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PREZENTACJA

Ujemny REDOX
chroni przed
neurodegeneracja

Zyjemy coraz dtuzej, jednak dodatkowe
lata zycia w polaczeniu z zanieczysz-
czeniem $rodowiska obcigzaja nasz
organizm i narazaja nas na choroby
neurodegeneracyjne. Schorzenia te maja
swoje zrédlo w mézgu lub obwodowym
uktadzie nerwowym, a wynikajg z za-
burzen budowy lub czynnosci komérek
nerwowych — neuronéw — begdacych
podstawowym budulcem obu tych
struktur. Czesto dochodzi tez do obu-
mierania neuronéw, co prowadzi do po-
stepujacych trudnosci w utrzymaniu
rownowagi i méwieniu, probleméw

z poruszaniem sig, potykaniem i oddy-
chaniem, zaburzen pracy jelit i pecherza

burzenia réwnowagi pomiedzy iloscig
przeciwutleniaczy i wolnych rodnikow.
Wolne rodniki to atomy lub czasteczki,
ktére majq niesparowane elektrony,

co zwieksza ich reaktywnosc i tatwe
wigzanie sie z innymi strukturami.
Fizjologiczne ilosci wolnych rodnikéw
zapewniajg prawidlowe funkcjono-
wanie komérkom, jednak ich nadmiar
prowadzi do uszkodzenia biatek, lipi-
déw i kwaséw nukleinowych, co zabu-
rza prace calego organizmu. Naukowcy
sg zdania, ze stres oksydacyjny odgry-
wa szczeg0lnie istotng role w powsta-
waniu choroby Parkinsona, Alzheimera
i stwardnienia zanikowego bocznego®.

moczowego, jak réwniez mimowol-
nego powtarzania pewnych ruchéw
— tzw. ruch6w plasawiczych. Schorzenia
te wplywaja takze na psychike chorego,
powodujac trudnosci poznawcze, zabu-
rzenia nastroju oraz problemy ze snem.
Najczesciej wystepujace choroby neu-
rodegeneracyjne to choroba Alzheimera,
ataksja (niezborno$¢ ruchowa — zaburze-
nie powodujace obnizong koordynacje
ruchéw i trudnoéci w utrzymaniu réw-
nowagi), choroba Huntingtona (choroba
genetyczna objawiajaca sig ruchami
plasawiczymi, depresja, agresja oraz
zaburzeniami funkcji poznawczych)
oraz choroba Parkinsona (objawiajaca sie
pogorszeniem sprawno$ci, sztywno$cia
miesni i spowolnionymi reakcjami).

Sprzymierzeniec w walce

- ujemny REDOX

Jednym ze sposobéw neutralizacji wol-
nych rodnikéw jest spozywanie wody
alkalicznej, ktéra zawiera wolne elek-
trony wigzace sie z wolnymi rodnikami.
W ten spos6b przestajg one stanowic
zagrozenie dla uktadu nerwowego, nie
podkradaja juz bowiem elektronéw z ko-
morek ciata. Woda alkaliczna redukuje
rodniki hydroksylowe (*OH) i nadtle-
noazotyn (ONOO")°. Badanie przepro-
wadzone w Japonii wykazalo, ze woda
o ujemnym potencjale REDOX pozy-
tywnie wplynela na zaburzenia pamie-
ci i neurodegeneracje w zwierzecym
modelu demencgji i fagodnych zaburzen
poznawczych. Co wiecej, w badaniu
tym myszy spozywajace wode alkalicz-
ng zyly dtuzej niz grupa kontrolna®.

zamiennik tego uzalezniajacego na-
poju. Juz jedna dawka takiej wody
poprawila zaréwno wyniki, jak i czas
potrzebny na ukoniczenie testu mie-
rzacego poziom skupienia. Zdrowi
uczestnicy byli na czczo i nie spali przez
24 godz., a nastepnie zostali poproszeni
o wypelnienie prostego testu. Grupa,
ktérej podano wode alkaliczng uzyskala
wyniki podobne do grupy, ktéra pita
kawe, najgorzej zas wypadli uczestni-
cy pijacy wode kranowa. Oznacza to,

ze woda alkaliczna pozytywnie wptywa
na dotlenienie m6zgu oraz zachodza-
ce w nim procesy metaboliczne®.

Procesy neurodegeneracyjne

a wolne rodniki

W badaniach naukowych dotyczacych
chor6b neurodegeneracyjnych czesto
pojawia sie zagadnienie wolnych rodni-
kéw i stresu oksydacyjnego oraz ich roli
w patogenezie tych schorzen’. Stres ok-
sydacyjny jest wzrostem komérkowego
potencjatu redukcyjnego (ktéry staje sie
mniej ujemny), przez co dochodzi do za-

Woda alkaliczna zamiast kawy?

Okazu]e Slg rowniez, ze woda o ujem- 1. European Journal of Medicinal Chemistry, vol. 133,

nym potencjale REDOX moze wplywaé 2017,379-402

k . k . ) 2. Annual Review of Pharmacology and Toxicology,
orzystnie na koncentracje. Badanie 1996, 83-106

przeprowadzone wsréd os6b pijacych 3. éggﬁizgg Da Xue Xue Bao Yi Xue Ban, 2010; 39(6):

natogowo kawe wykazato, ze woda 4. Curr Alzheimer Res. 2018;15(5):482-492

alkaliczna moze stanowi¢ skuteczny 5. Food Science and Nutrition, Vol. 9, Issue 9, 2021
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THE MOST CLINICALLY STUDIED CURCUMIN BRAND
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STATUS

Nazwa Curcumin €3 Complex® zostata wybrana,
aby reprezentowad rzy gitwne 2wigzki chemiczne
1ego surowea: kurkuming, demetoksykurkuming

i bisdemetksykuskuming, ktdre wapdlnie

nene 5q jako kurkumingidy.

Curcumin C3 Complex® to specyficna mieszanka
kurkuminoicéw, co czymi jg wyjatkows forma
kurkuminy Zupefnie sdmsenng od zerykiych
ekstraktow 7 kurkuminy,

Curcuenin C3 Complex® 2016l wykomystany

w wigkszej liczhie badan kliniczrych nid
jakikolwiek inny ekstrakt 2 kurkuminy na dwiecie.
W celu zapewnienia natwralnago pochodzenia
katda partia produkcyjna poddawana

Jest testow weglowemy,

Cechuje sig niska zewarinicig seczawianiw.
Curcumin C3 Complex® jest dostepry na ryrku
od ponad 25 lat.

(‘ sabinsa. com.pl
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WITAMIN ROZPUSZCZALNYCH
W TLUSZCZACH | W WODZIE
AMINOKWASOW / MINERALOW

BioParine® to standaryzowany ekstrakt

2 Piper migrem zawierajgey 95% piparyny.
Stymuluje dziatanie termogeniczre

w komarkach nablonka jelita cierkiego.
Dziata jak tarmoskiadnik, kiory rwigksza
wehtanianie | biodostgpnosd skiadnikiw
odeywezych.

BioPerine® jest jedymym produktem
WYTWORZONYM 2 CIAMAG0 ey,

ktiry otrzymat eryginalny opatentowany
status dia jego whadciwosci do rwighszania
hiodastepnagci skiadnikdw odbywezych.
BioPerine® to jecyny markewy ekstrakt

2 czamega pieprou, kidey 2ostat poddany
obszarmym badaniom Kliniczrym
potwierzajgeym jego berpiecrenstwo

I skutecznodt w rywieniy,

N T PRODUKTEM ECOLDGCZRM,
ZGOONGE 7 ROZPRTAICENEN LE ECO 347007

UCHWALA, 1o 1720 7 DA \I.WN"!
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl abd19874af
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Naile wyceniasz
swoj zwigzek?

Matthew Lieberman, wybitny psycholog spoleczny i neurobiolog, nie
wierzyl wlasnym uszom: zaoferowano mu 3 mln dolaréw za stanowisko
akademickie — z czego 2 mln przewidziano na badania laboratoryjne!
Byla jednak jedna, drobna niedogodno$¢: w czasie trwajacego 8-miesie-
cy kontraktu, nie méglby by¢ ze swojg zong i 7-letnim synkiem. m— —

Musiat zatem rozstrzygnaé, czy wzia¢ pienigdze i zrezygnowac z cza- o 10
su spedzonego z rodzina, czy tez zosta¢ w domu i odrzucié¢ tak wspa-
niala okazje.

Jak pokazuje amerykanskie badanie Freshman, ktére Sledzi wartosci studentéw od potowy lat
60. XX w., wiekszos¢ jego podopiecznych z pierwszego roku nie miataby problemu z podjeciem takiej
decyzji. W 1965 r. dla pierwszoroczniakéw zaloZenie rodziny i pomaganie innym byly wazniejszymi
celami zyciowymi niz bycie ,,bardzo dobrze sytuowanym
finansowo”. W latach 80. sytuacja sig odwrdcita. W XXI w. naj-
wieksza liczba ankietowanych zakéw, bo az 81% chciala by¢
bardzo zamozna i to byt ich cel zyciowy.

Dlaczego zatem Lieberman nie spal po nocach i zastana-
wial sie nad przyjeciem tej bezprecedensowej oferty? No c6z,
jest psychologiem z duzym stazem, a oni lubig dzieli¢ wlos
na czworo. Jednak Lieberman jest tez neurobiologiem i wie,
ze nie bez przyczyny nasze mozgi sg najwieksze w krélestwie zwierzat w stosunku do wielkosci
naszego ciata. Rozmiar mézgu na ogét zwieksza sig wraz z rozmiarem ciata — stonie maja ogromne
mozgi, a ryjéwki malutkie. Dlaczego zatem Homo sapiens jest wyjatkiem od tej reguly? Ot6z dla-
tego, ze najsilniejszym predyktorem rozmiaru mézgu gatunku jest wielkos¢ jego grupy spoteczne;j.

My mamy duze mézgi, aby sie... udziela¢ towarzysko. Poza jedzeniem i schronieniem jedng z naj-
istotniejszych potrzeb istoty ludzkiej jest przynaleznoé¢ do grupy i tworzenie relacji. Pragniemy by¢
w zwiazku, mie¢ przyjaciél, dzieli¢ zycie z innymi ludZmi. O tym, jak bardzo, przekonuje codzien-
nie magia facebookowych lajkéw.

Lieberman w przeciwienstwie do swoich studentéw postrzega mozg jako centrum spolecznego ja.

I robi to w oparciu o twarde dowody naukowe. Ot6z gdy neurobiolodzy przyjrzeli si¢ doktadniej temu,
co robi mézg w chwilach, gdy odpoczywamy, zauwazyli, Ze przelacza sie on na konfiguracje neurono-
wa zwang siecig domyslna. To, co jest w niej niezwykle, wedlug badan Liebermana, to to, ze wyglada
prawie identycznie jak inna konfiguracja mézgu — ta uzywana do myslenia spotecznego lub zrozumie-
nia innych ludzi i nas samych.

Dlaczego organ, ktéry stanowi tylko 2% masy naszego ciala, a zuzywa 20% naszej energii, miatby
wykorzystywaé swoje ograniczone zasoby na my$lenie spoleczne, zamiast oszczedzaé paliwo, od-
poczywajac? Z ewolucyjnego punktu widzenia bycie towarzyskim daje wiele korzysci. Silne wigzi
spoleczne sg dla nas tak samo dobre, jak rzucenie palenia. Redukuja stany zapalne, daja cel wydlu-
zajacy sprawno$¢ umysltowsq i sprawiaja, ze jestedmy szczesliwsi (badania naukowe dowiodty, ze tym
bardziej, im bardziej czujemy sie potrzebni).

Jednak propaganda sukcesu i pogon za wygodnym zyciem sprawily, ze coraz cze$ciej zaprzeczamy
naszej spolecznej naturze i placimy za to wysoka cene. Sporadycznie go$cimy bliskich w naszych
domach, rzadziej legalizujemy zwigzki, mamy mniej dzieci i mniej przyjaciél. W tym samym czasie
wskazniki samobéjstw i depresji wzrastaja. Bowiem jak méwil znany socjobiolog Edward Osborne
Wilson: ,By¢ trzymanym w samotnosci, to by¢ trzymanym w bélu”.

Kazdy z nas stanal przed dylematem Liebermana: ,pracujesz dzi$ do pézna, czy wrécisz
na kolacje?”. ,,Jedziesz na konferencje czy na wesele kolezanki?” ,Kariera czy relacje?”

Jaka decyzje podjal psycholog, tatwo sie domyslié. Pytanie, jaka Ty podejmujesz kazdego dnia?

REDAKTOR NACZELNA
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Po conamwieksze
Mozgl, Skoro znich
nie korzystamy”

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

Pozbadz sie pasozytow,
aznimiastmy, egzemy i infekciji

Dzicy lokatorzy zaostrzajg atopie skory, podrazniajg
oskrzela, a do tego torujg droge wirusom

Stworz nowe neurony

| uniknij demencii

Nauka jezyka obcego, zonglerka czy degustacja nowych
pysznych dan — co wybierzesz, zeby wspomadc swoje synapsy?

Glifosfat —grozny

niszczyciel mikrobiomu

Wszechobecny pestycyd jest niezwykle podstepny. Co nalezy
wiedzie¢, aby sig przed nim ochronic¢?

Qigong pomoze poskromic
chorobe Parkinsona

Dzieki wyjatkowym efektom coraz wiecej lekarzy praktykujgcych tradycyjng
medycyne zwraca sie ku tej starozytnej chinskiej praktyce ruchowej

Skuteczna fitoterapia
na zapalenie spojowek

Nie tylko $wietlik uratuje Cie przed {zawieniem i pieczeniem.
Poznaj moc oregano, bfawatkéw i innych ziot

Dr Preeti Agrawal podpowiada,
jak obnizyC stezenie prolaktyny

Nadmiar tego hormonu w ustroju moze $wiadczy¢ o tym, ze ciafo
jest zestresowane i chce samo sobie pomadc

8 sposobow na CHAD

Skutki choroby afektywnej dwubiegunowej mozna ztagodzi¢
naturalnymi metodami, takimi jak mindfulness

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 m@
WYMOWNE GRAFIKI

Cojes¢, a czeqo unikac, by zy¢ dtuzej [
lle lat chcesz sobie doliczy¢, komponujac codzienne positki?

NEWS FOCUS

Nie pij tej wody! /7]
Wysoki poziom fluorkéw w H20 przektada
sie nizszy iloraz inteligendji u dzieci

RAPORT SPECJALNY

Astma i grypa od pasozytow? M3
Pasozyty mieszaja nam w gtowach! EF)
Robia z nas flirciary, zazdrosnikéw i prowadza

wrecz do agresywnych zachowan

Jak chroni¢ sie przed pasozytami? Ef3
Dlaczego jedni zarazaj sie parazytami, ainni

nie. Jak wspoméc swojg odpornos¢?

ZMIEN JEDNA RZECZ

Przyjmuj CBD H

Kannabidiol jest jedng z najbardziej wszechstronnych
prozdrowotnych substancji. Sprawdz, dlaczego warto go zazywac

PRZEGLAD RECEPTUR

ZI0tOWYCH
Czyraki A1

Sok zfopianu, oktady z werbeny. .. Polecamy
klasztorne remedia na bolesne guzki ropne

ZDROWY STYLZYCIA

Naturalne filtry i opatrunki i
Marchewka, herbata i aloes nie pozwolg

Ci cierpie¢z powodu poparzenia stonecznego,

adotego zadbaja o dobra kondycje skory
Bezpiecznej podrézy!

Udar sfoneczny, zatkane uszy, zemsta faraona.... Co robic,
by unikna¢ takich wakacyjnych przygéd zdrowotnych?

Cata prawda o ftalanach [

Sprawiaja, ze plastik jest elastyczny, a odswiezacz powietrza
utrzymuje zapach... i moga wpedzac nas w choroby!
Storczyki i mniszki. Sygnalisci

darem dla $wiata? 7]

Tylko wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego

czy az wrodzona cecha charakteru? Naukowcy
twierdza, ze wysoko wrazliwi zmienia $wiat!

TEMAT NUMERU

Wyhoduj nowe komérki mézgowe &
Antydemencyjne kombo

Przestrzegaj tych 7 przykazan, a oddalisz
ryzyko demengji nawet 0 50%

Umyst ponad szarg materia i
Pogarszanie sie funkgji poznawczych mozna powstrzymac
za pomoca praktyk medytacyjnych. Przedstawiamy dowody!

DETEKTYW MEDYCZNY

Ratunku, zapalenie spojéwek!

PROFILAKTYKAILECZENIE

Cudowne ruchy 13
Glifosfat — niszczyciel mikrobiomu £J3

Ktopoty z prolaktyna
Naturalne sposoby na chorobe
afektywna dwubiequnowa {13

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikéw f!

Dobry wybér dla zdrowia [FI)
Nasz zielnik: boréwka wysoka

JAK SOBIE RADZIC Z:

nadpotliwoscia [
urazami stawow

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

LICZBY

| FAKTY

Ludzki mozy potrafi

wytworzy¢ nawet

40 tys. neuronow
dziennie

Utajona

toksoplazmoza
wystepuje srednio

u 40% dorostych

W badaniu nad wysoka
wrazliwoscig
31% 0sob
byto WYSOko
wrazliwych,
29% - nisko,
a 4£,0% miato Sredni
poziom wrazliwosci

Przeszkolony terapeuta
(i90NY potrafi wykry¢
na nadgarstkach 18 réZnych
rodzajow tetna

Hiperprolaktynemia
dotyka az 17 0SOb
Na 100 leczacych sie
na nieptodnos¢

Catkowite usuniecie z diety
czerwonego miesa
przedtuza zycie
0 18 miesiecy.

a ograniczenie go do
100 g dziennie
- 0 9 miesiecy
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Wyrzut adrenaliny
ijego skutki

Droga Redakcjo,
nurtuje mnie takie
pyvtanie — czym uzewneltrznia
sie wyrzut adrenaliny oprécz
swoistej ,nadmocy” fizycz-
nej? Interesuje mnie réwniez
czas ,poitrwania” (o ile tak
to sie nazywa) na poziomie
stezenia we krwi i w ko-
morkach oraz czy i jakie
niepozqdane skutki, trwale
uszkodzenia mogq powstac
w organizmie w efekcie cze-
stych wyrzutéw adrenaliny?

-

Ania

Odpowiedz nie bedzie
jednoznaczna, poniewaz...
to zalezy, czy jest to wyrzut
wlasny, czy chodzi o epi-
nefryne podang w zastrzyku.
Zasadniczo naturalny wy-
rzut adrenaliny przez kore
nadnerczy nastgpuje w re-
akgcji stresowej — tzw. walcz
lub uciekaj. Pojawi sie, gdy
sie boisz, chcesz walczy¢
lub musisz predko biec,

by ratowa¢ zycie. Dlatego
tez bedzie odcinac racjo-
nalne mysélenie, zdajac nas
na najstarsze struktury
mézgu i instynkty. Ponadto
rozszerza zrenice, wyostrza
stuch, zwieksza site skurczu
miednia sercowego, przy-
spiesza akcje serca i obkur-
cza naczynia krwionosne,
dzigki czemu roénie ciénie-
nie tetnicze, rozszerzajg sie
drogi oddechowe i roénie
poziom cukru we krwi,
zeby migénie mialy z czego
czerpaé paliwo. Podwyzsza
tez prég bélu, dlatego ludzie
ze zlamanymi konczynami
daja rade np. biec. Z tych
wszystkich powodéw robi
sie zastrzyki z epinefry-

ny przy stanach depresji
oddechowej, zapasciach
krazeniowych czy stanach
anafilaksji — ona zmusza or-
ganizm do dzialania na mak-
symalnych obrotach. Gdy
co$ stale dziala na podwyz-
szonych obrotach - to szyb-

ko sie psuje. Podobnie jak
z kortyzolem, kiedy poziom
adrenaliny jest wyzszy niz
normalnie, mogg rozwing¢
sie otytos¢, cukrzyca, nad-
ci$nienie tetnicze lub inne
choroby uktadu krazenia,
moze wystapi¢ chroniczne
zmeczenie, a w skrajnych
przypadkach udar mézgu.
Czas péttrwania po po-
daniu dozylnym wynosi
2-3 min, mozna sie wiec
domysla¢, ze w przypadku
naturalnego wyrzutu jest
on réwniez bardzo krotki.

‘ Pypcie na jezyku
, —czy to co$
/ - groznego?

Droga Redakcjo,
Nieco przypadkowo dokona-
fem nietypowego odkrycia

— ot6z mam na powierzchni
jezyka, blizej gardta, takie
spore wypuklosci, pypcie,

0 rézowym i czerwonawym
kolorze, a wokdt nich jest na-
Iot. Majq one ksztatt zblizony
do okrqglego i wygladajq jak
kamienie otoczaki wylania-
jqce sie z wody. Przygladam
sie im od kilku miesiecy i za-
uwazylem, ze si¢ powigkszy-
ty. Czy one oznaczajq jakqs
chorobe? Powinienem sie nie-
pokoic i pokazac to lekarzo-
wi? W zasadzie nie choruje,
ale odkqd zaczql sie sezon
na letnie owoce i warzywa,
ktore zjadam w duzych
ilosciach, czesciej dokucza
mi odbijanie i nieco piecze
mnie w gardle. Czy moze

to by¢ ze sobq powiqzane?
Kamil

To co opisujesz to najpew-
niej... normalna, fizjologicz-
na budowa jezyka. Pokryty
jest on btong §luzowa, a na
niej znajduja sie brodawki,
ktérych funkcje zwigzane
sg ze spozywaniem pokar-
moéw. Dzielg sig one na oko-
lone (papillae vallatae),
grzybowate (papillae fungi-
formes), nitkowate (papillae
filiformes) i liSciaste (papil-
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lae foliatae). ,,Pypcie”, ktére
opisujesz, to prawdopodob-
nie brodawki okolone, czyli
najwieksze z nich. Ukladajg
sie w literg V u nasady
jezyka i zazwyczaj jest ich
8-12. Odgrywaja wazna role
W naszym zyciu, poniewaz.
znajdujg sie w nich kubki
smakowe. Brodawki te moga
ulegaé powiekszeniu i moze
temu towarzyszy¢ dyskom-
fort czy nawet bolesnos¢.
Takie sytuacje majg miej-
sce w przypadku zakazen

i nadkazen w jamie ustnej,
zar6wno bakteryjnych, wi-
rusowych, jak i grzybiczych
(tym ostatnim towarzyszy
biatawy nalot, ktéry daje sig
Scierac, a po starciu widac
czerwone plamy). Moga by¢
réwniez skutkiem przesusze-
nia btony §luzowej jezyka,
np. przy niedoborach wita-
min, m.in. z grupy B, u os6b
starszych, podczas stoso-
wania niektérych lekéw,
przyjmowania chemii albo
w chorobie Sjogrena.

Z opisywanych przez Cie-
bie objawéw moze wynikac,
ze brodawki sg powiekszo-
ne na skutek czynnikéw
draznigcych — by¢ moze
cierpisz na refluks zotgdko-
wo-przetykowy. Zwieracz
dolnego przetyku ma obni-
zone napiecie i nie zamyka
wlasciwie jego $wiatla,
wskutek czego po positkach
kwasna tres¢ jest zarzucana
do przetyku i drazni jego
blone sluzowa. Towarzysza
temu m.in. nieprzyjemne,
kwasne i piekace odczucie
w ustach, odbijanie sie,

a nawet piekacy, promie-
niujacy b6l (bywa nawet
niekiedy mylony z zawatem
serca). W takiej sytuacji
przyjrzyj sie diecie — najle-
piej wyeliminowaé pokar-
my kwasgne, ostre i tluste,
zrezygnowac z gazowanych
napojow, kawy i czekolady
(oraz palenia!). Nie pole-
guj réwniez po positkach,
poniewaz ulatwia to uno-

szenie sig tredci zotadka

w gore przelyku. Lekarz
zapewne wyeliminuje inne
przyczyny Twojego dys-
komfortu i powiekszenia
brodawek na jezyku i zasto-
suje odpowiednie leczenie.

‘ Wakacyjna
. apteczka
\/ na infekcje
intymne
Droga Redakgcjo,

Planujemy z rodzing
wyjazd nad jezioro, ale
mysle, ze bedziemy takze
korzysta¢ z urokéw oko-
licznego aquaparku. Nie-
stety jedna z moich corek
(9 lat) miewa problemy
z infekcjami intymnymi.
Co powinnam zabraé
ze sobq do podréznej
apteczki, zeby poradzic¢
sobie z tymi problema-
mi? W sezonie letnim
takie sytuacje niestety
zdarzajq sie czesciej...
Lucyna

Oprécz pewnych zelaznych
zasad, takich jak wlasciwy
kierunek podcierania sie,
bawelniana przewiewna
bielizna (zmieniana raz
dziennie albo w razie
potrzeby czesciej) i dbanie
o higiene intymna poprzez
mycie (ciepla woda, ewen-
tualnie z uzyciem deli-
katnego plynu do higieny
intymnej o pH zblizonym
do 5,0, ktéry moga uzywac
dzieci) dobrze jest stoso-
wac réwniez kilka innych
wskazéwek. Po kapieli

w jeziorze lub basenie
dobrze optukaé¢ i umy¢
okolice intymne cieplg
woda (lub z ptynem do hi-
gieny intymne;j), dokladnie
wytrzeé i zatozy¢ swieza
bielizne — ze wzgledu

na ciepto- i wilgotnolubne
mikroby, lepiej zeby cérka
nie biegala w mokrym ko-
stiumie. Dbaj, aby recznik
byt suchy i czysty, albo

w miare mozliwosci stosuj

delikatne reczniki papie-
rowe do wycierania tych
okolic. Mozesz tez zastoso-
wac specjalne silikonowe
wktadki o wlasciwosciach
antybakteryjnych — nakleja
sig je wewnatrz stroju ka-
pielowego, a dzieki swojej
budowie doktadnie przyle-
gaja do okolic intymnych.
Zabezpieczajg one okolice
pochwy i cewki moczowej
przed bakteriami znajduja-
cymi sie w wodzie. Sg one
do nabycia w sklepach
internetowych i niektérych
aptekach. Do apteczki war-
to zabrac¢ tez tagodzace in-
fekcje ziota — np. kore debu,
rumianek, szalwie, oczar
wirginijski, ktacze pie-
ciornika czy liscie orzecha
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wloskiego. Mozesz z nich
przyrzadzaé napary, sluzace
do nasiadéwek (w cieptym,
ale nie goracym naparze
trzeba pomoczy¢ okolice in-
tymne ok. 10 min, przynaj-
mniej raz a najlepiej kilka
razy dziennie). Przydadza
sie tez doustne probio-
tyki — wspomoga wzrost
wlasciwej flory bakteryjnej
przewodu pokarmowego,
dzieki czemu ryzyko nad-
kazenia chorobotwdérczymi
bakteriami bedzie mniej-
sze. Z pewnoécig pomoze
réwniez ograniczenie
stodyczy, poniewaz cukier
stwarza idealne warunki
do namnazania niekorzyst-
nych patogenéw, powodu-
jacych infekcje intymne.

-
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
do pielegnacji wtoséw marki Anwen, w ktérego sktad wchodza:
szampon Hair me More, Maska do wtoséw Winogrono
& Keratyna oraz mgietka Summer Protect. Szampon
do wtoséw Hair me More zawiera naturalne substancje
myjace, ktére delikatnie, ale skutecznie oczyszczajg skére
glowy. Pozostate skiadniki aktywne zwiekszajq objetos¢
wlos6w od nasady — dzieki nim fryzura nabierze objetosci.
Maska Winogrono & Keratyna jest bogata w regenerujgce
sktadniki: hydrolizowang keratyne, jedwab, aloes, gliceryne
i wzmacniajaca krzemionke. Nawilzajaca mgietka Summer
Protect idealnie sprawdzi sie podczas wakacji — chroni wiosy
przed promieniami stonecznymi, wiatrem i stong, morska woda.
Wiecej na www.anwen.pl. Gratulujemy!
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Mycie zebow
chroni przed
nadcisnieniem

Wydaje sie to oczywiste, ze warto dbac o zdrowie zebéw

i dzigset. Choroby przyzebia, takie jak zapalenie dzigset i zty

stan uzebienia, zwiekszaja ryzyko nadcisnienia o okoto 16%.
Badacze zidentyfikowali 10 rodzajéw bakterii w ptytce na-

zebnej, ktére sa w stanie podnosic ciSnienie krwi. Mimo Ze jest

to proces mogacy wystepowac u obu pici, w badaniu skupiono

sie na 1215 kobietach po menopauzie o $Srednim wieku 63 lat.
Naukowcy z Uniwersytetu Buffalo monitorowali stan

zdrowia kobiet przez 10 lat. U ok. !/5 z nich rozwineto sie

nadcisnienie. U wszystkich kobiet z nadcisnieniem badacze

wykryli wspomniane 10 rodzajéw bakterii w jamie ustnej.
Nadcisnienie nazywane bywa cichym zabdjcg. We-

dtug stowarzyszenia American Heart Association,

niemal potowa dorostych w USA zmaga sie z tym pro-

blemem, a wiekszos¢ z nich nie zdaje sobie z tego spra-

wy. Dbanie o zdrowie zebdw i dzigset to jeden ze spo-

sobdw na zmniejszenie ryzyka tego schorzenia.

) Am Heart Assoc, 2 marca 2022, €021930

FAKT ZDROWOTNY

Stres w miejscu
pracy taczy sig

z 1,3-krotnie

wiekszym ryzykiem
chordb serca
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Herbata ziotowa
redukuje objawy PMS

Ziodtka nie tylko dobrze smakuja, ale tez przynosza

istotne korzysci zdrowotne, zwtaszcza dla kobiet.
Badacze przetestowali 3 herbaty ziotowe, Zeby

sprawdzi¢, czy poprawiajg one jakosc¢ snu u ko-

biet po porodzie, redukujg bdl, stres i lek wynikajace

z PMS (zespotu napiecia przedmiesigczkowego) oraz czy

reguluja metabolizm, obnizajac ryzyko cukrzycy typu

2. Po wypiciu takich naparéw zmniejszat sie tez bél
u mezczyzn cierpigcych na zapalenie kosci i stawdw.
Badaczka Gill Jenkins dokonata przegladu 9 badan nad
korzysciami zdrowotnymi herbat z rumianku pospolitego,
dzikiej rézy i miety. Rumianek okazat sie najskutecz-
niejszy, jesli chodzi o poprawe snu u kobiet po porodzie,
a poza tym tagodzit objawy PMS i zmniejszat b6l men-
struacyjny, stres oraz lek. W innym badaniu zaréwno
nad mezczyznami, jak i kobietami, picie naparéw popra-
wiato metabolizm, w tym regulacje glukozy i insuliny.
Dzika ré6za réwniez niwelowata bél menstruacyjny,
zas mieta usprawniata regulacje hormonalna. Mieta
u obu ptci utatwiata radzenie sobie z bélem i sztyw-
noscig zwigzang z zapaleniem kosci i stawdw.
Badanie sponsorowane byto przez sto-
warzyszenie Tea Advisory Panel.
] Nurs Women'sHealth, 2022;6:178.D01:10.29011/2577-1450.100078
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Rabat - 10% na BIOREZONANS

DOJEZDZAMY! UStUGA MOBILNA
W Opramed istnieje mozliwos¢ wykonania ustugi w domu Pacjenta.

Centrum Medyczne OPRA-MED
02-442 Warszawa, ul. Nike 29 (dzielnica Wtochy)

+48 22 299 38 99 www.opramed.pl
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Spaliny
obnizaja
poziom

1Q o okoto
3 punkty

Samochodowe wyziewy sg od-
powiedzialne za utrate $rednio
3 punktéw 1Q u 170 min Amerykandw,
szacujq badacze z Uniwersytetu Duke.

Kazdy mieszkaniec Stanéw Zjedno-
czonych urodzony przed 1996 r. - gdy

Pesymizm

u nastolatkow
prowadzi

S do chorob serca

- Nastolatki z optymistycznym podejsciem do zy-
cia majg mniejsze szanse na zapadniecie na chorobe
serca w pézniejszym zyciu. Jest to nowy czynnik ryzyka
schorzen uktadu krazenia, a dzieci w wieku szkolnym i na-
stolatki powinno sie uczy¢ technik radzenia sobie ze stresem,
by obnizy¢ ryzyko pojawienia sie tych probleméw zdrowotnych

zakazano stosowania otowiu w paliwie w przysztosci, méwig badacze z Uniwersytetu Missouri-Columbia.

- moze by¢ tego ofiarg, a wielu z nich Odkrycia dokonano po przeprowadzeniu sondy dotyczacej po-

przejawia oznaki szybszego starzenia dejscia do zycia u 20 tys. 0s6b w wieku dojrzewania, gdy miaty one

sie mdzgu. Osoby dorastajace w latach 15 lat, a nastepnie co kilka lat sprawdzano ich stan zdrowia.

60.i70. XX w. sg szczegdlnie narazone, Zrozumienie, ze podejécie do Zycia w wieku nastoletnim jest czynnikiem
poniewaz w tych dekadach stezenie ryzyka choréb serca, da lekarzom nowe spojrzenie, ktore pomoze zidenty-
otowiu w $rodowisku byto najwyz- fikowac pacjentéw w grupie najwiekszego ryzyka i nauczy¢ ich sposobdw,

sze. Urodzeni w potowie do péznych by postrzegali $wiat w bardziej pozytywnym $wietle. To tylko pierwszy krok

lat 60. XX w. s3 najmocniej dotknieci, na nowej $ciezce medycyny i potrzeba tu jeszcze sporo pracy — méwig badacze.
mogty bowiem utraci¢ do 6 punktéw IQ. Benchmarking, 2021; doi:10.1108/BI]-06-2021-0369

Nie istnieje bezpieczny poziom
otowiu w otoczeniu. Metal
ten jest neurotoksyna,

II:Féra! v;yniszczg I.<or(16r- ( D |a Czego pa CJe n Ci
sq Szczegélr;ie narazo- _d_,__._._/" Ze Stwa rd n I e n I e m

ne na zaburzenia roz-

. Py g . b .o [ ] L ] [ ]
. rozsianym powinni
ProcNatlAcadScil-

SA,2022,119(11):e2118631119 u n i ka C m | e ka?

Mleko, a takze inne przetwory mleczne, takie jak jo-
gurt czy sery, mogg zaostrzac objawy SM, ostrzegajg
badacze z Uniwersytetu Bonn w Niemczech. Nawet
u 0s6b nieobarczonych tg choroba mleko krowie moze
nasladowac wyniszczajace dziatanie stwardnienia
rozsianego, uszkadzajac uktad nerwowy poprzez ata-
kowanie mieliny, czyli otoczki wiékien nerwowych.

Przy stwardnieniu rozsianym uktad odpornosciowy
pacjenta niszczy ostonke mielinowg, a w doswiadczeniach
na myszach okazato sie, ze kazeina, biatko mleka krowiego,

daje te same efekty. Naukowcy s3 zdania, ze w procesie roz-
#”  kiadu kazeiny ukiad odpornosciowy niszczy réwniez mieline.
g et g Aby sprawdzi¢, czy podobne efekty obserwuje sie
T et réwniez u ludzi, badacze wszczepili przeciwciata kazeino-
: we do ludzkiej tkanki m6zgowej. Przeciwciata nagromadzity sie
w komoérkach odpowiedzialnych za produkcje mieliny. Odpowiedz immu-
nologiczna skupia sie na biatych krwinkach typu B, a inni naukowcy zaob-
serwowali silng reakcje na kazeine u pacjentéw z SM. Uwaza sie, Ze mo-

gta rozwinac sie u nich reakcja alergiczna na biatko, gdy byli mtodsi.

Mimo Ze uczeni nie sg pewni, ze kazeina wptywa niekorzystnie

na wszystkich pacjentéw ze stwardnieniem rozsianym, odkryli oni,

Ze z pewnoscig zaostrza objawy u tych, ktérzy maja alergie na mleko.

Proc Natl Acad Sci USA, 2022;119(10):e2117034119
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W hotelu Manor House SPA
pobudzisz organizm do ,
_autoregeneracji, wzmocnisz
sdy wntalne | dobrostan

DTk P
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Hotel dla dorostych (bez dzieci),
przyjazny weganom i alergikom

Najlepsze holistyczne SPA w Polsce,
autorski program odmtadzajacy

Energetyczne terapie, koncerty
na gongi, kapiele Ofuro

Bezchlorowy basen i kompleks
tazni Rzymskich

Technologia Grandera do ,0zywiania”
wody w catej posiadtosci

Miejsca Mocy w Ogrodzie Medytadji:
Kamienny Krag, piramida Horusa,
spirala, labirynt, Ogrod Zen

Zabytkowy, 10-hektarowy park
Z Witalng Wioska SPA i Chata Solng

Kojaca zmysty bliskos¢ przyrody,
czyste powietrze wolne od smogu

Restauracja z kuchnia polska,
weganska i autorska ,Dietg Zycia”

Osrodek jezdziecki i SPA dla koni

Ladowisko dla Smigtowcow

i


https://www.manorhouse.pl/
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OVIDH9 NEWS

Zakazony ale niezakazny

Na poczatku stycznia

ponad 700 sportowcéw

z Uniwersytetu Stanforda
przeszto szybkie testy obec-
nosci SARS-CoV-2 po powrocie
do kampusu. Ci, ktérzy uzyskali
wynik negatywny - i niektérzy,
ktdrzy uzyskali wynik pozytywny
- réwniez otrzymali testy PCR.
Wszyscy studenci byli uczest-
nikami eksperymentu prowa-
dzonego przez Szkote Medyczng

Uniwersytetu Stanforda, ktory
oceniat doktadnos¢ szybkich
testow BinaxNOW. Wyniki,
opublikowane w JAMA Network
Open, wykazaly, ze szybkie testy
wylapaly 63% pozytywnych
przypadkéw, co oznacza, ze daty
sporo fatszywie negatywnych
wynikéw. Doktadnos¢ rézni-

ta sie znacznie w zaleznosci

od tego, czy zarazeni sportowcy
mieli objawy. Testy wylapywa-
ty 78% przypadkoéw
objawowych i tylko
39% wsrdd bezob-
jawowych. Jest tez
dobra wiadomosc¢:
testy byly doktadne

w prawie 100% przy-
padkéw, w ktérych
sportowcy nie mieli
covid-19. Oznacza to,
ze jesli jeste$ w grupie,
w ktorej test dat wynik
negatywny, a masz
koronawirusa, to naj-
prawdopodobniej nie
zarazasz.

JAMANetw Open.
2022;5(6):e2217234.
doi:10.1001/jamanetworko-
pen.2022.17234

Centaurus wchodzinascene

W Europie pojawit sie ko-
lejny subwariant omikronu
- BA.2.75: centaurus. Wi-
rus ten pierwotnie zostat
rozpoznany w Indiach,
gdzie w ciggu ostatnich
kilku dni odnotowano
znacznie szybszg jego
transmisje niz dotychczas.
Europejskie Centrum
ds. Zapobiegania i Kontroli
Chordéb (ECDC) okreslito
centaurusa jako ,wariant
podlegajacy monito-
rowaniu”, co oznacza,
ze istniejg pewne prze-
stanki, Zze moze on by¢
bardziej zakazny i zwigzany
Z ciezszymi objawami.
Naukowcy twierdza,
ze ze wzgledu na swoja

budowe, moze pokonywatc
przeciwciala i doprowa-
dzac¢ do reinfekcji. Jednak
jest jeszcze za wczesnie,
by jednoznacznie okreslic,
czy centaurus moze by¢
bardziej niebezpieczny
od znanych juz wariantéw
SARS-CoV-2. Pewne jest
to, ze dotart juz do Wielkiej
Brytanii, Niemiec, Stanéw
Zjednoczonych i Kanady.
Uwage wirusologow
zwraca liczba dodatko-
wych mutacji zawartych
w BA.2.75 w poréwnaniu
do BA.2, z ktérego prawdo-
podobnie wyewoluowat.
https://time.com/6195495/
covid-omicron-variant-mu-
tant-contagious-ba2-75/
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SARS-CoV-2 w kanalizacji

Wydziat komunalny w Po-
znaniu udostepnia badania
$ciekéw w tym miescie. Dzieki
nim wiemy, Zze koronawirus
WCigz z nami jest, a liczba
zachorowan zaczyna rosngc.
Wine za to ponosza nowe
subwarianty covid-19, szcze-
gdlnie BA5, ktdry jest uwazany,
za najszybciej rozprzestrze-

niajacy sie od poczatku pande-
mii. Zdaniem ekspertéw daje
podobne objawy jak pierwszy
koronawirus, a osoby nie-
zaszczepione badz zaszczepio-
ne kilka miesiecy temu, wcigz
s narazone na jego glebsze
zejscie do ptuc.
www.poznan.pl/mim/wortals/wor-
tal,285/news,9341/monitoring-sars-cov-
-2-w-sciekach,183099.html



https://time.com/6195495/covid-omicron-variant-mutant-contagious-ba2-75/
www.poznan.pl/mim/wortals/wortal,285/news,9341/monitoring-sars-cov-2-w-sciekach,183099.html

mynigellin.com
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Nigella sativa, znana jako czarnuszka, to jednoroczne
ziofo nalezagce do rodziny Ranunculaceae.
Czarnuszka od tysiecy lat jest szeroko stosowana
jako przyprawa na catym swiecie.

Nigellin® firmy Sabinsa to ekstrakt wytwarzany
z nasion Nigella sativa i jest standaryzowany
na zawartos¢ Thymogquinone nie mniej niz 5% oraz 20%.
Czarnuszka ma  wysoka  warto$¢  spozywczg,
z odpowiednig zawartoscig biatka i ttuszczu oraz znaczng
iloscig niezbednych nienasyconych kwaséw
tluszczowych, aminokwasow oraz ziotowego srodka
leczniczego i mineratéw spozywczych.

*0swiadczenia te nie zostaly ocenione przez EFSA. Ten produk

nie jest pr y do diag

ia lub zap
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BadZz uprzejmy - nos maske

moloty i inne Srodki transportu
publicznego jako przekraczajgcy
uprawnienia urzednikéw stuzby
zdrowia USA. Troche to dziwi
wobec wielomiesiecznego lo-
bbingu linii lotniczych, ktére
staraty sie zlikwidowa¢ wymaég
stosowania masek przez po-
dréznych, argumentujac, ze sku-
teczne filtry powietrza w nowo-
czesnych samolotach sprawiajg,

Zwlaszcza jesli czujesz sie chory
i musisz podrézowac. Tak do za-
staniania twarzy zacheca Sara
Nelson, przewodniczaca zwigzku
stewardes (Association of Flight
Attendants-CWA). Ta odezwa
jest reakcjg na uniewaznienie
przez sedzie federalng na Flo-
rydzie Kathryn Kimball Mizelle
krajowego nakazu wprowadze-
nia masek obejmujacego sa-

) sl
Kardiochirurg ostrzega

zaleca zaprzestanie szczepien
przypominajgcych. Obawia

sie, ze zawarte w wakcynach
biatka kolca zwieksza czestos¢
chordb sercowo-naczyniowych,
a zwtaszcza zawatdw serca

i udaru mézgu. - Oprdcz ryzyka
infekcji z powodu obnizonych
funkcji immunologicznych,
istnieje ryzyko nieznanego
uszkodzenia narzadéw spowo-
dowanego przez szczepionke,
ktére pozostato ukryte bez wi-
docznych objawéw klinicznych,
gtéwnie w systemie krgzenia

- przestrzega dr Yamamoto.
Virology|ournal,2022;19:100; doi:
10.1186/512985-022-01831-0

Szczepionki przeciw co-
vid-19 powoduja niezwykte
infekcje i zwiekszajg liczbe
zgondw u pacjentéw w sta-
nie krytycznym, jak ujawnit
dr Kenji Yamamoto z Okamura
Memorial Hospital w Japonii.

— Chociaz lekarze codziennie
obserwujg rosnaca liczbe przy-
padkéw zwigzanych ze szcze-
pionkami, media nie donosza
o tych przypadkach z powodu
Lstronniczej propagandy”

- napisat w liscie otwartym

do Virology Journal kardiochirurg.
Wiekszo$¢ przypadkéw dotyczy
preparatow mRNA, takich jak
Cominarty firmy Pfizer, a lekarz
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OVID-9 NEWS -
L
AYw

Po uniewaznieniu nakazu
Administracja Bezpieczenistwa
Transportu powiedziata, ze prze-
stanie egzekwowac polityke
pandemiczng, a gtdéwne amery-
kanskie linie lotnicze zapowie-
dzialy, ze przestang wymagac
masek. Wobec tego faktycznie
noszenie maski w podrdzy, gdy
kiepsko sie czujemy, nalezy
uznac za akt uprzejmosci.
https://tinyurl.com/56azu7ay

iz przeniesienie koronawirusa
podczas lotu jest bardzo mato
prawdopodobne. Zaréwno linie
lotnicze, jak i republikanie wska-
zywali na fakt, ze cho¢ kolejne
stany wycofaty sie z przepiséw
nakazujacych noszenie masek
w restauracjach, sklepach i in-
nych pomieszczeniach, to jednak
liczba zachorowan na covid-19
gwattownie spadta.

Zmiany miesigczkowania
po szczepieniu

szte protokoty testowania
szczepionek zawieraty pytania
dotyczace miesigczki, gdyz
jest to regularny proces, ktory
reaguje na wszelkiego rodza-
ju stresory immunologiczne

W ciggu pierwszych 2 tygodni
po otrzymaniu szczepionki
przeciw covid-19 moze dojs¢
do zmian zwigzanych z men-
struacjg — wynika z analizy
zgtoszen od ponad 35 tys. 0s6b

przeprowadzonej przez na- i energetyczne.
ukowcéw z University of Illi- ScienceAdvances, 15)ul2022,8,28 DOI:
nois Urbana-Champaign oraz 10.1126/sciadv.abm720
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1 Tulane University w USA

I opublikowanej na ta-

: mach Science Advances.

. 42,1% kobiet zgto-

1 sito bogatsze i bardziej

I ucigzliwe niz zazwyczaj

' krwawienia miesieczne

: po otrzymaniu szczepionki
1 przeciwko SARS-CoV-2.

1 Zdaniem kierujgcej bada-

' niem prof. Kathryn Clancy
: takie zmiany moga wynikac
1 ze wzrostu aktywnosci

1 prozapalnej uktadu immu-

' nologicznego po podaniu

| szczepionki, a nie z powodéw
1 stricte hormonalnych. Autorki
1 publikacji postuluja, by przy-
1
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Produkty Dr. Jacob’s

Pure FOCUS suplement diety

Pure FOCUS spokdj i koncentracja to innowacyjny produkt dla osob, ktére
czesto czuja wyczerpanie, zmeczenie lub apatie, ulegaja stresowi, fatwo sie
irytuja, a takze przy problemach ze skupieniem sie. Dzieki zawartosci kwasu
pantetonowego, ktdry wspiera sprawnos¢ umystowa, swietnie nadaje sie
takze dla os6b starszych, uczacych sie i pracujacych umystowo.

Specjalna forma magnezu Hypro-ri® wspomaga prawidtowe funkcjonowa-
nie nerwdw i psychiki (dobry nastréj) oraz zmniejsza poczucie zmeczenia.
Ekstrakt z ashwagandhy sprzyja odprezeniu i koncentracji. Cognivia™ to
specjalny ekstrakt i mikrokapsutkowany olejek z szatwii. Kofeina z guarany
fagodnie pobudza i sprzyja koncentracji. Wchtania sie wolno dajac przyjem-
ne i diugotrwate orzezwienie umystowe. Recepture uzupetniaja polifenole
z zielonej herbaty i L-teanina.

Spo kdj | Konee: nuaCJ‘1
£'7-'l1€|m\na' quarans,
Polifenolami 1 ziefonej hesbals
magnezem Hypro-ti*

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

* za pomocq aplikacji do czytania kodéw QR na twoim telefonie

DHA-EPA

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

Ahista
Sktadniki dla dobrego trawienia,
ochrony btony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dziatania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerangji histaminy (wiecej w Czytel-
nia/ Artykuty na DrJacobs.pl).

Ao ‘
| Lactacholin #

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

Dr. Jacobs®

. a-» uwe-t

Zelazo
“Dosom alne =
h

JJ‘

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

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

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

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rdzy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow, skory, naczyn.

Witaminy Dr. Jacob's maja forme proszku lub kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom
wchianiania juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze 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 abd19874af

B12 Liposomalna Forte
160 pordji po 100 pg B12 (metylo-i hy-
droksykobalamina). Proszek podje-
zykowy o smaku porzeczka-mango.
Dla odpornosci, uktadu nerwowego,
funkgji psychologicznych, tworzenia
krwinek czerwonych, energi.

.‘v'v“edza
w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/

WYMOWNE GRAFIKI

Co jesc

d czego
unikac,

by zy¢ dtuzej
Dieta na dtuzsze zycie

Dodatkowe lata
w wieku 60 lat

Zjiﬁl’
2
2

15

LATA DODANE
Y

S

Badacze wyliczyli, ile
dodatkowych lat i miesiecy
mozna dodac sobie

do zyciorysu tylko dzieki
spozywaniu zdrowszego
jedzenia i unikaniu
szkodliwych produktéw

|

it

03 03

0 02 02

hcesz przedtuzy¢ sobie Zycie

o kolejne 10 lat? Oczywiscie,

ze chcesz, a najlepszym na to

sposobem jest zdrowsze odzy-
wianie sie. Nawet gdy masz juz 60 lat, po-
zyjesz o 8 dluzej, niz wynosi §rednia
oczekiwana dlugosé zycia, a by¢ moze
doczekasz nawet sedziwego wieku 90 lat.

Caly trik polega na zamienieniu je-

dzenia przetworzonego oraz czerwo-
nego miesa na warzywa, owoce i ryby
— czyli w gruncie rzeczy chodzi o dietg
sr6dziemnomorska, ale na wyzszych

05 05

04 04

JEDZENIE  PRODUKTY WARZYWA OWOCE ORZECHY ROSLINY RYBY JAJKA
104
iy AWM 400g  400g  25g SMUOOL 200g  25g
8 (5 porgji) (5 porgji) (garsc) 8 (przyktad: duzy (potjajka)
(2 kromki zytniego (szklanka kawatek $ledzia)
chleba + miska nasaczonej woda -

platkéw)

O\
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WYMOWNE GRAFIKI

obrotach. Na przyktad trzymanie sig
zalecen odno$nie 5 porcji warzyw

i owocow dziennie bynajmniej nie wy-
starczy: musimy jes$¢ ich 2 razy tyle.

To, czego unikamy, jest réwnie istotne
jak to, co jemy. Wyeliminowanie z ja-
dlospisu migsa przetworzonego moze
przedluzy¢ nam zycie o 18 miesiecy,

a zrezygnowanie z czerwonego miesa

w og6le da podobny efekt. Nawet jesli sig
nam to nie uda, ale damy rade ograniczy¢
jego spozycie do zaledwie 100 g dzien-
nie — czyli okoto p6t szklanki - to i tak
dodamy sobie 9 miesigcy do zyciorysu.

01 01

MLEKO/NABIAL
200¢g

ZIARNA
RAFINOWANE

(przykiad: 50 g
kubeczek jogurtu) (ziarna w chlebie,
jedlito chleb
petnoziarnisty)
-

Zakazanalista

(dodaj sobie lat, ograniczajac lub eliminujac te produkty)

CZERWONE
MIESO

Og

By stworzy¢ taki kalkulator dtugosci
zycia, naukowcy z norweskiego Uniwer-
sytetu w Bergen zintegrowali kilka baz
danych — w tym dane naukowe z po-
pulacji Stanéw Zjednoczonych, Chin
i Europy - co dalo wskaznik diugosci
zycia w latach i miesigcach dla wielu
produktéw spozywczych i napojow’.

A zatem mezczyzna w wieku 60 lat,
ktoéry stosuje diete ,,optymalng” — czyli
je wszystko, co zycie przedtuza i unika
tego, co je skraca — moze dodac sobie
9,1 lat i umrze¢ w wieku 90 lat, a nie
w wieku 81, jak wskazuje $rednia.

CZERWONE
MIESO

100¢g

\ (1/2 szklanki)

MIESO

MIESO

PRZETWORZONE PRZETWORZONE
0g

50g

(1/4 szklanki)

U kobiet wyglada to nieco inaczej:
moga one spodziewac sie dodatko-
wych 8 lat i dozy¢ wieku 93 lat.

Rzecz jasna pozywienie to nie je-
dyny czynnik decydujacy o dlugosci
zycia — ogromna role odgrywaja tez
kontakty miedzyludzkie, aktywnos¢ fi-
zyczna oraz nasze podejscie do zycia.

Warto jednak zauwazyé¢, ze kiep-
ska dieta rocznie odpowiada za oko-
fo 11 mln zgonéw na catym Swiecie
- co daje do myélenia tym bardziej,
ze przez 2 lata pandemii covid za-
bit mniej niz 6 mln ludzi.

1 PLoSMed,2022;19:
€1003889

MIESOBIALE  SkODZONE
50 g NAPOJE

(1/4 szklanki) 0 g
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dr Nadia Brilo Pateguand
dr Jason Fung

ZNEMETODY X

SKUTEC

=\
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Leczniczy ucisk

Jezeli chroniczny bdl utrudnia Twoim miesniom, stawom i kosciom
normalne funkcjonowanie, a zalecane leki nie przynosza ulgi, mo-
zesz skorzystac z terapii punktéw spustowych. Stosujac te natu-
ralng metode, poczujesz ulge, zapomnisz o chorobie i wrocisz

do petni zdrowia. Wystarczy wtasciwy nacisk palcami na okreslo-
ne miejsca na ciele, by skutecznie pozbyc¢ sie przewlektego bolu

i przywrocic¢ zdrowie. Dzieki tej ksigzce nauczysz sie lokalizowa¢
punkty spustowe na swoim ciele, dowiesz sie, jak ztagodzi¢ bél
oraz poznasz proste techniki uzdrawiajacego masazu. W ten spo-
s6b samodzielnie poradzisz sobie z bélami réznego pochodzenia.
Richard Finn: ,,Usuwanie bélu miesni i kregostupa

w 4 prostych krokach. Samodzielna terapia

punktéw spustowych w praktyce”, cena: 36,49 zi,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Odczarowane choroby

Co zrobi¢, zeby wreszcie poczu¢ sie lepiej, unormowac na-
stréj, wage i poziom cukru, hormonéw oraz sktadnikéw od-
zywczych we krwi? Czy to insulinoopornosc¢ sprawia, ze miesz-
kancy krajéw rozwinietych s coraz grubsi? Jak z nig

walczy¢? Co jes¢, aby odzyskac rownowage psychicznag?

W IV tomie bestsellerowej serii ,,Mity medyczne” dr Katarzy-
na Swiatkowska, praktykujacy lekarz pierwszego kontaktu przed-
stawia plagi dzisiejszych czaséw — insulinoopornos¢, depresje
i niedobér testosteronu, ktéry u mezczyzn w srednim i pézniej-
szym wieku jest tematem tabu. Mimo ze ten stan moze sprzy-
jac¢ depres;ji, otytosci, osteoporozie, pogarsza jakos¢ zycia, naj-
czesciej nie jest diagnozowany ani leczony. W tym doborowym
towarzystwie nie mogto zabraknaé¢ choroby Hashimoto. Jest ona
najczestszg przyczyng niedoczynnosci tarczycy w krajach rozwi-
nietych, a tyroksyna (hormon tarczycy) jednym z najczesciej wy-
pisywanych lekéw. Czy jedynym sposobem na poprawe samopo-
czucia pacjenta jest podawanie syntetycznych hormonéw? Tak
przynajmniej méwig oficjalne rekomendacje medyczne. A jak jest
w Swietle dowodéw naukowych? Uchylmy rabka tajemnicy: oka-
zuje sig, ze nie jestesmy skazani na bezrefleksyjne tykanie lekarstw.
Katarzyna Swigtkowska: ,,Mity Medyczne 4. Hormony, Hashimoto,
Insulinoopornos¢”, cena: 29,90 zt, Wydawnictwo Eureka,

Napraw sie i zostan mamg

Jesli cierpisz na zespét policystycznych jajnikow (PCOS), ta ksigz-
ka jest dla Ciebie. Znajdziesz tu informacje, jakie sg przyczyny

i objawy tej dolegliwosci oraz jak ja leczy¢, bowiem wbrew opi-
nii medycyny akademickiej da sie to zrobic¢. Poznasz tez zasa-
dy diety oczyszczajacej, zdrowego odzywiania oraz moc postéw
przerywanych w odzyskiwaniu zdrowia i pokonywaniu choréb.
Co wiecej, porady zawarte w tej ksigzce przyczynig sie row-

niez do pozbycia sie otytosci, insulinoopornosci, cukrzycy, a na-
wet nieptodnosci. Z doswiadczenia autoréw wynika, ze juz

po miesigcu stosowania sie do opisanych w niej zalecen wie-

lu kobietom udato sie zajs¢ w cigze. A to najlepsze potwier-
dzenie skutecznosci opisanych metod na pokonanie PCOS!

Dr Nadia Brito Pateguana, dr Jason Fung: ,,Skuteczne metody
na PCOS. Zapobieganie i odwracanie skutkéw zespotu
policystycznych jajnikéw dzieki specjalnej diecie i postowi”,
cena: 42,13 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl


http://www.wydawnictwovital.pl
http://www.wydawnictwovital.pl
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Astaksantyna
— najsilniejszy
przeciwutleniacz

tres oksydacyjny uwazany jest
za jednego z gtéwnych wino-
wajcéw nie tylko starzenia sig
organizmu, ale réznorod-
nych zaburzen w jego funkcjono-
waniu, prowadzacych do choréb.
Zaréwno takie schorzenia cywi-
lizacyjne jak cukrzyca, miazdzy-
ca, nowotwory, jak i choroby
neurodegeneracyjne — wywoly-
wane sg przez kaskady wol-
nych rodnikéw. W atomach
tlenu znajduje sie parzysta
liczba elektronéw, lecz
wskutek proceséw zwigza-
nych z metabolizmem tego
pierwiastka — atom traci
elektron, a zeby unormowac
sytuacje, rozpoczyna sig
podkradanie elektronéw
innym atomom. W ten
sposéb tworzg sig wolne
rodniki, ktére poprzez swoje
dziatanie uszkadzajg btony
komoérkowe, struktury bia-
lek, lipidéw, a nawet DNA.
Procesy oksydacyjne za-
chodza w ciele nieustannie i radzimy
sobie z nimi dzieki przeciwutleniaczom,
zaréwno tym wytwarzanym przez or-
ganizm, jak i tym dostarczanym wraz
z pozywieniem — witaminom, polife-
nolom, pierwiastkom §ladowym czy
kwasom tluszczowym. Wéréd silnych
antyoksydantéw wymieniane sg réw-
niez karotenoidy, takie jak beta-karoten,
luteina, likopen oraz astaksantyna.

Mikroalga o maksimocy

Ten pomaranczowo-czerwony pigment
obecny jest w mikroalgach Haemato-
coccus pluvialis, Chlorella zofingiensis

i Chlorococcum sp. oraz w czerwonych
drozdzach Phaffia rhodozyma, przy
czym najwyzsza zdolno$é akumulacii,
az do 4-5% suchej masy, przejawia
mikroalga H. pluvialis. Badania wska-
zuja, ze astaksantyna ma najsilniej-
sze wlasciwosci przeciwutleniajace
ze wszystkich substancji o takim
profilu — przewyzsza pod tym wzgle-
dem likopen, B-karoten, a-karoten
i luteing'. Jesli za$ chodzi o zdol-
no$¢ do neutralizowania tlenu
singletowego — dziata ok. 550 razy
skuteczniej niz o-tokoferol®.
Dlaczego astaksantyna jest
tak skuteczna? Jej sita opiera
sie na mechanizmach zwal-
czania wolnych rodnikéw oraz
naprawy uszkodzen przez nie
spowodowanych. Zapobiega
ona m.in. uszkodzeniom ok-
sydacyjnym oraz apoptozie
komérek wywolanej stresem
oksydacyjnym, zmniejsza
ekspresje i produkcje media-
toréw zapalnych i cytokin
(przez ttumienie czynnika
NF-kB) oraz obniza ekspresje i produk-
cje transformujacego czynnika wzrostu
TGF-B1°. Pobudza naturalne zdolnosci
obronne organizmu i wplywa na wzmoc-
nienie ukladu odpornosciowego.

Y.

ETRRAEER S RRRERT Y

Astaksantyna

- profilaktycznie i leczniczo

W licznych badaniach udowodniono,
ze astaksantyna ma potencjat proz-
drowotny w profilaktyce i leczeniu
réznych choréb, takich jak: przewlekle
schorzenia zapalne, zesp6t metabolicz-
ny, cukrzyca i nefropatia cukrzycowa,
schorzenia sercowo-naczyniowe, Zo-

Nasza zlota zasada postepowania:

tadkowo-jelitowe, choroby oka, skéry
oraz nowotwory. Zapobiega tworzeniu
sie zlogéw cholesterolowych w tet-
nicach, chronigc w ten sposéb przed
nadci$nieniem. Wykazuje réwniez
dziatanie hepatoprotekcyjne — jako
przeciwutleniacz dziala ochronnie
ileczniczo w przypadku sttuszczenia
lub zwléknienia watroby, moze réwniez
oddziatywa¢ korzystnie w przypadku
nowotworu tego narzadu. Liczne ba-
dania wskazuja takze na jej zdolnosci
ochronne w procesach neurodegene-
racyjnych, prowadzacych do takich
schorzen jak alzheimer czy parkinson®*.
Astaksantyna firmy Proved jest po-
zyskiwana z mikroalg Haematococcus
pluvialis. Aby zapewni¢ jej najwyzsza
biodostepnosé substancja ta zostata
polaczona z najlepszym nosnikiem
- biooliwg z oliwek. Sktadniki prepa-
ratu sg catkowicie wolne od GMO i nie
zawieraja konserwantéw. Jedno opako-
wanie zawiera 660 mg astaksantyny.

Proved sp. z 0. 0.

ul. gen. S. Maczka 37/8, 52-201 Wroclaw
tel.: 509 661 089,

e-mail: biuro@proved.pl
www.proved.pl
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~Wszystko wiec, co byscie chcieli, zeby wam ludzie czynili, i wy im czyncie!” (Mt 7, 12)
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News Focus

Nie pij tej

(luoryzowanej) wody

Decyzja brytyjskich wtadz o rozpoczeciu

od biezgcego roku fluoryzowania wody wodociggowej
ponownie postawita w centrum uwagi mocno
przeterminowany kierunek polityki zdrowotnej

iekszo$¢ z nas codziennie
szczotkuje zgby pastami,
ktére majg go w sktadzie.
Zawiera go takze herbata
— a prawdopodobnie bedziemy spo-
zywacé go jeszcze wiecej, wypijajac
szklanke wody z kranu. Tak, fluor jest
dla nas dobry, zapobiega préchnicy
zebo6w, a gdy starzejemy sig, zmniej-
sza ryzyko osteoporozy — tak przy-
najmniej twierdza jego rzecznicy.

Skoro fluor ma, jak wida¢, wielki
wplyw na nasze zdrowie, jest on le-
kiem, i taki poglad znajduje potwier-
dzenie w ustawach oraz u autoryte-
téw medycznych na calym $wiecie.
Amerykanski Departament Zdrowia
i Opieki Spotecznej o§wiadczyt
w 2000 r.: ,,Fluorki, gdy stosowane
sg w diagnostyce, leczeniu, fago-
dzeniu lub zapobieganiu chorobom
u ludzi lub zwierzat, sa lekiem, podle-
gajacym regulacjom Agencji Zywnosci
i Lek6w (FDA)”. A gdyby kto miat
jeszcze watpliwosci, to szacowna
strona WebMD stwierdza: ,,Fluorek
jest forma pierwiastka chemicznego,
fluoru. Stosowany jest jako lek”".

Jezeli jednak jest on lekiem, to doda-
wanie go do publicznej wody pitnej staje
sie ,narzucong przez panstwo formg
podawania leku na masowg skale bez
uzyskania zgody”, jak okreslit to Douglas
Cross z wydziatlu badan zaawansowa-
nych Collegium Basilica w Szwajcarii.
Nasze podstawowe prawo do czystej,
nieskazonej wody pitnej zostalo zniesio-
ne poprzez wymuszong medykalizacje’.

Rzady na calym $§wiecie niezmien-
nie ignorujq zasady praworzadnosci,
by przeforsowaé swe programy fluoryzo-
wania. Pierwsze byly Stany Zjednoczo-
ne, ktére w 1945 r. fluoryzowaly wode
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w Grand Rapids w stanie Michigan,
podnoszac poziom fluorkéw do 1 mg/l.
Dzi$ okolo 64% wéd publicz-
nych w Ameryce jest fluoryzowa-
nych, co zostalo okrzykniete przez
Centra Kontroli i Prewencji Choréb
(CDC) jednym z najwiekszych osia-
gnie¢ zdrowia publicznego w XX w.
Pomimo tego triumfalizmu, Stany
Zjednoczone powoli, drobnymi kro-
kami, odchodzg od fluoryzowania.
W 2015 1. Departament Zdrowia i Opieki
Spolecznej obnizy! bezpieczny poziom
fluoru do zaledwie 0,7 mg/l po tym, jak
dentysci zaczeli zglaszaé wzrost licz-
by przypadkéw fluorozy zebéw, czyli
przebarwien szkliwa, spowodowanych
nadmiarem fluorkéw. CDC potwierdzi-
ly ich obawy badaniem, ktére ujaw-
nito, ze schorzenie to wystepowato
u 40% dorastajgcych Amerykanow.
Wielu z nas otrzymuje juz wy-
starczajace dawki fluoru nawet bez
fluorowania wody; dostaje sie on do
wod ze zrédel naturalnych, takich
jak zloza mineraléw, a dodatkowo
uzywamy wzbogaconych nim past
do zebéw i ptynéw do plukania ust.
Za przykladem Stanéw Zjednoczo-
nych nie poszlo zbyt wiele innych kra-

Jezeli fluoryzowanie przynosi
nawet jaka$ marginalng
korzysé, to jest ona niweczona
przez potencjalne szkody,
jakie moze ono wyrzadzi¢
dzieciom, przede wszystkim
dlatego, Ze nie s3 one w stanie
przetwarzac fluoru rownie
skutecznie jak dorosli

jow. Oprécz Irlandii, niemal Zaden kraj
europejski nie fluoryzuje wody pitnej

na szerszg skale, a na calym $wiecie tylko
Australia, Chile, Izrael, Nowa Zelandia

i Singapur powszechnie przyjety te prak-
tyke (patrz ramka ,,Kto fluoryzuje”).

Odwrotnie, koledzy
Podczas gdy w odczuciu miedzyna-
rodowym fluoryzowanie zaczyna by¢
postrzegane jako interesujagcy powojen-
ny eksperyment, ktéry stat sie zbedny
w bardziej dostatnio zyjacym spote-
czenstwie, to przekorna Wielka Brytania
idzie w kierunku przeciwnym, dazac
do powszechnego fluoryzowania wody.
Rzad brytyjski zamierza uzyska¢
uprawnienia wykonawcze, by wprowa-
dzi¢ program fluoryzowania w kazdym
zakatku kraju. Obecnie obejmuje ono
tylko 11% Wielkiej Brytanii, a te niskg
popularno$é czeéciowo wyjasnia opor
wiadz lokalnych, gdyz 75 sposéréd 333
lokalnych wtadz Wielkiej Brytanii od-
mawia wprowadzenia tej metody. Sprze-
ciwia sie jej réwniez spoleczenistwo,
o czym moga $wiadczy¢ wyniki ankiety
z Southampton, w ktérej 72% z okolo
10 tys. mieszkancéw tej okolicy zaglo-
sowalo przeciwko fluoryzowaniu.
Usuwajac z drogi wszelkich opo-
nentdéw, rzad brytyjski postanowil, jak
wyrazil sig byly minister zdrowia, Matt
Hancock, ,,odzyska¢ wtadze” za pomoca
ustawy o zdrowiu i opiece spolecznej,
ktéra moze wejs¢ w zycie latem bieza-
cego roku. Nada ona rzadowi ostateczng
moc ignorowania lokalnych sprzeciwéw
i wdrozenia fluoryzowania w catym kraju.

Legalny przekret
Cieszac sig zdecydowang wiekszoscia
w parlamencie, rzad brytyjski ma wszel-
kie szanse odniesienia zwycigstwa w tej
walce, lecz — paradoksalnie — nowa
ustawa moze okazaé sie bezprawna.
Opiera sie ona na opinii Agencji Regu-
lacyjnej Lekéw i Produktéw Zdrowot-
nych (MHRA), wedtug ktérej fluorek
nie jest lekiem, chociaz bez watpienia
nim jest. Opinia ta moze by¢ wygod-
nym stanowiskiem dla rzadu, lecz
w istocie jest ona ,fikcjg prawng”, kt6-
rej nie daloby sie obroni¢ w sadzie®.
Jako produkt medyczny, fluorek trak-
towany jest stosunkowo poblazliwie.
Wprawdzie instytucje zdrowotne dostrze-
gaja korelacje — w regionach o wysokim
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stezeniu tego zwiazku liczba przypad-
kéw prdochnicy zebéw u dzieci wydaje
sig by¢ mniejsza — lecz juz bezposrednia
przyczynowo$¢ trudniej jest ustalic.
Niemal zabéjczy cios zadata fluory-
zowaniu prestizowa Cochrane Collabo-
ration, niezalezna grupa recenzentéw
medycznych. Przejrzeli oni 20 badan,
ktére przyniosly pozytywne rezultaty
dotyczace fluoryzowania, lecz na wy-
nikach tych nie mozna polegac. Jak od-
kryli badacze z Cochrane, w wigkszosci
prace te byly stronnicze, o zbyt matej
probie lub tak stare, ze przeprowadzono
je jeszcze zanim pasty do zeb6w z flu-
orem weszly do powszechnego uzytku.
Wprawdzie w ciggu ostatnich
40 lat czestos¢ wystepowania préch-
nicy zeb6w zmniejszyla sie, to jed-
nak, zdaniem naukowcéw, trend ten
mozna wyjaéni¢ wieloma ré6znymi
czynnikami, od poprawy odzywia-
nia i opieki dentystycznej po wieksza
swiadomos¢ higieny jamy ustne;j.

Dzieci ponosza konsekwencje
Jezeli fluoryzowanie przynosi nawet
jaka$ marginalng korzys¢, to jest ona
niweczona przez potencjalne szkody,
jakie moze ono wyrzadzi¢ dzieciom,
przede wszystkim dlatego, Ze nie sg one
w stanie przetwarzaé fluoru réwnie
skutecznie jak dorosli. Dzieci wydalajg
z organizmu tylko 45% tego pierwiastka,
co oznacza, ze 55% zatrzymywane jest
w organizmie, a u maluchéw z niewtla-
$ciwie funkcjonujacymi nerkami i wa-
troba ilo$¢ ta moze by¢ jeszcze wieksza.
Badacze z Mount Sinai Hospital sami
ujrzeli te dowody, gdy przeanalizowali
probki krwi pobrane od 1983 dzieci
i poréwnali je z poziomem fluorkéw
w ich domach. Wszystkie dzieci wyka-
zywaly wysoki poziom fluoru, nawet
pomimo tego, ze wiele z nich mieszkato
w okolicach, gdzie poziom tych zwigz-
kéw w wodzie publicznej mieécil sig
ponizej ,,bezpiecznej” granicy 0,7 mg/1°.
Fluor moze ostabia¢ funkcjonowanie
tarczycy, a nawet wywolywac jej nie-
doczynnos$é lub chorobe Hashimoto.
Badacze odkryli wyzsze od spodziewa-
nych odsetki przypadkéw niedoczyn-
nosci tarczycy w tych okolicach Wiel-
kiej Brytanii, gdzie poziom fluorkéw
przekraczal 0,7 mg/l, a byly one nawet
0 1/3 wyzsze tam, gdzie poziom prze-
kraczat 0,3 mg/l. Zdaniem naukow-
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KTO FLUORYZUJE?

Oto kraje, prowadzace w pewnym
zakresie fluoryzowanie wody publicznej

OBJETA %
POPULACJA | POPULAC)I
(WMLN.)
31 19

Argentyna

Australia 176 80
Brazylia 73,2 41
Brunei 0,37 95
Chile 11,8 70
Fidzi 0,3 36
Gujana 0,04 62
Gwatemala 18 13
Hiszpania 42 11
Hong Kong 6,9 100
Irlandia 322 73
Izrael 53 70
Kanada 14,2 44
Korea 2,8 6
Potudniowa

Libia 04 22
Malezja 20,7 75
Nowa Zelandia 23 61
Panama 0,5 15
Papua-Nowa 0,10 6
Gwinea

Peru 0,5 2
Serbia 03 3
Singapur 5 100
Stany 194 64
Zjednoczone

Wielka Brytania* 5,8 11
Wietnam 35 4

’_‘wprowadza masowe fluoryzowanie w2022r.
Zrédto: Fluoride Action Network (fluoridealert.org)

c6w, rzad powinien porzucié projekt
fluoryzowania i zamiast tego pozostaé
przy pastach do zebéw z fluorem®.
Istniejg réwniez obawy, ze fluor moze
zakl6cac rozwéj mézgu dziecka, a moze
to by¢ reakcja nie na sam pierwiastek,
lecz na zwiazek chemiczny o nazwie
kwas heksafluorokrzemowy — neuro-
toksyne, dodawang do wody wodocig-
gowej w celu wytworzenia fluorkéw.
Naukowcy utrzymuja, ze poziom flu-
orkow w wodzie jest o wiele za niski,
by powodowac jakiekolwiek szkody neu-
rologiczne, ale w ponad 50 badaniach
stwierdzono istnienie pewnego powia-
zania pomiedzy wysokim poziomem
fluorkéw i niskim wynikiem IQ u dzieci.
Kilka nowych badan wykazato, ze flu-
orki moga nawet przechodzi¢ z organi-
zmu matki do plodu, przenikajac przez
$ciane tozyska. Badacze z York Univer-
sity w Toronto przeanalizowali prébki

pobrane od 512 matek i ich dzieci, z kt6-
rych 141 mieszkalo w okolicach o wy-
sokim poziomie fluorkéw. Odkryli oni,
ze kobiety, ktére pity podczas cigzy wode
o najwiekszej zawarto$ci fluorkéw, miatly
dzieci o przecigtnie nizszych wynikach
IQ w wieku 4 lat. Kazdemu 1 mg/] flu-
orku, wykrytemu w moczu matki, od-
powiadat spadek IQ o 4 punkty’.
Podobng zalezno$é¢ zaobserwowali
inni badacze. Naukowcy z Chin przej-
rzeli ponownie 26 badan, obejmuja-
cych ponad 7 tys. dzieci, i stwierdzili,
ze wysoki poziom fluorkéw jest silnie
powigzany z nizszym poziomem IQ°.

Juz wystarczy
Jezeli fluorki rzeczywiscie pomagajg
zapobiega¢ préchnicy zebdw, to ste-
zenie okolo 0,7 mg/l powinno by¢ wy-
starczajace bez wywolywania fluorozy.
W rzeczywistoSci uwazane jest ono
w przypadku dzieci za ,odpowiednie
spozycie” fluoru — termin uzywany
zamiast ,,zalecanego dziennego spo-
zycia” (RDA) ze wzgledu na nasze
liczne spotkania z tym pierwiastkiem
— podczas gdy przecietna osoba doro-
sta potrzebuje okolo 3 mg dziennie.
Szczotkowanie zgbéw tylko raz dzien-
nie dostarcza okolo 1,5 mg fluorkéw,
a wiec kazdy dorosty, ktéry myje zeby
rano i wieczorem, otrzymuje tyle fluoru,
ile potrzebuje, by zachowa¢ zdrowe zeby.
Pasta do zeb6w zawierajgca flu-
or nie jest niczym nowym. Pierwsze
produkty trafity na rynek jeszcze
przed poczatkiem XX w., lecz dopiero
w ciagu ostatnich okoto 30 lat we-
szly one do szerokiego uzycia i obec-
nie kupuje je wiekszo$¢ z nas.
Préchnica zebéw jest choro-
ba zaniedbania i nedzy. Edukacja
i wsparcie z funduszy publicznych
sg jednak lepszymi sposobami jej
pokonania niz ,narzucona przez pan-
stwo forma podawania leku na ma-
sowg skale bez uzyskania zgody”.
Bryan Hubbard

1 UKDeptofHealthandSocial Care White Paper,
March2021. Statementof Douglas Cross FRSB
www.webmd.com, “Fluoride-Uses, Side Effects,
andMore”

Medical LawInt,2012;12:11-27
Cochrane Database SystRev, 2015: 6:CD010856
EnvironInt,2019;132;105012
|Epidemiol Community Health,2015;68(7): 619-24
JAMA Pediatr,2019;173(10):940-8
PublicHealth,2018;154:87-97
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Dzicy lokatorzy
podrazniajg oskrzela,
zaostrzajg egzemy,
a do tego torujg
droge wiruso

ofnijmy sig do czas6w PRL-u.

Pediatra, dr Irena Wartotow-

ska pracowata wtedy w dzie-

cigcym szpitalu uzdrowi-
skowym w Rabce. Przyjezdzaty tam

dzieci cierpigce na astme z calej Polski.

Niestety, spora cze$¢ z nich przyjez-
dzala w stanie dusznosci, a wyjez-
dzala bez poprawy lub z niewielka.
Jak to bywa w duzych skupiskach
dzieci, od czasu do czasu pojawialy
sie robaczyce. Wystarczy! jeden ma-
luch z owsikami i za chwile wszyscy
je mieli. By zapobiec tym falom zaka-
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zen, rabczanscy lekarze zdecydowali,

ze nalezy wprowadzi¢ rutynowe
odrobaczanie kazdego dziecka przyj-
mowanego do placowki. Po jakim$§
czasie od zastosowania tej procedury
dr Wartotowska ze zdziwieniem za-
uwazyla, ze po kuracji przeciwpaso-
zytniczej u dzieci chorych na astme,
objawy dusznosci ustgpowaly nieza-
leznie od tego, czy mlodzi pacjenci
zmagali sie z nig od 2, czy od 10 lat.
Co wiecej, gdy kuracja obejmowano
calg rodzine, astma ustepowata réw-
niez u ich rodzicéw i dziadkéw!

Podrazniony nerw

Po latach dr Irena Wartolowska tak
wspominata swoje do§wiadczenia:

,Juz na poczatku mojej samodzielnej
pracy zauwazylam, ze tam, gdzie zna-
lazlam jaja pasozytéw, po podaniu
odpowiednich lekéw dziecko prze-
stawato chorowa¢, ustgpowaly stany
nawrotowej dusznosci. Zaczetam inten-
sywnie szukaé pasozytéw, ilo§¢ badan
koprologicznych siegata 20, 40, a nawet
60 razy. Na 1000 dzieci w ten spos6b
przebadanych zaledwie u polowy
znaleziono pokrycie laboratoryjne”.



Jednoczes$nie lekarka zaobser-
wowala, ze wszystkie dzieci chore
na astme mialy objawy kliniczne
zarobaczenia — symptomy podraz-
nienia uktadu blednego. Dlatego tez
przestala szuka¢ parazytéw w kale,
a z marszu wszystkim dzieciom
chorym na astme zaczeta poda-
wac leki przeciwpasozytnicze.

U wszystkich odrobaczonych pa-
cjentéw nie tylko zmniejszala sig
lub wrecz znikala dusznosé, ale
ustgpowaly tez takie objawy jak: sze-
rokie Zrenice, §linotok, potliwosé,

RAPORT SPECIALN

66 Choc trudno w to uwierzy¢, jednak
az w 80% przypadkow stwierdza sie

s 20

obecnosc ich jaj w kurzu domowym! @9

ogryzanie paznokci, zgrzytanie ze-
bami, mowa przez sen, leki nocne.

Pisala: ,,Moje spostrzezenie: cho-
roba lokomocyjna spowodowana jest
inwazjg glisty ludzkiej. Jady robakéw
sq wagotropowe”. Substancje te zabu-
rzaja przewodnictwo nerwu btednego,
co moze powodowac rozmaite konse-
kwencje zdrowotne, m.in. oslabienie
napiecia strun glosowych, zaburzenia
czucia na nasadzie jezyka, proble-
my z polykaniem, a nawet nudnosci
czy spowolnienie pracy serca.

Doszla tez do wniosku, ze robaki
oble, wydzielajac substancje wagotro-
powe, dajg stany spastyczne oskrzeli.
Jednak po podaniu lekéw przeciw
owsikom, gliscie i wlosogléwce mija
kaszel o charakterze spastycznym.

Na poparcie swoich odkry¢ powoty-
wala sie na do§wiadczenia wykonywane
na zwierzetach. Gdy za pomoca elektro-
dy badacze draznili galazke zstepujaca
nerwu blednego, powodowalo to stan
spastyczny oskrzeli. Jednak po odjeciu
elektrody dusznos$¢ mijata bez zadnych
nastegpstw. Wspominata r6wniez wyko-
nywane przez prof. Radlinskiego bloka-
dy tejze gatazki nerwu btednego, w celu
zahamowania cigzkich atakéw astmy:.
Zaznaczala jednak, ze cho¢ operacje sig
powiodtly, nadal pozostawaly objawy za-
trucia organizmu: szaro$¢ powlok, sinica
warg, potliwo$é, mocna akcja serca, fa-
lowanie naczyn szyjnych i meczliwosé.

Parazyty przodem

Jak pisata: ,W miare uplywu czasu za-

uwazylam, Zze dzieci chore na astme,

po podaniu lekéw przeciwrobaczy-

cowych nie tylko przestajg chorowac

na nawrotowe niezyty drég oddecho-

wych, ale tez sa odporne na choroby

zakazne. W czasie epidemii w szkole nie

zapadajq na $winke, odre, ospe wietrzna,

razem z calg rodzing po kuracji prze-

ciw owsikom i lambliom, nie choruja

na grype. Chcialoby sie odwaznie powie-

dzie¢: pasozyty torujg droge wirusom”.
Metabolity pasozytéw calymi la-

tami zatruwajq ustréj. Blokuja ciata

odpornosciowe w organizmie, ula-
twiajac, przedostanie sig do wnetrza
chorobotwdérczym drobnoustrojom.
Ponadto powodujg zwiekszong prze-
puszczalno$é naczyn. Sg tez moc-
nym alergenem, dajacym ekspozycje
do wszelkich nastgpnych uczulen.

Nawarstwiajacy sie problem
Ludziom od wczesnych miesiecy zycia
towarzyszg pasozyty — najcze$ciej owsi-
ki. Cho¢ trudno w to uwierzy¢, jednak
az w 80% przypadkow stwierdza sie
obecnosé ich jaj w kurzu domowym!
Kolejnym parazytem, ktéry niemal stale
towarzyszy cztowiekowi, sg lamblie.

W czasach pracy dr Wartolowskiej
stacja Sanitarno-Epidemiologiczna

na Pradze II w Warszawie u niemowlat
w zlobkach, na swoim terenie, zna-
lazta lamblie w 80% przypadkéw.

Dzi$§ wiemy, ze ok. 70-80% populacji
jest zakazona owsica. Choroba ma cze-
sto przebieg bezobjawowy, dlatego
wielu chorych nie zglasza sig do leka-
rza. Najczesciej jednak przy zakazeniu
owsikiem wystepuja béle brzucha, bez-
senno$c¢, brak apetytu, swiad odbytu,
zgrzytanie zebami i niepohamowany
apetyt na stodycze. Czasami u dzieci
pojawiaja sie problemy z koncentracja,
ktére rodzice biorg za objaw ADHD.
Tymczasem zakazenie Giardia lamblia
dotyczy 50-100% dzieci zwlaszcza w re-
gionach o zlych warunkach sanitarnych.

Zdaniem dr Wartolowskiej lamblie
— do pewnego czasu nieszkodliwe,
najprawdopodobniej pod wptywem za-
istnienia infekcji bakteryjnej zewnatrz
lub wewnatrzpochodnej (namnozenie
sie bakterii w zatokach, migdatkach,

w zebach pod wplywem zmniejszonej
odpornosci organizmu) badz na sku-
tek wtargniecia do organizmu dziecka
nowych pasozytéw — moga nabrac
wlasciwosci antygenowych. Fenomen
taczenia sig antygenu z przeciwcialem
moze nastapi¢ w $cianie naczyn ukla-
du oddechowego, uszkodzonego juz
kilkakrotnymi infekcjami, a dodatkowo
przy obcigzeniu dziedzicznym atopia.
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Gdy do grona lokator6w na gape dota-
cza jeszcze larwy glisty i jaja wlosogtow-
ki przemycone z niedomytymi jarzynami
podawanymi w suréwkach, co zdarza sie
najczesciej w zlobkach, przedszkolach
i szkolach, powstang warunki induku-
jace stany zapalne drég oddechowych.

Infekcje

,Cyklicznos¢ niezytéw drég oddecho-
wych, potem cykliczno$é¢ napadéw
dusznoéci mozna ttumaczy¢ cyklicz-
noéscia jajeczkowania i cystowania
pasozytéw. Lamblie cystuja co 26 dni,
co 28 dni jajeczkuja owsiki, glista ja-
jeczkuje co 2,5 miesigca — odnotowata
dr Wartotowska. — Niewytlumaczalne
dotad przyczyny samoistnego ustepo-
wania astmy i niezrozumiale powtérne
jej nawroty mozna tlumaczy¢ r6znym
wiekiem przezycia robakéw (glista zyje
2 lata, wlosogtéwka 5 lat) i powtérng ich
inwazja. Nie ma réwniez poprawy, gdy
chory na astme jada w punktach zbio-
rowego zywienia, gdzie zagraza mu in-
wazja larwa glisty ludzkiej lub jajami

Zatamanie odpornosci

wlosogtéwki z powodu
zle umytych jarzyn
i owocéw (najbardziej
grozna jest truskawka
i zielone pedy marchew-
ki). Nie ma poprawy
tam, gdzie ojciec lub kt6-
re$ z dorastajacego rodzen-
stwa nie przyjmuje lekéw
przeciw owsikom i lambliom,
lub tam, gdzie nie przestrze-
ga sie rygorystycznie zaleconej
przez lekarza higieny osobistej. [...]”
Zgodnie z obserwacjami lekarki na-
wrotowe ostre zapalenia krtani oraz
cicha duszno$¢ ustepuja po poda-
niu lekéw przeciw lambliom. Nato-
miast gtosny kaszel spastyczny mija
po kuracji przeciw robakom obtym,
zwlaszcza owsikom i glistom.

Obciazone narzady

Po doswiadczeniach w Rabce dr War-
totowska przez 13 lat prowadzila
Poradnie Alergologiczna dla Dzieci

z wojewGdztwa warszawskiego. Wedle

Dr Sprehn z Lipska obserwowat nowonarodzone liski, ktore oddzielat od matek i trzymat

w jatowych warunkach. Naukowiec co pewien czas prowokowat u zwierzat inwazje paso-
Zytami, coraz to innego gatunku. Po inwazji jednym gatunkiem parazyta liski nie zdradzaty
zadnych objawdw chorobowych: byty wesote, ruchliwe, wykazywaly apetyt. Po inwazji
drugim gatunkiem robaka tracity taknienie, byty mniej ruchliwe. Po inwazji trzecim paso-
zytem stawaty sie osowiate i zaczynaty chorowac na zapalenie oskrzeli i na zapalenie ptuc.

Zatamywata sie ich odpornosé.
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jej rachunkéw przewinelo sie przez nig
1748 cigzko chorych matych pacjentéw.

Szczegblnie jednak wspominata
przypadek 8-letniego chlopca, ktérego
leki przeciwpasozytnicze uratowaly
od pewnej $mierci. Jak podkreslata, byt
to jedyny przypadek w jej praktyce. Ma-
lec od urodzenia chorowal, a ostatnio
okresy choroby nabraty bardzo cigzkiego
przebiegu: cykliczne, coraz bardziej wy-
sokie temperatury, ktérym towarzyszyty
obrzeki obu $linianek. Lekarz laryngolog
zastosowal wszelkie mozliwe metody
leczenia, ale nie mégl przerwaé cyklu
powtarzajacej sie choroby. Po kolejnym
jej rzucie lekarka zostata poproszona
o wizyte domowg. Dziecko mialo sze-
rokie Zrenice, dlonie wilgotne, wyrazne
wyczuwalne byto u niego falowanie na-
czyn szyjnych. Akcja serca mocna, tony
czyste. Watroba wystawala na 2 cm spod
tuku zebrowego. W karcie choroby, ktéra
lekarz domowy dat do wgladu, byly za-
znaczone cykliczne podskoki temperatu-
ry od stanéw podgoraczkowych do ostat-
nio dochodzacych do 40°C, ktérym
towarzyszyly obrzeki §linianek. Takich
rzutéw dr Wartotowska naliczyta 17, po-
wtarzaly sig regularnie co 20 dni. Poza
cyklicznoscig choroby w wywiadzie
znalazla jeszcze informacje o zgrzy-
taniu zebami i krzykach nocnych.

Gdy poprosila chlopca, by otworzyt
buzie, zobaczyta duze i rozpulchnione
migdatki. Jednak jej uwage przykut czer-
wony rabek w §luzéwce dzigsta w miej-
scu jego styku ze zdrowym zgbem.

Ten rzadko opisywany i niedoceniany
objaw wystepuje w ciezkim toksycznym
stanie zarobaczenia. Mija po przeprowa-
dzeniu kuracji przeciw pasozytniczej.

W tym czasie rodzice dziecka zdobyli
lek vernicyn zawierajacy wyciag z dyni



indyjskiej, ktéry w 3 dni usuwatl wszyst-
kie robaki obte. Po podaniu tego prepara-
tu dr Wartotowska zalecita leki przeciw
lambliom. Po tej kuracji nie powtérzylty
sig juz incydenty goraczkowe. Chlopiec
mial jeszcze 2 razy powtarzajace sie
cykle chorobowe, co kilka lat, ale powt6-
rzenie tego protokolu leczenia polozylo
kres gorgczkom i obrzekom §linianek.

Te doswiadczenia zwrécily tez uwage
lekarki na fakt, ze ,,Po lekach przeciw
pasozytom mijajg nie tylko ataki dusz-
nosci, ale ustepuja objawy ciezkiego
zatrucia [...]. Mija powiegkszona watro-
ba, czesto wystepujaca na 3-4 cm spod
tuku zebrowego, chowa sie pod tuk
zebrowy powiekszona §ledziona — 3 razy
obserwowalam u niemowlat”. W zgo-
dzie z tymi obserwacjami wydaja sie
wyniki badan dr. Kowalskiego opubli-
kowane na famach Wiadomosci Para-
zytologicznych. Odnotowat on, Ze przy
istniejacej infestacji glista w przewodzie
pokarmowym trzody chlewnej naste-
puje degeneracja komérek watroby.
Antygenowo toksyny glisty zwierze-
cej i ludzkiej sa do siebie podobne.

Uwaga! Pogorszenie
Po odrobaczeniu normalizuja sie wyni-
ki laboratoryjne: odczyn Biernackiego,
ASO (badanie przeciwcial streptolizy-
ny O, ktére sg wytwarzane przez uktad
odpornosciowy jako element obrony
podczas zakazenia paciorkowcem gru-
py A). Mijaja tez wzmozone odczyny
po szczepionkach bakteryjnych, jak i po
ugryzieniu przez owady. ,Wybitnie po-
prawia sie pamiec¢: dzieci z tréjkowych
uczniéw staja sie piatkowymi, dzieci
kwalifikujace sie do szkoly specjalnej
zostaja dobrymi uczniami”. Przecho-
dza tez béle glowy. Normalizuje sie
tez ci$nienie. Po usunieciu nicieni
obniza sig nadci$nienie, a niedocisnie-
nie podnosi po usunieciu lamblii.
Jednak bywa, Zze nim do tego dojdzie,
zdarza sie pogorszenie stanu chorego,
np. atak dusznosci. Dr Wartotowska za-
obserwowala takie przypadki po pierw-
szej kuracji przeciw owsikom i glistom.
Nawet raz doszto do wyzwolenia ataku

astmy u dziecka z cigzka postacia ato-
powego zapalenia skéry, ktére dotad nie
miato dusznoéci. W opinii lekarki istotng
role odgrywa tu podobny mechanizm jak
przy objawie Lukasiewicza-Hertzheime-
ra (Herx). Antybiotyki, niszcza bakteryj-
ne btony komérkowe chorobotwoérczych
mikrobéw, przez co do krwiobiegu uwal-
nianie sg toksyny bakteryjne. Sa one
stopniowo wydalane przez watrobe lub
nerki. Jednak, gdy te narzady nie nada-
zaja z ich usuwaniem, wystepuje Herx.
Moze sie on manifestowac¢ na rézne
sposoby od gorgczki, przez béle gtowy,
mieéni i kostne, po Swiad oraz egzemy.

W przypadku masywnego zaroba-
czenia kuracja moze doprowadzié¢
do uwalniania sie wigkszej ilosci tok-
syn z parazytéw. Zazwyczaj zwigzane
z nig dolegliwosci pomagajg zlagodzié
leki przeciwalergiczne. Po ustapie-
niu objaw6éw chorobowych trzeba
rozpoczac leczenie od poczatku.

Jednak — jak pokazuje historia
17-letniego Andrzeja — nie zawsze jest
to postepowanie wystarczajace. Gdy
nastolatek przyszedt do poradni, caly
byt pokryty strupem tuszczycowym,
od czubka prawie pozbawionej wlos6w
gtowy do palcé6w u nég. Lénily tylko
oczy i od zmian wolna byta czerwien
warg. Chlopak chorowal od pierwszych
lat zycia. Lekarka zaordynowata anty-

66 Cyklicznos¢ niezytow drog oddechowych, potem
cyklicznos$¢ napaddéw dusznosci mozna ttumaczyé
cyklicznoscia jajeczkowania i cystowania pasozytow 9
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biotyk, leki przeciw owsikom i gliscie,

a w czasie drugiej kuracji leki przeciw
wlosogtéwce. W trakcie trzeciej wizyty
stan Andrzeja byl bardzo dobry — nie
byto §ladu dusznoéci, a skéra oczyscita
sie. Dlatego lekarka zapisata preparaty
przeciw lambliom. Jednak na kolej-

ng wizyte nastolatek sig nie zgtosit.

Po trzykrotnym wezwaniu listownym
przyjechatla jego matka. Okazalo sie,

ze Andrzej dostal wstrzasu anafilaktycz-
nego, prawdopodobnie przez ponowng
inwazje pasozytéw; w ciggu 3 dni lezal
w szpitalu na reanimacji i nie chciat
nawet slysze¢ o dalszych prébach lecze-
nia. Dr Wartolowska wspomina: ,,Przeko-
nalam jednak matke, zapisatam zaocznie
od poczatku wszystkie leki, dodajac
szczepionke bakteryjng wielowazng

do podskérnego stosowania metoda od-
czulajaca. Po kilku latach, w czasie kie-
dy bylam juz na emeryturze, przyjechat
Andrzej do mnie do domu ze $liczng
zong i pieknym zdrowym dziecigtkiem
na reku. Przyjechal podziekowac za...
piekne zycie. [...] Jaki blad popelnitam
przed kilku laty? W czasie pierwszej
wizyty nie mogtam poda¢ szczepionki
bakteryjnej podskérnie, bo nie bylo
zdrowego miejsca na skorze, a po drugiej
kuracji, przeoczytam, zapomnialam.
Przy tak wielkim stanie uczuleniowym,
w jakim znajdowat sie pacjent, nie
mozna bylo pozostawi¢ go bezbronnego
na ponowne, a nieuniknione wtargnig-
cie pasozytéw do organizmu. Gdybym
w czasie trzeciej wizyty podala szcze-
pionke bakteryjng wielowazng od roz-
cieficzenia 1:1000, uzyskatabym nie
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tylko odczulenie na biatko bakteryjne,
ale pobudzitabym organizm do wytwo-
rzenia ciat blokujacych wszelkie jady
wnikajace z zewnatrz, co zapobiegly-
by wstrzasowi anafilaktycznemu”.
Pediatra zwraca uwage na jeszcze
jeden istotny fakt. Jak wynika z jej do-
$wiadczenia: ,Nie wolno na poczatku
kuracji poda¢ lekéw przeciw lambliom,
nawet gdyby w kale pacjenta znaleziono
cysty lamblii, a nie wykryto larw glisty
czy jaj wlosogtéwki. Zachodzi zta tole-
rancja na leki przeciw pierwotniakom,
lub nawet ujawnia sie inna ciezka cho-
roba (w 16% przypadkéw). Obserwuje
sie nieche¢ do lekéw az do wystepowa-
nia wymiotéw, pojawiajg sie wykwity
na skdrze, notowano ropne anginy.”.

66 Po odrobaczeniu normalizujg sie wyniki
laboratoryjne: odczyn Biernackiego, ASO. Mijaja
tez wzmozone odczyny po szczepionkach
bakteryjnych, jak i po ugryzieniu przez owady. 99

Jak wielokrotnie dowiodlo tego zycie,

praktyka czasami wyprzedza nauke.

Obserwacje warszawskiej lekarki wska-

Zuja, ze patogenne znaczenie zakazen

pasozytniczych moze by¢ duzo szersze,

niz sobie wyobrazamy. Wiemy juz,

ze niechciani lokatorzy moga wplywac
na nasze emocje i zachowania. Wiemy,
Ze moga przyczyniac sie do wypadania
wloséw. By¢ moze warto przyjrzeé sie

L4

Apetyt za dwoje?

Miedzynarodowy zesp6t badaczy wykazat zwigzek miedzy zakazeniami pasozytniczymi

jelit a podwyzszonym stezeniem leptyny — hormonu odgrywajacemu istotng role w kontro-

lowaniu masy ciata.

Naukowcy u 291 dzieci w wieku 6-10 lat oznaczyli stezenie biatka C-reaktywnego (CRP),
leptyny, TNF-q, IL-6 i IL-10 w osoczu jako ogdlnoustrojowych markeréw zapalenia oraz
liczbe leukocytéw w stolcu jako markera zapalenia jelit. Infekcje pasozytniczg jelit mierzyli

na podstawie badania katu.

Czestos¢ wystepowania robakéw przenoszonych przez glebe i infekcji pierwotniakami
jelitowymi wynosita odpowiednio 12% i 36%. Infekcja pasozytnicza nie byta zwigzana
z podniesionymi poziomami CRP, IL-6, IL-10 lub TNF-o.. Dzieci zakazone glistg ludzka
(Ascaris lumbricoides) i petzakiem okreznicy (Entamoeba coli) czeSciej miaty wyzszg liczbe
leukocytéw w stolcu niz ich réwie$nicy wolni od pasozytéw. Natomiast gdy w ich jelitach
bytowato kilka gatunkéw pasozytéw, czesciej miaty podwyzszone stezenia leptyny w sto-
sunku do grupy kontrolnej. To zas sprzyjato zwiekszeniumasy  giniiceraria

ciala. Badacze zauwazyli tez, ze choc¢ zakazenie nie powodowalo NI BT
ogdlnoustrojowego stanu zapalnego, to jednak powodowato Apr; 40(4): 12518

zapalenie jelit.
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innym dolegliwoéciom, by sprawdzi¢,
czy za kichaniem bez powodu, ataka-
mi astmy lub nawrotowymi stanami
zapalnymi gérnych dr6g oddecho-
wych nie stojg parazyty. Jak stusznie
zwraca uwage dr Wartotowska: ,nikt
przy stawianiu rozpoznania kokluszu
nie szuka pateczek Bordet-Gengeou,
poniewaz trudne sg do wykrycia”.

Schemat leczenia

W prowadzonej przez warszawska le-
karke przychodni opracowano schemat
leczenia zakazen pasozytniczych:
Pyrantelum przed pierwszym
$niadaniem jednorazowo i po

12 dniach powtérnie, w dawkach
zaleznych od wieku i wagi:

Lek podaje sig przed $niadaniem,
tabletki nalezy rozetrze¢ doktadnie
na puder i wymieszac¢ z malg iloscia
wody. Leczenie musi obja¢ calg ro-
dzine. W przeddzien kuracji nalezy
zmieni¢ bielizne poscielowa. Na czas
kuracji zaleca sie chodzenie i spanie
w dodatkowych obcistych, bawet-
nianych majtkach, ktére trzeba od-
dzielnie gotowac. Bardzo wazne jest
codzienne podmywanie sie i obfite
smarowanie wazeling okolic odbytu.
Takg higiene nalezy stosowa¢ w ciagu
5 tygodni. Czasami stosuje sie lewa-
tywy z czosnku (6 zabkéw czosnku
zmiazdzy¢ i gotowaé 5 min w litrze
wody). Lewatywy stosuje sie, kiedy
nie mozna uzyskaé¢ poprawy w stanie
dusznosci po lekach konwencjonal-
nych. Po ustgpieniu rozpoczyna sie
podawanie lekéw przeciwrobaczych.

1. N.A. Croll, ,Pasozytnictwo i inne zwigzki”, PWN,
Warszawa 1977.
2. W. Michajtow ,Zarys parazytologii ewolucyjnej”
PWN, Warszawa 1983.
3. W: Zbigniew Pawtowski: Choroby zakazne
i pasozytnicze. Zdzistaw Dziubek (red.). Warszawa:
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2003,
. Clin Microbiol Rev. 17, 1, 107-35. 2004.
. |. Wartotowska ,Metabolity pasozytéw, jako gtéwny
czynnik patogenny w powstawaniu astmy”
6. Parasites Vectors 12, 531 (2019) DOI: 10.1186/
s13071-019-3791-2
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Il. Usuwanie glist

Pyrantelum 4-krotnie w odstepach 12-dniowych.
Leczenie Vermoxem (substancja czynna meben-

dazol). Preparat podaje sig po jedzeniu w cia-

gu 3 dni, powtarza 4-krotnie, co 12 dni.

Przed kuracja przeciw pierwotniakom nalezy poda¢ anty-
biotyk w ciggu 5 dni. U niemowlat i dzieci do 2. r.z. sto-
suje sie Furazolidon. Starszym dzieciom podaje sie Me-
tronidazol — 2 x p6t tabletki przed jedzeniem przez 7 dni.
Od 10 lat i dorostym 2 x 1 tabletka — jeden dzien przerwa.

W ciggu 7 dni Chlorchinaldin 2 x 1 tabletka lub
3 x 1 tabletka po jedzeniu 2 dni przerwa.

W ciagu 7 dni Chlorchinaldin 2 x 1 tabletka lub
3 x 1 tabletka po jedzeniu 2 dni przerwa.

W ciggu 7 dni Metronidazol w daw-
kach jak wyzej- jeden dzien przerwa.

W ciagu 7 dni Chlorchinaldin jak wyzej — 2 dni przerwa.

W ciggu 7 dni Metronidazol w daw-
kach jak wyzej- jeden dzieni przerwa.

W ciggu 7 dni Chlorchinaldin jak wyze;j.

Od ostatniego dnia trzeciej kuracji Metronidazolem, co 25 dni
2 x Metronidazol w ciagu 3 dni w dawkach podawanych jako
kuracja przypominajaca w czasie 6, a jeszcze lepiej 12 miesiecy.

W przypadku stwierdzenia u pacjenta ogniska zapalnego
odrobaczenie nalezy odlozy¢ do momentu jego zlikwidowania.

W czasie usuwania lamblii nalezy pamietaé, ze podawa-
nie Metronidazolu sprzyja wzrostowi patogennych Esche-
richia coli, ktére zawsze towarzyszg pierwotniakom.

Dr Irena dr Wartolowska za istotny element odrobaczania
uwazala réwniez podawanie pacjentom szczepionki. Nie
miato ono dziata¢ bodZcowo, a jedynie odczulajgco. Wak-
cyne podawata w dawkach ponizej progu odczynnosci.

Jak podaje, w schemacie leczenia przychodni: ,W razie
uzyskania odczynu wigkszego niz 5 groszy nalezy cofna¢ sie
o 3 dawki wstecz, a nawet rozpocza¢ zastrzyki od poczatku.
Przy kazdym nawrocie choroby trzeba odstawi¢ szczepionke,
wyleczy¢ pacjenta i ponownie rozpoczaé kuracje. Czasami
zachodzi potrzeba 3 i 4 razy rozpoczecia kuracji, a nawet
zmniejszenia dawki poczatkowej (1 :1 000) do rozcienicze-
nia 1 : 10 000. W sprawach chronicznych, nawracajacych
— zwlaszcza w szpitalach po zastosowaniu antybiotykéw
— po ustapieniu objawéw ostrych, nalezy rozpocza¢ kuracje
szczepionka, celem uzyskania dobrych wynikéw leczenia.”

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Ekstrakt z owocu boréwki
czarnej oraz witaminy
antyoksydacyjne Ci E,
wplywaja pozytywnie
na stan siatkowki oka,
dlatego polecane s3

do suplementacji diety osobom narazonym na
uszkodzenie siatkéwki, np. chorujacym na cukrzy-
ce i nadcisnienie oraz osobom pracujagcym przy
komputerze. Zmniejszenie stresu oksydacyjnego
ma tez pozytywny wptyw na zapobieganie
rozwojowi za¢my. Ekstrakt z aksamitki zawierajacej
luteine i zeaksantyne wspomaga ostros¢ widzenia,
co ma znaczenie zwilaszcza u oséb starszych, ktére
sg narazone na zwyrodnienie plamki zéttej
zwigzane z wiekiem (AMD).*

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

|
dﬂ L);}( Wzrok

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

W growach!

Moga powodowac zmiany 0Sobowosci
— z kobiet robig flirciary, a z mezczyzn

P3s0zyty

zazdrosnikdw. Wptywaja tez na nasze zachowania
od sposobu prowadzenia auta przez zamitowanie

do zakupdw, az po agresje.

parazytami jest troche jak

z szatanem. Jedni w nie wierzag,

inni — w tym o zgrozo niekt6-

rzy lekarze — twierdza, Ze nie-
mozliwe, aby w XXI w. w ich cialach
gniezdzili sig jacy$ dzicy lokatorzy.

Tymczasem zdaniem uczonych
z Uniwersytetu §w. Jerzego w Gre-
nadzie fakt, ze dzieki wynalazkom
techniki swiat stal sie globalna
wioska, do ktérej najodleglejszych
krancéw mozna dotrze¢ w ciggu
jednego dnia, sprawia, iz réwnie
swobodnie, jak my poruszajg sie
po nim zwierzeta i... ich paso-
zyty. Badacze zwracajg uwage
na jeszcze 2 istotne kwestie:

1. Nasze bliskie, acz malo higieniczne
relacje ze zwierzetami domowymi, ktére
zaowocowaly nieSwiadomym udzialem
pséw i kotéw w dzieleniu sie ponad
60 gatunkami parazytéw w tym: (Giar-
dia, Cryptosporidium, Toxoplasma).

2. Rosnaca sktonnosé do jedzenia
migsa, ryb, krabéw, krewetek, oraz
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surowych, niedogotowanych, wedzo-
nych, marynowanych lub suszonych
mieczakéw, ktéra sprzyja zakazeniom
pierwotniakami (Toxoplasma), przy-
wrami (Fasciola sp., Paragonimus
spp., Clonorchis sp., Opisthorchis spp.,
Heterophyes sp., Metagonimus sp.,
Echinostoma spp., Nanophyetus sp.)
tasiemcami (Taenia spp., Diphyllo-
bothrum sp.) i nicieniami (Trichinella
spp., Capillaria spp., Gnathostoma spp.,
Anisakis sp., Parastrongylus spp.).

To wszystko prowadzi do mie-
szania sie nie tylko genéw, ale tez

preferencji kulturowych, zwycza-
jow oraz wzorcéw zachowan'.

Dr Kevin D. Lafferty z Instytutu Nauk
Morskich Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Santa Barbara zastanawia sie nato-
miast, czy pasozyty — poprzez wplyw
na nasze zachowania — uksztattowaty
r6znorodno$¢ kulturowa miedzy naroda-
mi. Na poparcie swojej tezy przywoluje
badania parazytologéw z catego $wiata.

Transformacja
Wirus wscieklizny, cho¢ mikrosko-
pijny nalezy do najpotezniejszych

66 Utajona toksoplazmoza wystepuje Srednio
u 40% dorostych i chociaz lekarze traktuja te przypadki
jako bezobjawowe i klinicznie nieistotne, coraz wiecej
dowoddw wskazuje, na to, ze ludzcy gospodarze
T. gondii zachowujg sie w subtelny, ale statystycznie
odmienny sposéb niz pozostate 60% niezarazonych 99



manipulatoréw. Zakazone zwierze nie
tylko przestaje sie bac, ale tez staje sig
agresywne i gryzie. Zmiana osobowo-
$ci zarazonych ludzi jest jeszcze bar-
dziej przerazajaca — przeksztalca ich
w miotajace sig, ujadajace bestie, ktére
fatalnie reaguja na $wiatlo i chca tylko
kogos ugryz¢. Przypomina Ci to cos?
Tak, nieprzypadkowo w Europie okre-
sy epidemii wécieklizny odpowiadaty
wzrostowi opowiesci o wilkotakach?.

Subtelna modyfikacja
Na szczescie dzieki szczepionce prze-
ciw wsciekliznie obecnie ten problem
jest marginalny. Czy to znaczy, ze je-
steémy bezpieczni? Niestety nie.
Pierwotniak Toxoplasma gondii nalezy
do najpowszechniejszych pasozytéw
na $wiecie. Cho¢ w jego cyklu rozwojo-
wym jako ostateczny zywiciel przewi-
dziany jest kot, to jednak udato mu sie
zadomowi¢ w ustrojach az 40% doro-
stych ludzi. Zarazone zwierze podczas
defekacji sieje oocystami zanieczyszcza-
jac glebe i Zwirek. Do zakazenia docho-
dzi najczesciej drogg pokarmowa, czyli
przez brudne rece (np. po wyczyszcze-
niu kuwety), zanieczyszczong wode oraz
zjedzenie surowego miesa zarazonego
zwierzecia lub surowych, niedomytych
warzyw, skazonych z zewnatrz kocim
kalem. Zawarte w nim oocyty mogg réw-
niez zaraza¢ inne ssaki i ptaki. U gospo-
darza innego niz koty oocysta uwalnia
sporozoity, ktére wnikaja do komérek,
dzielg sie szybko i ostatecznie atakujg
tkanke migéniowa i mézgowa, by zmie-
ni¢ zachowanie zywiciela posredniego
i zwigkszy¢ szanse, ze wkurzy on ja-
kiego$ kota na tyle, zeby ten zechcial
na niego zapolowacé i w ten sposéb
domknat cykl rozwojowy pierwotniaka.
Utajona toksoplazmoza wystepuje
srednio u 40% dorostych i chociaz leka-
rze traktujg te przypadki jako bezobjawo-
we i klinicznie nieistotne, coraz wiegcej
dowodéw wskazuje, na to, ze ludzcy go-
spodarze T. gondii zachowuja sie w sub-
telny, ale statystycznie odmienny spos6b
niz pozostale 60% niezarazonych®.

Brawura,

odpowiedzialnos¢ i agresja

W jaki sposéb pierwotniak jest w sta-
nie zhakowaé system operacyjny mo-
zgu? Badania na myszach wykazaly,
ze parazyty te potrafia manipulowaé

neuroprzekaznikami, czyli zwigzkami
chemicznymi, ktérych czasteczki prze-
noszg sygnaly miedzy neuronami.
Temperament cztowieka — kluczo-
wy i dziedziczny czynnik osobowosci
— jest powigzany z réznymi poziomami
tych samych neuroprzekaznikéw, kté-
re wystepuja w mézgach gryzoni®.
W przypadku gdy zywicielem posred-
nim T gondii jest szczur, pasozyt pozba-

Wypros pasozyty

RAPORT SPECIALN

wia go instynktu samozachowawczego
i leku przed kotem. Natomiast skutki
jego oddzialywania na ludzi sa nieco
inne. Co ciekawe jego wplyw rézni sig
w zaleznosci od plci gospodarza. Oso-
by z utajona toksoplazmoza oceniajq
sie inaczej w testach osobowosci niz
osoby niezakazone®. Zarazone kobiety,
ktorych uktad odpornosciowy nie jest
wystarczajgco silny, by zwalczy¢ intru-

Proces odrobaczania mozna wesprze¢ dobrze dobranymi ziotami, najlepiej po konsultacji
z lekarzem (chodzi o to, by unikng¢ objawu Herx). W przypadku parazytéw ukrywajacych
sie w mézgu, konieczna jest farmakoterapia, a by¢ moze nawet operacja. Jednak sktadniki
roslinne pomoga oczysci¢ organizm z toksycznych metabolitéw dzikich lokatoréw oraz
wzmochnig uktad immunologiczny, zapobiegajac kolejnym infekcjom.

Bylica piotun Wyniki prac naukowych potwierdzaja, ze ekstrakty z piotunu
zmniejszajg namnazanie m.in. wiciowcow z rodzaju Leishmania, wywotujacych
leiszmanioze!. Natomiast najnowsze badania na szczurach sugeruja z kolei, ze piotun

skutecznie zwalcza tasiemce?.

Oregano Ma udowodnione dziatanie przeciwpasozytnicze. Najlepiej stosowac je w po-
staci olejku. 2-3 krople preparatu mozesz dodawac do wody z cytryna. Szklanke takiego

napoju pij 3 razy dziennie’.

Pestki dyni Zawarta w nich kukurbitacyna niszczy uktad nerwowy pasozytéw oraz
wplywa na ich usuniecie z przewodu pokarmowego. 2 tyzki $wiezych, pozbawionych tupin

pestek dyni zjadaj na czczo.

Czarny czosnek Dzieki duzej zawartosci antyoksydantéw obniza poziom cholesterolu,
wyréwnuje poziom cukru, wspomaga i buduje odpornos$¢, pomaga zwalczac infekcje, ha-
muje rozwoj bakterii, niszczy pasozyty w jelitach oraz wspomaga trawienie.

Koci pazur Wspiera uktad odpornosciowy. Niewielkie badanie przeprowadzone
na 27 mezczyznach wykazato, ze spozywanie 700 mg ekstraktu z tej rosliny przez 2 miesia-
ce zwiekszyto liczbe biatych krwinek, ktére biorg udziat w zwalczaniu infekcji“.

Traganek btoniasty Wykorzystywany jest w tra-

dycyjnej medycynie chinskiej, ze wzgledu na swoje

wiasciwosci immunoregulacyjne. Naukowcy dowodza,
ze moze zwiekszac uwalnianie mediatora odpowiedzi
immunologicznej i aktywowac odpowiedz immunolo-

giczng w makrofagach®.
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Po trupach do celu

Tasiemce mogg modyfikowac zachowania $wierszczy, $limakdéw i owiec. Zaburzaja poczu-
cie zagrozenia, redukuja niepokgj oraz potrzebe ucieczki. To dlatego zarazone zwierzeta

chetnie zblizaja sie do drapieznikéw i niemal same pchaja im sie do paszczy. W ten sposdb
cykl zyciowy pasozyta moze sie zamknac i zatoczy¢ koto, poniewaz postac dorosta rozwi-

nie sie¢ w drapieznym ptaku czy wilku, a do
ich odchoddw trafig jaja i larwy gotowe
zarazac dalszych zywicieli.

Zdolnosci manipulacyjne parazy-
téw rzutujg na zachowanie os czy
pajakow, ktére mogq stanowic
zagrozenie dla cztowieka®.

BIBLIOGRAFIA

1. Magazyn
Polskiej
Akademii Nauk
3/51/2017:
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za, sg zazwyczaj inteligentniejsze, bar-
dziej obowigzkowe, sumienne, moralne
i serdeczne. CzesSciej tez majg wielu
przyjacioé! i romantycznych partneréw
oraz lubig kupowac ubrania. Natomiast
mezczyzni w wyniku dlugotrwatej in-
fekciji staja sie bardziej dogmatyczni,
bezwzgledniejsi, mniej ufni wobec
innych, bardziej zazdrosni i latwiej
wyprowadzi¢ ich z r6wnowagi. W prze-
ciwienistwie do zarazonych szczuréw

sg bardziej ostrozni i mniej impulsywni®.

Utajona toksoplazmoza zmniejsza
zdolno$¢ koncentracji na zadaniu’.
To moze wyjaéniaé, dlaczego osoby zara-

Ve
£ 75

o

&4

zone sg prawie 3-krotnie bardziej nara-
zone na rozbicie swoich samochoddéw®.

Nieco gorzej przedstawia sig sytu-
acja, gdy w naszym moézgu usadowi sig
bablowiec. W literaturze przedmiotu
odnotowano, ze moze on powodowac
niestabilno$¢ emocjonalna, pobu-
dzenie, agresje, przemoc, wrogosc,
urojenia przesladowcze, a takze ha-
lucynacje wzrokowe i stuchowe®.

Z kolei kretki Borrelia burgdorferi,
gdy juz sig ukryjg za barierg krew-
-mézg mogg doprowadzi¢ do zaburzen
poznawczych i nastroju przypomi-
najacych zespo6t otepienny, wywotaé

objawy charakterystyczne dla de-
presji, zaburzenia lekowe, dysforie,
a takze labilno$¢ emocjonalng.

Jesli wiec bliska Ci osoba zacze-
a zachowywac sig inaczej niz do-
tychczas, zaproponuj jej wykonanie
badan na obecnos¢ pasozytéw.

0d talerza do stereotypu

O stopniu rozpowszechnienia parazy-
téw decydujg m.in. klimat, uksztalto-
wanie terenu, sytuacja ekonomiczna
oraz tradycje kulinarne. Lafferty wska-
zuje, ze w przypadku toksoplazmozy
dluzszemu przezyciu oocyst sprzyjaja
wilgotne regiony na niskich wysoko-
Sciach, gdzie zimy sg lagodne. Zdaniem
innych badaczy ich liczba bedzie wigk-
sza w sgsiedztwie domoéw z kotami'®.
Narazenie na kontakt z nimi wzro$nie
podczas prac ziemnych (np. sezono-
we roboty w ogrédku)''. Natomiast
jedzenie surowego migsa oraz niskie
standardy higieny podnosza ryzyko
zakazenia pierwotniakiem'2. Co wie-
cej, prawdopodobienstwo kontaktu
kumuluje sig z wiekiem i jest wyz-

sze dla mezczyzn niz dla kobiet.

Istotne sa tez zwyczaje kulinarne, czyli
to, jak przyrzadzamy w okreslonej kul-
turze pozywienie. To wszystko sprawia,
ze czesto$¢ wystepowania tego pasozyta
jest bardzo zr6znicowana w r6znych
populacjach: od 81% we Francji (gdzie
popularnym daniem jest tatar z suro-
wej wolowiny) i 79% w Brazylii (gdzie
warunki klimatyczne sprzyjaja prze-
trwaniu oocyst), do 7% w Japonii'®.

Sasiadujace grupy etniczne i jezyko-
we czesto wykazuja odmienng kulture.
To natomiast znajduje swoje wyrazenie
w narodowych stereotypach: formalnego
Japoniczyka, wloskiego macho, precy-
zyjnego Niemca, nieformalnego Amery-
kanina czy rozflirtowanego Francuza.
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— Skoro zdaniem badaczy pasozyty
manipulacyjne mogg mie¢ wszech-
obecny i silny wplyw na zachowanie
swoich zywicieli, a niestety i my sie
do nich réwniez zaliczamy, to czy
ich obecno$¢ w naszych organizmach
mogla przyczynic¢ sie do powstania
kulturowych ré6znic migdzy narodami?
Czy mozna przyjacé, ze T. gondii w re-
gionach, gdzie duzy procent populacji
byt lub jest nig zakazony, a co za tym
idzie poddany jej manipulacjom, stala
sig czynnikiem ksztalttujacym kulture
i stereotypy narodowe? Czy to mozliwe,
ze pasozyty manipulacyjne majg wiek-
szy wplyw na nasz ludzki $wiat, niz
sobie wyobrazaliémy? — pyta dr Lafferty.

Naukowcy przewrotnie odpowiadaja,
ze wszystko przed nami. Prof. dr hab.
Piotr Tryjanowski na famach Magazynu
Polskiej Akademii Nauk przestrzega:
»Mieszkanicom krajow wysoko rozwi-
nietych wydaje sie, ze dzuma, cholera
czy malaria przeszly do historii, ale
prawdziwa walka z nimi dopiero sig
zaczyna. Zmiany klimatyczne, a przede
wszystkim olbrzymie przeksztalcenia

siedlisk, niszcza sie¢ zaleznosci miedzy
wieloma gatunkami roslin i zwierzat.
Dla wielu niebezpiecznych pasozytow
to dobra nowina. Cho¢ cze$¢ wysoce
wyspecjalizowanych parazytéw wyginie
wraz z ich gospodarzami, te mniej wy-
biércze w uproszczonych ekosystemach
fatwiej znajda zywiciela. Na dodatek
czesto ich gospodarze w takich prze-
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ksztatconych srodowiskach wystepuja
skupiskowo, w stadach i czesto maja
niska zmienno$¢ genetyczng na sku-
tek sztucznych zabiegéw. Wlasnie
taki obraz dominuje na polach i pa-
stwiskach, wéréd uprawnych roslin

i zwierzat hodowlanych. A od nich
do cztowieka juz tylko jeden krok,
ktéry pasozyt wykona z tatwoscig”.
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== herballine

Naturalne wsparcie
Twojego organizmu

Borellvit™ zawiera mieszanke ekstraktow i mineratow.
W sktadzie znajdziemy m.in. koci pazur, zen-szen
syberyjski oraz traganek, ktore wspierajg uktad

immunologiczny.

Paravitol™ Zawiera synergistyczne potgczenie
ekstraktow ziotowych. W sktadzie znajdziemy m. in.
oregano i tymianek, ktére wspierajg trawienie oraz
czarny czosnek, ktéry pomaga w utrzymaniu

zdrowej czynnosci wqtroby.
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nrzed pasozytami... <+
naturalnie? :

Bywaja niewidoczne gotym okiem, bywajg dtugie na 10 metrow.
Wiekszos$¢ z nas przynajmniej raz w zyciu doswiadczyta ich
obecnosci w swoim ciele. A jednak, sg wsrdd nas tacy, ktorzy
mimo spotkania z matymi bestiami, nie stali sie ich zywicielami.

ak to sig dzieje, ze sg osoby,
ktére bezkarnie moga podrézo-
wag, spedza¢ urlop w najmniej
cywilizowanych warunkach
i wracaja do domu zdrowi, podczas
gdy inni - wystarczy, ze wychyla nos
z 4 Scian - i juz! Ich organizm od razu
daje zna¢, ze co$ dzieje sig nie tak — po-
jawil sie pasazer na gape. Odpowiedz
jest zwiagzana z indywidualnym funk-
cjonowaniem uktadu odpornosciowego.
To on: jego sita lub jej brak sprawiaja,
ze niektérzy z nas nie wiedza, co to cho-
roba, podczas gdy inni ,lapia wszystko”.

Wojna totalna

Nasze cialo jest polem nieustajace;j
bitwy, wojny totalnej, podjazdowej,

w ktérej wszelkie chwyty, nawet naj-
mniej konwencjonalne — sg dozwolone.
Naprzeciw siebie stajg z jednej strony
patogeny, wirusy, bakterie i rzecz jasna
pasozyty, a z drugiej — uklad odpor-
noéciowy. Nikt nie gra fair play, a juz
zwlaszcza nie robig tego intruzi.

W walce stosuja nie tylko bezposredni
atak, ale r6wniez wszelkie podstepy,
ktére pomoga im oszukaé obronicéw,
ukry¢ sig przed nimi i omina¢ straze.
Po pierwsze mogg schowac¢ sig przed
ukladem odpornosciowym: umoscié
sie w tkance traktowanej przez system
odpornosciowy w odmienny, uprzywi-
lejowany np. w centralnym systemie
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nerwowym lub w oku. Tak jak ma to
miejsce w przypadku toksokarozy
ocznej, wywolywanej przez pasozyta
uktadu pokarmowego pséw Toxocara
canis. Jego larwy z jelita przenikaja
do uktadu krwionosnego, a potem we-
druja z krwig szukajac dogodnego dla
siebie miejsca. Czesto wybieraja oko
lub mézg, miejsca stabiej kontrolowane
przez uktad odpornosciowy. Inng wy-
godng dla pasozytow miejscowka jest
tkanka tluszczowa, ktéra réwniez réw-
niez nie jest zbyt wnikliwie patrolowana
przez komérki uktadu odpornosciowego.
Pasozyty tez moga stac sie ,niewi-
doczne” dla systemu odporno$ciowe-
go. Tak zachowuje sie np. zarodziec
(Plasmodium), roznoszacy malarie.
Osiagaja to np. przez ostone elementéw
powierzchni, jak tylko zostang one pod-
dane opsonizacji przez system immuno-
logiczny gospodarza. Co wigcej, pasozy-
ty potrafig zmienic¢ swoj ,identyfikator”
powierzchniowy. Limfocyty T i prze-
ciwciala uktadu odpornoéciowego roz-
poznaja wroga dzieki specyficznym dla
kazdego pasozyta epitopom (antygenom
powierzchniowym). Pasozytom udaje
sig jednak unikng¢ rozpoznania przez
kamuflaz tj. zmiane owych antygenéw
w trakcie trwania infekcji. Czesto pasa-
zerowie na gape przechowujg warianty
takich identyfikatoréw powierzchnio-
wych, np. zarodziec sierpowaty (Pla-

smodium falciparum) ma co najmniej
60 takich wariantéw. Kolejnym sposo-
bem na oszukanie gospodarza jest cza-
sowy brak aktywnosci. Ot — poczekanie
na dogodniejszy moment do ataku'.

Wzmocnic obrone

Rodzi sig pytanie, w jaki spos6b my mo-
zemy poméc ukladowi odpornosciowe-
mu w tej wojnie? Jak sprawi¢, aby nasz
uktad immunologiczny nie dawat sig
oszukac i wreczy¢ mu skuteczng bron?
Ostatnie badania zwracaja szczeg6lna
uwage na znaczenie pierwiastkéw §la-
dowych we wzmacnianiu odpornosci®.

[B71% Ludzkie cialo zawiera zaledwie
od 2-4 g cynku, a w osoczu znajduje
sie go jedynie 12-16 mmol/L. I chociaz
jest go tak malo, pelni on ogromnie
wazng funkcje w prawidlowym funk-
cjonowaniu uktadu immunologiczne-
go. Nawet niewielki niedobér cynku,
do ktérego dochodzi stosunkowo cze-
sto, obniza nasza odpornos¢. Osoby
starsze, wegetarianie i chorzy z pro-
blemami nerkowymi cierpia na nie-
dobory tego pierwiastka do$¢ czesto.
Obnizony poziom cynku ostabia funk-
cjonowanie wszystkich komérek od-
pornosciowych. Monocyty nie dzialaja
prawidiowo, cytotoksycznosé komoérek
NK (natural killer) zostaje obnizona,
a w przypadku neutrofili (granulocytéw



obojetnochtonnych) zostaje zmniejszona
ich zdolnos$¢ do fagocytozy, czyli ,,poze-
rania” podejrzanych intruzéw. Normalne
dzialanie limfocytéw T zostaje zaburzo-
ne, ale wzrasta ich autoreaktywnosé i al-
loreaktywnosé. Limfocyty B za$ dosiega
apoptoza, czyli §mier¢ komérkowa®. Ten
katastroficzny scenariusz jest na szcze-
$cie odwracalny, a organizm wraca

do réwnowagi z chwilg suplementacji
cynku. Co wazne, jego nadmiar réwniez
jest szkodliwy dla uktadu odpornoscio-
wego, dlatego wazne aby suplementowa-
nie odbywalo sig pod kontrolg lekarza.

1Z3EPT Niedobér tego metalu jest zwigza-
ny z nieznacznym zmniejszeniem formo-
wania sie limfocytéw T w rodzaj rozety,
uposledzong odpowiedzig proliferacyjna
limfocytéw na mitogeny i antygeny oraz
zmniejszone zdolnoSci niszczycielskie
neutrofili. Warto pamietac, ze zar6wno
niedob6r jak i nadmiar zelaza wpty-
wa na uklad odpornosciowy. Wirusy,
bakterie i pasozyty tez potrzebuja tego
pierwiastka do rozwoju, dlatego nalezy
unika¢ podawania go w chwili gdy juz
trwa infekcja, zostanie on bowiem wy-
korzystany przez mate bestie z ktérymi
prowadzimy wojne. Jak zauwazono,
w rejonach szerokiego rozprzestrzenie-
nia sie malarii, podawanie dzieciom
zelaza moze zwiekszy¢ powiktania zwig-
zane z zakazeniem zarodZcem malarii.
W przypadku niedoboru zelaza liczba
biatych komoérek docierajacych ,,na pole
bitwy” sie zmniejsza, co stawia nasz
organizm na przegranej pozycji. Trzeba
jednak podkresli¢, ze o ile niedobér
zelaza wplywa negatywnie na liczbe
limfocytéw odpowiedzialnych za obrone
naszego ciala, o tyle komérki, odpo-
wiedzialne za produkcje przeciwcial,
co nazywamy odpornoscig humoralna,
nie sg dotkniete niedoborem zelaza®.

A Kluczowy pierwiastek, koniecz-
ny zar6wno do rozwoju jak i funkcjo-
nowania uktadu odporno$ciowego.
W przypadku cigzkich stanéw, po-
waznych schorzen to niedobér selenu
wplywa na zwiekszenie $miertelnosci.
Peroksydaza glutationowa, rodzina
enzymow, ktérych gléwna funkcja jest
ochrona komoérek przed utlenianiem
przez nadtlenki — ochrona przed tzw,
wolnymi rodnikami, potrzebuje wtasnie
selenu, zawiera on bowiem selenocy-
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&6 W wojnie pasozytdw i patogendw z naszym
uktadem odpornosciowym nikt nie gra fair.
Podstepni sg zwtaszcza pasazerowie na gape 99

steine. Przy czym peroksydaza gluta-
tionowa redukuje zaréwno nadtlenek
wodoru, jak i nadtlenki organiczne.
Selen zapewnia integralno$é¢ blony
komérkowej i zapobiega uszkodzeniom
DNA. Zmniejsza Smiertelno$¢ w lecze-
niu sepsy, wskaznik infekcji w ambu-
latorium, a w konsekwencji — obniza
konieczno$é uzycia np. antybiotykéw.
W przypadku braku selenu (szczegélnie
wraz z niedoborem witaminy E), zmniej-
sza sie ilo$¢ przeciwcial zaleznych
od limfocytéw T, co oznacza wieksze
zniszczenia spowodowane patogenami.

[[ITTE Ostatnie badania pokazuja,

ze miedZ odgrywa wazng role w utrzyma-
niu immunokompetencji, czyli zdolnosci
limfocytéw T i B w rozpoznaniu antygenu
(identyfikatora) wroga. 2 enzymy w kt6-
rych sklad wchodzi miedz, ceruloplazmi-
na i dysmutaza ponadtlenkowa, wykazuja
aktywno$¢ przeciwzapalng i pelnig waz-
na role w zapobieganiu oksydacyjnym
uszkodzeniom tkanek, wynikajacym

z infekcji lub zakazen. Niedobér miedzi
powoduje zmniejszenie odpowiedzi
humoralnej i komérkowej, jak réwniez
nieswoistej reakcji immunologicznej,

co oznacza zwiekszenie i zaostrzenie in-
fekcji. U zwierzat z niedoborami zaobser-
wowano znacznie wyzsza $miertelnosé.
Zalezno$ci miedzy niedoborem tego
pierwiastka a dziataniem uktadu odpor-
nosciowego nie zostaly jeszcze do konca
zbadane. Wprawdzie niedobory miedzi
zdarzajq sie rzadko, ale warto pamietac

o tym réwniez i o tym mikroelemencie’.

[{Z7T1] Badania potwierdzaja, ze pelni

on wazng role w funkcjonowaniu uktadu
immunologicznego. Jego brak ostabia
proliferacje limfocytéw w $ledzionie.
Nadmiar jednak réwniez moze okazac sig
niebezpieczny. Krzem bardzo mocno sty-
muluje uktad odpornosciowy. Reakcje or-
ganizmu na nadmierng ekspozycje na ten
pierwiastek szczegélowo opisano podczas
badan krzemicy (pylicy ptuc). Jej przebieg
zwigzany jest z nadmierna, chroniczng
aktywacjg limfocytéw T. Ot6z krzem jest
rozpoznawany jako molekuta zwigzana

z patogenem przez uklad odpornosciowy.
Najpierw pobudza to do dzialania ma-
krofagi, a te rozpoczynaja produkcje cy-
tokin (IL-1, TNF) ktére stymulujg z kolei
fibroblasty. Te same i ewentualnie inne
cytokiny wytwarzane przez aktywowane
krzemionkg makrofagi indukuja dojrze-
wanie komérek dendrytycznych, ktére

sg elementem laczacym wrodzony i ada-
ptacyjny (limfoidalny) uktad odporno-
$ciowy. Nastepuje poliklonalna aktywacja
adaptacyjnego uktadu odpornosciowego.
Efektem koncowym jest powstanie tkanki
fibro-hialinowej. Ze wzgledu na podwdj-
ne zaangazowanie wrodzonego i adapta-
cyjnego uktadu odpornosciowego i ich
wspo6lprace w stymulowaniu wiéknienia,
krzemice mozna uznac za chorobe ,kola-
genowg”, zwigzang z innymi chorobami
z tej grupy, takimi jak reumatoidalne
zapalenie stawdw, toczen rumienio-
waty i twardzina ukladowa. Niektorzy
badacze przypuszczaja, ze nadmiar
krzemu moze by¢ zwigzany z rozwo-
jem choréb autoimmunologicznych®.

Uczestniczy on w odpowiedzi
immunologicznej na wiele sposobéw,
m.in. jako kofaktor (substancja potrzebna
enzymom do katalizowania) w syntezie
immunoglobulin, odpowiedzi makrofa-
géw na limfokiny, przylegania limfocy-
téw pomocniczych T helper, w wigzaniu
substancji P z limfoblastami i wigzania
antygenow z RNA makrofagéw. Niedobor
magnezu u gryzoni uposledza synteze
IgG i odpornosé¢ komérkows. Powiklania
obejmuja zanik grasicy, podwyzszone IgE,
hipereozynofilie, histaminoze i chtoniaki.
Na immunologiczne nastepstwa niedo-
boru magnezu u ludzi moze wplywaé
genetyczna kontrola stezenia magnezu

w komérkach krwi. Zglaszano réw-

niez nadmierng produkcje przeciwcial

i podatno$é na alergie oraz przewlekle
infekcje grzybicze i wirusowe. Magnez
wydaje sie tez odgrywac role ochronng
w ostrych reakcjach alergicznych’.

72T Badanie przeprowadzone za-

réwno na myszach jak i na ludziach
wykazato, Ze pewien rodzaj sygnalu
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opartego na wapniu reguluje produkcje
2 typéw komérek odpornosciowych:
limfocytéw pomocniczych Th, ktére
kieruja masowa obrong organizmu przed
intruzami, oraz limfocytéw regulato-
rowych Th, ktére hamuja te reakcje,

gdy tylko infekcja zostanie zakoniczona,
co szczegOlnie istotne dla oséb z cho-
robami autoimmunologicznymi.

Co wiecej, to wlasnie sygnal wapnio-
wy kontroluje, czy komérki odporno-
Sciowe mogg korzystaé ze sktadnikéw
odzywczych potrzebnych do ich namna-
zania w komo6rkowa armie przeznaczong
do walki z inwazyjnymi wirusami. Kiedy
dochodzi do ataku pasozytéw, limfocyty
T przeprowadzajg zmasowany kontratak,
kazdy z nich dzieli sie, dzieki czemu
powstaje armia klon6w przygotowanych
specjalnie by odeprze¢ tego konkretnego
wroga. Komoérki T mogg wykorzystywac
energie z glukozy we krwi do namna-
zania sie, zalezy od przeplywu wapnia
do komérek. Inaczej méwigc: wapn jest
niezbedny, by komérki bronigce nasz
organizm mogly sie komunikowac i po-
dejmowac decyzje o sposobie ataku®.

HEILE Brak jest bezposrednich danych
wykazujacych zasadnosé spozywania
zwigkszonej dawki aminokwaséw siarko-
wych do wzmocnienia uktadu odporno-
$ciowego. Pamietajmy jednak, Ze siarka
wchodzi w skiad glutationu (GSH),
homocysteiny (Hcy) i tauryny (Tau), a te
wplywajg na odpowiedZ immunologicz-
ng. Spozycie metioniny powyzej okoto

1 g/d przejsciowo podnosi poziom Tau,
Hcy i GSH w osoczu. Tau i GSH wzmac-
niajg za$ stan zapalny. Hcy ma przeciwny
efekt. Nie wiadomo, jak zmiany w spozy-
ciu aminokwaséw siarkowych wplywaja
na to zjawisko. U zwierzat wysokie spo-
zycie Tau dziala przeciwzapalnie, ale nie
badano tego zjawiska u ludzi. Jednakze
zaleznosci pomiedzy Hcy, zapalnymi
aspektami choréb i zmianami w zacho-
waniu komoérek odpornoséciowych kaza
by¢ ostroznym w suplementacji diety
l-metioning powyzej okolo 1 g/d°.

[TETY] Wiekszosé badan dotyczacych roli
tego pierwiastka w poprawie funkcjo-
nowania ukladu odpornosciowego byta
prowadzona na zwierzetach. Ostatnie
badania z udzialem swin wykazuja,

ze podaz fosforu moze wplywaé na sktad
i aktywnos$¢ mikrobiomu jelitowego.
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Fosforany mogg réwniez oddziatywac
na wlasciwos$ci mikroorganizméw
patogennych, takie jak metabolizm

lub wirulencja. Fosfor moze by¢ wiec
rozwazany jako cze$¢ zintegrowanego
podejscia do wspierania odpornosci

i utrzymania stabilnego uktadu mikro-
biologicznego w przewodzie pokarmo-
wym, zapewniajgc w ten sposéb barierg
przed potencjalnymi patogenami'®.

BT, Odpowiednie spozycie wi-
tamin (B6), folianéw (B12), C, E oraz
selenu, cynku, miedzi i zelaza wspo-
maga odpowiedz immunologiczng
regulowang cytokinami Th1 z wystar-
czajacg produkcja cytokin prozapal-
nych. Dzigki temu mozna utrzymac
skuteczng odpowiedZ immunologiczng
i uniknaé¢ przejscia na przeciwzapalng
odpowiedZ immunologiczng regulowa-
ng komérkami Th2 oraz zwiekszonego
ryzyka infekcji zewnatrzkomérkowych.
Witaminy A i D odgrywaja wazna role
zar6wno w komorkowej, jak i humoral-
nej odpowiedzi przeciwcial i wspierajg
profil cytokin przeciwzapalnych Th2.
Niedobér witaminy A uposledza zaréw-
no odporno$¢ wrodzong (regeneracja
nablonka §luzéwki), jak i adaptacyjna
odpowiedZ immunologiczng na zaka-
zenie, co skutkuje uposledzeniem zdol-
nosci do przeciwdziatania patogenom
zewnatrzkomérkowym. Niedobér wita-
miny D wiaze sig za$ z wieksza podatno-
$cig na infekcje z powodu uposledzenia
zlokalizowanej odpornos$ci wrodzonej

i defektéw w antygenowo-swoistej ko-
morkowej odpowiedzi immunologicz-
nej. Nieodpowiednie spozycie i status
tych witamin oraz mineraléw moze
prowadzi¢ do sttumienia odporno-

$ci, co oznacza podatno$¢ na infekcje

i zakazenia — r6wniez pasozytami''.

[IPETT Wlasciwoséci immunologiczne
siary bydlecej zostaly potwierdzone licz-
nymi badaniami. Na efekt ten sklada sig
dziatanie nie tylko zawartych w nim im-
munoglobulin (zaréwno IgA, jak i IgG), ale
takze laktoferyny i kazeiny. Spozycie co-
lostrum wplywa pozytywnie na dzialanie
limfocytéw, makrofagéw i komorek den-
drycznych, zwieksza tez poziom cytokin
regulatorowych, takich jak interleukina
10. Colostrum zawiera tez witaminy:

A, G, E oraz z grupy B, a takze szeroki
zestaw opisanych juz mikroelement6w
m.in. wapnia, potasu, sodu i magnezu'*.

([T To tradycyjne panaceum, przy-
pominajace zywice, nalezy do najbo-
gatszych w substancje prozdrowotne
naturalnych suplementéw. Jego wlasci-
wosci wykorzystywane sg w medycynie
ajurwedyjskiej od 5 tys. lat. Zawarty

w nim kwas elagowy — wzmacnia
dziatanie uktadu odpornosciowego,
wykazuje dzialanie hemostatyczne

i przeciwzapalne, jest tez silnym antyok-
sydantem. Antyoksydacyjne wlasciwosci
maja tez polifenole, a lipidy fenolowe
sprawiaja, ze intruzi, w tym réwniez
pasozyty, przestajg sig rozwijac'.
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Lecznicze wiasciwosci

siary bawolej

Koniec XX w. i poczatek XXI w. przy-
ni6st ciekawe odkrycia, dotyczace sub-
stancji czynnych, ktére sg stosowane
w medycynie ludowej i tradycyjnej
od tysiecy lat. Jedna z nich jest siara,
zwana inaczej colostrum lub mtodzi-
wem - czyli pierwsze mleko ssakéw.
Naukowcy pochylili sie najpierw nad
colostrum owiec, ale okazalo sie, ze po-
dobne wilasciwosci wykazuje réwniez
siara bydleca (Colostrum bovinum),
ktorg pozyskuje sie takze od bawotéow
(Bubalus bubalis). Zwierzeta te sg
krewnymi dzikich bawotéw, jednak
pomimo udomowienia — hoduje sig
je na otwartych terenach, co spra-
wia, ze ich mleko jest szczegélnie
cenne, réwniez ze wzgledu na sklad
siary. Potencjal leczniczy tego su-
rowca, pozyskiwanego od bawotéw
bulgarskich, zostal wykorzystany
przez firme New Revital do produkcji
wysokiej jakosci suplementu diety.
Preparat Muracol Protect na bazie
colostrum bawolego zawiera ponad
100 sktadnikéw biologicznie czyn-
nych, przy czym najwieksze znaczenie
maja 3 grupy substancji: peptydy
bogate w proling, immunoglobuliny,
oraz czynniki wzrostu i hormony. Su-
plement zawiera unikalny kompleks
peptydéw (BPP, PRP) z siary bawolej,
krowiej i z6ttka jaja. Peptydy te maja
zdolno$¢ skanowania patogenéw
i przekazywania do grasicy informa-
cji, by rozpoczela produkcje komo-
rek T. O przewadze Muracol Protect
nad innymi produktami z colostrum
$wiadczy obecno$é immunoglobulin
pochodzacych od bawotéw (jak réw-
niez wszystkich innych specyficznych
biokomponentéw). Sg to bowiem zwie-
rzeta hodowane w czystych rejonach

Bulgarii, tylko i wylacznie
na pastwiskach, gdzie
maja dostep do wielu
roélin i zi6l, ale r6wniez
- pozwala im zetkna¢
sig z szerszym zakresem
patogenéw, co wzbogaca
ich siare o odpowiednie
przeciwciala — immuno-
globuliny. Dzigki temu
bawotly praktycznie
nie chorujg i nie muszg
by¢ leczone antybioty-
kami. Preparat zawiera
réwniez czynniki wzrostu:
IGf-1 1 2 (insulinopodobne czynniki
wzrostu 1i2), TGff-112 (insulinopodob-
ne czynniki wzrostu 1 i 2) TGf-a (trans-
forming growth factor o), EGf (Epider-
mal growth factor). Pelnig one role
ochronng i regeneracyjna, a jeden
z najdokladniej przebadanych,
Igf-1 — ma udowodniong badania-
mi zdolno§¢ do regeneracji — tak
silna, ze jest w stanie zregenero-
wac grasice u oséb starszych.
Sktad preparatu Muracol Pro-
tect i wlasciwosci substancji w nim
zawartych sprawiaja, ze dziala
on w nastepujacych obszarach:
- przywraca funkcje immunolo-
giczng i pomaga w ustanowie-
niu optymalnej réwnowagi,
— niszczy mikroorganizmy cho-
robotwoércze i pomaga oczy-
§ci¢ je z organizmu,
— przywraca komunikacje
i funkcje komoérkowe,
— stymuluje naprawe i re-
generacje tkanek,
— silnie pobudza aktywnos¢
naturalnych komoérek zwal-
czajacych patogeny,
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— poprawia wydajno$¢ przeciwcial,
ktére zapobiegaja chorobom,

— zwieksza site, wytrzymatosé
i regeneracje komorek,

— wplywa pozytywnie na ogélny
proces starzenia sig organizmu,

— stymuluje aktywacje i réznicowanie
sie komorek macierzystych.
Muracol Protect zostal wzbogaco-

ny dodatkiem frakgcji siary krowiej,

zawierajacej BPP, bioaktwyne sktad-
niki z6ltka jaja kurzego, kompleks
probiotyczny (Lb. bulgaricus, Lb. aci-
dophilus, Lb. plantarum, Lb. rham-
nosus, Lb. helveticus, Lb. caseli,

St. thermophilus, Bif. bifidum, Bif.

longum i Bif. infantis), prebiotyk

inuline, witaminy C, D3 i K2, siar-
czan chondroityny oraz ekstrakt

z oliwy z oliwek. Muracol Protect

jest preparatem liposomalnie na-

nokapsutkowanym, dziegki czemu
sktadniki aktywne sg chronione
przed dziataniem soku zotadkowego
oraz enzyméw proteolitycznych,

a zarazem forma ta zapewnia mak-

symalng biodosteponos¢ w jelitach.

Suplement diety Muracol Protect mozemy zamowic pod adresem: www.muracolprotect.pl

Na hasto: ,,0CL” - znizka 15% do konca sierpnia 2022 r.
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Latem nie sposdb unikngac stonca, nawet przy zachowaniu 0stroznosci.
Jak sie przed nim chronic i co robi¢, gdy pojawig sie oparzenia stoneczne?

ho¢ stonce jest nam niezbed-

ne do wytwarzania witaminy

D3, to jednak co za duzo,

to niezdrowo. Powiedz-
my to wreszcie otwarcie: opalenizna
jest reakcjg obronng na uszkodzenia
skéry wywotane promieniami UV.

Swiatlo stoneczne sklada sig z pro-

mieniowania o réznej dlugosci fal, z kto-
rych dla skéry najbardziej szkodliwe
sg UVA i UVB, powodujace zaczerwie-
nienia, obrzeki, oparzenia, obnizong

s -~

odpornos$¢ na infekcje, fotostarzenie

sie (objawiajace sig¢ przebarwieniami

i zmarszczkami), a nawet raka skéry.
Obecnie promieniowanie UV o dowolnej
czestotliwosci jest uznawane za na-
lezace do pierwszej grupy substancji
rakotworczych'. Ochrona skéry przed
niszczacym wplywem stonca jest nie-
zwykle istotna, jednak apteczne czy
drogeryjne kremy z filtrem maja swoje
ograniczenia. Przede wszystkim nalezy
pamietaé, ze sa one stosunkowo nowym

Pij zielong herbate!
Napar ten jest bogaty w polifenole, takie jak galusan epigallokate-
chiny, ktéry jest 100 razy silniejszy niz witamina C i 25 razy silniej-
szy niz witamina E. Badania wykazuja, Ze, chociaz zielona herbata
ma minimalng warto$¢ SPF (Sun Protection Factor
- wspoétczynnik ochrony przed storicem), chroni przed
5 uszkodzeniami DNA i immunosupresja wywotanymi
& promieniowaniem UV. To dobroczynne dziata-
nie przypisujemy jej zdolno$ciom do obnizania
stresu oksydacyjnego i regulacji dziatania biatka

NF-kB, ktdre bierze udziat w odpowiedzi im-
munologicznej na negatywne bodzce’.

wynalazkiem, wiec ich dlugotrwaty
wplyw na nasz organizm nie jest jeszcze
znany. Natomiast znamy ich negatywny
wplyw na ekosystemy wodne. Wiadomo
réowniez, ze niektére stosowane w nich
substancje nie sg obojetne dla zdrowia.
Na szczeScie natura zatroszczyla sie

o to, aby u ro$lin i zwierzat wyksztalcity
sig skuteczne mechanizmy ochronne
przeciwdziatajace stresowi oksydacyj-
nemu wywolanemu przez dlugotrwalg
ekspozycje na promieniowanie UV.

Marchewkowy
samoopalacz

Zetrzyj na tarce o drobnych oczkach

marchewke i dodaj do niej po tyzce
oliwy z oliwek i miodu. Wszystko wy-

mieszaj. Nastepnie maseczke natéz
na twarz i dekolt na ok. 10-15 min. Po-
tem dokiadnie zmyj skore letnig woda.

Przyciemniajaca
mgietka

2 tyzki czarnej herbaty lub kawy zalej
wrzgtkiem, Zostaw na 30 min do za-
parzenia. Gdy ostygnie, przecedz
i przelej do buteleczki z atomizerem.
W ten sposéb uzyskasz koloryzujaca
mgietke (przechowuj ja w lodéwce
do 5 dni). Kazdego dnia systematycz-
nie rozpylaj ja na twarz i ciato. |ezeli
boisz sig, ze kolor nie bedzie réw-
nomierny, mozesz przecierac skore
wacikiem zamoczonym w naparze.
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Krem z aloesem

Warto wiedzie¢, ze wyciagi z tej rosliny chronia tez przed uszkodze-
niami spowodowanymi promieniowaniem UV na poziomie komér-
kowym i sg polecanym przez naukowcéw dodatkiem do kreméw

ochronnych®. Na bazie aloesu mozesz tez przygotowac prosty krem.

Obierz ogdrka i pokréj go w cienkie plasterki. Nastepnie dodaj do nie-
go ok. 100 g zelu wydobytego z todygi aloesu — wystarczy, ze prze-
tniesz lis¢ wzdtuz, a nastepnie oddzielisz migzsz od skérki. Zmiksuj
oba sktadniki tak, aby powstata gesta pasta, a nastepnie przetéz
krem do szklanego stoika. Jesli chcesz, by byt bardziej odzywczy, do-
daj do niego ok. 100 g migzszu z awokado i tyzke oliwy z oliwek.

Bronzer do cila

30 g masta Shea lub kakaowego pokrdj na mate kawatki i powoli
na matym ogniu roztop w rondelku, caly czas mieszajac. Nastepnie
dodaj 20 g nierafinowanego czerwonego oleju palmowego. Teraz
poczekaj, az mieszanka nieco przestygnie, ale wcigz bedzie w for-
mie ptynnej. Dodaj 30 kropli oleju z marchwi oraz wybrany olejek
zapachowy, np. waniliowy lub jaéminowy i wymieszaj. Uzyskang
mase przelej do uprzednio wyparzonego stoiczka i wstaw do lo-
déwki na kilka godzin. Po tym czasie mozesz juz stosowac swoj
bronzer. Stosowany codziennie nadaje ciatu stopniowa, delikatna
opalenizne. Najlepiej naktadac go na cate ciato po kapieli jak masto

REKLAMA

| WEWNETRZNA
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Maska algowa

Wymieszaj sproszkowane wodorosty Porphyra vietnamensis Tarcza W Ilpall‘le dn'

lub Porphyra umbilicalis z woda mineralna, tak by uzyskac kon- . ) L o
systencje gestej émietany. Naté2 na skére i zostaw do wyschnie- Masz ochote pozwiedzac albo posiedzie¢ na storicu? Prosze bardzo,

cia. Usun zaschnietg maske i sptucz ciato letnig woda. Badania wez tylko astaksantyne. Naukowcy oceniaja, ze jest ona jednym
wykazaly, ze zawarty w tych algach sktadnik porphyra-334 sta- z najsilniejszych naturalnie wystepujacych przeciwutleniaczy.
nowi stabilny i bezpieczny érodek chroniacy przed storicem, Dziata ona jak ,wewnetrzny ekran stoneczny” i chroni skére przed

bedacy alternatywa dla produktéw farmaceutycznych®. Algi oparzeniem, a dzieki swoim wiasnosciom przeciwutleniajgcym
czerwone (Porphyra umbilicalis) dzieki niemu maja SPF o war- utatwia leczenie uszkodzonej wcze$niej tkanki. Zapobiega tez
tosci &', Jednak to nie jedyny powdd, by je stosowa¢. Wodorosty starzeniu sie. W pewnym eksperymencie uczestniczkom za kaz-
musiaty przystosowac sie do ekstremalnych warunkéw. Z tego dym razem podawano kapsutki z innym preparatem, np. kwasami

tez powodu wyksztatcity mikrosporyny (zwigzki pochtaniajace
promieniowanie UV), karotenoidy (majgce dziatanie przeciwu-
tleniajace), polifenole (dziatajgce antyoksydacyjnie) i polisa-

ttuszczowymi omega-3 albo pochodnymi witaminy E, jednak za-
wsze zawieraly one réwniez astaksantyne. Panie, ktérych srednia
charydy siarczanowe (majgce wtasciwosci antyoksydacyjne). wieku wynosita 40 lat, nig wiedziaty, czy zaiyvyaja asFaksantyne,
Dowiedziono, ze zawarte w nich zwiazki nie tylko pochtaniaja czy placebo. Po 2 tygodniach odnotowaty zmniejszenie drobnych
promieniowanie UV, ale réwniez wykazuja dziatanie przeci- zmarszczek, poprawe elastycznosci i gtadkosci skéry, jej kolorytu
wutleniajace, przeciwstarzeniowe i immunomodulujace®. oraz poziomu nawodnienia. Kobiety wskazywaty rowniez na zmniej-
szenie sie obrzekéw. Tymczasem w grupie biorgcej placebo nie
odnotowano zadnej poprawy. Dodatkowo astaksantyna wptyneta
pozytywnie na gtadkosc¢ i nawilzenie skdry zaréwno na obsza-
rze podraznionym przez storice, jak i na jej pozostatej czesci.
Badanie przeprowadzone w Japonii na 23 zdrowych ochot-
nikach wykazato, ze dawka 4 mg przyjmowana przez 9 ty-
godni podniosta wartos¢ minimalnej dawki rumieniowej,
co oznacza wieksza tolerancje na promieniowanie®.
Niestety astaksantyna nie jest
wytwarzana w ludzkim organi- BIBLIOGRAFIA

q o A & 1. Nutrients. 2018 Jul;
zmie, nalezy wiec dostarczac 1007): 817

ja w formie suplementu.

Serum
regeneracyjne

Jezeli przesadzitas ze stoneczna
kapielg i czujesz lekkie piecze-
nie skdry, dodaj do pot tyzki
olejku, tyzke zelu aloesowego
i naléz na podraznione miejsce.
Zabieg powtarzaj do momen-
tu, gdy dyskomfort ustanie.

Pamietaj!

* Promieniowanie stoneczne
jest najsilniejsze miedzy

Olejek marchewkowy po opalaniu ek Ll

Dzieki wysokiej zawartosci beta-karotenu poprawia ekspozycji na stonce.

kolor skary, odzywia j3, poglebia i utrwala opalenizne.
Stosuj go po powrocie z plazy. Dzieki temu skora przez szyby okienne.
bedzie nawilzona i zregenerowana. Mozesz

go takze dodawac do ulubionego balsamu.

Promienie UVA przenikaja

» Whbrew obiegowym
opiniom osoby o ciem-
niejszej skorze sg takze
narazone na negatyw-
ne dziatanie stonca.

Promieniowanie UV dociera
do naszej skéry réwniez
W cieniu oraz zima.

AR



h Balsam chroniacy przed stoncem

Po !/, szklanki nierafinowanego oleju kokosowego, masta
shea i oleju makadamia oraz po Y/s szklanki oleju ze stodkich
migdatéw i masta kakaowego roztop w kapieli wodnej. Dodaj

do nich 4 tyzeczki oleju z pestek malin i 2 tyzki wosku pszcze-
lego. Nie gotuj ich, bo stracg swoje wiasciwosci! Po roztopieniu
i ostudzeniu ttuszczéw dodaj kilka kropli witaminy E. Moduluje
ona odpowiedz komérkowa na UVB i jest uwazana przez na-
ukowcéw za potencjalny lek chronigcy lub redukujacy znisz-
czenia skéry wywotane przez ten rodzaj promieniowania®’.
Jesli chcesz nada¢ swojemu kremowi zapach, dorzu¢ kilka kropli
ulubionego olejku zapachowego lub np. kilka listkéw miety czy
gatazek lawendy. Cato$¢ wymieszaj doktadnie i odstaw do zupet-
nego ostygniecia. Po ok. 30 min wyjmij ziola, dodaj 4 tyzki tlenku
cynku i znéw wymieszaj — mieszanka powinna mie¢ konsysten-
cje masta. Ubij ja mikserem
tak, aby stata sie puszysta

i nabrata konsystencji

$mietany. Gotowy balsam
przetdz do czystych
stoiczkéw. Nie musisz
b‘ trzymac go w loddwce.
Jego konsystencja
v moze sie zmieniac
> w zaleznosci od tem-
peratury otoczenia.

Maseczka pomidorowa

Likopen jest jednym z najwiekszych sprzymierzencow w wal-
ce z niekorzystnym wptywem storica na skére. Ten karotenoid
pochtania tlen singletowy, ktéry wywotuje w skérze stany za-
palne. W pewnym badaniu po 12 tygodniach spozywania diety
bogatej w ten sktadnik zaobserwowano spadek sktonnosci
skéry do powstawania rumienia wywotanego promieniowaniem
UV“. Aby zintensyfikowac dziatanie likopenu, nie tylko jedz po-
midory, ale réwniez stosuj je zewnetrznie w formie maseczki.
Dojrzaty owoc pokréj na kawatki i zmiksuj na gtadka mase.
Dodaj tyzke miodu i oliwy. Wszystkie sktadniki doktadnie wy-
mieszaj. Nat6z na twarz, szyje oraz dekolt na 20 min. Sptucz
po tym czasie. Maseczke najlepiej naktadac wieczorem.
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LipidCell Nowoczesny suplement diety wspierajagcy zdrowa,
8 co za tym idzie piekng i promienng cere dzigki zawartosci
witaminy A. W LipidCell wykorzystano nowatorskie potaczenie
aktywnych sktadnikow, w postaci ceramidow, skwalenu oraz
witaminy A i E, ktore wspomagajg walke z procesami
starzenia, zabezpieczajgc skdre przed tzw. degradacig
kolagenowa oraz wptywajg na kondycje bariery hydrolipidowe;.
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Zel na oparzenia

Dobroczynne dziatanie aloesu jest znane od tysiacleci,
bowiem uzywali go juz starozytni Egipcjanie. Jego migzsz
stosowany zewnetrznie dziata przeciwzapalnie, prze-
ciwobrzekowo i przeciwbdlowo, tagodzi Swiad réznego
pochodzenia (réwniez ten spowodowany ukaszeniami
i uzadleniami owadéw), zmiekcza i nawilza skére, przy-
spiesza proces gojenia poprzez rozszerzanie naczyn
wtosowatych, dzieki czemu zraniona tkanka jest lepiej
ukrwiona, ma réwniez tagodne dziatanie antybakteryjne,
przeciwgrzybiczne i przeciwwirusowe. Swoje regenera-
cyjne wiasciwosci aloes zawdziecza obecnosci enzymow,
saponin o dziataniu Sciggajacym oraz aloektyny, ktéra
dziata przeciwzapalnie®. Aby ztagodzi¢ oparzenia stonecz-
ne, z 2 lici aloesu wycisnij sok. Nasgcz nim jatowg gaze
i przytéz do podraznionej skéry. Mozesz
tez przetamac lis¢ tego sukulenta

i na oparzenia naktadac jego

migzsz. Zabiegi aloesem
powtarzaj kilka razy
dziennie, az ustg-

- * pig objawy.

tagodzaca pianka

Skonczyt Ci sie Panthenol? W takiej sytuacji mozesz tez zastosowac oklady -
z surowych biatek jaj. Najlepiej ubij je na piane i natéz na poparzong skére. Biat- b

Oktady na spieczong skore

To moze zdarzy¢ sie kazdemu. Chwila nieuwagi i... skéra na nosie lub
ramionach parzy zywym ogniem. Na szcze$cie w takiej sytuacji zba-
wienne s3 oktady z kefiru, zsiadtego mleka czy maslanki — mozesz sma-
rowac nimi podraznione miejsca lub natozy¢ je na jatowa gaze i taki
oktad przyktadac¢ do poparzonej skéry (wtedy mniej boli). Produkty
te zawierajq biatko oraz witaminy A, D i E, ktére przyspieszg regenera-

ko zawiera hamujgcg stany zapalne cystatyne oraz bakteriobdjczy lizozyzm.

44 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2022

cje poparzonego naskdrka i dodatkowo chlodzg obolate miejsca.

oy 2

s ; l‘?’ o7
Warzywne opatrunki
Pokréj ziemniaki lub ogorki w plasterki
i obt6z nimi chore miejsce. Alternatyw-
nie mozesz réwniez zastosowac papke
z maki ziemniaczanej (zmieszaj make
z woda, mlekiem lub $mietang). Skrobia
zawarta w ziemniakach tagodzi podraz-
nienia i uSémierza bél. Natomiast ogérek
chtodzi i odzywia skére dzieki zawartym
w nim antyoksydantom i witaminie C.

BIBLIOGRAFIA

. Curr Probl Dermatol. Basel, Karger, 2021, 55:53-61

. Journal of Investigative Dermatology, 2009, 56-9

. Photochem Photobiol Sci., 2016,:15(3):334-50

. Photochemical and Photobiological Sciences, 2006,
5(2):238-42

. Mol Carcinog. 2002;34(3):121-30

. Pharmacognosy Research 2010 2(1):45-9

. Photochemical and Photobiological Sciences, 2006
5(4):432-5

. Mar Drugs. 2018 Nov; 16(11):399

. Iran | Med Sci. 2019; 44(1):1-9

N O wn BWN =

w o



OCZYMLEKARZE... o
~ ZDROWY STYLZYCIA'

{

Przyjmuj CBD

Oto 12 powodow, dla ktdérych
warto wigczyc te suplementy
do codziennej diety

Stosowanie kannabinoidéw zawie- tego w konopiach indyjskich A®-te- uklad krazenia i nerwowy, utatwia
rajacych ekstrakty roslinne sigga trahydrokannabinolu (THC). Za to zasypianie oraz koi leki. Zdaniem
500 lat p.n.e. Jednak dopiero w ostat- - jak pokazuja kolejne badania i eks- badaczy tak szerokie spektrum dzia-
nich dekadach przyciggnelo uwage perymenty — korzystnie oddziatuje fania umozliwia mu uklad endokan-
naukowcéw. Kannabidiol (CBD) na wiele proces6w zachodzacych nabinoidowy, ktérego receptory wste-
wystepuje w konopiach siewnych. w ludzkim organizmie: u$mierza bél, puja niemal w calym organizmie.

Nie ma zadnych wlasciwosci odurza- przeciwdziata stanom zapalnym, To wlasnie poprzez nie CBD wy-
jacych, w przeciwienstwie do zawar- osteoporozie i nowotworom, chroni wiera swéj prozdrowotny wplyw.

Przeciwdziata
migrenom

Dane kliniczne sugeruja,
ze niedobér endokannabino-
idow jest zwigzany z atakami
., migreny. Jak wynika z ostat-
nich badan, przyttaczajgca
wiekszo$¢ oséb cierpiacych
na migrene znalazla ulge
dzigki stosowaniu oleju
CBD. Dane z potwierdzonej
klinicznie ankiety wyka-
zaly, ze 86% respondentéw
zglosito zmniejszenie b6lu

Gasi stany zapalne

Aktywnoé¢ kannabinoidéw w tkan-
kach obwodowych w duzym stopniu
wigze sie z ich wplywem na produk-
cje cytokin oraz z oddzialywaniem

na ukfad odpornosciowy, m.in. przez

zmiane odpowiedzi komérek im-
munologicznych na te cytokiny'.

Za skuteczno$¢ kannabidiolu odpo-
wiada réwniez jego zdolnos$é tagodze-
nia stanéw zapalnych, ktére czesto
sg przyczyna dolegliwosci b6lowych,
np. w obrebie kregostupa.
CBD komunikuje sie z 2 rodza-

jami receptoréw w organizmie
— CB1 i CB2 - a te drugie kontroluja
reakcje zapalne. Gdy sg urucho-

glowy po jego zastosowa-
niu w czasie 30-dniowe-
go okresu probnego®.

mione, komérki odpornoéciowe

wydzielajg mniej zwiazkow
chemicznych zwanych cy- . p
tokinami, biorgcych udziat PrzynOSI ung AVAVA bOlu

w procesie zapalnym. Jak

wykazaly testy na myszach

i szczurach, CBD moze
okazac¢ sie pomocne przy
stanach zapalnych w obre-
bie stawdéw, mézgu i jelit*.

Kannabinoidy zwalczajg réwniez béle ré6znego pochodzenia — to-
warzyszace infekeji czy chorobie przewleklej. Co wiecej, meta-
analiza z 2015 r. potwierdzila istnienie wielu randomizowanych,
kontrolowanych badan klinicznych, ktére pokazujg, Ze konopie

sa skuteczne w terapii b6lu przewleklego i neuropatycznego .
Przeciwbdélowe i przeciwzapalne wlasciwosci kannabinoidéw \czynia
z nich alternatywe dla lekéw dostepnych bez recepty. Co wiecej,/CBD nie
tylko tagodzi dolegliwosci, ale tez poprawia jako$¢ zycia, w tym utatwia
za$niecie — nawet u pacjentéw cierpigcych na stwardnienie rozsiane,
neuropatie, b6l nowotworowy czy reumatoidalne zapalenie stawow.
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Chroni
Serce

i uktad
krazenia
Najnowsze badania
udowodnily, ze w ostrej
fazie zawalu kannabino-

idy petnig funkcje ochron-

ng w stosunku do $rédbtonka

naczyn wienicowych, prowadza

do zmniejszenia obszaru martwicy mie-

$nia sercowego oraz ryzyka wystapienia arytmii, a ponadto uczest-
nicza w procesie pozawalowej przebudowy migs$nia sercowego’.
Co wiecej, po wielokrotnym podaniu kannabinoidéw moze na-
stapi¢ obnizenie czestosci akcji serca i ci$nienia krwi. Efekt ten
jest zwigzany z zahamowaniem nerwéw wspétczulnych i wzro-

stem aktywnos$ci uktadu parasympatycznego®. Takie dzialanie
CBD ma duze znaczenie w profilaktyce choréb ukladu krazenia.

Doebry dla watroby

Jak sie okazuje, kannabidiol — dzieki swoim wlasciwo$ciom prze-
ciwzapalnym — moze znalez¢ zastosowanie we wspomaganiu lecze-
nia schorzefi watroby. Encefalopatia watrobowa jest zaburzeniem

neuropsychiatrycznym o ztozonej patogenezie wywolanym ostrg
lub przewlekia niewydolnoscia tego organu. Uczeni zbadali wplyw
CBD na myszy, u ktérych wywotano piorunujaca niewydolnosé wa-
troby. Podanie kannabidiolu przywrdécito prace narzadu, a zwiekszone
poziomy amoniaku, bilirubiny i enzymoéw watrobowych w osoczu,
jak rowmiez podwyzszone poziomy 5-HT zostaly znormalizowane'’.

Dba o dzigsta

Naukowcy z Tajlandii dowiedli, ze zar6wno ekstrakt z konopi
(Cannabis sativa), jak i kanabidiol (CBD) majg dziatanie prze-
ciwzapalne — moga hamowac produkcje TNF-a i IL-1p oraz po-
tencjal gojenia ran dzigsel. Jak wynika z ich badan, nawet krét-
kotrwata ekspozycja na CBD sprzyja gojeniu sig dzigsel’.
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Pomaga zasngac
W jednym z eksperymentéw polowa sposrod
2 tys. bioracych w nim udzial oséb zacze-
ta przesypia¢ noce w calosci po rozpoczeciu
terapii CBD. Ich sen byt tez mniej podat-
ny na zewnetrzne zakt6cenia i bodzce’.
Z kolei badanie krzyzowe poréwnujace
CBD z nitrazepamem jest dowodem na to,
ze 160 mg CBD wydluzalo czas snu®.

Wzmacnia kosci

Uktad endokannabinoidowy (EKAN) ma wplyw
na aktywnosc¢ osteoblastéw (komorek kosciotwor-
czych) i osteoklastéw (komérek kosciogubnych).
W ukladzie szkieletowym ich rolg jest budowa
i wspieranie wytrzymatosci naszych kosci. Jak
wskazujg ich nazwy — pierwsze biorg udziat
w procesie tworzenia kosci, a drugie — ich re-
sorpcji i rozpuszezania, a ponadto — wszystkie
sg wyposazone w receptory kannabinoidowe.
Z tego wzgledu CBD :moze stymulowac wzrost
kosci i wplywaé na ich lepszg gesto$¢. Badania
na wyizolowanych komérkach, opublikowa-
ne w 2014 r., wykazaly, ze kannabidiol moze
aktywowac receptor CB2 w uktadzie EKAN.
Skutkuje to zwiekszeniem migracji mezenchy-
malnych komérek macierzystych w miejscu
ztamania''. Inne doniesienie, opublikowane
rok p6zniej w The Journal of Bone and Mine-
ral Research, potwierdzito dziatanie tego me-
chanizmu w modelu szczurzym. Zwierzetom
ze ztamanymi kosémi udowymi podawano
przez 8 tygodni iniekcyjnie CBD (oraz kombi-
nacje z THC). Kuracja ta okazala sie efektywna
— wspomogtla gojenie sig zlaman, a wlasciwo-
$ci biomechaniczne kosci poprawily sie'”.




Olejki CBD - czym kierowac sie
przy wyborze produktu?

W ostatnich latach na rynku dostep-
nych jest wiele olejkéw CBD, r6z-
nigcych sie m.in. cena, i to dosé
znacznie. Co zatem wplywa na cene
produktu? Aby klient mégt sko-
rzysta¢ z dobroczynnego dziatania
kannabinoidéw z konopi, wspoméc
swoje zdrowie, dostrzec efekty i kon-
tynuowac przyjmowanie olejku,
producent musi mu zapewni¢ nie
tylko odpowiednig zawarto$¢ sub-
stancji czynnych, o odpowiednim
profilu chemicznym. Musi réwniez
zadbaé, by podczas produkcji prze-
strzegano rygorystycznych norm,

np. dotyczacych niestosowania agre-
sywnych rozpuszczalnikéw. Caty
proces wytwarzania olejku konopne-
go jest monitorowany, a précz tego

— musi on zosta¢ poddany badaniom,
potwierdzajacym jego sklad. Wszyst-
kie te aspekty sprawiaja, ze aby
dostarczy¢ produkt o najwyzszej
jakosci — wymaga to pewnego nakta-
du kosztéw, ktére odzwierciedlajg sie
w cenie produktu.

Podczas wyboru olejku CBD,
oprécz tego widocznego na pierw-
szy rzut oka komponentu, jakim jest
cena, warto réwniez zwréci¢ uwage
na kilka innych czynnikéw.

Kto odpowiada
za ekstrakcje?

Wéréd dostepnych w sprzedazy
olejkéw CBD znajduja sie zar6wno
takie, ktérych produkcja i ekstrakcja
jest po stronie sprzedajacego je pod-
miotu, jak i takich — ktére sg jedynie
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rozcienczonym przez producenta

koncentratem, skupowanym na rynku

hurtowym. Z oczywistych wzgledéw
taki olejek bedzie miat nizsza cene,
jednak pewnym kosztem — w takich
przypadkach zaréwno oznaczenia,
jak i stezenie prozdrowotnych sub-
stancji bedzie dotyczylo pierwotnego

koncentratu, za$ klient nie moze mie¢
woéwczas pewnosci, ze doktadnie taki

sktad znajdzie w zakupionej przez
siebie buteleczce.

Skiad produktu

i zawartos¢ ekstraktu
Sam opis na pudetku czy
butelce, oznajmiajacy ze jest

to np. ,,10% olejek CBD” nie
wystarcza, zeby mie¢ pewnos¢,

iz jest to faktycznie 10-procento-
we stezenie. Producent powinien
udostepniaé réwniez certyfikat

— moze to by¢ dokument przygo-
towany w jego wlasnym labora-
torium lub w niezaleznej placéw-

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘}!{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

ce, ktéra dokonuje takich badan.
Klient ma prawo dowiedziec sie,
czy certyfikat dotyczy partii, z kt6-
rej kupuje dany produkt. Na co
zwr6ci¢ uwage przy sprawdzaniu
certyfikat6w? Opro6cz technicznych
szczeg6low takich jak data badania,
ktéra powinna by¢ jak najbardziej
aktualna oraz informacji o danej
prébce, z jej numerem, wazne

sg wyniki badan laboratoryjnych.
Obrazujg one, ile w danej partii jest
CBD oraz jego kwasowego prekur-
sora — CBDA, powstajacego podczas
dekarboksylacji i stanowiacego
85% wartosci CBD. W wynikach
badan oba te parametry podawane
sa oddzielnie oraz lacznie. Warto
zwracac¢ tez uwage na informacje

o czystosci oleju, zwigzane z obec-
no$cig metali cigzkich. Na liscie
znajda sie réwniez informacje

o innych kannabinoidach, ktére
rowniez maja wplyw na dziatanie
produktu. Niezwykle waznym para-
metrem, ktéry powinien nas inte-
resowac, jest takze zawartosc eks-
traktu — aby uzyska¢ przyktadowy
10-procentowy olejek CBD - eks-
traktu powinno by¢ minimum 20%.

Peine spektrum

Na opakowaniach olejkéw CBD
znajdujemy czesto napis ,,full
spectrum”, co ttumaczy sie

z angielskiego jako pelne spek-
trum, a na certyfikacie — wymie-
nione sg réwniez inne kannabi-
noidy CBG, CBN i CBC. Dr Ethan
Russo, neurolog, specjalizujacy sie
w biologii kannabinoidéw, stwo-
rzyt okreslenie ,efektu otoczenia”,
zwanego réwniez ,efektem otocz-
ki” (entourage effect). Oznacza
ono, ze obecnos$¢ w oleju szerszego
wachlarza kannabinoidéw spra-
wia, Ze osiagany jest efekt synergii
i dzieki temu moga one zapew-
ni¢ lepsze dziatanie terapeutycz-
ne od produktéw zawierajacych
wylacznie izolaty CBD. Dotyczy
to zwlaszcza wsparcia w fagodze-
niu bélu oraz stanéw zapalnych.
Dlatego warto zwraca¢ uwage

na pelny profil kannabinoidowy
podczas wyboru olejku CBD.
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Pobudza odpornosé

Receptory CB2 ulokowane sg takze w naszym ukladzie immuno-
logicznym, a poprzez nie CBD pobudza naturalng odporno$¢ oraz
pomaga utrzymaé homeostaze, czyli harmonijne warunki we-

wnatrz organizmu, dajac mu szanse na obrone przed patogenami'’.

Co wiecej, jak pokazujg badania, podawanie kannabi-
noidéw ostabia obcigzenie chorobg i stan zapalny tka-
nek u zwierzat zakazonych malpim wirusem niedobo-
ru odpornosci (SIV) oraz podwyzsza produkcje komérek
uktadu immunologicznego odpowiedzialnych za jego
zwalczanie'®. Inni naukowcy doprecyzowali, ze odsetek za-
infekowanych komérek spadt az o polowe (z 60 do 30%)".
Oznacza to ni mniej, ni wiecej, Zze konopie moga stymulowac
dziatanie uktadu odpornosciowego m.in. poprzez pobudzanie
do pracy jego komérek oraz lagodzenie stanéw zapalnych.

Walczy z rakiem

Jak dowodzi obszerna literatura tematu, CBD wykazuje silne dzialanie na wiele

Wspiera leczenie depresji

Whymniki raportu klinicznego z Kolorado potwierdza-
ja, ze kannabidiol uwalnia endorfiny, podobnie jak
to sig dzieje po wysitku fizycznym. Jest to cze$ciowo

indukowane przez anandamid dzialajacy na receptory
CB1". Z kolei inne badanie wykazalo, Ze poziom kor-
tyzolu w osoczu zmniejszyl sie znacznie, gdy podano
doustnie CBD (300-600 mg) i pacjenci doswiadczyli
dzialania uspokajajacego, a takze podnoszacego na-
stré6j'*. Natomiast w ubieglym roku w toku badan
na gryzoniach naukowcy ustalili, Ze juz pojedyncza
dawka CBD eliminuje objawy depresji u zwierzat,
a korzystne efekty utrzymuja sig nawet do 7 dni'.

Dziata uspokajajaco
Kannabinoidy mogg regulowac nasze reakcje na trudne
sytuacje, zmniejszajac towarzyszacy im lek. Potwierdzity
to badania prowadzone na Uniwersytecie Sao Paulo oraz
w londyniskim King’s College, ktérych autorzy przyjrzeli sig
zwigzkowi CBD ze stresem, niepokojem i stanami lekowymi.
Okazalo sie, ze w odpowiednio duzych dawkach kannabidiol
wykazuje dziatanie uspokajajace nie tylko przez oddziatywa-
nie na uklad endokannabinoidowy, ale takze

poprzez wplyw na receptory serotoniny'’.
Z chemicznego punktu widzenia l

ten neuroprzekaznik to pochodna
tryptaminy, okreslana czesto
w skrdcie jako 5-HT. Wigze
sig z receptorami réznych
typ6w, a kannabidiol mo-
dyfikuje jeden z nich )
(5-HT 1A), ktérego dys- (
funkcja moze powodo-
wac depresje oraz stany
lekowe. CBD stymuluje
go, co w efekcie po-
woduje m.in. zwigk-
szenie produkc;ji se-
rotoniny i dopaminy,
ktére pomagajg zwalczy¢
objawy niepokoju.
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SUPLEMENT DIETY | TESTOWANY LABORATORYJNIE | FULL SPECTRUM | EKSTRAKCJA ALKOHOLOWA

chwila.

POZNAJ POTENCJAL SUPLEMENTACJI OLEJKOW CBD

CBD, czyli inaczej kannabidiol jest jednym ze zwigzkéw, ktére oddziatuja na nasz uktad endokannabincidowy oraz jedynym
naturalnie pozyskiwanym kannabinoidem z zewnatrz, ktéry moze uzupetnia¢ nasze wewnetrzne niedobory. Substancja ta
jest catkowicie legalna oraz bezpieczna dla naszego organizmu. Nie ma dziatania psychoaktywnego, a jego suplementacja

pozytywnie wptywa na rézne aspekty naszego zdrowia.

Skorzystaj z 15% rabatu na zamodwienie do 31.12.22. Wpisz kod: chwilanazdrowie

chwila.

CBD 1800 MG
FULL SPECTRUM
SUPLEMENT DIETY

chwila. dla wymagajacych
2700 mg CBD

chwila. na dobry sen

900 mg CBD chwila. ze smakiem

1800 mg CBD
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» redukuje dolegliwosci

* utatwia zasypianie

* redukuje liczbe przebudzen

* wydtuza gteboka faze snu

= dzieki dodanej melatoninie
reguluje cykl senny

-

+ tagodzi objawy migreny

« poprawia koncentracje

« utatwia radzenie sobie
ze stresem

* pozwala na szybszg
regenereacje

7

-

Dowiedz sie wigcej i wybierz olejek dla siebie: www.chwilacbd.pl

bélowe

* wspomaga leczenie
przewlektych standw
zapalnych

« pomocny w leczeniu
cukrzycy, choréb tarczycy

K oraz nowotworow

/

| $ledZ nas na naszych social mediach: )
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

Czyraki

e Mleczko pszczele, olejek tymiankowy, kozieradka

oraz sok z topianu i oktady z werbeny to tylko
niektdre naturalne remedia na bolesne guzy ropne

Te zmiany powstajg na skutek bak-
teryjnego zainfekowania (przewaz-
nie gronkowcem zlocistym) miesz-
kéw wlosowych i ujsé gruczotéow
lojowych. Pojedynczy czyrak poja-
wia sie najpierw jako mate bolesne
stwardnienie skéry, ktére stopnio-
wo sie powieksza i napelnia ropa,
sprawiajac dotkliwy bél. Dojrzate
czyraki nazywane sg wrzodami.
Natomiast ich skupisko w jednym
miejscu, nazywamy karbunkutem.
Moga tworzy¢ sie na twarzy, pod
pachami, na plecach i posladkach.
Wigkszo$¢ z nich dojrzewa i peka
w ciggu kilkunastu dni. Skton-
nos¢ do czyracznosci $wiadczy

o zmniejszonej odpornosci organi-

zmu oraz o braku higieny osobistej.

Aby sie ich pozby¢, najczesciej
wystarcza sposoby domowe.
Jednak, jesli wystapieniu czyra-
ka towarzyszy goraczka, nalezy
skorzysta¢ z pomocy lekarza.

Kapielowa
mieszanka
ojca Sroki
Ziola poma-
gaja czesto
przyspieszyc

powstawanie czyraka i otwarcie
ujscia dla ropy, ponadto po-
prawiaja odporno$c¢ i ulatwiaja
usuniecie toksyn bakteryjnych

z organizmu. Franciszkanin ra-
dzi stosowaé 2 zestawy. Pierw-
szy, ktéry dziata bakteriobéjczo

i przeciwzapalnie — zewnegtrznie,
a drugi o wlasciwosciach od-
truwajacych — wewnetrznie.

Do 200 g ziela krwawnika dodaj
po 100 g lidci szatwii, koszyczkow
rumianku i lisci babki lancetowatej
oraz 50 g szyszek chmielu. Ziota
doktadnie wymieszaj, nastepnie
wsyp 7-8 tyzek na 2-3 1 wody i po-
woli gotuj 4-5 min pod przykry-
ciem. Po tym czasie przecedzZ przez
plécienny worek do wanny. Worek
podwie$ do kranu przy wannie
i przez ziola w nim zawarte jesz-
cze raz przepuscic¢ goraca wode.
Kap sie w tym wyciagu w tempera-
turze 38-39°C co 2-3 dni,
przez 10-15 min.

Odtruwajace
ziota

Ojciec Sroka
przygotowal tez
mieszanke oczysz-

czajaca organizm, ktéra pozwoli
pozby¢ sie metabolitéw bakterii.
Aby ja przygotowad, potrzebujesz
po 100 g ziela fiolka tréjbarwnego,
nawtloci i drapacza lekarskiego
oraz po 50 g ziela krwawnika,
dziurawca, macierzanki i skrzy-
pu. Ziola dobrze zmieszaj, wsyp
tyzeczke na szklanke wrzatku

i parz 20-30 min. Nastepnie
przecedz, pij matymi tykami

2-3 razy dziennie, nie stodzac!!

Oktad z werbeny
Swieta z Bingen

w przypadku czyra-
kéw zalecata zagoto-
wac tyzke tego ziela

w szklance wody przez
ok. 3 min. Nastepnie
napar przecedzi¢ przez zlozong
gaze lub Iniany woreczek i tak
pozyskang ciepta werbene natozy¢
na rang na 1-2 godz. Im diuzej
bedziesz trzymac kompres, tym
wieksza bedzie jego skutecznosc.
Gdy oklad wyschnie, zdejmij go.
Zabieg powtarzaj 2-3 razy w cia-
gu dnia. Przykladaj mozliwie jak
najcieplejsze do skéry z ogniskiem
zapalnym. Sw. Hildegarda stosowa-

|,—Ir ~
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Ia te kuracje réwniez w przypadku ropni,
przetok i zapalenia gruczotu sutkowego®.

Receptura
ks. Kneippa
Z paru lyzek ko-
zieradki pospo-
litej ugotuj gesta ‘ - = o
papke, nat6z jg na M
gaze lub plétno

i taki ciepty oktad

przyktadaj na czyraka. Zabieg po-
wtarzaj 2 razy dziennie. Dzigki temu
czyrak szybko dojrzeje i peknie.

Ziotowe odwary
Andrzej Zak poleca:
»,Zmieszaj réwne

ilosci ziela fiot- ‘

ka tréjbarwnego, g i ,.,.i-

liscia pokrzywy,
ziela rdestu pta-
siego i korzenia topianu. Lyzke stolowa
zi6t zalej szklanka wody. Gotuj krétko
na wolnym ogniu i odstaw do wystudze-
nia. Pij 3 razy dziennie po szklance”.
Druga polecana przez niego kuracja
wymaga zmieszania po 30 g korzenia
fopianu, kigcza turzycy piaskowej, ziela
fiotka tr6jbarwnego i skrzypu polnego,
25 g lisci orzecha wloskiego, 20 g kig-
cza perzu oraz 15 g korzenia mydlnicy.
Lyzke stotowq zi6t zalej szklankg wody
i gotuj 1-2 min na wolnym ogniu. Od-
war pij 3 razy dziennie po szklance®.

Metoda ojca
Klimuszki
W przypadku
czestych nawro- ‘ -
téw czyrakéw,

co wskazuje na ostabienie uktadu immu-
nologicznego, zakonnik polecatl czeste
jadanie czosnku i cebuli®. Dla og6lnego
wzmocnienia organizmu radzit jadaé¢

3 zabki czosnku roztarte na chlebie przed
kolacjq przez miesigc. Natomiast cebulg
uznawal za doskonaly lek na wrzody

i czyraki. Obierz cebule i upiecz ja, na-
stepnie zmiazdz na papke. Takg mase
przykladaj do zajetego miejsca. Po kil-
ku godzinach zdejmij i przetrzyj chora
skore naparem z kwiatu rumianku®.

Oktad

Do szklanki ‘
dodaj 3 krople
do bolesnego miejsca. R6b to nawet

z olejkiem
tymiankowym

cieplej, przego- 1F o
towanej wody w
olejku tymianko-

wego. Nasgcz gazik i przykladaj

po otwarciu sie czyraka. Taki oklad
fagodzi bdl i przyspiesza gojenie.

Soki ziotowe
na wzmochnienie
odpornosci
Dr hab. med. Romu- ‘ =
ald Maleszka z Kate-
dry i Kliniki Choréb
Skérnych i Wene-
rycznych, PAM w Szczecinie wskazuje
na fitoterapie, jako postepowanie alterna-
tywne w stosunku do silnie dziatajacych
lekéw syntetycznych, obarczonych czgsto
znacznym dziataniem niepozadanym.

I tak sok ze §wiezych korzeni lo-
pianu dziata odtruwajgco, podnosi
odpornos$¢ ustroju, zwieksza wytwa-

rzanie z6lci w watrobie i enzymoéw
proteolitycznych w trzustce oraz
wydalanie moczu. Nalezy stoso-
wac go 2-3 razy dziennie po ¥ ly-
zeczki z niewielky iloscig wody.

Z kolei mieszanka sokéw z dziurawca,
korzeni topianu, lisci brzozy oraz korzeni
mniszka dziala przeciwbakteryjnie i od-
truwajaco. Stosuje sie jg 2-3 razy dziennie
po 25-50 kropli z niewielks iloscig wody.

Korzystny wptyw na ogélng obron-
nos¢ organizmu ma réwniez czo-
snek jedzony 2 razy dziennie lub
przyjmowany 2 razy dziennie pod-
czas positkéw w tabletkach®.

Mleczko
pszczele
Jak podkreslat oj-
ciec Klimuszko ten ‘

produkt ma nie g r : ,_,_i.

tylko wlasciwosci
odzywcze, ale réw-

niez biotyczne. Goi rany, leczy egzemy,
czyraki. Pomaga pozby¢ sie odlezyn,
owrzodzen i liszajéw. A wszystko to dzie-
ki jego dzialaniu przeciwbakteryjnemu.
Warto przy tym wspomnie¢, ze mleczko
pszczele zabija gronkowca zlocistego,
ktéry jest czesta przyczyna czyrakéw?.
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ZDROWY STYL ZYCIA
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Wakacje kusza pieknymi widokami, cieptym morzem, stodkim nierébstwem i przygoda.
Nim jednak oddamy sie letniej beztrosce, warto rozpoznac potencjalne zagrozenia.
Dzieki temu mozemy unikna¢ zaréwno zemsty faraona, jak i zakrzepicy.

ho¢ lato to czas, gdy chce- $nie nog — przy kazdym naszym ruchu, a w szczegoélnosci, jesli, tak jak w kla-
e my zapomnie¢ o proble- kurczace sig wiékna miesniowe uciskaja sie ekonomicznej w samolocie, mamy
mach dnia codziennego na znajdujgce sie w ich sgsiedztwie malo miejsca na nogi i nie mozemy ich
" e i po prostu odpoczywac, zyly podudzi i ud, przepychajac krew, nawet na chwile wyprostowac¢. Wtedy
warto pamietac¢, ze zaré6wno podczas wbrew sitom grawitacji, ku sercu. Nor- — po kilku godzinach lotu — przeptyw
podrézy, jak i w miejscu docelowym, malnie, u zdrowej osoby, mechanizm krwi w nogach moze zmniejszy¢ sie
moga nas dopas¢ problemy zdrowotne. ten jest wystarczajacy, by zapewni¢ nawet 0 75%! A gdy krew nie krazy,
Aby bezpiecznie dotrze¢ na wymarzony prawidlowe krazenie w dolnych par- to po prostu krzepnie. Dodatkowymi
urlop, niektére przygotowania dobrze tiach ciala. Problem pojawia sie, jesli czynnikami sprzyjajacymi powstawaniu
rozpocza¢ jeszcze przed spakowaniem na kilka godzin zastygniemy w pozycji skrzeplin sg takze wilgotno$¢ powie-
walizki. Odpowiednia dieta, suplementy siedzacej, jak to ma miejsce podczas INTIC &

i zmiana trybu zycia moga nam bowiem podrézy samolotem lub samochodem,
pomoc w uniknieciu wielu zagrozen.
Jak méwi przyslowie: przezorny zawsze

ubezpieczony. Zatem od czego zaczac? Géry’ a mOie morze?

Usprawnij kraienie Jedno z najdtuzszych badar kontrolnych
Juz 4-godzinny lot samolotem lub jaz- na éwiecie.wyk‘a;a{o, ze V\(alfacje moga )
4 0 RS S w rzeczyW|stos§| przediuzyc Twoje zyciel.
€ )q Iyzy.
; . : Przede wszystkim pomagajg zregenerowac

zakrzepicy az dwukrotnie w stosunku organizm i tagodza stres2. Ponadto
do o0s6b nie podrézujacych. 8-godzinna odpowiednio dobrana destylacja moze
podroz to 3-procentowe ryzyko, dodatkowo wspoméc stan zdrowia. & _ =
ktére znaczaco wzrasta, bo az Klimat gorski (suche, ostre powietrze oraz —_ G g -
do 10%, jesli przekroczyli- zmniejszajace sie wraz z wysokoscig cisnie- i :

$my 50. 1.z. A zakrzepicy nie atmosferyczne) jest idealny dla oséb eSS

nie mozna bagatelizo- C|e(p|§cych na choroby uktadu oddechowego, ‘ ‘ -

. . ! takie jak astma oskrzelowa, przewlekia obturacyjna choroba ptuc, nawracajgce zakazenia

Wl bow“fm pmwad.m uktadu oddechowego. Im wyzej w gérach, tym stwierdza sie mniej alergenéw, a to czyni

ona do groznych powi- je doskonatym miejscem takze dla uczulonych urlopowiczéw. Z gérskich wypraw natomiast
ktan i moze nawet skut- powinny zrezygnowac osoby cierpigce na migreny, chorobe niedokrwienng serca, niewydol-
kowa¢ nagla $miercia. nos¢ krazenia i nadcisnienie tetnicze. Klimat ten nie sprzyja takze chorym na depresje oraz
Co wazne, zagrozenie to nie inne zaburzenia psychiczne.
omija takze 0séb mtodych i catkowicie _ Klimat morski (duze nastonecznienie, wysoka wilgotnosc powietrza, czeste zmiany ci-
zdrowych. Dlaczego tak sig dzieje? Ot6z Snienia at[nosferycznego] Je§t wskazany dla qsqb z n|§k!m cisnieniem, alergl.kow, chorych
By Ao Dl aduea s i na astme i palaczy. W morskim aerozolu unosi sie tak;g jod, dlatggo zaleca sie p.obyt w nad-
- Y y 4 morskich kurortach osobom chorym na niedoczynnos¢ tarczycy i chorobe Hashimoto. Bogata

il i

Serce, dZial,aj"%CB jak et s t'loczqc?- w mineraly i dziatajgca odkazajaco stona woda poprawia stan skéry i wspomaga leczenie der- Yo
 -ssgca, cho¢ niezwykle silne i wydajne, matoz, zwlaszcza tych, ktérym towarzyszy nadmierne rogowacenie i fojotok. W klimacie [l
nie posiada takiej mocy, by zassac morskim gorzej czujg sie natomiast chorzy na nadcisnienie tetnicze, nad- [ &
«.~.  krew z koficzyn dolnych. Dla- czynnos¢ tarczycy (nadmiar jodu moze zaostrzy¢ przebieg choroby). s
": tego pomagaja mu w tym J _ Powinny go tez unikac osoby w trakcie kuracji onkologicznej>. ke
I zastawki zylne, zapo- : KI!mat nizinny [qubardnej ngutralr_my dla naszego zd_rOW|a, —
B cofamia o g_,&, - y 5 ale i zalezny od miejscowego mikroklimatu) to dobry kierunek R
-y g. Ja 2 Q F o TETRRT—_— dla kazdego, w tym oséb zestresowanych i cierpigcych na de- —
g krwi w kierunku stép - . * presje oraz chorych naserce o i0craria
£ oraz masaz zyt, wy- A& o e iinne schorzenia przewlekfte. 1. BMC Public Health, 10, e
konywany przez > 3 ’ - oo o Stabilna zazwyczaj pogoda 456; International Journal
- 2 1 Sk el ; N P : of Epidemiology, August 2016,
pracujace mie- R e : sprzyja jednak kondensowaniu 45(4):1074-1074h, DOI: 10.1083/

sie alergenéw w powietrzu, dlatego ije/dyv310
i A - . Public Health Reports
0d|:3§iza o mz":'yf cl W Szcze.gél (Washington, D.C.: 1974), 126
nosci obszary wiejskie, alergikom Suppl 1, 124-130
i astmatykom. . Angewandte Chemie International
Edition, 44: 7520-7540
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Zasady bezpiecznej kapieli

— Korzystaj tylko z wyznaczonych miejsc do kapieli, najlepiej takich, na ktérych jest ratownik.
— Wchodz do wody stopniowo, aby uniknac¢ szoku termicznego — zawrotéw gtowy i trud-

nosci z oddychaniem oraz zapasci.

- Unikaj zbiornikéw ze stojacq wodg, poniewaz moga w nich znajdowac sie jaja
pasozytow lub chorobotwdrcze pierwotniaki (wiecej o pasozytach przeczytasz

w naszym Raporcie specjalnym).

- Uwazaj na morskie stworzenia, ryby, slimaki — wiele z nich jest jadowitych i kontakt
z nimi moze skonczy¢ sie koniecznoscig szukania pomocy lekarskiej.
— Po kapieli w morzu lub oceanie optucz ciato (czesto prysznice znajduja sie na plazy), aby
pozbyé sie nie tylko zanieczyszczen, ale tez soli, ktéra moze przesuszac skére i jg podrazniac.
- Po powrocie umyj cate ciato, ze szczegdlnym uwzglednieniem okolic intymnych, zwiasz-

cza po kapieli w basenie hotelowym.

- Aby zniwelowac¢ draznigce dziatanie soli morskiej lub chloru na skére, posmaruj

ja nawilzajacym balsamem.

- Podraznione przez wode morskga oczy przemyj solg fizjologiczng lub kroplami ze $wietlikiem.

trza i ci$nienie. Poziom wilgotnosci
powietrza w samolocie nie przekracza
zazwyczaj 20% (prawidlowa warto$é

to 50-60%), w takich warunkach szybko
dochodzi do odwodnienia organizmu,
zageszczenia krwi i aktywacji enzymoéw
odpowiedzialnych za jej krzepniecie. Po-
dobne warunki panujg w klimatyzowa-
nym samochodzie czy autobusie. Co sig
za$ tyczy ci$nienia, to w kabinie samolo-
tu jest ono nizsze niz to, do ktérego przy-
wyklismy i wynosi zaledwie ok. 800 hPa
(ci$nienie normalne to 1013 hPa). Moze
to prowadzi¢ do powaznego uszkodze-
nia wrazliwego $rédblonka wyscietaja-
cego naczynia krwionoéne, co z kolei
ostabia nasze naturalne mechanizmy
zabezpieczajace przed formowaniem

sie skrzepéw wewnatrznaczyniowych.
Ich powstanie, to pierwszy krok do po-
waznych probleméw. Wedrujaca wraz

z krwig skrzeplina moze bowiem dostaé
sie do naczyn plucnych lub mézgu

i tam wytworzy¢ zator, skutkujacy po-
waznym niedotlenieniem tkanek. Jest

54 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2022

to sytuacja bezposrednio zagrazajaca
zyciu. Dlatego warto juz przed wylotem
pomysleé o srodkach zapobiegawczych'.
W grupie podwyzszone-
go ryzyka wystgpienia choroby zakrze-
powo-zatorowej, sg chorzy na nowotwo-
ry, zylaki konczyn dolnych, trombofilie,
zesp6l nerczycowy i niewydolnosé
krazenia oraz osoby poddawane terapii
hormonalnej, w tym kobiety przyjmuja-
ce doustne srodki antykoncepcyjne lub
panie w okresie menopauzy zazywajace
HTZ. Ponadto ryzyko zakrzepicy jest
wieksze u senioréw, oséb otytych i ko-
biet w cigzy oraz w okresie pologu, a tak-
Ze u 0s6b, ktére w ciggu miesigca przed
podréza przeszly zabieg operacyjny. Jesli
nalezysz do jednej z tych grup, warto
plany wakacyjne oméwié ze swoim leka-
rzem prowadzacym, ktéry moze zaleci¢
przyjmowanie lekéw rozrzedzajacych
krew, takich jak aspiryna lub heparyna
jeszcze przed podréza. Mozesz réwniez
zastosowac naturalne preparaty zawie-
rajgce pozyskiwang z fermentowanej soi

nattokinaze, ktéra rozpuszcza mikro-
skrzepliny lub suplementy zawierajace
czarny i zwykly czosnek, zapobiegajace
agregacji ptytek krwi. Ich przyjmowa-
nie warto skonsultowa¢ z lekarzem.

W diecie przyszlego podréznika,
juz na kilka tygodni przed wakacjami,
nie powinno takze zabrakna¢ kur-
kumy, pieprzu i imbiru - te przypra-
wy zmniejszajg krzepliwos¢ krwi®.

[Wzmocnij naczynia krwionosnelElog
zachowaly odpowiednig elastycznos$c
i szczelno$é. Zapobiegnie to zabu-
rzeniom krazenia i powstawaniu
obrzekéw podczas podrézy. Doskonale
sprawdzaja sie tu preparaty ziotowe,
zawierajace wyciagi z miltorzebu ja-
ponskiego, kwiatu nagietka, fiotka
tréjbarwnego i gtogu oraz flawonoidy,
takie jak otrzymywane z ziela gry-
ki i peretkowca japonskiego rutyna
i trokserutyna. Pomaga takze stoso-
wanie masci zawierajgcych wyciag
z kasztanowca, bedacy Zrédtem
wzmacniajacej §ciany naczyn escy-
ny i pozyskiwang ze skérek owocow
cytrusowych diosmine, ktéra z kolei
poprawia elastyczno$¢ naczyn i za-
pobiega zastojowi krwi w zytach®.

Zatoz luzne ubraniel§ JRICEVRIE
samo siedzenie powoduje ograniczenie
przeplywu krwi w zylach, nie dodawaj
do tego kolejnych uciskéw. Obciste
spodnie bedg opina¢ skére w pachwi-
nach i pod kolanami. To za§ moze do-
datkowo przyczyni¢ sie do powstania
zastoju krwi. Wyjatek stanowia specjalne
ponczochy uciskowe, stosowane przy
niewydolnosci zylnej koniczyn dol-
nych — niektérzy lekarze zalecaja ich
stosowanie nawet osobom zdrowym
podczas lotéw dluzszych niz 4 godz.

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

[IEEMED Wystarczy raz na jakis czas
przejsc sie w samolocie migdzy siedze-
niami lub wykona¢ proste ¢wiczenia
izometryczne — rytmicznie napinajac ko-
lejne migénie nég, krecac kétka stopami,
prostujac i zginajac dlonie przed soba
i nad glowgq oraz krecac szyja i przechy-
lajac gtowe w prawo i lewo. Jesli nie mo-
zesz wstaé, wykonuj je co 30 min. Staraj
sie tez wyciaga¢ nogi mozliwie jak naj-
dalej do przodu, tak, by jak najbardziej
sig dato wyprostowaé stawy biodrowe'.

Jesli jedziesz samochodem, zréb
kilkuminutowy postéj na stacji albo



66 Po kilku godzinach lotu przeptyw krwi w nogach
moze zmniejszy¢ sie nawet 0 75%! Zakrzepica,
do ktdrej dochodzi na skutek dtugiej podrozy,

w ponad 95% przypadkdw jest bezobjawowa. #9

poboczu drogi i energicznie podczas
niego spaceruj lub drepcz w miejscu.
(MTEEEREEITNE, nie tylko pijac
odpowiednia ilo$¢ wody (2-3 1 dzien-
nie). Zrezygnuj takze przed i w trakcie
podrézy z alkoholu, kawy i mocnej
herbaty, poniewaz napoje te odwad-
niaja organizm poprzez zwigkszenie
diurezy, czyli wytwarzanie moczu. Aby
nawodni¢ sie, pij plyny elektrolitowe
lub wode alkaliczna, ktéra dodatkowo
korzystnie wplywa na krazenie i neu-
tralizuje wolne rodniki tlenowe?.
Uwaga! Jeéli po dotarciu do celu
obrzek nég nie ustepuje, odczuwasz
béle lub dretwienie w koniczynach dol-
nych albo duszno$é i zawroty glowy,
natychmiast skontaktuj sig z lekarzem,

NA BEZPIECZNY LOT

@ 7achowaj rownowage miedzy
poziomem poszczegolnych
elektrolitow w organizmie, tj. miedzy
sodern a potasem. Zaopatrz sie wigc
w srodek zapobiegajacy odwodnieniu
lub napdj izotoniczny.

@ Zazyj Resveratrol PT w kapsutkach

0 Jedz nutraceutyki i suplementy diety -
do najlepszych nalezg: ekstrakt z kory
francuskiej sosny marskiej
(Pycnogenol®), wycigg z pestek
winogron (MegaNatural®-BP™),
katechiny zielonej herbaty (Teavigo®),
nattokinaza (Nattokina NSK-SD™).

tel. 627573588 | 627573589

@ Wyprobuj naturalne srodki na zakrzepice:
czosnek, mitorzab japonski i len zwyczajny
wykazujg dziatanie rozrzedzajace krew,
podobnie jak najzwyklejsze pomidory.

e Siadaj przy przejsciu - u pasaZerow
decydujgcych sig na miejsca przy
przejsciu ryzyko wystapienia zakrzepicy ,, s s, Mﬂ;\ ]
jest o polowe mnigjsze. T

o Zatdz luzne ubranie.
@ Roztoz diugie loty w czasie. O ile to
mozliwe, zaplanuj przynajmniej kilka dni

przerwy miedzy kolejnymi podrézami
samolotem.

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

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

moze to §wiadczy¢ o zakrzepicy lub
zagrazajacym zyciu zatorze plucnym.

Kontroluj jet-lag

To zespdl nagtej zmiany strefy czaso-
wej, objawiajacy sie najczesciej bélami
glowy, klopotami z zasnigciem lub nad-
mierng senno$cia, zmeczeniem, ztym
samopoczuciem psychicznym i osla-
bieniem koncentracji pojawiajacymi sie
na skutek zaburzenia homeostazy w or-
ganizmie. Jest to rezultatem rozregulo-
wania naszego wewnetrznego zegara,
ktéry wyznacza nie tylko czas snu i czu-
wania, ale takze m.in. odpowiednie pory
wydzielania hormonéw czy aktywnosci
ukladu nerwowego. Jesli zatem prze-
mieszczamy sie migdzy kilkoma strefa-

GZEKA CIE DI:UGA

PODROZ SMOLOTEM?
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ZDROWY STYL ZYCIA

mi czasowymi i nasz dzien ulega niena-
turalnemu skréceniu lub wydtuzeniu,
organizm wypada z dobrze sobie znane-
go rytmu, a my, zamiast cieszy¢ sig urlo-
pem jestesmy rozdraznieni. Pocieszajace
jest to, ze po najtrudniejszym pierwszym
dniu, kazdego nastepnego dolegliwo-

$ci sg stabsze. Choc¢ jet lagu nie mozna
uniknaé, mozna mu skutecznie zapobie-
gac i tagodzi¢ jego objawy. Jak to zrobi¢?

REKLAMA

Udanego lotu
zyczy henay

£

SUPLEMENTY DIETY NAJWYZSZEJ JAKOSCI

FAI
/KENAY.POLAND

Resveratrol PT* | Katechiny
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ZDROWY STYL ZYCIA

Zacznij przyzwyczajanie organizmu
do nowej strefy czasowej na kilka dni
przed wyjazdem - jesli wybierasz sig
na wschdd, kladz sie i wstawaj godzing
wczesniej niz zwykle, a jesli podré-
zujesz na zachéd, godzine pdznie;.

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

i jak najwiecej czasu po$§wiec¢ na relaks,
a jesli masz z tym trudnosci, mozesz
wspoméc organizm wyciszajacymi
suplementami, zawierajagcymi szyszki
chmielu, melise lub koztek lekarski.

Mimo zmeczenia, po przylocie,
wytrwaj do wieczora i dopiero wtedy
udaj sie na spoczynek — to przyspieszy
aklimatyzacje do nowego czasu. Jesli
odczuwasz potrzebe drzemki, pot6z
sie, ale maksymalnie na 15-30 min.

Jak najwiecej przebywaj na stoncu,
poniewaz to wlasnie ekspozycja na pro-
mienie stoneczne w duzej mierze odpo-

wiada za regulacje zegara biologicznego.

W zapobieganiu jet lagowi pomocna
jest takze melatonina, hormon wy-
dzielany przez szyszynke wraz z za-
padnieciem zmroku, ktérego gléwnym
zadaniem jest koordynowanie rytmu
dobowego. Zaleca sie, aby podrézu-
jacy na wschdd, juz na 3 dni przed
podréza przyjmowali 3-5 mg melato-
niny na ok. 3 godz. przed snem i po-
dobnie postepowali przez kilka dni
po przylocie do miejsca docelowego.
Z kolei osoby wybierajace kierunki
zachodnie powinny przyja¢ 3-5 mg
melatoniny po dotarciu do celu,
ok. 1 godz. przed udaniem sig na spo-
czynek i przez kilka kolejnych dni*®.

Odpowiednio szybkie
ofierze udaru cieplneg
zalecaja zatem stoso
stéwka fire”, czyli og
E[ﬂuid — ptyn) oznac
(ice — l6d) to potr:
z mozliwych sposo
! (rest - odpoczyne
ograniczenia aktywr
temperature ciata,
[3 (recognition of e
to znajomosc objaw
udaru cieplnego, kté
na prawidtowa o

i wezwanie stuzb r: n

66 Godzina lotu samolotem lub jazdy samochodem
zwieksza zapotrzebowanie na ptyny o ok. 300 m| e

Odblokuj uszy

Whbrew powszechnej opinii, nieprzyjem-
ne uczucie w uszach moze pojawic sie
nie tylko w trakcie startu i ladowania
samolotu, ale takze podczas podré-

zy samochodem lub autobusem, jesli
np. otworzymy okno podczas jazdy i do
pojazdu wtloczone zostanie powietrze,
co spowoduje nagly wzrost ci$nienia.
Jest to wynik réznicy ci$niefi pomiedzy
uchem $rodkowym a §wiatem zewnetrz-
nym. Za wyréwnywanie go odpowiada
trabka Eustachiusza, niewielki prze-
wdd, taczacy ucho srodkowe z gardlem.
W normalnych warunkach nawet nie
zauwazamy jej dzialania. Jednak jesli
dochodzi do gwaltownej zmiany ci$nie-
nia, potrzeba chwili na zmianeg ci$nienia
w uchu $rodkowym. Nim to nastgpi,
mozesz odczuwaé dyskomfort, mieé
problemy ze stuchem i doswiadczaé
dzwonienia w uszach, czasami nawet
pojawia sie bél. Zjawisko to nazywane
jest barotrauma, czyli urazem ci$nienio-
wym. Czasami jest on tak silny, np. pod-
czas gwaltownej zmiany wysokosci
samolotu na skutek turbulencji, ze moze
dojs¢ do przerwania blony bebenkowe;j.
Warto tez pamieta¢, ze diugotrwale
utrzymywanie sig niewlasciwego cisnie-
nia w uchu érodkowym moze skutkowac
jego zapaleniem, ktére wymaga pomocy
lekarskiej, podania odpowiednich lekéw
— czasami nawet antybiotykéw oraz jest

ZRODLO:

en 1. Nihon Rinsho. 2012
a runl Jun;70(6):957-60

przypadloscig niezwykle bolesng i do-
kuczliwa, szczegodlnie u dzieci. Dlatego
tak wazne jest, aby umie¢ sobie poradzi¢
Z wyréwnaniem ci$nienia wewnatrz
ucha juz przy pierwszych objawach.

Poniewaz ci$nienie wyréwnuje sig au-
tomatycznie podczas przetykania §liny,
czesto wystarcza ssanie landrynki lub
lizaka, by uszy odblokowaty sig same.
Metoda ta jest skuteczna szczeg6lnie
w przypadku dzieci. Mozesz tez zastoso-
wac jeden z manewréw wyréwnujgcych
ci$nienie w uchu - w tym tzw. manewr
Valsalvy — wez gteboki wdech, zatkaj
nos i zamknij usta, a nastepnie zréb
wydech przez zatkany nos. Inna opcja
to manewr Toynbee — zatkaj nos i popijaj
malymi tykami. Jesli ustyszysz trzask,
ci$nienie uleglo wyr6wnaniu. Mozesz
réwniez uzy¢ specjalnych zatyczek
do uszu, ktére zaopatrzone sg w zawér
regulujacy ci$nienie wewnatrz ucha.

Na problemy z uszami podczas podré-
zy najbardziej narazeni sg alergicy i oso-
by borykajace sig z zapaleniem gérnych
drég oddechowych lub zatok — na skutek
choroby dochodzi u nich do obrzeku
blon §luzowych i niedroznosci trabki
Eustachiusza. Czasami natomiast po-
datno$¢ na barotraume, towarzyszgca
naglej zmianie ci$nienia, jest cecha
osobnicza, zatem je$li masz przykre
do$wiadczenia z poprzednich podrézy,
warto zasiegna¢ porady lekarza, ktéry
moze zaleci¢ zastosowanie lekéw obkur-
czajacych blony sluzowe lub na kilka
dni przed wylotem zacza¢ stosowac
wziewnie olejki eteryczne o podobnym
dzialaniu: takie jak tymiankowy, maje-
rankowy, mietowy lub eukaliptusowy?®.

Uniknij biegunki

Najczestsza przyczyna biegunki po-
dréznych, nazywanej tez zemsta
faraona lub Montezumy, jest zakaze-
nie bakterig Escherichia coli (ponad
80% przypadkéw). Najwieksze ryzyko
wystepuje w krajach rozwijajacych sie,
w ktérych warunki sanitarne sg o wie-
le slabsze niz u nas i nawet biezaca
woda nie jest tak czysta, jak powinna
(to ona zazwyczaj jest zrodlem za-
kazenia). By unikna¢ ktopotéw:



Mowimy jak pozbyc sie zylakéw i pajgczkow
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Mityczna MIRRA skuteczna NA ZYLAKI!

Nasi czytelnicy przesytaja przyktady swoich rezultatéw! Zaskakujace zdjecia efektow przed i po

ZAWALCZ ZE SWOIMI ,PAJACZKAMI”

zy czesto towarzyszy Ci uczucie

cigzkich, zmeczonych lub bolesnych

noég? Masz problem z pojawiajacy-
mi si¢ na nich obrzekami i pajqczkmm’
Patrzgc na nogi widzisz przez skore wyraz-
nie przeswitujace zyly? A moze doswiad-
czasz mrowienia, swedzenia, badz skurczy?
Na schorzenia te cierpi ponad 40% kobiet
i 30% mezczyzn po 60 roku zycia. Starszy
wiek, nadwaga, stojaca praca lub dtugotrwate
siedzenie w miejscu powoduje, ze stabng za-
stawki Zylne, slabng Sciany zyl, krew sie cofa i
krzepnie. Mate zytki poszerzaja si¢ i wydhu-
7aja przybierajac krety przebieg. Tak powstaja
charakterystyczne ,,pajaczki”. Jak mozemy z
nimi skutecznie walczyc?

Gdy zastosowatam

MIRRE NA ZYLAKI

Pajaczki i opuchniecia szybko wyblakty

Pierwsze sygnaly ostrzegawcze po-
)awdy sig u tnie dos¢ wczesnie,
bo juz po pigcdziesigice. Wstyd sig

przymad, ale wtedy catkowicie je zignorowa-
lam. Skéra na biodrze i zgieciu w kolanie byla
lekko przebarwiona, a po cigzkim dniu, bolaly
mnie nogi. Pracuje w sklepie i praktycznie caly
dzien jestem na nogach. Czekalam wiec... na
ten moment, gdy w kovicu usadowig sig w wy-
godnym fotelu... poloze nogi na puﬁe i dam
im odpoczgc... Niestety coraz czesciej wieczo-
zaczynaly mnie stresowac. Wiedzialam po
prostu, ze bedg tgczyly sig z bolem. Ze po;awrg
si¢ kolejne obrzeki. Ze nocne skurcze znéw nie
dadzq mi spac. Problem narastal z kazdym
dniem. Do czasu gdy znajoma farmaceutka
Joasia polecila mi krem z mirry i kadzidlowca
na zylaki i krople do stosowania wewnglrzne-
go, ktdre wezesniej pomogly i jej, i jej mezowi.
Poczgtkowo nie bylam przekonana. Samg
mirre znalam tylko z opowiesci biblijnych, ale
na gylaki? Chcialam wigc wyprébowac jak ta
legendarna mirra i kadzidlowiec jako krem i
dodatkowo krople z cyprysem zadzialajg na
moje pajgczki i zylaki. Widoczna poprawa
nastapita juz po pierwszym lygodniu smaro-
wania bolgcych i nieestetycznych miejsc i zazy-
waniu !a‘opb, a catkowita ulga po 7 tygodniach
co i tak uznaje za wielki sukces.
Praktycznie zapomniatam o
| bolu, skurczach i obrzgkach,
ktore dokuczaly mi przez ostat-
nie lata. O dziwo, nawet wybla-
" kly mi przebarwie-

nia na twarzy co
byfo bardzo krepu-
jace. Jestem bardzo
szczgsliwa, a moje
wieczory — znéw
staly sig czyms, na
co czekam z utesk-
nieniem przez caly
dzien!- Anna Modliri-
ska ze Skierniewic

Mirra cenniejsza niz ztoto

Mirre kojarzymy ze $wietami
Bozego narodzenia i z jed-
nym z daréw Trzech Kré-
low - medrcow ze wschodu. *
Mirra to wonna, przypominajaca midd zy-

wica balsamoweca. Juz w czasach starozytnej Persji
byla cenniejsza niz ztoto. Mirrg leczyli rany, otarcia
skory i sthuczenia zolnierze Kserksesa. Namaszczali
sie mirrg biegacze maratoriscy, gdyz usmierza ona
bél i zapobiega chorobom zyl Takze dzisiaj, gdy
nasza praca czy ulubione hobby np. praca w ogrod-
ku polega na dhugim staniu, chodzeniu lub tez na
siedzeniu poleca si¢ stosowanie kremu z mirry i
kadzidtowca.

Badania naukowe potwierdzaja 'v

Wedlug Narodowego Instytutu Nauk w <

Maryland w USA mirra blokuje wytwarza-
nie zapalnych substancji biochemicznych «* 9 '_-

prowadzacych do obrzgkéw i zylakéw.
Mirra zawiera rowniez zwiazki, ktore oddziatu-
ja z receptorami uldadu opioidowego i ,,mowig”
mozgowi, ze nie odczuwasz bélu.

Mirra usprawnia krazenie zylne, wspomaga le-
czenie zmian skérnych i utatwia ich blakniecie
a wraz z kadzidlowcem ma zdolnosci do rozbija-
nia zakrzeplej krwi i usmierzania bélu ,,cigzkich

nog.
Y Krem z mirry i kadzidlowca
g\&&m oraz krople z cyprysem dziala-

-9

jac synergicznie aktywuja krew
zylna. Ta polaczona kuracja
utradniony USZCzelnia naczynia krwiono-
przephyw $ne, jednoczesnie chronigc je

przed ponownym pekaniem.
Krem z mirry i kadzidlowca
dziala odmladzajaco na zyly,

L uszczelnia je, uelastycznia i

wzmacnia a krople z cyprysem do wewnatrz
zwezaja zyly.
Ach ten cudowny krem z mirry!
Mitodziej sie przez niego czuje!

Moje nogi nie s3 juz ociezate i bolesne,
a charakterystyczne pajaczki wyblakty!

Jestem takséwkarzem i mam 60 lat. Z powodu sie-
dzgcej pracy zylaki mocno daly mi w kos¢. Obolate
i spuchniete nogi utrudnialy mi prace i odpoczynek,
a Zylne p (égczki mnozyly mi sie na potege. Rozwig-
zamrfig uneta mi pani Barbara - doswiadczona
i bardzo szanowana w naszym miescie wlascicielka
sklepu medyczno-zielarskiego Zdrowie. To wlasnie
ona polecita mi preparaty z symbolem pajgczka,
czyli krem z mirry i kadzidlowca i krople z cypry-
sem jako kuracje na bolgce nogi i zylakowe ,,pa;gaz—
ki”. Wtedy p?pommafem sobie, Ze czylatem juz

nich bardzo dobre opinie w jednej z moich u ub:o-
nych gazet. Postanowilem, ze sprobuje. Stosowatem

Efekty skutecznej metody

polecony mi krem i krople przez 3 miesigce. Czy
pomoglo? Jeszcze jak! Ale co ja bede wiele mowit.
Przesylam zdjecia moich nég przed i po kuracji.
Sami Panistwo zobaczcie. Wyblakly mi moje pa-
Jjaczki, a nogi odczuwam jako Lzej-
sze. ‘Tak zachecony smarowalem
] tez rumient na twarzy i takze mi
znikngl. Mlodziej si¢ przez to czuje,
a to w moim wieku
wielka  satysfakcja.
- Waldemar Ostrowski
z Olsztyna

Mbwisig, z’ecz!owfekszybko przyzwyczaja sig do
dobrego. Po sobie wiem, ze do zlego rowniez. .
Zy!ahdohwzﬂl_)muodpmwzemkd, a jednak
nic z tym nie robilam. Zaakceptowalam bol,
zaakceptowalam uczucie cigzkich nég zaak-
ceptowalam nawet ich nie do koricaesﬂefyczny
wyglad. Tym, czego zaakceptowac nie moglam,
byla widoczna dopiero golym okiem opuchlizna
— efekt wieloletniego dbywania problemu.
Naszczﬁc;ezpomocqpmyszadimtm@% kto-
ry zawodowo zajmuje si¢ fizjoterapig. Polecit mi
krem na zylaki, w ktdrego skladzie znalazly si¢
m.in. ekstrakty z mirry i kadzidtowca. Zacieka-
wilo mnie zastosowanie mirry znanej od tysig-
cy lat. Syn polecil mi takze krople z cyprysem
do wewngtrz, ktdre zwezajg zyly. Po przeczyta-
niu artykutu i kilku badat naukowych postano-
witam wyprébowad na sobie ten zestaw na moje
pajgczki. Efekt byt niesamowity — w cigeu kilku
dni zeszta mi opuchlizna! A po okolo 3 miesig-
cach zmniejszyly sie przebarwienia i pajgczki,
takze te na twarzy oraz zniknelo mi uczucie
cigzkich nég. Bol pojawia si¢ teraz sporadycz-
nie, a stan mojej skory na nogach wyraznie sig
poprawil. Caly czas biore te moje kropelki do
wewnagtrz i smaruje sig kremem trzy razy dzien-
nie. Konsystencja kremu sprawia ponadto, Ze
smarowanie nim nog jest bardzo wygodne i na-
prawde przyjemne. Wiem, ze ci, kt6rzy je wypro-
bowali, rowniez chetnie polecajg kuracje swoim
rodzinom i znajomym. Czesto Smiejemy sig, Ze
chyba powstata juz taka ,pajgcz-
kowa wspdlnota”, ktéra w dodatku
B | stale rosnie. Nic dziwnego, bo efek-

V' 1y mowig same za siebie!
- Eliza Bialek z Rzeszowa
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Lato z komarami i... nie tylko

Nasze rodzime owady nie s3 szczegdlnie dla nas

grozne, oczywiscie z pewnymi wyjatkami. Poprzez

ukaszenie kleszcze mogq zakazi¢ nas wirusem za-

palenia mézgu lub borelioza, a uzadlenie przez bton-

koskrzydte u niektérych oséb moze wywotac reakcje

uczuleniowa. Gorzej sprawa wyglada z insektami w krajach

tropikalnych, a szczegélnie w Afryce, Ameryce Potudniowej

i Azji Potudniowej. Mogg one bowiem przenosic¢ grozne choroby,

takie jak malaria, japoriskie zapalenie mozgu, zé6tta febra, leiszmanioza,

denga czy wirus Zika. Jak sie przed nimi zabezpieczy¢?

— No$ przewiewne ubranie, ale z dtugimi rekawami i nogawkami, poniewaz wiekszos¢ owa-
gléw nie jest w stanie pokonac bariery materiatu, gtowe chron kapeluszem lub czapka.

— Spij za moskitiera, okrywaj nig tez wozki dzieciece lub stosuj kapelusze z woalka, korzy-
staj z repelentéw w urzadzeniach wigczanych do kontaktu.
Europejskie owady, ktérych ukaszenie grozi zazwyczaj jedynie pojawieniem sie swedza-
cego babla, skutecznie odstrasza naturalne olejki lub nasgczone nim specjalne plastry
do naklejenia na odziez. Takie naturalne repelenty to olejki pomaranczowy, cytrynowy,
tymiankowy, lawendowy, eukaliptusowy, geraniowy, z drzew neem oraz antiroba.
Podczas podrézy do krajéw, w ktérych istnieje zagrozenie malarig i innymi chorobami,
warto stosowac repelenty zawierajace DEET, czyli dietylotoluamid lub ikarydyne.
Na swedzace $lady ukaszen zastosuj zimne okiady, sok z cytryny lub oktad z roztwo-
ru soli (tyzeczka na szklanke), krem chtodzacy z mentolem lub dziatajgcym tagodzaco
aloesem badz rumiankiem. MoZesz tez posmarowac babel mascia zawierajaca lek prze-
ciwhistaminowy, przeciwzapalny i przeciw$swigdowy.
Kleszcza mozesz usuna¢ samodzielnie lub poprosi¢ o pomoc w dowolnej przychodni. esli
obawiasz sie boreliozy, warto przestac usunietego pajeczaka do badan — wiele labora-
toriéw oferuje takq ustuge. Rumien w miejscu ugryzienia lub zte samopoczucie to znak,
ze nalezy sie wybrac do lekarza i wykonac badania w kierunku odkleszczowego zapalenia

mdzgu oraz boreliozy.

Zadta pszczét uwiezniete w ciele nalezy usuwac ostroznie, bowiem czesto wyrwane

s3 z ciata owada razem ze zbiornikiem z jadem — nieumiejetne usuwanie moze spowodo-
wac wstrzykniecie pod skére dodatkowej jego porciji.

Zte samopoczucie po powrocie z egzotycznych wakacji powinno Cie sktonic¢ do wizyty

u lekarza medycyny podrézy (dawniej medycyny tropikalnej) i wykonania zleconych

przez niego badan.

Wzmocnij mikrobioteAElezE
jac do menu, juz na kilka tygodni
przed wypoczynkiem, zawieraja-
ce naturalne probiotyki kiszonki,
kefiry i jogurty, poniewaz zdrowa
mikroflora jelit to nasza najpotez-
niejsza bron w walce z infekcjami
przewodu pokarmowego. Na waka-
cje zabierz ze sobg suplementy.

a jedynie wodg
z zamknietych fabrycznie butelek.
Nawet zeby myj woda z butelki.

Nie zamawiaj drinkéw z kost-
kami lodu - zazwyczaj robione
sg na bazie kran6éwki i unikaj
obranych owocéw, poniewaz
plukane sa pod biezaca woda.

Unikaj pokarméw ze straganowiil G
moga by¢ one przygotowane w niehi-
gieniczny sposéb lub wygrzewaly sie
caly dzien na sloncu, co daje bakte-
riom doskonate warunki do rozwoju.

58 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2022

BT, czesto myj lub od-
kazaj dtonie. Uczul dzieci na to,
by nie wkladaty raczek do buzi.

Jesli mimo podjetych srodkéw ostroz-
noéci biegunka i tak Cig dopadnie,
najwazniejsze jest nawadnianie organi-
zmu, poniewaz odwodnienie, w parze
z wysokimi temperaturami, moze nawet
zagraza¢ zyciu. Pij czesto, maltymi ty-
kami chtodne napoje — najlepiej ptyny
wieloelektrolitowe, a w ten sposéb za-
pobiegniesz nudno$ciom i wymiotom.

Zrob 1-2 dniowa godowkeRBEEVARE
czaj pomaga opanowac skurcze i béle
brzucha oraz biegunke i daje jelitom
czas na regeneracje. Nie zaleca sie za to
przyjmowania lekéw przeciwbiegun-
kowych. Lepiej jest bowiem pozbyé
sig zawartosci jelit wraz z chorobo-
twérczymi bakteriami, niz da¢ im czas
na namnozenie sig i wywolanie powaz-
nej choroby. Dobra wiadomos¢ jest taka,

ze zemsta faraona zazwy-
czaj ustepuje po kilku
dniach sama, nawet nie-
leczona. Pomocy lekarskiej
nalezy szuka¢ jezeli doszlo
do powaznego odwodnienia,
biegunka nie mija, pojawily
sig goraczka lub krew w kale’.

Nie daj sie chorobie
lokomocyjnej
Rejs po morzu lub zwykla jazda samo-
chodem moga wywola¢ — béle i zawroty
glowy, uczucie zimna i dreszcze. Jesli
im nie przeciwdziatamy z czasem po-
jawia sie §linotok, nudnosci i wreszcie
wymioty. Choroba spowodowana jest
problemami, jakie w interpretacji bodz-
c6éw napotyka mézg, bowiem z jednej
strony wzrok informuje go o tym, Ze si¢
przemieszczamy, ale btednik nie sygna-
lizuje ruchu lub odwrotnie — wzrok wpa-
trzony w dal nie rejestruje ruchu, pod-
czas gdy btednik w np. rozbujanej fodzi,
wysyla coraz to nowe sygnaty do mézgu.
W rezultacie dochodzi do rozregulowa-
nia autonomicznego uktadu nerwowego
odpowiedzialnego za przystosowanie
organizmu do zmiennych warunkdéw.
Chociaz ciezkich objawéw kinetozy,
jak fachowo medycy okreslaja choroby
lokomocyjna i morska, do§wiadcza je-
dynie 3% o0s6b, to az 30% z nas odczu-
wa niektére z jej symptoméw w czasie
przemieszczania sig ladem lub wodg.
Co gorsza, nasilaja sie one w miare
trwania podrézy. Na szcze$cie mozna
jej zapobiegad, a jesli zaatakuje z za-
skoczenia, to ostabia¢ dolegliwosci.
Przede wszystkim wybierz odpowied-
nie miejsce w swoim $rodku lokomoc;ji:
w samolocie wybieraj miejsca nad skrzy-
dtami, na statku srédokrecie a w autobu-
sie lub pociagu siedziska z dala od két.
Jesli jestes kierowca, unikaj ostrych
zakretéw i naglych zmian predkosci.
Jesli jeste$ pasazerem, nie patrz na dro-
ge, ale wybierz stabilny punkt w oddali.

1. N Engl | Med 1954,250 148-9; Med Sei Law
1986,26(1) 35-8; Lancet 2000,356(9240) 1492-3
. Wien Klin Wochenschr. 2002 Jan 15;114(1-2):14-20
. Postepy Fitoterapii 1/2006, s. 47-60
. BM| Clin Evid. 2014 Apr 29;2014:2303
. Lancet. 2022 Jul 16;400(10347):170-84
. ] Assoc Res Otolaryngol. 2013 Oct;14(5):623-33
. Gastroenterologia Kliniczna 2011, tom 3, nr 3, 121-6
. Pielegniarstwo polskie nr 3 (61) 2016, DOI:
10.20883/pielpol.2016.41
. N Engl | Med 2019; 380:2449-2459; Am Fam
Physician. 2005;71(11):2133-2140
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e6 Wysokie temperatury w krajach
tropikalnych sprawiajg, ze nawet
W czystej wodzie szybko zaczynaja
sie namnazac bakterie 99

wystapi¢ splatanie i zaburzenia koordynacji ruchowej, ktére
Swiadczg o narastajgcym, zagrazajacym zyciu obrzeku mézgu.
Osobe, u ktorej zaobserwujemy takie objawy, nalezy jak
najszybciej przenie$¢ w chlodne, zacienione i przewiewne
miejsce. Warto tez potozy¢ na jej glowe zimny oktad — wy-
starczy dowolna czes$¢ garderoby zmoczona obficie woda
- i podawa¢ chlodne, ale nie lodowate napoje. Mozna tez za-
stosowaé chlodna, ale nie zimng (naglta zmiana temperatury
pogorszy tylko stan) kapiel. Jesli stan osoby z udarem ciepl-
nym nie ulega poprawia, trzeba wezwaé¢ pomoc lekarska’.
Natomiast zapobiec mu mozesz, unikajac wychodzenia
w najgoretszych porach dnia (to dlatego poludniowcy maja sje-
ste!), a jesli juz musisz, to staraj sie chroni¢ gtowe pod kapelu-
szem, siada¢ w cieniu, a najlepiej chtodzi¢ sie od czasu do cza-

Nie czytaj, nie pisz i nie korzystaj z komorki lub laptopa pod- su w klimatyzowanych wnetrzach, pi¢ chtodng (nie lodowatg
czas podrozy, poniewaz czynnos$ci te wymagajg ruchu gatek wode) lub jedzac lody albo schiodzonego arbuza. W upalne dni
ocznych, a to zadaje przecigzonemu mézgowi dodatkowa prace. schlodzi¢ ciato pomoze tez kapiel w basenie albo morzu lub let-

Nudnos$ci mozesz zwalczy¢ gleboko oddychajac i uni- ni prysznic. W niektérych miastach stawiane sg bramki zrasza-
kajac jedzenia zar6wno przed podréza, jak i w jej trakcie jace, ktore pozwalaja schlodzi¢ sie bez przemoczenia odziezy.
spozywania ttustych i ciezkich positkéw. Skorzystaj z prze- REKLAMA
ciwwymiotnych wlasciwosci imbiru lub miety. Niektérzy

-------------------- WYTNL | POKAZ W APTECE =<f = = = =

lekarze zalecajg zucie plasterka §wiezego lub kandyzowa-
nego imbiru - zapobiega to skurczom zoladka i przywra-
ca prawidlowg perystaltyke przewodu pokarmowego.

Poza tym w trakcie drogi duzo pij, ale sta-
raj sie robi¢ to matymi lykami.

Wyprébuj tagodzace objawy kinetozy opaski akupresu-
rowe, ktére uciskajg punkt P6 znajdujacy sie nieco ponizej
nadgarstka. Natomiast jesli do§wiadczasz cigzkich objawéw
choroby lokomocyjnej zastosuj leki bez recepty, zawiera-
jace przeciwwymiotng dimenhydramine. Jednak w takim
przypadku musisz odda¢ kierownice komu$ innemu?®.

Teraz podwdjnie skuteczne dziatanie!

PAJACZKI? ZYLAKI? RUMIEN?

WYKORZYSTAJ EFEKT WSPOLDZIALANIA:
Krem na ZEWNATRZ Krople do WEWNATRZ

| 'PAJACZEKKREM  (ASEPTA) PAJACZEK KROPLE

© KREMZMIRRY === [ PRODUKT ZLOZONY

i kadzidtowca Tylko najlopszs produkty  Ollejek z cyprysem
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Uwazaj na udar ciepiny

Whbrew obiegowej opinii, dochodzi do niego nie tylko podczas
plazowania w pelnym stonicu, ale po prostu na skutek przegrza-
nia, np. podczas intensywnych ¢wiczen, w goracej kapieli, czy
w klimacie tropikalnym, ktéry utrudnia chlodzenie organizmu
za pomocg pocenia sie. Do udaru cieplnego dochodzi, jesli
temperatura naszego ciata przekracza 40°C, a organizm wyczer-
pat juz mozliwosci efektywnego schladzania i kontrolowania
temperatury ciala. Poczatkowe objawy udaru tatwo zbagatelizo-
wag, sg to bowiem: sucho$¢ i zaczerwienienie skéry, odczucie
zimna niewspoélmierne do warunkéw, gesia skérka i dreszcze.
Nastepnie dochodzi do zmiany koloru skéry na porcelanowo
biala, pojawiaja sie skurcze cieplne bedace wynikiem utraty
plynéw, splyceniu ulega oddech i przyspiesza tetno. Moga
pojawié sie nudnosci i wymioty. W skrajnych przypadkach
ofiare ogarnia sennos¢ i zmeczenie, bedace wynikiem spad-

ku ci$nienia krwi, co moze prowadzi¢ do zapasci. Moga tez

KOD BLOZ

Ulatwi zaméwiania
w aptece ~ e Ma ety

ot | Palaczek
R : vil
W &

Pomaga skutecznie zmniejszyc widocznosc pajaczkow,
daje ulge zmeczonym nogom i zmniejsza opuchlizne

Palazek

SUPLEMENT DIETY

J'Zaméw ]uz dzi§ z dostawa do domu:
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Cataprawda Jmiany
o...ftalanach o oranene

uchtopcow
Ta grupa zwigzkéw chemicznych znajduje sie we wszystkim, na raionych

od opakowan spozywczych poczawszy,az pozastony nakontaktprze
prysznicowe. Oto, co trzeba o nich wiedzie¢ narodzinami?

COTOJEST?

Ftalany to grupa zwigzkéw chemicznych o wysokiej objetosci produkcyjnej,
stosowana gtéwnie do zmiekczania tworzyw sztucznych i zwiekszania

ich elastycznosci. Ponad 90% wytwarzanych ftalandéw dodaje sie

do jednego rodzaju plastiku: chlorku poliwinylu (PCV), ktdéry stosowany jest
w produktach przeréznego uzytku, od opakowan do zywnosci po zastony
prysznicowe. Ftalany stosuje sie tez jako rozpuszczalniki, srodki utrwalajgce
zapach (przedtuzajace trwatos¢ perfum) oraz denaturanty alkoholowe
(skazajace alkohol i czynigce go niezdatnym do spozycia) w artykutach
higieny osobistej i innych.

Zagrozeniazwigzane z DEP

GDZIEMOZNAJEZNALEZC?

Zrédtami ftalanéw sg opakowania spozywcze, zabawki, artykuty papierni-
cze, $rodki farmaceutyczne, urzagdzenia medyczne, ubrania, sztuczna skora,
torby na zakupy, zastony prysznicowe, podtogi winylowe, kleje, uszczelnia-
cze, farby, Srodki czystosci, odSwiezacze powietrza, perfumy, szampony,
spreje do wlosdw, lakiery do paznokci, makijaz i wiele, wiele innych. U wiek-
szosci z nas kontakt z ftalanami jest na porzadku dziennym. W rzeczy samej
badania populacyjne na catym swiecie pozwolity wykry¢ metabolity ftala-
noéw (czyli produkty ich rozpadu) w moczu 98% uczestnikow'.

i we wszystkim, co ma sztuczny zapach.
Niektére ze skutkdw zdrowotnych zwigzanych
z DEP przedstawiono na grafikach.

DLACZEGO SANIEDOBRE?

Ftalany moga przenikac¢ do jedzenia, picia i Srodowiska, sg tatwo potykane,
wdychane i wchianiane przez skére. W ciggu kilku ostatnich lat wykryto
ich zwigzek z wieloma réznymi schorzeniami u ludzi, takimi jak przede
wszystkim zaburzenia rozrodcze i rozwojowe?, ale zalicza sie do nich
réwniez astma®, zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z niedoborem
uwagi (ADHD)*, otytos¢ i cukrzyca®.

Ze wzgledu naich toksyczne dziatanie, zastosowanie pewnych
ftalandw, takich jak di(2-etyloheksylo)ftalan (DEHP) czy ftalan dibutylu
(DBP), w produktach codziennego uzytku zostato juz ograniczone w Unii
Europejskiej, a w Stanach Zjednoczonych w zabawkach i produktach
zwigzanych z opieka nad dzie¢mi. Jednak producenci nie zawsze stosujg
sie do zasad. Jak wykazat przeprowadzony w 2017 r. projekt Europejskiej
Agencji ds. zwigzkéw chemicznych, niemal 1/5 zabawek poddanych
inspekcji na rynku europejskim nie spetniata wymogoéw UE jesli chodzi
0 ograniczenie zawartosci ftalandw®.

Z kolei ftalan dietylu (DEP), bedacy substancjg zaklasyfikowang jako
,budzaca powazne obawy”, wcigz powszechnie stosuje sie zar6wno
w USA, jak i w Europie (patrz grafika po prawej). 4
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Chociaz zastosowanie niektdérych sposréd gtownych fta-
lanéw budzacych watpliwosci jest stopniowo ograniczabe
w wielu krajach, to ftalan dietylu (DEP) nie podlega obecnie
regulacjom, a kontakt z nim jest powszechny, zwlaszcza
wsrdd kobiet'. Najprawdopodobniej dzieje sie tak dlatego,
ze kobiety ogdlnie czesciej siegajg po produkty do makija-
2u, kosmetyki do skdry, perfumy czy inne produkty piele-
gnacyjne — a wiec wyroby zazwyczaj zawierajgce DEP.
Zwiazek ten znajduje sie réwniez w Srodkach myjacych
czy pioracych, produktach do samochodu, od$wiezaczach
powietrza, Srodkach farmaceutycznych, farbach, klejach,
materiatach budowlanych, opakowaniach do zywnosci

e
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anow trudno jest unikna¢, ale mozemy ograniczy¢
contakt z nimi poprzez wybieranie alternatyw dla pla-
+ stiku, kiedy tylko to mozliwe, oraz unikanie sztucznych
zapachdw w stosowanych produktach.

Oto kilka rad:

 Unikaj produktéw PVC, takich jak podtogi winylowe,
zastony prysznicowe, opakowania do zywnosci i za-
bawki dla dzieci. Tworzywa sztuczne oznaczone licz-
ba 3 zawierajq PVC.

* Jako ze plastik ogdlnie moze zawierac potencjal-
nie szkodliwe zwigzki chemiczne, takie jak bisfe-
nol A, warto wybierac¢ produkty wolne od tworzyw
sztucznych, gdy tylko to mozliwe, zwtaszcza jesli
w gre wchodzi jedzenie.

« Jesli juz kupujemy jedzenie lub napoje w plastikowym
opakowaniu, przenie$my je do nieplastikowego
pojemnika, np. ze szkia, od razu po powrocie
z zakupéw do domu.

* Wybierajmy naturalne materiaty do domu, takie jak
podtogi, meble czy tekstylia. Dobrym wyborem bedzie
drewno, korek, bambus, niepoddana obrébce wetna
czy bawetna organiczna.

* Podczas remontu czy prac recznych warto wybieraé
nietoksyczne, wolne od rozpuszczalnikéw farby, kleje,
wypetniacze i inne produkty.

« Nie kupujmy niczego, co ma sztuczny zapach
- na opakowaniu opisane jako srodki ,,perfumo-
wane” czy ,zapachowe”. Najlepiej by bylo wybiera¢
kosmetyki, $rodki higieny osobistej czy czyszczace
wyprodukowane wytgcznie ze sktadnikéw pochodze-
nia naturalnego, co pozwoli unikna¢ réwniez innych
toksycznych chemikaliow.

« Jak najrzadziej jedzmy poza domem, gdyz odpowiada
to za znaczng czesc kontaktu z ftalanami, najpewniej
ze wzgledu na sposob, w jaki w lokalach jedzenie jest
przechowywane, pakowane czy przygotowywane’.

1 IntJHygEnvironHealth,2007;210:319-33;
ScientificWorldJournal.2012;2012: 615068

2 CritRevToxicol,2013;43:200-19; HumReprod,2007;

22:688-95; Environ Health Perspect, 2005;113:

1056-61

PL0oSOne,2018;13:e0208553

EnvironPollut,2017;229:375-85

EnvironHealth Perspect,2007;115:A312

ECHA, REF4Project Report, February2018

EnvironInt,2018;115:417-29

1 Int)EnvironResPublicHealth,2018;15.
pii:E1950
EnvironHealthPerspect,2005;113:
1056-61; EnvironHealth Perspect,
2006;114:270-6
HumReprod,2007;22:688-95
EnvironHealthPerspect,2004;112:
571-4
5 EnvironHealthPerspect,2007;115:

876-82
6 EnvironHealthPerspect,2010;118:
539-44
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imniszki

. ° ° &4
Wysoka wrazliwos¢
daremdla swiata?

o~
-

&

Badania pokazujg, ze to,
co jest dobre dla zdrowia :
0s6b wysoko wrazliwych, N

moze by¢ rowniez dobre 3
dla zdrowia Swiata. Temat -
WWO zgtebia Justin Ballis.

Ludzie wysoko WI‘&Z]*CZQéCie]'
poswiecajg wiecej czasu na obserwacjg
przed podjeciem dziatania, ale maja

ku temu dobry powéd — po prostu wiecej
danych sensor do przetworzenia
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oznaczal natychmiastowa ewakuacje.

Dla wielu os6b wysoko wrazliwych
(WWO - wysoko wrazliwa osobowo$¢,
HSP - highly sensitive people) rola de-
likatnego $piewajacego ptaka to prze-
konujgcy symbol ich zdolnosci do za-
uwazania w §rodowisku subtelnosci,
ktére inni przegapiaja. Jest to réwniez
symbol dwoistej natury wysokiej wraz-
liwosci, ktéra moze by¢ zar6wno bto-
gostawienistwem, jak i brzemieniem.

— Zyjemy w bardzo przebodZcowanym
Swiecie, w zachodniej kulturze, z duza
iloscig hatasu, blysku i intensywnosci, tak
ze osoba wysoko wrazliwa moze czu¢ sie
superprzytloczona. Wszyscy znamy row-
niez uczucie zaniepokojenia, zastraszenia,
przygnebienia, przeleknienia, ztosci, smut-
ku — odczuwanie glteboko w ciele catego
zakresu emocji, ktére moze by¢ niesamo-
wicie niekomfortowe — méwi terapeutka
somatyczna i specjalistka w dziedzinie
psychofizycznej medycyny integracyjne;j
i lekarz naturopata, dr Jenny Cundari.

Termin ,,0soba wysoko wrazliwa” ukuta
w latach 90. XX w. psycholog kliniczna
dr Elaine N. Aron. Stalo sie to po tym,
jak odkryla, Ze wielu z jej wrazliwych
klient6w zbyt tatwo klasyfikowano jako
lekliwych, nie$mialych lub intrower-
tycznych — i szufladkowano jako neu-
rotykéw — bez zrozumienia odpowiada-
jacych za to biologicznych proceséw.

Alane Freund, terapeutka matzenstw
i rodzin z Kalifornii w USA, opowiada,
ze gdy dorastala, méwiono jej, Ze jest
znaczaco zbyt wrazliwa. To uwaga znana
osobom wysoko wrazliwym. — Rodzice
sami byli wysoko wrazliwi, ale chcie-

li, Zeby ze mng nie bylo probleméw.
Probowali wiec to ze mnie wyple-
niaé¢, zwlaszcza mdj tata, ktéry moéwit:
,Nie mozna tak iS¢ przez Swiat, zjedzg
Cie zywcem” — opowiada Freund.

Wedtug badania z 2005 r. dotyczacego ewolucyjnych
zrodet reaktywnosci na stres szacuje sie, ze wysoka wraz-
liwos¢ na bodzce srodowiskowe dotyczy 20% populacji'.
Jednakze nowsza analiza dr Aron, naukowca w dziedzinie
przetwarzania sensorycznego oraz konsultantki w zakre-
sie wysokiej wrazliwosci z Kanady dr Jadzi Jagiellowicz
i ich wspétpracownikéw wykazata wsréd 906 bada-
nych 3 r6zne grupy. 31% oséb bylo wysoko wrazliwych

opiero w 1986 r. brytyjscy gornicy przestali
zabiera¢ ze soba do kopalni kanarki w klatkach
w ramach systemu wczesnego ostrzegania przed
zatruciem tlenkiem wegla. Ptaki te sg wrazliwe
na niewyczuwalne dla ludzi toksyczne gazy. Jesli kanarki
Spiewaly, kopalnie byly bezpieczne. Cichy lub martwy ptak

Czy jestes wrazliwym

kwiatem?
Niedawne badanie dr Elaine
N. Aron oraz konsultantki
w dziedzinie wysokiej wraz-
liwosci dr Jadzi Jagiellowicz
wykazato, ze ludzie dzielg
sie na trzy rézne grupy:

bEFanﬁ:h
wykazato
srednipoziom
wrazliwosci
(»tulipany”)

— tzw. orchidee, 29% miato niska wrazliwo$¢ — tzw. mnisz-

ki lekarskie, a pozostate odznaczato sie 40% Srednim

poziomem wrazliwos$ci — tzw. tulipany. W pierwszej

z tych grup bylo réwnie duzo kobiet co mezczyzn®.
Wysoka wrazliwo$é opisano u ponad 100 gatun-

kéw — od owadéw po ssaki. Z perspektywy ewolucyjne;j

OCZYMLEKARZE...
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15-20% kazdego gatunku to osobniki wy-
soko wrazliwe na $rodowisko, co stanowi
element strategii przetrwania. Moze ona
by¢ stosowana do wspomagania poszuki-
wania zywno$ci i innych zasobéw, zapew-
niania opieki innym i unikania zagrozen’.

Jak sie okazuje, wysoko wrazliwi ludzie
majg co$ wspélnego z wrazliwymi musz-
kami owocéwkami. W obu przypadkach
wystepuja subtelne réznice w mézgach
osobnikéw z tg cecha w poréwnaniu z resz-
ta populacji. To one wplywaja na szcze-
golowos¢ przetwarzania informacji*.

Dr Jagiellowicz twierdzi, ze osoby wy-
soko wrazliwe majg genetycznie zmody-
fikowane neuroprzekazniki — dopamine
i serotonine — co umozliwia wiekszg neu-
roplastyczno$é mézgu. Stanowi ona zrodto
jego zdolnosci do zmiany wiasnych funkcji
i struktury w odpowiedzi na do§wiadcze-
nie. — Plastyczno$¢ dopaminy pozwala
na nieutrwalanie wzorc6w zachowan. Oso-
by z ta cecha sa raczej bardziej wyczulone
na swoje srodowisko. Dlatego psycholo-
gowie uwazaja, ze to adaptacja ewolucyj-
na i z tego powodu przetrwata pomimo
pewnych wad — wyjasnia dr Jagiellowicz.

Wady te byly jasne juz w 1913 r., kie-
dy Carl Jung opisat korzysci i zagrozenia
zwigzane z ,nadmierng wrazliwoscig™®.

Dr Aron podjela pozostawiony przez nie-
go watek, kiedy przeformulowata wysoka
wrazliwo$¢ — zwang przez naukowcéw
wrazliwo$cig przetwarzania sensorycznego
— na wrodzong biologiczna ceche charak-
teru. Stworzyla ona skrétowiec DOES, aby
doprecyzowac okreslajace ja aspekty (patrz
ramka ,batwy skrotowiec”), takie jak:

* poglebienie (depth)

przetwarzania informac;ji,

* fatwos$¢ (ease) przebodZcowania

(overstimulation),

* emocjonalna (emotional)
reaktywnosc i empatia,

* wrazliwo$¢ (sensitivity) na Srodowiskowe subtelnosci.
— Wysoka wrazliwos¢ otacza w naszej kulturze

stygmatyzacja, zgodnie z ktéra oznacza ona sla-

bosé. Niektore sposréd oséb, z ktérymi pracuje,

a ktére nie znaly wczesniej tych poje¢, naprawde

nie chca przyznaé, ze sg wrazliwe. W koncu jed-

nak zaczynajg sobie u§wiadamia¢, ze to dar — wy-

jasnia pochodzaca z Kalifornii dr Cundari.
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Nadobreinazte
Czesto przed podjeciem dziatania osoby wysoko wrazliwe
spedzaja wigcej czasu na obserwacji, ale majg ku temu dobry
powdd — po prostu wiecej danych sensorycznych do prze-
tworzenia. Zakres wkladu czuciowego obejmuje bardziej
intensywne do§wiadczanie widokéw, dzwiekdw, zapachow,
konsystencji i smakéw $wiata. A zatem osoby wysoko wraz-
liwe latwiej ulegaja przebodZcowaniu i czesto potrzebuja
ucieczki w samotno$é, aby odzyskaé swojg energie. Glebiej
odczuwajg one réwniez nastroje i emocje innych ludzi.

Jedno z gtéwnych odkry¢ naukowych, ktére wynikneto
z wczesnych badan dr Aron, stanowily wady i zalety wyso-
kiej wrazliwosci w zaleznoSci od jako$ci dziecinstwa danej
osoby. Ludzie wysoko wrazliwi sg nie tylko bardziej niz
reszta populacji narazeni na cierpienie z po-
wodu negatywnego $rodowiska, lecz takze
wiecej zyskuja z pozytywnego otoczenia.

Idea ta stata sig znana jako ,,zr6znicowana
podatnosé™. Jest to watek, ktéry przewi-
ja sig przez wszystkie dotyczace wysokiej
wrazliwo$ci prace naukowe. Osoby z tg
cechg czujg wiecej — na dobre i na zte.

W metaanalizie wynikéw badan przepro-
wadzonych w ciggu 30 lat dr W. Thomas
Boyce, profesor pediatrii i psychiatrii z ame-
rykanskiego Uniwersytetu Kalifornijskiego
w San Francisco, odkryt, ze wéréd wysoko
wrazliwych dzieci utrzymywal sig najwyzszy
poziom powiklan — choréb, urazéw i niepet-
nosprawnosci — w obliczu przeciwnosci losu,
ale najnizszy przy ich braku’. ,Wysoce reak-
tywne osoby osiagaly zaréwno najgorsze, jak
i najlepsze rezultaty we wszystkich prébach
badawczych, w zaleznosci od charakteru
ich warunkéw srodowiskowych” — napisat.

Freund, ktora jest konsultantkg w dziedzinie
wysokiej wrazliwosci, podkreéla, ze dla dzieci,
ktérych wychowanie jest bardzo wymagajace,

W metaanalizie 80-85% dzieci
znisk3 lub $rednia wrazliwoscia

czy alkoholizm. Jednak na osoby z nisko reaktywnym mé6-
zgiem stres nie ma prawie zadnego wpltywu — méwi Freund.

Jednakze wysoko wrazliwe dzieci dobrze rozwijaja sie
w lepszych warunkach: — Badania wcigz wykazuja, ze w mato
stresujacym Srodowisku problemy wystepuja u zaledwie
ok. 20% z nich. To niesamowite, o ile lepiej sobie radza
dzieki sprzyjajacemu otoczeniu - zauwaza Freund.

Wedlug pionierki wysokiej wrazliwosci dr Aron u oséb wy-
soko wrazliwych problemy powoduje raczej chroniczne nad-
mierne pobudzenie w wyniku stresu i traumy w dziecinstwie,
a nie cecha dziedziczna. — Chociaz kto§ mégt powiedzie¢ Ci,
ze wyolbrzymiasz swoje problemy z dziecinistwa, wedltug tych
badan prawdopodobnie tak nie jest — pisze ona w ksiazce pt.
»The Highly Sensitive Person: How to Thrive When the World

Overwhelms You” (,Osoba wysoko wrazliwa
— jak cieszy¢ sie powodzeniem w zyciu, gdy
$wiat Cie przytlacza”, Citadel Press, 2020).

Wysoko wrazliwy mézg
Genetyczne podstawy zréznicowanej podatno-
$ci badali zmarty brytyjski psycholog Robert
Keers oraz profesor Uniwersytetu Londyn-
skiego Michael Pluess. Kiedy przeanalizowali
zwigzane z wysoka wrazliwo$cig geny, odkryli,
ze genetycznie wrazliwe dzieci, ktére wycho-
wywaly sig w biednym $rodowisku, dorastaly
Ze znacznie wyzszym poziomem cierpienia
psychicznego i byly bardziej czute na prze-
ciwnosci losu w wieku dorostym. I na odwrét
- pozytywne warunki dziecinstwa zapewniaty
im znaczaco wiekszg odpornosé na stres®.
Badanie z 2021 r. z udziatem bliZnia-
kéw wykazato, ze prawie 50% wrazliwosci
ma charakter dziedziczny, co oznacza po-
wigzanie genetyczne’. Jedna z powszech-
nych wariacji genetycznych u oséb wysoko
wrazliwych znajduje sie w biatku trans-
portowym serotoniny. Moze to powodowaé

odkrycia te stanowia ciemna strone zréznico- “"Jylfazy“f?*o sFosgnk?"l‘:z tatwiejsza redukcje poziomu tego regulu-
wanej podatnosci. — Dzieci wysoko reaktywne 0 ojet':jozsizggsstr‘?vaow's jacego nastrdj przekaznika chemicznego,

pod wplywem duzego konfliktu malzenskie-
go byly o wiele bardziej narazone na rozwdj
pewnego rodzaju psychopatologii, zazwyczaj
leku i depresji. Bez takiego typu rodziciel-
stwa, jakiego potrzeba dziecku, w przypadku
wystepujacej u niego wysokiej wrazliwosci —
znacznie wzrasta ryzyko wystgpienia choroby,
urazu i innych probleméw rozwojowych — méwi Freund.

W tej samej metaanalizie 80-85% dzieci z niska lub $rednia
wrazliwo$cig wykazywalo stosunkows obojetnosc¢ na $ro-
dowisko dziecifistwa. Wynik ten zaszokowal naukowcéw
— opowiada Freund. — Osoby wysoko wrazliwe majg bardziej
reaktywny mézg. W zasadzie to dokladnie to, co pokazujg nam
badania z wykorzystaniem funkcjonalnego rezonansu ma-
gnetycznego. Jest bardziej reaktywny w pewnych obszarach,

a w jednym z nich wskutek reakcji na stres. Nie ma znacze-
nia, jaki czynnik stresowy jest w zré6znicowanej podatnos$ci
— moze to by¢ bieda, pandemia, strata, choroba psychiczna
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Wynik ten
zaszokowat
naukowcow.

Alane Freund

ktory ma zwigzek z depresja. Wariacja ta jest
czasem okreslana jako ,,gen wrazliwosci”
i stanowi emocjonalny wzmacniacz'.
Dr Jagiellowicz przyjrzala sie w 2021 r.
szeregowi badan poswieconych mézgowi
i zr6znicowanej podatnosci. Dawaly sprzeczne
wyniki, dopéki ponownie nie uwzgledniono
jakosci dziecinistwa w celu zapewnienia bardziej wiarygod-
nego obrazu sytuacji'’. — Chlopcy z kiepskim wsparciem
rodziny i majacy jednoczesnie krétki allel (wariacje genu
transportera serotoniny) mieli wiecej objawéw depresji
niz niewysoko wrazliwi chlopcy. Jednakze jesli ci wysoko
wrazliwi chlopcy otrzymywali od rodziny duzo wsparcia,
wystepowalo u nich najmniej symptoméw tej choroby — re-
asumuje dr Jagiellowicz, powolujac sie na jedno z badan.
Odnalezienie podstawy genetycznej wysokiej wrazliwosci
moze okazac sig op6Zniong weryfikacjg oséb wysoko wraz-
liwych, spoéréd ktérych wiele cierpi z powodu niskiego po-



czucia wlasnej wartosci, poniewaz czesto sg blednie
diagnozowane — uwaza naukowiec specjalizujacy
sie w dziedzinie wrazliwo$ci przetwarzania sen-
sorycznego dr Bianca Acevedo. ,,Objawy wrazli-
woéci przetwarzania sensorycznego ujawniajg sie

Niektére wysoko
WraZliWe Osoby domyslny tryb sieci mézgu — obszaréw
sa jeszcze

ZDROWY STYL ZYCIA

nizmoéw glebi przetwarzania informacji
podczas przegladania fotografii byt tzw.

aktywnych podczas ,gapienia sig”, ma-
rzenia, wyobrazania sobie czego$ lub by¢

na rézne sposoby — od depresji, stanéw lekowych, b d L moze medytacji oraz dezaktywowanych
zmeczenia i wypaleni blemy trawien- araziej dczas skupiani i na otoczeniu'”
eczenia i wypalenia po problemy trawien podczas skupiania uwagi na otoczeniu'”.
ne kl niskie pocrﬁllcj; w}lﬁsngj wartoé(];i” - pisEz\(/av Obe znane — Ludzie wysoko vl\iraZlilwbi przykladaja
w ksiazce pt. ,The Highly Sensitive Brain” (,Wy- . . wiecej uwagi, a takze glebiej przetwarzajg
soko wrazliwy mézg”, Elsevier Science, 2020). Z IlaStrO] dlnil pOZniej informacje, poniewaz domys$lna
Dr Acevedo prowadzita badanie obrazowania mé- . *  sie¢ bierze udzial w przerabianiu i od-
zgu u ludzi wysoko wrazliwych, w ramach ktérego emOC] Onalnyml najdywaniu epizodycznych wspomnien.

pokazywano im serig obrazéw. Przedstawialy one
ich ukochane oraz obce im osoby w r6znych stanach
emocjonalnych. Jak sie okazalo, jednym z mecha-

Czy jestes osoba wysoko
wrazliwa lub empatg?

Skala wysokiej wrazliwosci* sktada sie z 27 pytan, na kt6-
re badany udziela odpowiedzi. Opracowata je dr Elaine N.
Aron i sg one szeroko stosowane oraz zatwierdzone przez in-
nych naukowcow?. Wedtug skali osoby wysoko wrazliwe:

» czesto mogg czuc sie zaniepokojone, kie-

dy w ich $rodowisku duzo sie dzieje,

* czesto s3 zmuszone wycofac sie w ustronne i ciche miejsce,
* nie radza sobie dobrze, kiedy sg proszone o wy-

konywanie wielu zadan jednoczes$nie,

» moga by¢ pod silnym wptywem nastrojéw innych oséb,
 spedzajg wiele czasu na ,,porzadkowaniu we-

whnetrznego funkcjonowania”.

Alane Freund przyznaje, ze skala jest nastawiona na introwertykdéw.

Jednak obecnie badana jest jej nowa wersja, ktéra bedzie bardziej do-
ktadna w przypadku mezczyzn, ekstrawertykdw oraz innego podtypu
0s6b wysoko wrazliwych — tzw. poszukiwaczy mocnych wrazen?.

Freund zaleca, by kazda osoba, ktéra po wypetnieniu kwe-
stionariusza wcigz nie ma pewnosci co do posiadania tej cechy,
sprébowata ponownie z wykorzystaniem skali do oceny wysokiej
wrazliwosci u dzieci i udzielita odpowiedzi na pytania dotyczace
dorastania. — Ja odpowiadam twierdzaco tylko na potowe pytan
ze skali wysokiej wrazliwosci, ale kiedy przygladam sie mojemu
wczesnemu dziecinstwu w tescie dla dzieci, musze odpowiedzie¢
twierdzaco na wszystkie pytania poza jednym — méwi. Skale dla
dorostych i dzieci mozna znalez¢ w zakladce ,Autotesty” na stronie
internetowej The Highly Sensitive Person: www.hsperson.com.

Dr Judith Orloff ma 20-punktowy test do samodziel-
nej oceny, sktadajacy sie z takich pytan, jak m.in.:
 Czy kiétnie lub krzyki sprawiaja, ze czuje sie chora/-y?

» Czy przejadam sie, aby radzi¢ sobie ze stresem?

» Czy fatwo mnie przestraszy¢?

» Czy mam tendencje do izolacji spotecznej?

» Czy pochtaniam stres, emaocje lub objawy innych ludzi?

Test ten mozna znalez¢ na poczatku ksigzki dr Orloff pt.
,The Empath’s Survival Guide: Life Strategies for Sensitive
People” (,Podrecznik przetrwania empaty — zyciowe stra-
tegie dla 0s6b wrazliwych”, Sounds True, 2017), jak réwniez
na jej stronie internetowej: www.drjudithorloff.com.

Polska wersje testu na wysoka wrazliwos¢ znajdziesz na stronie
www.dziewczynodzialaj.
pl/czy-jestem-osoba-
-wysoko-wrazliwa-wyso-
ka-wrazliwosc-test/.
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niz inne

Wysoko wrazliwy mézg szuka w pamieci
podobnych danych, pomocnych przy
obecnym problemie — wyjasnia dr Ja-
giellowicz. Konsekwencje tego to jeszcze
inna wersja zréznicowanej podatno-

Sci. — Negatywne lub traumatyczne wspomnienia byly
odzyskiwane z wigkszg szczegdtowoscig — méwi dr Ja-
giellowicz. To potencjalnie prowadzi do pewnego rodzaju
ruminacji zwigzanych z depresjg, a nawet zespotem stresu
pourazowego (PTSD, post traumatic stress disorder).

Z drugiej strony osoby wysoko wrazliwe mogg mie¢
polegajace na zdolnosci do rozwigzywania probleméw
blogostawienstwo z natury, ktére moze jeszcze udowod-
ni¢ ich ewolucyjna przewage w zmieniajgcej sie global-
nej kulturze. ,,Oprécz silniejszego odbierania bodzcéw
glebiej przetwarzaja réwniez dochodzace informacje,
np. lacza wydarzenia, czyniag glebokie obserwacje,
maja gleboko zakorzeniong pamie¢ zdarzen i widza to,
co jest poza »okiem umystu«” — pisze dr Acevedo.

Empatiai empata
W brzemiennym w skutki badaniu dr Acevedo, ktére
przeprowadzono na amerykanskim Uniwersytecie Kali-
fornijskim w Santa Barbara, naukowcy odkryli réwniez
aktywacje zwigzanych z empatig czesci mézgu, ktérej
wczeéniej nie zaobserwowano. Podczas ogladania obrazéw
kochanych oséb lub pieknego krajobrazu u ludzi wysoko
wrazliwych wykazano nasilone pobudzenie uktadu na-
grody w kluczowym obszarze dopaminy, zwigzanym z sil-
nymi emocjami i zwanym polem brzusznym nakrywki.

Drugie badanie wykazalo, ze uklad nagrody byt
bardziej aktywny u oséb, ktérych dziecifistwo byto
pozytywne, a mniej u tych, ktére zglosity negatywne
do$wiadczenia z tego okresu zycia'®. Ludzie wysoko
wrazliwi wykazywali réwniez wiekszg empatie niz
ci bez tej cechy w obliczu silnej emocji, niezaleznie
od tego, czy dotyczyta ona kochanej, czy obcej osoby.

Dla psychiatry, dr n. med. Judith Orloff, wrazliwos¢
i empatia istniejg w spektrum, a tzw. empaci naleza
do odrebnej kategorii wéréd ludzi wysoko wrazliwych.
-Wyzej w spektrum (ponad osobami wysoko wrazliwy-
mi) znajdujg sie empaci, ktérzy majg wszystkie elementy
sensoryczne, ale réwniez tendencje do bycia emocjonalng
gabka — oni rzeczywiscie chlong emocje innych ludzi
do wtasnych organizméw. Mogg odbiera¢ wszystko — bl
zaréwno fizyczny, jak i emocjonalny. Prébujg odbieraé
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i odbierajg bél od swoich rodzicéw. W roli opiekuna z ro-
dzicem w depresji, z uzaleznieniem czy bélem przyjmuja
to wszystko do wlasnego organizmu — ttumaczy dr Orloff.

W badaniu dr Acevedo u 0s6b wysoko wrazliwych, pod-
czas ogladania zdje¢ ich nieszczes$liwych rodzicéw, zapalaty
sig réwniez cze$ci mézgu zaangazowane w planowanie
dzialani. Moze to wyjasnia¢, dlaczego przyciagaja
je profesje zwigzane z uzdrawianiem — pomimo
ryzyka wypalenia. — Jedng z kluczowych technik
dbania o wlasne zdrowie jako empaty jest zro-
zumienie, Ze przyjmowanie cierpienia Swiata
to nie Twoje zadanie — podkresla dr Orloff.

Opracowania naukowe dotyczace wysokiej wraz-
liwosci nie rozr6zniajg os6b wysoko wrazliwych
i empatéw. Ponadto terminy te sg czesto w jezyku po-
wszechnym taczone. Dr Cundari niechetnie uzywa slowa
L,empata”. Zgadza sie jednak z faktem, ze w populacji o wyso-
kiej wrazliwosci niektére osoby sa jeszcze bardziej obeznane
nastrojami emocjonalnymi niz inne. — Moge wej$¢ do pokoju
i poczu¢ ciezkos$¢ w ciele. Jestem dos¢ jasno swiadoma,
wiec moge polozy¢ na kims dlonie i poczué, co sie dzieje
w organizmie tej osoby, w moim ciele — méwi dr Cundari.

Leczenie i dbatosc o wiasne zdrowie

Pozytywna wlasciwos$cia neuroplastycznosci dla oséb wysoko

wrazliwych jest fakt, ze sq one bardziej podatne na terapie

i holistyczne leczenie, kiedy sa starsze. Musza tylko unikna¢

tego, co dr Acevedo nazywa ,tendencjg do nadmiernego

diagnozowania choréb psychicznych w krajach, w kt6-

rych przemysl farmaceutyczny ma silng pozycje”.
Dr Aron szacuje, ze osoby wysoko wrazliwe

stanowig polowe pacjentéw na psychoterapii,

poniewaz sa bardziej otwarte na leczenie i przy-

najmniej na poczatku poszukuja zrozumienia,

dlaczego tak r6znig sie od innych'‘. Moze to row-

niez wynika¢ z ich nizszego progu traumy w ,.ko-

palni wegla” Zachodu - zauwaza Freund. — Dla wy-

soko wrazliwego dziecka bardzo traumatyczne moze by¢

juz samo dorastanie w zachodniej kulturze. Wcale nie musi

to by¢ przemocowa rodzina. Taki wplyw moze mie¢ po prostu

chodzenie do publicznej amerykanskiej szkoly — ttumaczy.
Pozytywna strone zréznicowanej podatnosci wykazal pe-

wien program majacy na celu profilaktyke depresji w wieku

nastoletnim, prowadzony wsréd 11-letnich dziewczynek

z angielskiej populacji ryzyka. Tylko te wysoko wrazliwe

osiaggnely korzysci rok p6zniej'®. Podobne wyniki odkryto

w badaniu interwencyjnym nad zapobieganiem znegcaniu

sig nad stabszymi, ktérego wspétautorem byt prof. Plu-

ess. Korzysci zglosili tylko wysoko wrazliwi chlopcy'®.
Zapewnienia rozumienia natury wysokiej wrazliwosci

ponad prostymi stereotypami mogloby przyniesé wiecej

leczenia wiekszej liczbie os6b wysoko wrazliwych. Wcze-

sne badanie wskazalo np., ze chociaz wysoka wrazliwosé

i introwertyzm majg wspélne cechy charakterystyczne,

30% ludzi wysoko wrazliwych to towarzyscy ekstrawer-

tycy'’. Zawezona kulturowa definicja meskosci moze

réwniez wykluczaé akceptacje przez mezczyzn ich wyso-

kiej wrazliwosci (patrz ramka ,Wrazliwi mezczyZni”).
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tatwy skrotowiec

Dr Elaine N. Aron stworzyta skrétowiec DOES, aby sporzadzi¢
schemat r6znych aspektéw cechy wysokiej wrazliwosci.

Glebokos¢ przetwarzania
Osoby wysoko wrazliwe czesto sg postrzegane jako
spowolnione z powodu ich potrzeby do zatrzyma-
nia sie i przeprowadzenia nowych sytuacji przez
. pamiec przed podjeciem dziatan. — Bardzo wazne
o jest to, by inni ludzie nie mylili tego z nie$miato-
i '}Lli $cig lub brakiem pewnosci siebie — méwi dr Jadzia
3 "41 Jagiellowicz. Jednakze osoby wysoko wrazliwe
7 reaguja na niebezpieczenstwo lub okazje szybciej,
kiedy widza, Ze sytuacja przypomina te z przesztosci,
poniewaz juz gleboko odzwierciedlita sie ona w po-
przednim do$wiadczeniu. Wiadomo réwniez, ze tacy ludzie
maja bogatsze zycie wewnetrzne, intuicje i kreatywnos¢.

Nadmierna stymulacja

Osoby wysoko wrazliwe moga tatwo ulegac
nadmiernemu pobudzeniu przez bodZzce i sg
bardziej wrazliwe na srodowisko. — To wia-
$ciwie skutek wiekszej ilosci informacji

do przetworzenia — méwi dr Jagiellowicz.
Znalezienie optymalnego poziomu sty-
mulacji pomiedzy skrajnosciami w postaci
znudzenia czy izolacji oraz przyttoczenia

to kluczowy aspekt dbania o wiasne zdrowie.

«

Reaktywnos¢ emocjonalna i empatia

Istotg wrazliwosci jest odczuwanie wszystkiego wiecej

i bardziej — w tym nastrojéw i emocji innych ludzi. Chociaz

w przypadku oséb wysoko wrazliwych w duzej mierze
polega to na reakcjach na negatywne doswiadczenia,
czerpig one réwniez wiecej niz inni z pozytywnych
przezy¢. ,Zauwazajg wiecej chwil, np. usmiech czy
skiniecie gtowa rodzica czy nauczyciela (lub, tak jak
dorosli, pracodawcy czy przyjaciela), i bardziej na nie

odpowiadajg” - pisze dr Aron w ksigzce pt. ,The Hi-

ghly Sensitive Person” (,0soba wysoko wrazliwa”).

Wrazliwosé na delikatne bodzce
Osoby wysoko wrazliwe zauwazajg wszystko — 1

odbieraja niewerbalne sygnaty oraz wyczuwa- & e s h
ja nastroje innych ludzi. S3 one precyzyjnie A T 2% )
dostrojone do subtelnosci dZzwigkéw, wido- £ S8 -
kéw i fizycznych doznan. Uwaznoéé nasub- # %
telne spoteczne zmiany zapewnia osobom
wysoko wrazliwym gteboki wglad w to,
czego mogg potrzebowac inni. Krétko mo-
wigc, mogg one odczytywac i rozumie¢ emo-
cje oraz mysli obecnych w pomieszczeniu ludzi.

Freund radzi osobom wysoko wrazliwym tak projekto-
wacé zycie, by zréwnowazy¢ potrzebe interakcji spotecznych
oraz ryzyko nadmiernej stymulacji. Oznacza to planowa-
nie czasu w samotnosci, codzienng praktyke medytacji czy
uwazno$ci oraz §wiadomo$é czynnikéw wyzwalajacych
przestymulowanie, takich jak przebywanie w ttumie.

Musi temu jednak towarzyszy¢ profesjonalna terapia, jesli
w historii pacjenta wystepuje trauma. — Prawidtowe Zywienie,
aktywnos¢ fizyczna, samopomocowe czytanie, prowadzenie



dziennika, oddychanie, joga, praktyki religijne — wszyst-
ko to ma znacznie wigkszy wplyw na osoby wysoko
wrazliwe — wylicza Freund. — Ich gtéwnym jezykiem jest
energia, wiec odpowiadaja na medycyne energetyczna,
chiniska, akupunkture, odpowiednio prowadzone zioto-
lecznictwo czy terapie dzikg przyrods — dodaje dr Orloff.
Australijska praca naukowa potwierdzila, ze osoby wy-
soko wrazliwe czesto starajq sie regulowac¢ intensywnosé
negatywach emocji'®. Przygotowata ona grunt pod kolejng
fale badan nad skutecznos$cig medytacji, jogi, uwaznosci
oraz terapii poznawczo-behawioralnych w tej populacji.
Polskie badanie z 2021 r. z udzialem 273 dorostych
wykazato np., ze ,uwazna Swiadomos¢” podtrzymywata
odporno$é wsréd os6b wysoko wrazliwych'. Inna analiza,
tym razem z Japonii, ujawnita, ze joga pomagata wysoko
wrazliwym studentom uniwersytetu poprawi¢ nastréj oraz
pobudzata zdolnos¢ do skupiania uwagi*® — umiejetnosé
wyboru przedmiotu koncentracji oraz lekcewazenia za-
miast bycia mimowolng ofiarg bodZcéw srodowiskowych.

Dar dla Swiata

Freund opowiada historie dziecka w wieku przedszkol-
nym, ktére zaczynato krzyczeé, po tym jak swobodna
zabawa stawala sie szybsza i odrobing za glosna. - Wte-
dy ok. 5-10 min pdzniej inne dzieci zaczynaly wymy-
kac¢ sie spod kontroli. W malym wrazliwym mézgu
krzyczacego dochodzilo do przeciazenia i u 80% jego
towarzyszy w konficu stanie sie to samo. A zatem oso-
ba wysoko wrazliwa to nasz kanarek. Tacy ludzie jako
pierwsi podniosg alarm - podkresla Freund.

Dr Tracy Cooper, adiunkt na amerykanskim OSOba Wy SOkO

Uniwersytecie Bakera oraz konsultant kariery oséb WT aZIiW a
wysoko wrazliwych, zauwazyl, Ze ankietowani
wielokrotnie uzywali frazy: ,kanarek w kopalni to nasz
wegla” w opisie tego, jak czujg sie jako barometry k

anarek.

stanu zdrowia i kultury miejsca pracy. Pisal wtedy

swojg rozprawe badawcza, zaadaptowang p6zniej Tacy lud Zie

jako ksigzke pt. ,Thrive: The Highly Sensitive Per-

son and Career” (,W drodze do sukcesu — osoba jako pieI‘WSi
podniosg

wysoko wrazliwa i kariera”, Invictus Publishing,

2015). ,W czasie metamorfozy globalnej kultury

osoby wysoko wrazliwe moga mie¢ do odegra-

nia znaczaca role w wyczuwaniu drogi naprzéd,

kiedy poszukujemy nowego wyobrazenia naszego zycia

i odkrywania na nowo metod bycia tg zaszczytnag spotecz-

nos$cig wspierajgcg integracje oraz rozwo6j wrodzonego

potencjalu kazdej osoby (...), w ktérej powazne problemy

spolteczne moga by¢ wczesnie rozpoznawane. Tkwi w tym

potencjal na ogromng korzys¢ dla spoleczenstwa, kiedy

tacy ludzie moga by¢ wlaczani w korporacyjne, rzadowe

i duchowe sfery wplywu z poszanowaniem ich psycho-

spotecznych potrzeb” — pisze w rozprawie dr Cooper.
Wedlug Freund stygmatyzacja wysokiej wrazliwosci jest

unikalna dla zachodnich kultur anglojezycznych i wymaga

to zmiany. W kulturach tubylczych osoby wysoko wrazli-

we zostajg szamanami i znachorkami, a w takich krajach

jak Tajlandia, Indie i Tybet dzieci z tg cechg umieszcza

sie w klasztorach, ,poniewaz sa wyjatkowe” — méwi.

L] L] L] L] & L]
Wrazliwi mezczyzni
Wedtug psychoterapeuty po-
znawczo-behawioralnego i autora
ksigzek Toma Falkensteina szcze-
gblnie mezczyzni postrzegaja swoja
wysoka wrazliwos¢ jako powod
do wstydu, poniewaz nie pasuje
ona do modelu meskosci, za ktérym
opowiadali sie ich ojcowie i kul-
tura gtéwnego nurtu. ,Wiele razy
widziatem ogromng ilos¢ psychicz-
nego cierpienia spowodowanego
rozbieznoscig pomiedzy tym, jacy
byli ci pacjenci, a tym, co my-
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$leli na temat wzoru meskosci” — pisze w ksigzce pt. ,The Highly
Sensitive Man” (,Wysoko wrazliwy mezczyzna”, Citadel Press,
2019) na temat swojej podyplomowej praktyki szkoleniowe;j.

Znaczenie ma jezyk uzywany do opisu wysokiej wrazliwosci. Mezczy-
znom zmagajacym sie z jakgkolwiek stygmatyzacja Alane Freund suge-
ruje inne okreslenia, takie jak , precyzyjnie dostrojony uktad nerwowy”
oraz ,wysoko reaktywny moézg”. Tymczasem Falkenstein umieszcza
wysoka wrazliwos¢ w szerszym kontekscie indywidualnego ztozonego
charakteru poszczegdlnych oséb. ,Problematyczne jest ograniczanie sie
do tej jednej cechy lub obnoszenie sie ze swojg wysoko wrazliwg naturg
jak z medalem. Ja nie postrzegam wysoko wrazliwych mezczyzn ani jako
»delikatnych kwiatéw, ani jako »zlotych dzieci«” - pisze Falkenstein.

Jesli adaptacja ewolucyjna to strategia réw-
nowazaca wady i zalety, kulturalne nagrody,
jakimi sg zdolnosci os6b wysoko wrazliwych

do wykrywania niuanséw i postrzegania spraw
z r6znych perspektyw, moga przewazac¢ nad
osobistymi zagrozeniami wynikajacymi ze zr6z-

nicowanej podatnosci. Ich wieksza empatia

moze réwniez oferowaé nowy model wrazliwe-
go przywoédztwa. — Mysle, ze w kazdym miej-
scu pracy powinien by¢ gtéwny oficer ds. em-
patii. Bardzo mocno czuje, Ze empatia to cecha,
ktéra uratuje $§wiat — wyznaje dr Orloff.

W tej kwestii Freund wydata ciche mobili-
zujace wezwanie do oséb wysoko wrazliwych.
—Jesli o siebie dbaja i nie sa zawstydzone,

Emotion,2015;15(4):438-48
MolPsychiatry,2021; doi:10.1038/
s41380-021-01047-8
BrainBehav,2014; 4(4):580-94
ClinicalNeuropsychiatry,2017;14(6): 359-73
PsychotherapyandtheHighly Sensitive
Person.Taylorand Francis, 2011
PersIndivid Differ,2015; 82:40-5
ClinPsycholSci,2018;6:848-859

| PersSocPsychol,1997;73(2):345-68
Aust|) Psychol,2015;67(4): 214-221
FrontPsychol.2021;12:751679
CogentPsychol,2020;7:1778895

al arm beda lepiej przygotowane do prowadze-
nia firm, krajéw, szkét i zmienig $wiat. Po-
trzebujemy ujawnienia naszej wrazliwosci.
Musimy powiedzie¢ naszym przeloZzonym
i pracodawcom o wysokiej wrazliwo$ci.
Po trzykro¢: ujawniajcie sig! — zacheca.
10
DevPsychopathol,2005;17(2): 271-301 n
2 Trans| Psychiatry,2018;8(1):24
3 ProcNatlAcadSciUSA,2008;105(41): 2
15825-30 B
4 |Neurosci,1999;19(19): RC28; Neurosci 14
BiobehavRev,2016;71:472-83
5 ]AnalPsychol,2004;49:337-67 15
6 PsychBulletin,2009;135(6):885-908 16
7  Neuropsychopharmacology,2016;41(1): 17
142-62 18
8 DevPsychopathol,2017;29(5):1921-33 19
9 MolPsychiatry,2021;26(9):4896-904 20
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Wyhoduj
nowe
komorki
mozgowe

Stworzenie nowych potaczen
neuronalnych nie jest wcale trudne,
a jest bardzo optacalne — im wiecej mamy :
sprawnych synaps, tym mniejsze ryzyko,
Ze nasze wspomnienia pozre alzheimer

iocia Krysia czasem nie mogla sobie przypo-
mnieé nazwiska aktora lub kogo$ znajomego,
kogo wlasnie wspominata, jednak poza tym
nie miata klopotéw z pamiecia, cho¢ miata
juz 80 lat. Dlatego, gdy odwiedziliSmy ja po operacji
wymiany stawu biodrowego, nasze zdziwienie byto
niepomierne. PatrzyliSmy na zagubiong istote, da-
remnie poszukujaca stéw, nierozpoznajaca dalszych
czlonkéw rodziny, apatyczng i niechetnie podejmujaca
jakakolwiek aktywnosé. Demencja postepowata u niej
btyskawicznie. Lekarze wskazywali, ze jedng z jej przy-
czyn byly pooperacyjne zaburzenia funkcji poznaw-
czych (Postoperative Cognitive Disfunction — POCD)".
Jednak skala i tempo osuwania sie w otepie-
nie wskazywaly na synergiczne dzialanie jesz-
cze innych czynnikéw. Eksperci, ktorych o to
pytalismy, wskazali, ze istotnym przyczynkiem
byly — stres, izolacja oraz... brak ruchu.
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Zabiegi chirurgiczne oraz znieczule-
nie ogbélne moga powodowac szereg
powiklan w tym pooperacyjne zabu-
rzenia funkcji poznawczych, ktére
moga trwaé od kilku dni do kilku
miesigcy’. POCD powodujg wydlu-
zenie okresu hospitalizacji, rehabili-
tacji oraz readaptacji w §rodowisku®.
Chory bowiem traci umiejgtno$c
przyswajania informacji, pogarszaja
sig jego funkcje jezykowe, myslenie
abstrakcyjne, analiza wzrokowo-prze-
strzenna, rozumienie i ocena sytuacji
oraz zdarzen, umiejetno$¢ liczenia
i rozwigzywania probleméw. W kon-
sekwencji zmniejsza sig zdolnosé
funkcjonowania w zakresie spraw
osobistych, zawodowych i spotecz-
nych. Wplyw zaburzen kognitywnych
na podstawowe aktywno$ci dnia co-
dziennego (np. przyjmowanie lekéw)
powoduje wzrost ryzyka $miertelno-
§ci®. Czeé¢ pacjentéw nie moze wro-
ci¢ do swojego srodowiska i wymaga
specjalistycznej opieki. Na szczescie
zazwyczaj POCD z czasem przemija
nawet u oséb starszych (u ktérych
najcze$ciej wystepuje, cho¢ moze
pojawic sie w kazdym wieku)®.
Dlaczego tak sie dzieje? Badacze
wskazuja, ze pewng role moze tu od-
grywaé immunologiczna odpowiedZ
organizmu na operacjg, powodujgca
uwolnienie TNF-q, ktéry uszkadza
bariere krew-mézg, co powoduje mi-
gracje makrofagéw do oérodkowego
uktadu nerwowego (hipokampu)®.
Jednak znacznie istotniejsze jest to,
ze wigkszo§¢ technik znieczulenia
dziala przez odwracalne zaburzenia
funkcjonowania centralnego ukla-
du nerwowego. Srodki podawane
dozylnie podczas znieczulenia ogél-
nego wplywajg hamujgco na uktad
siatkowaty pnia mézgu, wigzg sie
ze specyficznymi receptorami (opio-
idowymi lub GABA). Przez wiele lat
sadzono, ze efekty dziatania lekow
nie utrzymuja sie duzej niz dzialanie
farmakologiczne i w p6zniejszym
okresie czynno$¢é mézgu powraca
do stanu pierwotnego sprzed za-
biegu operacyjnego. Jednakze coraz
wiecej dowodéw wskazuje, Ze nie
jest to prawda. Zmiany w funkcjo-

OCZYMLEKARZE...
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Mézg kazdego z nas potrafi wytworzy¢ nawet
40 tys. neurondw dziennie! t3czg je widkna
nerwowe nazywane fachowo aksonami. Badacze
szacujg, ze jednym aksonem moze pedzic¢

nawet 300 informacji na sekunde!

nowaniu mézgu po znieczuleniu
ulegajg przedtuzeniu lub utrwalajg
sig. Najwczesniejsza manifestacja
zniszczenia neuronéw jest obnizenie
wyzszych funkcji korowych, takich

jak zapamietywanie i przypominanie.

Australijczycy poréwnali wyniki

testow pacjentéw majacych przed

operacjg zaburzenia kognitywne

z osobami, u ktérych nie wykryto ta-

kich dysfunkcji — w odleglej perspek-

tywie pierwsza grupa byla niemal

9 razy bardziej narazona na POCD

po 12 miesigcach od zabiegu!
Badania dowodza tez, ze jednym

z mechanizméw powstawania po-

operacyjnych zaburzen proceséw

poznawczych moze by¢ odpowiedz

stresowa na zabieg operacyjny®. Wa-

runki panujgce w szpitalach — izo-

lacja, ostre §wiatto, ograniczenie

ruchu — moga wplyna¢ na przeta-

dowanie bodZcowe i wywolaé nie-

pokdj, a zarazem zaburzenie funkcji

poznawczych u starszych oséb®.
Jednak uczeni zauwazyli,

ze ochronny wplyw na poziom funk-

cji poznawczych zdaje sie

mie¢ poziom wyksztalcenia

—im dluzej trwala edukacja

badanych, tym lepsze sg wy-

niki testéw'’. Zdaniem

akademikow, najpraw-

dopodobniej zalezy

to od ich ,rezerwy

poznaweczej”’. Czas

trwania edukacji

oraz aktywnosci

zawodowej (a takze aktywnie spe-

dzany czas wolny w p6znym wieku)

ja zwiekszajg. W ten spos6b mézg zy-

skuje margines dziatania i nawet gdy

dochodzi do uszkodzen neuronéw,

moze nadal funkcjonowaé na po-

dobnym poziomie poznawczym''.
Wydaje sig zatem, ze warto juz

teraz o nig zadbag¢, tym bardziej

ze bardzo prawdopodobne jest,

iz predzej czy pézniej kazdego

z nas czeka jaki$ zabieg medycz-

ny w znieczuleniu. No dobrze,

ale jak stworzy¢ nowe neurony?

To, ze nie masz studiéw lub nie
pracujesz umystowo, nie znaczy,
ze jeste$ na przegranej pozycji. Mozg
kazdego z nas potrafi wytworzy¢
nawet 40 tys. neuronéw dziennie!
Lacza je widkna nerwowe nazywane
fachowo aksonami. To one stanowig
nasze prywatne infostrady. Badacze
szacuja, ze jednym aksonem moze
pedzi¢ nawet 300 informacji na se-
kunde. Przy czym ich zdaniem,
jedna komérka mézgowa moze mieé
nawet 10 tys. takich infostrad!
Kazda mys] pobudza 2 komérki
nerwowe. By mogta
plyna¢ dalej, budu-
ja one wzajemne
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polaczenia, tworzac na koncach wiékien
nerwowych stykajace sie ze sobg synap-
sy. Dzieki temu powstaje miejsce kontak-
towe, umozliwiajace komunikacje. Gdy,
dajmy na to, postanowimy nauczy¢ sig
fraszki ,Na zdrowie” Jana Kochanow-
skiego i zaczniemy powtarza¢ kolejne
wersy: ,,Szlachetne zdrowie, nikt sie nie

Mordercza stagnacja

dowie, jako smakujesz, az sie zepsujesz
[...]”, nasze neurony wytworza odpo-
wiednie synapsy. Gdy po jakims czasie
zdecydujemy sie zadeklamowaé wiersz
znajomym, te same komorki aktywuja sie
i uzyja stworzonego za pierwszym razem
polaczenia. I tak dzieje sie za kazdym
razem, gdy uczymy sie czego$ nowego,

Badacze ostrzegaja: z kazda godzing spedzong codziennie przed telewizorem, ryzyko
zapadniecia na chorobe Alzheimera wzrasta, gdyz bezczynna sie¢ neuronéw zanika. W ba-
daniu, prowadzonym przez dr Priye Palte na Uniwersytecie Columbia, przeanalizowano
informacje od 10 700 dorostych w badaniu ARIC-NCS. Naukowcy skupili sie na wynikach
testéw poznawczych uczestnikéw, ktére obejmowaty testy pamieci, jezyka i szybkosci
przetwarzania danych. Okazato sie, Ze osoby, ktére w $rednim wieku deklarowaty ogla-
danie telewizji w $rednim lub wysokim stopniu, doswiadczyty o 7% wiekszego spadku
funkcji poznawczych (na podstawie wynikéw testéw) w ciggu 15 lat w poréwnaniu z oso-
bami, ktdre zgtaszaty niskg ogladalnos¢ telewizjit. W innym badaniu, prowadzonym przez
prof. Kelley Pettee Gabriel na University of Alabama w Birmingham, przeanalizowano in-
formacje od ok. 1 600 uczestnikéw ARIC-NCS i skupiono sie na wynikach ich skanéw MRI.
Uczeni odkryli, ze osoby, ktére zglaszaty umiarkowane lub czeste ogladanie telewizji, ponad
dekade pdzniej miaty mniejszg ilos¢ istoty szarej — co wskazuje na wieksze pogorszenie
pracy mézgu — w poréwnaniu do ludzi, ktérzy rzadko siadali przed telewizorem3. Naukowcy
obliczyli, ze kazdy godzinny wzrost $redniego dziennego czasu ogladania telewizji byt po-
wigzany ze zmniejszeniem ilosci szarej substancji o 0,5%.

Jak méwi dr Ryan Dougherty z Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health in Baltimo-
re, to tyle samo substancji szarej, ile w wieku Srednim i pdznej dorostosci co roku ulega atrofii3.

Oczywiscie nie wszystko, co robimy na siedzaco, jest tak zabojcze dla neurondw, jak
telewizja. Zdaniem badaczy za poznawczo stymulujgce

siedzace czynnosci nalezy uznac czytanie, granie w gry
planszowe i.. komputerowe. Partia szachéw lub brydza
pobudza dziatanie synaps. Podobnie dzieje sie podczas

rozwigzywania tamigtowek.
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powtarzamy material, czy przywotuje-
my jakie§ wspomnienie lub czerpiemy
z zasob6w zdobytej wczesniej wiedzy.
Co wiecej, im cze$ciej pobudzane
sg neurony przez myslenie lub wy-
zwania intelektualne, sprawniejsze
i trwalsze bedzie polaczenie mie-
dzy nimi. Wlasnie z tego wzgledu,
warto rozwigzywac krzyzéwki.
Prawidlowos¢ te opisuje reguta Hebba.
Naukowiec ten zauwazyt, ze sila (waga)
powiazan miedzy 2 neuronami wzrasta
przy jednoczesnym pobudzeniu obu
neuronéw, w przeciwnym przypadku
maleje, oraz ze im czesciej jakis bodziec
dochodzi do neuronu, tym silniejsza
jest jego odpowiedZ na ten bodziec.

Ucz sie obcych jezykow
Naukowcom z University College w Lon-
dynie udato sie udowodnié, ze za spra-
wg odpowiedniego treningu mozemy
rozbudowaé synapsy w konkretnych
obszarach mézgu, doprowadzajac do po-
wstania sieci neuronalnych i poszerzac
je. Uczeni zbadali ponad 100 oséb ucza-
cych sie jezyka obcego, stosujac magne-
tyczny rezonans jadrowy. Okazalo sie,

ze niektdre obszary lewej pétkuli mé-
zgowej, nalezace do tzw. osrodka Broki,
odpowiedzialnego m.in. za mowe, byly
powiekszone. Potwierdzajg to badania
uczonych z Lund University. W Akade-
mii Thumaczy Szwedzkich Sit Zbrojnych
w Uppsali mtodzi rekruci uczg sie
nowego jezyka w bar-
dzo szybkim tempie

— przechodzg od braku
znajomodci jezyka takie-
go jak arabski, rosyjski
czy dari do ptynnego
postugiwania si¢ nim w cia-
gu zaledwie 13 miesiecy! Jako
grupe kontrolng naukowcy wy-

korzystali studentéw

medycyny i kogni-
tywistyki z Uni-
wersytetu w Umed
— ludzi, ktérzy réw-
niez intensywnie
sie ucza, jednak nie
jezykéw. Kazdej z grup
zrobiono skany

MRI przed i po
3-miesigcznym
okresie wytezo-

nej nauki. Podczas
gdy struktura mézgu



Operacja biodra a ktopoty neuropsychiatryczne

Akademicy z Wielkiej Brytanii znalezli korelacje miedzy powiktaniami zdrowia psychicznego
a zatruciem kobaltem i chromem spowodowanym przez implanty stawu biodrowego typu metal
na metal (MoM). Majg one metalowa kulke i gniazdo. Z czasem te elementy $cierajg sie, uwalnia-
jac metalowe drobiny; to zas moze prowadzi¢ do zatrucia metalami.

Badacze znaleZli u pacjentéw, ktérym je wszczepiono, toksyczne poziomy chromu i ko-

baltu we krwi - Srednio 338 nmol/I chromu, podczas gdy prawidlowy jest wynik ponizej

134,5 nmol/l oraz 669,4 nmol/I kobaltu, podczas gdy normalnie wartos¢ ta nie powinna przekra-
czac 119 nmol/I. Tak duza obecnos¢ tych pierwiastkdw przetozyla sie na problemy neurologiczne,
takie jak zmiany w strukturze i funkcji mézgu. U oséb zatrutych metalami uwolnionymi z implantu
naukowcy stwierdzili duzg czestos$¢ wystepowania uposledzenia funkcji poznawczych oraz depre-
sji. 7 na 10 pacjentéw miato utrate pamieci krétkotrwatej. Oznacza to, ze 70% z nich wykazywato
objawy demencji o wczesnym poczatku, co jest niezwykte. Dodat-

kowo niektorzy cierpieli z powodu dezorientacji, probleméw z kon-  ZROBLO:

centracja oraz trudnosciami w znajdowaniu stow.

grupy kontrolnej pozostata niezmie-
niona, u 0s6b uczacych sie jezykow
obcych rozwinely sie hipokamp — gle-
boko polozona struktura mézgu, ktéra
bierze udzial w uczeniu si¢ nowego
materialu i nawigacji przestrzennej, oraz
3 obszary w korze mézgowej zwigzane

z nauka jezyka (gérny zakret skroniowy).

Co wiecej, kursanci, u ktérych odno-
towano wigkszy wzrost tych struktur,
mieli lepsze umiejetnosci jezykowe niz
pozostali uczniowie. Natomiast u oséb,
ktére musiaty wlozy¢ wiecej wysitku

w nauke, zaobserwowano powigkszenie

2 obszaru kory mézgowej nazywanego

zakretem $rodkowo czotowym'.

To jednak nie wszystko. Uczac sig
drugiego jezyka, wzmacniasz komunika-
cje i przetwarzanie sygnaléw w moézgu,
a takze poprawiasz pamie¢ roboczg'’.

Natomiast w innych testach po-
twierdzono, ze osoby stale postu-
gujace sie 2 jezykami majg gestszg
istote szarg w lewej pétkuli mézgu,
ktora jest odpowiedzialna za prze-

twarzanie jezyka i informacji'.
Wszystko to nabiera dodatko-
wego znaczenia, wobec faktu,
ze wczedniejsze analizy wyka-
zaly, iz choroba Alzheimera
ma p6zniejszy poczatek
u 0s6b dwujezycznych lub
wielojezycznych. Wskazuje
to, ze nie tylko warto uczy¢
sie obcych jezykow, ale
rowniez stale nimi postugiwac.

1. BMC Psychiatry (2017) 17:33
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Uczac sie drugiego jezyka, wzmacniasz
komunikacje i przetwarzanie sygnatéw w maézgu,
a takze poprawiasz pamiec robocza

Obcy zapach (np. egzotycznego owocu)
réwniez moze pobudzi¢ rozwéj komérek
nerwowych — tyle ze tym razem bedzie
to mialo miejsce w opuszce wecho-
wej — czg$ci mézgu odpowiedzialnej
za rozréznianie woni. Nieznany nam
zapach pobudza neurony - staraja sie
go przyporzadkowa¢ i zapamietac.

Mozna powiedzie¢, ze dla po-
wstawania neuronéw i tworze-
nia miedzy nimi potgczen
istotne sg wszelkie nowe
wrazenia zmyslowe.
Chcac je sobie zapewnig,
warto chodzi¢ na kon-
certy, bra¢ udziat w de-
gustacjach, odwiedzac !
muzea, czy zapisac
sie na kurs tworze-
nia perfum, rysunku
czy lepienia z gliny.
Wszystkie te aktywno-
$ci pobudzaja obszary
mézgu odpowiedzialne
za konkretne zmysly.

Okazuje sie, ze z ucze-
niem sie, jest jak z chodze-
niem na sitownie. Cwiczenia

ze sztanga, pompki i brzuszki nie tylko
utrzymuja sprawno$c¢ fizyczna, ale tez
wzmacniaja i rozbudowujg mieénie.

To samo mozna powiedzie¢ o trenin-
gu umyslowym. Regularny zwieksza
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Wiadomo, Ze na neurogeneze dorostych, ztozony proces, w kto-
rym komérki macierzyste w hipokampie rdéznicuja sie i proliferuja
w nowe neurony i inne rezydentne komdrki mézgowe, wptywa
wiele czynnikéw, w tym dieta. Neurogeneza odgrywa kluczowa role
w zachowaniu funkcji poznawczych oraz naprawie uszkodzonych
komorek mézgowych dotknietych starzeniem sie. Nie stuzg jej stres
oksydacyjny, dieta wysokottusz-
czowa i bogata w cukier, uzyw-
ki takie jak papierosy i alkohol,
a takze uzaleznienie od opio-
idow. Natomiast, jak wykazano
w licznych badaniach, indukowac¢
ja moga takie skiadniki diety jak
kurkumina, resweratrol, wielonie-
nasycone kwasy ttuszczowe.
Wykazano, ze su-
plementacja kwasem foliowym
spowalnia pogorszenie funkgcji
poznawczych i klinicznych
u 0s6b z tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi, w szczegolnosci
u 0séb z podwyzszonym poziomem ho-
mocysteiny, ktdra jest czynnikiem ryzyka choroby Alzhemera.
sg niezbedne do budowy i funkcjonowania
mdzgu. Badania przedkliniczne sugeruja, ze jednym z mechani-
zmow, dzieki ktérym mogg one poprawic funkcje poznawcze, jest
zwiekszenie neurogenezy u dorostych? Systematyczna metaana-
liza wykazala, ze suplementacja DHA przynosi znaczng poprawe
w okreslonych obszarach pamieci, takich jak pamie¢ epizodyczna,
robocza i semantyczna, t3czac mozliwag role neurogenezy dorostych
w poprawie funkcji poznawczych?.
w potaczeniu z DHA poprawia zdolno$¢ uczenia sie
i zapamietywania. Natomiast sama zmniejszaja problemy zwigzane
z biatkiem tau i ogranicza potencjalne powstawanie splatkow*.

Ma zasadnicze znaczenie dla prawidtowego
przewodzenia nerwowego, a takze, jak udowodniono, w dawkach
300-800 mg dziennie ma zdolno$¢ hamowania, a nawet cofania
strukturalnej degradacji mézgu>*“.

hamuje rozpad acetylocholiny, neuroprzekaznika
uczestniczacego w procesach uczenia sie.
moze promowac zdrowie mézgu poprzez zwiekszanie
lub stabilizowanie neurogenezy dorostych®. Co wiecej, moze odwroé-
ci¢ wywotane stresem zmniejszenie neurogenezy’.
W pewnym badaniu 2-miesiecznym samicom my-
szy BALB/c podawano antygen Brucella abortus w celu wywotania

chronicznego zmeczenia, co zmniejszylo ilos¢ proliferacji komérek
hipokampa. Jednak po podawaniu resweratrolu codziennie przez
miesiagc przywrdécito poprzedni stan®.
ma dziatanie neuro-
ochronne. Poprawia doptyw krwi do mézgu. Chroni neurony przed
powstawaniem blaszek beta-amyloidowych i $miercia.
W badaniu klinicznym przeprowadzonym z udziatem stu-
dentéw stwierdzono, ze standaryzowany wyciag z bakopy
(po 150 mg 2 razy dziennie przez 6 tygodni), znacznie poprawia
pamiec i zdolnos¢ do skupiania uwagi. Zdaniem badaczy wynika
to z jej wptywu na przewodnic-
two neuronalne wskutek od-
== ~dziatywania na kanaty regu-
' lujace doptyw jonéw wapnia
do médzgu. Kationy wapnia
umozliwiajg przeptyw im-
pulséw nerwowych miedzy
/) komdrkami nerwowymi®.
;’? chroni sygna-
U< lizacje neuronowa i funk-
- cjonowanie pamieci poprzez
zapobieganie odkiadaniu sie
beta-amyloidu w hipokampie.

sprzyja powstawaniu no-
wych komdrek mézgowych, podnosi
poziom BDNF (neurotroficzny czynnik
pochodzenia mézgowego) i zmniejsza odktadanie
sie blaszek beta-amyloidowych. Przeglad badan z 2016 r. dowiddt,
Ze warto go stosowac w tagodnym uposledzeniu funkcji poznaw-
czych i otepieniu®.
Zen-szeh zawiera w sobie

: i
SUbStanqe noot'ropowe, CZY|I 1. Int ] Geriatr Psychiatry 2012;27:592-
pobudzajace mézg do pracy, 600

o ol 2. Neuroscience 2006;139:991-7
rawi ncentr 1 = -
pqp,au ajac.e kIO ce dt aceipa 3. PLoS One 2015;10:e0120391
miec. Lczeni z Iranu donoszg, 4. Molecular Basis of Disease, 2019,

1865(9):2224-45, DOI:10.1016/j.

ze leczenie zwierzat z choroba
bbadis.2019.04.019

Alzheimera zen-szeniem zna-

Tl . . 5. Nutrition, 2015; 31: 781-786

FZQCO.DEJDTHW'*.O ich uczenie sig 6. PLoS One 2012;7:¢31211
i pamie¢, a takze obrone antyok- 7. Brain Res 2007;1162:9-18
sydacyjng w poréwnaniu z grupg g- E'QLF;ha"E Eu" 2?11:3413A5|"-9

B . EVI ase omplement Alternat
kon.trolna. Naukowcy zwracaja Med. 2016;2016:4103423
takze uwage na fakt, ze przyjmo-  10. Front Aging Neurosci 2016; 8:276
wanie Zen-szenia jeszcze przed 11. Neurology, Psychiatry and Brain

Research 2020, 37:116-22, DOI:

pojawieniem sie alzheimera mia- 10.1016/j.npbr.2020.08.001

to dziatanie ochronne™.

sprawno$¢ aksonéw, odpowiedzial-
nych za transportowanie impulséw.

Im czedciej przez dang synapse prze-
biega sygnat, tym wieksza jest jej po-
wierzchnia kontaktowa i tym szybciej
transmituje ona dane. Uczenie sig nie
tylko tworzy nowe komérki nerwowe,
ale i pobudza kazda strukture mézgowa
do wysitku — w tym réwniez receptory
w synapsach. Kilka lat temu naukowcy
potwierdzili, Ze staja sie one bardziej
efektywne, dowodzac wzrostu liczby
receptoréow glutaminergicznych. Kwas
glutaminowy jest neuroprzekaznikiem
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(zwigzkiem umozliwiajacym przewo-
dzenie impulséw nerwowych), ktéry
uczestniczy w przewodzeniu impul-
séw miegdzy komérkami nerwowymi.
Potrzebny jest do pobierania, przetwa-
rzania i gromadzenia informacji, czyli
do uczenia sig i zapamietywania'®.

Skoro juz przy ¢wiczeniach jeste$my,
trzeba wspomnie¢, ze nauka takich
nowych umiejetnosci, jak np. gra w pin-
g-ponga czy zonglerka moze réwniez
przystuzyc¢ sie powstawaniu nowych

komoérek mézgowych i potaczen miedzy
nimi. Neurolodzy z Uniwersytetu w Ra-
tyzbonie ustalili, Ze juz po 3 miesigcach
zonglowania aparat percepcyjny w mé-
zgu czlowieka (tzw. bruzda $rédciemie-
niowa), zwieksza swojg mase o ponad
5%! W efekcie poprawiaja sie szybko§c
reakcji oraz koordynacja ruchowa'®.
Réwniez inne badania potwierdzaja,
ze dzieki uprawianiu sportu mozemy
poprawi¢ sprawno$¢ moézgu. Przy-
czyna wiekszej wydajnosci jest fakt,
ze ruch, podwyzsza ilo$¢ biatek wzro-
stu we krwi. Te z kolei przedostaja sie



Neurolodzy
z Uniwersytetu
w Ratyzbonie ustalili,
Ze juz po 3 miesigcach
zonglowania aparat
percepcyjny w mézgu
cztowieka (tzw. bruzda
Srddciemieniowa),
zwieksza swojg mase
0 ponad 5%!

do mézgu i stymulujg powstawanie
nowych komoérek nerwowych. Jednak
sposéb, w jaki sie to dokladnie odbywa,
wcigz stanowi zagadke dla naukowcéow.
Co wiecej, po kazdym skoku wydajno-
$ci mézg — tak jak miesnie po treningu
na sitowni - potrzebuje przerwy na od-
poczynek, w przeciwnym razie doszlo-
by do przecigzenia sieci neuronéw.

Uczeni ze Szwecji maja tez dobra
wiadomosé: aktywno$é fizyczna moze
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju demencji.
Wykonali oni iécie tytaniczng prace,
by sprawdzi¢, jak ruch w wieku érednim
wplywa na rozwdj otepienia naczynio-
wego i choroby Alzheimera — m.in. zba-
dali, czy narciarze dlugodystansowi
szwedzkiej grupy Vasaloppet wykazywa-

‘W kenay com. pl
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li zmniejszona czestos¢ wystepowania
demencji w poréwnaniu z dopaso-
wanymi osobami z populacji ogélnej

w ciggu 21 lat obserwacji. Okazato sie,
ze w poréwnaniu do oséb niejezdzacych
na nartach sportowcy mieli mniejsza
czesto$¢ wystepowania otepienia z ja-
kiejkolwiek przyczyny, ale prawidlo-
wo$¢ ta nie obejmowata alzheimera'”.
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Jak powstaja
nowe neurony?

Neuronalna komdrka macierzysta regu-
larnie sie dzieli, tworzac w ten sposéb
komorki potomne. Wyksztatcenie sie
w modzgu nowych neurondéw i powstanie
sieci komdrek trwa ok. 2-3 tygodni. Mtode
komorki mézgowe potrafig szybko wy-
tworzy¢ synapsy i sg wrazliwe na bodzce.
Aby zaczety pracowac, musi zaistnie¢
wewnetrzny bodziec mentalny. Moze nim
by¢ nauka czegos$ nowego, szukanie trasy
dojazdu podczas wycieczki, korzystajac
ze zwyktej mapy zamiast nawigacji, jak
réwniez czytanie O Czym Lekarze Ci Nie
Powiedzg. Nowe informacje aktywizujg
neurony. Mozna to poréwnac do pracy bi-
bliotekarza, ktory zrywa sie z krzesta, gdy
przychodzi nowa dostawa ksigzek, ktdore
trzeba przypisa¢ do odpowiednich kata-
logéw i umiesci¢ we wiasciwym dziale
oraz utozy¢ na potce szeregujac nazwisko
autora alfabetycznie.

Jednak nie martw sie. Przeglad li-
teratury medycznej dokonany przez
naukowcéw z Chin i Tajwanu jest bar-
dziej optymistyczny. Wiekszo$¢ badan
prospektywnych dowiodla, ze brak
aktywnosci fizycznej jest jednym z naj-
czestszych czynnikéw ryzyka rozwoju
choroby Alzheimera, ktérym mozna
zapobiegaé, a wyzszy poziom aktyw-
noéci fizycznej wiaze sie ze zmniejszo-
nym ryzykiem jej rozwoju. Nie do$é
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na tym. Cwiczenia fizyczne wydaja sie
skuteczne w tagodzeniu kilku neuropsy-
chiatrycznych objawdéw alzheimera,
zwlaszcza uposledzajacych funkcje po-
znawcze. Dowiedziono tez, ze chorzy,
ktérzy poddawani byli dlugotrwatym
interwencjom fizycznym, mieli lepszy
przeplyw krwi, zwiekszong objetosé
hipokampa i lepsza neurogeneze'.

Unikaj izolacji

Jak wspomniatam na poczatku, leka-
rze, ktérych pytaliémy, czemu ciocia
Krysia niemal z dnia na dzien popadta
w demencje, wskazywali, ze mogta
sie temu przystuzy¢ szpitalna izola-
cja. Okazuje sige bowiem, ze juz samo
przebywanie z innym ludZmi jest ro-
dzajem treningu umystowego. Kazde
spotkanie czy to z rodzina, przyjaci6l-
mi, a takZze z nieznajomymi dostarcza
nam nowych doswiadczen, a tym
samym ¢wiczy komérki nerwowe.

O tym, jak wazne dla mézgu sa kon-
takty spoleczne, przekonuja do$wiadcze-
nia przeprowadzone przez naukowcéw
z Uniwersytetu Princeton. Oddzielili
oni nowo narodzone szczury od matek
na czas od 15 min do 3 godz. Okazalo
sie, ze nawet tak krétka rozlaka miala
drastyczne diugofalowe skutki — nawet
gdy zwierzeta dorosty, w ich mézgach
tworzylo sie znacznie mniej komérek
i polaczen nerwowych niz u innych'’.
Potwierdzaja to wyniki badan ich ko-
legéw z Indiana University-Purdue
University Indianapolis®. Z kolei u lu-

dzi izolacja prowadzi do gwaltownej
redukcji neuronéw, a czasem takze
do choroby Alzheimera: niektére czesci
mozgu przypominajg wtedy pustynny
krajobraz bez jakichkolwiek potaczen.
Neurobiolodzy wskazuja, ze nasze
mébzgi sa mocno uspolecznionymi
organami, ktérych spora aktywnosé
wiaze sig wlasnie z zyciem w grupie.
By¢ moze dlatego umiejetnosé na-
wigzywania wiezi miedzyludzkich
i utrzymywanie szerokich kontaktéw
spotecznych pomagajg nam dtuzej za-
chowa¢ jasny umyst. Co wigcej, przy-
nalezno$¢ grupowa moze zapewnic
nam posiadanie celu w zyciu, np. po-
moc uchodZcom, opieka nad wnu-
kami, wygranie lokalnego konkursu.
To za$ jak dowiedli uczeni z Chicago,
wiaze sig ze znacznie zmniejszonym
ryzykiem choroby Alzheimera.
Zapytali oni 246 starszych oséb o ich
cele zyciowe, a nastepnie co roku az do
$mierci uczestnikéw oceniali ich funkcje
poznawcze. W badaniu po§miertnym
oznaczyli zmiany patologiczne zwigzane
z chorobg Alzheimera (amyloid i splat-
ki). Okazalo sig, ze badani, ktorzy zgta-
szali wyzszy poziom celu w zyciu, wyka-
zywali lepsze funkcje poznawcze mimo
ciezaru choroby. Co wiecej, posiadanie
celu spowalnialo tempo pogarszania
sie funkcji poznawczych oraz zmniej-
szalo wplyw zmian patologicznych*'.
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ANTYDEMENCYJNE KOMBO

Nawet jesli masz zte geny, wprowadzajac zaledwie 7 kluczowych zmian
W stylu zycia, mozesz zmniejszy¢ ryzyko rozwoju demencji o niemal 50%!

listopada 1906 r. Alois Al-
zheimer na spotkaniu psychia-
tréw potudniowo-zachodnich
Niemiec wyglosil wyktad, opisy-
wal w nim przypadek, 55-leniej Auguste
D., ktéra zmarta na chorobe otgpienng.
Wskazal przy tym na obecnos¢ blaszek
i splatkéw neurofibrylarnych w jej mo-
zgu. Koledzy bili brawa. Nowga jednostke
chorobowa nazwano jego nazwiskiem.
Jednak dopiero po 6 dekadach awan-
sowala z rzadkiej ciekawostki neurolo-
gicznej do gléwnego nurtu badawcze-
go. Odgrzebano wybarwione srebrem
preparaty z mézgu Auguste D. i zaczgto
im sig¢ dokladniej przygladaé. Co cie-
kawe, Alois nie byl pierwszym, ktéry
opisal kliniczne cechy alzheimera (znali
je juz bowiem starozytni Grecy)'.
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Dzi$ po ponad 100 latach nadal
nie umiemy wyleczy¢ demencji.
Dowiedzieli$my sie jednak co nieco
o tym, jak zapobiega¢ jej rozwojowi.

Proste zyciez7

American Heart Associa-

tion (AHA) korzystajac z najlepszych
dostepnych dowodéw naukowych,
opracowalo recepte na zdrowie

o nazwie Life’s Simple 7. Obejmuje
ona 7 najwazniejszych predykto-
row zdrowia serca, a takze droge

do osiagniecia idealnego zdrowia
sercowo-naczyniowego. W tym 4 mo-
dyfikowalne zachowania (niepalenie,
utrzymywanie prawidlowej wagi,
zdrowe odzywianie sie i aktywnosé
fizyczna) oraz 3 miary biometryczne

(ci$nienie krwi, stezenie choleste-
rolu i poziom cukru we krwi).

Jak donosza najnowsze szero-
ko zakrojone badania, wdrozenie
Life’s Simple 7, moze tez przy-
nies$¢ korzysci w obnizeniu ryzyka
rozwoju choroby Alzheimera.

Przez 30 lat naukowcy z Centrum
Medycznego Uniwersytetu Mississippi
obserwowali 8 823 0s6b o europejskim
pochodzeniu i 2 738 o afrykanskim,
ktérych érednia wieku na poczatku
badania wynosita 54 lata. Badacze
na podstawie oceny ryzyka gene-
tycznego wyodrebnili 8 grup. Do tej
o najwyzszym ryzyku zakwalifikowali
osoby, ktére mialy co najmniej jedng
kopie wariantu genu APOE zwigzane-
go z chorobg Alzheimera (APOE e4)



- 27,9% Europejczykow i 40,4% Afry-
kanczykéw. Grupa o najnizszym ryzyku
miata wariant APOE e2, co wigzalo sie
ze zmniejszonym ryzykiem otepienia.
Pod koniec badania demencja rozwineta
sig u 1 603 o0s6b z Europy i 631 z po-
tomkéw mieszkancéw Czarnego Ladu.

Nowe 7 przykazan

Jak odkryli uczeni, osoby, ktére prze-
strzegaly wiekszosci zalecen AHA (Li-
fe’s Simple 7), byly mniej narazone
na rozwoj demencji we wszystkich
grupach ryzyka genetycznego. Kazdy

Prowadz aktywny styl zycia

czynnik zmniejszat ryzyko wysta-
pienia otepienia o 9%! Ci Europej-
czycy, ktorzy zyli najzdrowiej, mieli
0 43% mniejsze ryzyko demencji,
podczas gdy u Afroamerykanéw stosu-
jacych zasady Life’s Simple 7 zmniej-
szenie ryzyka wyniosto 17%?.

Warto zatem poznac 7 przyka-
zan antydemencyjnych i sprébo-
wacé wprowadzi¢ je w zycie.

Osoby, ktére podejmujg wysitek fizyczny, jak réw-
niez angazuja sie w dziatania spoteczne, dzieki
czemu nie zaniedbuja aktywnosci umystowej,
moga opa6znic kliniczny poczatek choroby Al-
zheimera. Badacze z Karolinska Institutet and
Stockholm University dowiedli, ze takie dziatanie
u 0s6b starszych $rednio oddala rozwdj choroby
0 17 miesiecy. Podkreslajg jednak, Ze z rozpocze-
ciem aktywnosci nie nalezy czekac¢ do p6znego
wieku. Im wczesniej sie ja rozpocznie, tym wiek-
Sze sg Szanse, ze pozostanie sie zdrowym?.

Colostrum chroni
przed alzheimerem

Wykorzystanie siary — colostrum, czyli wych, lecz takze maja zdolnos¢ niszcze-
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Utrzymuj prawidtowa

mase ciata

Przez wiele lat przeprowadzono prace
majace na celu okreslenie zwigzku masy
ciata i ryzyka wystgpienia demencji, ale
wyniki czesto byty niespdjne, dlatego
miedzynarodowy zesp6t naukowcéw
zdecydowat sie przeprowadzi¢ bada-
nie kohortowe w celu zdefiniowania
faktycznej zaleznosci. Okazuje sie,

ze niezdrowe wahania wagi (znaczna
utrata lub przybieranie) podwyzsza-

ja ryzyko wystapienia demencji®.

pierwszego mleka ssakéw jako zrédla
zdrowych sktadnikéw biologicznie czyn-
nych jest znane od czaséw starozytnych.
Natomiast dopiero badania ostatnich
kilkudziesieciu lat dowodza, jak cenna

i prozdrowotna jest to substancja. Stwier-
dzono, ze colostrum nie tylko stymuluje
odpornos¢, ale réwniez ma wtadciwosci
immunomodulujace. Odkrycia te sktonity
naukowcéw do zbadania potencjatu siary
w zapobieganiu zmianom neurodegene-
racyjnym, towarzyszacym chorobie Al-
zheimera. Okazalo sie, ze zawarte w sia-
rze biologicznie aktywne peptydy bogate
w proline (BPP, PRP) nie tylko zapobiega-
ja powstawaniu zlogéw beta-amyloido-

nia juz powstatych agregatéw tego biatka.
Ponadto modulujg wzrost neurytéw
(dtugich wypustek w komérce neuronu),
a takze moga zmniejsza¢ uszkodzenia ko-

moérek spowodowanych stresem oksyda-
cyjnym [Cell Mol Biol, 2013;59(1):4-11].
Leczniczy potencjal siary wykorzy-
stuje w swoich produktach na bazie
bulgarskiego colostrum bawolego
firma New Revital. Preparat Muracol
Protect zostal wzbogacony dodatkiem
frakcji siary krowiej, zawierajacej PRP,
bioaktwyne sktadniki z6ttka jaja kurze-
go, kompleks probiotyczny (Lb. bulga-
ricus, Lb. acidophilus, Lb. plantarum,
Lb. rhamnosus, Lb. helveticus, Lb. casei,

St. thermophilus, Bif. bifidum, Bif. lon-
gum i Bif. infantis), prebiotyk inuline,
witaminy C, D3 i K2, siarczan chondro-
ityny oraz ekstrakt z oliwy z oliwek.
Muracol Protect jest preparatem lipo-
somalnie nanokapsutkowanym, dzieki
czemu skladniki aktywne sa chronione
przed dzialaniem soku zoladkowe-
go oraz enzymow proteolitycznych,
a zarazem forma ta zapewnia maksy-
malng biodostepnos¢ w jelitach.

Suplement diety Muracol Protect mozemy zamoéwic¢ pod adresem: www.muracolprotect.pl

Na hasto: ,,0CL” - znizka 15% do konca sierpnia 2022 r.
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66 Ci Europejczycy,
ktdrzy zyli najzdrowiej,
mieli 0 43% mniejsze
ryzyko demencji, podczas
gdy u Afroamerykanow
stosujacych zasady
Life’s Simple 7 zmniejszenie

ryzyka wyniosto 17% @9 Stosuj zbilansowang diete

Sposab, w jaki sie odzywiamy, moze spowolni¢ rozwdj alzheimera, a nawet mu zapo-
biec. W zdrowym ciele, zdrowy... mézg. Dlatego porzu¢ Smieciowe jedzenie i batoniki.
Ogranicz tez podaz czerwonego miesa (podnosi poziom homocysteiny) oraz obniz
ilosci soli w positkach. |ej nadmiar przyczynia sie do podwyzszenia ci$nienia, ktérego
skutkiem jest zwiekszenie ryzyka wystagpienia udaru czy demencji naczyniowej.
Zadbaj, by na Twoim stole znalazly sie ryby bogate w niezbedne kwasy tluszczowe
omega-3. Nie tylko dziatajg przeciwzapalnie, ale tez sg budulcem naszych komérek
mézgowych. Wprowadz do jadtospisu produkty zawierajace antyoksydanty. Chro-
nig one komorki przed wolnymi rodnikami. Pewne francuskie badanie wykazato,
ze wysokie spozycie polifenoli zapewniane przez diete zawierajgca orzechy, cytrusy,
jagody, warzywa lisciaste, soje, zboza i oliwe z oliwek w potaczeniu z czerwonym
winem i herbatg wigzat sie z nizszym o 50% ryzykiem otepienia. To zastuga obec-
nych w nich flawonoidéw, stylbendw (w tym resweratrolu) i furanokumaryn®.
Nie zapominaj tez o kwasie foliowym oraz witaminach B6 i B12. Niedobo-
ry tych substancji moga powodowac wzrost poziomu homocysteiny, a nad-
miar tego aminokwasu zwieksza ryzyko wystapienia choroby Alzheimera®.

Rzu¢ palenie e ... . .

Badanie obejmujace ponad 46 tys. mezczyzn Pilnuj ciSnienia tetniczego
udowadnia powigzanie palenia z ryzykiem Wysokie cisnienie krwi u 0s6b w powyzej
wystapienia otepienia. Panowie, ktdrzy 60. r.z. zmniejsza ryzyko wystapienia
rzucili palenie byli zdecydowanie mniej demencji, podczas gdy dla senioréw,
zagrozeni rozwinieciem sie demencji w po- k'_ff""ZV przgkrogzyli 75.r.2. ,ZE!"O_‘{V'}O .
réwnaniu do tych pozostajacych w natogu. nizsze, jak i wyzsze wartoéci cisnienia
Jednak nawet po wielu latach palenia, zre- krwi powigzane s3 ze zmniejszonym
zygnowanie z papieroséw znacznie zmniej- ryzykiem rozwiniecia si tej choroby®.

sza potencjalne ryzyko zachorowania’.

Czarna herbata

Badacze z Nashville w badaniu kohortowym zebrali dane
od 17 209 starszych osdb, z posrod ktdérych 60% stanowili Afro-
amerykanie. Wyniki potwierdzity, ze zdrowe wybory (niepalenie,
intensywne ¢wiczenia w czasie wolnym, niskie lub umiarkowane
spozycie alkoholu, odpowiedni sen i dieta wysokiej jakosci)
sg indywidualnie zwigzane ze zmniejszonym o 11-25% ryzy-
kiem alzheimera i zwigzanych z nim demencji. :
W potaczeniu, taczny wynik tych 5 czynnikéw zwigza- R e iy
nych ze stylem zycia wigzat sie ze zmniejszeniem ry- WNL.0000000000200520
zyka 0 36% w najwyzszym i najnizszym kwartylu. 3. | Alzheimers Dis. 2012;31(4):835-42
Zwiazki te byly niezalezne od wieku, pici, rasy, & ?éfgf{ﬂﬁ?&{i’?ﬁfrg%g‘g&zzgf{’&lm /
wyksztatcenia, dochoddéw i chordb przewle- mtggggggggggggggg; DOI:10.1212/
ikédwl d
ktych uczestnikéw’. . Antioxidants (Basel). 2022 Apr 24;11(5):829
. Curr Alzheimer Res. 2021;18(2):125-35
. Ann Clin Transl Neurol. 2018 Sep 5;5(10):1192-9
AMA Internal Medicine. 2022;182(2):142-52
. Neurology. 2005 May 24;64(10):1689-95
. N Engl | Med. 2013 Aug 8;369(6):540-8
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66 Pewne francuskie badanie wykazato, ze wysokie
spozycie polifenoli zapewniane przez diete zawierajaca
orzechy, cytrusy, jagody, warzywa lisciaste, soje, zboza

i oliwe z oliwek w potaczeniu z czerwonym winem i herbatg
wigzat sie z nizszym o0 50% ryzykiem otepienia!l #9

Obniz stezenie glukozy we krwi Trudne proste zycie

Naukowcy ze Seattle przez prawie 7 lat ob- Niestety mato kto z nas moze pochwali¢ sig
serwowali grupe 1835 0s6b o Sredniej spelnieniem zalecerin AHA. W rzeczywisto-
wieku 76 lat. W tym czasie u 28% bada- §ci zaledwie 18% dorostych ma 5 lub wig-

nych rozwineta sie demencja. U uczestni-
. kéw, ktérzy nie byli chorzy
Kont;oluj na cukrzyce, wyzsze
poziom $rednie poziomy glu-
cholesterolu kozy w ciagu ostat-
Podwyzszone steze- nich 5 lat wigzaty
nie tego lipidu w wieku sie z lekko zwiek-
$rednim niesie ze soba szonym rygykiem
zwiekszone ryzyko wy- wystapienia
stapienia demencji w poz- otepienia, pod-
niejszym etapie zycia, ale czas gdy diabe-
co ciekawe u senioréw tycy z podwyz-
Zmniejsza szanse na wy- szonym cukrem

cej wskaznikéw z idealnymi poziomami.
Jednak warto prébowaé. Nigdy nie jest za p6z-
no na przyjecie zdrowszych zachowan
».  inawykdéw - badania wykazaly, ze lu-
) dzie, ktérzy spelniajg 3-4 wskaz-
niki Life’s Simple 7 zmniejszaja
ryzyko $§mierci zwigzanej z sercem
o ponad polowe, a zagrozenie
alzheimerem o 27-36%. Jak pod-
kreslaja naukowcy: nawet drobne
korzystne zmiany moga kumulowa¢

stapienie demencji®. byli nim znacznie sie, prowadzac do niesamowitych
bardziej zagrozeni®. 1 rezultatéw. Dlatego warto prébowac.
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Praktyki medytacyjne,
takie jak uwaznosg,
moga pomaoc
spowolni¢ pogarszanie
funkcji poznawczych u oséb
zagrozonych otepieniem

i chorobg Alzheimera. Szczegoty
przybliza Justin Ballis.
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ak mowi staroindyjska legenda o Buddzie, mlody
ksigze Siddhartha zyl z dala od zgryzot Swiata,
lecz jego spokdj ducha zostat w koricu zburzony,
gdy podczas kilku nielicznych wycieczek ze swe-
go pozlacanego palacu ksiaze stal sie §wiadkiem realiéw
staro$ci, choroby i §mierci. Jak wiadomo, te oznaki
degeneracji fizycznej zaprowadzily go na droge poszu-
kiwan zrédla cierpien na swiecie, a w konicu — do jego
wlasnego o§wiecenia jako Buddy (,,przebudzonego”).

Wspbliczesna nauka bada, w jaki sposéb trenujg-
ce umysl praktyki medytacji, spopularyzowane przez
buddyzm i jego §wiecka pochodng — mindfulness,
czyli uwazno$é, moga poméc w zlagodzeniu niekté-
rych szybko nasilajacych sig skutkéw starzenia, a mia-
nowicie otgpienia i zagrozenia chorobg Alzheimera.

Ale medytacja jest tylko jedna z czesci calej gamy
praktyk uzupelniajacych, ktadacych nacisk na jakosé
zycia w obliczu spadku zdolnosci poznawczych.

Od 2008 r. dr Helen Lavretsky, profesor wizytu-
jacy wydziatu psychiatrii UCLA, nadzoruje kilka
sposréd najdtuzszych badan wplywu praktyk umy-
stu-ciata na mézg i funkcje poznawcze u oséb star-
szych. Skoncentrowata sig ona na depresji i leku jako
czynnikach nasilajacych spadek tych funkcji.

Jak méwi: ,Mamy coraz wiecej dowodéw na to, ze prak-
tyki te wywierajg neuroplastyczny wplyw na mozg i rze-
czywiscie opézniajg pogorszenie funkcji poznawczych
u 0s6b starszych. Oddziatujg one na enzym telomeraze,
bedaca komérkowym biomarkerem starzenia, i przynosza
zdecydowang poprawe pod wzgledem zwalczania sta-
now zapalnych i aktywnos$ci przeciwwirusowe;j”.

Wedtug raportu z 2021 r., przygotowanego przez
Miedzynarodowg Organizacje Choroby Alzheime-
ra (ADI), migdzynarodowg federacje 75 stowa-
rzyszen alzheimerowskich z calego swiata,
otepienie dotyka 55 mln oséb na Swiecie.
Ocenia sig, ze do 2030 r. liczba ta wzro-
$nie do 78 mln, co jest, zdaniem Paoli
Barbarino, dyrektora federaciji, ,zbie-
rajacym sie na horyzoncie kataklizmem”.
Ale nawet te liczby moga by¢ mylace.

Chociaz od 1990 r. czgsto$¢ wystepo-
wania otepienia wzrosta ponad dwukrot-
nie z powodu starzenia sie populacji’,
to ADI szacuje, ze 75% 0s6b z otepieniem
nie zostato nawet zdiagnozowanych?.

Stygmatyzacja i obawa przed diagnoza
to 2 wymieniane przez pacjentéw czynniki,
ktére odpowiadajg za tak niski wskaznik,
ale 1/3 sposréd 3 542 lekarzy klinicystow
ankietowanych przez ADI wyrazala prze-
konanie, ze otgpienie jest nieuleczalne
i w zwigzku z tym diagnoza jest bezcelowa,
pomimo dowodéw, ze zmiany zachowania
i stylu zycia moga odgrywac decydujaca role
w zapobieganiu spadkowi zdolnosci poznawczych.

Wyglada wiec na to, Ze otepienie ma problem
ze swym wizerunkiem publicznym. Paola Bar-

CHOCIAZOD
> 1990, CZESTOSE

0S0B Z OTEPIENIEM
NIE ZOSTAEO NAWET
ZDIAGNOZOWANYCH
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barino pisze: ,Uwazam, ze $wiat wcigz tkwi w zaprze-
czeniu wobec diagnozowania otgpienia. Okreslenie
»zmowa milczenia« moze brzmie¢ nieco melodrama-
tycznie, ale czesto mam takie wlasnie odczucie, gdy
rozmawiam z ministrami zdrowia na calym $wiecie”.

Zapobieganie, nie leczenie
Pospieszne wysilki, podejmowane w celu prze-
ciwdziatania §wiatowemu zagrozeniu otepieniem,
stworzyly zyzny grunt dla badan nad wptywem me-
dytacji, uwaznosci i innych praktyk umystu-ciata,
takich jak joga, tai-chi i qigong, na biomarkery sta-
rzenia i pogarszania funkcji poznawczych.
Dr Sat Bir Singh Khalsa, profesor nadzwyczaj-
ny medycyny w Harvard Medical School, uwaza,
ze praktyki medytacyjne uczg mézg lepiej koncentro-
wac sig, gdy mysli zaczynajq btadzi¢ lub obsesyjnie
powracag, a takze pomagaja zachowa¢ funkcje po-
znawcze i sprawno$é mézgu pomimo uplywu lat.
Jak méwi: ,,Im bardziej angazujemy moézgowe sie-
ci uwagi podczas medytacji, tym bardziej poprawia
sie funkcjonowanie mézgu. Widzimy to u oséb prak-
tykujacych medytacje przez dlugi czas. Sieci uwagi
w mébzgu w istocie powiekszajg sie. Stajg sie bardziej
wydajne. Poniewaz ludzie sa mniej reaktywni emo-
cjonalnie i mniej reaguja na stres, lepiej radza sobie
z funkcjami wykonawczymi wyzszego stopnia”.
W badaniu opublikowanym w kwietniu 2022 r. w Bio-
logical Psychiatry: Global Open Science wykorzystano
obrazowanie funkcjonalne do uzyskania skanéw 261
starszych oséb, zagrozonych chorobg Alzheimera
z powodu historii rodzinnej, w celu sprawdze-
nia, czy uwazno$¢ moze chroni¢ przed spadkiem
zdolno$ci poznawczych. Stwierdzono, ze nieosa-
dzanie, niereaktywno$¢ i dziatanie ze §wiado-
moscig — czyli uznawane cechy uwaznosci
— powiazane byly z mniejszym nagroma-
dzeniem biatek amyloidu i tau w mézgu’®.
Biatka te okreslono jako ,cyngiel i na-
béj w patogenezie choroby Alzheimera™,
gdyz ich toksyczne zlogi tworzg blaszki
i tak zwane splatki (skrecone widkna),
blokujace komunikacje pomiedzy neu-
ronami i zabijajace komoérki mézgowe.
Obecnie stosuje sig obrazowanie mézgu
i naktucie ledZwiowe w celu wykrywania
zmian poziomu beta-amyloidu i tau w mézgu
nawet do 15 lat przed wystapieniem choroby?®,
sq to jednak kosztowne zabiegi. Ze wzgledu
na tak dluga ,utajong” faze przedkliniczng
otepienia przed wlasciwg diagnozg alzheime-
ra uwaga naukowcow zaczyna kierowac sig
w strone zapobiegania temu schorzeniu.
Badacze z University College London prze-
skanowali mézgi 292 0s6b w wieku powyzej
55 lat i stwierdzili, Zze u tych wykazujacych
w okresie 4-letnim schematy powtarzalne-
go myslenia negatywnego, charakterystyczne
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dla depres;ji i leku, istniato wieksze prawdopodobien-
stwo wystepowania zlogéw amyloidu i tau w mézgu.

Osoby te doswiadczatly takze wiekszego spadku zdol-
noéci poznawczych i mialy gorsza pamieé, co mogto
$wiadczy¢ o zwiekszeniu prawdopodobiefistwa rozwoju
otepienia’. Rezultaty te podkreslajg istotny zwigzek po-
miedzy regulacjg emocjonalng a neurodegeneracja.

Dr Sat Bir, bedacy réwniez kierownikiem badan
jogi dla Yoga Alliance, twierdzi, ze proby radzenia so-
bie z negatywnymi emocjami i przewleklym stresem
zuzywajg cenne zasoby mdzgu, co z kolei moze mieé
z czasem negatywny wplyw na funkcje poznawcze.

Jak méwi: ,Jezeli cierpisz na depresje lub dokucza
Ci przewlekly stres, bedzie to obnizalo Twa zdolnos¢
wykonywania zadan poznawczych i pamigciowych.

Jest to wiec kwestia zasob6w. M6zg moze jednocze-
$nie wykonywac¢ tylko okreslong liczbe czynnosci.

Tw6j mézg zaczyna rzeczywiscie ulega¢ degradacji, ponie-
waz, jak wiadomo, wysoki poziom hormonu stresu — korty-
zolu — ma dzialanie neurotoksyczne. Z drugiej strony, jesli
spedzasz wiecej czasu medytujac, wyciszasz uklad limbicz-
ny (regulujgcy emocje) i mézg moze poswieci¢ wigcej swych
zasobow funkcjom wyzszego rzedu, takim jak pamiec”.

Spiew dla zdrowia mézgu

W punkcie przecigcia praktyk ¢wiczenia umystu z no-

woczesnymi badaniami mézgu znalazly sie réwniez

techniki jogi, wywodzace sie z tej samej staroindyjskiej

kolebki kultury duchowej, z ktérej wytonit sie¢ Budda.
Kirtan kriya jest 12-minutows praktyka medytacyjna,

ktéra zyskata sobie nadzwyczajna reputacje dzieki przy-

noszeniu szybkich rezultatéw u uczestnikéw badan nad

pogorszeniem funkcji poznawczych. Ta medytacja ze $pie-

wem, zapozyczona z tradycji jogi Kundalini, pomaga

wytworzy¢ sprawno$é umystu poprzez polaczenie glosu,

ruchéw palcéw i wizualizacji (patrz ramka ,Kirtan kriya”).
Pierwsze badanie wplywu tej medytacji na senior6w

z Yagodna lub umiarkowang utratg pamieci, obejmu-

jace 8-tygodniowy program medytacji, poprowadzit

w 2010 r. dr Andrew Newberg, obecnie profesor i dy-

4.
=

Mozg reaguje bardzo
korzystnie na tego
typu ¢wiczenia.
Poprawiajq
one pamiec,
aw potaczeni
Z jogq — sz€z
funkcjong
wykona
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Nie ma wprawdzie standardowej definicji
uwaznosci, uzywanej przez naukowcéw, ale
jej najbardziej powszechne rozumienie opi-
sat amerykanski biolog i profesor emeritus
medycyny, Jon Kabat-Zinn w 1979 r., gdy
opracowat program zwany redukcjg stresu
za pomocg uwaznosci (MBSR): ,,Bycie $wia-
domym, ktdére powstaje poprzez zwracanie
uwagi, celowe, w biezacej chwili, bez oceniania”.

Uwaznos¢ zawdziecza swe poczatki licznym tradycjom du-
chowym i kontemplacyjnym, ale ewoluowata jako $wiecka
alternatywa, stuzaca do zmniejszania stresu i poprawy samo-
poczucia. Opisano jg jako stan swiadomosci lub umiejetnos¢
spoza ,rusztowania” medytacji, funkcjonujaca tylko jako tech-
niczna praktyka dla kultywowania owego bycia $wiadomym®.

W praktyce bycie $wiadomym kazdej chwili kultywowane
w uwaznosci jest checig dopuszczenia wszelkich subiektyw-
nych doswiadczen - takich jak mysli, uczucia i wrazenia fizycz-
ne - bez przywigzywania sie do nich i trzymania sie ich. Jako
szerszy konstrukt, uwaznosc jest sposobem bycia, wnosza-
cym uwage, intencje i Swiadomos$¢ w kazdy jego aspekt.

~Zwracanie uwagi w nowy sposob jest bardzo zdrowym i poten-
cjalnie uzdrawiajacym zajeciem, chociaZ tak naprawde nie polega
to na robieniu czegokolwiek”, pisze Kabat-Zinn w ksigzce pt. ,,Zy-
cie. Piekna katastrofa” (Czarna Owca, 2021). ,Chodzi tu znacznie
bardziej o bycie — o pozwolenie so-

bie na bycie takim, jakim juz jestes,
i odkrywanie petni i ogromnego po- 1 I3C7|'3n_Fggch0L2005:62[3):

tencjatu w takim podejsciu”.

rektor ds. badait w Marcus Institute of Integrative
Health przy Thomas Jefferson University Hospital.
Na poczatku i na koficu programu uczestnicy odpo-
wiadali na pytania ankiety, dotyczacej ich stanéw
emocjonalnych, i wykonywali testy kognitywne,

a przecigtna poprawa pamieci wyniosta od 8-10%’.

Skany moézgu wykazaly réwniez znaczacy wzrost
doptywu krwi do obszaréw mézgu zwigzanych
z uwaga, koncentracjg i podejmowaniem decyzji.

10 lat péZniej badanie opublikowane w Journal
of Neuroscience rzucilo nowe $wiatlo na te rezultaty,
sugerujac, ze dysfunkcja naczyniowa, spowodowana
zmniejszonym doplywem krwi do mézgu jest ,,zna-
czacym czynnikiem w patofizjologii alzheimera”®.

Dr Sat Bir wyjasnia: ,Kirtan kriya przyniosta poprawe
w takich sferach jak nastréj, depresja, lek, przewlekly
stres, sprawno$¢ pamieci, a takze w szeregu rozmaitych
wskaznikéw funkcjonowania poznawczego. W laborato-
rium Helen Lavretsky w UCLA odkryto jeszcze glebsze
zmiany. Byla to m.in. ekspresja gendw: nasilenie funkcji
odporno$ciowych, ograniczenie ekspresji genéw zapal-
nych i pozytywny wplyw na caly garnitur genéw”.

Helen Lavretsky, integracyjny psychiatra geriatryczny,
prowadzila badanie, w ktérym 39 opiekunéw oséb z ote-
pieniem przez 8 tygodni wykonywalo kirtan kriya przez
12 min kazdego dnia. Grupa kontrolna w tym badaniu stu-
chata muzyki relaksacyjnej wedlug tego samego rozktadu.
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Jak zaznacza badaczka: ,Powszechnie stwierdzamy
te sama rzecz zwigzang z kirtan kriya: mézg reaguje
bardzo korzystnie na tego typu ¢wiczenia. Popra-
wiajg one pamiecé, a w polaczeniu z joga — szcze-
g6lnie funkcjonowanie wykonawcze”.

Ponad 65% opiekunéw w grupie
kirtan kriya doswiadczyto 50-pro-
centowej poprawy pod wzgle-
dem depresji w poréwnaniu
do 31% w grupie muzyki
relaksacyjnej. Opiekunowie,
ktérzy uprawiali te medy-
tacje, osiagneli réwniez
43-procentowg poprawe
aktywnoésci telomerazy,
podczas gdy w grupie
kontrolnej poprawa ta wy-
niosta zaledwie 3,7%"°.

Telomery sa ,,czapeczka-

mi” na konicach chromosomaéw,
ktore strzepiq sie i skracajg, gdy ko-

morka dzieli sig. Bez enzymu telome-

razy, odbudowujacej telomery, komérka

nie jest w stanie replikowac sig i w koficu umiera.

Rezultaty kirtan kriya komponujg sie korzystnie z wy-
nikami 3-miesigcznego intensywnego medytacyjnego
odosobnienia w Kolorado, stanowiacego czg$¢ Projektu
Shamatha, badania podtuznego, prowadzonego przez
naukowcéw z University of California w Davis. Aktyw-
nos¢ telomerazy u oséb medytujacych byla tam takze
znaczaco wyzsza niz u tych, ktére nie medytowaty'.

Badacze spekuluja, ze poprzez ochrone telomeréw
medytacja moze spowalnia¢ starzenie komoérkowe.

Jak wyjasnia dr Sat Bir: ,Telomery degradujg sie z wie-
kiem i w wyniku przewlektego stresu. Wiec cokol-
wiek, co mozemy zrobi¢, by zachowaé¢ w catoéci nasze
chromosomy, ma kluczowe znaczenie, poniewaz jest
to istota funkcjonowania naszych organizméw”.

Wzmocnienie funkcji wykonawczej

Jak to jednak mozliwe, ze tak krétkie éwiczenie moze
przynosi¢ tak spektakularne rezultaty? OdpowiedZ moz-
na znalez¢ w dynamicznej naturze tej medytacji.

Ta wschodnia praktyka podzielona jest na krét-
kie, naprzemienne okresy glosnego $piewania czte-
rosylabowej mantry, a nastepnie szeptania tej man-
try, po czym bezglo$nego jej powtarzania, przy
jednoczesnym dotykaniu kciukiem do poszczegél-
nych palcéw w synchronizacji z kazda sylaba.

Helen Lavretsky ttumaczy: ,Kirtan kriya polega na wie-
lozadaniowoéci i wlasnie to zobaczyliSmy na skanach
mozgu. Wykorzystuje ona liczne wskazéwki dla kiero-
wania uwagg i wymaga duzej iloéci zapamigtywania
i sekwencjonowania. Jest to zasadniczo najlepszy ro-
dzaj ¢wiczen: koniecznoé¢ dziatania wielozadaniowego.
Trenuje ona platy czolowe i funkcje wykonawcza”.

Plat czotowy mézgu odpowiada za caly szereg ,,wyz-
szych” funkcji poznawczych, ktérych dotyczy spadek

TEMAT NUMERU

zdolno$ci poznawczych, m.in. za kontrole
bodzZcéw, podejmowanie decyzji, zacho-
wywanie wspomnien dlugotrwatych, je-

. zyk i mowe. Jest on réwniez gléwnym

; mediatorem osobowosci.
Dr Lavretsky uwaza, ze korzysci
: plynace z medytacji poteguja
sie, gdy towarzyszg im prak-
tyki angazujace ciato,
takie jak tai-chi i joga,
ktoére rozszerzajg pojecie
uwaznosci do jego naj-
pelniejszego wymiaru.
Jak méwi badaczka:
,Obejmuja one wigcej
komponentéw, takich
jak skupianie uwagi
na oddychaniu, ruchu,
pozycji rak i oczu, $pie-
wie i wizualizacji. Akty-
wujg zatem wiecej obszaréw
moézgu niz uwaznosc”.
Helen Lavretsky byta czton-
kinig zespotu badawczego, ktéry podzielit 81 oséb z tagod-
nym upo$ledzeniem funkcji poznawczych (MCI) na grupe
praktykujaca joge kundalini co tydzien i kirtan kriya codzien-
nie, a takze drugg grupe, w ktérej stosowano zloty standard:
terapie kontrolng MET, czyli trening wzmacniania pamieci.
Obie grupy wykazywaly znaczaca poprawe pamieci po uply-
wie 12 i 24 tygodni, ale tylko grupa jogi uzyskata istotng
poprawe funkcji wykonawczych, nastroju i odpornosci'.

,Jestem przekonany, ze fizyczne i oddechowe prak-
tyki jogi utatwig i wzmocnia medytacje”, stwierdza
dr Sat Bir. ,,Dostrzega to wiele oséb, bedacych do-
$wiadczonymi nauczycielami medytacji. Jon Kabat-

-Zinn (pionier i nauczyciel uwaznosci) rozpoczyna
swe wyktady od stwierdzenia, ze jesli kto§ praktyku-
je uwazno$¢, to powinien takze uprawiaé joge”.

W innym badaniu naukowcéw z UCLA, opublikowanym
w tym roku, odkryto, ze praktyka jogi kundalini i kirtan
kriya zmniejsza atrofie substancji szarej u kobiet z subiek-
tywnym pogorszeniem funkcji poznawczych w poréwnaniu
do MET. Wynik ten sugeruje, ze ¢wiczenia jogi moga mie¢
dziatanie neuroochronne nawet w krétkim przedziale czasu'.

Jak zauwaza dr Sat Bir: ,Gdy sie starzejemy, zaczyna-
my traci¢ substancje szara. Zaczyna ona degenerowac
sie. Ale widzimy, Ze joga moze zachowywaé obszary
mozgowe. Zapobiega ona spadkowi objetosci mézgu
i substancji mézgowej (zwigzanemu ze starzeniem),
co idzie w parze z podtrzymaniem i poprawg funkcjono-
wania pamieci i innych typéw funkcji poznawczych”.

Dr Andrew Newberg cytuje réwniez prace naukowe, kté-
re wykazaly, ze osoby od dawna zajmujace sie medytacja
majg grubsze platy czolowe niz osoby niemedytujace. Jak
wyjaénit w wywiadzie z 2015 r.: ,Lubie uzywa¢ poréwna-
nia do mieéni, ktére stajg sig grubsze i mocniejsze u tego,
kto chodzi na silownie i dZzwiga cigzary. W podobny spo-
s6b u osoby »podnoszacej ciezary umyslowe« poprzez
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praktykowanie medytacji m6zg w dostownym znaczeniu
staje sie grubszy, mocniejszy i bardziej funkcjonalny”*®.

Praktyki uzupetniajace
Wprawdzie medytacja, uwazno$c¢ i praktyki angazujace
cialo, takie jak joga, niosa ze sobg mndstwo potencjalnych
korzysci, istotnych w przypadku pogorszenia funkcji po-
znawczych, ale znacznie trudniejsze jest wytropienie po-
szczegblnych $ciezek, ktére do tych korzysci prowadza.
Przeglad 10 badan praktyk opartych na uwaznosci
i kirtan kriya, ktérego dokonat zespét prowadzony przez
naukowcéw z Western Sydney University w Austra-
lii, wykazal poprawe we wszystkich typach praktyk,
m.in. zmniejszenie spadku zdolno$ci poznawczych
i stresu, jak réwniez wzrost facznosci funkcjonalne;j,
objetoéci mézgu i krazenia krwi w korze mézgowe;j'*.
Jednakze w 2 innych oddzielnych metaanalizach
nie stwierdzono statystycznie istotnych korzysci, ply-
nacych z interwencji opartych na uwaznosci u oséb
z otepieniem i fagodnym uposledzeniem funkcji po-
znawczych', z wyjatkiem zmniejszenia objawéw
depresji u pacjentéw z otepieniem'®. Obydwa prze-
glady byly ograniczone mata wielkoscig prébki.
Trafiajace na pierwsze strony gazet rezulta-
ty badan nad osobami od dawna medytujacy-
mi mogg tylko bardziej gmatwac caly obraz.
We wspdlnym amerykansko-australijsko-niemiec-
kim badaniu biologicznego wieku mézgu u oséb
medytujacych od dawna, wykorzystujacym obra-
zowanie z rozpoznawaniem schematéw, uczestni-
cy praktykujacy medytacje mieli mézgi o 7,5 roku
mlodsze niz ich chronologiczny wiek 50 lat, a m6zgi
kobiet byly o 3 lata mlodsze niz u mezczyzn'’.
Badacze przyznali jednak — mozliwe jest, aby wy-
niki te byly powigzane réwniez z tym, Ze osoby me-
dytujace prowadzg og6lnie zdrowszy tryb zycia.

Jaki rodzaj medytacji jest najlepszy?

Kwestia tego, jaki rodzaj medytacji nalezy uprawiac i jak

dtugo, jest wysoce indywidualna, gdyz nie ma tu uniwer-

salnych rozwigzan. Naukowcy podzielili popularne bud-

dyjskie techniki medytacyjne na 3 szeroko pojete typy.
Typ pierwszy, medytacja skupionej uwagi, utrzymuje

S$wiadomo$é w pojedynczym punkcie, ktérym zazwyczaj

Gdy ,,podnosi

sieci zary
umystowe” poprzez.
praktykowanie ¢
medytacji, mozg
w dostownym
Zznaczeniu staje
sie grubszy,
mochiejszy i bardziej
funkcjonalny
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-
Choroba Alzheimera, degeneracyjna -t
choroba mézgu, charakteryzuja- /] .

ca sie uposledzeniem pamieci, ;‘:, w

myslenia, zachowan i regula-
cji emocjonalnej, odpowiada
za 60-80% przypadkéw ote-
pienia, a 2/3 z dotknietych nig
0s6b to kobiety. Jak wskazujg & -
wyniki ankiety przeprowa- o
dzonej wsrod lekarzy klini-
cystéw przez Miedzynarodowg
Organizacje Choroby Alzheimera (ADI), niedostateczna wiedza o sta-
wianiu diagnozy uniemozliwia wczesne wykrywanie tej choroby.
Duze nadzieje na przyszte leczenie alzheimera poktada sie w wa-
lidacji bardziej dostepnych cenowo metod diagnostycznych, ta-
kich jak badania krwi i profilowanie ryzyka genetycznego.
W czerwcu 2021 r. Amerykariska Agencja Zywnosci i Lekéw
(FDA) w kontrowersyjny sposdb przyspieszyta dopuszczenie
do obrotu dozylnego leku o nazwie aducanumab (Aduhelm) do le-
czenia tagodnego uposledzenia funkcji poznawczych lub stadium
tagodnego otepienia w chorobie Alzheimera, pomimo zastrzezen
jej wtasnego panelu doradczego. FDA oglosita, ze lek ten, ma-
jacy usuwac blaszki beta-amyloidu, jest pierwsza dopuszczong
na rynek ,terapia, ktéra zostata nakierowana na proces chorobo-
wy, lezacy u podioza Alzheimera i ma na niego oddziatywac”.
Jednakze zarzad amerykanskiego
systemu Medicare wskazat w kwietniu,
ze FDA mogta wprowadzi¢ lek na rynek
zbyt pochopnie, i stwierdzit, ze Adqhelm June7, 2021 wonw fdagov
bedzie refundowany tylko w ograni- 2 USCentersforMedicare&
czonym zakresie, gdyz dane badawcze Medicaid Services, Press
nie wykazaly ,znaczacej poprawy wy- release, April7,2022. www.
nikéw zdrowotnych” pacjentow?. —

1 USFoodandDrug
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Administration,Newsrelease,

i

jest oddech, mantra, konstrukt wizualny lub umysto-

wy, albo tez obiekt zewnetrzny, taki jak plomieni §wiecy.

Czasami nazywana jest ,medytacjg spokojnego trwa-
nia” i stanowi czesta forme medytacji w tradycji jogi.

Medytacja otwartego monitorowania nie koncentruje

sig na ustalonym punkcie, ale rozwija metas§wiadomosé

przemijajacych mysli, uczu¢ i wrazen. W kontekscie

buddyjskim nazywana jest ,$wiadomoscig bez wybiera-
nia”. Medytacja milujacej dobroci rozszerza bezwarun-
kowo pozytywne odczucia na innych, by wzmacnia¢
empatie, wspoélczucie i bezinteresownosé. Milujaca do-
bro¢ jest ttumaczeniem stowa ,metta” z jezyka pali'®.
Podobny podziat technik medytacyjnych ba-
dal w 2020 r. zesp6t naukowcow niemieckich, kt6-
rzy $ledzili 332 uczestnikéw w 3 oddzielnych,
trzymiesiecznych modutach medytacyjnych.
Modut uwagi koncentrowat sie na monitorowa-
niu oddechu i skanowaniu ciata, 2. modut stosowat
medytacje mitujacej dobroci, a modut 3. rozwijat
umiejetnosci socjopoznawcze poprzez prosta obser-
wacje powstajacych myéli, bez ich oceniania'.
Uczestnicy medytacji zgtaszali konkretng popra-
we w kazdej z kategorii, lecz ich polaczony efekt byt
jeszcze wiekszy. Jak napisali autorzy, ,rezultaty te po-
kazuja, ze okreélone praktyki treningu umystowego


http://www.fda.gov
http://www.cms.gov
http://www.cms.gov

sg niezbedne dla uzyskania plastycznosci w réznych
sferach funkcjonowania umystu. Jednakze efekty tre-
ningu wspdlczucia byly mniejsze w grupie prakty-
kujacej milujaca dobro¢ bez uprzedniego nauczenia
sig, jak ustabilizowaé umyst w module uwagi”.
Zdaniem Helen Lavretsky, najlepsza praktyka dla
0s6b cierpiacych na pogorszenie funkcji poznawczych
jest po prostu ta, ktérej najlatwiej jest im sie nauczy¢
i przyswoié. ,Nie moze by¢ ona zbyt duzym wyzwa-
niem ani czyms$ catkowicie nowym dla oséb, ktére
tracg zdolno$ci poznawcze, poniewaz trudniej jest
im uczy¢ sie nowych umiejetnosci. Kiedy wiec prowa-
dzimy nasze zajecia, sq one bardzo uproszczone”.

Wygnanie samotnosci

Antidotum Buddy na cierpienie, w jego rodzimym je-
zyku pali zwane ,, dukkha”, pozostaje réwnie aktualne
we wspdlczesnym $wiecie, gdzie diuzsze zycie jedynie
podkresla buddyjska doktryne nietrwalosci i zmiany.

W raporcie dotyczacym zapobiegania, leczenia i opieki
w chorobie Alzheimera, opublikowanym w 2020 r. przez
Lancet Commission, oszacowano, ze do 40% czynnikow
ryzyka w otepieniu uzaleznionych jest od zachowan, ktére
moga by¢ zmienione. Wyliczono tam 12 modyfikowalnych
czynnikéw, takich jak nadci$nienie, depresja, brak aktyw-
no$ci fizycznej i mata ilo$¢ kontaktéw spolecznych, ktére
odpowiadaja za 40% przypadkéw otepienia na Swiecie®.

Prezes i dyrektor medyczny Fundacji Badan i Zapobie-
gania Chorobie Alzheimera, Dharma Singh Khalsa, w ar-
tykule opublikowanym w czasopi$mie Cerebrum wyréznit
4 filary zapobiegania tej chorobie, a mianowicie: diete
i suplementy, ¢wiczenia fizyczne i umystowe, joge i medy-
tacje oraz dobre samopoczucie psychiczne?'. Jak napisat,
»Sekret moze tkwi¢ w epigenetyce i we wplywie stylu
zycia na nasze geny, a w konsekwencji takze na ryzyko
choroby”. Badania wskazujg takze na samot-
nos¢ wérdd oséb starszych jako otepienny

czynnik ryzyka, wokoét ktérego skupiaja sig BIBLIOGRAFIA
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Krotka, 12-minutowa wersja tej praktyki medytacyjnej jest ¢wicze-
niem jogi kundalini, wprowadzonym na Zachdd przez urodzonego
w Indiach nauczyciela duchowego, Yogi Bhajana, w latach 70. XX w.

Kirtan kriya znana jest takze jako medytacja ze Spiewem. Polega
ona na powtarzaniu mantry ,,saa taa naa maa” najpierw gtosno,

z okre$long melodig, przez 2 min, potem szeptem przez 2 min, na-
stepnie bezgtosnie przez 4 min, potem znéw szeptem przez 2 min,
a na zakonczenie gtosno przez ostatnie 2 min.

Sylaby mantry przedstawiaja cykliczng nature istnienia: ,saa” -
narodziny, nieskoriczono$¢, kosmos, ,taa” — zycie, istnienie, ,,naa”
- zmiana, transformacja, $mierc i ,maa” - odrodzenie.

Kazda sylaba odpowiada innej mudrze (ruchowi dtoni), a osoba
medytujaca porusza kciukami obu rak, dotykajac czubka kazdego
palca: ,saa” - czubek kciuka dotyka palca wskazujacego, ,taa”

- kciuk dotyka palca $rodkowego, ,naa” - kciuk dotyka palca ser-
decznego i ,maa” — kciuk dotyka palca matego.

Praktykujacym te medytacje zaleca sie, by wyobrazali sobie
energie sptywajaca w dét w ksztalcie litery “L” poprzez szczyt glo-
wy i skrecajaca pod katem prostym przez punkt ,,3. oka” nieco po-
wyzej punktu pomiedzy brwiami. W internecie znalez¢ mozna wiele
filméw, omawiajacych kirtan kriya. Pomocng animacje obejrzec
mozna pod adresem https://youtu.be/jfKEAiwrgey.

poczucie przewleklego stresu i zaburzenia

299

emocjonalne, ale joga moze je wyciszyc¢”.

inne bolaczki spoleczne i srodowiskowe.
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Badanie z Carnegie Mellon University
bylo pierwszym, ktére wykazato, ze me-
dytacja uwazno$ci zmniejsza samotnos$¢
u 0s6b starszych. Sledzono w nim postepy
40 uczestnikéw w wieku 55-85 lat w 8-tygo-
dniowym programie redukcji stresu za po-
mocg uwaznosci i stwierdzono, ze program
ten nie tylko zmniejszyt samotno$¢, ale takze
obnizyl ekspresje genéw prozapalnych®.

Dlaczego taka praktyka solowa miataby
zmniejsza¢ samotno$¢? Zdaniem Helen Lavret-
sky, w tym miejscu nauka stapia sie z ducho-
woscia, a praktyki kontemplacyjne, takie jak
medytacja, prowadza do szerszych kwestii
zycia, $mierci i starzenia. ,Nawet jesli nie
wierzysz w Boga, ani w nic, to i tak, za sprawa
tych praktyk, bedziesz otwiera¢ sie na szersza
rzeczywisto$c¢ zycia, ktéra istnieje nie tylko
w Twoim pokoju, ale tez poza nim. A gdy juz
osiggniesz ten punkt, nigdy nie bedziesz sam”.
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Zachodnilekarzeznadzieja

zwracajgsieku starozytnej
chinskiej praktyce ruchowej,
byleczy¢ powazne schorzenia,
takie jak chorobaParkinsonairak.
Cate Montanazgtebia szczegoty.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

rzez ponad 2 lata Bianca Mollé sta-
) rala sie nie zwraca¢ uwagi na drze-
nie reki, ktére u siebie obserwowata.
Bedac osobowoscia typu A, uznala,
ze drzenie to tylko ,nerwy” lub skutek zbyt du-
zej ilosci kofeiny z kolejnej filizanki kawy.

Drzenie jednak nasilalo sie, az osiagnelo po-
ziom, przy ktérym owa mieszkanka Marin County
w Kalifornii nie byla w stanie zje$¢ zupy bez roz-
lewania jej na ubranie. Wcigz dzielnie pracowata
jako nauczycielka szkoty éredniej, cho¢ z kazdym
mijajagcym dniem meczyla sig coraz szybcie;j.

Wreszcie postanowita porozmawiaé ze szkolng
bibliotekarka, u ktérej meza rok czy 2 lata wcze-
$niej zdiagnozowano chorobe Parkinsona. W po-
koju nauczycielskim nie bylo nikogo poza nimi
dwiema i Bianca wyciagnela przed siebie drzaca
reke. Zapytata: ,Czy tak wyglada Twéj maz?”.
Bibliotekarka odpowiedziala: ,Tak”.

To sklonito Bianke do odwiedzenia lekarza ogdl-
nego, a nastepnie neurologa, ktéry przeprowadzit
7 nig serie testow fizycznych, obserwujac, jak po-
rusza palcami, jak pisze i jak chodzi, a nastepnie
zlecit wykonanie rezonansu magnetycznego. Po-
wiedzial jej réwniez, ze na 99,9% ma parkinsona.

Dat jej recepte na miesieczng dawke leku z do-
paming o nazwie Sinemet: jezeli nastapi natych-
miastowa poprawa, to bedzie wiadomo, zZe jest
to wlasnie ta choroba. , Ale poniewaz bytam wtedy
stosunkowo mtoda (miatam 59 lat w chwili dia-
gnozy), to nie zalecit dalszego przyjmowania tego
leku. Powiedzial: »Lepiej zostawi¢ to na p6zniej«”.

W krétkim czasie Bianca poczula sie znacz-
nie lepiej, a drzenie wyraznie zmniejszylo sig
— co w widoczny spos6b potwierdzato podej-
rzenia lekarza. Z powodu swej choroby kobieta
postanowita przejs¢ na wczesniejsza emerytu-
re, a po uroczystosci odebrania waznej nagrody
edukacyjnej zaczela powoli, w ciggu miesiaca,
odstawiac¢ lek. Pod koniec tego procesu czula sie
znacznie gorzej niz przed jego rozpoczeciem.

Cho¢ byta aktywng kobieta, zawsze zainteresowa-
ng zdrowiem i sprawnoscia fizyczna, teraz nie byta
juz w stanie kontynuowac trening6w na sitowni.
Coraz trudniejsze byly tez dla niej piesze wedréwki.

Jak wspomina: ,Mys§latam, ze choroba Par-
kinsona polega tylko na drzeniu. Nie wiedzia-
fam nic o utracie réwnowagi. Wcigz spadalam
z roweru, a w koncu pottuktam sig i musialam
przestaé jezdzi¢. Pozbytam sie wiec roweru”.

W miare, jak choroba postepowala, takze
joga, ktéra dawniej sprawiata Biance przyjem-
no$é, odeszla do historii. Jej umyst byt zamglony
i splatany, czula tez, ze traci punkty I1Q. Mia-
ta trudnosci z przetykaniem, szczegdélnie noca,

i walczyla ze zmeczeniem tak glebokim, ze — jak
wspomina — pod koniec dnia praktycznie czotga-
la sig przez drzwi i opadata na kanape bez sit.
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-
Co gorsza, odkryla, ze nalezy do niewielkiego -r (’
odsetka chorych na parkinsona, ktérzy odczuwaja :

b6l w catym ciele, co jest schorzeniem zwanym ze- N | mu p}yn e}y

spotem bélu o§rodkowego. Miata wrazenie, ze do

rak i nég przywiazano jej cigzary. ,,Szczegblnie 2 |ata ’ Bia ncan ie m ia +a z

bolesne bylo wrazenie ciagniecia migéni i nerwéw

w szyi, ramionach i plecach, gdy sztam pod goére”. ju Z za d nyc h 0] bj a WéW.

Wstapita do grupy wsparcia oséb cho-

rych na parkinsona, ale szybko odkryta, O d neuro | Oga

ze na ogol ,,ludzie siedzieli w kregu, poréw-

nujac swoje notatki na temat lekow”. § S*ysza {'a , Ze N i e A J

Jako pedagog i matka autystycznego syna, kt6- ..
rego wychowata, badajac skuteczne rozwigzania Ma J uzc h oro by
alternatywne, by pomdéc mu ra- . .
dzi¢ sobie w $wiecie, Bianca Pa rk| N S 0 N a I NI e
nie byla sklonna przyjmowac . . . .
musi wiecejdo niego
przychodzic.

\

Scisle zachodniego podejscia
do parkinsona. Jednakze nie
zdolata znalez¢ Zzadnych me-
tod alternatywnych, ktére
wydalyby sie jej skuteczne,

i w koncu z wtasnej woli
powrdécita do Sinemetu.

g

Nic do stracenia

Az wreszcie, po 15 miesig-

cach od diagnozy, przyjaciétka
powiedziata Biance o weeken-
dowym seminarium Wisdom
Healing Qigong, ktére mialo
odby¢ sie niedaleko jej miej-

sca zamieszkania. W czerwcu
2009 r. Bianca pojechata na warsz-
taty, prowadzone przez mistrza
Mingtong Gu, zalozyciela oérodka
Wisdom Healing Qigong w Santa
Fe i jednego z czolowych propagato-
réw tego typu qigong, znanego réwniez

jako Zhineng Qigong, na Zachodzie.

»Nie wiedziatam, co to takiego i jak dziala,
ale w miare, jak weekend uptywal, czutam
sig coraz lepiej”, wspomina Bianca. ,Nie
robig zakup6éw pod wplywem impulsu, ale
wtedy kupitam wszystkie plyty, ksigzki i DVD
na temat Zhineng Qigong, jakie tam byly”.

Nauczyciel zalecit uczestnikom, by éwi-
czyli pozycje przez pél godziny dziennie,
jesli chcieli sprébowacé gigong z ciekawo-
$ci. Jezeli dokuczal im drobny problem
zdrowotny, zalecal ¢wiczenie przez godzi-
ne. Ale jesli zmagali sie z powaznym scho-
rzeniem przewleklym, powinni wykony-
wacé éwiczenia przez 3 godziny dziennie.

3 godziny wydawatly sie Bian-
ce wieczno$cia, dopdki nie uswia-
domita sobie, Ze i tak przez
9 godzin dziennie lezy bez sit na ka-
napie. Pomyélata, ze by¢ moze, jesli

Technika
wyczuwania gl

Nie masz pewnosci, czy w ogdle wierzysz

w gi? Oto niewielkie ¢wiczenie zwigekszaja-
ce wrazliwos¢, ktdre mozesz wykonywac,

by tatwiej rozwing¢ zdolnos$¢ wyczuwania
energii w swym ciele.

Cwiczenie: Utéz dionie tak, aby ich we-
wnetrzne strony byty skierowane ku sobie
nawzajem, i rozluznij barki. Wez wdech,
po czym wypus¢ powietrze. Gdy robisz
wdech, powoli oddalaj rece od siebie. Gdy ro-
bisz wydech, przyblizaj je ponownie do sie-
bie, ale tak, by sie nie dotykaty. Wdychaj
powietrze, gdy rece oddalajg sie, wydychaj,
gdy powracajg do potozenia wyjsciowego.
Wdech - oddali¢ rece, wydech - zblizy¢.

A teraz wez wdech, gdy rece oddalaj3 sie
od siebie, a robigc wydech, powoli zblizaj
je do siebie coraz bardziej.

Zwracaj uwage na wszelkie odczucia, jakie
moga pojawic sie w rekach. Czy czujesz ja-
kie$ wrazenia w rodzaju mrowienia, ucisku,
dziatania magnetycznego czy wibracji?

Okoto 50% ludzi odczuwa co$ juz przy
pierwszej prébie, bez zadnego wczesniej-
szego przygotowania. Po odrobinie treningu
wiekszos¢ oséb cos$ odczuwa. To wiasnie
jest qi, jak wyjasniajg terapeuci gigong,

a nasz organizm potrafi te energie wyczu-
wac, jezeli odprezymy sie i dostroimy do niej.

88 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2022



bedzie ¢wiczy¢ przez 3 godziny, uda jej sie odzyskac
pozostatych 6. C6z ma do stracenia, jesli sprébuje?

W ciagu pierwszego tygodnia czula, jak energia
przeplywa przez jej ciato. Co$§ w tych éwiczeniach ,re-
zonowalo” z nig. Ale ruchy nie byly dla niej fatwe.

Zdarzalo sie, ze stata przed telewizorem, ¢wi-
czac wedlug nagrania z DVD i wykonujac przy-
siady, a nogi drzaly i chwialy sig pod nis. ,Kilka
razy upadlam na twardg podtoge. Uznalam jednak,
ze lepiej bedzie pozbiera¢ sig i ¢wiczy¢ dalej”.

Juz w pierwszym miesigcu ¢wiczen sila kobiety
zaczela wzrastaé, a drzenie — ustepowac. A pew-
nego dnia zapomniata wzig¢ leki. Tydzien pdézniej
zdarzylo sie to ponownie i bylo to bardzo dziwne,
poniewaz, jak wiele 0s6b cierpigcych na parkinsona,
zyla doslownie od jednej dawki Sinemetu do dru-
giej, lagodzac za ich pomoca objawy choroby.

»,Pomyslalam — moze méj organizm wysyla
mi wiadomos§é, ze nie potrzebuje juz lekéw?”.

Nie méwigc nic neurologowi, stopniowo odstawita lek.
We wrze$niu 2009 r. juz go nie przyjmowala, za to wyru-
szyla w podr6z do Chin na kolejne seminarium qigong.
Zanim wyjechata, skonsultowata sig z lekarzem i bezbted-
nie zdata egzamin ze sprawnosci fizycznej. Jedynym obja-
wem, jaki wciaz sie utrzymywal, bylo niewielkie drzenie.

Nim uplynetly 2 lata, Bianca nie miata juz zadnych
objawéw. Od neurologa ustyszata, Zze nie ma juz choro-
by Parkinsona i nie musi wigcej do niego przychodzi¢.
Teraz, 10 lat p6zniej, Bianca jest trenerkg i konsul-
tantka zdrowotna, pomagajaca osobom z parkinsonem
i innymi schorzeniami opracowywac¢ oparte na qi-
gong praktyki przynoszace poprawe samopoczucia.

Czym jest qigong?

Starozytna chinska praktyka qigong liczy sobie

co najmniej 4 000 lat i jest jedna z 4 gtéwnych ga-
tezi tradycyjnej medycyny chinskiej (TCM), obok
akupunktury, medycyny ziotowej i masazu leczni-
czego. Qigong opiera sie na zrozumieniu, ze przez
ciala istot ludzkich nieustannie przeplywa ener-
gia, zasilajaca nasze narzady i kazdg komoérke.

Ta energia zyciowa nazywana jest gi (co czasem zapisu-
je sie takze jako ,,chi”, a wymawia sie “czi”). Stowo ,,gong”
oznacza natomiast co$, co wymaga czasu i wysitku.

W sensie doslownym qigong oznacza uprawianie
energii”, méwi Lisa B. O’Shea, certyfikowana mistrzyni
qigong i terapeutka qi z Rochester w stanie Nowy Jork.
,Uprawiamy energie, tak jak rolnik uprawia swe pole.
Obserwujemy ja, stajemy sig jej Swiadomi, dostrajamy
ja, i kierujemy nia, uczac sie tego w trakcie ¢wiczen”.

Praktyki qigong moga by¢ dynamiczne — zlozone
z serii ptynnych ruchéw czyli ,,form”, koordynuja-
cych cialo, oddech i umyst — lub statyczne, polega-
jace na utrzymywaniu okreslonych pozycji przez
dlugi czas. Medytacyjne formy qigong wykorzystuja
oddychanie, nucenie i mantry w celu przemiesz-
czania energii oraz otwierania umystu i serca.
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Uczniowie starozytnego chinskiego filozofa, Konfu-
cjusza, wierzyli, ze qigong poprawia charakter moralny.
Lekarze tradycyjnej medycyny chinskiej uzywali (i na-
dal uzywaja) qigong, by zapobiega¢ chorobom, leczy¢ je,

a takze pomagac w osiaganiu dlugowiecznosci. Mistrzowie
sztuk walki uzywaja go, by poprawic¢ swa skutecznos$é.

Qigong mogg uprawia¢ osoby w kazdym wieku i o do-
wolnym stopniu sprawnosci fizycznej. R6zne style mozna
wykonywac¢ w pozycji siedzacej, stojacej, a nawet lezacej.
Udowodniono, ze juz kilka minut praktyki kazdego dnia
pozwala osiagnaé wiele korzysci zdrowotnych, takich jak
zmniejszenie niepokoju, wieksza swoboda ruchéw, poprawa
funkcjonowania uktadu krazenia i og6lnej jakosci zycia.

Starozytna nauka okazuje sie skuteczna
Pomijajac prosta poprawe np. gietkosci ciata, im dogleb-
niej studiuje sig poszczegblne galezie tradycyjnej medy-
cyny chinskiej, tym wiecej odkrywa sie¢ dowodéw na-
ukowych, potwierdzajacych ich skuteczno$é, a praktyka
gigong i leczniczy qigong nie sg tu wyjatkami.
Udowodniono, ze zapobiega on utracie tkanki kost-
nej i pozwala zachowa¢ gesto$¢ mineralng kosci u kobiet
w $rednim wieku', a takze zwieksza pojemnos¢ pluc, giet-
kos¢ i og6lng sprawnos¢ fizyczng, zmniejszajac jedno-
cze$nie ilos¢ tkanki tluszczowej u starszych kobiet?.

Gabinet Bioenergoterapii Centrum Uzdrawiania Drezdenko C.U.D.
hrasza na wyjatkowa terapie - bez dziatan ubo
rzadzeniem QUANTEC oraz na terapie
eniem biorezonansu z BIOFEE
we réwniez terapie na odlegtosc)
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|Jeremy Colledge, zatozyciel
Three Monkeys School of Qi-
gong w Bath w Anglii, studiuje
rézne formy gigong od ponad
30 lat. Ten terapeuta i nauczy-
ciel leczniczego gigong opano-
wat w ostatnich latach Zhi-
neng Qigong, znany réwniez
jako Wisdom Healing Qigong,
spopularyzowany przez mi-
strza Mingtong Gu.

W odréznieniu od medy-
cyny zachodniej, lecznicza
sesja gigong jest zdarzeniem
wielowymiarowym, w ktérym
bierze sie pod uwage
fizyczny, psychiczny,
emocjonalny, a nawet
duchowy stan pa-
cjenta, stosujac 4 lub

wet cos$ tak prostego,
jak zmierzenie tetna pacjenta,
jest bardziej ztozone.

Lekarz allopatyczny mierzy
czestotliwos$¢ tetna, by do-
wiedziec¢ sie, jak szybko bije
serce pacjenta. Ale zdaniem
Colledge’a, przeszkolony tera-
peuta gigong potrafi wykry¢
na nadgarstkach 18 réznych
rodzajow tetna.

»,Zasadniczo mamy do czy-
nienia z okoto 6 tetnami
na kazdym nadgarstku —
to tetna kazdego z gtéwnych
narzadéw: serca, ptuc, watro-
by, $ledziony i nerek, z 2 tet-
nami dla obu rak i z nerkami
rozdzielonymi na obie rece.
Narzady powigzane sa tez

Corobi terapeuta gigong
podczas sesji?

z glebszym tetnem, dajac
okoto 12 odczytéw. Na przy-
kiad, punkt serca powigzany
jest z jelitem cienkim. Punkt
ptuc wiaze sie z jelitem gru-
bym. Jezeli kto$ jest bardzo
dobry, potrafi wykry¢é w tym
jeszcze dalszych 6 wartosci
tetna. Gdy terapeuta zmierzy
juz puls, zaczyna zadawac
pytania o sposéb zycia i ob-
jawy pacjenta, a takze o jego
stan psychiczny i emocjonal-
ny. Czy odczuwa Pan strach?
Czy martwi sie Pan czyms?

66 W odroznieniu

od medycynyzachodniej,
leczniczasesjaqigong

5 réznych systemow, . N
by dojs¢ do wnioskow . jESt Zda.rzemem
diagnostycznych. Na- wielowymiarowym 99

Czy ufa Pan ludziom? Czy kie-
dykolwiek czuje Pan wstyd lub
wine? A w tym samym czasie
patrze na nich, oceniajac kolor
i napiecie skory, przygladajac
sie ich oczom, notujac jakos¢
ich spojrzenia i inne tego typu
rzeczy”, opowiada Colledge.
Jlezeli jest sie wystarczajaco
podstepnym, mozna poczuc
ich oddech, ktéry moze zdra-
dzi¢ caly szereg schorzeri”.
Wszystkie wskazniki zdro-
wotne sumuja sie. Tetno ptuc
moze by¢ ,sflaczale”, albo tez
zadawane pytania, napiecie
skory, czy nawet ogledziny
jezyka moga wskazywac
na ptuca jako miejsce pro-

blematyczne. Na podstawie
pomiaru tetna, pytan i ob-
serwacji terapeuta wyciagga
wreszcie wnioski i wtedy
prosi pacjenta, by potozyt sie
na stole do badan.

Jak méwi Colledge: ,Jezeli
wyglada na to, ze problem
umiejscowiony jest, na przy-
ktad, w ptucach, terapeuta
przy pomocy rak przejdzie
przez pole energetyczne klien-
ta, a wtedy bedzie mégt po-
czué, ze sg to w istocie ptuca.
Ujmijmy to tak, Ze energia
w tym miejscu wydaje sie
goraca, silna i potezna,

a energia wokét wydaje
sie staba. Wtedy zaczyna
sie usuwac energie i pra-
cowac na tym poziomie
wokét ptuc, starajac sie
uzyskac réwnowage

qi”. Wie z do$wiadcze-
nia, ze gdy dotknie sie pola
energetycznego pacjenta,

to w 9/10 przypadkdéw uzyska
sie potwierdzenie, iz pytania

i obserwacje trafity w sedno.
Ale dodaje: ,Jezeli terapeuta
odbiera jednak cos$ zupetnie
innego, to stara sie wyczuc
rozktad energii ciala pacjenta,
a takze uzy¢ intuicji, by odkry¢
zrddto choroby”.

Gdy qi pacjenta zostanie
zréwnowazone, odsyta sie
go do domu z odpowiednimi
praktykami, ktére powinien
wykonywac, by dalej wzmac-
nia¢ i rownowazyc¢ obszary,

w ktorych stwierdzono ener-
getyczne blokady i ostabienie.
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Jesli chodzi o serce, qigong obniza
zaréwno skurczowe, jak i rozkur-
czowe ci$nienie krwi, wpltywajac
takze korzystnie na poziom chole-
sterolu i tréjglicerydéw®. Cwiczenia
opracowane specjalnie dla potrzeb
rehabilitacji kardiologicznej moga
rowniez poprawia¢ wydajnosé
tlenowa, sprawno$¢ fizyczng i ge-
stoé¢ mineralng kosci u pacjentéw
ze stabilng chorobg wienicowg®.

QQigong usuwa zmeczenie, zmniej-
sza stany zapalne i poprawia na-
stréj u pacjentéw onkologicznych,
znaczgco polepszajac takze funkcje
poznawcze i jakos¢ zycia®. Ma on
nawet wymierny pozytywny wplyw
na komoérki odpornosciowe, zwiek-
szajac ilo§¢ dwdch rodzajow krwinek
biatych: monocytéw i limfocytéw?®.

Jak dodaje Jeremy Colledge, te-
rapeuta gigong i Zhineng Qigong
z Bath w Anglii: ,,Najciekawsze jest
to, ze tak naprawde nie ma zna-
czenia, na co chorujesz, poniewaz
wedlug mojego do$wiadczenia
mozna w ten spos6b wyleczy¢
wszystko w dowolnym stadium.

W krajach zachodnich rzadko
spotyka sie kogos, kto otrzymujac
diagnoze lekarska méwi: »Zaczne
uprawia¢ gigong«. Niemal kazdy, kto
do mnie przychodzi, przeszed! juz
rozmaite terapie i okropne zabiegi
chirurgiczne, a teraz jego organizm
jest juz gteboko uszkodzony”.

Colledge opowiada, ze pracowat
z mezczyzng chorym na raka wa-
troby, ktéremu usunieto juz potowe
tego narzadu. Znaczna cze$¢ watroby
odrosla, ale powrécily réwniez guzy.
Lekarze stwierdzili, Ze nie sg w stanie
zrobi¢ nic poza podaniem mu kolej-
nej serii chemioterapii, wiec pacjent
zwrocit sie o pomoc do Colledge’a.

Oprécz sesji Zhineng Qigong mez-
czyzna wykonuje codziennie przez
okolo godzine przepisane ruchy
gigong. Jak wyjasnia Colledge: ,,Pije
réwniez soki i robi wszystko, co mu
zalecilem, osiagajac zadziwiajace
rezultaty. Nadal jest na niskodaw-
kowej chemioterapii, poniewaz
lekarze przekonali go, ze jezeli zrobi
jakakolwiek przerwe w chemiotera-
pii, nie bedzie mu wolno juz nigdy
do niej powrdcié. Ale w jego watro-
bie praktycznie nie ma guzéw”.



Mate cuda gigong

Terapeuta i nauczyciel Zhineng Qigong, Jeremy Colled-
ge, powiedziat, ze zna tyle historii uzdrowien za po-
moca gigong, ze trudno mu je wszystkie spamietac.
Kilka z nich jednak wyrdznia sie sposrdd innych.

Opowiada: ,W Xi'an w Chinach
spotkatem zadziwiajaca pania,
ktora zgtosita sie zdwoma
guzami na tarczycy. Byty tak
Zaawansowane, ze nie mogta
spojrze¢ w dot, by zobaczy¢
podtoge. Jeden, 7-centymetro-
wy, umiejscowiony byt po lewej
stronie, a drugi, 3-centymetrowy
- po prawej. Przez 3 tygodnie
¢wiczyta ona metode samolecze-
nia Zhineng Qigong i odzyskata
normalny stan. Gdy jg potem
spotkatem, wygladata tak
zwyczajnie, jak Ty i ja. |ej mniej-
szy guz zniknat, a wiekszy miat

3 mm wielkosci”. Colledge widziat wszystkie
skany medyczne, ktdre to potwierdzaty.

Nie tak dramatyczna pod wzgledem fizycznym, ale réwnie
istotna pod wzgledem zmian zyciowych, jest historia jed-
nego z jego ucznidéw z Bath. Gdy rozpoczynat on uprawianie
gigong, sypiat bardzo Zle i z trudem wchodzit po schodach

z powodu silnego bélu kolan. Dzis$, jak sam méwi, sypia jak
niemowlg, a jego kolana sa w stanie na tyle dobrym, Ze niosty
go po setkach schodéw prowadzacych na Wielki Mur Chinski.

Wspomina réwniez kobiete z Izraela, ktéra nie byla w stanie
korzystac z telefonu komérkowego czy Wi-Fi, gdyz tak bardzo
wrazliwa byta na wptywy srodowiska. A poniewaz nie opusz-
czata domu, spedzajgc wiekszos$¢ czasu na wdzku inwalidzkim,
to czula sie przez to w dotkliwy sposéb odizolowana w zy-

ciu. Jak wspomina terapeuta: ,Spotkatem jg w Chinach i bez
przerwy opowiadata mi, jak jest zachwycona tym, Zze moze
wreszcie, po 20 latach, uzywac telefonu i Internetu”. Ale to nie
historia jej wrazliwosci tak ujeta Colled-

ge'a. Zadziwilo go to, Ze oto stata ona
przed nim i rozmawiata

Z nim... bez wézka inwa-
lidzkiego! ,,Gdy zapytatem

ja o to, odparta: »Ach, o to
chodzi. Po prostu zebratam sie
na odwage i poleciatam do Chin,
ufajac, ze gigong mnie uleczy. Po kilku
dniach w Chinach wyrzucitam wézek.
Po kilku tygodniach wyrzucitam
tez kule«. Zanim odbyta sie na-
sza rozmowa, zeszta po okoto
30 stopniach, przeszta przez
podwdrze i weszta po kolej-
nych 30 stopniach, a wszystko
to bez niczyjej pomocy”.
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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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Cwiczenie dzwieku pluc

Oto proste ¢wiczenie dla wzmoc-
nienia pluc, ktérego wykonanie
zabierze Ci tylko kilka minut:
¢ Usigdz na skraju krzesta
lub t6zka ze stopami pta-
sko na podtodze i kolanami
zgietymi pod katem 90°.
Rece utdz na kolanach we-
whnetrzng strong ku gorze,
tokcie lekko rozchyl na ze-
wnatrz i odsun od ciata.
Utrzymuj plecy wyprostowane
i rozluznione, a podbrodek
lekko przyciagnij do siebie.
Oczy mozesz mie¢ zamknie-
te lub lekko otwarte.
Zacznij uktad od podniesie-
nia ragk w gére przed soba,
wewnetrzng strong dtoni
ku gorze. Gdy rece unoszg sie,
powoli odwracaj je w strone
ciata, a nastepnie ku dotowi.
Gdy rece znajda sie ponad
gtowa, odwrd¢ dionie we-
wnetrzng strone ku sufitowi.
* Konce palcéw kazdej dto-
ni powinny leze¢ w jednej
ptaszczyznie, naprzeciwko
palcéw drugiej reki. Lokcie
i barki powinny by¢ zaokraglo-
ne i rozluznione. Poczuj, jak
Twoje ptuca rozszerzajg sie.
Ta pozycja ma pomac Ci wy-
czuc je w klatce piersiowej.

* Wez swobodny wdech,

a wydychajgc powietrze
wydawaj dzwiek “ssssss”
przez zeby jak syczacy waz
lub para wodna uchodza-

ca z kaloryfera. Robiac to,
kieruj wzrok lekko w goére.
Zréb tylko jeden wydech

z towarzyszeniem dzwieku.
Gdy wydajesz dzwiek, wy-
obrazaj sobie, jak negatywne
emocje, takie jak smutek, zal
czy depresja, opuszczajg twe
pluca. Mozesz wyobraza¢

je sobie w dowolny sposdb -
niektoérzy widza je jako kolor
lub mgte wychodzaca z ptuc.
Gdy skoniczysz wydech

i wydawanie dzwieku, wez
wdech i odprez sie. Odwrdc
rece wewnetrzna strong dto-
ni ku dotowi, powoli opusc
je z powrotem na kolana i od-
pocznij z dtorimi zwréconymi
wewnetrzng strong ku gorze.
Odprez sie catkowicie i wy-
obraz sobie, jak Twe ptuca
znéw napetniajg sie biatym
Swiattem i uzdrawiaja-

cym uczuciem odwagi.
Powtdrz ten uktad tyle razy
pod rzad, ile bedzie Ci od-
powiadac. Wykonuj to ¢wi-
czenie 3 razy dziennie.
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Wzmocnione uzdrawianie

Oproécz os6b, ktére przychodza z konkretng dia-
gnoza i maja juz za soba rozleglte procedury me-
dyczne, Jeremy Colledge przyjmuje takze wielu
pacjent6éw, ktérych lekarze nie maja pojecia,

co poczaé z ich objawami i dolegliwo$ciami.

Zdaniem Colledge’a ,,Z tym typem os6b zazwyczaj
naprawde dobrze nam sie pracuje, poniewaz stosu-
jac chinski system diagnozowania pozostajemy poza
narracjg $wiata zachodniego. Jezeli przychodzg one
z diagnoza, na przyktad z problemem z nerkami, cza-
sem okazuje sig ona trafna, a czasem nie. Im wiecej
z nimi pracujemy, tym bardziej dostrzegamy, ze przy-
czyna wcale nie sg nerki, lecz zablokowana energia
serca i brak jej doptywu do nerek, przez co nie dostaja
one tego, czego potrzebuja, i w koncu strajkujg”.

Colledge odnosi te sytuacje do starej przypo-
wiesci medycyny chinskiej, zwanej historig bab-
ki-matki-dziecka. Dziecko wcigz odczuwa jakie$
dolegliwosci, ale odkrywamy, Ze to nie dziecko,

a matka jest prawdziwym problemem. A gdy
przyjrzymy sie matce, u§wiadamiamy sobie,
ze tak naprawde to babka stanowi problem.

Choroba Parkinsona jest klasycznym przykladem
tego typu dynamiki — tak twierdzi Bianca, ktéra regu-
larnie pracuje z osobami z tym schorzeniem. ,Istnieje
co$, co nazywam parkinsonowskim sposobem my-
$lenia: paraliz parkinsonowskiego perfekcjonizmu.
Zmaga sie z tym tak wielu moich klientéw. Ogladaja
DVD z praktyka gigong lub film pokazujacy mistrza
podczas ¢wiczen, ktére sami majg wykonaé, i mé-
wig: »O méj Boze, nie potrafie uniesé¢ rak tak wysoko,
albo nie umiem tak sig skreci¢ ani skloni¢ tak nisko«.
Albo tez tak bardzo zloszczg sie na samych siebie za to,
ze nie potrafiag wykonaé¢ ¢wiczen w sposéb perfekcyj-
ny, ze praktyka staje sie przezyciem negatywnym”.

Tym, co Jereremy Colledge uwielbia w gigong,

a w Zhineng Qigong w szczeg6lnosci, jest poczucie
wlasnej mocy, jakie osiagaja pacjenci, gdy przejmu-
ja kontrole nad swym do$wiadczeniem zdrowienia.
Jak podkresla: ,Ludziom najtrudniej jest zrozumie¢
to, Zze sa w stanie sami wywola¢ te nadzwyczajne
uzdrowienia i nie potrzebuja do tego nikogo inne-
go. Na Zachodzie wychowujemy sie w przekona-
niu, ze zawsze musi by¢ nad nami kto$ posiadajgcy
wladze — np. lekarz. Ale qigong uczy nas, ze moc
jest w naszym wnetrzu i aby wyzdrowie¢, moze-
my podlgczy¢ sie bezposrednio do catej energii
wszech$wiata bez koniecznosci przechodzenia
przez filtry duchowosci, religii czy medycyny”.
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zapalenie spojowek!

Ziotowe oktady, przymoczki i ptukanki ztagodza objawy i przyspiesza leczenie

Oczy pieka, swedza i lzawia. Swiatto
razi, ale zamkniecie powiek nie przy-
nosi ulgi — wrecz przeciwnie pojawia
sig wrazenie pisaku pod powiekami.
Jakby tego bylo jeszcze malo, towa-
rzyszg im przekrwienie i obrzek. Tak
objawia sig zapalenie spojéwek — dosé
powszechna infekcja oczu. W samych
Stanach co roku dotyka ok. 6 mln ludzi.
Spojéwka to cienka, pétprzezroczysta
blona §luzowa wyscielajaca przednig
czes$¢ twardéwki i wnetrze powiek. Chro-
ni oczy przed urazami i jednocze$nie
rozprowadza tzy na ich powierzchni.
Jednak jest wrazliwa na wszelkiego
rodzaju podraznienia — nawet tarcie
brudnymi rekami lub zbyt ostre swiatlo
mogg wywola¢ stan zapalny. Z tego po-

wodu wlasnie zapalenie spojowek tak
czesto wystepuje latem. Cierpie¢ mozna
z powodu ataku wiruséw, bakterii lub
alergen6éw'. W tym ostatnim przypadku
stan zapalny rozwija sie jednoczesnie
w obu oczach, natomiast przy zaka-
zeniu drobnoustrojami najpierw obej-
muje jedno z nich. Bez wzgledu na to,
co wywolalo infekcje, w jej przebiegu
dochodzi do rozszerzenia naczyn spo-
jowki, a w konsekwencji do przekrwie-
nia i obrzeku, zwykle z towarzyszaca
im wydzieling (ropna w przypadku za-
kazenia bakteriami i surowicza,
gdy winne byly wirusy)*.
Jesli podejrzewasz,
ze masz zapalenie
spojowek, wybierz

sig do lekarza. Choroby nie nalezy
bagatelizowa¢, bowiem w niekté-
rych przypadkach moze doprowadzié
do powaznych probleméw z oczami,
a nawet do pogorszenia widzenia.
Zastanawiasz sie, po co masz stoso-
wac naturalne metody, skoro jak juz
pojdziesz do okulisty, to dostaniesz
leki? Ot6z dolegliwosci powodowa-
ne przez zapalenie spojowek sa tak
dokuczliwe, ze kazdy sposéb ich
zlagodzenia jest pozadany. Dlatego
dobry lekarz sam podpowie Ci kilka
domowych sposobéw na zmniej-
szenie obrzeku i §wigdu
oraz wskaze mieszanki
ziolowe stosowane
do ptukania oczu®.

Mitorzab japonski (Ginkgo biloba)
Wiosi sprawdzili, jak roslina kojarzona giéwniq \podtrzymy-

alergicznym zapaleniem spoj@ . Wtym Celu 60 chorym
losowo przydzielono 2 schg maty leCzenia — w pierwszym

stosowano ptukanki'i krople zawierajgce ekstrakt z mito-
rzebu japonskiego z I?&'ﬂ hialuronowym, w drugim sam

kwas hialuronowy.Po miesiacu stwierdzono, ze objawy,

takie jak przekrwienie spojéwki, wydzielina i obrzek oraz

swedzenie, Swiattowstret, ktucie i tzawienie byty znacznie
zmniejszone u pacjentéw leczonych mitorzebem w poréwna-
niu do grupy, ktérej podawano jedynie kwas hialuronowy .

Chaber btawatek (Centaurea cyanus)

Rézne eksperymenty farmakologiczne (m.in. hamowanie obrzekéw
wywotanych przez karagenine, zymosan i olej krotonowy; hamo-
wanie aktywnosci hemolitycznej osocza, indukowanie aktywnosci
anafilatoksyny) wykazaly, ze polisacharydy wyekstrahowane z gt6-
wek kwiatowych bltawatkéw maja wtasciwosci przeciwzapalne®.
Dalsze badania dowiodly, ze roslina dziata m.in. przeciwbakteryj-
nie i przeciwutleniajaco. Ptyn do ptukania oczu z kwiatéw chabra
tagodzi podraznienie oczu, zmniejsza stan zapalny i obrzek oraz
Swiattowstret towarzyszace zapaleniu spojéwek. Mozna go tez sto-
sowac, by przynies¢ ulge napietym, zmeczonym i podpuchnietym
oczom. Suszone kwiaty dziatajg natomiast przeciwswigdowo*.
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Swietlik lekarski .
Graptoveria

[Eu.p ’."’as.’a To hybryda Graptopetalum paraguayense (su-
Off lClﬂdllS] kulenta nazywanego rosling z masy pertowej)
i Echeveria sp. (nalezacej do gruboszowatych
eszewerii). Cho¢ brzmi to skomplikowanie,
to rzecz jest prosta — botanikom chodzito
o to, by rozetkowa w ksztatcie eszeweria
uzyskata nietuzinkowy kolor Graptopetalum.
Dzieki temu uzyskali odporng na susze byline
ozdobna, ktéra w doniczkach cieszy oczy na-
wet w regionach o klimacie umiarkowanym.
Jako ze ,rodzice” nowej rosliny maja szereg
wiasciwosci prozdrowotnych — Graptope-
talum paraguayense stosuje sie w chinskiej
medycynie ludowej m.in. do tagodzenia bélu
i infekcji, a eszewerie do leczenia chordb
oczu — naukowcy postanowili sprawdzic,

Wyniki badan pokazuja,
ze wptywa on korzystnie
na stan oka w przypadku
podraznien wywotanych
czynnikami zewnetrzny-

mi. Uczestnicy testu, ktérzy
przez 14 dni 1-3 razy dziennie
przyjmowali jedng krople prepa-
ratu homeopatycznego z wyciggiem
ze Swietlika, odczuwali zdecydowane zta-
godzenie objawéw. Sredni czas leczenia wynidst

11 dni, a u 81% os6b doszto co catkowitego wyleczenia.

Lukrecja gtadka (Glycyrrhiza glabra) el T U WL
. R L. . Swiezy sok z lisci Graptoveria 2 razy dziennie
W pewnym francuskim badaniu pilotazowym krople do oczu zawierajace 2,5% glicyry- aplikowano bezposrednio na podraznione
zyny byly dobrze tolerowane i zapewniaty dobre korzysci kliniczne pacjentom z umiar- oko. Okazalo sie, ze leczyt zapalenie spojéwek
kowanym zespotem suchego oka (ZS0) po 28 dniach ciagtego codziennego stosowania. we wszystkich zgloszonych przypadkach.
W Z50 dochodzi do zaburzenia homeostazy ptynu tzowego, pojawia sie w nim wtedy Zdaniem uczonych z Butgarii wynika to z sy-
biatko grupy 1 o wysokiej ruchliwosci (HMGBI). Ta prozapalna proteina wystepuje nergistycznego dziatania réznych zwiazkéw

takze w ptynie {zowym podczas zapalenia chemicznych, najprawdopodobniej alkilo-
spojéwek i zapalenia powiek. Glicyryzyna amin i gtéwnie hydroksykarboksylowych,
wigze sig z HMGBL, hamujac aktywnos¢ alifatycznych i aromatycznych kwaséw

cytokin®. Stﬁd mozna karboksylowych zawartych w roslinie .
przypuszczac, ze wyciag
z korzenia lukrecji moze
wspomagac leczenie za-
== palenia spojéwek.

Rumianek pospolity
(Matricaria chamomilla)

Do encyklopedii nauk przyrodniczych wigczyt go juz rzymski
przyrodnik Pliniusz Starszy. Koszyczki kwiatowe tej rosli-
ny zawieraja do 1,5% olejku eterycznego, w ktérego sktad

wchodzg m.in. flawonoidy*, kumaryna, zywica, weglowoda-

ny, kwasy organiczne i sole mineralne. Badania pojedynczych
sktadnikéw ekstraktdw z rumianku wykazaty, ze dziatajg one
przeciwzapalnie, przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie'2.



Babka lancetowata
(Plantago lanceolata)

Dawno juz udowodniono, Ze ta znana
i szeroko stosowana od czaséw sta-
rozytnych roslina ma dziatanie prze-
ciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe,
$ciggajace oraz wspiera gojenie.
Badania prowadzone w Libanie
i Iranie potwierdzity, ze sok z lisci
babki lancetowatej stosowany jako
samodzielne krople lub zmieszany
z ekstraktami z innych ziét moze
skutecznie ztagodzi¢ zapalenie spo-
jowek réznego pochodzenia®.
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Czym sie to rozni?

- Przymoczka - to okiad z nasaczonej naparem, lekko
odcisnietej, jatowej gazy, ktory naktada sie na skdre
na kilka minut. Przymoczki nalezy nawilza¢ co 5-6 min.

— Oktad - na warstwe jalowego gazika kiadzie sie wate,
a nastepnie przykrywa go kolejng warstwg gazy. Tak przy-
gotowang ,kotderke” nalezy zamoczy¢ w miseczce z lecz-
niczym ptynem (ekstrakt lub napar ziotowy, roztwoér leku),
nieco odcisngc i potozyc na skére. Nastepnie wierzch trzeba
przykry¢ cienka folig, w ktérej przedtem nozyczkami nalezy
zrobic kilkanascie dziurek. Folie przytrzymuje sie opaska
gazowa. Mozna tez potozy¢ na niej warstwe suchej waty.

Majeranek ogrodowy (Origanum majorana)

Choc zioto to znane jest bardziej z wlasciwosci wiatropednych i w zwigzku z tym stosowane
w zaburzeniach pracy jelita, to stosowane zewnetrznie wykazuje réwniez silne dziatanie anty-
septyczne, przeciwzapalne i tagodnie $ciggajace, zmniejszajac obrzek btony $luzowej nosa oraz
stan zapalny skdry u matych dzieci°. Wiedze o skutecznosci tego ziota znacznie wczeéniej mieli
niemieccy lekarze, ktérzy juz przed Il Wojna Swiatowa oficjalnie zalecali napar z niego do przy-

gotowywania przymoczek na oczy oraz ptukania jamy ustnej i gardta przy stanach zapalnych.

W testach olejek eteryczny z majeranku wyraznie hamowat wzrost Staphylococ-
cus aureus, Enterobacter spp., Proteus spp., Acinetobacter spp. i Klebsiella spp. — bak-
terii wyizolowanych z wydzielin pacjentdw z zapaleniem spojowek®.

Natomiast badacze z Turcji i Chorwacji zauwa-
zyli, ze ma on silne dziatanie przeciwgrzy-

bicze’. Co oznacza, ze moze sprawdzi¢
sie w rzadkich przypadkach grzybi-
czego zapalenia spojowek.

Lebiodka pospolita (Origanum vulgare)

Popularne na wtoskich stotach oregano, moze przystuzyc sie nie tylko kubkom
smakowym. Badacze z Chin odkryli w niej 6 nowych zwigzkéw fenolowych - co

w sumie daje juz 21 substancji o dziataniu antyoksydacyjnym. Przy czym ak-
tywnos¢ przeciwutleniajacg 12 z nich jest poréwnywalna do witaminy C'.
Olejek eteryczny z lebiodki niszczy bakterie Gram-dodatnie i Gram-ujemne.

Co wiecej, sposrdd substancji testowanych przeciwko gtéwnym szczepom bakterii
powodujacych zapalenie spojowek, wykazuje najwyzszg aktywnosc¢ przeciwbak-
teryjna. Z tego wzgledu naukowcy z Universidade Federal da Paraiba w Brazylii

przetestowali dziatanie olejku z tej rosliny na zapalenie spojowek u krdlikow.

Okazato sig, ze dawka terapeutyczna olejku w stezeniu 1% jest niedraznigca, na-

tomiast wyzsze stezenia (3 i 9%) moga powodowac niewielkie podraznienie".

o ® ~N ()] (L ) WN =
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Glifosat

" -niszczyciel
mikrobiomu

¥
Wedtu owiec Stephanie Seneff
herbicy osat moze mieéniszczycielski
wptywnamikrobiom org
Oto co nalezy wiedzie¢, aby ochronic
sie przed tag wszechobecng substancjg

zaniéczyszczajacq srodowisko.
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«

lifosat (wystepujacy pod
nazwa handlowg Round-
up) uwaza sie za tak
bezpieczny, ze zadna
amerykanska agencja rzgdowa nie
bada jego obecnosci w zywnosci.
Wielu wlascicieli doméw bezre-
fleksyjnie stosuje go do zwalcza-
nia ogrodowych chwastéw. Jego
obecnos$é stwierdza sig w deszczu,
sieciach wodociggowych, bawelnie
odziezowej, Scierkach do naczyn,
tamponach i dziecigcych pielu-
chach. Rozchodzi sie w postaci
aerozolu i rozprasza w powietrzu,
przez co jest wdychany do pluc.
Znajduje sie on réwniez w wielu
produktach spozywczych. Nawet
w przypadku diety organicznej
weciaz istnieje prawdopodobien-
stwo ekspozycji na te substancje.
Produkujace i sprzedajgce glifo-
sat wplywowe firmy przekonaty
organy rzadowe i wielu zajmuja-
cych sie badaniami naukowcow,
ze jest on bezpieczny. Nawet nie
starano sie wiec dociec, czy mogl
on by¢ czesciowo odpowiedzialny,
kiedy pszczoly i motyle zaczety
gina¢ w alarmujacych ilosciach.
Jednoczesnie powszechnie wiado-
mo, ze zanieczyszczenia szkodzg
ro$linom i zwierzetom, od kté-
rych uzaleznieni sg ludzie.
Naukowcy odkryli szokujgce kore-
lacje pomiedzy powszechniejszym
stosowaniem glifosatu a wzrostem
czestosci wystepowania choroby
Alzheimera, autyzmu, cukrzycy,
nieswoistego zapalenia jelit, zabu-
rzen nerek i watroby, otylosci, raka
trzustki i tarczycy w USA. Z kolei
wedlug badaczki Nancy Swanson
dane statystyczne potwierdzaja,
ze substancja ta stanowi przy-
czyne tego rodzaju schorzen'.

Zaburzenie

mikrobowej sciezki

Wplyw glifosatu na rosliny polega
na zaburzaniu szlaku szikimo-
wego. Jest to Sciezka metabolicz-
na wykorzystywana przez nie

do wytwarzania aminokwaséw:
tryptofanu, tyrozyny i fenyloala-
niny. Kiedy herbicyd ja zakl6ca,
ro$liny ging. Dzieki temu glifosat
to niezwykle skuteczny srodek.

Naukowcy firmy Monsanto i inni
oplacani przez przemyst zakladaja,
ze — poniewaz szlak szikimowy nie
wystepuje w ludzkich komérkach
— glifosat nie stanowi ryzyka dla
czlowieka. Jednakze jest on obecny
w przypadku wielu drobnoustrojéw
W jego organizmie. Stanowig one
znaczng cze$¢ ludzkiego mikro-
biomu. Drobnoustroje, od ktérych
uzalezniony jest cztowiek, jako
ze dostarczajg mu skladnikéw od-
zywczych, wspierajg trawienie,
utrzymuja prawidlowa bariere
jelitows i sprzyjajg rozwojowi zdro-
wego uktadu odpornosciowego.

Mikroorganizmy wspélpracujg np.
w produkcji witamin z grupy B: tia-
miny (B1), ryboflawiny (B2), nia-
cyny (B3), kwasu pantotenowego
(B4), pirydoksyny (B6), biotyny
(B7) kwasu foliowego (B9) i ko-
balaminy (B12). Te wytwarzane
w organizmie substancje znaczaco
zwiekszaja poziom pozyskiwa-
nych z Zzywno$ci witamin z grupy
B, do ktérych produkcji ludzkie
komorki sg niezdolne. Jednakze
wspélnie mikrobowi autostopowicze
zawierajg wiele enzymow wyspe-
cjalizowanych w réznych krokach
syntezy tych niezbednych sub-
stancji odzywczych, a wiele z tych
drobnoustrojow jest uzaleznionych
od dziatania szlaku szikimowego®.

Tetniac nieludzkim zyciem
Mikrobiom jelitowy stanowi bo-
gata kolekcje bilionéw bytuja-
cych w ludzkim jelicie bakterii,
wiruséw i grzybow. Ich zwigzek
z czlowiekiem jest w duzej mierze
symbiotyczny — pelnig w jego orga-
nizmie wiele funkcji. Wytwarzaja
wszelkiego rodzaju biologicznie
przydatne czasteczki, ktérych ko-
morki gospodarza nie sg w stanie
syntetyzowac samodzielnie.
Zaburzenia jelit to réwniez ry-
zyko zaburzen mézgu. Naukowcy
rozumiejg obecnie, ze te 2 narzady
scisle sie ze soba komunikuja. Sy-
gnalizacja pomiedzy przewodem
pokarmowym a osrodkowym ukla-
dem nerwowym to tzw. 0§ m6zgo-
wo-jelitowa. Komunikacja odby-
wa sig przez uktad limfatyczny,
krazenie krwi i nerw btedny’.
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Sporg czes¢ tej komunikacji
stanowig sygnaly wysylane przez
drobnoustroje jelitowe*. To dlate-
go kilka wspélczesnych zaburzen
zdrowotnych ma - jak sie obecnie
uwaza — pochodzenie jelitowe.
Naleza do nich m.in.: alzheimer,
stwardnienie zanikowe boczne,
autyzm, depresja, parkinson i reu-
matoidalne zapalenie stawéw.

Glifosat a mate dzieci
Glifosat wprowadzono do farficucha
pokarmowego w 1975 r., a plony
genetycznie zmodyfikowane pro-
duktem Roundup Ready - w polo-
wie lat 90. XX w. Bakterie jelitowe
Bifidobacteria naleza do najbardziej
wrazliwych na ten herbicyd sposréd
badanych drobnoustrojéw®. Na-
ukowcy odkryli, ze narazenie matki
na glifosat ma zwigzek z obniZong
liczebnoscig tych mikrob6éw w jej
mleku oraz podwyzszonym ryzykiem
przedwczesnego i trudnego porodu®.
Badanie z udzialem kobiet w ciazy
w amerykanskim stanie Indiana wy-
kazalo zwigzek pomiedzy przedwcze-
snym porodem a poziomem glifosatu
w moczu’. Mniej bakterii B. infantis
u karmionych piersig niemowlat
prowadzi do przewleklego zapalenia
jelit w ciggu decydujaco waznego
okna treningu immunologicznego®.
Wzrost liczby cesarskich cieé, coraz
powszechniejsze stosowanie anty-
biotykéw oraz karmienie mlekiem
modyfikowanym - réwniez przy-
czyniajg sie ubytku Bifidobacteria®.
Wigkszoé¢ mleka dla niemowlat
jest skazona glifosatem. W sojo-
wym preparacie z Brazylii wykryto
go w ilosci nawet 1 tys. czesci na mi-
liard'°. Narazenie na te substancje
w sojowym mleku dla niemowlat
obniza liczebnos¢ Bifidobacteria
i zakt6ca proces, w ktérym bakterie
te utrzymujg prawidtowe pH jelit,
zdrowg utylizacje mucyn — ochron-
nych bialek wyscielajacych bariere
jelitowa — oraz stalg podaz octa-
nu napedzajaca mitochondrial-
ng produkcje energii w formie
adenozynotroéjfosforanu (ATP).
Karmienie niemowlgt mlekiem
sojowym to potréjny cios. Sama soja
zaburza gospodarke hormonalna,
taki preparat nie zawiera pozyw-
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Czymjest glifosat?

Oparte na glifosacie herbicydy
stosuje sie w kontroli wielu réz-
nych chwastéw rosnacych wsréd
upraw zywnosci, na przydomowych
trawnikach, terenach chronionych,
drogach wodnych, pastwiskach,

w ogrodach, lasach, publicznych
parkach, strefach ochrony dzikiej
przyrody, przy drogach i nie tylko.
Kryja sie one za dtuga listg nazw
handlowych, takich jak m.in.: Ro-
undup, Roundup Ultra, Roundup
Pro, AquaMaster, Aqua Neat, Polado,
Accord, Rodeo, Touchdown, Bac-
kdraft, Expedite, EZ-|ect, Glyfos,
Laredo, Buccaneer Plus i Wrangler.
Produkty te zawierajg rézne sub-
stancje chemiczne. Jednak gtéwny
sktadnik ich wszystkich to glifosat,
ktory stanowi 36-48% zawartosci.

nych glikoprotein z mleka matki,
ktére utrzymuja zdrowy poziom
mucyn i wspieraja rozw6j B. in-
fantis, a glifosat w soi zaburza mi-
krobiom, co powoduje dalsze osta-
bianie jego bariery ochronnej.

Silne patogeny

Przez kilka ostatnich dziesiecio-
leci odporne na antybiotyki silne
chorobotwdrcze bakterie staty sie
nadciggajacym zagrozeniem. Na-
ukowcy zrozumieli, Ze chroniczne
narazenie na jeden antybiotyk moze
umozliwi¢ patogenom rozwiniecie
mocnej odpornoéci na inne leki
tego rodzaju. Nalezy pamietac,

ze glifosat to srodek przeciwbakte-
ryjny. Herbicyd ten opatentowata

w 2010 r. firma Monsanto jako anty-
biotyk przeznaczony do stosowania
w kontroli infekcji bakteryjnych.
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Czlowiek jest chronicznie narazony
na zawarty w zywnosci i wodzie glifosat.
To tak jakby przyjmowat niskie dawki an-
tybiotykéw przez dluzszy czas. Chociaz
glifosat zwieksza skutecznosé niektérych
lekéw przeciwbakteryjnych, na inne
wywiera odwrotny wplyw. W szczegdl-
nosci obniza wrazliwo$¢ Escherichia coli
i Salmonella typhimurium na cyproflo-
ksacyne (Cipro) i kanamycyne — 2 po-
wszechnie stosowane antybiotyki'’.

Wptyw jednoczesnej ekspozycji na ni-
skie dawki glifosatu i r6zne antybiotyki
moze by¢ katastrofalny. W 2019 r. mie-
dzynarodowy zesp6t naukowcéw odkryl,
ze leki przeciwbakteryjne oddziatuja
na sygnalizacyjny mechanizm w plucach,
ktéry inicjuje pierwsza odpowiedz od-
pornosciowa na infekcje grypowa'. Co to
oznacza? Przewlekle narazenie na glifo-
sat, antybiotyk, moze zwiekszy¢ podat-
no$é cztowieka na grype i inne zakazenia
uktadu oddechowego, w tym covid-19.

Jelita w ogniu

Drobnoustroje jelitowe w jelicie grubym
rozkladaja weglowodany zlozone, ktére nie
sg trawione w jelicie srodkowym, znane
jako prebiotyki, a bakterie przeksztalcaja

je w krétkotanicuchowe kwasy ttuszczo-
we, gléwnie octan, propionian i maslan.
Réwnowaga pomiedzy nimi niesie za sobg
wazne konsekwencje dla zdrowia jelit
ijest pod silnym wptywem ich pH".

Szczegoblnie maslan jest istotny dla
utrzymania zdrowej bariery jelitowej, po-
niewaz stanowi gtéwny sktadnik odzywczy
dla komoérek nablonka powierzchni jelita
grubego. Wlasciwie naukowcy sa w stanie
wywolaé¢ autystycznopodobne zachowa-
nia u myszy przez ekspozycje na nad-
miar propionianu, chociaz niekoniecznie
musi tak by¢ w przypadku ludzi'.

Badanie bakterii jelitowych w warunkach
kontrolowanego pH ujawnilo zdumiewa-
jacy wzorzec sp6jny z wplywem glifosatu
na pH i populacje drobnoustrojéw*’. Ni-
skie pH 5,5 sprzyja produkcji maslanu.
Jednak glifosat, przez podwyzszanie
pH jelit, obniza jego poziom. Badanie
to wykazalo, ze pewne chorobotwércze
szczepy Bacteroides zwigkszaly liczebnosé
przy wyzszym pH i stanowily ogrom-
ne 78% obecnych w jelicie bakterii.

Choroba Lesniowskiego-Crohna, bolesne
zapalne schorzenie jelit, czesto diagno-
zowane u os6b ponizej 35. r.z., ma zwig-
zek ze wzrostem liczebnos$ci Bacteroides

989 r.
-asgzaparciami
zmagato'sie
2% populacji US

‘ odsetek ten
szacuje sie
na 9-20%.

i obnizeniem poziomu maslanu w jelicie
grubym'®. Objawy obejmujg bdl brzucha,
ciezka biegunke, zmeczenie, utrate masy
ciata i niedozywienie. Nieswoiste zapalenia
jelit to jedna z coraz powszechniejszych
choréb w USA, ktérej wystepowanie ro$nie
wraz ze wzrostem czestoSci stosowania
glifosatu w podstawowych uprawach.

Jelita zablokowane
Jak donoszg lekarze, oprécz proble-
moéw z zoladkiem i trawieniem coraz
czestsze, zaréwno wérdd dorostych,
jak i dzieci, sq bolesne wypréznie-
nia i niezdolno$¢ do oddania stolca.
W 1989 r. z zaparciami zmagalo sig 2% po-
pulacji USA". Dzi$ odsetek ten szacuje sig
na 9-20%'. Liczba wizyt na szpitalnych
oddziatach ratunkowych z powodu zaparé
wzrosta 0 42% w ciggu zaledwie 5 lat'.
Zazwyczaj wini sie za to standardowa
amerykanska diete — Amerykanie nie spo-
zywaja wystarczajacych iloéci blonnika,
co moze powodowac¢ niewydolnos¢ jelit.
I by¢ moze znajomo brzmi wyrazenie:
»Siedzenie to nowe palenie”. Ludzie pro-
wadza bardziej siedzacy tryb zycia niz
kiedykolwiek wczesniej, a brak aktyw-
no$ci moze nasila¢ zaparcia. Wszystkim
osobom cierpigcym z ich powodu radzi
sie pi¢ wiecej ptynéw, poniewaz odwod-
nienie r6wniez moze odgrywac pewng
role w powstawaniu tej dolegliwosci.
Jednakze resztki herbicydu w przetwo-
rzonych i konwencjonalnie uprawianych
produktach spozywczych réwniez sta-
nowig przyczyne problemu. Porazenie
jelit to jedna z ciezkich reakcji na duze
narazenie na glifosat”. Przewlekla ekspo-
zycja na ten herbicyd spowoduje podobny
problem w przewodzie pokarmowym,
chociaz mniej bezposredni i powazny.



Zwykle wiekszos¢ bakterii jelitowych bytu-
je w jelicie grubym. Jednakze powolny pasaz
jelitowy powoduje obfitosé sktadnikéw od-
zywczych w jelicie cienkim, ktéra pozwala
drobnoustrojom dobrze rozwijaé sig tam, gdzie
zwykle nie wystepuja, i prowadzi do dys-
bakteriozy przewodu pokarmowego (small
intestinal bacterial overgrowth, SIBO, zesp6t
rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego).

Zaburzenie perystaltyki prowadzi do zapar¢,
a na dodatek ostabione enzymy trawienne po-
wodujg metabolizowanie bialek w amoniak,
co dalej podwyzsza pH jelit. To z kolei wptywa
na réwnowage krétkotancuchowych kwa-
sow ttuszczowych, takich jak octan, maslan
i propionian. Niski poziom maslanu szkodzi
komérkom nabtonka jelita grubego. To umoz-
liwia produkowanym przez bakterie i grzyby
toksycznym metabolitom przekraczanie bariery
nieszczelnego jelita i trafianie do krwiobiegu.

Aby zrozumie¢, jak szkodliwy jest glifosat,
nalezy przyjrze¢ sie pojedynczym komoérkom
ludzkiego organizmu, nastepnie ich orga-
nellom, a w koncu czasteczkom znajdujgcym
sig pomiedzy nimi. Badanie biochemiczne
powoduje wyostrzenie niewyraznych obrazéow.
Glifosat uszkadza jelita, w szczeg6lnosci przez
u$miercanie najbardziej potrzebnych ludzkie-
mu organizmowi gatunkéw bakterii. Sg to mi-
kroorganizmy wspomagajace go we wszystkich
funkcjach - od trawienia pokarméw po synteze
substancji chemicznych wplywajacych na przy-
swajanie informacji, pamie¢ i nastréj. Kiedy gli-
fosat niszczy te dobroczynne bakterie, dobrze
rozwijajg sie chorobotwércze bakterie i grzyby.

W dalszej czesciartykutu najwazniejsze
wskazowki Stephanie Seneff naodwrdcenie
wptywu glifosatu najelito. Dawki suplementow
diety uzupetnitaredakcja WDDTY.

Zaczerpnieto
zksiazkiStephanie
Seneffpt.,,Toxic
Legacy”(,Toksyczne
dziedzictwo”,
ChelseaGreen
Publishing,2021).
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Lekcja z Karelii

Region pétnocnej Europy

o nazwie Karelia byt pro-
wincja Finlandii do 1939 .,
kiedy jego wschodnig czes¢
oddano Ros;ji. Ta nieprzy-
jemna, zimna kraina gestej
tajgi, duzych jeziori staro-
zytnych wulkanéw stanowi

dla naukowcéw niesamowitg .
LS

okazje do badania czynni- =,

kéw stylu zycia, ktdre wpty-
waja na choroby przewlekte.

W finskiej Karelii 2-6 razy czesciej
wystepujg alergie, a 5-6 razy czesciej
notuje sie cukrzyce typu liinne
choroby autoimmunologiczne w po-
réwnaniu z rosyjska czescia tego
regionu®. Naukowcy dtugo starali
sie zrozumied¢, dlaczego tak jest.

Kazdy, kto styszat o hipotezie
higienicznej, moze sadzic¢, ze zna
odpowiedz. Mozliwe, ze w boga-
tych krajach ludzie nieumyslinie
pielegnuja choroby autoimmunolo-
giczne przez utrzymywanie ,,zbyt-
niej czystosci”. Ludzki organizm
potrzebuje bowiem ekspozycji
na drobnoustroje w celu ksztatto-
wania uktadu odporno$ciowego.

Uzdatnianie wody, pasteryzacja,
sterylizacja zyw-

o

dzieci sa bardziej narazone na gli-
fosat niz ich rosyjscy réwiesnicy
zza granicy. | tak byto przez lata.
0d 1999 r. stosowanie glifosatu
w finlandzkim rolnictwie, a w szcze-
gblnosci w uprawach zb6z, znaczaco
sie rozpowszechnito. 0d 2001r. rzad
Finlandii przyznaje dotacje za bez-
orkowe praktyki rolnicze w celu
minimalizacji sptywu fosforanéw
do morskich wod“. Organiczne
uprawy bezorkowe moga miec
wspaniaty wptyw na ekosystemy.
Jednak oparte na glifosacie chemicz-
ne rolnictwo bezorkowe juz nie.
Podczas gdy finskie dzieci spozy-
waja skazone glifosatem produkty,
rosyjski prezydent Wiadimir Putin
entuzjastycznie

noéci oraz promie- “B_i‘?rqc pod uwag_? odnosi sie do prze-
niowanie, antybio- mniejszg ekspozycje ksztatcenia Rosji

tyki, szczepionki naglifosatwwodzie w Swiatowa stolice
i mniejszy kontakt i produktach organicznej zywno-

z glebg — wszyst-
kie te czynniki
majq zwigzek
z ,rozwinietymi”
spoteczernistwami.
Moga tez pomdc
wyjasni¢, dla-
czego w tym regionie finskie dzieci
sg bardziej chorowite niz rosyjskie.

Jest jednak cos jeszcze. U fin-
skich dzieci z cukrzycg odnotowa-
no nadmiar bakterii Bacteroides
dorei w jelitach? Jednoczes$nie
tylko u 10% niemowlat w Finlandii
wystepujg dobroczynne bakte-
rie Bifidobacteria longum infantis.
Tymczasem u rosyjskich maluchéw
wysoki poziom tego waznego
korzystnego szczepu utrzymuje
sie przez cate niemowlectwo.

Brak Bifidobacteria i powigzany
z nim wzrost pH katu stuzg bakte-
riom sprzyjajgcym stanom zapal-
nym i dysbakteriozie jelita®. Nalezy
pamietac, ze wymieniony wyzej
szczep jest wrazliwy na ekspozycje
na glifosat. Ten zas ma z kolei zwia-
zek ze wzrostem pH jelit. Finskie

spozywczych, niejest
niczymdziwnym, zedzieci
zrosyjskiej czesci Karelii
sgzdrowsze®

$ci®. 0d 2015 r. kraj
ten odmawia upraw
genetycznie mo-
dyfikowanych ro-
$lin. Od czerw-

ca 2016 r. obowigzuje
prawie catkowity
zakaz ich stosowania w rosyjskim
rolnictwie. Nielegalny jest réwniez
import genetycznie modyfiko-
wanej zywnosci z zagranicy.

Z zyzna gleba, niewyniszczona
przez chemie przemystowa, Ro-
sja opiera sie agrochemicznemu
podejsciu do produkcji zywno-
$ci. Biorac pod uwage mniejsza
ekspozycje na glifosat w wodzie
i produktach spozywczych, nie
jest niczym dziwnym, Ze dzieci
z rosyjskiej czesci Karelii sy zdrow-
sze niz ich finscy réwiesnicy.
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Wiele spowodowanych przez
glifosatiinne chemikalia

szkdd jest odwracalnych.
Oprécz niestosowania tego
herbicyduiinnych pestycydéw
wdomu, przedstawiamy kilka
prostychipowaznych zmian,
ktére mozna wprowadzic¢
natychmiast, a ktére

sprawig ogromnaroznice.

. o o’ &
Prawdziwa zywnosc¢
Najwazniejszym krokiem w kierunku dtu-
giego i zdrowego Zycia jest spozywanie
zdrowej i odzywczej, naturalnej Zywnosci.
Jesli masz wystarczajaco duzo szczescia
w postaci dostepu do targéw rolnych, sieci
rolnictwa wspieranego przez spotecznosc,
zywnosciowych spétdzielni lub wiasnego
ogrodu, korzystanie z nich jest najlepszym
rozwigzaniem na ustalenie, czym sg Twoje
pokarmy, jak byty uprawiane i czy stoso-
wano w ich przypadku jakiekolwiek trujace
substancje. Jesli nie masz takich mozli-
wosci, tak jak to ma miejsce w przypadku
wielu ludzi, w USA szukaj etykiety ,certy-
fikacji organicznej”, a w Wielkiej Brytanii
certyfikacji angielskiej organizacji Soil
Association lub ktérejs z innych
uznanych grup certyfikacji organicz-
nej, niezaleznie od miejsca zaku-
péw spozywczych. W Polsce szukaj
oznaczeni ,,BezGlifosatu”, ktére
nadaje organizacja FoodRentgen.
Znakowanie certyfikacji organicznej
nie jest doskonate i nie zastapi zakupow

100 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2022

prawdziwej Zywnosci u miejsco-
wego rolnika. Stanowi jednak
. prosty wyznacznik dla konsu-
55 mentow, by wybierali produkty
spozywcze, ktorych dotyczy
mniejsze prawdopodobierstwo
skazenia glifosatem. Ponadto
w przypadku zywnosci z certyfi-
- kacja organiczna nie sg dozwo-
- lone modyfikacje genetyczne.
Gdziekolwiek kupujesz zyw-

Twojej diety stanowity nieprze-
tworzone, naturalne produkty
spozywcze, a hie paczkowane
przypominajgce je substan-

wyroby sg oznakowane
jako organiczne i wolne
od GMO, wciaz nie musza
by¢ zdrowe. Zaopatruj
sie w $wieze warzywa

i owoce, dzikie ryby

oraz organiczne migso
od zwierzat karmio-
nych wytacznie trawa.

Siarka

Poniewaz niedobdr siarki,
a szczegdlnie siarczanu, w diecie,
to czynnik rozwoju wielu wspéltcze-
snych choréb, wazne, by spozywac duzo
zawierajacych te sktadniki odzywcze
pokarméw. W biatku zwierzecym jest
wiecej aminokwasdéw z tym pierwiast-
kiem - tauryny, metioniny i cysteiny
- niz w roslinnym. Dobre Zrddta siarki
to owoce morza, wotowina od zwierzat
wypasanych trawa, ryby, jajka i ser.
Wsrad roslin cebula, por, czosnek
i warzywa krzyzowe, takie jak kapusta,
brukselka, brokuty i kalafior, to naj-
lepsze zrédta zawierajacych siarke
czasteczek. Czosnek, ktéry powinno sie
spozywac czesto, zawiera allicyne. Jest
to siarkoorganiczny zwigzek chemicz-
ny, ktéremu bylina ta zawdziecza swdj
wyjatkowy zapach. Allicyna ma zwigzek
z wieloma korzys$ciami zdrowotnymi.

F |
y .
cje. Nawet jesli paczkowane /
b
/

nos¢, rob wszystko, by wiekszosé

Pewne suplementy diety réwniez
zwiekszajg podaz siarki, np. zawierajacy
ja aminokwas o nazwie n-acetylocyste-
ina. Badanie na szczurach narazonych
na oparte na glifosacie herbicydy, ktérym
podawano réwniez ten zwigzek, wyka-
zato jego ochronny efekt. Przyjmowanie
n-acetylocysteiny przez eksponowane
na glifosat zwierzeta chronito je przed
spadkiem poziomu glutationu we krwi,
watrobie, nerkach i mézgu, ktéry zwykle
jest wywotywany przez ten $rodek’.

Inne suplementy diety z siarka

to m.in. kwas alfa-lipo-
- B, nowy, siarczan chon-
i droityny, siarczan
! glukozaminy, sole
. epsom, metylo-
'\ sulfonylometan,
4 S-adenozy-
lometionina,
glutation
— liposomalny,
taurynaiczo-
snek. Kgpiel
W wannie z so-
lami epsom (siar-
czanem magnezu)
spowoduje wchionie-
cie siarki przez skére.

Sugerowanadawkadobowa:
600 mg n-acetylocysteiny 2 razy dziennie
lub - podobnie jak w przypadkuinnych
zawierajgcychsiarke suplementéw
diety - wedtug instrukcji na opakowaniu

Leczeniejelit

Prebiotyki to niestrawne wiékna ro-
é$linne. Te weglowodany ztozone, ktére
nie mogg zostac strawione przez ludzki
uktad pokarmowy, ulegaja fermentacji
przez bytujgce w jelitach dobroczynne
bakterie (znane réwniez jako flora okrez-
nicy). Prebiotyki, takie jak oligosacha-
rydy i laktuloza, mogg obnizac pH jelita
grubego, a zwiekszac¢ poziom maslanu
i kalbindyny, ktdre nasilaja wchianianie
mineratéw i mikroelementoéw, kiedy

sg fermentowane przez drobnoustroje
jelitowe?. Ptynace z ich spozywania

.



korzysci obejmuja: wzrost poziomu Bifido-
bacteria i Lactobacilli, spadek liczebnosci
chorobotwdérczych gatunkéw w jelitach,
produkcja dobroczynnych metabolitdw,
poprawa wchtaniania wapnia, redukcja
fermentacji biatek i produkcji amoniaku, po- 4
prawa funkcji bariery jelitowej i odpornosci’. yanSC| 5

Pokarmybogate zabieganie - -
w prebiotyki kwitniel
do kazdego positku

Sa to m.in.: szparagi, karczochy, banany,
liscie mniszka lekarskiego, czosnek, por

i cebula. Nalezy jes$¢ rowniez mnéstwo
fermentowanych surowych pokarméw z zy-
wymi bakteriami, takich jak kimchi, kiszona
kapusta, jogurt naturalny i kombucza.

* OCZYMLEKARZE...
| LECZENIE

Prebiotyki i probiotyki mogg réwniez

zawiera¢ suplementy diety, chociaz to, ktére Zabawyw ziemi!
gatunki pomocnych dobroczynnych ., .
bakterii znajduja sie w konkretnych Taka aktywnos¢ poprawia dobro-
markach, jest przedmiotem stan zaréwno dzieci, Jgk |'do_rosiych.
trwajacej debaty nauko- w kthurach na cafym $wiecie,

wej. Badanie nad ko- w ktorych ludzie ciesza sie odpor-

rzy$ciami zdrowot- nym, zdrowym zyciem do poznej

nymi preparatu starosci, prawie kazdy ma ogrdd.

. - leczniczego, Uprawa wtasnej zywnosci, za-

zawierajace- bieganie o kwitnienie kwiatéw
g0 5 szcze- i dotykanie ziemi to zdrowe aktyw-
pow zarod- nosci. W ostatnim czasie mikrobiom
5 nikujacych gruntéw i jelit zubozat z powodu
* Bacillus oraz przemys{owego. rolnictwa i redukcji
prebiotyczna mieszanke btonnika, przy- koPtakty czlowieka ze zdrowa gle-
niosto zdumiewajace wyniki spéjne ba. W niektorych miejscach zabawy
z pogladem, wedtug ktérego drobno- dzieci w ziemi przestaty byc bez-
ustroje te oczyszczaja jelita z glifosatu®. pieczne, poniewaz nigdy nie wiado-

mo, jakie metale ciezkie i toksyczne
chemikalia moga sie w niej czaic.
Naukowcy uwazaja, ze brudzenie
sie byto niezbedne do ewolucji ludz-
kiego mikrobiomu jelitowego i wcigz

Antyoksydanty jest ko'nieczne.do odpowiedniego

R At . . rozwoju cztowieka. Gleba to mody-
Glutation i witamina C to wazne przeciwu- fikator zapewniajacy odnowienie
tleniacze w watrobie i we krwi, jak réwniez dobroczynnych drobnoustrojéw.
innych czesciach organizmu. Glifosat zabu- Jednak spedzanie nadmiaru czasu
rza zaopatrywanie watroby w glutation. w budynkach i przed ekranami od-

Glutation naturalnie wystepuje w nie-

Sugerowana dawka dobowa: wybierz
probiotyk zzywymi, aktywnymi kulturami
bakteriii przyjmuj co najmniej1mid
jednostek tworzacych kolonie

wodzi ludzi od czestego kontaktu
z ziemia. Zmniejsza to réznorod-
nos¢ ich mikrobiomu, co szkodzi
zdrowiu. Oczywiscie mikrobiom
gleby réwniez cierpi — z powodu
ekspozycji na pestycydy. |ej wy-
jatowienie prowadzi do obnizenia
absorpcji substancji odzywczych
przez rosliny, podobnie jak reduk-
cja ludzkiego mikrobiomu zaktdca
wechtanianie sktadnikéw pokar-
mowych przez bariere jelitowa.
Pozwdl swoim dzieciom czerpac
rado$c¢ ze zbierania dzdzownic,
wchodzenia w katuze biota i bawie-
nia sie na dworze. Réwniez dorosli
potrzebujg przebywania poza do-
mem, pozwalania sobie na brudzenie
sie, chodzenia boso i spedzania cza-
su na tonie natury. Dzieki temu na-
stepuje ekspozycja na drobnoustroje,
ktdére wzbogacajg réznorodnosc ga-
tunkdw bakterii jelitowych, prowa-
dzacych do poprawy stanu zdrowia.

BIBLIOGRAFIA

1 Microorganisms,2019;7:287

ktérych pokarmach. Szparagi, awokado,
pizmian jadalny i szpinak to niektére z jego moze by¢ takze spozywanie pokar-
najbogatszych zrédet pokarmowych. Po- Kmow bogatych w glicyne, takich

ziom glutationu mozna jednak réwniez jak organiczny rosét wotowy.
podwyzszy¢ przez spozywanie Jedzenie produktéw zasobnych
produktéw spozywczych za- . W witamine C ob-
sobnych w zawierajace siarke nizy zapotrzebo-
aminokwasy: tauryne, cy- wanie na glutation,
steine i metionine. poniewaz réwniez jest
Dobre opcje to m. ona skutecznym

in.: orzechy antyoksydantem.

i nasiona, Jej dobre zrodta
jak réwniez to m.in.: grejp-
wotowina, ser, L fruty, cytryny, limonki,
kurczak, kaczka, ¥ pomarancze, brokuty,
jajka, ryby, wie- brukselka i jarmuz, jak
przowina, soja réwniez ziota i przypra-

i indyk. Pomocne wy, takie jak pietruszka

i tymianek. Nalezy sie tylko upewnic,
Ze spozywane owoce i warzywa majq
certyfikat organicznosci lub pochodza
z upraw bez pestycydéw i herbicydéw.

Sugerowanadawkadobowa:

700-900 mg glutationunadobe, jeslijest
przyjmowany w tabletkach, lub poszuki-
wanie preparatu liposomalnego, ktory
moznazazywac podjezykowo, coma
poprawia¢ wchianianie antyoksydantu;
zalecanazwykle dawka podtrzymujaca
witaminy C to 1-2 g dziennie

BIBLIOGRAFIA

1 EnvironSciPollutResInt,2019;26:11427-37
2 FoodRevint,2003;19:397-422

3 CurrDevNutr,2018;2:nzy005

4 Int)PharmX,2019;1:100021
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Kiopoty z prolaktyna

Niewielki gruczot, wielkosci pestki wisni, potozony u podstawy czaszki,
w zagtebieniu kosci klinowej, wytwarza hormon niezwykle wrazliwy

na stres, a zarazem wazny dla naszego zdrowia i ptodnosci — prolaktyne.
O tym, dlaczego tak wazne jest holistyczne i cierpliwe podejscie

w zaburzeniach zwigzanych z t3 substancjg méwi nam dr Preeti Agrawal,
ginekolog praktykujgca medycyne integracyjna.

rzysadka mézgowa wydzie-

) la szereg hormonow, ktére
wplywajg na zdrowie calego
organizmu. Hormon tyreotro-

powy, czyli TSH, wplywa na tarczyce,
ACTH, czyli hormon adrenokortyko-
tropowy — reguluje prace nadnerczy

i wplywa na wydzielanie kortyzolu.
Zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet
wydziela réwniez hormon folikulotro-
powy (FSH), oddzialujacy na jajniki
(stymuluje dojrzewanie pecherzykéw)
ijadra (wptywa na spermatogeneze)
oraz hormon luteinizujgcy (LH), sty-

Objawy
hiperprolaktynemii
u kobiet:

- zaburzenia miesigczkowania (rzadkie
miesigczki lub brak miesigczki),

— wyciek mleka z brodawek
sutkowych u kobiet nie bedacych
w cigzy i niekarmigcych (samoistny
lub przy ucisku),

- nieptodnos¢,

- uderzenia goraca,

- suchos¢ pochwy,

— odwapnienie kosci (osteoporoza),

— stany depresyjne.

W przypadku guzéw (makrogruczola-

kéw przysadki):

— bole glowy,

- ubytki pola widzenia,

— niedoczynno$¢ przysadki
pociggajaca za soba niedoczynnos¢
tarczycy i nadnerczy.
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mulujacy owulacje, a u panéw — synte-
z¢ hormonéw plciowych. Gruczot ten
produkuje réwniez hormon wzrostu
(GH), ktéry ma wplyw na watrobe,

a takze wazopresyne (ADH), zwigzang
z nerkami i regulujaca gesto$¢ moczu
oraz ci$nienie krwi. Jedna z najwaz-
niejszych substancji produkowanych
przez przysadke jest z pewnoscig pro-
laktyna (PRL), odpowiadajaca za po-
budzanie laktacji, a zarazem — gdy
kobieta karmi piersig, hamuje wydzie-
lanie FSH i LH, blokujac tym samym
owulacje i menstruacje. Ma to miejsce
w naturalny sposéb w pierwszych mie-
sigcach po porodzie. Jednak u czesci
kobiet podniesione stezenie prolakty-
ny nie jest zwigzane w zaden sposéb

z cigza ani karmieniem dziecka piersig.

O hiperprolaktynemii méwi-

my, gdy poziom PRL jest wyzszy

niz 20 ng/mL (400 mU/L), nato-

miast u mezczyzn przekracza

15 ng/mL (300 mU/L)'. Wszystkie
hormony précz wazopresyny wydzie-
lane sg przez przedni plat przysadki,
za$ ADH jest hormonem tylnego
plata. Uposledzenie czynnosci przed-
niego plata prowadzi do niedoboru
hormonéw i nazywane jest wtérna
niedoczynnoscig gruczoléw obwodo-
wych. Zbyt niska prolaktyna swiadczy
o uszkodzeniu przysadki mézgowe;j.
Zazwyczaj temu zaburzeniu towarzy-
szg réwniez objawy niedoboru innych

hormonéw produkowanych i wydzie-
lanych przez te strukture. Zbyt niskie
wydzielanie PRL, zwane hipopro-
laktynemig moze by¢ spowodowane
uszkodzeniem przysadki wskutek uda-
ru, urazu glowy, nowotworu, zmian
zapalnych, przyjmowaniem niektérych
lekéw (np. agonistéw dopaminy, lewo-
dopy, pochodnych sporyszu) oraz tzw.
zespolu Sheehana, czyli poporodowe;j
martwicy tego gruczolu. Objawia
sie to brakiem laktacji po porodzie,
brakiem miesigczki (gdy powinna
wystapic), ale takze niedoczynno-
Scig tarczycy i kory nadnerczy.
Hipoprolaktynemia jest jednak
rzadkim schorzeniem, podczas gdy
hiperprolaktynemia znacznie czest-
szym: dotyczy 4 os6b na 1000, lecz
w przypadku zgtaszajacych sig do kli-
nik leczenia nieptodnosci - juz
5 0s6b na 100, a wéréd os6b nieptod-
nych dotyka az 17 oséb na 100.

Zaburzenia wydzielania prolaktyny

sg czgstym powodem wizyt pacjentek
u dr Preeti Agrawal, ktéra jest gine-
kologiem praktykujacym medycyne
integracyjna. — Thumacze pacjentkom,
ze prolaktyna nie jest hormonem, ktéry
im szkodzi, tylko obrazuje, ze cialo jest
z jakiego$ powodu zestresowane i chce
samo sobie pomdc poprzez wydziela-
nie wiekszej jego ilosci. A to dlatego,
ze jest to hormon, ktéry nieco uspoka-
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przyjeciu, zeby sprawdzi¢ ilukrotnie

sie podniesie. Gdy mamy podejrzenie
guza, zlecam réwniez wykonanie rezo-
nansu magnetycznego mézgu. Spraw-
dzam takze poziomy innych hormonéw,
np. tarczycy. — wymienia dr Agrawal.

/alezy mina tym,
by uczy¢ pacjentow
korzystania z ich
wiasnych zasobow, czyli
fego, na czym opiera
sie madros¢ dawnej

medycyny

ja, relaksuje — m6wi ekspertka i dodaje:

— Natura stworzyta to w taki sposéb, zeby
prolaktyna wydzielajaca sie po porodzie,
podczas laktacji uspokajata zar6wno
matke, jak i dziecko, i dzieki temu tago-
dzila trud rodzicielski pierwszego okresu

opieki nad niemowleciem. W ten sposéb -

natura wspiera §wiezo upieczona mame. Ed
Podejécie dr Agrawal do zaburzen

hormonalnych rézni sig znacznie B

od tradycyjnego, zachodniego mode-

lu — poniewaz zaklada wstuchanie sieg

w organizm pacjentki, przeprowadzenie
dokladnego rozpoznania, edukacje oraz
wspolprace. — Leczenie opieram przede
wszystkim o bardzo doktadny wywiad,
nie tylko dotyczacy biezacej sytuacji
pacjentki. Zanim trafi ona do gabinetu,
wypelnia szczegétowa ankiete i dzieki
temu mam pelen obraz, z jakiego aspek-
tu zycia moze wynikac jej zaburzenie,
np. czy przyjmowatla antykoncepcje, czy
przezywa obecnie bardzo duzy stres,

bo np. rozstala sie z partnerem. Wazna
jest cala jej historia, wszelkie choroby,
styl zycia czy sposob odzywiania — ob-
jasnia ginekolog. Oprécz czynnikow
srodowiskowych wykonuje sig takze
odpowiednie badania. — Nie jest to wiec
tylko kwestia ustalenia wyniku badania
hormonéw, aby np. poznaé przyczyne
braku miesigczki, chociaz oczywiscie
wykonujemy badania krwi. Jesli pacjent-
ka zgtasza wyciek z piersi lub zaburzenia
miesigczki, zlecam zbadanie poziomu
prolaktyny, od 3 do 7 dnia cyklu, aby
poglebi¢ diagnoze wykonuje test z mety-
lokroplamidem — poziom prolaktyny jest
badany przed podaniem tabletki, a po-
tem w pewnych odstepach czasu po jej

— W tym holistycznym podejéciu poznaje
sig pacjenta i wspélpracuje z organi-
zmem. Wyniki badan jedynie poma-
gaja w doborze narzedzi leczniczych.
W medycynie konwencjonalnej w wielu
chorobach przyczyny sg nieznane, wiec
stosujemy jedynie leczenie objawowe,
np. jesli jaki§ hormon ma wysoki po-
ziom, to go obnizamy. Medycyna inte-
gracyjna oczywiscie bierze pod uwage
wiedze medyczng i dotychczasowe
osiggniecia. Ale podejscie holistyczne,
integracyjne, to myslenie o zdrowiu,
podczas gdy w medycynie zachod-
niej — jest to niszczenie choroby:.
Kazdy objaw to alarm, ktéry trzeba
zdusié. Natomiast, zwlaszcza
w tym przypadku — objaw nie jest
chorobg — objasnia dr Agrawal.
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— Pacjentka musi zrozumie¢, ze w ten Przysadka mézgowa
spos6b jej organizm jej pomaga. W stre- i jej wplyw na ludzkie ciato
sie, dzieki uktadowi wspélczulnemu
mamy by¢ gotowi do walki lub ucieczki,
wiec nie jest to czas, w ktérym nalezy sie
rozmnazaé — nasza plodnos¢ i funkcje
rozrodcze sg wiec zablokowane. Tak wiec
tlumienie prolaktyny i obnizanie jej po-
ziomu — jest w takiej sytuacji bez sensu.
Ucze wiec moje pacjentki prawdziwego
rozumienia tego hormonu i prawdzi-
wego wstuchania sie w swoje ciato.

kora nadnerczy

®)

piersi

Bywa jednak i tak, ze interwencja farma-
kologiczna (a nawet chirurgiczna) jest ko-
nieczna. Jak podkreéla dr Agrawal, takie
przypadki naleza do mniejszosci w jej
praktyce: — Oczywiscie w sytuacjach, kosci
gdy wystepuje guz przysadki, musimy
interweniowaé hormonalnie, ale sg to
wyjatkowe przypadki, ktére niekiedy
wykrywamy juz na etapie wywiadu, a ba-
dania je jedynie potwierdzaja. Pacjentki
otrzymuja wéwczas kabergoling lub bro-
mokryptyne, po ktérych niekiedy czuja
sig bardzo zle. Musimy jednak pamietac, miegsnie jajniki
ze stosowanie lekéw ani nie usuwa przy-
czyny problemu, ani nie u§wiadamia
pacjentki, poniewaz czesto jest tak,

ze to zmiana sytuacji zyciowej powodu-

je, ze poziom prolaktyny sie normuje. tarczyca jadra

Jakie rozwigzania proponuje wiec
medycyna integracyjna w przypadku konkretnej osoby. Sg wsréd nich oczywi- . .
hiperprolaktynemii? Dr Agrawal pod- $cie ziola, znane ze swoich wtasciwoséci HlperprOIaktynemla
kreéla, ze nie stosuje sig tu matrycy regulujacych prolaktyne, takie jak niepo-
dla wszystkich pacjentéw, a terapia jest kalanek, ale réwniez takie suplementy = przyczyny
zindywidualizowana i skrojona na miare jak magnez (w duzych dawkach), ada- Podwyzszony poziom prolaktyny
potrzeb kazdej osoby. — Dzigki wielo- ptogeny — ashwagandha czy olejki CBD, spowodowany jest pewnymi stanami
letniemu do$wiadczeniu moge polecad na ktére pacjentki reaguja naturalnym, fizjologicznymi, schorzeniami oraz bywa
sprawdzone preparaty, natomiast dopa- pozadanym wyciszeniem. Analizujemy SkUtk'e.m przYJmowanyc.h I.ekow. Pl
sowuje je do konkretnych potrzeb i do takze diete i modyfikujemy ja, wzbogaca- G PR A (S

- Ciaza,

- laktacja i stymulacja brodawek
sutkowych,

- stres,

- wysitek fizyczny,

— stosunek ptciowy,

- sen.
Stany chorobowe towarzyszace hiper-

prolaktynemii to np.:

— choroby przysadki — prolaktynoma,
guzy naciekajace przysadke,

- choroby podwzgérza - guzy, choroby
ziarnicze, radioterapia,

— pierwotna niedoczynnosc¢ tarczycy,

— zespot policystycznych jajnikow
(PCOS),

— zespot pustego siodta,

- przewlekta niewydolnos¢ nerek.

Zdrowa przysadka Gruczolak przysadki
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Problemy z prolaktyna nie tylko u kobiet

Podczas gdy u kobiet z podwyzszonym stezeniem prolaktyny stymulowane jest wydziela-
nie androgendw, co objawia sie np. tojotokiem i hirsutyzmem (nadmiernym owtosieniem)?

- u panow efekty zwigzane sg np. z powiekszeniem
gruczotu piersiowego (ginekomastig) czy wrecz mle-
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niez mniejsze libido, zaburzenia erekcji i spermatoge-
nezy, skutkujgce nieptodnoscig?®. Stwierdza sie u nich
réwniez ubytki masy kostnej — ten efekt pojawia sie

takze u kobiet®“.

jac np. o kwasy omega-3. W przypadku
za$ niedomogi lutealnej w drugiej fazie
cyklu (poniewaz wysoka prolaktyna

pociaga za soba niski poziom progeste-
ronu) stosujemy naturalny progesteron

2. Thapa S, Bhusal K.
Hyperprolactinemia. StatPearls.
Treasure Island, FL: StatPearls
Publishing LLC, 2020

3. | Clin Med. 2019; 8(12): 2203

4. Endocrine. 2003, 20: 75-82

na poprawe: — Bywa, ze dzigki tym
metodom problem zostaje rozwigzany
niemal dostownie przy 1-2 wizytach.
Z mojego doswiadczenia wynika,

ze juz po 3 miesigcach od pierwszej

HORMONY POD LUP?

wizyty, kiedy okres§lamy zakres kuracji
- bardzo czesto jest juz poprawa i my-
sle ze nastepuje ona u 70-80% o0s6b.
Przede wszystkim pacjentki czuja sie
lepiej — a jak podkreslam, ja nie lecze
wynikéw badan, tylko czlowieka, tak
wiec to jest dla mnie istotne. U niekto-
rych proces ten trwa 6-9 miesiecy, jesli
problemy sg wieksze — precyzuje eks-
pertka. — W podejsciu holistycznym
wiemy, ze wszystkie organy i uktady
wspolpracujg ze soba, a to co sie wy-
darza w otoczeniu osoby, ma wplyw
na jej ciato i uktad nerwowy. Ponadto
- kazdy jest inny i niepowtarzalny:.
Dlatego kluczowe dla nas, jako spe-
cjalistéw medycyny integracyjnej, jest

poznanie pacjenta, poniewaz bez tego
nie ma dobrego leczenia. Wiemy réw-
niez, ze choroby nie biora sig z powie-
trza, tylko jest to zaburzona homeosta-
za, w ktérej organizm nie moze wrocic
sam na wtasciwe tory. Dlatego musi-
my mu pomé6c w odzyskaniu tej réw-
nowagi — w $cistej wspélpracy z pa-
cjentem, ktéry rozumie, co sig z nim
dzieje i na czym polega proces lecze-
nia — podsumowuje dr Preeti Agrawal.

- opowiada ekspertka.
Podkresla jednak,

ze suplementy i do-
datki to nie wszyst-
ko: — Zalezy mi na
tym, by uczy¢ pacjen-
téw korzystania z ich wlasnych
zasobow, czyli tego, na czym
opiera sig madro$¢ dawnej
medycyny. W przypadku zabu-
rzen hormonalnych wazne jest
uczenie sig wyciszania, technik
relaksacyjnych, oddechowych

— tak by kobieta nauczyla sig nie
reagowac tak, jak dotychczas, ale do-
$wiadczala gtebokiego zrelaksowania.

W przypadku probleméw hormonal-
nych nie wszystkie rodzaje aktywnosci
sg odpowiednie, poniewaz szybkie tem-
po ¢wiczen i podniesione tetno wpltywaja
na poziom kortyzolu. Jakie ¢wiczenia
zaleca wiec dr Agrawal? — Zaburzenia
te powigzane sg z funkcjonowaniem
uktadu nerwowego, tak wigc polecam
réwniez bardzo spokojna joge. Jest ona
szczeg6lnym, holistycznym systemem,
ktéry dba o uklad nerwowy, potrafi
wyciszy¢ i zr6wnowazy¢ oba systemy:
wspo6tczulny i przywspétczulny. Czesto
rowniez kieruje pacjentki na osteopatie
i terapie czaszkowo-krzyzowa, ktore
eliminuja bél i napiecie tkanek, nadmier-
nie aktywizujace uklad wspétczulny.

Niepokalanek zwyczajny
(Vitex agnus-castus)

i
€

Dr n. med. Preeti Agrawal jest specjalistg Il stopnia z ginekologii i potoznictwa. Jest specja-
lista medycyny integracyjnej, ktora ukonczyta w Arizona Center for Integrative Medicine.
Dr Preeti leczy pacjentow w duchu medycyny integracyjnej w IMC Centrum Zdrowia www.
centrumimc.pl. Jest autorka m.in. ksigzek: ,,Sita jesthoble »0dkrywam mauerzyn-
stwo”, ,Zdrowie jest w nas”, oraz zatozycielka Szkoty Swiadomego i Zdrowego Stylu Zycia
https://drpreeti.pl/, nadajacej tytut Holistic Wellness Coach i uprawniajacej do wykonywa-
nia zawodu Doradcy Swiadomego i Zdrowego Stylu Zycia.

Czy tego typu podejécie wymaga cza-
su i cierpliwosci? Niewatpliwie po-
trzebna jest refleksja i wprowadzenie
zmian w zyciu, ale dr Agrawal zapew-
nia, Ze nie zawsze trzeba czeka¢ dtugo
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Naturalne sposoby
na chorobe afektywna
dwubiegunowa

Choroba afektywna dwubiegunowe
(CHAD, bipolar disorder), dawniej
zwana depresjg maniakalnag, doty-
ka ponad 1% populacji, stanowiac
6. najczestszg przyczyne niepel-
nosprawno$ci na §wiecie'. Jest
to zlozone i przewlekle schorzenie
wplywajace na nastréj, powodu-
jac skrajne jego wahania, w tym
poczucie ospalosci i obnizenie
nastroju (depresja) oraz silne po-
budzenie (mania lub hipomania).
Leki stabilizujace nastro6j, takie
jak lit, a takze przeciwpsychotycz-
ne, przeciwdrgawkowe i antyde-
presyjne to standardowa terapia
zaburzen afektywnych dwubie-
gunowych, ktérej towarzysza nie-
stety liczne efekty uboczne i ktéra
rzadko jest w stanie doprowadzié¢
do trwatlej remisji choroby”.
Najlepiej bytoby wspétpracowac
z ekspertem od medycyny funkcjo-
nalnej, ktéry wykluczy mozliwe
schorzenia lezace u podstaw obja-
wow lub je wzmacniajace, takie jak
zaburzenia tarczycy’ czy niedobory
zywieniowe®, a takze przyjrzy sie
czynnikom srodowiskowym.
Tymczasem przedstawiamy grupe
najbardziej obiecujacych rozwigzan
holistycznych na zaburzenia afek-
tywne dwubiegunowe. Wigkszosé¢
z nich poddano eksperymentom
w parze ze standardowymi lekami,
jednak chory powinien skonsul-
towac sie z lekarzem, by dobraé
odpowiednig terapie
i unikna¢ ewentu-
alnych interakgji.
Z calg pewnoscia za$
pacjent nie powinien
z dnia na dzieni od-
stawiaé tych lekéw,
ktére juz bierze.
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8 SPOSOBOW NA

oich wiasciwosci antydepre-

wadzone wiasnie nad pacjen-

, ze aktywno$c fizyczna taczy

jawow depresji oraz lepszym

owaniem i jakoscig zycia®. Pacjenci przyjmu-
jacy preparaty litu powinni jednak ostroznie dawko-

wac ruch, gdyz pierwiastek ten tracimy wraz z potem’.

0znawcza oparta
osci (MBCT, min-
dfulness-based cognitive
therapy), ktéra taczy w sobie
elementy terapii poznaw-
czo-behawioralnej i technik
redukgji stresu opartych
na praktyce uwaznosci, daje
obiecujace rezultaty w choro-
bie afektywnej dwubieguno-
wej. tagodzi ona depresje i lek
u chorych, a takze usprawnia
funkcje poznawcze, takie jak
pamiec czy zdolnos$¢ rozpo-
czynania i konczenia zadan,
co czesto ulega pogorszeniu
u pacjentéw?®. Informacje
na temat kurséw i terapii
MBCT znajdziesz na stronie
Polskiego Towarzystwa Min-
dfulness www.mindfulness.
com.pl/mindfulness/mbct/.

Uja, ze dieta keto, czyli bogata w ttuszcze i uboga w weglowodany,
6b z CHAD. Jak wykazata analiza raportdw wtasnych na temat tejze
w internecie, 85% komentarzy donosi o pozytywnym wptywie na sta-
bilizacje nastroju. Zgtaszana poprawa, trwajgca nieraz miesigce,
a nawet lata, obejmowata mniej epizodéw depresyjnych, po-
prawe jasnosci mysli i mowy, wiecej energii oraz utrate wagi°.
Z kolei badania przypadku 2 kobiet z zaburzeniami dwubie-
gunowymi, ktére stosowaty diete keto i utrzymywaty stan
ketozy (to on jest celem diety ketogenicznej, czyli wysokie
stezenie ketonéw we krwi) przez 2-3 lata, wykazaly stabili-
zacje nastroju lepsza niz mozna byto uzyskac dzieki lekom®.
Osobom zainteresowanym dietg keto polecamy robic to pod
nadzorem eksperta, np. specjalizujgcego sie w tym dietetyka.
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< przetworzonego,
X ktore zawiera azotany zapobiegajace
\ rozwojowi bakterii, 3czy sie z ma-
nig. Podawanie miesa przetwo-
rzonego szczurom skornczylo sie
»nadaktywnoscig przypomi-
najgca manie u ludzi™.
Wysokie spozycie
cukru i syropu glu-
kozowo-fruktozowego
réwniez ma zwigzek z manig i za-
burzeniami dwubiegunowymi®.
Warto dba¢ o zdrowa diete, wy-
kluczajaca w miare mozliwosci prze-
tworzone produkty w opakowaniach.

E SUPLEMENTY

Stres oksydacyjny i stan zapalny
zane s3 za czynniki odgrywajace role w powstawaniu
CHAD, dlatego koenzym Q10 o poteznym dziataniu
antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym, moze okazac
sie korzystny. Gdy przebadano
go w poréwnaniu z placebo jako
terapie dodatkowa u pacjentéw
z zaburzeniami afektywnymi
dwubiegunowymi, skutecznie tagodzit objawy
depresji, a takze zmniejszat biologiczne markery
stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego®.
Sugerowana dawka: 200 mg dziennie
Niski
poziom folacyny (witaminy
B9) ma zwiazek z zaburzeniami
afektywnymi dwubiegunowymi'®,
a pacjenci przyjmujacy lit, ktérzy

codziennie biorg suplementy kwasu P
foliowego, zaobserwowali znaczng
poprawe jesli chodzi o objawy -]

w poréwnaniu do pacjentéw przyjmujacych
placebo?. Istnieja tez przestanki, ze niedobér
witaminy B12 moze by¢ przyczyng objawéw manii.
W pewnych przypadkach objawy catkowicie ustgpity,
gdy niedobér witaminy B12 wyréwnano zastrzykami“®,
Sugerowana dawka: Najpierw nalezy zbada¢
poziom wit. B12 w organizmie,
nastepnie brac suplementy
w odpowiedniej dawce
N-acetylocysteina. Istniejg
pewne przestanki, ze ten
aminokwas - stosowany
wraz ze standardowq terapia
- moze zlagodzi¢ objawy
depresji u pacjentéw z CHAD,
prawdopodobnie
z powodu jego
przeciwzapalnych
wiasciwosci®.
Sugerowana dawka:
1000 mg 2 razy
dziennie

5ZAZYWA] OMEGA-3

Kwasy ttuszczowe omega-3, bedace sktadnikiem
oleju rybiego, maja dziatanie antydepresyjne
na pacjentéw z CHAD®. Jak wykazato pewne

badanie, pacjenci przyjmujacy omega-3 w wy-

sokich dawkach oprécz standardowych lekow
zaobserwowali znaczgca poprawe w poréw-
naniu z pacjentami przyjmujgcymi placebo*.

Sugerowana dawka: Polecamy
suplementy wysokiej jakosci
(np. 3500 mg omega-3 na tyzeczke), przyjmuj
zgodnie z instrukcjami na opakowaniu

ajdujgcego sie w tytoniu,
jedzeniwiwodzie pitnej) oraz
ofowiu (obecnego w starych

farbach; ko;ryetykach, jedzeniu -

i wodzie pitnej) mazwiazek z zaburzeniami
dwubiegunowymi . Ograniczenielkontaktu
z metalami ciezkimi oraz wspomaganie organi-
Zmu W oczyszczaniu sie z nich w sposdb natu-
ralny moga wiec okazaé'sie pomocne. Na dobry
poczatek warto kupic filtr wody, a oprécz
tego przydatne sg suplementy alg Chlorella™.
Przypominamy tez, by uwazac¢ na wszystko,
co powoduje pocenie sie, jak-np. sauna.

PROBUJ TERAPIE
SWIATLEM

nym $wiatlem, pierwotnie stosowa-
eczenia pacjentéw z depresjg sezonowa,
okazuje sie skuteczna w chorobie dwubiegu-
nowej. Jak wykazat przeglad™ eksperymentdw,
znaczaco zlagodzita ona objawy depresyjne, gdy
stosowano naswietlanie o natezeniu 5 tys. luk-
sOw lub wiekszym?2. W sklepach internetowych
dostepne sg lampy antydepresyjne do uzytku
domowego, ktére majg odpowiednie certyfikaty
oraz wpisy do Rejestru Wyrobéw Medycznych.

1 Epilepsia,2005;46Suppl
4:8-13;Can|Psychiatry,
2004;49:124-38;HarvRev
Psychiatry,2006;14:273-84;
Theglobalburdenofdisease:
Acomprehensiveassessment
of mortalityand disabilityfrom
diseases, injuries,andrisk
factorsin1990and projected
t02020.Harvard University
Press;1996

2 |ClinPsychiatry,1996;57:
292-7;Am|Psychiatry,1995;
152:1635-40

3 |AffectDisord,2017;221:
97-106

4 PrimCareCompanion|Clin
Psychiatry,2007;9:238

5 PsychosomMed,2007;69:
587-96

6 |AffectDisord,2016;198:32-8

7 Am|Psychiatry,1982;139:
1593-5

8 |PsychiatrPract,2011;17:

410-9; PsychiatryRes,2020;

290:113116

BJPsychOpen,2019;5:e58

Neurocase,2013;19:423-6

MolPsychiatry,2020; 25:

560-71

EvolHumBehav,2021;42:

194-203

| ClinPsychiatry,2007;68:

1056-61

Arch GenPsychiatry,1999;56:
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| ClinPsychopharmacol,2018;
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46:5333-43

BMCPsychiatry,2019;19:305

| AffectDisord,1986;10:9-13

Am|Psychiatry,1984;141:

300-1

19 |AffectDisord,2011;135:
389-94; PsychiatryRes,2018;
263:268-74

20 |TraceElemMedBiol,2011;25
Suppl1:578-83

21 Nutrients,2015;7:552-571;
NutrRes Pract, Spring2009;
3:15-22

22 PL0SOne,2020;15:€0232798
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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

Skéra wydziela pot nie-
ustannie, jednak w §ro-
dowisku tzw. komfortu
cieplnego nawet tego nie
dostrzegamy, poniewaz
minimalne iloéci potu
nie gromadza sie na sko-
rze i natychmiast paru-
ja, pomagajac utrzymac
stalg temperature naszego
ciala. Jednak jego ilo$¢
zwieksza sie m.in. wraz
ze wzrostem temperatu-
ry zewnetrznej, podczas
wysitku, ktéry rozgrze-
wa organizm od §rodka,
na skutek emocji (w tym
stresu) i pod wplywem
dziatania hormonéw
oraz niektérych lekéw'.

Zazwyczaj wydzie-

lamy 700-900 ml potu
na dobe, w wiekszosci

publikacji w pismach
naukowych,

Nadmierna potliwos¢
YTANIE: Lato w petni,
a ja siedze w domu
i wstydze sie wyjs¢,
o wakacjach nawet nie
mysle. A wszystko przez
to, ze dostownie oble-
wam sie potem, na catym
ciele i najchetniej nie
wychodzitabym spod
prysznica. | to nie tylko
latem, ten stan trwa
caty rok. Kilka dni temu
zdiagnozowano u mnie
nadpotliwos¢, ale poza
zaleceniem stosowania
lepszych antyperspiran-
téw nie otrzymatam zad-
nej pomocy. Czy sg jakie$
sposoby na poradzenie
sobie z tym problemem?

DPOWIEDZ: O nadpo-

tliwosci i zwigzanych
z nig problemach, nie
tylko higienicznych, ale
takze tych natury emo-
cjonalnej, ktore opisatas
w swoim liscie, mato sie
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moéwi. By¢ moze dlatego,
ze cierpi na nig jedynie
3% populagji, a leka-

rze nie zawsze wiedza,
co poczaé z nadmiernie
pocacym sie pacjen-

tem i jak prawidlowo

go zdiagnozowac. Sprawa
nie jest prosta, bowiem
trudno okresli¢, gdzie
lezy granica pomiedzy
prawidlowg a nadmier-
ng iloscig potu, zatem
czesto diagnoze stawia
sie w zasadzie na pod-
stawie subiektywnych
odczu¢ pacjenta. Skoro
jednak lekarz postawit
w Twoim przypadku
takie rozpoznanie, skup-
my sie na tym, co mozna
zrobi¢, bys poczuta

sie lepiej. Nie piszesz,

co uznano za bezposred-
nig przyczyne Twojej
przypadloéci, a jest ich
wiele. Sama choroba

u kazdej osoby prze-
biega w nieco odmien-

ny sposéb, co utrudnia
wybranie skutecznej
metody leczenia. Po pro-
stu trzeba uzbroi¢ sie

w cierpliwoé¢ i dziala¢
niejako na wyczucie.

Pot jest nam niezbedny
do chlodzenia ciala. Skla-
da sie gtéwnie z wody
(98%) i niewielkiej ilo-
§ci ttuszczéw, zwigz-
kéw mineralnych oraz
metabolitéw, takich jak
mocznik, kwas moczo-
wy i amoniak. Wydzie-
lajg go gruczoty potowe
rozmieszczone prawie
na calej powierzchni
naszego ciala, poza war-
gami i zewnetrznymi
narzadami plciowymi.

Zmiana stanu sku-
pienia to energochlon-
na reakcja, zatem, aby
wyparowac, woda
zawarta w pocie potrze-
buje energii i pozyskuje
ja z otoczenia, odbierajac
mu jednocze$nie ciepto.

w spos6b prawie niezau-
wazalny, a w upalne dni
lub podczas intensyw-
nego wysitku fizycznego
nawet kilka litréw. O ile
dlonie i stopy poca sie
wlasciwie od urodzenia,
o tyle zauwazalne poce-
nie w okolicy pach roz-
poczyna sig najczesciej
w okresie dojrzewania’,
bowiem wtedy wlasnie
uaktywniajg sie drugie
gruczoly potowe (apokry-
nowe). A szalejace w mlo-
dym organizmie hormony
nasilajg wydzielanie potu.
Granica tego, co uznaje-
my za norme, jest sprawg
indywidualna. Istnieja
jednak pewne obiektyw-
ne przestanki Swiadczace
o nadmiernej potliwosci,
takie jak powstawanie
mokrych plam na odzie-
zy, pomimo braku aktyw-
noéci fizycznej, odczucie
mokrych dloni i stép
(w skrajnych przypad-
kach pot skapuje z nich,
jakby byly wlasnie wyjete
spod kranu) i widoczne,
niezwigzane z wysitkiem
lub stresem, nadmierne
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pocenie twarzy, zwlasz-
cza na czole i nad gérng
wargg. O nadpotliwosci
moéwimy takze wtedy,
gdy z iloscig wydziela-
nego potu pod pachami
nie radza sobie zwykle
antyperspiranty. W medy-
cynie o hiperhydrozie
(nadmierna potliwo$c¢)
méwimy wtedy, gdy poce-
nie przekracza niezbed-
ny fizjologiczny zakres”.
Zgodnie z naukowgq defi-
nicjg dochodzi do niej,
gdy pod kazdg z pach pro-
dukowanych jest 100 mg
potu w ciggu 5 min’.
Najczesciej diagnozuje
sie nadpotliwo$é pierwot-
nag, o nie do konica pozna-
nym podlozu, wystepuja-
cq miejscowo (przewaznie
dotyczy stép, dloni
i pach), ktéra pojawia sie
w okresie dojrzewania
i nie mija. Wér6d wielu
mozliwych przyczyn,
za najbardziej prawdo-
podobna uwaza sig nad-
mierne pobudzanie gru-
czolow potowych przez
autonomiczny uktad
nerwowy, co ma podloze
genetyczne. Objawy cze-
sto ulegajq zaostrzeniu
w silnym stresie lub pod
wplywem duzych emocii,
nawet tych pozytywnych.
Natomiast nadpotli-
woS$¢ wtérna zazwyczaj
dotyczy catego ciala. Jest
najczes$ciej objawem lub
nastepstwem stanéw
fizjologicznych, takich
jak ciaza, menopauza
lub andropauza, a takze
niezdrowego stylu zycia
(nadwaga, brak snu,
stosowanie uzywek)*.
Warto przy tym wspo-
mnied, ze jesli budzimy
sie zlani potem, moze
to takze swiadczy¢
o bezdechu sennym
lub powaznych niedo-
borach witaminy D.

Pojawia sie tez w prze-
biegu niektérych choréb
przewlektych, takich jak
cukrzyca, parkinson, nad-
czynno$c¢ tarczycy, gruz-
lica, reumatoidalne zapa-
lenie staw6w i niektére
nowotwory lub na skutek
przyjmowania lekéw.
Wsréd farmaceutykow
powodujacych nadmierne
wydzielanie potu sg tréj-
pierscieniowe leki prze-
ciwdepresyjne, inhibitory
zwrotnego wychwytu
serotoniny i inhibitory
zwrotnego wychwytu
katecholamin, stosowa-
ne w leczeniu depres;ji,
dziatajaca przeciwbd6lowo
morfina, niektdre nieste-
roidowe leki przeciwza-
palne, takie jak naproksen
i hormony, w tym testo-
steron oraz insulina.

Inng nietypowa przy-
czyna nagtej nadpotli-
wosci moze by¢ zmiana
diety. Tym, co pobudza
procesy termogenezy,
czyli wytwarzania cie-
pla, a tym samym nasi-
la wytwarzanie potu,
sg ostre przyprawy, takie
jak papryczka chilli,
pieprz, imbir, kurkuma
czy curry’. Podobnie
dziataja pokarmy boga-
te w ttuszcze zwierze-
ce i biatko, dlatego,
szczegblnie w upalne
dni, warto je zamie-
nié na lekkie przeka-
ski. Warto tez zwracac
uwage na indeks gli-
kemiczny positkéw,
jesli sa bowiem boga-
te w weglowodany,

a w szczegoblnosci

w bialy cukier, moga
wzmagaé wydziela-

nie potu. Zdecydowa-
nie trzeba unika¢ fast
foodéw oraz zawierajacej
konserwanty i sztucz-

ne barwniki Zywnosci
wysokoprzetworzone;j.

JAK SOBIE RADZIC Z...

W badauiv Klinczuym Obe/MU/ach 30 kobet
w okresie meuopavzy szatwia zuaczwe

taqodzta poty uocue | vderzewa qoraca

Co prawda nie wiem,
jaka jest bezposrednia
przyczyna Twojej nad-
potliwosci, ale skoro
jeste$ na poczatku tej
drogi, to prawdopodobnie
bedziesz musiata przejsé
wiele dodatkowych
badan. Sg one potrzeb-
ne, aby wykluczy¢,
ze hiperhydroze powodu-
je inne schorzenie. Wtedy
bowiem podstawa lecze-
nia bedzie zapanowanie
nad pierwotna choroba.
Jednak nim to sig sta-
nie, trzeba jako$ zy¢. Oto
co mozesz zrobi¢, by zmi-
nimalizowa¢ zwigkszo-
ne wydzielanie potu.

Neui'r‘altZU/
zapach

Won potu, podobnie jak
jego nadmierna ilos¢,
moze czesto byé dodatko-
wa przyczyna dyskomfor-
tu. Wydzielina gruczotéw

potowych ma neutralny
zapach i dopiero pod
wplywem bakterii by-
tujacych na skérze, z jej
sktadnikéw wytwarza-
ne sg lotne czasteczki.
Naukowcy zauwazy-
li, Ze u nastolatkéw
za brzydki zapach potu
najczesciej odpowiadaja
bakterie Staphylococcus
hominis, Staphylococcus
epidermidis i Cutibacte-
rium avidum. Analiza ich
szlakéw metabolicznych
zwr6cila uwage na powig-
zanie produkcji kwasu
izowalerianowego i octo-
wego (dajacych kwasny
zapach) ze wzbogaconych
enzymow S. epidermidis
i S. hominis oraz pro-
dukcji przez nie siarki
w iloéci wystarczajacej,
by spowodowaé odér®.
By pozby¢ sie stoja-
cych za tym drobno-
ustrojéw, mozesz siegnac
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Korzeu traqauka blowasteqo /esi' stosowausy
w fradt/cc//ue/ wedycyue ch:iu’.sk:e/ do WzmaCuiBw2
gt budowawa sty M./'I’rzc/mafoéa oraz
tagodzewsa Pocew}s s;fg (u{ fym uocuych
potéw) orez Zmwie|Szeue obrzgkbw

po kosmetyki z probio-
tykami, ktére korzystnie
wplywaja na mikrobiom
skéry i przywracajg
mu zdrowa réwnowage.
Ponadto zwrd¢ uwage
na to, co jesz. Niekto-
re sktadniki pokarmo-
we moga niekorzystnie
wplywaé na zapach
naszego potu. Unikaj
czosnku, kalafioréw,
cebuli, brokutéw, pora,
kapusty i ogranicz spozy-
cie czerwonego miesa.

Zwieu dietg

Usun z niej wszystkie

te pokarmy i przyprawy,
ktére pobudzaja wydzie-
lanie potu. Jadlospis przy
nadpotliwosci powinien
obfitowaé¢ w warzywa

i owoce, dobrej jakoSci
migso oraz btonnik po-
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chodzacy z pelnoziarni-
stego pieczywa. Nalezy
tez pamieta¢ o wypijaniu
odpowiedniej ilosci pty-
noéw, najlepiej wody lub
sokéw owocowych. Wiele
0s6b z nadpotliwoscig
ogranicza ptyny w die-
cie, my$lac, ze lekko sie
odwadniajac, zmniejszg
wydzielanie potu. Nic bar-
dziej mylnego, pot bedzie
sie bowiem nadal wy-
dzielal, ale za to bardziej
skoncentrowany i przez

to jego zapach moze by¢
intensywniejszy, a orga-
nizm doswiadczy powaz-
nych zaburzen gospodarki
wodno-elektrolitowej.

Zadba| o skérg
Niektére osoby borykajace
sig z hiperhydrozg za-
czynaja wrecz obsesyjnie

dbac o higiene. Jednak kil-
ka kapieli dziennie, inten-
sywne szorowanie ciata
i wylewanie na siebie
kosmetykéw litrami moze
bardziej zaszkodzi¢ niz
pomdc. Przede wszystkim
prowadzi do zniszczenia
ochronne;j bariery lipido-
wej skory, ktéra zapewnia
jej ochrone i odpowiedni
poziom nawilzenia. Po-
nadto, czeste szorowanie
ciata moze doprowadzié¢
do podraznienia skéry, jej
zaczerwienienia, a nawet
stanu zapalnego, ktéry
przy nadpotliwosci trud-
no sie leczy i moze przy-
sparza¢ dodatkowych,
niepotrzebnych proble-
mow. Jak zatem utrzymacé
higieng przy hiperhydro-
zie? Trzeba sie trzymacd
kilku prostych zasad.

Przede wszystkim
dobrze jest wydepilo-
wacé pachy. Dzieki temu
ogranicza sie przestrzen
bytowania drobnoustro-
jow i latwiej antyperspi-
rantem dotrze¢ do skéry.
Woda, w ktérej sie myje-
my, powinna by¢ ciepla,
nie goraca, bo to wzma-
ga wydzielanie potu.

Aby zmniejszy¢ nad-
potliwos¢ wynikajaca
ze stresu, warto, po trud-
nym dniu doda¢ do kapie-
li olejki eteryczne o dzia-
laniu uspokajajacym:
lawendowy, rézany, ber-
gamotkowy, geraniowy,

z drzewa herbacianego
lub kwiatéw ylang-ylang.
Pomocne mogg sie tez

okazaé napary ziolowe
z szalwii, rumianku,
rozmarynu, dziuraw-
ca, pokrzywy lub kory
debu, ktére dodane

do wody kapielowej

nie tylko zmniejszaja
wydzielanie potu, ale
dziataja takze odswieza-
jaco i zwalczajg bakterie

odpowiedzialne za jego
nieprzyjemny zapach.
Staraj sie tez wybie-
ra¢ naturalne zele pod
prysznic, na bazie wycia-
goéw ze wspomnianych
wyzej zi6t. Jesli to nie
wystarcza, mozesz siegnac
po specjalne kosmetyki
zawierajace substancje
zmniejszajace aktywnos$é
gruczoléw potowych’.

Moc uaparv

Wtedy tez warto siegnaé
po szalwie (Salvia offi-
cinalis). W literaturze
przedmiotu opisano,

Ze napar z tego ziota poda-
wany kilka razy dziennie
juz po 3 dniach zmniej-
szyl potliwo$¢ do stopnia
niezaburzajacego codzien-
nego funkcjonowania. Au-
torzy pracy podaja, Ze na-
lezy 2 tyzki lisci szalwii
zala¢ 1-2 szklankami
wrzgcej wody i wypijaé
100-200 ml 2-3 razy dzien-
nie. Z kolei w badaniu
klinicznym obejmujacym
30 kobiet w okresie me-
nopauzy zioto znacznie
tagodzito poty nocne

i uderzenia goraca®.

Odpowieduo

Sig vbiera

Unikaj materialéw synte-
tycznych, a postaw na len
i bawelne, ktdre nie tylko
pozwalajg skdrze oddy-
cha¢ i umozliwiajg paro-
wanie potu ze skary, ale
takze wchlaniajg jego nad-
miar. Aby unikngé mo-
krych plam pod pachami,
no$ luzne bluzki lub wy-
probuj specjalne wktadki
przeciwpotowe, ktére
nakleja sie na ubranie
pod pachami. Przy silnej
hiperhydrozie dobrze jest
tez mie¢ przy sobie odziez
na zmiane. Jesli za$ cier-
pisz na nadpotliwosé
stép, kupuj obuwie z na-
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turalnych materiatléw i ba-
welniane, wchlaniajace
wilgo¢ skarpetki. Mozesz
tez wyprébowac ich wer-
sje antyzapachowe, w kt6-
rych znajduja sie wi6kna
weglowe, bambusowe lub
nasaczone zwigzkami sre-
bra. Wszystkie one maja
dzialanie antybakteryjne

i niwelujgce zapachy.

Wybierz dobry
autyperspiraut
Odpowiedni i skuteczny
dezodorant to podstawa
walki z nadpotliwoscia.
Kosmetyki dostepne

w drogeriach zawierajq za-
zwyczaj zwigzki glinu lub
polaczenie glinu z cyrko-
nem. W kontakcie ze skéra
tworza one zamykajacy uj-
Scia gruczoléw potowych
zel lub talk, ktéry dziata
jak gabka i wchtania pot.
W niektérych przypad-
kach hiperhydrozy sg one
wystarczajace jednak za-
zwyczaj potrzeba o wiele
silniejszych preparatéw.
Nalezg do nich blokery
potu, dostepne w apte-
kach, ktére tym sie r6znig
od zwyklych antyperspi-
rantéw, ze zawierajg duzo
wyzsze stezenie zwigzkow
glinu lub metanamine.

Ich dzialanie jest nie tylko
silniejsze, ale i dtuzsze.
Podobnie dzialajg plyny
na nadpotliwo$¢ - stosuje
sie je na umyta i osu-
szong skore pach, dioni
oraz stép. Oba te rodzaje
blokujacych wydzielanie
potu kosmetykéw zawie-
raja czesto dodatek sub-
stancji antybakteryjnych
(takich jak srebro), aby
zapobiega¢ przykremu
zapachowi. Warto jednak
pamietac, ze nie powinno
sig ich stosowa¢ codzien-
nie, ale raz na 2-3 dni, aby
da¢ gruczotom potowym
szanseg na odblokowa-

nie i oczyszczenie oraz
regeneracje. Na rynku
dostepne sa tez blokery
ziolowe i na bazie natu-
ralnego mineratu — atunu,
czyli siarczanu glino-
wo-potasowego, ktéry
dziala Sciagajaco, przez
co ogranicza wydzielanie
potu, nie blokujac przy
tym mechanicznie uj$é
gruczoléw potowych.

Ziota
Stosowane doustnie w for-
mie tabletek lub naparéw
pomoga od wewnatrz
uregulowa¢ dziatanie gru-
czoléw potowych. Dobrze
sprawdzaja sig tu gotowe
suplementy, skompono-
wane z mys$lg o osobach
borykajacych sig z hi-
perhydrozg. Zawierajq
one zazwyczaj wyciagi
z melisy, szatlwii, pokrzy-
wy i regulujacego gospo-
darke wodno-elektroli-
towg skrzypu polnego.
Pluskwica groniasta
(Cimicifuga racemosa)
moze zmniejszaé potli-
wos¢ u kobiet przechodza-
cych menopauze; wedlug
badan, redukuje ona takze
inne objawy naczynioru-
chowe klimakterium®. Jed-
nak nie powinny jej stoso-
wacé kobiety przyjmujace
leki hormonalne, w tym
HTZ i antykoncepcje.
Jesli nadmierne wydzie-
lanie potu pojawia sie
w sytuacjach stresowych,
wybierz ziota o dziata-
niu uspokajajacym, takie
jak koztek lekarski czy
wyciag z szyszek chmie-
lu oraz hyzop lekarski,
ktéry dodatkowo zmniej-
sza wydzielanie potu.
Dobrze sprawdzaja
sie takze adaptogeny,
czyli rosliny o udo-
wodnionym, ogélnym
korzystnym wptywie
na nasz organizm.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

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

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

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

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

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
! tel. 3386186 71,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Nalezg do nich traga-
nek bloniasty (Astragalus
membranaceus) i cytry-
niec chinski (Schisan-
dra chinensis). Korzen
pierwszego z nich jest
stosowany w tradycyj-
nej medycynie chiniskiej
do wzmacniania qi, budo-
wania sily i wytrzymato-
§ci oraz tagodzenia poce-
nia sig (w tym nocnych
potéw) oraz zmniejszania
obrzekéw'’. Natomiast
jak pokazujg badania
na zwierzetach, owoc
cytryfica moze zmniejszac
nadmierng potliwo$é''.

Tradycyjna medycyna
chinska zaleca za$ stoso-
wanie mieszanki ziolowej
Liu Wei Di Huang Wan,
ktérej dziatanie nie ogra-
nicza sig jedynie do gru-
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czoléw potowych, wywie-
ra ona bowiem korzystny
wplyw na funkcjonowa-
nie calego organizmu'*.

Wzmocm/ psychikg
Jak juz wspomnialem,
sam stres potrafi nasili¢
wydzielanie potu, a mokre
§lady na ubraniu, spty-
wajacy z twarzy makijaz
lub nieprzyjemny zapach
tylko pogarszajg samopo-
czucie psychiczne. Z tego
tez powodu wiele oséb
ogranicza swojg aktyw-
noé¢ zawodows i towarzy-
ska, a w upalne dni unika
wychodzenia z domu

w jakimkolwiek celu.
Hiperhydroza jest zatem
powaznym problemem,
skutkujacym wycofaniem
i obniZeniem samooceny,

a czasami prowadzi wrecz
do depresji. Dlatego zale-
cam chorym polgczenie
zmian w stylu Zycia i tera-
pii choréb wywolujacych
nadpotliwo$¢ z psychote-
rapig. Regularny kontakt
z psychologiem pomaga
nie tylko z dystansem
spojrzec¢ na te przypa-
dtosc, ale takze odzyskac
pewno$c siebie i napra-
wi¢ zaniedbane relacje
oraz, co rOwnie wazne,
jest nieocenionym narze-
dziem w walce z prze-
wleklym stresem 1 jego
konsekwencjami, dlatego
pomoc psychologiczna,
samg w sobie, uwaza sie
za dodatkowe narzedzie
walki z nadpotliwoscia.
A /eéll uic

we zadziata?

W odwodzie mamy
jeszcze terapie medy-
cyny estetycznej, ktére
skutecznie niwelujg
problem. Sg to zabiegi
miejscowe, ktére naj-
czesciej stosuje sie przy
nadpotliwo$ci dloni,

stép i pach. Nie mozna
ich, niestety, stosowac

na calym ciele, poniewaz
zaburzyloby to naturalne
mechanizmy termore-
gulacji, ale wykorzy-
stywane nawet w tak
ograniczonym zakresie
przynosza ulge i niwe-
lujg najbardziej przykre
objawy nadpotliwosci.

— w rozgrzanych swiattem
lasera gruczotach poto-
wych dochodzi, na skutek
przegrzania, do obumarcia
komoérek wydzielajacych
pot. W przegladzie prac
po$wieconych stosowaniu
laseroterapii w leczeniu
hiperhydrozy randomizo-
wane badania kontrolne
donosily o zmniejszeniu
wydzielania potu'.

- polega
na przepuszczeniu przez
skore pradu o niskim
natezeniu, ktory uszkadza
gruczoly potowe. Praw-
dopodobnie jej skutecz-
no$¢ wynika z zamknigcia
owych przewodéw wypro-
wadzajacych i odnowy
naskérka, co przywraca
prawidtowe wytwa-
rzanie potu'’. To jedna
z najskuteczniejszych,
a przy tym najtaiszych
metod leczenia hiperhy-
drozy. Minusem jest
fakt, ze by odczuc¢ efekt
trzeba serii 10-15 zabie-
goéw, ktore nalezy wyko-
nywac co 2 dni. Efekt
utrzymuje sig kilka mie-
siecy, potem procedure
trzeba powtérzyc¢'e.
powoduje porazenie
wiékien nerwowych
pobudzajacych dziatanie
gruczoléw potowych'.
Terapie te cechuje wysoka
skutecznosé — powoduje
calkowitg likwidacje lub
znaczne zmniejszenie
nadpotliwo$ci u niemal
wszystkich leczonych
pacjentéw, a czas jej
dziatania wynosi prze-
waznie 6-8 miesigcy'’.

WHRTSES - zabieg
z wykorzystaniem pro-
wadzi do trwatego uszko-
dzenia gruczoléw poto-
wych na danym obszarze
skory. Jego niewatpliwag
zaletq jest fakt, ze do
trwatej likwidacji nad-
potliwosci pach wystar-
cza 1-2 sesje (badania
kliniczne potwierdzily
90% skutecznosci poje-
dynczego zabiegu). Zabieg
zalecany jest pacjentom,
ktérych pot ma szcze-
g6lnie nieprzyjemny
zapach (bromhydroza)'.

~to

najpowazniejszy zabieg,
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ktéry polega na znisz-
czeniu nerwowych
zwojow wspolczulnych
lub przecieciu wldkien,
ktére unerwiajg gru-
czoly potowe w danej
okolicy ciala. Niestety
jednym z najczestszych
jego powiklan... jest
pocenie wyréwnaw-
cze. Wysoko na liscie
znajdujg sie tez bardzo
przykre nerwobole'.

Urazy stawow
YTANIE: Niebawem
wyjezdzam na upra-
gnione wakacje, ale
troche sie obawiam.
W zesztym roku juz
na poczatku urlopu skre-
citem kostke i to zepsuto
mi dfugo wyczekiwany
wypoczynek. Chciat-
bym wiedzie¢, w jaki
sposéb moge wzmoc-
ni¢ stawy i uchronic sie
przed ich urazami oraz
co robi¢, jesli jednak co$
mi sie znéw przytrafi?

DPOWIEDZ: Lato

to czas, kiedy zna-
czaco zwiekszamy naszg
aktywno$¢ fizyczna,
a czesto to wrecz jedyny.
I to wlasnie dlatego wtedy
dochodzi do najwiekszej
iloéci urazéw. Nasz nie-
przyzwyczajony do ruchu
i wysitku organizm jest
bowiem bardziej podatny
na wszelkiego rodzaju
kontuzje. Oczywiscie nie
omijajg one takze wytraw-
nych turystéw, dlatego
kazdy powinien zacho-
wac ostrozno$é. Tym bar-
dziej ze wsérdd struktur
uktadu mig$niowo-szkie-
letowego to wlasnie stawy
sq najbardziej narazone
na urazy. Nie musisz
sig jednak niepotrzeb-
nie obawiaé, odpowied-
nia profilaktyka i kilka
prostych zasad pomoga

Ci unikna¢ powtérki
z poprzednich wakacji'.
Podstawowg funkcja
staw6éw jest ruchome
polaczenie kosci i zapew-
nienie nam mozliwosci
poruszania sie. W kazdym
z nich spotykajqg sig zatem
przynajmniej 2 kosci, kt6-
rych zakonczenia pokryte
sg elastyczng, zmniej-
szajgcg tarcie chrzast-
ka stawowa i otoczone
Tacznotkankows torebka,
wytwarzajaca do wne-
trza stawu maz stawowa.
Pozwala ona koSciom
Tagodnie sie $lizga¢ pod-
czas ruché6w, a takze
odzywia chrzastke sta-
wowg. W obrebie stawéw
znajduja sie tez Sciegna,
stanowiace przedluzenie
migénia, ktérych istotnym
zadaniem jest przenosze-
nie sily skurczu miesnio-
wego na elementy kostne
szkieletu oraz wiezadta
pomagajace ustabilizo-
wacé staw. W niektérych
stawach mamy jeszcze
dodatkowe struktury,
takie jak kaletki, czyli
swego rodzaju woreczki
wypelnione mazig stawo-
wa oraz takotki, czyli dys-
kowate chrzastki, ktore
dziataja jak amortyzatory,
a ponadto pomagaja dopa-
sowacé sie powierzchniom
stawowym do siebie oraz
umozliwiajg rotacje sta-
wow. Jak zatem widac,
stawy to skomplikowa-
ne mechanizmy, w kt6-
rych, niestety, wszyst-
ko moze sie zepsué®.
Kazdy z nich petni
okreslong funkcje i cechu-
je sie sporg wytrzymato-
$cig na przeciazenia, ale
jedynie pod warunkiem,
ze prawidtowo sie nim
postugujemy. Do urazéw
w obrebie stawu docho-
dzi najczesciej na sku-
tek oddziatywania zbyt
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duzej sity. Innymi stowy,
przyczyna kontuzji jest
zazwyczaj nieprawidto-
we ulozenie elementéw
stawu wzgledem sie-

bie, po ktérym na staw
dziala sila, wynikajgca

z naszego ruchu. Dla
przykladu, staw skoko-
wy jest w stanie wytrzy-
mac cigzar naszego ciala,
a nawet silny nacisk, jaki
nastepuje, gdy po skoku
ladujemy na stopach, ale
wszystkie jego struktu-
ry muszg znajdowac sig
w prawidlowej pozycji,

a sila wynikajaca z ruchu
musi dziala¢ w okre$lonej
plaszczyznie, w tym przy-
padku z géry na dét. Jesli
zatem krzywo postawi-
my stope, co spowoduje

przesuniecie elementéw
stawu wzgledem siebie,
a nastepnie przeniesie-
my na nig ciezar ciala
- w najlepszym wypadku
wywrdcimy sie, w najgor-
szym uszkodzimy kostke.
Urazem moze skonczy¢
sie tez przekroczenie
fizjologicznego zakre-
su ruchu w stawie lub
jego przeciazanie, bez
uszkodzenia struktur,
bedace wynikiem zbyt
intensywnej aktywnosci
fizycznej lub dzwigania
zbyt wielkiego ciezaru.
Czasami kontuzje
sg wynikiem potknig-
cia lub upadku. Jednak
w przypadku wiekszosci
wakacyjnych urazéw
pojawia sie specyficzny
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Metasualiza rewdomizowauych badau
Kliwczuych dostarczyta dowodébw wauvkowych
pofwierdza/gcqch skuteczuosé _e/csi’rakfu
2 kurkomy W leczeww zapalewa stawédw

czynnik ryzyka — falszy-
we postrzeganie swojej
sprawnoéci fizycznej.
Brak probleméw z poru-
szaniem sig, bolow kre-
gostupa i stawéw nie
$wiadczy jeszcze o tym,
ze jesteSmy sprawni.

Na skutek siedzacego
trybu zycia i ograniczo-
nej aktywnosci fizycz-

nej dochodzi bowiem

do ostabienia aparatu
wigzadlowego, czyli inny-
mi slowy, wiezadla nie
stabilizujg stawu tak, jak
powinny. Kolejnym pro-
blemem sg wady postawy,
ktére stwierdza sie nawet
u 60% dzieci i mtodziezy,
przy czym wiele z nich
nie otrzymuje odpowied-
niej pomocy i wady te ule-
gaja utrwaleniu. Zdarza
sig tez, ze wady postawy
powstajg juz w zyciu
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dorostym, np. na skutek
nieprawidlowej pozycji
przy pracy na kompute-
rze lub podczas innych,
codziennych czynno$ci.
Moga by¢ one takze powi-
ktaniem nieprawidlowo
leczonej kontuzji lub prze-
wlektej choroby uktadu
migéniowo-szkieletowe-
go, ktéra powodujac bél,
wymusza zmiang postawy
i po jakims§ czasie utrwala
sie. Niestety kazda wada
postawy zmienia uklad
sil dzialajacych na apa-
rat ruchu, zwiekszajac
ryzyko kontuzji i wptywa
na aparat wigzadlowy,
powodujac albo jego zbyt-
nie rozluznienie, albo
przykurcze. Cho¢ bywaja
one na tyle male, ze ich
nie zauwazamy, to jednak
niekorzystnie zmienia-

ja kinematyke ruchu’®.

Najczgstsze
vrazy stawéw
Oto co nam grozi, gdy
zbyt ufamy w swoje
sity, po 10 miesigcach
siedzenia na kanapie:
moze powstaé bez kon-
tuzji, a jedynie na skutek
intensywnego wysil-
ku fizycznego lub nie-
umiejetnego korzystania
ze sprzetu sportowego,
wodnego czy sitowni.
Objawia sig bélem, uczu-
ciem sztywno$ci i nie-
znacznym ograniczeniem
ruchomosci. Zazwyczaj
nie towarzyszy mu obrzek
lub jest on minimalny.
to poklosie silnego ude-
rzenia np. na skutek
upadku. W jego przebiegu
pojawia sie umiarkowa-
ny bél, obrzek i czasami
krwiak, na skutek pek-
niecia naczynia krwiono-
$nego, ale nie dochodzi
do uszkodzenia struktur
wewnatrzstawowych.

to uraz
wynikajacy z przekrocze-
nia fizjologicznego zakre-
su ruchu, podczas ktérego
moze doj$¢ do naciagnie-
cia wigzadet i torebki
stawowej, jej rozerwa-
nia, lub w najgorszym
przypadku catkowitego
zerwania wiezadel. Obja-
wia sig naglym, bardzo
silnym bélem, powsta-
niem obrzeku i krwa-
wego wylewu pod skérg
na skutek uszkodzenia
mocno ukrwionej toreb-
ki stawowej. Ruch jest
mozliwy, ale ograniczo-
ny bélem i obrzekiem.

Zwichniecie stawuBJIGS
ga na utracie kontaktu
miedzy powierzchnia-
mi stawowymi, na sku-
tek ktérego moze dojsé
do naciagniecia torebki
stawowej lub jej rozerwa-

nia, uszkodzenia wiezadet
i chrzastki stawowej oraz
takotek. Zwichniety staw
jest ustawiony w niefizjo-
logicznej pozycji. Wsréd
objawéw dominuje nie-
zwykle silny bél, unie-
mozliwiajacy jakikolwiek
ruch, obrzek i krwawy
wylew, moze tez doj$é
do ucisku na naczynia
krwionoéne i nerwy,
co skutkuje niedokrwie-
niem okolicy pod urazem
i zaburzeniami czucia.

to stan
o podobnym charak-
terze, jak zwichniecie,
z tym ze dodatkowo
dochodzi tu do peknie-
cia lub ztamania kosci
w stawie albo oderwania
jej fragmentu przez sil-
nie napiete $ciegno’.

Pierwsza powoc
Jej prawidlowe udziele-
nie w przypadku urazu
ma kolosalne znaczenie
dla przebiegu dalsze-
go leczenia. Gdy doszlo
do przecigzenia stawu,
nalezy jedynie go oszcze-
dza¢ przez kilka dni,
jednak bez konieczno$ci
usztywniania. Sttuczony
szczeg6lnie w poczat-
kowej fazie warto lekko
usztywnic np. przy pomo-
cy bandaza. Taki zabieg
przynosi ulge. W obu
rodzajach kontuzji pomoc-
ne sa zimne oklady, ktére
zmniejszaja obrzek i bol.
Jezeli nastapilo skrece-
nie stawu, konieczne jest
unieruchomienie go ban-
dazem elastycznym i, jesli
to mozliwe, uniesienie
konczyny, aby ograni-
czy¢ narastanie obrzeku.
Mozna tez zastosowac
chlodny kompres. Zdarza
sig, ze niekiedy lekarz
zaleca p6Zniej zamianeg
bandaza na orteze lub
opatrunek gipsowy.




Kolagen morski

Naturalnie i z poszanowaniem Srodowiska

COLLAGEN HM™ pozyskiwany jest
w wyniku hydrolizy enzymatycznej ze skor
wyselekcjonowanych dzikich ryb.

Dzieki wykorzystaniu odzysku surowcow
naturalnych, proces ten odbywa sie
z poszanowaniem srodowiska.

E Colladrop ;l

kolageny e

COLLAGEN HM™ to oczyszczony,
hydrolizowany kolagen morski francuskiej marki Copalis®.
Zawierd kolagen typu | (85-90%), kolagen typu lll, a takze az
18 aminokwasow. Kolagen typu | to taki sam rodzdj kolagenu
jak ten zawarty w skorze wiasciwej, ktorej widkna kolagenowe
(odpowiedzialne za wyglad skéry) stanowiq okoto 70%
wszystkich biatek w niej zawartych.

Prosto dla zdrowia .

Wiasnie w taki sposob tworzymy suplementy diety. W mysl zasady clean label - proste

r o ~ Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie; 534 229 890,
skiady, bez zbednych dodatkéw. Z wykorzystaniem najlepszych sktadnikéw aktywnych Q > Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl.
w doskonatych proporcjach. Wszystko po to, by skutecznie pomaéc Ci wesprzed Twoj B

arganizm.


https://auraherbals.pl/
https://sklep.auraherbals.pl/
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Jak dowosza uavkowey z kauadskieqo
Dalhousie Unversity, olejek CBD we ﬁ/l{@
zmw'e/sza stau zapaluy, ale fak.z'e zapobiege
ueuropati W obrgbie stawo, czyh qufgpul.%cqm
ua skutek urazv lub zapalewa zaburzediowt
czucis. Pouadto, rozlvZwa wigdwe | ScIgqua,
zapobleqajac powstauiv praykurczon.

W przypadku zwichnie-
cia i ztamania pierwsza
pomoc polega na unie-
ruchomieniu stawu, ale,
co niezwykle wazne,

w takim stanie, w jakim jest
— nie wolno podejmowac
zadnych préb samodziel-
nego nastawiania! Jak naj-
szybciej trzeba tez szukac
pomocy lekarskiej. Zazwy-
czaj urazy stawow, poza
zfamaniem i zwichnieciem
goja sie same. Jednak zda-
rZa sie, ze po zagojeniu

do przywrécenia im pelne-
go zakresu ruchu potrzebna
jest pomoc fizjoterapeuty.

Jak zapobiegal
or 820“5.20 q

Odpowiedz jest prosta
— trzeba by¢ aktywnym.
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Im bowiem organizm jest
bardziej sprawny fizycz-
nie i w lepszej kondyciji,
tym mniejsze jest ryzyko
kontuzji. Osobom, ktére
jak Ty juz do$wiadczyly
kontuzji, zalecam przede
wszystkim wiecej ruchu.
Ale ostroznie, nie mozna
zaczaé wyczynowego tre-
ningu z dnia na dzien.
Najlepiej wyrobi¢ sobie
zdrowy nawyk codzien-
nych éwiczen i stopniowo
zwiekszaé ich intensyw-
no$¢ w miarg poprawy
kondycji. Nawet teraz,
na kilka dni lub tygodni
przed urlopem, warto
zacza¢ od kilkunasto-
minutowej gimnastyki,
spaceréw, a zwlaszcza
plywania, ktére dosko-

nale poprawia kondy-
cje i korzystnie wplywa
na aparat wiezadlowy,
nie obcigzajac przy tym
stawéw. Dobér odpowied-
nich éwiczen dobrze jest
skonsultowac z fizjote-
rapeuta, ktéry dodatko-
wo pomoze uporac sie
z przykurczami, wadami
postawy lub innymi pro-
blemami z ukladem mie-
$niowo-szkieletowym,
przywracajac prawidlo-
wy rozklad sit dziataja-
cych na aparat ruchu.
Jesli zatem planujesz
wstaé zza biurka i uda¢
sig na aktywne wakacje,
powiniene$ wczesniej

rozrusza¢ miesnie i stawy.

Poza tym pamietaj,
by mierzy¢ sily na zamia-
ry i zaczynaé od niewiel-
kiego wysitku, zwiek-
szajac czy to natezenie
aktywnoéci, czy dystans
po trochu, kazdego dnia.
Za duza cze$¢ urazéw
konczyn dolnych odpo-
wiada zte obuwie, nie-
dostosowane do rodzaju
aktywnosci oraz brak
zabezpieczen, takich jak
ochraniacze na kolana
(przy okazji nie zapomi-
najmy o tokciach i nad-
garstkach) podczas jazdy
na rolkach lub desce.

Kolageu

trzebu
od zaraz
Aby unikna¢ urazéw,
usprawnic stawy i wspo-
magaé proces leczenia
oraz regeneracji budu-
jacych je tkanek musisz
dokona¢ pewnych
zmian w diecie i wla-
czy¢ do niej sktadniki
wykorzystywane przez
organizm do budowy
Sciegien, torebki sta-
wowej i chrzastek.

Od czego zaczac? Rzecz

jasna od kolagenu, czyli

biatka, ktére jest podsta-
wowym budulcem $cig-
gien, wiezadel, chrzastek,
a takze torebki stawowej.
Cho¢ nasz organizm sam
potrafi wytwarzaé kola-
gen, trzeba mie¢ §wia-
domosé¢, ze juz po prze-
kroczeniu 40. r.z. jego
produkcja znaczaco
spada, az zupelnie ustaje
ok. 60. r.z. Aby wytwo-
rzy¢ kolagen, potrzebne
sg witamina C i dobrej
jakosci biatko zwierze-
ce oraz jaja i przetwory
mleczne, a takze wszel-
kiego rodzaju galare-

ty (miesne lub rybne).
Wszystkie one bowiem
dostarczaja 2 aminokwa-
sy: lizyne i proling, z kté-
rych organizm produkuje
kolagen. Mozna je takze
przyjmowac w posta-

ci suplementéw, co jest
szczegOlnie polecane

po urazach stawéw i zla-
maniach kosci, poniewaz
przyspiesza proces lecze-
nia i rekonwalescencji.

Z uplywem lat warto tez
rozwazy¢ suplementowa-
nie kolagenu. W pierw-
szym badaniu klinicznym
trwajacym 24 tygodnie
wykazano poprawe bélu
stawéw u sportowcow,
ktérzy byli leczeni suple-
mentem diety hydro-
lizatem kolagenu®.

Glukozamuua

Aby odzywié¢ chrzastki
stawowe, wlgcz do diety
kraby, krewetki lub raki,
poniewaz zawierajg one
glukozaming — amino-
cukier bedacy jednym

z podstawowych budul-
c6w chrzgstek w naszym
ciele. W pewnym chin-
skim badaniu wykazano,
ze kompleksowa terapia
rehabilitacyjna z dodat-
kiem chlorowodorku
glukozaminy skutecz-
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UTRZYMANIE
PRAWIDLOWEGO
STANU STAWOW *

*dzieki zawartosci kurkumy

-25%

‘na bmpharma.pl

W Polsce choroba zwyrodnieniowa stawow dotyka niemal
czterech miliondw osob.

Stwierdza sie jg u 60% 0s6b po 40. roku zycia, gtéwnie kobiet.
Prawdopodobnie ma to zwigzek ze zmianami hormonalnymi
w okresie przekwitania, niskim poziomem testosteronu (kt6ry
wzmacnia tkanke taczng), wykonywaniem prac domowych
(ti. noszenie zakupow, mycie podtdg na kolanach). Nie bez
znaczenia jest chodzenie w butach bez amortyzacii, na cienkiej
i ptaskiej podeszwie, ale tez na zbyt wysokich obcasach.
Problemy ze stawami sg nie tylko zwigzane ze starszym
wiekiem, mogg pojawic sie tez u ludzi mtodych.

Gdy dodatkowo stawy s3 nieustannie obcigzane, przez
np. ciezkg prace, dZwiganie czy nadwage, powstaje
przewlekty stan zapalny. Kondycje stawdw pogarszajg
wszelkie uszkodzenia mechaniczne, a wiec, mikrourazy
Zwigzane z nadmiernymi przeciazeniami oraz brak
regularnej aktywnosci fizycznej.

Liczne badania potwierdzajg tez, ze istotny wptyw na stan
stawow ma dieta, ktéra powinna by¢ bogata w substancje,
ktére budujg kosci i stawy [zwtaszcza biatka potrzebne sg do
syntezy kolagenu). Powinna takze zawiera¢ antyoksydanty
(by tagodzi¢ stan zapalny towarzyszacy chorobom stawéw).
Korzystnym uzupetnieniem diety przeciwzapalnej sg produk-
ty obfitujgce w kolagen - biatka, ktore buduje chrzastke
i odpowiada za kondycje stawow i Sciegien. Sktadniki aktywne
kolagenu ograniczajg aktywno$¢ enzymow prozapalnych
i utatwiajg regeneracje chorych tkanek. Lepsze efekty tago-
dzenia odczynu zapalnego uzyskuje sie poprzez stosowanie
sproszkowanych hydrolizatow jak kolagen typu UCII.

ObwriD]
FEEARD o bmpharma.pl
ey Wl S7Ukaj na www.bmpharma.p
P }E‘l oraz w sklepach

[ SR

zielarsko-medycznych i aptekach

" Kkod: OCL25

KURKUMINA
KOLAGEN TYPU {1 - yg-ie

MIEDZ, MANGAN, WITAMINA CID

Kurkuma ma szczegolne znaczenie dla zdrowia stawow
oraz udowodnione wtasciwosci przeciwzapalne i prozdro-
wotne. Hindusi wierza, ze kurkuma ma naturalng moc, jako
jeden z najmocniejszych przeciwutleniaczy, posiadajacy
wtasciwosci antyoksydacyjne. Jednym z wyzwan zwiaza-
nych z suplementacjg kurkuminy jest jej biodostepnose.
Nawet przy wysokich ilosciach samej kurkuminy, do
organizmu wnikajg jedynie Sladowe iloSci. Nowoczesne
technologie umozliwiaja obecnie skuteczne przenikanie
dobroczynnej substancji do krwi.

N

CZY WIESZ, ZE?
Kurkumina - substancja aktywna uzyskana z ktgcza ostryzu
dtugiego, wykazuje dziatanie podobne do lekow przeciwzapalnych,
wptywa na zmniejszenie dolegliwosci bélowych w chorobach
zwyrodnieniowych stawow, ma zastosowanie w leczeniu
zapalenia stawdw. Kurkumina zawarta w LicurFlexll zostata
opracowana w taki sposob, ze substancja wchtania sie 185 razy
lepiej niz standaryzowany ekstrakt z kurkumy i utrzymuje sig
w 0soczu krwi przez 24 godziny.

KIIRKIIMIN A
!{Il;_\] :Tt{. 1A Y ”J il ||\'ﬂ -‘.ﬁ’n
KOLAGEN TYPU Il - UC-lI®

MIEDZ, MANGAN, WITAMINAC ID
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nie poprawia kliniczng
sprawno$c¢ stawu kolano-
wego po urazie wywola-
nym wysiltkiem i popra-
wia jego rehabilitacje®.

AMSA

Randomizowane, podwéj-
nie zaslepione, kontro-
lowane placebo badanie
na grupie 50 mezczyzn
i kobiet w wieku

40-76 lat z bélem w sta-
wie kolanowym, ktérym
2 razy dziennie poda-
wano 3 g metylosulfo-
nylometanu, dowiodto,
ze w poréwnaniu z pla-
cebo MSM powodowat
znaczne zmniejszenie
bélu oraz poprawial
sprawno$c¢ fizyczng’.

Ten organiczny zwigzek
siarki stymuluje wytwa-
rzanie kolagenu i rege-
neracje uszkodzonych
Sciegien oraz migéni®.

Bél 1 opuchlizua

W odpowiedzi na prze-
cigzenie, naciagniecie
lub uszkodzenia struktur
stawu, organizm reaguje
stanem zapalnym. Cho¢
traktujemy go jako nie-
pozadang konsekwencje
urazu, jego celem jest
zmobilizowanie komérek
uktadu odpornosciowego
do zwalczenia zagrozenia
i uruchomienie mechani-
zmG&w naprawy oraz rege-
neracja tkanek. Podobnie
jest z obrzekiem — szybko
narastajgcy po urazie jest
wynikiem przerwania
naczyn krwiono$nych

i limfatycznych, a péZniej
utrzymuje sie na skutek
zwiekszenia wydzielania
chlonki, ktdra jest gltéw-
nym noénikiem komérek
uktadu odpornosciowego
i wydzielanych przez nie
cytokin prozapalnych.

7 kolei mechaniczne (na
skutek urazu) lub che-
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miczne (przez cytokiny
prozapalne) podraznienie
zakoniczen nerwowych
lub przerwanie nerwow
powoduje bol, ktéry, choé
z czasem slabnie, towa-
rzyszy kontuzjowanej
osobie jeszcze wiele dni
po urazie. Warto tu zazna-
czy¢, ze cho¢ nieprzy-
jemne, to sg potrzebne,
gdyz dziatajg jako tzw.
naturalny opatrunek

— ograniczajac mozli-
wosc¢ ruchu w stawie

i powodujac dyskomfort,
sklaniajg nas do oszcze-
dzania koniczyny, co jest
niezwykle wazne dla pra-
widlowego gojenia sie.

Autyoksydauty

Stan zapalny ztago-
dzisz, wiaczajac do diety
owoce i warzywa, ktére
sg zrédtem witamin A, C
i E. Zwiazki te zwalcza-
ja uszkadzajace tkanki
wolne rodniki tlenowe

— a tych, na skutek urazu,
powstaje bardzo duzo

i mogg one zaostrza¢ stan
zapalny. Przeciwzapalnie
dzialaja tez wspomnia-
ne juz kwasy omega-3°.

Owutek
zielowowargowy
Skorupiak ten znany réw-
niez jako nowozelandz-
ka matza zielona (Perna
canaliculus) jest endemi-
tem, ktéry wystepuje tylko
wzdluz wybrzezy Nowej
Zelandii. Wyr6znia sie
wéréd innych matz dzigki
zielono-brazowemu zabar-
wieniu i swojej pokaznej
wielkos$ci — osigga dtugosé
nawet 24 cm! Prepara-

ty zawierajace wyciag

z omutka moga mie¢ zba-
wienny wplyw na stawy.
Jest on bowiem niezwy-
kle bogatym zrédlem

2 istotnych dla nich
zwigzkéw: chondroityny

i glukozaminy, a ponadto
zawiera kwasy omega-

3, ktére wspomagajg
regeneracje chrzastek

i Sciegien, tagodza stany
zapalne i zapobiegaja
zmianom degeneracyj-
nym w stawach postepu-
jacym wraz z wiekiem®.

Przeciwzapalue

Pf' Z(/Pf' 8W(/
[T nie tylko zmniej-
sza stan zapalny i bél,
ale takze przyspiesza
regeneracje stawow’.
[TCTLE metaanaliza
randomizowanych badan
klinicznych dostarczyla
dowodéw naukowych
potwierdzajacych sku-
teczno$¢ ekstraktu z kur-
kumy (ok. 1 g/dzien kur-
kuminy) w leczeniu
zapalenia stawow'°.
Przeciwzapalne dziala-
nie zawartej w klagczu
substancji czynne;j jest
poréwnywalne do nie-
sterydowych lek6éw
przeciwzapalnych.
[{fFIE Laczac te popu-
larng przyprawe z kurku-
ma, uzyskasz lepszy efekt,
poniewaz zawarta w niej
piperyna wielokrotnie
nasila dziatanie kurkumi-
ny i sama wykazuje dzia-
lanie przeciwzapalne.

Olibauvm

Po urazach warto takze
siegna¢ po preparaty
zawierajgce ekstrakt

z zywicy pozyskiwanej

z kory kadzidlowca indyj-
skiego (Boswellia serra-
ta). Zawiera on bowiem
kwasy bosweliowe o sil-
nych wilasciwosciach
przeciwzapalnych i prze-
ciwbélowych, poréwny-
walnych z ibuprofenem.
Ponadto zapobiegaja one
degeneracji chrzastki sta-
wowej, wzmacniajg kosci
i uelastyczniajg Sciegna''.

Ztagodzié bél

Zimne kompresy przy-
ktadane do objetego sta-
nem zapalnym stawu
zmniejszy odczuwalny
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dyskomfort — schtodzo-
ne zakonczenia nerwowe
nie przekazuja bodz-
cow bélowych. Ponadto
obkurczajac naczynia
krwionoéne i limfatycz-
ne, zapobiegng nadmier-
nemu obrzekowi'®.

Naturalue wasdci
Pomocne moga tez oka-
zaé sie masci lub plastry
z kapsaicyna, alkaloidem
naturalnie wystepujacym
w ostrych papryczkach.
Substancja ta blokuje
przekazywanie bodzcéw
bélowych z zakonczen
czuciowych i hamuje
wydzielanie neuropep-
tydéw bioracych udziat
w procesach zapalnych®.
Podobnie dziala kamfo-
ra, czyli olejek eteryczny
pozyskiwany z cynamo-
nowca kamforowego.
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Sanct Bernhard

Griinlipp-
muschel
| ] Sanct Bernhard

KONCENTRAT Z OMULKA
TELONOWARGOWEGO

Dodatkowo zmniejsza
ona obrzeki i rozgrzewa,
co pomaga rozluznié przy-
kurcze Sciegien i miesni'*.
Z krwawymi wylewa-
mi i siniakami poradzi
sobie mas¢ z arniki, ktéra
dodatkowo dziata przeci-
wobrzekowo, przeciwza-
palnie i przyspiesza goje-
nie uszkodzonych tkanek.
Podobne, komplek-
sowe dzialanie wyka-
zuje balsam ze wspo-
mnianego juz omutka
zielonowargowego.
Doskonatym reme-
dium na urazy stawéw
sg masci z zywokostem
lekarskim i gojnikiem.
Rosliny te swoje nazwy
otrzymaly nie bez przy-
czyny — ,,zywiciel kosci”
i ,,wyciagajacy chorobe”
to znane od wiekéw ziola
wspomagajace leczenie

OMULEK

fq

NOMAK Sp. z 0.0.
ul. Obroki 130
40-833 Katowice

uraz6w aparatu ruchu.
Ich dzialanie jest kom-
pleksowe, poczawszy

od zmniejszania obrzeku
i stanu zapalnego, przez
dzialanie przeciwbdlowe
po przyspieszanie rege-
neracji tkanek. Jak dowie-
dziono w badaniach,
kremy na bazie zywoko-
stu byly lepsze od kre-
mow referencyjnych'.

Ole/ék CBD

Warto réwniez zastoso-
wac zawierajacy kan-
nabidiol olejek CBD,
pozyskiwany z konopii,
ktéry dziala silnie prze-
ciwbélowo i przeciwza-
palnie. Co ciekawe, nie-
ktére badania wskazuja,
ze przyjmowany profilak-
tycznie zapobiega zmia-
nom zwyrodnieniowym
w stawach i wspomaga

JAK SOBIE RADZIC Z...

ich regeneracje. Jak dono-
sza naukowcy z kanadyj-
skiego Dalhousie Univer-
sity, olejek CBD nie tylko
zmniejsza stan zapalny,
ale takze zapobiega
neuropatii w obrebie
stawu, czyli wystepuja-
cym na skutek urazu lub
zapalenia zaburzeniom
czucia. Ponadto, rozluz-
nia miesnie i $ciegna,
zapobiegajac powsta-
niu przykurczéw. Warto
go zatem stosowac nie
tylko podczas kontu-

zji, ale takze profilak-
tycznie, tym bardziej

ze korzystnie wptywa

na caly organizm. Mozna
go réwniez aplikowaé
zewnetrznie, w postaci
zelu, ktéry tagodzi bél

i obrzek oraz relaksu-

je tkanki, poprawiajac
sprawno$¢ po urazie'".

REKLAMA

ZIELONOWARGOWY

(Matza nowozelandzka, Perna canaliculus)

naturalny pokarm dla stawow

regeneracja chrzastki stawowej

i mazi stawowej

catkowicie naturalny i bezpieczny

wysoka zawartosc glikozaminoglikanow,
kwasu krzemowego i omega 3

az 500 mg koncentratu w kazdej porcji

pomocny przy bélach stawow

pozyskiwany z czystych wod w Nowej Zelandii

32 2210 280

32 7390 500
735925 129

odwiedz nasz
sklep internetowy

www.nomak.pl

C)



https://nomak.pl/

(
Odpowiednie
nawodnienie
i pomoc . EE
w odchudzaniu i
Xenico Pharma 2
Litoxen Slim

Cena: ok. 15 zt (2 x 20 tab. musujacych)
www.xenico.pl

Litoxen Slim uzupetnia diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm, a takze pomaga kontrolowac wage
ciala. Zawiera standaryzowany ekstrakt z owocéw Garcinia
cambogia, ktérego gtéwnym sktadnikiem jest kwas hy-
droksycytrynowy (HCA), hamujacy napady uczucia gtodu

i przyspieszajacy spalanie ttuszczu. Ponadto preparat za-
wiera magnez, cynk, séd, potas, witamine C i kwas pan-
totenowy oraz chrom. Sktadniki te wspierajg rownowage
elektrolitowa, metabolizm i niwelujg uczucie zmeczenia.

J/

WITAMINA

Complex
| PREMIUM|

Nerwy
nawodzy

Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: ok. 36 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

W i

s B A

Ha‘

To wysokiej jakosSci produkt zawierajacy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagajq uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnosza odpornos$¢. Witaminy B6, B12, cholina i folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowa¢ zdrowg
skore i wiosy. Sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-
zy kwasu foliowego w organizmie.

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet o 40%.

J

\.

Probiotyczne
wsparcie
drazliwego jelita

Xenico

ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: ok. 39 zt (60 kaps.)
xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczepéw zywych
kultur bakterii wilosci az 8 miliardéw w porcji dziennej. Szcze-
py bakterii zawarte w produkcie sg naturalnym skiadnikiem
ochronnym flory jelitowej cztowieka, ktdrej zaburzenia odgry-
waja istotna role w patogenezie objawdéw zespotu jelita drazli-
wego takich jak np. wzdecia, bdle brzucha, nadmierne oddawa-
nie gazéw, biegunki czy zaparcia. ProbiotiX+ 10 IBS harmonizuje
mikrofiore jelit w przebiegu tego schorzenia.

J

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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Czarny Imbir
y SIRTMAX®
( Suplement diety
A
f
C

| SIRTMAN® sistraks pzyskiwany 2 blacsa czamegs |
Imibinu {nvasens riwnied cramg lukuma) b
Kaemplerta pasplors

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

J

F_ N

7

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '

x Suplement diety
Y L) M ,f_\.\
odpornosciowy Lt s
Kenay X B]o_rrin
ImmunoVir
Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

J

¥y _9

Maca ekstrakt BIO |
MacaCare™
">. Suplement diety
N VB0 skstradd 7 ke maca,
E [emmwins j—
m L
. ¥
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie

skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

A

_ PEA |

| Palmitoilogtanoloamid
07 Levagen®+
| Suplement diety 53

o |
Uzupelnia diete w moncetancloamid ‘—
¥ kvasu paimitynowego (PE8) ./
:u o Twiskszons] biocastennadd

Y

www, kanay, com.pl

Mocniejsze
i zdrowsze stawy

Kenay

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid
Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety prze-
znaczony dla osdb dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Za-
pewnia wsparcie w przypadku objawéw zwyrodnienia stawdw,
powigzanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktdrej zadaniem jest amortyzowanie ru-
chéw stawu i umozliwienie przesuwania sie powierzchni stawo-
wych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
stawow i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSper-
se® zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos$é jego sktadnikdw.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

SIERPIEN 2022 | OCZYMLEKARZE... 121



http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl

Zbadaj

DERMO s
ExpERTiP

swojg skore

Program bezptatnych
w ramach badan dermokosmetycznych
akcji www.dermoexpert.pro
DermoExpert

www.dermoexpert.pro

DermoExpert w sieci punktéw Cosmedica to autorski program
bezptatnych konsultacji dermokosmetycznych potgczonych

z wyjatkowymi ofertami sprzedazowymi. Zaawansowane,
nieinwazyjne badanie skéry umozliwia poznanie jej
faktycznego stanu i dobranie do niej dermokosmetykdw,
suplementéw oraz zalecen pielegnacyjnych. Bezptatne
badanie DermoExpert to wyjgtkowa okazja na otrzymanie
petnego, profesjonalnego raportu dotyczacego doktadnego
stanu naszej cery. Informacje o lokalizacjach badarn s3 stale
uaktualniane na stronie programu www.dermoexpert.pro.

\

J/

S

arbonne.
e
. Energylizz
M us ujaca Ginseng Fizz Sticks
porcja energii
Arbonne

EnergyFizz Proszek musujacy

z zen-szeniem zestaw 6 smakow
Cena: 137 zt (57 g)
www.arbonne.com/pl/pl

Musujacy nap6j Energyfizz zapewni Ci dodatkowa porcje ener-
gii, a ze wzgledu na jego sktad, mozesz uzywac go np. jako
zamiennik kawy. Ta wegariska mieszanka korzenia zen-szenia,
koenzymu Q10, chromu i witamin z grupy B (w tym ryboflawiny
i niacyny) zawiera takze naturalng kofeine pozyskang z guarany
i zielonej herbaty. Nie zawiera sztucznych barwnikéw, aroma-
téw i substancji stodzacych, syropu kukurydzianego, nabiatu

i soi. W zestawie znajduje sie 1 saszetka o smaku czerwonej
pomaranczy, 1 - o smaku truskawki, oraz po 2 o smaku granatu,
arbuza, mango i brzoskwini oraz ananasa.

\

Duza dawka CBD
- dla zdrowia
i koncentracji

Chwila dla wymagajacych - Olejek CBD
Full Spectrum 2700mg

Cena: 399 zt (30ml)

www.chwilacbd.pl

Olejek o najwiekszym stezeniu zalecany osobom, ktdre stoso-

waty juz wczeéniej preparaty o nizszej zawartosci CBD. To wa-

riant, ktérego mniejsza dawka poradzi sobie nie tylko z proble-
mami ze snem, koncentracjg czy lekkimi bélami migrenowymi.

Suplementacja wiekszych dawek moze wspomdc leczenie de-

presji, cukrzycy czy nowotworéw. Stosowanie olejku i dobranie
odpowiedniej dawki to kwestia indywidualna, dlatego by unik-
na¢ niepozadanych efektdw nalezy sugerowac sie zaleceniami

i zwiekszac porcje stopniowo.

f

J

J

mmfg'?“u .-;"_1
Zdrowe Wy
o o KeratinCell
i piekne —— T

Budulec

wtosy oraz ity
paznokcie S
Bio-Medical Pharma
KeratinCell
Cena: 89 zt (60 szt.)
bmpharma.pl

Suplement zawiera 8 starannie dobranych skiadnikéw,

w tym unikatowy AnaGain™Nu - ekstrakt z kietkéw grochu
zwyczajnego, wplywajacy na regulacje cyklu zycia wioséw.
Ponadto, w skiad KeratinCell wchodza takie skiadniki, jak:
biotyna, siarka MSM i aminokwasy siarkowe (L-metioni-

na, L-cystyna), cynk oraz ekstrakt z pokrzywy. Substancje
te wplywaja na lepszy i zdrowszy wyglad wtoséw, a tak-

ze zwiekszaja ich gestosc i przedtuzajg ich cykl wzrostu.
Niwelujg réwniez kruchos¢ i tamliwo$¢ paznokci.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERIOR m:

% KOLAGENSTAWY =

. )~ KOMPLEKS =

Innowacyjny s

: B

kolagen =
Singularis

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan 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 os6b ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komérki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

nia prawidtowego funkcjonowania skory.

\. J

SINGULARIS™

CHOLESTERON
Cholesterol :
na odpowiednim
poziomie
Singularis

Cholesteron Superior
Cena: ok 59 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Cholesteron pomaga w utrzymaniu wiasciwego
poziomu cholesterolu we krwi. Czerwone drozdze z ryzu prowa-
dza do znacznego zmniejszenia stezenia LDL i cholesterolu cat-
kowitego lub utrzymania jego prawidtowych wartosci. Zazywanie
monakoliny K nie wigze sie z wystepowaniem skutkéw ubocz-
nych, jak choc¢by uporczywe béle migsniowe - tak czeste podczas
kuracji statynami. Monakolina K tagodzi zaburzenia pracy serca

i wspomaga w zapobieganiu problemom sercowo-naczyniowym
oraz w utrzymaniu prawidtowego poziomu homocysteiny.

J/

f
tagodzenie Bncrau
jawd KOMPLEKS
objawow ‘
menopauzy
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potgczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagaja tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany - gospodarke hormonalna. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy fagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
dobrego samopoczucia oraz stabilnosci emocjonalnej.

\ J/

! KOLAGEN
%l 'BEAUTY
Collactive

A WITAMINAC

SELHT T I

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 86 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, skladajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddw elastyny w tym samym
stosunku, co w skérze wiasciwej, oraz witamine C. taczy w so-
bie 2 gtéwne skiadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wyka-
zuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza
stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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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 dolegliwosci aromaty.

J/

v FITNESS
& SPORT

( BeOrgonic | 100% BIO| GMO FREE | VEGE

Moc ... T
ODPORNOSCI |
MIX BIO

Superfoods : 10

dla zdrowia = e

i dobrej kondycji

BeOrganic

Moc odpornosci MIX BIO
Cena: 26 zt (100 g)
www.sklepzziolami.pl/

BeOrganic Fitness & Sport to unikalne potgczenia superfo-
ods, dedykowane osobom aktywnym fizycznie, sportowcom

i wszystkim, ktérzy chca wzbogaci¢ codzienng diete porcja
bogata w wartosci odzywcze, witaminy i mineraly pochodzace
z roslin upraw ekologicznych. Zawiera kurkume wspierajaca
zdrowie stawdw i kosci, imbir, ktéry wspomaga odpornosc

i kondycje serca oraz witamine C - korzystnie dziatajaca na od-
pornosc i prawidtowy metabolizm energetyczny.

\

J

Lepszy i spokojniejszy
sen dzieki olejkowi CBD

Chwila na dobry sen - Olejek CBD Full
Spectrum 900mg z melatoning (8mg/1ml)
Cena: 199 zt (30 ml)

www.chwilacbd.pl

Kannabidiol zawarty w olejku oddziatuje na rézne czesci na-
szego mozgu, powodujac m.in. wiekszg zdolno$¢ do zapadania
w gleboka faze snu, eliminacje czestych przebudzen oraz wy-
cisza przed snem. Polecany jest réwniez osobom, ktérym do-
skwierajg problemy z chrapaniem i bezdechem sennym. Dodana
do olejku melatonina reguluje cykl senny, a sam olejek zwieksza
odporno$¢ na zewnetrzne zaktécenia nawet w nocy.

Opalanie

i mtoda skora.
Czyto
mozliwe?

Onkomed

Ozonellai Ozonella 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. 22 652 13 76

Zawierajq duze ilosci witaminy E, czyli witaminy miodosci, ktéra
genialnie i gteboko rewitalizuje skére po opalaniu (czyli podraz-
nieniach termicznych, a nawet po radioterapii). W 100% naturalne
(tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Jednocze$nie zawierajg takie
stezenie ozonu, ktére jest bezpieczne i daje najwyzsza skutecz-
nos¢. Gleboko nawilzajac skére, uwalniajg aktywny ozon, ktéry
przenika do glebokich warstw skéry i dziata przez dtugi czas.
Dzieki temu regeneruje wysuszong skére po opalaniu. Wzmacnia
ptaszcz hydro-lipidowy i zachowuje kwasne PH skéry.

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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http://www.allegro.pl
http://www.erli.pl
http://www.chwilacbd.pl
http://www.sewmed.pl
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Poznaj poparte naukowymi badaniami
informacje o ponad 50 leczniczych
roslinach wraz z recepturami.

lakle roslmy lecza?
. GdZIe ith szukac? » Kiedy zbierac?
. lak;tctsr.nﬂ.!ac7 ¢ Na co uwazac?
U Skute&zne receptury na powszechne
schorzema od kataru przez cukrzyce,
‘béle stawéw, po choroby
uktadu krazenia

s sy

Numer specjaln )r1
cena‘l?SOI

[

Przejrzyj i zamow z bezplatnag przesytka na UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/magia-ziol

Tego lata jednorazowa kwartalna prenumerata
O Czym Lekarze CiNie Powiedzq M\_E\\A%

(3 numery) kosztuje jedynie 27,00 zt. ‘.:“EP.“\N\E |
Masz juz optacong prenumerate? et

Przedtuz ja w promogjiletniej o kolejne 3 wydania.
Przesytka gratis! Promocja trwa do 31.08.2022.

Inne opcje prenumeraty:
® prenumerataroczna- 163,90 zt
e prenumerata dwuletnia- 268,20 zt

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 (godz. 10:00-14:00) | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013


https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97
mailto:prenumerata@avt.pl

4 » )
Frsmada

Rzeszéw, ul. Rejtana 67

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Elblag
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
U W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,

tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,

tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl

Gréjec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
O, 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

~ 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

- /

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Ptock
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 Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89
U Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61
811 32 94, www.polenatury.pl

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
O Zielaia Lawenda, ul. Matejki 18
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O ,POKRZYWA' Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Ceramiczna 9/U2, tel 601 920 103,
www.pokrzywa.waw.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
Q Zielamia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,
www.zielarzpolski.pl
Q Zielamia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,

tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

Wrocdaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,

www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspoipraca B2BJ, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasaptapdl9874art


mailto:agnieszka.piekarzewska@avt.pl
http://www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl
http://www.wzgodzieznatura.eu
http://www.sklepunatury.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zdrowozakreceni.com
http://www.zielarniasklep.pl
http://www.mojazielarnia.pl
http://www.polenatury.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.sezamziola.pl
http://www.med-life.pl
http://www.pokrzywa.waw.pl
http://www.zielarzpolski.pl
http://www.zielarzpolski.pl
http://www.visvitalis.com.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.mojazielarnia.pl

Zaméw \rzesniowe W\
0 8zym Lekarze Ci Nie Powiedza

A

Bez Wychodzenia z domu i bez kosztol

e Raport specjalny: Dlaczego
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\
e Temat numeru: Zla flora bakteryjna
moze zwiastowac cukrzyce

e Uwazaj! Stres jest glowna

przyczyna choroby wiencowe;j!

e Jaka zywnos¢ pomoze w chorobach
autoimmunologicznych?

e Pokonaj bél plecow
e Jak sobie radzic z...

przebarwieniami na skoérze

wrzodami zotadka
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NASZ ZIELNIK

BOROWKA WYSOKA (VACCINIUM CORYMBOSUM)

Je] owoce pomagajg w profilaktyce nowotwordw, chordb ukladu krgzenia i jelit.
Poprawiajg wzrok, zapobiegajg procesom starzenia oraz wptywajg korzystnie

na zahamowanie zaburzen pamieci postepujgcych z wiekiem.

1. | Agric Food
Chem. 52 (10),
s. 3169-76, May
2004

2. International
Journal of Mole-
cular Sciences. 16
(8), 5.18642-63,
2015

3. Comprehensive
Reviews in Food
Science and Food
Safety DOI:10.1111/
j.1541-4337.
2011.00164.x

4. Crit. Rev. Food
Sci. Nutr. 2019;
59:1816-28

5. Nutrients. 2021
Aug; 13(8): 2870

6. | Med Food, 2012;
15: 818-23

7. Am | Clin Nutr
2008; 89:
905-912

8. DO0I:10.1016/j.
lwt.2019.108931

9. Journal of Berry
Research, 2016;
vol.6, no.2,
pp.105-114

10. Journal of Berry

Research, 2020;
vol.10, no. 4,

pp.603-622

a popularna roslina przewaznie
nazywana jest bor6wka amery-
kanska. Jej niewielkie, smaczne
owoce, ze wzgledu na bogactwo
sktadnikéw i wyjatkowe wiasciwosci proz-
drowotne sg zaliczane do tzw. superfood.
Bogate sg w witaminy B1, B2, B3, B6, A,
E, K oraz kwas foliowy. W 100 g zawiera-
ja $rednio 10 mg witaminy C, co stanowi
ok. 1/3 dziennego zapotrzebowania do-
roslego cztowieka. Dodatkowo sg Zré-
dlem wapnia, zelaza, potasu, fosforu,
sodu, selenu cynku, magnezu, btonni-
ka, garbnikéw, fitoestrogenéw i anto-
cyjanéw oraz kwaséw fenolowych.
Wplywaja dobroczynnie na prace
jelit, obnizaja poziom zlego choleste-
rolu (LDL) oraz zwigkszaja poziom
dobrego (HDL). Jako Zr6dio polifenoli
(stwierdzono w nich duzg zawarto$c fla-
wonoidéw, procyjanidyn i flawonoli)
zmniejszaja ryzyko rozwoju miazdzycy
i innych choréb sercowo-naczyniowych?
Sa takze znane z wlasciwosci przeciwnowo-
tworowych®. Zapobiegaja réwniez marskosci
watroby, pomagajg uregulowac ci$nienie.
Dzialajg silnie antyoksydacyjnie, chroniac
organizm przed starzeniem sig i wolnymi
rodnikami. Poprawiaja elastyczno$é naczyn
krwionoénych oraz wplywaja korzyst-
nie na produkcje kolagenu, utrzymujac
mlody wyglad naszej skory. Zawarto$é
flawonoidéw niweluje pojawiajace sie
z wiekiem problemy z pamiecig i koncen-
tracja. Zwiekszajq dziatanie lekéw obni-
zajacych poziom cukru®. Fenole zawarte
w lisciach boré6wki w badaniach wykazaty
potencjal w profilaktyce schorzen zwia-
zanych z zespolem metabolicznym?®.

Wspomaga oczy

Regularne jedzenie boréwki amerykanskiej
poprawia funkcjonowanie narzgdu wzroku.
Jest to mozliwe dzieki olbrzymiej zawartosci
antocyjanéw, ktére zwalczajg i regeneruja
uszkodzone przez wolne rodniki elemen-

ty oka oraz wspomagajg leczenie jaskry®.
Zwiazki te uszczelniajg réwniez naczynia
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Sok

2,5 kg owocéw boréwki umyj, a nastep-
nie zmiksuj porcjami. Powstatg miazge
przetéz do wyparzonego stoja, dodaj

0,5 kg cukru i wymieszaj, odstaw pod
przykryciem na 24 godz., mieszaj

od czasu do czasu. Po uptywie doby
przecedz przez sito, a z reszty miazgi
odcisnij sok przy pomocy wygoto-
wanego ptéciennego woreczka. Sok
przelej do stoikdw lub butelek, szczelnie
zakrec i pasteryzuj ok. 20 min. Prze-
chowuj w suchym i chtodnym miejscu.
Dzem

1kg owocédw umyj i delikatnie rozgnie¢,
wt6z do garnka, zasyp 0,5 kg cukru biate-
go lub trzcinowego, dodaj sok wycisniety
z 1 cytryny. Mozesz tez dodac laske
wanilii. Cato$¢ smaz na wolnym ogniu
ok. 30 min, co jaki$ czas mieszajgc. Go-
racy dzem przetdz do stoiczkéw, zakrec

i odstaw do géry dnem do ostygniecia.
Nalewka

1 kg owocdw boréwki umyj i wsyp do du-
zego, szklanego stoja. Zasyp je 0,5 kg cu-
kru, Na gorze stoja zawiaz kilkukrotnie
zlozong gaze. St6j postaw w stonecz-
nym miejscu na 4-6 dni. Potrzasaj nim
codziennie, aby cukier sie rozpuscit

i owoce puscity sok. Po tym czasie zlej
ptyn do czystego stoja i dolej do niego
0,5 | spirytusu 96% oraz szklanke wody.
Wszystko wymieszaj, zakrec i odstaw

na 2 dni. PrzecedzZ powstatly ptyn i rozlej
do butelek. Zakrec je i odstaw w chiod-
ne i ciemne miejsce na 4-6 miesiecy.
Koktajl

Do kielicha blendera wsyp szklanke
owocow boréwki amerykanskiej, dodaj
1/2 szklanki jogurtu naturalnego lub
mleka, szklanke maslanki, 2 banany, 2 ty-
zeczki miodu, tyzeczke soku z cytryny.
Zmiksuj razem na ptynny koktajl, spo-
zywaj bezposrednio po przygotowaniu.
Boréwkowa owsianka

Szklanke platkéw owsianych gorskich
wsyp do garnka, dolej 3 szklanki wody
lub mleka. Dodaj 2 tyzeczki miodu lub
cukru waniliowego do smaku. Gotuj

do miekkosci przez ok. 15 min, czesto
mieszajac. Przelej na gieboki talerz,

na wierzchu udekoruj boréwkami,
mozesz tez dodac inne sktadniki wedle
swojego smaku, np. cynamon, syrop
klonowy albo orzechy i owoce sezonowe.

krwionosne i dbaja o odpowiednie
ukrwienie galki ocznej. Ponadto owoce
ro$liny skutecznie wspomagaja lecze-
nie zapalenia spojowek ze wzgledu

na swoje wlasciwosci przeciwzapalne
i bakteriostatyczne. Badania wykazaly,
ze znajdujace sie w nich substancje
czynne wplywajg na fotoreceptory
oczu, poprawiajac widzenie noca. Na-
tomiast sok z boréwki stosowany jest
jako produkt wspomagajacy w leczeniu
zaémy, zwyrodnienia plamki Z6ltej

i wadliwego dzialania siatkéwki oka.

Boréwka amerykanska podobnie jak
inne jagody zalicza sie do owocéw

o najwyzszym potencjale antyoksyda-
cyjnym’. Substancje te, inaczej nazy-
wane przeciwutleniaczami, hamuja
proces starzenia sie komorek, dzieki
wymiataniu wolnych rodnikéw z or-
ganizmu. Witaminy A, C i E przeciw-
dziatajg przedwczesnemu starzeniu sie
skéry, wplywaja na kondycje i zdro-
wy wyglad wloséw oraz paznokci.

Bogactwo odzywczych i prozdrowot-
nych substancji w tych niewielkich
owocach sprawia, ze sg polecane w pro-
filaktyce nowotworowe;j’. Dowiedziono,
ze kwas egalowy zmniejsza ryzyko
wystgpienia nowotworéw watroby,
pluc oraz przewodu pokarmowego.

Z kolei kwas foliowy przeciwdziata
rozwojowi raka macicy. Natomiast
fitoestrogeny blokujg rozwéj nowo-
tworéw hormonozaleznych, takich

jak rak piersi, tarczycy oraz watroby®.

Dzieki duzej zawartosci btonnika

(2,4 g w 100 g) oraz wody (84%) bo-
rowki amerykanskie pomagajg unikna¢
zapar¢. Przyspieszaja perystaltyke jelit
i rozluzniajg stolec. Pomagajg w usuwa-
niu z organizmu toksyn i szkodliwych
produktéw przemiany materii. Wplywa-
ja korzystnie na odbudowe mikroflory
jelit, co poprawia ogélne funkcjono-
wanie uktadu trawiennego. Ich dzia-
lanie przeciwbakteryjne pomaga takze
w przypadku probleméw zoladkowych
i lekkiej biegunki. Zawieraja garbniki
niszczace lekooporne szkodliwe szcze-

py Escherichia coli oraz uszczel-
niaja blony §luzowe jelit. Z kolei
antocyjany odpowiedzialne za ich
ciemng barwe, hamujg wchlanianie
szkodliwych zwigzkéw w jelitach

i zapobiegaja stanom zapalnym. Do-
datkowo bor6wki zmniejszajg apetyt,
a ze wzgledu na ich niski indeks
glikemiczny (55) i matlg kalorycznosé
(57 kcal na 100 g) polecane sg oso-
bom na diecie oraz diabetykom.

Wystepowanie: pochodzi z Ame-
ryki Pétnocnej, wystepuje takze
w naturalnym $rodowisku w Japo-
nii, Nowej Zelandii i w niektorych
rejonach Europy. Jest uprawiana
réwniez w Polsce. Pedy boréwki
s3 silnie rozgatezione, a rosliny
mogg osiggac do 2,5 m wysokosci.
Surowiec: w zaleznosci od od-
miany kwitnie od kwietnia

do maja, a owoce dojrzewajq

od lipca do wrzesnia. Owoce

to niewielkie, lekko sptaszczone
ciemnoniebieskie jagody, pokryte
biatawym, kredowym nalotem.
Uprawa: lubi stanowiska stonecz-
ne, ciepte i zaciszne, wymaga gleb
bogatych w préchnice, kwasnych,
najlepiej o pH od 3,8 do 4,8
Wazne: w ostatnich latach rosnie
zainteresowanie naukowcéw
tosci odzywczych. Kilka badan
wykazato, ze profil chemiczny lisci
jest podobny do profilu chemicz-
nego owocow, a nawet wyzszy™.
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SINGULARIS®

Zap’wjektowane pizez natuse

CYTRYNIAN MAGNEZU
+ CYTRYNIAN POTASU
+ WITAMINA Be

Suplement diety
CYTRYNIAN MAGNEZU + CYTRYNIAN POTASU + WITAMINA Bs
zawiera bardzo duza porcje organicznych jonéw magnezu w postaci tatwo

przyswajalnego cytrynianu oraz witaminy Be. Preparat posiada postac tabletki

s

powlekanej utatwiajacej przetykanie. Zawiera tatwo przyswajalny potas. | CYTRYNIAN MAGNEZY

#1 4+ CYTRYNIAN POTASU

; o : : ; FWITAMINAES
Potas jest pierwiastkiem kluczowym do prawidltowego funkcjonowania Sm T

organizmu. Bierze udziat w transporcie sktadnikéw odzywczych do wnetrza
komorek. Jest on réwniez istotnym skladnikiem przy pracy miedni,
wplywa takze na uklad nerwowy. Potas, obok sodu i chloru stanowi . B
podstawowy skladnik elektrolityczny w komérkach. S6d, chlor oraz ' -
potas sa mineratami znajdujacymi si¢ we wszystkich ptynach zewnatrz
i wewnatrzkomérkowych, mineratami ktére wytwarzaja fadunki elektryczne
i réznice potencjatéw bton komérkowych.

BE TITFIRERTEEG T I,

Ponadto posiada podziatke umozliwiajaca przetamanie na dwie réwne czesci.

S SIHIREEAR s AR . lsinGULARSS
WITAMINA e SIHOHLAK SINGULARIS® @ SINGULARIs =T M b :
+ WITAMI aj"oo;"ga cALcl suvﬁuf)i" SUPERIOR L
b W SPIR ' cuacummc COMPLEX'
e I KUREYEF? { + PBIOPERINE
POMADA WLALIWEE
PUIICRAROLOME

200 Mg + 5 Mg

157 RABAI I Il l ——— SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkcji sa poddawane szczegélowej analizie jakoSciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C ALY A S O RTY M E N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skuteczno$¢
terapeutyczna poszczegdlnych substancji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze
méwié o skutecznodci swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantéw.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

eprasa.|



https://singularis.com.pl/

Sanbello

Zdrowie i uroda dajg radosc zycia

Planeta
dermokosmetykow



https://sanbello.pl/
https://sanbello.pl/

