyzna skontaktowat
sie z dr Leigh Erin Conne-
aly w sprawie leczenia.

W czerwcu 2014 r. zdiagno-
zowano u niego czerniaka

w |l stadium, a pdzniej
usunieto chirurgicznie zmia-
ny chorobowe na plecach

i lewym podudziu. Usunieto
takze 12 weztéw lim-
fatycznych, a w jednym z nich stwierdzono mikro-

skopijny przerzut. Skan PET we wrze$niu 2014 r. byt

czysty i nie zalecono Zadnego dalszego leczenia.

W grudniu 2016 r. tomografia komputerowa jamy brzusz-
nej wykazata 2 zmiany chorobowe w lewym ptacie watroby.
Rezonans magnetyczny jamy brzusznej z kontrastem ujawnit
te same zmiany odpowiadajgce przerzutowi do watroby.
Badania PHI (wskaznik zdrowia prostaty) i CTC (krazacych
komarek nowotworowych) daty réwniez wysokie wyni-
ki, wskazujac na trwajacg aktywno$c raka. Dr Connealy
wdrozyta u pacjenta
3-miesieczny schemat

U

[ Utrzymywano stosowania hiperba-
konsekwentny rycznego tlenu 3 razy
H w tygodniu, dozylnej
pro.gram leczenia witaminy Ci dichlo-
holistycznego, podczas  orooctanu sodu (leku
gdy zmiany chorobowe gbrl:i%ajalcel(go p]ro—
. s ukcje glukozy) oraz
systematycznie sig terapie pulsacyjnym
zmniejszaty 99 polem elektroma-

gnetycznym (PEMF)

2 razy w tygodniu, generator promieni $wietlnych i terapie
0zonowa raz w tygodniu. Zalecono tez 4, roztozone co kilka
miesiecy, zabiegi wspierajacej terapii oligonukleotydo-
wej (SOT) - lekéw manipulujacych ekspresja gendw.

Pacjent poddawat sie réwniez terapii DCA (zwigzkiem
chemicznym zblizonym do potgczenia octu i soli), poly-
-MWA, selenem i artesunatem (zwigzkiem uzyskiwanym
z piotunu) 2 razy w tygodniu. Rozpoczat takze cotygo-
dniowe badania LDH (dehydrogenazy mleczanowej, testu
monitorujacego raka), zabiegi hipertermii 2 razy w ty-
godniu oraz przyjmowanie metforminy (doustnego leku
przeciwcukrzycowego, ktéry pomaga kontrolowac po-
ziom cukru we krwi) w dawce 500 mg 2 razy dziennie.

Utrzymywano konsekwentny program leczenia holi-
stycznego, podczas gdy zmiany chorobowe systematycznie
sie zmniejszaty. W czerwcu 2019 r. rezonans magnetyczny
jamy brzusznej wykazat zwapnienia uszkodzen watro-
by bez zadnych dalszych zmian i bez dowoddw istnienia
przerzutdw choroby. Rezonans magnetyczny miednicy
réwniez nie wykazat przerzutéw. Czerniak w IV stadium
pozostaje u pacjenta w remisji od czerwca 2019 r.
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o U

i interleukinami do uruchomienia
odpowiedzi odpornoéciowe;j®.

Komoérki te sg straznikami uktadu
immunologicznego, wskazujgcymi,
gdzie kryja sie jakiekolwiek choroby
lub nieprawidlowe komorki,

i pokazujacymi, jak je atakowac’.

ma dtugg historie (patrz ramka

pt. ,Leczenie raka jemiolg”). Jest
immunoregulatorem, ktory, jak
wykazano, wydluza czas przezycia
i sprzyja remisji guza'’.

to proces wszczepiania do przewodu
pokarmowego dobroczynnych bakterii
i drozdzy jelitowych z suplementéw
probiotycznych w celu poprawy
funkcjonowania trzewi.
Do zi6t

o udowodnionych wtasnoséciach
przeciwnowotworowych nalezg:

, ekstrakt z bylicy
rocznej (Artemisia annua), bedacy
prekursorem artesunatu'!

12

w wysokich dawkach
dozylnych, jak sie sugeruje, spowalnia
wzrost guza, wspomaga produkcje biatek
sygnatowych zwanych interferonami,
a takze neutralizuje rakotwércze zwigzki
wystepujace w przetworzonej zywnosci
i powigzane z rakami zoladkowo-
jelitowymi (patrz ramka pt. Dozylna
terapia witaming C”). Badania
pokazuja, ze moze ona poprawiac
jakos¢ zycia, zmniejsza¢ intensywnosé
objaw6w, a nawet w niektérych
przypadkach wywotywaé remisje'’.

Nowotwor wytwarza Srodowisko
o niskiej zawartosci tlenu, a terapia
HBO, jak wykazano, ma dziatanie
powstrzymujace rozwdj guza
w niektérych podtypach raka'®.
Miejscowa i ogélna
hipertermia wykorzystuje ciepto
(40-45°C) do zabijania komérek
rakowych i niszczenia pobliskich
naczyh krwionoénych. Im wyzsza
temperatura i dluzsze jej
stosowanie, tym wiekszy efekt'.


http://www.townsendletter.com

Immunologiczna terapia punktow kontrolnych
pomaga komérkom T wytworzy¢ dtuzej
trwajacg odpowiedz przeciwko rakowi'®.

Znana
réwniez jako terapia IPT lub IPTLD, niskodawkowa
chemioterapia (10-25% normalnej chemii) tgczona jest
z niewielky iloscig glukozy, by nacelowac jg bezposrednio
na ,spragnione cukru” komoérki rakowe.

wykorzystuje ketogeniczne
podejscie dietetyczne do zaglodzenia komorek rakowych
przez pozbawienie ich zrédel cukru i glutaminy?’.

Rodzaj chemioterapii
ultraniskodawkowej (zwykle 10-30% normalnej dawki
chemioterapii) podawanej w postaci tabletek'®.

Wytworzone w laboratorium
biatka uktadu odpornosciowego wykorzystywane sg do
oznaczenia raka jako celu ataku ukladu odpornosciowego'.

Limfocyty te rozpoznaja i atakujg komorki
rakowe, lecz nie zyja wystarczajaco dlugo i nie mnoza sie
wystarczajaco szybko, by usuna¢ catkowicie te nowotworowe.
Terapia ta wydluza zywotnos¢ komoérek NK pacjenta poprzez
oddzialywanie na nie matymi biatkami sygnalowymi, zwanymi
cytokinami, w celu zwiekszenia ich zdolnosci zwalczania raka®.

polega na kierowaniu
do guza stojacych fal akustycznych. Fale te powoduja pekanie
komérek rakowych, pozostawiajac nienaruszonymi otaczajace
je zdrowe tkanki®’. Jednym ze skutecznych urzgdzen uzywanych
do terapii uderzeniowej jest CellSonic VIPP (o bardzo intensywnej
pulsacji ci$nieniowe;j). Kieruje ono bezposrednio do organizmu
setki gwaltownych pulsacji cisnieniowych w sposéb zogniskowa-
ny lub bardziej rozproszony, co wplywa negatywnie na komérki
rakowe, natomiast nie czyni szkody komérkom zdrowym.

dostarcza ozon do krwiobiegu
poprzez pobranie krwi, poddanie jej dziataniu ozonu,
a nastepnie ponowne wprowadzenie naozonowanej
krwi do organizmu metoda wlewu dozylnego®.

jest rodzajem ,,szczepionki”
rakowej. Peptydy sa krétkimi tanicuchami aminokwasoéw,
oddzialujacymi na blony komérek rakowych i wywolujacymi
$mier¢ komérkows. Moga one réwniez stymulowaé
produkcje reagujacych na raka komérek T*.

polega na uzyciu substancji
wrazliwej na §wiatlo, ktéra moze by¢ wchlaniana przez
komérki rakowe. Przy ekspozycji na swiatlo o okreslonej
dlugosci fali chore komorki zostajg pobudzone i uwalniajg
ze swych mitochondriéw biatko cytochrom C, ktére
z kolei wywotuje §mier¢ komérek rakowych?.

. jest prawnie zastrzezong nazwg mieszanki
kwasu liponowego, palladu oraz innych witamin
i sktadnikéw mineralnych, opracowanej w celu regeneracji
mitochondriéw, wsparcia produkcji energii komoérkowe;j
i potencjalnego erodowania komérek rakowych. Ma ona
wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwrakowe®.

Terapie
fotodynamiczng (patrz wyzej) mozna polaczy¢ z ultradzwie-
kami o niskiej intensywnosci (doprowadzanymi za pomoca
glowicy przez skére do obszaru objetego rakiem) dla uzyska-
nia jeszcze silniejszego dzialania przeciwnowotworowego®.

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornosc przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok zmigzszu liéci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

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

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

preraase S


https://www.bonimed.pl
https://www.bonimed.pl
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Dozylnaterapia /
witaming C i
Po kilkudziesieciu latach %
badan potwierdzono,

ze kwas askorbinowy,
znany lepiej jako witami-

na C, wspomaga ukiad od-
pornosciowy w walce prze-
ciwko chorobom zakaznym,
rakowi i innym przewlektym
chorobom degeneracyjnym?.

Witamina C wzmacnia
nasz uktad odpornoscio-
wy poprzez hydroksylacje
- proces, w ktérym tlen
i wododr wiaza sie, tworzac
chemiczne grupy hydrok-
sylowe, wptywajace po-
zytywnie na metabolizm
i inne funkcje organizmu,
takie jak dziatanie prze-
ciwutleniajace i zmniej-
szanie liczby wolnych
rodnikéw oraz stymulacja
uktadu odpornosciowego.
Ponadto, kwas askor-
binowy chroni tez przed
chorobami wirusowymi.

Jak méwi dr Lucas Tims, naturopata
i certyfikowany onkolog naturopatycz-
ny oraz dyrektor medyczny Riordan Clinic
w Overland Park w stanie Kansas: — Biorac
pod uwage bezpieczenstwo witaminy C
i dtuga historie dowoddw jej synergiczne-
go dziatania z wiekszoscig innych metod
leczenia raka, tradycyjnych i nietrady-
cyjnych, uwazamy witamine C za swego
rodzaju kwintesencje terapii dodatkowej
dla kazdego pacjenta chorego na raka.

Aby upewnic sie, ze terapia bedzie bez-
pieczna, lekarze z Riordan Clinic prowadzg
badania przesiewowe pacjentéw pod katem
rzadkiego schorzenia zwanego niedobo-
rem G6PD (dehydrogenazy glukozo-6-fos-
foranowej). |est to choroba dziedziczna,

w ktérej czerwone krwinki ulegajg rozpadowi,
gdy organizm narazony jest na dziatanie
pewnych substancji, m.in. na wysoki poziom
kwasu askorbinowego, co moze prowadzic¢
do skutkéw ubocznych. Lekarze sprawdzajg
tez, czy pacjenci poddawani dozylnej terapii
witaming C maja prawidtowo funkcjonujgce
nerki, poniewaz osoby z chorobami nerek

nie sg dobrymi kandydatami do tej metody.

Istnieje réwniez kilka rodzajow czyn-
nikéw chemioterapeutycznych, z ktérymi
nie komponuje sie dobrze dozylne poda-
wanie witaminy C: leki takie jak inhibitory
proteasoméw (komplekséw biatkowych,
rozkiadajgcych na peptydy inne biatka
wytwarzane w organizmie), ktére uzy-
wane sa w leczeniu nowotworéw takich
jak szpiczak mnogi i chtoniak z komérek
ptaszcza, rodzaj chtoniaka nieziarniczego.
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o= Dr Tims wyjaénia: — Wiek-
szo$¢ pacjentéw z aktywnym
nowotworem otrzymuje dawke
50-100 g 2-3 razy w tygodniu,
a nastepnie, gdy nie wykazuja juz oznak
choroby, dawke podtrzymujaca w wy-
sokosci 25-50 g raz w miesigcu.

Wiekszo$¢ zachodnich lekarzy allopatéw
ma opory przed wyprébowaniem terapii wi-
taming C, nawet jako dodatkowej, poniewaz
obawiaja sie, ze kwas askorbinowy, jako prze-
ciwutleniacz, bedzie zaktéca¢ chemio- i ra-
dioterapie, ktére sg metodami utleniajgcymi.

Dr Tims dodaje: — Faktem, ktéry pomijaja,

a na poparcie ktdrego istniejg dowody nauko-
we, jest to, ze gdy witamina C podawana jest
w wysokich dawkach dozylnie, wtedy nie dzia-
ta juz tylko jako przeciwutleniacz. Ma réwniez
tendencje do wchodzenia w reakcje z zelazem
i miedzig we krwi, a w wyniku tej reakcji wy-
twarza sie nadtlenek wodoru, ktéry dziata
z kolei utleniajgco na komoérki rakowe, w spo-
sob bardzo zblizony do dziatania chemiotera-
pii. Zdrowe komdrki majg enzym o wysokiej
aktywnosci, zwany katalazg, ktéry rozktada
nadtlenek wodoru, podczas gdy ogromna
wiekszo$¢ komarek rakowych nie ma tego
enzymu. Pomys$l o witaminie C, jak o broni
przeciwrakowej, ktéra nie niesie ze soba
zagrozenia dla zdrowych komérek. Podczas
gdy chemioterapia dziata raczej jak granat,

to wysokie dawki

dozylnie podawanej
1 SubcellBiochem,1996;  witaminy C przypomi-
25:213-31

naja karabin snajpera.

68 Pomysl o witaminie C
jak o broni przeciwrakowej,
ktora nie niesie ze soba
zagrozenia dla zdrowych
komorek. Podczas gdy
chemioterapia dziata raczej
jak granat, to wysokie
dawki dozylnie podawanej
witaminy C przypominaja
karabin snajpera®99

Leczenie raka jemioty

Viscum album, znana lepiej jako
jemiota pospolita, jest rodzima dla
Europy oraz zachodniej i potudniowej
Azji rosling pasozytnicza, rosnaca
na kilku gatunkach drzew. W od-
réznieniu od witaminy C, jemiota
nie ma bezposredniego dziatania
przeciwrakowego. Zwieksza za to
zdolno$¢ organizmu do pozby-
cia sie raka przy pomocy ukia-
du odpornosciowego.
Przygotowana w postaci
ekstraktu, jemiota poda-
wana jest najczesciej P
we wstrzyknieciu
podskérnym w tkanke
ttuszczowa na brzu-
chu, ktéra obfituje
w pewne komdérki
odpornosciowe
o kluczowym
znaczeniu
w walce z ra-
kiem: makro-
fagi (komorki
oczyszczajace),
komorki T (biate
krwinki, odgry-
wajace giéwna
role w ada-
ptacyjnej
odpowiedzi
immunologicznej)
i ,naturalni zabéjcy”,
czyli komérki NK,
ktére szybko re-
aguja na patogeny.
Typowe dawkowanie jemioty
wynosi ok. 20-50 mg (cho-
ciaz moze siega¢ nawet
100 mg). Podtrzymywanie tera-
pii moze trwac 5 lub 10 lat, w za-
leznosci od przypadku. Do lecze-
nia moze by¢ wykorzystywana
tylko medyczna forma jemioty, wy-
stepujaca u gatunku europejskiego.
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8 SPOSOBOW NA

Alternatywne formy
leczenia ADHD

Jak unikng¢ podawania silnych lekéw
dziecku z zespolem nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi?

Silny stymulant o nazwie metylofeni-
dat, lepiej znany jako Ritalin, stosuje sie
w ramach standardowej terapii ADHD
(attention-deficit hyperactivity disorder,
ADHD), zaburzenia zachowania dotykaja-
cego ok. 5%. dzieci na calym $wiecie. Lek
ten niesie jednak za sobg watpliwe diugo-
terminowe korzysci i dlugg liste dziatan
niepozadanych, obejmujaca bezsennos¢,
anoreksje, drazliwo$c¢ i zatrzymanie wzro-
stu'. Nic dziwnego, ze wielu rodzicé6w
poszukuje alternatywnych rozwigzan.
Na szczeScie jest kilka naturalnych
metod o udowodnionej skutecznosci
w lagodzeniu objaw6w ADHD, ktére obej-
muja zaburzenia uwagi, nadpobudliwos$é
i impulsywno$¢. Na szczegdlng uwage zastuguja
te dotyczace diety. WezZ jednak pod uwage, ze by¢
moze czeka Cig troche detektywistycznej pracy, ktorej
efekty mozesz zauwazy¢ dopiero po kilku miesigcach.
Oto nasz przewodnik po skutecznych metodach.

ASYTLUSZCZOWE
OMEGA-3 sl

Jedna z najbardziej obiecujacych terapii ADHD jes
suplementacja kwaséw omega-3 — grupy niezbed-
nych kwaséw tluszczowych kluczowych dla rozwoju

i funkcjonowania mézgu, ktérych — jak sie wydaj

- brakuje dzieciom z tym zaburzeniem. W jednyt

z badan okazatla sie w tagodzeniu jego objaw6éw réw
skuteczna jak Ritalin®. Z kolei w przegladzie 16 bada

nad omega-3 uwzgledniono 13, w ktérych doniesio- *

no o korzysciach w kontekscie symptoméw ADHD,

w tym nadpobudliwosci, impulsywnosci, zaburzen
koncentracji, uczenia wizualnego i pamigci roboczej°.
Warto poszukaé firm oferujacych nie tylko wy-

sokiej jakosci suplementy diety z kwasami
omega-3, lecz takze domowe zestawy testowe
sprawdzajace ich poziom w organizmie i na pod- -
stawie takich wynikéw wlasciwe produkty oraz
dawki w celu optymalizacji stanu zdrowia.

Sugerowana dawka: generalnie skuteczne sg su-
plementy zawierajace proporcjg 9:3:1 kwaséw . &

eikozapentaenowego (EPA), dokozaheksaeno-

wego (DHD) i gamma-linolenowego (GLA) - :;
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A ELIMINACY|NA

ta Feingolda, wykluczajaca wszelkie
ntetyczne barwniki, wzmacniacze
aku i stodziki, pewne konserwan-
ty i salicylany, ma udowodniong
w niektérych badaniach skutecz-
noé¢ w leczeniu ADHD?. Wedlug
organizacji Hyperactive Child-
¢ ren’s Support Group z Wielkiej
Brytanii §wietnym punktem
wyjscia w przypadku wszyst-
kich dzieci z zaburzeniami
¢ zachowania jest ustalenie,
czy to, co jedza i pija, przy-
{czynia sie do wystgpowania
u nich objaw6éw. Wszelkie
@szczegbly dotyczace diety
Feingolda mozna znalez¢é
na stronach: www.hacsg.
org.uk i www.feingold.org.
¢ ©  Jesli ten rezim zywieniowy
nie pomaga, mozesz sprébo-
wacé ograniczy¢ dziecku spo-
zycie innych potencjalnie pro-
blematycznych pokarméw, takich
jak mleko, jajka, pszenica, orzechy,
ryby i soja’. Najlepiej wspoétpraco-
wacé z doswiadczonym specjalista, ktéry moze
pomoéc w indywidualizacji dietetycznego planu.

PELNIENIE |
EDOBOROW
ZYWIENIOWYCH |

Deficyt pewnych mineratéw i innych podstawowych
sktadnikéw odzywczych, w tym cynku, zelaza, magnezu
i niezbednych kwaséw ttuszczowych,
powiazano z ADHD*, wiec do-
brze jest przebada¢ dziecko
pod katem wszelkich
deficytéw i w razie
potrzeby uzupetnié
je suplementacja.
Doswiadczony
specjalista moze *
wspoméc wdro- :
zenie odpowied-
nich testéw i na
podstawie ich
wynikéw zalecié
zindywidualizo- f
wany plan. Zapo- |
znaj sie z ponizszym
przewodnikiem
po suplementach, ktére
byly skuteczne w bada-
niach klinicznych.
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Narazenie
na oléw i inne
toksyczne za-
nieczyszczenia

powszechnie wy-
stepujace w domu,
takie jak ftalany
i bisfenol A (BPA),
zwieksza ryzyko wystapie-
nia ADHD", wiec warto
pamietaé, gdzie moga
czaic sie te substancje
i co da sig w zwigzku
z tym zrobi¢. Ot6w moze znajdowaé
sig w starych farbach i meblach, wo-

dzie pitnej, kosmetykach, glebie i ku-
rzu domowym, natomiast BPA i ftalany
k\ sg nagminnie stosowane w produk-

cji wyrob6w plastikowych i mogg
trafia¢ do zywnosci.

rzy elektryczng
by mégt on nau

a moze mie¢ pozytywny
ADHD, jak i ich rodzicéw.
Terapeutyczna medytacja catej rodziny zgodnie z za-
sadami sahaja jogi poprawiata zachowanie, poczucie
wlasnej wartosci i jako$é relacji maluchéw z tym za-
burzeniem. Z kolei ich rodzice zglaszali, ze czuja sie
dzieki niej szczesliwsi, mniej zestresowani i bardziej
zdolni do kontroli zachowania ich pociech'. Ta forma
jogi wydaje sie réwniez zwigkszac objetos¢ istoty sza-
rej w mézgu, ktéra ma zwigzek z podtrzymywaniem
uwagi, samokontrolg i wspélczuciem'.
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Znany réwniez j

terapii w przypadku ADHD, a szczegélnie zaburzen koncentracji i impulsywno-
$ci®, nawet w réwnym stopniu co farmakoterapia stymulujaca'.

Coraz wiecej badan stugeruje, ze problemy ze snem, takie jak
chrapanie i bezdech senny, czyli zmniejszenie czestotliwosci
oddechu lub nawet jego zatrzymywanie na krétkie okresy
w czasie snu, mogg by¢ przyczynag ADHD. W jednym z badan
28% dzieci z zaburzeniami oddechu w czasie snu miato row-
niez zesp6! nadpobudliwos$ci psychoruchowej z deficytem
uwagi. Jednakze rok po operacji tagodzacej problemy ze snem
polowa z nich nie spelniala juz kryteriéw tego zaburzenia'.

Co wiec zrobi¢? Zbadac i rozwigza¢ wszelkie problemy
ze snem, ktére mogg mie¢ duzy wptyw na ADHD

ROTRENING

iczne sprzezenie zwrotne EEG neurotrening mie-
6zgu i ,,oddaje” te informacje do organizmu, tak
ntrolowaé. Kilka badan wykazuje skutecznos¢ tej

¢ sie ja

1 | ChildPsycholPsychiatry,2017;58:
663-78;|ResPharmPract, 2014;
3:130-6

2 AustPaediatr|,1988;24:143-7,Clin
Pediatr(Phila),1977;16:652-6

3 ClinPediatr(Phila),2011;50:279-93;
PaediatrChildHealth,2002;7:710-8
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13 ClinEEGNeurosci,2009;40:180-9;
CurrPsychiatryRep,2019;21:46
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E SUPLEMENTY

nizsze suplementy réwniez sa pomocne w la-

w ADHD. Podalismy dawki stosowane w ba-

daniach, ale najlepiej uzyskaé¢ spersonalizowane zalecenia
od wykwalifikowanego specjalisty.

"/F71. U dzieci z jego niskim poziomem suplementacja
zelaza moze by¢ réwnie skuteczna jak leki stymulujace’.
Sugerowana dawka: 80 mg na dobe

2.l Przyjmowanie cynku na czele konwencjonalnej

farmakoterapii ADHD moze ztagodzi¢ objawy w poréwnaniu
z zazywaniem samych lekdw®.
Sugerowana dawka: 15 mg na dobe

Ten aminokwas znaczaco redukowatl problemy
z koncentracja i agresywne zachowania u chtopcéw z ADHD®.
Sugerowana dawka: 100 mg na kilogram masy ciata na dobe,
maksymalnie do 4 g na dobe

Badania ostatnich z kilkudziesieciu lat dowodza,
ze deficyty magnezu u dzieci sg powigzane z z ADHD.
Pierwiastek ten oddzialuje z uktadami noradrenergicznym
i dopaminergicznym, a naukowcy wnikliwie badaja role
tych ukladéw w patofizjologii ADHD. Na podstawie
dotychczasowych doniesien przypuszczajg, ze niedob6r
magnezu moze by¢ zwiazany z patofizjologia ADHD". Polscy
naukowcy z Pomorskiej Akademii Medycznej w Szczecinie
w 1997 1. opublikowali prace na ten temat. Zaobserwowali
oni niski poziom Mg u 95% dzieci z ADHD — najczeSciej we
wlosach (77,6%), w krwinkach czerwonych (58,6%) i surowicy
krwi (33,6%) i udowodnili tym samym, ze niedob6r magnezu
u dzieci z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi wystepuje czesciej niz u ich zdrowych
rowiesnikow'’. Egipscy naukowcy stwierdzili réwniez,
ze najlepszym sposobem oceny poziomu magnezu jest badanie
wloséw, a nie stezenia w surowicy krwi. W ich badaniu
wzielo udziat 25 dzieci z ADHD i 25 w grupie kontrolnej.
Mali pacjenci zostali poddani badaniom psychiatrycznym
(skale Connersa test Wisconsin, skala inteligencji Wechslera
dla dzieci). Po 8 tygodniach suplementacji magnezem 2 grupy
zostaly poréwnane ze skalg oceny rodzicéw Connersa i testem
sortowania kart Wisconsin. Badanie wykazalo, ze na skutek
przyjmowania magnezu przez dzieci z ADHD nastapila
bardzo znaczaca poprawa w zakresie nadpobudliwosci
i impulsywnosci, a takze znaczna poprawa nieuwagi, zaburzen
opozycyjno-buntowniczych i poziomu pojeciowego’’.
Sugerowana dawka: 200 mg na dobe

Silne miesnie

- ptynna formuta magnezu

Magnez

Plynna formuta
magnezu

Floradix Magnez

W LATWY DO SPOZYCIA Pozwala zapewni¢ whaciwe przyswojenie
magnezu. Rozpuszczone w Floradix Magnez sktadniki sg fatwiej i szybciej
przyswajane niz te zawarte w tabletkach.

m ZRODLO MAGNEZU Magnez jest wainym sktadnikiem, ktory pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu miesni oraz uktadu nerwowego. Pomaga
rowniez w utrzymaniu prawidtowych funkgji psychologicznych.

B PRODUKT CAEKOWICIE NATURALNY Nie zawiera alkoholu,
syntetycznych substanji konserwujacych, barwnikdw i sztucznych Srodkow
aromatyzujacych. Nie zawiera rdwniez laktozy i drozdzy oraz jest odpowiedni
dla wegetarian. Produkt bezglutenowy.
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Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku
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Ostroga pietowa
ytanie: Od kilku tygo-
dni dokucza mi bol

w nodze, a konkretnie

w piecie. Im dtuzej jestem

w ciggu dnia na nogach,

tym bardziej sie nasila.

To sprawia, ze zupet-

nie nie moge postawic

nagiej stopy na podiodze,

np. wychodzgc z wanny.

Zostatam skierowana

na RTG i poinformowa-

no mnie po nim, ze to

poczatki ostrogi pietowe;.

Czekam na rehabilitacje.

Na czym polega to scho-

rzenie i czy moge sobie

jako$ poméc? Czy mozna
je wyleczy¢ bez operacji?

dpowiedz: Przede
wszystkim warto,
by Twoje badanie RTG
obejrzatl lekarz ortopeda
i przeprowadzit doktadny
wywiad i badanie. Zapyta
Cig zapewne o takie rzeczy
jak: wiek, waga, tryb zycia
i aktywnos$¢ —ile i jak sig
czesto ruszasz, a takze czy
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co$ sig zmienilo zanim
zaczely sie dolegliwodci?
W przypadku tego schorze-
nia ma réwniez znaczenie,
czy czesto i jak dtugo cho-
dzisz w butach na obcasach
oraz czy co$ zmienito sig
w tym zakresie? Na przy-
kiad z jakiego$ powodu

z dnia na dzienh zamienita$
szpilki na baletki? Czy
nogi lub stopy bolaly Cie
tez w innych miejscach?
Whbrew pozorom takie
informacje mogg mie¢
znaczenie. Lekarz dopyta
réwniez o jakich porach
dnia pojawia sig bél i po
jak dlugim wysitku, wyma-
gajacym stania lub cho-
dzenia. Czy w ciggu dnia
sig nasila? Czy budzisz sie
rano bez dolegliwosci, czy
tez noga boli od razu pod-
czas wstawania z t6zka?

I jak zmienita sie Twoja
aktywno$¢ od czasu, gdy
pieta zaczeta bole¢ — czy
zrezygnowala$ z uprawia-
nego przez siebie sportu,
nie chodzisz po schodach

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,

albo wigcej siedzisz niz
chodzisz? Specjalista oceni
tez stan Twoich st6p palpa-
cyjnie, sprawdzi czy masz
plaskostopie i ewentualne
wady postawy. Wszystkie
te elementy moga mie¢ zna-
czenie zaréwno dla samej
diagnozy, jak i dla roko-
wania. Ortopeda moze tez
zleci¢ dodatkowe badanie
stopy — USG albo rezonans
magnetyczny, zeby wyklu-
czy¢ inne schorzenia, takie
jak neuropatie uciskowe,
zespol kanalu stepu czy
ztamanie ko$ci pigtowe;j.
Ostroga pietowa,
(po angielsku nazywana
CS - calcaneal spur)
to zmiana zwyrodnieniowa
w obrebie stopy powstajaca
na skutek nieprawidtowego
funkcjonowania
rozciegna podeszwowego
i przewleklego stanu
zapalnego. Nie jest
to na pewno choroba,
na ktéra zapada sie z dnia
na dzien — proces ten trwa
tygodniami i miesigcami.

Dlatego tak wazne

jest przeanalizowanie
zmian w Twoim trybie
zycia i aktywnosci,

bo najprawdopodobniej

to one mogty doprowadzi¢
do obecnego stanu.

Skad berze

sig ostroga?

Gdzie ulokowane jest
rozciegno podeszwowe?
Zaczyna sie przy guzie
kosci pietowej, a koniczy
przy nasadzie palcéw sto-
py. Jest ono zbudowane

z tkanki tacznej, a dzieki
swojej elastycznosci napi-
na sig i rozluznia podczas
chodzenia, wigc tukowato
zbudowana stopa moze
sprezyscie reagowac na ze-
tkniecie z podtozem i nie
splaszcza sie, przylegajac
do ziemi'. Miejsce, w kt6-
rym rozciggno jest przymo-
cowane do kosci nazywa
sie entezg — tutaj tacza sie
tkanki o r6znej gestosci,
twardosci i elastycznosci:
$ciegna, wiezadla, powiezi
i torebki stawowe. Funkcja
entezy jest newralgiczna,
bo w tym miejscu nastepu-
ja silne przecigzenia, ktére
zdrowo funkcjonujaca

koniczyna dzieki niej znosi'.

W zdrowej stopie w bada-
niach obrazowych, czyli
RTG albo tomografii — ente-
zy wygladajg prawidiowo,
natomiast gdy zaczynaja
sig problemy nazywane
ostroga pigtowa — pojawiaja
sie na guzie kosci pigtowej
tzw. entezofity, czyli zmia-
ny kostne, przypominaja-
ce szpon lub kowbojska
ostroge. Choroba ta nalezy
do tzw. entezopatii, czyli
zmian zwyrodnieniowo-
-przecigzeniowych przy-
czep6w $ciegien do kosci.
Co przyczynia
sig do powstawania
entezopatii? Po pierwsze,
zmiany morfologiczne,
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tzn. nieprawidtowa budowa
kosci lub stawéw, po drugie,
problemy z biomechanikg
stawéw, czyli

np. przykurcze (mieéni,
wigzadta albo torebki
stawowej), ktdre ograniczajg
ruchomos¢ konczyny,

a po trzecie, napiecie
mie$ni — przewlekly stan
naprezenia i obcigzenia
danego miesnia lub grupy
mie$ni. W przypadku
ostrogi pigtowej winowajca
jest dtugotrwate

naprezanie i przecigzanie
tkanek miekkich.

Wskutek tego w obrebie
przyczepu rozciegna
powstajg mikrourazy

i przeciazenia, wiékienka
$ciegien odrywaja sie

od kosci i uszkadzaja

sig fragmenty chrzastki.
Mikrouszkodzenia z czasem
wapnieja, a po dtuzszym
czasie w tych miejscach
wlasnie zaczynajg tworzyc
sig entezofity — rosnie nowa,
patologiczna struktura
kostna. Catemu temu
procesowi towarzyszy

stan zapalny'. Naukowcy
przychylaja sig do r6znych
teorii na temat etiologii tego
schorzenia — ale zmiany
przecigzeniowe i stan
zapalny sa najczestszymi
hipotezami, réwniez

lacza te dwa zrédla, przy
czym urazy i przecigzenia
sg pierwotne, a zmiany
zapalne — wtérne'?. Uwaza
sig tez, ze choroba moze
by¢ skutkiem predyspozycji
genetycznych’. Wystepuje
ona w populacji ogélnej

u ok. 15% o0s6b, przy czym
najczesciej sg to seniorzy,

z nadwaga lub otyloscisa,
cierpigce na zapalenie
rozciegna podeszwowego
(az w 89% przypadkow),
zapalenie stawow

i charakteryzujace

sie nieprawidlowg
biomechanikg stopy'.

Pomimo powszechnych
do tej pory teorii
omoéwionych wyzej,
najnowsze badania
sugeruja, ze narastanie
ostrogi jest adaptacyjna
reakcja szkieletu na wzrost
wagi, starzenie sie
organizmu, czynniki
zwiekszajace nacisk

stopy na podtoze oraz
zmiany w jej strukturze.
Schorzenie to moze

wiec dolaczy¢ do listy
chordb cywilizacyjnych,
dotykajacych starzejace
sig, wysoko rozwiniete
spoleczenstwa'. Ostroga
pietowa czesciej dokucza
kobietom w wieku ponizej
49 lat niz mezczyznom,

a cze$¢ badaczy sugeruje,
ze moze to by¢ zwigzane

z inng biomechanikg stopy
zZwigzang z noszeniem
butéw na wysokim obcasie*.

Nagle zwiauy
wekorzystue

dla stopy

Jak to wszystko sie ma do
wywiadu, ktéry przeprowa-
dza lekarz? Jesli na przyktad
zaczelas nosi¢ niewygodne
— za ciasne lub za duze buty
— zmusita$ stope do pod-
wijania sie, kurczenia lub
ucisku, ktéry wymusit jej
unieruchomienie. Przy
zmianie szpilek na plaskie
obuwie — stopy nagle dosta-
ja wiecej ,,oddechu”, musza
sig rozciagnaé, podczas

gdy na obcasach sg napiete
i przykurczone. Gdy np. za-
czynasz biega¢ po dlugiej
przerwie, a dodatkowo wy-
bierzesz nieodpowiednie,
niewystarczajgco amor-
tyzujace obuwie albo nie
robisz przed joggingiem
rozgrzewki — takze narazasz
rozciegno pietowe. By¢
moze ostatnio musiatas diu-
go sta¢, a wczeéniej tego nie
robitas albo np. znacznie
przytytas? Albo przydarzyt
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Ostroga pigtowa to schorzewe dotykejace
ok. 15% oqélue/ populacii przq c2yu
czgécfe/ dokucza kobietom w wiekv
powze| 47 lat w2 mg2czyzuom

sig inny uraz, np. w biodrze
i nienaturalnie stawiatas
stopy, obciazajac jedna noge
bardziej? Zapalenie rozcie-
gna i proces tworzenia sie
ostrogi moze tez wystapic
po diugim unieruchomieniu
stopy (np. w gipsie, orte-
zie) i zwawym powrocie
do dawnej aktywnosci, bez
koniecznej rehabilitacji
i stopniowego rozciggania.
Skutkiem bélu
spowodowanego ostroga
mogg by¢ réwniez inne
przeciazenia narzadu
ruchu, np. spowodowane
tym, Ze nienaturalnie
stawia sig bolgca stope albo
unika jej pelnego kontaktu
z podlozem. Wtedy
niestety narazasz kolana
i kregostup, w ktérych tez
moze doj$¢ do proceséw
zwyrodnieniowych. Jesli
prébujesz uniesé palce
do gory i czujesz bol

oraz ciagniecie — to takze
bardzo charakterystyczny
objaw ostrogi. Kiedy

stan sie pogarsza, stopa
moze bole¢ nawet

w bezruchu. W najgorszym
wypadku dolegliwosé

jest tak niezno$na, ze nie
mozna chodzi¢ ani

nawet zalozy¢ butéw.

Leczewe

bez skalpela

Ostroge pietows leczy sig
przede wszystkim zacho-
wawczo — to znaczy bez
wykorzystania metod chi-
rurgicznych. Kiedys$ opera-
cje wykonywano czesciej,
ale specjalisci przekonali
sig, ze efekty nie byly wcale
lepsze — tkanka w okolicy
piety po takich zabiegach
byla w oplakanym stanie

i stopa tracita naturalng
amortyzacje. Okazywato
sie tez, ze usuniecie ostrogi
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wecale nie koniczylo cho-
roby — bo zmiany miatly
tendencje do nawracania.
Dzi$ te metody stosowane
sa rzadko, zabiegi sg bardzo
malo inwazyjne i stosowane
tylko wtedy, jesli wszyst-
kie srodki zachowawcze
zostaly wyczerpane i nie
przyniosty poprawy. Nalezg
do nich: fizjoterapia i tera-
pia manualna, fizykotera-
pia, masaze i kinesiotaping.

Terapa szokowa

Do zabiegow fizykoterapii
o najwiekszej skutecznosci
nalezy fala uderzeniowa,
czyli ESWT (Extracorpo-
real shock wave therapy),
trzeba jednak zaznaczy¢,
Ze sg to zabiegi bolesne®.
Wedtug badan przynosza
podobng skutecznosé
dziatania co terapia manu-
alna — ten rodzaj zabiegow
wykonywanych przez
fizjoterapeute réwniez nie

nalezy do najtagodniejszych
i bywa bolesny, natomiast
dolegliwosci bélowe uste-
puja juz w trakcie zabiegu®.

Fizykoterapia
Zabiegami wspomagaja-
cymi, jednak o mniejszej
skutecznosci niz ESWT,
sq krioterapia, fonoforeza
(ultradzwieki), magne-
toterapia i jonoforeza.
Leki 1 zota
eciwbilowe
W tagodzeniu stanu zapal-
nego i b6lu lekarz moze
zaleci¢ niesteroidowe leki
przeciwzapalne. Jesli jed-
nak nie chcesz ich przyjmo-
wag, dziatanie przeciwza-
palne, a wiec tagodzace
réwniez dolegliwosci bélo-
we wykazujg m.in.: czarci
pazur, Boswellia serrata
oraz oleje CBD. Przeciwbé-
lowo i przeciwzapalnie
mozna réwniez stosowac
masci, oparte np. wyciag
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z liscia laurowego, guggul
(balsamowiec indyjski)
czy biszofit (sktadnik mi-
neralny)’. Ulge w bélu
przy chodzeniu przyniosa
specjalne wktadki i pod-
pietki, np. zelowe, ktére
uniosg piete w najbardziej
newralgicznym miejscu.

Suchos¢ pochwy

ytanie: Od pewnego

czasu czesciej tapie
infekcje intymne. Nawet
zatozenie tamponu w cza-
sie miesigczki powoduje
podraznienie i pieczenie.
Co gorsza, w czasie sto-
sunku odczuwam bol i dys-
komfort. Lekarz powiedziat
mi, Ze cierpie z powodu
atrofii pochwy. Jak to moz-
liwe, ze zanika mi organ?!
Jeszcze nawet nie mam
klimakterium. Czy moge
cos$ zrobi¢, by zatrzymac
ten proces i przywrocic
wiasciwe nawilzenie?

dpowiedz: Suchosé¢
waginy, czyli ina-

czej zanikowe zapalenie
pochwy, to problem, ktéry
dotyka wiele kobiet, powo-
dujac zaklopotanie i dotkli-
wy dyskomfort fizyczny.
Zdrowa, naturalnie wil-
gotna pochwa, reagujaca
na seksualne podniecenie
zwiekszong wilgotnoscia,
wydaje sie naturalnym pra-
wem plci pigknej. Utracenie
tej zdolnosci, czasowe, czy
tez trwale, moze wywotac
szok, jak réwniez powodo-
wac utrate wiary we wlasng
kobiecos¢ i atrakcyjnosé.

Tkanka pochwy utrzy-
muje wilgotno$é, elastycz-
no$¢ oraz dobry stan dzieki
wydzielinie produkowanej
przez gruczoly szyjki maci-
cy. Poziomem nawilZenia
steruja estrogeny. Kiedy
produkcja tych hormonéw
zostaje zaburzona, moze
to powodowac suchosé

pochwy. Jej objawami sa:
swedzenie waginy, pie-
czenie, podraznienie, bol
podczas seksu (lekarze
fachowo nazywaja to zmia-
ny dyspareunia), dyskom-
fort w czasie aktywnosci
fizycznej, czestsze infekcje
pochwy oraz dr6g moczo-
wych. Czasami nastepuje
tez zwezenie pochwy'.
Suchoé¢ pochwy zazwy-
czaj wynika z niskiego
poziomu estrogenéw
w organizmie kobiety.
Dlatego najczeéciej cier-
pia na nia panie w okresie
przekwitania. Ich jajniki
produkuja wtedy mniej
estrogenéw, co prowadzi
do oslabienia tkanek wagi-
ny oraz redukgcji liczby
gruczoléw produkujacych
plyn szyjkowo-pochwo-
wy. W tym czasie wagina
wysusza sie, kurczy i traci
elastycznosé. U niektérych
kobiet zmiany te moga
pojawic sie, nie powodu-
jac zadnych dolegliwosci,
podczas gdy u innych
moze pojawié sie bolesny
dyskomfort. Jednak nie jest
to zelazna regula. Zdarza
sig, ze dolegliwos$c ta staje
sie problemem réwniez
mtodszych kobiet. Wystar-
czy, ze co$ zakléci réwno-
wage hormonalng w ich
organizmie. I tak, czesto
problem z nawilZeniem
pochwy moze pojawi¢
sig po porodzie i trwac
przez okres pologu oraz
karmienia piersig. Dzieje
sig tak za sprawg obnize-
nia poziomu estrogenéw
i wzrostu stezenia pro-
laktyny odpowiedzialnej
za wytwarzanie pokarmu
i zmniejszenie w tym cza-
sie apetytu na seks. Inng
przyczyna klopotéw moze
by¢ niewlasciwa higiena
intymna, ktéra niszczy
florg bakteryjna. Iryga-
cje wysuszajg delikatng

Sluzéwke pochwy. Swéj
udzial ma w tym réw-
niez stosowanie mydla
oraz intensywnie pachng-
cych ptynéw do kapieli.

Zaburzenie funkcjo-
nowania gruczoléw pro-
dukujacych sluz bywa
tez skutkiem ubocznym
przyjmowania niektérych
lek6w — zwlaszcza zazywa-
nych przez alergikéw srod-
kéw antyhistaminowych,
ktére pomagaja radzic¢
sobie z objawami prze-
zigbienia i alergii poprzez
wysuszanie wydzielin.
Podobne dzialanie moga
wykazywac takze pigut-
ki antykoncepcyjne oraz
medykamenty stosowane
w endometriozie, mig-
$niakach macicy, nietrzy-
maniu moczu, chorobie
wrzodowej, nadciénieniu
czy depresji. Te ostatnie
dodatkowo obnizajg libi-
do i mogg powodowaé
trudnosci z osiggnieciem
orgazmu. Sucho$é pochwy
czesto odnotowuja pacjent-
ki stosujace hormonalne
wkladki domaciczne.

Do spadku poziomu
estrogen6w dochodzi takze
w konsekwencji leczenia
onkologicznego, np. pod-
czas radio- lub chemiote-
rapii oraz przyjmowania
lekéw antyestrogenowych
(stosowanych w lecze-
niu raka piersi), a takze
na skutek chirurgiczne-
go usuniecia jajnikow.

Wreszcie, gdy kobieta
przestaje miesigczkowad,
CO 0znacza, ze wygasa praca
jajnikéw i w efekcie przesta-
ja one produkowac¢ hormo-
ny plciowe, w tym estrogen.
Dlatego jednym z dokucz-
liwych objaw6éw meno-
pauzy jest m.in. sucho$é
pochwy. Niedobér estroge-
néw powoduje, ze Scianki
pochwy stajg sig stopniowo
coraz ciefisze i wysuszo-
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ne. To za$ przeklada sig nie
tylko na wspélzycie seksu-
alne, ale tez utrudnia pobra-
nie wymazu do cytologii.
Okresowo suchos¢ wagi-
ny moze pojawiac sie przed
miesigczka, gdy poziom
estrogenow spada. Dolegli-
woS¢ towarzyszy rowniez
czesto stanom zapalnym
pochwy, alergiom na pre-
zerwatywe albo jakis
kosmetyk. Czasem winne
sa problemy natury psy-
chicznej — ktopoty w pracy
lub rodzinne, zahamo-
wania seksualne, np. lek,
niecheé¢ do wspélzycia lub
przewlekly stres i niepokdj,
ktére negatywnie odbijaja
sie nie tylko na nawilze-
niu, ale i na libido®.
Zauwazono tez, ze kobie-
ty natogowo palgce papie-
rosy nie tylko w mtodszym
wieku majg problemy

Idddddddduvie

z nawilzeniem pochwy,
ale tez wcze$niej doswiad-
Czaja menopauzy’.
Wedlug kilku badan
populacyjnych, ponad
potowa kobiet po meno-
pauzie w wieku powyzej
51 lat cierpi na fagod-
na lub ciezka suchosé
pochwy zwigzang ze spe-
cyficznymi zmianami
w regulacji hormonalnej
menopauzy, zwigzany-
mi z obnizajacym sie
poziomem estrogenéw.
A ok. 17% pan w wieku
17-50 lat ma proble-
my ze stosunkiem
plciowym z powodu
suchosci pochwy oraz
bolesnego seksu*.
Zadaniem wydzieliny
z pochwy jest utrzymanie
odpowiedniego pozio-
mu nawilZenia oraz pra-
widlowego pH pochwy,

a tym samym zapewnienie
odpowiednich warunkéw
jej fizjologicznej florze
bakteryjnej. Prawidlowe
pH wynosi 3,8-4,5, a zatem
ma lekko kwasény odczyn,
co zapobiega infekcjom
intymnym. Ponadto $§luz
ma ulatwiaé¢ odbycie sto-
sunku poprzez utrzymanie

elastycznosci waginy i zapo-

bieganie otarciom w cza-
sie uprawiania mitosci.

Ta fizjologiczna wydzie-
lina sktada sie w gtéwnej
mierze z wody oraz piry-
dyny, skwalenu, mocznika,
kwaséw octowego i mle-
kowego, glikolu, ketonéw
i aldehydow. Sluz jest
niemal bezwonny, prze-
zroczysty lub szaro-bialy,
w zaleznosci od dnia cyklu.
Jednak toczacy sie proces
zapalny moze wplynaé
na jego pH oraz jakos¢.
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Gdy kobieta jest pobu-
dzona seksualnie, nablo-
nek wyscielajacy pochwe
zaczyna obrzmiewac i roz-
poczyna produkcje $luzu,
zawierajacego cytoplazme
komorkowa. Dzieki temu
wagina zostaje nawilZona.
Poczatkowo wydzielina
wypelnia jedynie jej wne-
trze, natomiast w miare
narastajacego pobudzenia
zaczyna rowniez pojawiac
sie na zewnatrz. Gruczoly
odpowiedzialne za jej pro-
dukcje sa bowiem zlokali-
zowane zar6wno w obrebie
pochwy, jak i na powierzch-
ni warg sromowych mniej-
szych. Odpowiedni stopien
nawilzenia ulatwia penetra-
cje pochwy przez czlonek
oraz zwieksza doznania.
Wydzielina pochwowa
pomaga takze podczas
procesu zaplodnienia,
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poniewaz wzmaga ruchy
kanatu pochwy, zatem daje
mozliwos$¢ przesuwania
sie plemnikéw wedruja-
cych w strone uwolnio-
nej komorki jajowe;j.

Jak wiec wida¢, suchosé
pochwy nie tylko moze
sprawiac¢ kobiecie dys-
komfort na co dzien oraz
w czasie wspolzycia, ale
réwniez przyczyniac sie
do rozwoju infekcji drog
rodnych i moczowych.

Na szczeScie czasami
wystarczy zmieni¢ przy-
zwyczajenia, by przywrocié
prawidlowe nawilzenie
pochwy. A gdy to nie zda
egzaminu, mozna ratowac
sig innymi sposobami.

Nawadwa/ Sig
Odpowiednie przyjmowa-
nie plynéw jest niezbedne
do prawidlowego nawilze-
nia pochwy’. Odwodnienie
calego ciata moze przy-
czyniac sig do wysuszenia
waginy oraz bélu gtowy?.
Pij przynajmniej 2 1 ptynéw
dziennie — nawilzanie orga-
nizmu od $rodka poprawia
stan §luzéwek. Najzdrow-
sza jest woda mineralna.
Siegaj tez po herbatki zio-
lowe lub owocowe oraz
jedz warzywa i owoce.

e by ] e
Hormonalnym nieprawi-
dlowosciom mozna zapo-
biegaé, a jesli juz wystapia
—leczy¢ je poprzez sku-
pienie sie na prowadzeniu
przeciwzapalnego trybu
zycia. Pomagaja w tym pro-
dukty zawierajgce kwasy
ttuszczowe omega-3 — ryby
i oleje. Substancije te tago-
dzg bowiem stany zapal-
ne (czesto powigzane

z zaburzeniami réwnowagi
hormonalnej), réwnowa-
za produkcje hormonoéw,
pobudzaja metabolizm,
ograniczajg magazynowa-
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nie tluszczu, wspomaga-

ja oczyszczanie watroby,

a takze chronig przed
zachorowaniem na nowo-
twory hormonozalezne.
Wybieraj zimnowodne ryby
glebinowe, sardele, §ledzie,
makrele, sardynki. Siegaj
tez po suplementy olejéw
rybnych. Zwréé przy tym
uwage, czy sg przebadane
pod katem obecnosci metali
ciezkich. Dobrym zr6dtem
kwaséw omega-3 beda
réwniez nasiona zmijowca,
konopi siewnych, szatwii
hiszpanskiej i Inu zwyczaj-
nego (wykazano, ze siemig
Iniane ma dzialanie estro-
genie’). Powinny jednak
by¢ uzupetniane o wita-
mineg B6, magnez i cynk.

Pgszuk;a;)

Zielouch horwoudw
Dbaj o to, zeby w Twojej
diecie znalazly sie fitoestro-
geny — to zwiazki pocho-
dzenia roslinnego dzialaja-
ce podobne do kobiecych
hormonéw plciowych, ale
slabiej. Wyréznia sig wsrod
nich izoflawony — obecne
gltéwnie w roslinach stracz-
kowych, a zwlaszcza soi;
kumestany — wystepujace
w czerwonej koniczynie,
nasionach stoneczni-

ka i kietkach fasoli oraz
lignany, ktérych bogatym
zrédlem sg oleje z nasion,
a szczegOlnie Iniany.
Fitoestrogeny wykazuja
podobienstwo do estronu

i 17-beta-estradiolu (zen-
skiego hormonu plcio-
wego), i to wlasnie dzieki
swej budowie oraz powi-
nowactwu do receptoréw
estrogenowych alfa i beta
obserwuje sig ich korzyst-
ne dziatanie w fagodzeniu
objaw6w okresu przekwi-
tania. Jak pokazujg bada-
nia, tylko 10-20% Azjatek
- ktérych dzienne spozy-
cie fitoestrogenéw wynosi

ok. 200 mg — skarzy sie

na dolegliwosci zwigzane
z okresem przekwitania,
podczas gdy az 80% Euro-
pejek (spozywajacych
dziennie tylko 5 mg estro-
gen6w ro$linnych) cier-

pi z powodu przykrych
objawéw klimakterium.
Naukowcy szacujg zatem,
ze dobowe zapotrzebowanie
na izoflawony dla kobiet
w okresie okolomenopau-
zalnym miesci sie w gra-
nicach 40-45 mg, co odpo-
wiada ok. 40 g ziaren soi,
100 g tofu lub 500 g mleka
sojowego. Jesli nie prze-
padasz za soja, wprowadz
do jadlospisu warzywa
straczkowe (fasole, socze-
wice, groch albo béb).
Fitoestrogeny zawierajg
takze siemie Iniane, platki
owsiane, pestki stoneczni-
ka i dyni, czeresnie, jabika,
gruszki oraz cebula. Warto
je jes¢, gdyz zawarte w nich
ros$linne hormony maja
réwniez wlasciwosci anty-
utleniajace i grzybobdjcze.
Ponadto wedlug danych
epidemiologicznych kobie-
ty z krajow azjatyckich
4-krotnie rzadziej zapadaja
na raka sutka w poréwna-
niu z mieszkankami Europy
i Stanéw Zjednoczonych.
Medycy uwazaja, iz ma

to zwiazek wlasnie z dietg
bogatg w fitohormony?®.

Dba/ o hgeug
Uzywaj plynéw o neutral-
nym lub kwasnym pH. Zre-
zygnuj z perfumowanych
mydel i zeli oraz kosmety-
kéw w spreju do higieny
intymnej. Rzadko decyduj
sig na zazywanie kapieli

z dodatkiem soli i roz-
maitych ptyn6éw. Unikaj
irygacji pochwy — takie
zabiegi zaburzaja natu-
ralne pH i moga by¢ przy-
czyna Twoich klopotéw.
No$ przewiewng bawet-

niang bielizne. Jesli Twoje
miejsca intymne tatwo
ulegaja podraznieniom,
siegaj po preparaty zawie-
rajace zele z ekstraktem

z rumianku lub kory debu.
Ulge przyniosa takze nawil-
zajace emulsje do higie-
ny intymnej. Dobrze, gdy
zawieraja kwas mlekowy,
ktéry pomaga utrzymac
wlasciwe pH pochwy.

Zostou joguka

Unikaj stresu, zwtasz-

cza przewleklego, bo ma
on bardzo duzy wplyw

na produkcje hormonéw
plciowych. Ruch na $wie-
zym powietrzu, niezbyt
intensywna aktywno$é
fizyczna oraz treningi relak-
sacyjne, np. joga lub medy-
tacja, pomoga Ci utrzymac
estrogeny na wlasciwym
poziomie, przywracajac
komfort w sferze intym-
nej. Badacze z Brazylii
dowiedli, Ze praktyka jogi
moze wplywaé na uklad
neuroendokrynny kobiety,
podnoszac poziom estroge-
nu i poprawiajac jej jakosé
zycia po menopauzie’.

Powocue ziota
Naturalne zwigzki wyste-
pujace w roslinach moga
nie tylko znie$¢ suchosé
pochwy, przywracajac jej
prawidlowe nawilzenie,
ale takze wzmocni€ jej
Scianki oraz zwigkszy¢

ich elastycznosc i rozcia-
gliwo$é. Ponadto tagodza
stany zapalne, §wiad, pie-
czenie oraz podraznienia,
a takze pomagajg utrzymac
prawidlowe, kwasne pH
srodowiska drég rodnych,
ktdre sprzyja rozwojowi
pozytecznych paleczek
kwasu mlekowego i jest nie-
korzystne dla grzyb6éw oraz
bakterii chorobotwérczych.
ma wia-
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§ciwosci regenerujace
i wzmacniajace, pobudza
i przyspiesza gojenie ran.
Stosowany miejscowo
jako sktadnik prepara-
tow do pielegnacji skory
i sluz6wek wspomaga
regeneracje i procesy
obronne, dziata osta-
niajaco oraz przeciwza-
palnie. Zel aloesowy
uzyskiwany z migzszu
lisci aloesu zwyczajnego
zawiera liczne substan-
cje aktywne. Hamuja one
rozw6j Candida albicans,
S. ureus oraz E. coli. Rosli-
na wykazuje dzialanie
nawilzajace oraz popra-
wia mikrokrgzenie skéry
i blony sluzowej. Dzieki
doswiadczeniu przeprowa-
dzonemu w Iranie wiemy,
ze w leczeniu atrofii
pochwy u kobiet po meno-
pauzie krem dopochwo-
wy z aloesu moze by¢
tak samo skuteczny jak
stosowany standardowo
preparat z estrogenem'’.
Eks-
trakt z tej algi wykazuje
dziatanie nawilzajace,
odzywcze, wzmacniaja-
ce i stymulujace odnowe
komérkowa. Przywraca
elastycznosé¢ skéry i blony
sluzowej, pobudza synte-
zg elastyny i kolagenu.
Dziegiel chinski (Ange
[FZEHRIGE) warto stoso-
wac w czasie menopauzy.
Zawiera on m.in. flawono-
idy, fitoestrogeny, kuma-
ryny, kwasy organiczne,
fitosterole, biatko, glu-
koze, bergapten. Jest tez
zasobny w wapn, chrom,
magnez, mangan, fosfor,
potas, cynk i kobalt oraz
troche witamin A, B2, B9,
B12 oraz E. Dzigki temu
bogactwu substancji czyn-
nych dziala stabilizujaco
na gospodarke hormonal-
ng kobiety — tagodzi ude-
rzenia gorgca, zmniejsza

sucho$¢ pochwy, wzmac-
nia mie$nie macicy''.
A przy tym poprawia kon-
dycje skory i przywraca
réwnowage psychiczna.
Mozesz kupié¢ gotowe mie-
szanki ziela (najczesciej
z lukrecja, Zen-szeniem
i niepokalankiem), korzen
lub kapsulki zawierajg-
ce ekstrakt z tej rosliny.
Lyzke pokruszonych
korzeni zalej 1,5 szklan-
ki wrzatku i podgrze-
waj pod przykryciem
przez kwadrans. Odstaw
na 10 min i przecedz. Pij
po pét szklanki 3 razy
dziennie. Mozesz tez
przygotowac nalew-
ke. 100 g korzenia zalej
100 ml spirytusu i zostaw
w zamknietym naczyniu
na 2 tygodnie. Po tym
czasie przecedz przez
geste sitko, przecho-
wuj w ciemnej butelce.
Zazywaj 3 razy dziennie
po 30 kropli nalewki.
[ TEID) sprawdza sig
podczas bakteryjnego
zapalenia pochwy, ktére
czesto u pain w wieku
rozrodczym objawia sig
pieczeniem, nieladnym
zapachem, dyzurig i dys-
pareunia. Po tygodniu
stosowania dopochwowo
ekstraktu metanolowe-
go z nagietka wszystkie
chore byly wolne od obja-
wow. Dowodzi to, ze zioto
jest réwnie skuteczne,
jak metronidazol'*.
wedlug
medycyny perskiej
ma dziatanie nawilzajace
i zmiekczajace. W kli-
nice dla kobiet szpitala
Ummol-Banin w Mashhad
w Iranie przeprowadzo-
no podwdjnie zaSlepione,
randomizowane bada-
nie kliniczne z grupa
kontrolna, ktére miato
odpowiedzie¢ na pytanie,
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Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

P dougi,,

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

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

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

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

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

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Jok pokazui2 badawa, tylko "/0—.20% Azjatek
— ktérych dzieuue spozycie ﬁfoesfroqeu‘éw |
wyuos: ok 200 mq — skerzy sig ua doleglwosci
zwigzaue z okresem przekitaws, podczas
gdy a2 80% Europe/ek c{erpi z Pomdu
przykrych ob/awéw Kliwakteriow

jak czopki dopochwowe,
zawierajace 5% wyciag

z malwy wplywajq na lecze-
nie atrofii pochwy u kobiet
po menopauzie. Pacjent-
ki otrzymywaly czopek

co noc przez 2 tygodnie,

a nastepnie podawano

im preparat co drugg noc
przez kolejne 6 tygodni.
Okazalo sie, ze zastosowa-
na terapia miata korzystny
wplyw na funkcje seksu-
alne u kobiet po meno-
pauzie, m.in. usuwata
dyspareunie, czyli b6l
podczas stosunku®.
(Cimicifuga racemosa)
wykazuje wyjatkowo silne
dzialanie estrogenne,
zatem w czasie menopau-
zy stosowanie preparatéw
na bazie tego ziela najle-
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piej uzgodni¢ z lekarzem.
Korzen pluskiwcy zawiera
glikozydy triterpenowe

i goryczkowe, ponadto
zywice, fenolokwasy, kwas
salicylowy, substancje
estrogenne oraz izofla-
wony. Aktywizuje dziata-
nie zenskich hormonéw
plciowych i ma wiasci-
woéci estrogenne, za co
odpowiedzialne sg gtow-
nie glikozydy triterpeno-
we. Lyzeczke korzenia
zalej szklankg wrzatku,
doprowadz do wrze-

nia i gotuj na matym
ogniu pod przykryciem
ok. 30 min. Przecedz,
podziel odwar na 2 por-
cje 1 wypij po jednej rano
oraz wieczorem. Mozesz
tez zmieli¢ wysuszone kia-
cze i przyjmowac 2 razy

dziennie po 15 g prosz-
ku zmieszanego z nie-
wielka iloscig wody.
Dowiedziono, ze pluskwi-
ca w polaczeniu z rézen-
cem gérskim (Rhodiola
rosea) znaczaco lepiej
fagodzi objawy meno-
pauzy, w tym suchosé
waginy juz po 6 tygo-
dniach stosowania'“.
[ETE) Napar z ziela
fagodzi podraznienia
iuczucie pieczenia w sfe-
rze intymne;j'. 2 garécie
lisci i kwiatéw rumian-
ku zaparz w litrze wody.
Odstaw do ostygniecia.
Uzywaj, gdy napar jest cie-
ply, ale nie goracy. Dodaj
do miski z ciepta woda
i wymocz obolate miejsca.

War‘fmfamé

ua probiotyki

Wagina nie tylko powinna
by¢ wilgotna, ale réwniez
mie¢ lekko kwasny odczyn
pH. Dzieki temu moze sku-
tecznie broni¢ sie przed
atakami patogenéw. Udo-
wodniono, ze nadmierna
sucho$¢ pochwy wiaze sig
ze zmianami mikrobio-
mu wykazujgcymi niskg
liczebnos¢ Lactobacillus'.
Dlatego najprostszg profi-
laktyka, jak réwniez kuracja
w przypadku tej dolegli-
wosci jest stosowanie pro-
biotykéw, ktdre — z uwagi
na starannie dobrany
sklad - nie tylko nawilza-
ja wysuszone okolice, ale
takze wykazuja dzialanie
tagodzaco-kojace, dzieki
czemu zmniejszajg podraz-
nienia intymnych czesci
ciala, a przy tym pomaga-
ja utrzymac fizjologiczne,
kwasne pH, zapewniajac
naturalng ochrong okolic
intymnych przed rozwojem
niekorzystnej flory bakte-
ryjnej. Wybierajac prepa-
rat, zwr6¢ uwage, by nie

zawieral konserwantéw ani
sktadnikéw draznigcych.

Globulki dopochwowe

Innym, wygodniejszym (bo
dlugofalowym) rozwigza-
niem jest stosowanie pro-
biotykéw w formie globulek
dopochwowych, ktérych
wielkos¢ 1 ksztalt zostaty
opracowane na podsta-

wie budowy anatomicznej
kobiety, dzieki czemu ich
stosowanie jest tatwe i kom-
fortowe. Globulke nale-

zy umiesci¢ w pochwie,
gdzie ulega ona roztopie-
niu i wytwarza warstwe
ochronna, powlekajaca
btony sluzowe. W ten spo-
s6b nawilza §luzéwke $cian
pochwy, wspomaga procesy
regeneracyjne i przywra-

ca $rodowisko o fizjolo-
gicznym kwasnym pH,

CO sprzyja przywroce-

niu prawidlowego stanu
nabtonka waginy. Naukow-
cy z Baltimore dowiedli,

ze gdy pateczki kwasu mle-
kowego dominuja w mikro-
florze pochwy, znaczaco
wzrasta ochrona przed
infekcjami drég rodnych'’.

Ttuste lekarstwo

Fifiscy uczeni sprawdzili
w kontrolowanym placebo
badaniu z podwdéjnie $lepa
préba, czy doustna suple-
mentacja olejem z rokit-
nika moze mie¢ wplyw

na atrofie pochwy. W tym
celu losowo przydzielili
116 kobiet po menopauzie
doswiadczajacych obja-
wow suchoéci pochwy,
swedzenia lub pieczenia
do jednej z 2 grup. Nastep-
nie codziennie jednym
paniom podawali 3 g oleju
z rokitnika, a drugim pla-
cebo. Okazato sig, ze panie,
przyjmujace suplement

w poréwnaniu z grupa
otrzymujaca placebo miaty
znacznie lepszy wskaz-
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nik poprawy integralnosci
nablonka pochwy. Zdaniem
Finow, jest to obiecujaca
opcja dla tych pacjentek,
ktére w przypadku atrofii
pochwy nie moga stosowac
leczenia estrogenami'®.

Lubrykauty
Konsystencja tych prepa-
ratéw przypomina natural-
ny §luz kobiety. Maja tez
podobne pH. Nie zawie-
rajg hormono6w i dzialaja
powierzchownie. Warto
wyprébowac wiecej niz
jeden, aby wybra¢ naj-
lepszy dla siebie. Mozesz
ich uzywac nawet kilka
razy dziennie, gdy czu-
jesz dyskomfort, nanoszac
niewielka ilo$¢ na miejsca
intymne. Lubrykant zasto-
sowany przed stosunkiem
poprawia komfort wspét-
zycia. Jezeli sporzadzony
jest na bazie wody lub
silikonu, srodek taki nie
zmniejsza tez skutecz-
no$ci antykoncepcyjnej
prezerwatyw. W czasie
stosunku mozna wyprébo-
wac takze prezerwatywy
ze $§rodkiem nawilzajg-
cym. Uwaga! Moga uczu-
la¢ i da¢ odwrotny efekt.

Nawlzzjace Zele

1 kremy dopochwowe
Ich dzialanie polega

na wy$cietaniu wnetrza
pochwy i zwiekszaniu
nawodnienia nablonka
pochwy. Nie zawierajg
hormonéw. Ich zaletg jest
dlugotrwale dziatanie
nawilzajace. Dzieki temu
mozna je stosowac kilka
razy w tygodniu. Maja
réowniez korzystny wplyw
na regeneracje nablon-

ka pochwy. Wiele z nich
zawiera dobroczynne
pateczki kwasu mlekowe-
go. Dodatkowo pomagaja
zachowa¢ prawidlowe,
kwasne pH przedsionka

pochwy, co przektada

sig na zachowanie odpo-

wiedniej flory bakteryjnej

w pochwie oraz utrudnie-

nie wnikania drobnoustro-

jéw chorobotwérczych.

W pewnym iraniskim

badaniu w formie podwdj-

nie §lepej proby klinicznej

60 paniom po menopau-

zie cierpigcym z powo-

du zanikowego zapale-

nia pochwy podawano

5% krem dopochwowy

z kozieradka przez okres

8 tygodni. Pacjentki

doswiadczyly znacz-

nej poprawy, co zosta-

o potwierdzone m.in.

za pomocg cytologii oraz

wskaznika dojrzewa-

nia pochwy (MVI)™.
Warto jednak zaznaczy¢,

ze przy stosowaniu tego

rodzaju specyfikow przed

stosunkiem konieczne

moze okazaé sie uzy-

cie lubrykantu, gdyz

zele i kremy nie dadzg

pozadanego nawilzenia.

Dodatkowo ich kwasny

odczyn moze by¢ nie-

przyjemny dla partnera.

Dostawa estrogeudw

Ginekolog moze przepisac
estrogeny w kremie lub
w globulkach. Ze wzgle-
du na ich miejscowe
dziatanie mozna je sto-
sowac réwniez w cza-
sie karmienia piersia.
Inna opcja jest pier-
Scien dopochwowy,
ktory stale uwalnia nie-
wielkie ilosci hormo-
néw do tkanek. Nalezy
go wymieniaé co 90 dni.
Badania dowodza,
ze kremy estrogenowe
(z bardzo matg dawka hor-
mondw) sg skutecznym
i dobrze tolerowanym
sposobem leczenia atrofii
oraz suchosci pochwy.
Zwiekszaja nawilzenie
oraz odsetek komérek

powierzchniowych,
fagodzg podraznienia

i $wigd, normalizujg

pH oraz zmniejszajg dys-
pareunie”. Jednak panie,
ktdre przeszly raka pier-
si lub w ich najblizsze;j
rodzinie byly jego przy-
padki, powinny wraz

z lekarzem rozwazy¢
leczenie niehormonalne.

A woze kwas
h:alurouowz?
Przeglad 5 badan prze-
prowadzonych w latach
2011-2017 sugeruje,

ze leczenie kwasem hia-
luronowym daje poréw-
nywalne do terapii estro-
genowej wyniki, jesli
chodzi o przeciwdziata-
nie zanikowi nabtonka,
poprawe pH pochwy oraz
fagodzenie dyspareunii.
Jest zatem dobrym roz-
wigzaniem dla kobiet,
ktére nie moga stosowaé
kuracji hormonalnej*'.

it

ua zdrowe!

Jak sie okazuje, najlep-
sza profilaktyka atrofii
pochwy jest... regularna
aktywnosé seksualna.
Zmniejsza ona bowiem
ryzyko obkurczenia i Scie-
nienia $cianek waginy
oraz pomaga utrzymac jej
nawilzenie. Odpowiednia
gra wstepna moze zinten-
syfikowa¢ uczucie pod-
niecenia, a w konsekwen-
cji zwiekszy przeptyw
krwi do tkanek pochwy,
co pomaga stymulowaé
produkcje wilgoci.
Kiedy 1s&

do lekarza?

Niewiele pan cierpia-
cych na suchos¢ pochwy
szuka pomocy u gineko-
loga. Tylko co 4. kobieta

po menopauzie bory-
kajaca sig z problemem

JAK SOBIE RADZIC Z...

moéwi o tym swojemu
lekarzowi. To btad! Trze-
ba wiedzie¢, ze objawy
nie ming same. I chociaz
z reguly nie sg grozne,
poglebiaja dyskomfort
psychiczny. Wizyta jest
konieczna, gdy uczuciu
suchosci towarzyszy
pieczenie, swedzenie,
nadmierna wrazli-

wos$¢ na dotyk lub bél

— by¢ moze w narza-
dach rodnych rozwi-

nat sie stan zapalny,
ktéry nasila problemy:.
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WITAMINA

L imnnnnemi

i
L

BC?mplex
Nerwy m.,,_ -
na wodzy o

Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: ok. 36 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

B

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 odporno$¢. Witaminy B6, B12, cholina i 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-

{\ Keree iy

XeniviT « 4

zy kwasu foliowego w organizmie.

_/

-
Obniz
cholesterol
i wzmocnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

\_ J

Wltamma D;
FORTE ’

4 000 jednostek
mocydla
zdrowych kosci
Xenico ; m— T
XeniVIT Witamina D 4000 )

Cena: ok. 28 zt (120 kaps.)
xenico.pl

KAPSULKA SOFTGE

W jednej kapsutce XeniVIT Witamina D 4 000 znajduje sie,
jak sama nazwa wskazuje, wysoka zawarto$¢ dobrze wchta-
nialnej, bo zawieszonej w oleju z krokosza barwierskiego
(Carthamus tinctorius L.) witaminy D3. Zgodnie z ostatni-

mi zaleceniami medycznymi jest to odpowiednia dawka

dla oséb powyzej 75. r.z. Cholekalcyferol (to inna nazwa

tej cennej witaminy) wspomaga odpornos¢ i dba o prawi-
dtowe wchtanianie wapnia i fosforu - pierwiastkéw nie-
zbednych do utrzymania zdrowych i mocnych kosci.

‘5!&!1&0:2.‘:.3:.-—,-_

coLOSIR"M i

J

r comsmum

bovinum Xenica,

Superodpornos¢ ..
dzieki siarze Al SEs

Naturalne wsparcie

oglpornosc
Liofilizowane Yolostum

“BIOAKTYWNA e

siara bydigea 20mg

Xenico V)
Colostrum bovinum Xenico :
Cena: 44,90 zt (60 kaps.)
xenico.pl

Colostrum, czyli inaczej

siara bydleca, to pierwsze mleko, z ktérym miode cieleta
otrzymuja wszystkie najcenniejsze sktadniki i zyskuja od-
pornos¢ przeciwko chorobom w pierwszych miesigcach
zycia. Liofilizowana siara bydleca w preparacie Colostrum
bovinum Xenico pozyskiwana jest w ciggu pierwszej godziny
po ocieleniu - a dzieki zastosowanej technologii zachowuje
bogactwo skiadnikéw i biodostepnos$¢. Preparat jest cennym
zrédtem przeciwciata immunoglobuliny, witamin i mineratéw,
zawiera réwniez lizozym i laktoferyne. Dziata wspomagajaco
po przebytych infekcjach, przeziebieniach i antybiotykotera-
pii. Wspiera organizm w walce ze stresem i zmeczeniem.

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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i odkazaniu

Onkomed
OzonellaiOzonella Len
Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 65213 76

Otarcia, odparzenia, zakazenia wirusowe czy grzybicze

- to wszystko moze nas spotkac przy dtugotrwatym noszeniu
maseczki ochronnej. Ozonella stanowi naturalng bariere przed
drobnoustrojami (bakteriami, wirusami, grzybami). Regeneruje
skore, przenikajac do jej gtebokich warstw. Zmniejsza uczucie
$wiadu i zapobiega wtdrnym zakazeniom. Przywraca bariere
hydrolipidowga i prawidtowe pH skéry. Tworzy na niej delikatny
film, ktory chroni przed niekorzystnym wptywem wszelkich
czynnikéw zewnetrznych.

\_

-
Przeciwzapalne
ktacze

Yango

Imbir

Cena: 37 z4 (90 kaps.)
www.yango.pl

Prozdrowotne wtasciwosci im-
biru sg znane juz od 2 tys. lat.

W ludowej medycynie stosowa-
ny jest jako skuteczny $rodek
na zaburzenia zotadkowo-jelito-
we: sprzyja eliminacji gazéw jelitowych i dziata kojaco na prze-
wad pokarmowy. Wspétczesne badania naukowe wykazaty,

ze imbir posiada liczne wiasciwosci, w tym dziatanie przeci-
wutleniajace i przeciwzapalne. Regularna suplementacja eks-
traktem z imbiru wptywa na: prace uktadu odpornosciowego,
zachowanie prawidtowej ruchliwosci stawdw, zdrowie uktadu
oddechowego, zwiekszenie witalnosci i odpornosci na zme-
czenie, wsparcie trawienia, zdrowie serca, tagodzenie stanéw

zapalnych oraz choroby lokomocyjnej.

\_

r
Ochronairegeneracja ust
Sewmed

Zajadex® na problemy skory ust
Cena: ok. 10 zi (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwlasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skére ust warstwa ochronng,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Skiadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skory. Zwalczajq réwniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

_J/

TRAGANEK
ASTRAGALUS

mmhumumrwm
EN'WMEWMIMN
PAI0 Mok 1 g

Witalnos¢ i odpornosé

Ginseng Poland

Traganek Astragalus Ekstrakt
Cena: 39 zt (10x10 ml)
www.ginseng.com.pl

Korzen traganka (Astragalus membranaceus) to bogate zrédto
zwigzkdow aktywnych takich jak: saponiny, flawonoidy, polisacha-
rydy. Jest adaptogenem o silnym dziataniu immunostymulujacym,
wzmacniajgcym, poprawiajacym dziatanie uktadéw krazenia

i oddechowego. Roslina dziata antyoksydacyjnie, to $wietny zmia-
tacz wolnych rodnikéw. Produkt wzbogacony ekstraktem z reishi,
grzybow bogatych w beta-glukany, polisacharydy, pomagajace

w poprawie funkcji uktadéw odpornosciowego i nerwowego oraz
watroby. Clean Label — bez zbednych dodatkéw.

\_ J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kolagen Stawy Kompleks

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: ZIMA15%O0CLCNP
Kod wazny do 31 grudnia 2021 roku

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

\nienia prawidtowego funkcjonowania skory.

-

SINGU LARIS™]
Poprawa trawienia 12 ENzvMY TRAWIENNE
i zdrowsza watroba ot
Singularis

Enzymy Trawienne Kompleks Digezyme®
Cena: 39 zt (30 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: ZIMA15%O0CLCNP

Kod wazny do 31 grudnia 2021 roku

Niedobdr lub brak enzymdw trawiennych moze mie¢ powazne
konsekwencje dla catego organizmu. Efektem zaburzen trawienia
moga by¢ nie tylko ogdlnie pojete dysfunkcje gastryczne, lecz
takze powazne choroby ogélnoustrojowe wynikajace z braku
zapewnienia organizmowi podstawowych zwigzkéw chemicz-
nych. Kompleks Digezyme® zawiera enzymy idealne dla wegan

i wegetarian, nie s bowiem pochodzenia zwierzecego. Dziata
ochronnie na watrobe, poprawia trawienie (rozktada biatka, ttusz-
cze i weglowodany), wspomaga wchtianianie cennych witamin

i sktadnikéw mineralnych, wzmacniajac system immunologiczny

ETFEVER SRST T 2F U T0E

T
i SUPERIOR f—
Innowacyj ny % KOLAGEN STAWY
"‘j KOMPLEKS
kolagen Rt
Singularis &0 kapsulek

J

\i zwiekszajac wytrzymatosé organizmu.

J
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SINGULARIS™ %

SUPERIOR

. ODPORNOSC
Wzmochij 0] foumiees
u kiad u:moum:m :luwm
immunologiczny
Singularis

Odpornos$¢ Kompleks

Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: ZIMA15%0CLCNP
Kod wazny do 31 grudnia 2021 roku

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic 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 ktaczy kurkumy
k[Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

1F BRI r.rf?izrfm'f!m

J

-

Witamina C 3 NGULARIS™ =
ozwiekszonym . WITAMINA c 1000 =

. . } + @ BIOPERINE® :.._:
wchtanianiu e
Singularis ' £
Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior

Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: ZIMA15%0CLCNP
Kod wazny do 31 grudnia 2021 roku

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost
ki procesy naprawcze tkanek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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(
) Czamny Imbir
"y SIRTMAX®
g: Suplement diety -,
E Sl Ri II"‘ 80 kepswriek
Sita czarnej
kurkumy
Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi. SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

~ 20! ﬁ

LIPOSOMAL CAPSULE
e N o e A

v S (et VITRUNOVA
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Kenay SR
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. Dzigki zastosowaniu

liposoméw, ktére zbudowane sg z takich samych skiadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.

J J
4 4
{ Omega-3 EPA/DHA
V. Ezmega MAX
:1 . ¢ 'al Suplement diety
Spiruli ! Bezpieczne | A——
pll'u Ina i . ,di kw - g m%::x'mm@'
o L/
z Hawajow zrodio kwasow ! @&
: omega-3 Y soroe
Kenay ‘;:"'l v, kenayag.pl
Spirulina Hawaiian Kenay 2
Cena: 63 zi (100 tabl.) Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
www.kenay.com.pl Cena: 108 zi (60 kaps.)
www.kenay.com.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
do $wiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep- Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
¥ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek. y tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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(
HOLISTIC
i GLUTATION
Silny . . LIPOSOMAL
przeciwutleniacz o
wsparciem watroby
Holistic @&

Holistic Glutation Liposomal
Cena: 249 zt (60 kapsutek roslinnych)
Ekspertlinia Holistic: 572 312 127

Szwedzki suplement diety zawiera zredukowany glutation
Setria® - trdjpeptyd skiladajacy sie z 3 aminokwasow: cy-
steiny, glicyny i kwasu glutaminowego. Glutation ma forme
liposomalnag, tj. otoczony jest fosfolipidami i liposomami,
dzieki czemu jest tatwo transportowany do wnetrza ko-
morek. Liposomy w Holistic Glutation Liposomal s suche
i wytworzone wedtug opatentowanej procedury bez sto-
sowania substancji chemicznych, wysokich temperatur

i ciSnienia, a produkt koricowy nie zawiera ani substancji
konserwujgcych, ani poprawiajgcych smak. Produkt jest
\Odpowiedni dla wegan oraz wolny od glutenu, soi i GMO.

-

J

-
Sita
przeciwutleniaczy

Yango

OncoClear™

Cena: 99 z4 (120 kaps.)
www.yango.pl

OncoClear™

Napiecie i toksyny srodowiskowe
wywotujg w organizmie kaskade
stresu oksydacyjnego, a wolne
rodniki tlenowe uszkadzajg komér-
ki. Z odsieczg przychodza przeciwutleniacze, wspomagajace
prawidtowa synteze DNA i zdrowie komdrek. OncoClear™ taczy
8 ekstraktéw roslinnych i 2 mineraty o silnym dziataniu antyok-
sydacyjnym. Preparat zawiera wyciagi z pestek winogron, skorki
granatu, zielonej herbaty, tarczycy bajkalskiej, peretkowca
japonskiego, kurkumy, szafranu, czarnego pieprzu i cenne pier-
wiastki: cynk i selen. Formuta Onco Clear™ zostata opracowana
z my$l3 o wsparciu organizmu w powrocie do naturalnej harmo-
nii przez zwiekszong ochrone przed wolnymi rodnikami i wspar-
kcie uktadu odpornosciowego.

Zgrabna sylwetka (Y )
dzieki zielonej Zielona
kawie awa
Yango mm
Zielona kawa 3kateiny

Cena: 45 zt (90 kaps.)
www.yango.pl

Zielona kawa cieszy sie coraz wiek-
szg popularnosciy, a jej ekstrakty
wspomagaja dbanie o linie. Najwazniejsza substancja wystepu-
jaca w zielonej kawie jest polifenol — kwas chlorogenowy, ktéry
wptywa korzystnie na metabolizm glukozy i pomaga zmniejszy¢
wechtanianie cukru z przewodu pokarmowego. Zmniejsza uczucie
gtodu i przyspiesza spalanie tkanki tluszczowej, wspomagajac
odchudzanie. Kofeina zawarta w zielonej kawie dziata pobudzaja-
co, poprawia nastrdj i niweluje objawy zmeczenia. Ponadto zie-
lone ziarna zawierajg witaminy B2, B1, B12, kwasy: pantotenowy,
foliowy, salicylowy oraz zwigzki mineralne: Zelazo, fosfor, cynk,

kmiedi, wapn, potas, s6d, magnez. )

r

J

Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna

niegazowana alkaliczna

Cena: 8 zt (11) 81
www.javawoda.pl d

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ e
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami-
cy nerkowej. Zmiana stylu zycia pomaga
cieszyc sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrédta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakgcji utleniajgco-re-

generacyjnych dla ptynéw).
\_ _J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

124 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2021



http://www.yango.pl
http://www.yango.pl
http://www.javawoda.pl

curcuZy

 Kombination mit
nd Rgsvefﬂ‘fﬂl

curcumin
gnzymen U

minin hocrlhir.'wedi] ba

-+ Corcyl
e Enzyme 8

» plianzlich
_» Resveratrol

Moc kurkumy na stany zapalne

Mito-Pharma

CurcuZym-Intercell®

Cena: 95 zt (30 kaps.), 226 zt (100 kaps.)
www.mito-pharma.pl

CurcuZym-Intercell® zawiera najwyzszej jakosci kurkumine,
zamknietg w otoczce z naturalnej skrobi, co powoduje nawet
40-krotnie efektywniejsze dziatanie w przypadku wystapienia
standw zapalnych. Antyoksydacyjng i przeciwzapalng efektyw-
nos$¢ kurkuminy wspierajg dodatkowo enzymy (bromelaina,
papaina), resweratrol, witamina D3, cynk i selen. Najwyzsza
czystosc i jakos$¢ preparatu potwierdza certyfikat GMP.

50tableteka 02 g

Zdrowe kosci i lepsza odpornos¢

Farmapol Sp.z o.0.
Witamina D3 4000 IU
Cena: od 7 zt (50 tabletek)
farmapol.pl

Cholekalcyferol — witamina D3 - to niezwykle cenna dla or-
ganizmu substancja. Wspomaga prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego oraz utrzymanie zdrowych kosci oraz
zebdéw. Ponadto wptywa na odpowiednie wchtanianie wapnia

i fosforu, a takze na funkcjonowanie miesni. Produkt jest odpo-
wiedni dla wegetarian i nie zawiera laktozy.

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojace wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloScig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwos$ci aromaty.

-
Nawilz skore
od wewnatrz

Yango

Kwas Hialuronowy Pro-Beauty™
Cena: 85 zt (90 kaps.)
www.yango.pl

Sprezysta skoéra to zastuga kwasu
hialuronowego, stabilizujgcego
widkna kolagenowe i wspomaga-
jacego utrzymanie odpowiedniego
poziomu pH skéry. Po 25. r.z. jego poziom zaczyna spadac, ale
mozna dostarczac go w formie suplementacji. Preparat zawiera
wyciagi ze skorki granatu, pestek winogron i rdestu japonskie-
go, trans-resweratrol, kwas elagowy i OPC. Ekstrakty w Pro
Beauty™ sa wolne od metali ciezkich, spowalniajg procesy sta-
rzenia i zwalczajg wolne rodniki. Niewielki rozmiar czasteczek
kwasu pozwala im przenika¢ do glebokich warstw skéry i prze-
budowywac ja od wewnatrz. Preparat stymuluje skére do od-
nowy, przywraca jej gestos¢, jedrnosc i elastycznosé, a takze

_J/

wypetnia zmarszczki.

\_

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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a4y  PRENUMERATA
e e R R specjalna
oferta swigteczna

-50%

Dhaj 0 Waont:
ZysKkast odpor
naroczna prenumerate
O Czym Lekarze CiNie Powiedza

(12wydan)

isssaz 83,40zt

»r

Zamow prenumerate do 24.12.2021 na stronie ulubionykiosk.pl/gwiazdka

lub dokonaj przelewu na konto:
AVT-Korporacjasp.zo.0., ul. Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,

ING Bank Slqski 18105010121000002431731013
tytutwptaty: GWIAZDKA

* Jeslimasz optacona biezaca prenumerate, zostanie ona przedtuzona o kolejny rok. Promocja wazna do 24.12.2021.


https://ulubionykiosk.pl/gwiazdka

4 » )
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

Biatobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48 613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebaniska 12
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

ltawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

Lubon
Q Zielarnia Dla Zdrowia (budynek Intermarche),
ul. Zabikowska 53B, tel. 618393565

towicz
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszéw
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

Wroclaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
Q Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspotpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.ptradslo/ (3459
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Zamow styczniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Temat numeru: Smog powoduje
cukrzyce (i inne choroby)

e Raport specjalny:
Immunologiczny zegar starzenia

e Zwiazki chemiczne, ktore
zwigkszaja ryzyko raka piersi

e Pinopresura — ratunek -
dla kregostupa

® O czym lekarze .
nie moéwia ciezarnym?

® Jak sobie radzic z...

tradzikiem dorostych ﬁ}

nietolerancja laktozy

—

Kup nastepne wydanie papierow

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90!
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NASZ ZIELNIK

LEBIODKA POSPOLITA (ORIGANUM VULGARE)

Roslina ta — powszechnie znana jako oregano - fagodzi kaszel, poprawia trawienie,
zwalcza wirusy i wykazuje dzialanie przeciwgrzybicze. Oprocz jej lisci i kwiatow

cenne wiasciwosci ma takze pozyskiwany z niej olejek.
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riganum vulgare jest jedna z najczesciej
wykorzystywanych przypraw na caltym
$wiecie. Cho¢ kojarzy nam sie gléw-
nie ze sztuka kulinarng, warto zwrécic¢
uwage na jej szerokie wlasciwoséci prozdrowot-
ne, ktére znane sg od wiekdw. W starozytnosci
lebiodka leczono nawet niewydolno$é¢ serca. Juz
3 tys. lat p.n.e. Babiloniczycy stosowali jg w scho-
rzeniach uktadu oddechowego. Oregano bar-
dzo cenili r6wniez Hipokrates i $w. Hildegarda.
W medycynie chifiskiej wyciagéw z tej rosliny
uzywano do leczenia stanéw zapalnych i kaszlu.

Dzi$ wykorzystuje sie jej dziatanie przeciwpa-
sozytnicze, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjnie, odkazajace, z6lciopedne
i wiatropedne. Jest silnym, naturalnym antybio-
tykiem. Wplywa korzystnie na uktad pokarmowy
przy bélach brzucha, biegunkach oraz niestraw-
nosci, pobudzajac wydzielanie soku zotgdkowego.
Dzieki swoim wlasciwosciom przeciwzapalnym
oregano wspiera uklad odpornosciowy w czasie
infekcji oraz wspomaga leczenie stanéw zapal-
nych drég oddechowych'. Dziala wykrztusne.

Mozna zastosowac je do plukania jamy ustnej,
gardla, inhalacji, kapieli leczniczych, a takze jako
srodek przeciwb6lowy?, przy trudno gojacych sie
ranach i $wiadzie. Przemywanie ciala naparem
z tego ziola zapobiega powstawaniu odlezyn.

Istotne sg tez wlasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwzakrzepowe lebiodki’. Badania po-
twierdzily jej dziatanie przeciwglikemiczne,
przeciwnowotworowe i antymutagenne®.

Olejek eteryczny z oregano zawiera tymol,
karwakrol i seskwiterpeny. 2 pierwsze stanowig
ok. 78-85% jego sktadu i odpowiadaja za wtasciwo-
§ci przeciwdrobnoustrojowe®. Zreszta zioto to bo-
gate jest w prozdrowotne substancje czynne, takie
jak garbniki, flawonoidy (apigenina, luteolina),
r6znorodne glikozydy fenolowe i terpenoidy®, kwas
kawowy, ursolowy i rozmarynowy’ oraz fitosterole.
Swoje niezwykle silne dzialanie antyoksydacyjne
przyprawa zawdziecza kwasowi rozmarynowemu,
ktory jest gléwnym kwasem fenolowym?®. Ucze-
ni zauwazyli, ze zdolnos¢ fitosktadnikéw obec-
nych w olejkach eterycznych lebiodki pospolitej
do hamowania acetylocholinoesterazy moze by¢
stosowana jako wspomaganie leczenia niektérych
choréb nerwowych, np. choroby Alzheimera®.
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Ziele lebiodki zwigksza produkcje §liny,
soku zotgdkowego i z6lci, poprawia me-
tabolizm oraz usprawnia przyswajanie
pokarméw. Odkaza organizm i wigze

Napar

tyzke suszonego ziela zalej szklanka
wrzatku, odstaw na 15 min. Po odcedze-
niu pij 2-3 razy dziennie godzine przed
positkiem. Mozesz nim ptukac jame ustng
przy anginie i zapaleniu dzigset, przemy-
wac trudno gojace sie rany oraz dodawac
go kapieli przy bélach reumatycznych

lub w stanach napiecia nerwowego.

Mikstura $w. Hildegardy po-
prawiajaca trawienie

Zmieszaj 30 g korzenia rumianku,

25 g lisci jezyny, 20 g ziela hyzo-
pui15 g lebiodki. Gotuj w 3 | wina
2150 g miodu. Odcedz i na goraco
rozlej do butelek. Pij tyzke po matym,
a 1-2 kieliszkéw po duzym positku.

Syrop na infekcje

Zmieszaj po tyzce ziela lebiodki,
tymianku i sproszkowanego korze-
nia lukrecji, zalej 2 szklankami wody

i gotuj kilka minut. Odstaw na godzine,
przecedz i w miare potrzeby dostédz
miodem. Dodaj 1-2 tyzek soku z cy-
tryny, 30 g gliceryny, kilka gozdzikéw
i szczypte cynamonu. Przechowuj

w lodéwece. Pij 3-4 razy dziennie

po tyzeczce przy przeziebieniu, kaszlu
i infekcjach drég oddechowych.

Mieszanka na kaszel

Zmieszaj w rownych ilosciach lebiodke,
bazylie, macierzanke i czaber. tyzke
zi6t zaparzaj przez 15 min w szklan-

ce wrzatku pod przykryciem. Przy
mokrym kaszlu oskrzelowym pij

2-3 razy dziennie po 0,5 szklanki.

Balsam na swedzenie skéry

20 g sproszkowanego ziela lebiod-

ki utrzyj ze 100 g oleju Inianego lub
arachidowego. Stosuj zewnetrznie,
wcierajac delikatnie w skdre po kapieli.

Kapiel na choroby skérne

Zmieszaj 200 g korzenia zywokostu,
100 g lebiodki i 50 g kwiatu lipy. tyzke
mieszanki gotuj przez 20 min pod
przykryciem w 3 | wody, wywar dolej
do kapieli. Stosuj raz w tygodniu

w stanach zapalnych skoéry, przy
tuszczycy, egzemie i wypryskach.

szkodliwe produkty przemiany ma-
terii. Wspiera bakterie probiotyczne,
dlatego jest uwazane za Srodek przy-
wracajacy réwnowage flory jelitowej.
Pomaga w wielu schorzeniach, np. ze-
spole jelita drazliwego czy zespole
nieszczelnego jelita. Wyciag i olejki

7 oregano zmniejszajg stany zapalne
uktadu pokarmowego'’. Stosuje sig

je rowniez w przypadku niezytu zolad-
ka, niestrawnosci, bebnicy, braku tak-
nienia, wrzodéw zotadka i dwunastnicy,
niedoczynno$ci watroby, nadmiernej
fermentacji jelitowej, wzdeciach, a takze
w leczeniu jelitowej infekcji pasozyt-
niczej. Warto przy tym wspomnie¢,

ze ma réwniez wlasciwosci hepato-
ochronne, czyli chronigce watrobe.

Oregano dziala wspomagajaco na wy-
dzielanie §luzu przez blony §luzowe gér-
nych drég oddechowych. Zawartosé
flawonoidéw wplywa rozkurczowo
na mies$nie gladkie oskrzeli, dlatego
jest stosowane w niezytach gérnych
drég oddechowych, kaszlu, odkrztu-
szaniu zalegajgcej wydzieliny oraz
pomocniczo w krztuscu i astmie.
Zmniejsza takze obrzek nosa pod-
czas kataru. Inhalacje z tym zielem
pomagaja w tagodzeniu dolegliwosci
zwigzanych z zatkanymi zatokami.

Olejek i wyciag z oregano reguluja prace
nerek, zwiekszajac ilos¢ wydalanego
moczu. Skuteczne zwalczajg bakte-
rig Escherichia coli'', ktéra jest czesta
przyczyna zakazen drég moczowych.
Po dostaniu sie do nich powoduje
znaczny dyskomfort i moze dopro-
wadzi¢ do powazniejszych powiklan,
takich jak zapalenie nerek, pecherza

i cewki moczowej. Wtadciwosci diure-
tyczne wspomagaja leczenie w choro-
bie gosécowej oraz dnie moczowej.

Olejek eteryczny z lebiodki pospolitej
wykazuje dzialanie zaréwno przeciw
bakteriom Gram-dodatnim, Gram-ujem-
nym', jak i przeciw patogenom opor-
nym na antybiotykoterapig. Skoncentro-
wany niszczy m.in. E. coli, salmonelle,
gronkowce. Ponadto wykazuje zdolnoéc
do niszczenia Candida albicans, a jego

skutecznosé¢ w leczeniu kandydo-
zy jamy ustnej jest poréwnywalna
do nystatyny — silnego leku prze-
ciwgrzybicznego. W badaniach
wykazano réwniez na jego dziatanie
przeciwpasozytnicze, m.in. w kie-
runku pasozytéw Giardia lamblia.
Ze wzgledu na wlasciwosci prze-
ciwzapalne' ziolo stosuje sig takze
do ptukanek w zapaleniu jamy ust-
nej i gardla, a takze do kapieli przy
$wigdzie skéry i trudno gojacych sie
ranach’. Jest tez biczem na wirusy,
skutecznie radzi sobie z hamowa-
niem replikacji wirusa opryszczki.

Wystepowanie: rosnie w Afryce Pét-
nocnej, Europie i Azji. W Polsce jest
powszechnie spotykana na catym
terytorium. To roslina wieloletnia
dorastajaca do 80 cm wysokosci.
Preferuje dobrze nastonecznio-

ne i ostoniete od wiatru miejsca.
Surowiec: wykorzystuje sie

Swieze lub wysuszone liscie

i kwiaty, ktore cechuje lekko
korzenny i gorzkawy smak.

Pora zbioru: w okresie kwitnienia
od czerwca do sierpnia. Scina sie
todygi na wysokosci kilku centy-
metréw nad ziemig i suszy w prze-
wiewnym, zacienionym miejscu
(najlepiej zawieszone w peczkach).
Wazne: odpowiednio rozcienczo-
ny wycigg moze by¢ stosowany
réwniez przez dzieci. Nie zaleca

sie korzystania z olejku z oregano
kobietom w cigzy i karmigcym.
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Kannabinoidy wspomagajg leczenie depresji

Organiczne zwigzki obecne w konopiach pomagaja redukowac napiecie i lek, walczy¢ z bezsennoscia,
ale takze — dziatajac na odpowiednie receptory — wspomagaja leczenie depresiji.

Dobroczynne wtasciwosci marihuany
sg znane od tysiecy lat. Juz w $re-
dniowieczu marihuana lecznicza
byta uzywana przy epilepsji, nudno-
Sciach i wymiotach, zas§ w medycynie
zachodniej powszechnie stosowana
jako Srodek przeciwbélowy'. Jednym
z wielu cennych dla zdrowia sktadni-
kéw wystepujacych w konopiach jest
kannabidiol (CBD). Badania ostatnich
lat dostarczajg przedkliniczne i kli-
niczne dowody, wskazujgce na dzia-
tanie uspokajajace kannabidiolu

w osrodkowym ukladzie nerwowym?’.

Kannabidiol zmniejsza lek

W Centrum Wholeness — duzej kli-
nice zdrowia psychicznego w Fort
Collins w stanie Kolorado, specjalizu-
jacej sie w medycynie integracyjnej

i psychiatrii, sprawdzono jak kannabi-
diol dziala na pacjentéw ze zdiagno-
zowanymi zaburzeniami lekowymi
oraz bezsenno$cig. W tym interdyscy-
plinarnym srodowisku medycznym
CBD juz wczesniej byto wykorzy-
stywane w opiece klinicznej przez
psychiatréw, naturoterapeutéw czy
akupunkturzystéw. Do eksperymentu
badawczego wybrano 72 dorostych

z objawami lekowymi (66%) i bez-
sennoscia (34%). Uczestnicy byli

w wieku 18-70 lat. Wiekszoé¢ pacjen-
téw z rozpoznaniem leku stanowili
mezczyzni (60%), natomiast wéréd
0s6b z zaburzeniami snu przewazaty
kobiety (64%). Przez 2 miesigce poda-
wano im CBD i monitowano ich stan
zdrowia. U wiekszosci uczestnikow
stany lekowe zostaly zniwelowane,

a objawy bezsennosci zmniejszyly
sig. Juz podczas pierwszej miesiecz-
nej oceny po rozpoczeciu leczenia
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kannabidiolem, 80% i 66% wszyst-
kich pacjentéw doswiadczylo odpo-
wiednio poprawy leku i snu. Jednak
w miare uptywu czasu okazato sie,
ze dziatanie CBD dawalo trwalsze
efekty w terapii przeciwlekowej niz
w leczeniu bezsennosci. Kannabi-
diol byt lepiej tolerowany, a niewielu
pacjentéw zgtaszato skutki ubocz-
ne — w ciggu pierwszego tygodnia

2 osoby skarzyly sie na zmecze-

nie, a 1 na wysuszenie spojowek.
Dawki stosowane w tym badaniu
(25-175 mg/dzien) byly znacznie
nizsze niz w literaturze klinicznej
(300-600 mg/dzien)’. Specjalisci

z Centrum Wholeness na podsta-

wie tego badania doszli do wniosku,
ze CBD wydaje sie lepiej tolerowane
niz rutynowe leki psychiatryczne.

CBD, endorfiny i depresja
Wyniki raportu klinicznego z Kolorado
potwierdzaja istniejace juz wczeséniej
dowody naukowe na temat kannabi-

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z o.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl
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diolu. Faktem jest, ze redukuje on lek.
Udowodniono, ze uwalnia endorfiny,
podobnie jak to sie dzieje po wysitku
fizycznym. Jest to czeSciowo indu-
kowane przez anandamid dziata-

jacy na receptory CB1, wywotujac

w organizmie dziatanie przeciwleko-
we*. Aktywno$é CBD na receptorach
5-HT moze prowadzi¢ do jego neu-
roprotekcyjnych, przeciwdepresyjnych
i przeciwlekowych korzysci, chociaz
mechanizm dziatania, dzieki ktéremu
kannabidiol redukuje niepokdj, jest
wcigz niejasny’. Potwierdzono, Ze jest
pomocny w zmniejszaniu leku przy
wystapieniach publicznych. Pomagaja
w tym dawki 300-600 mg’. Badanie
krzyzowe poréwnujace CBD z nitra-
zepamem jest dowodem na to,

ze 160 mg CBD wydluzalo czas snu®.
Inne badanie wykazalo, Ze poziom
kortyzolu w osoczu zmniejszyt sie
znacznie, gdy podano doustnie

CBD (300-600 mg) i pacjenci doswiad-
czyli dziatania uspokajajacego, a takze
podnoszacego nastréj’. Dtugotrwate
stosowanie 10-400 mg kannabidiolu
dziennie nie wywolalo toksyczne-

go wplywu, dobrze tolerowane byly
nawet dawki do 1,5 g/dzieni®. W odpo-
wiednio duzych dawkach kannabidiol
wykazuje dzialanie uspokajajace nie
tylko przez oddziatywanie na uktad
endokannabinoidowy, ale takze
poprzez wplyw na receptory seroto-
niny®. CBD stymuluje jeden z nich
(5-HT 1A, ktérego dysfunkcja moze
powodowac depresje oraz stany leko-
we), dzieki czemu zwieksza produkcje
serotoniny i dopaminy. W ubiegltym
roku w toku badan na gryzoniach
naukowcy ustalili, Zze juz pojedyn-

cza dawka CBD eliminuje objawy
depresji u zwierzat, a korzystne efek-
ty utrzymuja sie nawet do 7 dni'.
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Poznaj innowacyjna kuracje, ktora przywrécita 78765 Europejczykom prawidfowy poziom glukozy we krwi!

Przelomowa szwedzka Iormula

RAZ NA ZAWSZE G(

zmiany cu I(rzvcowe !
Lekarze nie majq wqtpltwoscu' Na rynku w koncu pOjaWIl sie rewolucyjny

Dzigki tej unikalnej metodzie pani Bozena (73
preparat, ktory juz od 1. zastosowania wyréwnuje poziom glukozy
W organizmie, usprawnia prace trzustki i przywraca prawidtowy poziom cukru
we krwi. Wygraj z cukrzycg tak jak juz ponad 6 tys. Polakéw i Pani Bozena
(73 1.) z Ptocka: ,Jeszcze niedawno chcieli mi ucigé noge, a teraz zapisatam
sie na kurs tanca dla seniorow” - mowi podekscytowana kobieta.
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9NA 10 BADANYCH
przyznaje, ze dzieki
stosowaniu kuracji:

v wyréwnali poziom cukru
juz po 1. dawce

v utraciliwage (do 12 kg w miesiac)

cukrzycg zmagatam sie po-

nad 15 lat, ktore byty dla mna

przepetnione udreka i cier-

pieniem. Ciggte podjadanie
stodycezy i oproznianie lodéwki po
nocach sprawily, ze ze szczuptej,
atrakcyjnej kobiety zmienitam sie
w wielkie obrzydliwe monstrum!
Z kazdym dniem coraz gorzej wi-
dziatam tez literki, w mojej ulu-
bionej gazecie. Nogi bolaly mnie
i dretwialy, a po schodach to juz
ledwo wchodzitam, a ze miesz-
kam na 4. pietrze bez windy, to pra-
wie przestatam wychodzi¢ z domu.
Czutam, ze jestem juz w kompletnej
rozsypce, probowatam wszystkiego,
ale nawet zastrzyki z insuliny prze-
staly mi pomagaé. Kiedys w koncu
po kolejnym nocnym obzarstwie
moj organizm nie wytrzymal.

Czy wiesz, ze...?
Lekarze informuja, ze obwod
talii przekraczajacy 102 cm
u mezczyzn i 88 cm u kobiet
znaczaco zwieksza ryzyko

zachorowania na cukrzyce. |

tak dobry! A moje wyniki? Ekstra!

Batam sie, ze juz nigdy nie zobacz

Z cukrzycq meczytam sie kilka lat. Czasem byto lepiej, czasem
gorzej. W ktoryms momencie jednak do kiepskiego samopoczu-
cia doszty problemy ze wzrokiem. Z dnia na dzien sleptam jak
kret! W pewnym momencie juz nawet ledwo widziatam twarz
lezacego obok w tézku meza. Wtedy kolezanka powiedziata mi
o nowej kuracji dla cukrzykow. Sama byta po dwoch dawkach
i schudta 8kg, wiec postanowitam sprobowac. Wasnie skoriczy-
tam przyjmewac preparat i wow... Moj wzrok juz dawno nie byt

Zemdlalam, a karetka zabrala
mnie do szpitala. Gdy dosztam do
siebie, lekarze oznajmili: “Juz nie ma
ratunku, niebawem czeka Panig am-
putacja”! Wrocitam do domu i roz-
ptakatam sie jak dziecko, ale w koncu
uznatam, Ze trzeba zaczac dzialac.

~Cukrzyca juz nie

rujnuje mi zycia!”

Corka znalazla w Internecie jakis
nowy szwedzki preparat. Wyczytata,
ze w Skandynawii to prawdziwy
hit. Czutam lekki niepokdj, ale po-
stanowitam zaryzykowad, nie miatam
absolutnie nic do stracenia. Juz na sa-
mym poczatku stosowania tej formu-
ty przestatam czu¢ palaca potrzebe
siggniecia po stodycze. Nie dopadata
mnie juz niespodziewana sennosc,
czulam sie lzejsza, bardziej ener-
giczna, zorientowalam sie tez, ze nie
czuje juz dretwienia w stopach.

Po dwoch tygodniach catkowicie
pozbytam sie naglych napadow glo-
du. Znowu moglam normalnie wejs¢
po schodach, nawet bez zadyszki!
Gazete tez juz czytatam bez pro-
blemu. Gdy zakorczytam kuracje,

sie cukrzycy po 70!

0Od jakiegos czasu zaczatem miec problemy z oddawaniem moczu,
myslatem, Ze to poczgtki prostaty, ale okazato sig, ze to uszkodzenie
nerek spowodowane cukrzycq ! Teraz juz tez wiem, z czego wzieto
sie ostatnio kilke dodatkowych kilogramow. Bytem przerazony, my-
slatem, ze na stare lata wylgduje na dializach. Na szczescie sgsiad
wspomniat mi o tej nowej formule. Nie wahatem sie ani chwilil
Niby jestem stary, ale co z tego? Chciatbym jeszcze godnie pozyc!
Zamowitem, przetestowatem | czuje sie jak mtodzieniaszek. Problemy
z nerkami zniknety, a przy okazji zrzucitem jeszcze troche brzuszkal

sama siebie nie poznawatam! Wy-
niki badan mam nieporownywalnie
lepsze, zrzucitam tez 11 kg w mie-
sigc! Lekarz byt w szoku! Mowit, ze
nie widzial czegos takiego w swojej
karierze. Gdy tylko wysztam od nie-
go zadzwonitam do cérki i znowu
rozptakatam sie jak dziecko. Ura-
towala nie tylko mojg noge, ale tez
cate moje zycie!

0 fenomenie szwedzkie]
metody moéwi jej tworca
prof. Andreas Branqvist

z Unlwesytetu w Goeteborgu

Fenomen naszej for-
muty tkwi w catko-
wicie naturalnych
odpowiednio wy-
ekstraktowanych
: sktadnikach. Dzieki
- N ich odpowiedniemu
VUL stezeniu pre-
TENEVIEST  parat pozwala ut-
rzymywac prawidtowy poziom cukru we
krwi i ochrania organizm przed hipergli-
kemiag, co powstrzymuje wyrzuty insu-
liny. Odpowiednio dobrane substancje
az 4-krotnie spowalniaja rozktad skrobi
na cukry proste, dzieki czemu organizm
przyswaja tylko ich niezbedna ilosc,
a my chudniemy. Nasza metoda posiada
zdolnosci nie tylko ochronne, ale tez
regeneracyjne. Odbudowuje trzust-
ke juz na poziomie komorkowym,
dzieki czemu raz na zawsze
usuwa zmiany cukrzycowe
na kazdym etapie za-
awansowania choroby.
Przeprowadzone przez
nas badania na 658
ochotnikach potwier-
dzaja, ze preparat cofa
negatywne skutki
cukrzycy takie jak:
pogorszenie wzorku,
otytosc, dretwienie
stop i wiele innych.

@ CUKRZYCAY

bez efektu jojo

v/ polepszyt im sie wzrok
o okoto 83%

v w petni zregenerowali trzustke

v pozbyli sie uczucia ciagtego
Zmeczenia oraz nieprzyjemnego
dretwienia stop

+ maja az o 88% nizszy cholesterol
v’ i ciesza sie wieksza ochota na seks

Jeden krok dzieli Cie

od lepszego zycia!

Preparat jest dostepny na polskim
rynku od niedawna. Dostegpny jest
jedynie w sprzedazy telefonicznej.
Zapanuj nad wahaniami gluko-
zy, nieprzyjemnym dretwieniem
konczyn, czy cigglym zmeczeniem.
Uwolnij sie od naglych napadow
glodu i checi na stodkie, a takze sku-
tecznie zwigksz apetyt na seks. Tylko
jeden telefon dzieli cie od znacznego
poprawienia jakosci Twojego Zycia.
Zamow kuracje, ktora pozwoli po-
zby¢ sie cukrzycy i cofngé przykre
dolegliwos$ci zwigzane z chorobg.

-73%

Pierwsze 150 0s6éb, kidre zadzwoni do
29.12.2021r. uzyska specjalny, 73% rabat!
Za rewolucyjna kuracje regenerujaca
zmiany cukrzycowe zaplacisz
. jedyne (CENA)! (PRZESYLKA GRATIS!),
llos¢ preparatu jest ograniczona,
decyduje kolejnosé zgtoszen.

Zadzwon:

42 300 3130

Co najwainiejsze

robi to w 100% na-
turalnie i bezpiecznie
dla organizmu.

Infolinia czynna: od pon. do ndz. 8:00 - 20:00
Zwykie polaczenie lokalne bez dodatkowych opfat,

Produkt nigdy nie bedzie dostepny
w sprzedazy stacjonarnej!
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