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Witaj w klubie.
Najciekawsza czesé zycia
wiasnie sie zaczyna

By¢ moze nazwisko Nora Ephron nic Ci nie méwi, ale
na pewno znasz jej filmy. Ktéra z nas nie wzruszata sie bo-

wiem historig Kathleen i Joe’go, ktérzy romansowali w sieci,

czekajac na powiadomienie: "Masz wiadomo$¢”, a w §wiecie realnym zaciekle walczyli
o swoje biznesy? Albo nie ptakala ze wzruszenia nad zwigzkiem Annie i Sama, ktérych
dopadta bezsenno$¢ w Seattle, a do tego czekaly$my, kiedy Harry wreszcie zrozumie,
ze nie moze zy¢ bez Sally, a ona dopusci do siebie mysl, Ze od lat go kocha? Te i inne
wzruszajace historie zawdzieczamy wtasnie Norze Ephron, ale mato ktéra z nas wie,

ze pisanie scenariuszy i rezyserowanie filméw nie byly jej jedyna pasja. Nora wydata
bowiem ksigzke, w ktérej pod przewrotnym tytutem: ”I Feel Bad About My Neck”,

co mozna przettumaczy¢, jako: ,Nie podoba mi sie moja szyja”, opublikowata zbi6r
pelnych humoru autobiograficznych esejéw o kobiecosci, starzeniu sie i zmaganiach

z codziennoscig. Pokazata w nich, z uroczym dystansem i ironig, jak to jest by¢ doj-
rzalg kobietg w §wiecie, ktéry kocha tylko mtodosé. Jak to jest, gdy potrzeba skompli-
kowanych rytualéw, by wyjsé z domu i nie wstydzi¢ sig swojego wygladu. Jak to jest,
gdy zdajesz sobie sprawe, ze reka jest juz za krétka do czytania i musisz kupié
pierwsze w zyciu okulary. Jak to jest, gdy odkrywasz, ze twarz mozna zamaskowaé
makijazem, ale pod twarzg jest tytutowa szyja, ktéra zawsze pokaze prawde o Twoim
wieku. Z naturalnym dla siebie poczuciem humoru Nora opisata tez syndrom puste-

go gniazda, Swiadomo$¢ przemijania i emocje, towarzyszace odchodzeniu bliskich.

Ze wszystkich esejow najbardziej zapadl mi jednak w pamie¢ ten o kostiumie
kapielowym.

Nora opowiada w nim o tym, ze zaltuje tylko jednego — Ze przez lata mlodosci uni-
kala zaktadania bikini, bo uwazala, ze jej cialo musi na nie zasluzy¢ odpowiednim
wygladem, zamiast po prostu je nosi¢ i cieszy¢ sie wakacjami na plazy. A potem
dodata, ze bedac juz po 40-tce obejrzala zdjecia z tamtego okresu i zrozumiala,
ze wygladala §wietnie przez caly czas, tyle ze byla zbyt zajeta krytykowaniem sie-
bie, zeby to zauwazy¢. Nora przekonuje takze, ze zamiast trwoni¢ mtodosé na kom-
pleksy, nalezy cieszy¢ sig swoim wygladem tu i teraz, poniewaz kazda dekada
zycia przynosi nowe, trudniejsze wyzwania estetyczne i szkoda czasu na zamar-
twianie sie niedoskonalo$ciami. I Ze to wlasnie tego czasu juz nikt jej nie odda.

A my? Ile z nas rezygnuje z czego$, bo jest swoim najwigkszym krytykiem?

Bo bardziej martwimy sie opinig innych niz wlasnym samopoczuciem? Bo patrzymy
na siebie oczami otoczenia, a nie wlasnymi? Bo spetniamy oczekiwania, zapominajac
o tym, Ze czas na nas nie poczeka? Wiele kobiet po czterdziestce opowiada podobng
historie do tej, opisanej przez Nore, tylko innymi stowami: ze dopiero po przekro-
czeniu 40-tki przestaly przeprasza¢ za miejsce, ktére zajmuja na $wiecie, przestaly
czekaé na pozwolenie — od lustra, od mody, od cudzych opinii — zeby zacza¢ oddy-
cha¢ pelng piersia. Dopiero z wiekiem zaczynamy rozumie¢, ze energia nie bierze

sie z kawy, ciato potrzebuje czego$ wiecej niz szybkiej przekaski, psychika wyma-

ga wytchnienia, a bagatelizowane zdrowie w konicu upomni sie o naszg uwage.

Jesli trzymasz to Wydanie Specjalne magazynu O Czym Lekarze Ci Nie Powie-
dza w rekach, to znaczy, ze jestes w wyjatkowym momencie. Czterdziestka to nie
kryzys. To czas, w ktérym wiele kobiet wreszcie przestaje zy¢ wedtug cudzych
oczekiwan i zaczyna naprawde, by¢ moze pierwszy raz w zyciu, dbac o siebie.

I to nie tylko o wyglad, ale i o zdrowie fizyczne oraz komfort psychiczny, o ciato,
ktére zasluguje na troske, a nie krytyke i wstyd, bo nosi w sobie historie — Twojg
historie. Historie kazdego sukcesu i kazdej porazki, wszystkich trudéw, upadkéw
i wzlotéw, radosci i smutkéw, wyboréw, zaniechania... gdzie kazda dolegliwos¢,
tak uparcie kojarzona z uplywem czasu, to tez zapis tej historii. Niewazne ile masz
lat, czy dopiero przekroczylas magiczng barierg 40. lat, czy robisz bilans pétwie-
cza albo juz cieszysz sie emerytura. JesteSmy tu, zeby Ci towarzyszy¢ — bez presji,
bez tabu, bez wstydu, bez oceniania i bez magicznych obietnic. Tylko konkret, wie-
dza i wsparcie. Witaj w klubie! Najciekawsza czes$¢ zycia wlasnie sig zaczyna.
Redaktor prowadzqca
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Nie zblizamy sie

do finiszv...
Jestesmy w rozkwicie!

Budzisz sie ktéregos dnia i zdajesz sobie sprawe, ze cos sie zmienito. Nie nagle, nie

od poprzedniego wieczora, ale zmiana jest zauwazalna. Nadchodzita krok po kroku, matymi
porcjami, niewidoczna, bo zasadniczo nie wydarzyto sie nic wielkiego. Tylko ta suma matych zmian
pewnego dnia stata sie dostrzegalna. Nie na zewnatrz — w Tobie i jest to dobre. To, co kiedys
irytowato, zaczynasz traktowac z pobtazliwoscia. To, co wytracato z rdwnowagi i zabierato

ci spokdj na pot dnia, teraz jest jedynie szumem w tle, ktéremu nie poswiecasz tyle uwagi. Humory
otoczenia przestaja ksztattowac twoje poczucie bezpieczenstwa. Oceny, ktédrym poddaje cie $wiat,
tracg na znaczeniu... bo juz wiesz, co w zyciu jest wazne, naprawde wazne. Znasz siebie i swoja
wartosc... a jesli jeszcze nie jestes jej pewna to tez dobrze, by¢ moze potrzebujesz wiecej czasu.
Nie musisz nikomu nic udowadniac.. a jesli jeszcze sie starasz, to tez dobrze i zaprocentuje. Moze
masz juz rodzine, meza i dzieci, ktore catujesz teraz inaczej, bo juz wiesz, ze czas ptynie i wyfruna
Z gniazda szybciej, niz bys chciata... a jesli dopiero zakiadasz rodzine to tez dobrze, a te emocje
poznasz pézniej, w swoim czasie. Jezeli zas twoje powotanie jest inne i stawiasz na samorealizacje
i spetniasz marzenia... to tez dobrze. A jesli jestes na zakrecie zyciowym, co$ sie posypato, cos$
skonczyto lub przygniataja cie trudy codziennosci, nie powiem, ze to dobrze, ale... ze dasz rade,

ze wszystko mija i nie zawsze tak bedzie. Bo wiasnie wchodzisz w najlepszy czas swojego zycia,
ono nie biegnie juz tylko do mety, ono teraz nabiera barw.

la wielu kobiet czterdzieste
urodziny to nie tylko kolejna
okragla data w kalendarzu.
To psychologiczny, spoteczny
i emocjonalny prég, ktéry budzi
mieszanke silnych emocji, od leku,
przez refleksje, po nadzieje. Dlaczego
wtlasnie 40 lat stanowi tak wyrazng
bariere? Odpowiedz lezy na styku
biologii, kulturowych oczekiwan,
osobistego doswiadczenia i tego,
jak $wiat wcigz patrzy na kobiety.
Jeszcze w XX wieku 40-tka byta
czyms$ zupelnie innym. Na poczatku
ubieglego stulecia przecietna dlugosé
zycia kobiet w krajach rozwinietych

wynosita okolo 48-50 lat. W polowie
wieku wskazniki te zaczely wzrastaé,
m.in. dzieki rewolucji sanitarnej,
postepowi medycyny i poprawie
warunkéw zycia oraz coraz lep-
szemu wyzywieniu. Ale wcigz

40 lat oznaczalo, ze czlowiek prze-
kroczy! juz znaczna czes$é swojego

prawdopodobnego zycia. To byly
czasy, gdy dojrzalosé czesto taczyta
sie z mys$la o schylku. Dzi$ sytu-
acja wyglada diametralnie inaczej.
W Polsce kobiety zyja srednio ponad
82 lata, a w wielu krajach rozwinie-
tych panie dozywaja $rednio 85 lat.
40-tka nie jest juz zatem koncowka

Gdy masz 16 [at, 30 wydaje sie staroscig. Gdy masz
30, 45 wydaje sie staroscig. Gdy masz 45, 60 wydaje Sie
staroscig. Gdy masz 60 - nic juz nie wydaje Sie staroscig

Helen Mirren, 81 at, aktorka
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Stowo anti-aging trzeba wykreslic. Jestem pro-aging.

Chce starzec sie z inteligencjg, gracjg, godnosScig, energig i werwa

Jamie Lee Curtis, 67 lat, aktorka

- to nawet nie polowa drogi. Kobieta
ma przed soba, statystycznie, przy-
najmniej drugie tyle czasu. Ta zmiana
jest ogromna, ale kultura za nig nie
nadazyla. Wciaz gdzies w srodku
tkwimy bowiem w narracji z cza-
sow, gdy 40 swieczek na torcie
oznaczalo nieuchronny koniec.

Bilans i przejscie

Psychologicznie 40 lat to moment,

w ktérym wiele kobiet dokonuje
intensywnego bilansu. Psycholo-
gowie méwig o przelomie poltowy
zycia, ktéry jest naturalnym roz-
wojowym procesem adaptacji
psychicznej i emocjonalnej, ktéry
przypada najczesciej na wiek miedzy
35. a 65. rokiem zycia. Wspélcze-

sna psychologia wyraznie odréznia
go jednak od potocznego kryzysu
wieku Sredniego — przejscie to nie
musi by¢ gwaltownym zatamaniem,
lecz stanowi gtebokie przewartoscio-
wanie dotychczasowej tozsamosci,
celéw i priorytetéw. Towarzyszy

mu zmiana perspektywy czasu - czlo-
wiek przestaje liczy¢ czas od urodze-
nia, a zaczyna pod$swiadomie mierzy¢
go jako czas, jaki pozostal do $mierci
i konfrontuje sie z wtasng $miertelno-
Scig. Drugim towarzyszem przejScia
jest bilans zyciowy, refleksja nad mto-
dzienczymi marzeniami i konfron-
tacja ich z rzeczywistoscia, ktérym
czasami wtéruje zal za niewykorzy-
stanymi szansami. Syndrom opusz-
czonego gniazda to trzeci element,
dotyczacy kobiet, ktére zostaly mat-
kami — usamodzielnianie sie dzieci
zmusza do zdefiniowania na nowo
roli rodzica oraz relacji partnerskie;j.
Czwartym towarzyszem jest czasami
jednoczesna konieczno$¢ wspierania
dorastajacych dzieci i opieki nad
starzejacymi sie, chorujacymi rodzi-
cami. A do tego dochodza zmiany

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

biologiczne, bedace naturalnymi
konsekwencjami starzenia i trybu
zycia. I to wlasnie ta mieszanka emo-
cji, towarzyszacych przejsciu, jest
czasami trudna do udzwigniecia.

Z drugiej jednak strony to wlasnie
po 40-tce ro$nie poczucie pewnosci
siebie. Badania pokazuja, ze w wieku
$rednim wzrasta nasza inteligencja
skrystalizowana (wiedza, do§wiadcze-
nie, madro$¢), poprawia sig regulacja
emocji, a wiele kobiet przejmuje wiek-
szg kontrole nad swoim zyciem. Wiele
pan méwi takze o poczuciu, ze wresz-
cie dorosty na serio: wiedza, czego nie
chca, 1 maja odwage to powiedzied.

Oczekiwania

i spojrzenie swiata

Swiat wciaz stawia kobietom

po 40. roku zycia inne wymaga-

nia niz mezczyznom. Mgzczyzna

w tym wieku jest zazwyczaj dojrzaly,
doswiadczony i w pelni sit. To jego
przyslowiowe 5 minut w zyciu
zawodowym i osobistym. Szczyt
atrakcyjnosci. Kobieta jest za to
czesto okreélana ,,wcigz”, ,jeszcze”,
,pomimo” i ,mimo wszystko” tadna,
zgrabna, atrakcyjna, zaradna... tak
jakby ta magiczna data automatycznie
stawala sie podstawa do poréwnan,
ktére z goéry zakladaja, ze to, co naj-
lepsze, juz za nia. I réwnie czesto
kobieta jest niewidoczna — pracuje,
zajmuje sie dzie¢mi, domem, part-
nerem, mezem, rodzicami, cudzymi
problemami wystuchanymi przy

kawie z kolezankami i rozwiagzuje
klopoty ekonomiczne z kreatywno-
$cig godng bieglej ksiegowej — ale
jej samej nikt juz nie zauwaza.
Staje zbyt czesto dobrze dziataja-
cym sprzetem, nie czlowiekiem.
Kultura masowa, reklamy, media
spolecznosciowe wciaz gloryfikuja
mlodosé, zwlaszcza w kontekscie
kobiecego ciala. Stad presja na anti-
-aging, na ukrywanie siwych wloséw,
na walke z naturalnymi procesami
starzenia, ktére znacza kobiecy twarz
zmarszczkami. A prawda jest taka,
ze wiele pan w 5 dekadzie zycia
wyglada lepiej, niz ich dwudziesto-
paroletnia wersja. Kobiety coraz glo-
$niej méwia, ze 40-tka to nie koniec
atrakcyjnosci, tylko poczatek innej
jej wersji — bardziej zakorzenionej,
mniej zaleznej od zewnetrznych
ocen, w ktérej piekno ptynie nie
tylko z ciala, ale z elegancji i z wne-
trza, emanujacego refleksja zyciowa
i madro$cia. A do§wiadczenie
zyciowe staje sig atutem: w pracy,
w relacjach, w zyciu publicznym.

Anegdota, ktora mowi

wiecej niz tysiac stow

W 1974 roku Gloria Steinem,

jedna z ikon feminizmu, skon-

czyta 40 lat. Przeprowadzajacy

z nig wywiad dziennikarz, chcac jej
pochlebié, stwierdzil, ze w ogéle nie
wyglada na 40 lat. Steinem odpo-
wiedziala bez wahania: ,,Tak wtasnie
wyglada czterdziestka. Klamatysmy
tak dtugo, ze skad kto§ mialby to wie-
dzie¢?” To zdanie stalo sie legenda

i zaczeto kietkowaé w sercach
milionéw kobiet. Steinem nie tylko
odmowita grania w gre ,wygladasz
mlodziej”. Zrobila co§ wazniejszego
— nazwala problem. Pokazatla, ze kla-
manie o wieku jest forma uleglosci

Kobiety, gdy sie starzejg, stajg sie soczystsze
i seksowniejsze, bardziej zakorzenione w tym, kim sg,
bardziej potezne i bardziej zdolne do przechodzenia
przez Swiat z mnigjszg troskg o opinie innych
Kate Winslet, 51lat, aktorka
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wobec systemu, ktdry karze kobiety
za naturalne procesy. Od tamtej
pory wielokrotnie powtarzata swdj
wiek publicznie, a w pdzniejszych
dekadach méwita o wolnosci, jaka
daje dojrzewanie: o tym, ze po

60. roku zycia znéw staje sig soba

z dziecinstwa — tylko z wlasnym
mieszkaniem, pieniedzmi i pra-
wem do robienia tego, co sig chce.

Doswiadczenie jako kapitat
Czterdziestka niesie ze sobg ogromny
bagaz do$wiadczen. Kobiety, ktére
do niej dochodza, czesto maja za sobg
edukacje, prace, zwiazki, macierzyn-
stwo (lub $wiadoma decyzje o jego
braku), porazki i sukcesy. Wiedza, ile
kosztuje udawanie, ile bycie soba.

Ta wiedza jest nieoceniona. Pozwala
lepiej wybiera¢, szybciej odpusz-
czaé, glebiej cieszy¢ sie drobiazgami.
Emocje, ktore towarzyszg temu wie-
kowi, nie sg jednorodne. Jest smutek
po straconych mozliwosciach, zal

za mlodoscia i lek przed przyszlo-
$cia. Ale jest tez euforia wolnoéci,
duma z przebytej drogi i ciekawosé
tego, co jeszcze przed nami. Coraz
wiecej kobiet traktuje 40-tke jako
moment, w ktérym przestaja zy¢
wedlug cudzych scenariuszy.

Zejdzmy na ziemie

Niektére z nas moga jednak pomy-
$le¢ — i co z tego? Madros¢ zyciowa,
duma i nadzieja nie nakarmia
rodziny, nie zdejma obowiaz-

kéw i nie rozwiagza probleméw.

To prawda. Wiele kobiet, zwlaszcza
tych niewidzialnych, nie zaprzata
sobie glowy przemysleniami

o zyciu, bo zwyczajnie nie maja

na to czasu. A jak maja czas, to juz
nie maja sit. A jesli tkwig w pro-
blemach rodzinnych czy ekono-
micznych, to im poswiecaja swoje

Nazywam to zyciem, a nie starzeniem sie. Gonienie za mtodoscia

Kazdy rok moze byc zupetnie nowg podrozg. Masz tylko jedng
szanse, by miec 25, 38, 44 czy 67lat. Dlaczego nie miatabys
doswiadczyc catego cudu kazdego kroku na swojej drodze?

Oprah Winfrey, 72 lata, prezenterka i producentka

zasoby i czas, przedkladajac proze
zycia i praktyczno$é nad emocje.

To prawda, ze wiele z waznych
i zasadniczo dobrych teorii rozbija sie
o proze zycia. Mozna pieknie mowié
o pieknym wkraczaniu w 5. dekade
i starzeniu sie, ale to nie zmienia
realiéw, ktore nazbyt czesto piekne
nie sg — rece puchng od zmywania
i sprzatania, kregostup siada przy
kolejnej prébie podniesienia pocie-
chy lub obtoznie chorego rodzica,
ramiona bolg od dZwigania siatek
z zakupami, a serce nie miesci juz
problemé6w rodziny i otoczenia,
podczas gdy gtowa przelicza kazda
wydana zlotéwke. Do tego docho-
dzi presja otoczenia, by dawac rade,
by wytrzymadé, by sie nie poddawac,
wraz z oczekiwaniami, Ze zmeczenie,
przepracowanie i problemy nie odci-
sng pietna na wygladzie i psychice
kobiety. I co réwnie wazne i niedo-
strzegalne, kobiety sg mistrzyniami
w oszczedzaniu. Potrafig jak nikt
oszczedzi¢ cudzy czas i pienigdze,
uchroni¢ bliskich przed negatywnymi
emocjami i problemami tego $wiata...
kosztem samych siebie i swojego
zdrowia. Bo na sobie samej najtatwiej
jest oszczedzac. Niestety, ciato za to
oszczedzanie w koficu wystawia
rachunek i przychodzi on w pierwszej
racie wlasnie najczesciej w 5. deka-
dzie zycia w postaci choréb. Dlatego
czas po 40-tce to najczesciej moment,
w ktérym kobiety sie zalamuja, a ich
dotychczasowe mechanizmy obronne

Jjest daremne. Wszystko, co mozemy zrobic, to zaakceptowac
to, kim jestesmy w tej chwili, i pogodzié sie z tym, gdzie stoimy
Pamela Anderson, 59 at, aktorka
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przestaja dziata¢ pod wplywem zbyt
wielu obciazen naraz. Cialo i psychika
moéwia: stop, domagajac sie zmiany
zasad, na jakich kobieta funkcjono-
wala przez pierwsza polowe zycia.

Pierwszy krok do zmiany
Nie ma recepty na rozwigzanie
wszystkich probleméw. Warto jed-
nak spojrzeé na nie z nieco innej
perspektywy i wlasnie dlatego
powstal ten poradnik - by poméc
kobietom zrozumie¢ zmiany, jakie
zachodzg w ich ciele i psychice
oraz wskaza¢ mozliwo$ci pomocy.
Powiemy o chorobach i proble-
mach, zwlaszcza tych wstydliwych,
o ktérych panie milczg, nawet
przed lekarzem, o sprawach, o ktére
nikt nie pyta. Bez tabu, przemil-
czen i owijania w bawelne. Jesli
bowiem zadbamy o nasze zdrowie,
zwlaszcza, jesli to na nim oszcze-
dzaly$my przez wiele lat, to tym
silniejsze stawimy czolo rzeczy-
wistosci. A w dobrym zdrowiu
i samopoczuciu latwiej dostrzec
niewidoczne do tej pory drogi wyj-
$cia z probleméw i §ciezki rozwoju.
Nie pominelismy tez probleméw
w relacjach i choréb, ktére oddzie-
laja od partnera w tej najpiekniej-
szej, intymnej sferze naszego zycia.
Cho¢ nie zawsze jest tatwo,
czterdziestka to nie zmierzch
— to poludnie, najjasniejszy punkt
dnia, z ktérego widaé najwiece;j.
Kiedys byta blisko konca. Dzi$ jest
srodkiem, a moze nawet poczat-
kiem najbardziej swiadomej cze-
Sci naszego zycia. Czterdziestka
wyglada tak, jak wyglada. I moze
by¢ piekna — nie mimo wieku, lecz
wlasnie dzieki niemu. Bo dopiero
wtedy wiele kobiet naprawde
zaczyna zy¢ na wlasnych zasadach.



; *ESTRO BOLOM

Klucz do rownowagi hormonalne)

Estrobolom tworzg bakterie jelitowe, biorgce udziat w przemianach estrogenow

— zenskich hormonow ptciowych. Zaburzenia ich populacji mogga zatem prowadzic
do problemoéw hormonalnych u kobiet i sprzyja¢ rozwojowi m.in. endometriozy lub
niekorzystnie wptywac na libido. U dojrzatych kobiet, zwtaszcza w perimenopauzie

i menopauzie, zdrowy estrobolom pomaga tagodzi¢ wahania hormonalne i zwigzane
z nimi dolegliwosci. Czy da sie zatem kontrolowac estrobolom i kierowac jego
dziataniem w taki sposob, by wspierat nasze zdrowie i nam nie szkodzit?

ojecie estrobolomu zostato réwnowagi. Kolejne odkrycia z tej pomiedzy jelitami a watroba.
wprowadzone do medycyny dziedzinie pozwolily nam poznaé Estrobolom opisano zatem, jako
w 2011 roku przez dwéch liczne zalezno$ci pomiedzy mikro- zbiér bakterii jelitowych i ich
naukowcéw z New York $wiatem naszych jelit, a poszczegdl- genéw, odpowiedzialnych za meta-
Univer- sity (USA), Claudig Plotter nymi uktadami i szlakami metabo- bolizm estrogenéw w organizmie.
i Martina Blassera. Juz ponad dekadg licznymi organizmu. Jednym z nich Cecha wspélna mikro- organi-
temu wiadomo bylo, ze mikroorga- okazal sie szlak przemian estrogendw, zmoéw, tworzacych estrobolom,
nizmy tworzace mikrobiote jelitowa zenskich hormonéw plciowych. jest zdolnos¢ do wytwarzania
nie tylko pomagajg w trawieniu Odkryto, ze bakterie tworzace enzymow, w tym beta-glukuro-
pokarméw, ale takze odgrywaja mikrobiote jelitowa sa niezbedne nidazy, ktore reguluja ,,odzyski-
olbrzymig role w utrzymaniu home- do prawidlowego metaboli- wanie” estrogenéw, wydalonych
ostazy organizmu, czyli stanu zdrowej zmu estrogenéw i ich krazenia do przewodu pokarmowego.
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Na poczatek spdjrzmy zatem,
czym sg wspomniane estrogeny
i jaka pelnig role w naszym organi-
zmie, dlaczego sg tak wazne i jakim
podlegajg przemianom i po co'?

We wiadzy hormonéw
Estrogeny to kluczowe hormony ste-
roidowe, wydzielane zaré6wno przez
organizm kobiet, jak i mezczyzn,
cho¢ to u pan jest ich zdecydowa-
nie wiecej — wszak to najwazniej-
sze zeniskie hormony plciowe. I to
wtlasnie z funkcjami rozrodczymi

sg najczesciej kojarzone. Jednak rola

estrogenéw nie ogranicza sig tylko

do nich. W ludzkim organizmie
wystepuja trzy gtéwne estrogeny.

Przyjrzyjmy sie roli kazdego z nich.

jest gléwnym estroge-

nem u kobiet, wytwarzanym w jajni-
kach, a dokladnie w komérkach ziar-
nistych pecherzykéw jajnikowych.

Niewielkie ilosci tego hormonu

wytwarzajg takze nadnercza i tkanka

tluszczowa, estradiol powstaje
réwniez w tozysku w czasie cigzy.

Gléwne zadania estradiolu, to:

* Pobudzanie rozwoju narzadéw
plciowych: macicy, jajowodéw
ijajnikéw u zenskich plodéw.

* Rozw6j wtérnych kobiecych cech
plciowych, czyli piersi i charakte-
rystycznego owlosienia oraz ksztat-
towanie typowo kobiecej sylwetki
(szerokie i zaokraglone biodra,
pelny ksztalt ud) poprzez zawia-
dowanie odpowiednim rozkladem
tkanki ttuszczowej podskérne;j.

* Regulacja cyklu menstruacyjnego
— estradiol kontroluje faze foliku-
larna, czyli pierwszg faze cyklu.
Wzrost jego stezenia stymuluje
proliferacje endometrium, czyli
rozrost blony §luzowej macicy,
co przygotowuje ja do przyjecia
zaplodnionego zarodka. Ponadto
szczytowe stezenie estradiolu,
ktére pojawia sie mniej wiecej
w polowie cyklu menstruacyj-
nego, jest dla organizmu sygnalem
do wyrzutu hormonu luteinizuja-
cego (LH), co prowadzi do owu-
lacji, czyli uwolnienia komérki
jajowej. Zas w drugiej fazie cyklu,

fazie lutealnej, estradiol pod-
trzymuje odpowiednia grubosé
endometrium, aby po ewentu-
alnym zaptodnieniu komérki
jajowej, stworzy¢ odpowiednie
srodowisko do implantacji
zarodka i wzrostu ciazy.
Rozw6j pecherzykéw jajni-
kowych - estradiol promuje
wzrost i dojrzewanie peche-
rzykéw jajnikowych, wspiera
synteze receptoréw dla hor-
mondw folikulotropowego
(FSH) i luteinizujacego (LH),
wzmacniajgc tym samym
odpowiedz jajnikéw na te hormony.
Zwiekszenie popedu plciowego,
szczeg6lnie w okresie okoto-
owulacyjnym, kiedy poziom

tego hormonu jest najwyzszy.
Podtrzymanie cigzy — estradiol
odpowiada za utrzyma- nie endo-
metrium w czasie cigzy, zapobiega
skurczom macicy, stymuluje
rozwéj gruczoléw sutkowych,
przygotowujac je do laktacji

i reguluje przeplyw krwi w tozy-
sku, zapewniajac tym samym
odpowiednie zaopatrzenie plodu

w tlen i sktadniki odzywcze.
Utrzymanie zdrowia kosci poprzez
pobudzanie aktywnosci oste-
oblastéw (komoérek kosciotwor-
czych) i hamowanie aktywnosci
osteoklastéw (komoérki koscio-
gubne), co zapobiega utracie masy
kostnej, czyli osteoporozie.
Ochrona uktadu krazenia poprzez
regulowanie poziomu lipidéw.
Estradiol zwieksza poziom dobrego
cholesterolu (HDL) i obniza poziom
ztego cholesterolu (LDL). Ponadto
hormon ten korzystnie wplywa

na elastyczno$é naczyn krwio-
no$nych i hamuje stany zapalne,
co zmniejsza ryzyko miazdzycy.
Ochrona uktadu nerwowego przed
uszkodzeniem wskutek niedokrwie-
nia lub stresu oksydacyjnego
(nadmiar szkodliwych wolnych
rodnikéw tlenowych). Estradiol
poprawia takze funkcje poznawcze,
szczegOlnie w zakresie zadaniach
werbalnych i przestrzennych,
zwieksza réwniez koncentracje.
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Zakupy dla estrobolomu

0d czego zaczac¢ wspieranie
estrobolomu? Co powinnas wiozy¢
do koszyka w pierwszej kolejnosci?

OWOCE
bordéwki, jezyny, maliny, truskawki, czarne
jagody, jagody goji, acai, jabtka, gruszki

WARZYWA

kalafior, brokuty, kapusta, brukselka,
jarmuz, czerwona papryka, pomidory,
szpinak, satata, fasola, soczewica,
czosnek, cebula, awokado, ciecierzyca,
marchew, bataty, topinambur

PELNE ZIARNA
brazowy ryz, otreby owsiane, quinoa

ORZECHY | NASIONA

orzechy wioskie, migdaty, makadamia,
nasiona chia, siemie Iniane, pestki
dyni i stonecznika, nasiona konopi

ZIOtA
oregano, tymianek, rozmaryn,
szatwia, rumianek, mieta

MIOD | PYLEK PSZCZELI
kazdy rodzaj sposrdd rodzimych miodéw

PRZYPRAWY
cynamon, kurkuma, imbir

ZDROWE TEUSZCZE
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany

ZRODLA BIALKA
makrela, $ledz, tosos, sardynki, dréb,
wotowina, wieprzowina, dziczyzna, jaja




Stanowi rusztowanie naszego ciata, podbudowe wszystkich tkanek i narzadow.
Organizm produkuje go na biezaco, niestety juz od 25 roku zycia — coraz wolniej.

Kolagen. Biatko, bez ktérego nie istnieje-
my. A poniewaz z czasem zaczyna nam
go ubywag, odbija sig to na naszym wy-
gladzie i zdrowiu. ,Jest to najpotezniejsze
z istniejacych bialek — méwi dr n. med.
Krystyna Siemaszko-Przybylska, ktéra
wraz z mezem prof. J6zefem Przybyl-
skim opracowala przelomowsq metode
pozyskiwania kolagenu aktywnego bio-
logicznie, ,,zywego”. — Bez kolagenu nie
ma poczatku, nie ma wlasciwej jakosci
zycia, rozwoju tkanek i narzadéw, nie
ma przekazywania informacji wewnatrzu-
strojowych”?. Dzieki ich pracy mozemy
dzi$ uzupelniaé¢ postepujace z wiekiem
niedobory kolagenu w naszych tkankach.
Elzbieta (48): Od miesiecy odczuwalam
bél kolan i tzw. strzelanie w stawach,
szukalam réznych sposobdéw, aby sobie
pomdc. O kolagenie Grey wiedziatam
od dawna, poniewaz maz stosowat
go kiedys na swoje kolano z bardzo
dobrym skutkiem, ktéry utrzymat sie
do dzis. To maz mnie naméwit do za-

Kolageni ja, ksigzka
autorstwa Anny Pikura
i Aleksandry Czwojdrak

»1a ksigzka ma dwie odstony. Pierwsza
z nich to kolagen aktywny, ktérego dobro-
czynne dziatanie ma niekwestionowany na-
ukowo wptyw na funkcje i sprawno$¢ naszego
catego organizmu. Druga to poruszajaca hi-
storia Anny Pikury. Jej niegasnacy entuzjazm,
determinacja i nadzieja, ze kolagen w formie
aktywnej moze pomdéc wielu, budzi we mnie
ogromny szacunek i wdziecznos$¢. Polecam
te ksigzke wszystkim tym, ktérzy sladami
natury poszukuja zdrowej alternatywy w ra-
dzeniu sobie z codziennymi dolegliwosciami”.
Olga Boriczyk
Aktorka teatralna, filmowa i wokalistka

stosowania kolagenu AP Bioaktiv Grey.
Po 3 tygodniach wcieraniu kolagenu
4 razy dziennie zauwazytam zdecydo-
wang poprawe. Bol ustapit, strzelanie
w stawach wyraZnie sie zmniejszylo.
Kolagen Grey jest bardzo warto$ciowy.
Danuta (62): Zachorowalam na za-
palenie zyl. Kuracja antybiotykiem nie
pomogla prawie wcale na nogi, za to sku-
tecznie rozwalila mi zotadek. Dowiedzia-
tam sie o kolagenie Grey. Nie wierzylam,
ale on naprawde dziala! Juz po 3 dniach
kuracji (stosowatam 2 razy dziennie)
moglam normalnie chodzi¢ i przespa-
fam cala noc bez budzenia sie. Dla mnie
to cud. Od roku systematycznie stosuje,
noga w 100% wrdcita do zdrowia. Mato
tego, miatam ogromne haluksy, ktére
tez smaruje i znacznie sig zmniejszyly.
Agnieszka (82): Poniewaz kolagen
AP Bioaktiv dokonal cudéw w pokonaniu
choroby stawéw w mojej prawej rece
(zespét ciesni, przykurcz palca), catkiem
profilaktycznie wcieram kolagen (mojemu
o 3 lata starszemu mezowi tez!) w sta-
wy kolan, ramion i od czasu do czasu
w stawy biodrowe. Nie mam zmarszczek!
Kiedy kilkanascie lat temu zaczetam
stosowac kolagen, jeszcze ich nie byto,
dzieki kolagenowi nie pozwolitam, by sie
pokazaty. Kolagen AP regenerujac widkna
kolagenowe w skérze powoduje réwniez
potencjalizacje dziatania kremé6w. Kiedy
widzi mnie lekarz, patrzac na méj PESEL
i na mojg twarz ze zdziwieniem pyta:
Co Pani robi? Odpowiadam: Kolagen AP.
Poniewaz codziennie rano i wieczorem
z niezwykla starannoscig wklepuje ko-
lagen w powieki (mezowi tez), to poza
tym, ze nie mam zmarszczek, méj wzrok
sig¢ poprawil. Kiedy$ miatam okulary
+2.5, teraz +1, stosuje je do czytania
tylko bardzo drobnego druku. Okulistka
stwierdzila, Ze moje oczy sg o kilka-
dziesiat lat mtodsze ode mnie! Kilka lat
temu miatam problem z kregostupem
wynikajgcy z normalnego w moim wieku
procesu dehydratacji kregow. Wpadtam
na pomyst wcierania kolagenu w kre-
goshup. Zadziatalo! Rezonans magne-
tyczny potwierdzil nawilzenie kregéw.
Jadwiga (75): Kolagen AP Bioaktiv+
uzywam okoto 3 lata. Poprawit sie owal
twarzy, skéra jest rozjasniona. Réwniez
bardzo splycily sie zmarszczki. Pole-
cam z calego serca, wspaniale dziala.
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Maria (80): Miatam problem z nietrzy-
maniem moczu. Po zuzyciu zaledwie
jednego opakowania kolagenu intymne-
go poprawa jest wrecz spektakularna.

Pola: Cierpialam na wypadanie macicy
i pochwy. Miatam zaplanowany zabieg.
Skorzystalam z kolagenu intymnego
AP dla pan oraz kolagenu w kapsul-
kach AP Sensation. Po 3 miesigcach
stosowania nastapila duza poprawa,
nie musialam i$¢ na zabieg. Rok p6z-
niej przestatam brac¢ kolagen i znowu
doszto do wypadania macicy, postano-
witam powrdci¢ do kolagenu. Popra-
wa nastapita po 2 miesigcach, nadal
go stosujg. Polecam kolagen intymny
AP paniom z podobnymi problemami.

Kolagen aktywny biologicznie prze-
chowujemy w lodéwce, nabieramy
ze stoiczka sterylng tyzeczka i wklepu-
jemy w zwilZzona skére, np. za pomoca
hydrolatu ré6zanego AP Mist Rosarium.

Ekstrakt z propolisu

Dzietem innych polskich naukowcéw
jest ekstrakt z propolisu PPE 1400 na ba-
zie miodu gryczanego. Uniwersytet
Medyczny w Bialymstoku potwierdzit
jego hamujacy wplyw na hodow-
le ludzkich komérek linii HCT-15
raka jelita grubego oraz komérek linii
U-87 MG glejaka wielopostaciowego.

Anna: Wykonano mi gastroskopie
i stwierdzono Helicobacter pylori.
Miatam tez nadci$nienie. Nie mogtam
nic je$¢, nic mi nie pomagato. Po AP
Immuno problem minat, po okoto
dwéch miesigcach. Teraz moge jesé
wszystko, ten ,,miodzik” to rewelacja.

Anna Marzec
Przypisy:
T A. Pikura, A. Czwojdrak, Kolagen i ja,
Wroctaw 2025, s. 21.
* powyzsze opinie stanowia subiektywng ocene

ich autoréw. Produkty kosmetyczne i suplementy

diety nie maja wlasciwosci leczniczych.

Preparaty, w tym takze AP Immuno, oraz ksiazke Kolagen i ja
autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo: tel. 509 040 467, 502 306 200,
71343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakéw, ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886

www.annapikura.com
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* Regulacja nastroju poprzez wplyw
na wydzielanie neuroprzekazni-
kéw, takich jak serotonina i dopa-
mina, kluczowych dla regulacji
samopoczucia psychicznego.
Termoregulacja — estradiol reguluje
funkcje osrodka termoregulacii,
znajdujacego sie w podwzgo-
rzu, jednej ze struktur mézgu.
Utrzymanie zdrowia skéry poprzez
stymulowanie syntezy biatek,
kolagenu i elastyny, nadajacych
skérze odpowiednig grubosé, ela-
styczno$¢, sprezystosc i zapewnia-
jacych odpowiednie nawilzenie.
Dystrybucja tkanki ttuszczowej 1 jej
odkladanie w okolicy bioder i ud, co jest
charakterystyczne dla kobiecej sylwetki.
* Regulacja metabolizmu weglowoda-
noéw i insuliny — estradiol reguluje
wrazliwo$¢ komérek na dzialanie
insuliny, a tym samym poziom
glukozy we krwi i jej wykorzy-
stanie na cele energetyczne.
* Immunomodulacja, polegajaca
na wzmacnianiu odpowiedzi

humoralnej, czyli wydziela-
nia przeciwcial przez limfo-
cyty B i dziataniu przeciwzapalnym
(ale uwaga, tylko w odpowiednim
stezeniu — estradiol w nadmia-
rze moze dziala¢ prozapalnie).
* Regulacja motoryki przewodu
pokarmowego i funkcji watroby.
* Ochrona uktadu moczowego
poprzez utrzymanie funkcji
bton §luzowych, wyscielaja-
cych drogi moczowe i rodne.
[FUI(E]) wytwarzany jest gtow-
nie w czasie cigzy przez lozysko
i cho¢ jest najstabszym z estroge-
néw pod wzgledem aktywnosci
biologicznej, pelni wazng role
w utrzymaniu cigzy (przyczynia
sie do rozrostu macicy i wzrostu
lozyska, zapewnia takze odpowiedni
przeplyw krwi przez tozysko)
oraz przygotowaniu organizmu
kobiety do porodu. A ponadto:
* Pomaga w utrzymaniu ciazy,
regulujac réwnowage hor-
monalng w macicy.

* Jest wskaznikiem zdrowia ptodu
i funkcji tozyska. Niski poziom
estriolu moze wskazywac na pro-
blemy, takie jak wady genetyczne
u plodu, niewydolnos¢ tozyska
lub inne komplikacje ciazowe.

* Pobudza rozwdj gruczo-

16w sutkowych, przygoto-

wujac piersi do laktacji.

Reguluje dzialanie pozostatych

estrogendéw poprzez wigzanie sie

z receptorami dla tych hormonéw.

Korzystnie wplywa na nawilze-

nie i elastycznosé¢ blon sluzo-

wych oraz skdry, cho¢ w mniej-
szym stopniu niz estradiol.

Wykazuje dziatlanie immunomo-

dulujace, tj. reguluje odpowiedz

uktadu odpornosciowego i ma
wlasciwosci przeciwzapalne.

(I dziata stabiej od estra-

diolu, dodatkowo organizm moze

przeksztalci¢ go w inne typy estro-
genéw w zaleznosci od potrzeb.

Po ustaniu funkcji jajnikéw

u kobiet po menopauzie, to estron

ESTROGENY

DLACZEGO SA TAK WAZNE DLA ZDROWIA KOBIETY?

Pk

2 KOSCI
EE', 5 Pomagajg utrzymad
' HE prawidtowa gestosd

mineraing kosci
i ograniczajg utrate
thanki kastnej.

MOZG

Uczestniczg w regulacii
neurgtransmis,
metabolizmu | preephyay
mozgowego; w okresie
MEnDpauzy mogs
pojawiac sig preejiciows
problemy z pamiecly

i koncentracjy.

SKORA | TKANKI
Wplywajg na kolagen,
elastycznost

i nawilzenie skory
oraz funkcjonowanie
thanek tacanyeh.
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SERCE | NACZYNIA
Wihywajg na funkejonoeanie |
naczyni | profil metaboliczny; |
spadek estrogentw
W menopauzie wigle sie
ze rmiang ryzyka sercowo-
NACTyNIOWEEn

UKLAD
MOCZOWO-PLCIOWY

Pomagaig utrzymad
prawldiows kondyoe thanek
pochwy | drdg moczowych;
Ich niedobor mode sprzyjac
suchosci, bilowi podezas
wspotzycia | abjawom ze
strony ukkadu moczowega,

TEMPERATURA
| SAMOPOCZUCIE

Uezestnicey w regulacii
termoregulacii; gwattowny
spadek poziomu estrogendaw
maze sprIyjat uderzeniom
gorgca, raburzeniom snu

i zmlanom naﬂmju.




staje sie gléwnym estrogenem,

zastepujac estradiol. Jest to moz-

liwe dlatego, ze estron powstaje
gléwnie w tkance ttuszczowe;j.

Niemniej, u kazdej kobiety hor-

mon ten jest niezbedny do:

* Regulacji cyklu miesigczko-

wego wspblnie z estradiolem

i przygotowania blony §luzowej

macicy do implantacji zarodka.

Utrzymania prawidtowego funk-

cjonowania narzadéw plciowych

— wspiera ich dojrzewanie i utrzy-

manie kobiecych cech piciowych.

Prawidlowego metabolizmu tkanki

kostnej. Cho¢ dziata stabiej niz

estradiol, takze pobudza odbu-
dowe kosci i hamuje jej resorp-
cje, zapobiegajac osteoporozie.

Regulacji gospodarki lipidowej

i utrzymania odpowiedniego

poziomu cholesterolu we krwi.

* Utrzymania réwnowagi hormo-
nalnej — estron moze by¢ prze-
ksztalcany w estradiol i odwrotnie,
co pozwala utrzymac réwnowage
estrogenoéw w organizmie®.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

USUWA NADMIAR
ESTROGENOW

Chroni nas preed taw. dominacjs
estrogenows, cryli stanem, w kidrym
W orgenizmie utrzymuje sie zbyt wysokie
stedenia tych hormoendw | rozwoiem
zabjurzen homanalnych,

REGULUJE
METABOLIZM

Ta wrajemna zaleznodt sprawia, ke
estraobolom wplywa jednoczesnie
na nasz metabaldizm, nastrd), poziom
enengii i samopoczucis psychiczne.,

Szlakiem estrogenow

Szlaki przemian estrogenéw w naszym

organizmie sg skomplikowane i bardzo

precyzyjnie regulowane, poniewaz
zar6wno nadmiar, jak i niedobér tych
hormonéw, moze powaznie zaklécié
homeostaze. Co warto o nich wiedzie¢?

* Estrogeny, w tym estradiol,
estron i estriol, jak wszystkie hor-
mony sterydowe, syntetyzowane
sg gléwnie z cholesterolu. Proces
ten zachodzi przede wszystkim
w jajnikach u kobiet i jadrach
U meZczyzn oraz w mniejszym
stopniu w tkance tluszczowej,
nadnerczach, watrobie i mézgu.

* U kobiet w wieku rozrodczym jajniki
sg gléwnym zrédtem estradiolu, naj-
bardziej aktywnej formy estrogenu.
U mezczyzn estradiol powstaje glow-
nie wskutek konwersji testosteronu.

* W okresie menopauzy u kobiet
wytwarzanie estradiolu w jaj-
nikach ustaje, ale jednocze-
$nie startuje synteza estronu
w tkance ttuszczowej (hormon
ten powstaje z androstendionu).

PO CO NAM
ESTROBOLOM?

Ludzki erganizm bardzo eszczgdnie i rozsgdnie gospodaruje najwazniejszymi
zasobami. Nie inaczej jest w przypadku estrogendw. Dlatego taich czesd, ktéra
trafia do jelit, podlega swoistemu recyklingowi. To, w jakim stopniu dochodzi

deo ponownego wehloniecia estrogendw, zalezy m.in. od iloscl estrogendw wydalanych
wraz z £0lcig do jelit i skladu mikrobioty jelitowej. Po co nam zatem estrobolom?

ZAPOBIEGA

NIEDOBOROM ESTROGENOW
Estrobolom chroni nas jednocissnis
przed niedoborami estrogendw

i jesll jest taka potrzebe rwicksza
ich wehlanianie w jelitach.

ULATWIA USUWANIE
KSENOESTROGENOW

To substancie chemicang, kicve daialaig
jak estrogeny | zaburzajg rwnowsage
hetmiznalray, diabego maszy zostad
wydalone z organizmu,

@

Estrogeny ulegaja zlozonym prze-
mianom metabolicznym, gléwnie
w watrobie, gdzie sa przeksztalcane
w zwiazki latwiejsze do wydala-
nia. Metabolity estrogenéw to takze
aktywne substancje, niektére z nich
dzialaja ochronnie na nasz orga-
nizm, ale inne uwaza sie¢ za czynnik
rozwoju m.in. nowotworéw piersi.
Dlatego organizm stara si¢ wydali¢
estrogeny wkratce po tym, jak spelnia
swoja role i w tym celu poddawane
sa one koniugacji (laczeniu) z kwa-
sem glukuronowym lub siarczanami,
co z ulatwia ich wydalenie. Estrogeny
i ich metabolity wydalane sa gtéwnie
z moczem, ale cze$¢ wraz z z6lcia
trafia do przewodu pokarmowego.
I tutaj do akcji wkracza estrobolom?®.

Grozny nadmiar...

Sytuacji takiej nie mozna bagatelizo-
wac, bioragc pod uwage to, ze estrogeny
kontroluja tak wiele funkcji naszego
organizmu i posrednio regulujg takze
poziom innych hormonéw. Objawy
zaré6wno nadmiaru, jak i niedoboru
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Siegnij po zielone wsparcie L
Chlorofil, zielony barwnik obecny w roslinach i algach ma wiasciwosci detok-
sykujace, przeciwutleniajace i przeciwzapalne, co czyni go doskonatym
wsparciem dla estrobolomu. Cho¢ nie dziata na tworzace go bakterie
bezposrednio, wspiera zdrowie jelit i mikrobiote, zapobiegajac dys-
biozie, a takze, co réwnie wazne, wspomaga funkcje watroby, ktéra
odpowiada za metabolizm estrogendw. Chlorofil utatwia wydalanie
estrogendéw - ten zielony barwnik wigze metabolity estrogenéw
w jelitach, podobnie jak btonnik, zapobiegajac ich ponow-
nemu wchianianiu. W jelitach natomiast pobudza wzrost
kolonii bakterii z rodzaju Bifidobacterium i Lactobacillus,
gtéwnych szczepdéw, tworzacych estrobolom. Do tego
hamuje stany zapalne, co korzystnie wptywa przede
wszystkim na funkcje tkanki ttuszczowej i zapobiega nad-
miernemu wytwarzaniu w niej estrogendw, zwtaszcza w przebiegu otytosci.
Unieszkodliwia takze wolne rodniki tlenowe, co z kolei korzystnie wptywa na caly uktad hormonalny i wydzielanie estrogenéw
— przewlekly stres oksydacyjny nasila bowiem wytwarzanie estrogendéw w tkance tluszczowej. Najlepszym zrédtem chlorofilu
sg wszystkie zielone warzywa liSciaste, algi morskie: spirulina i chlorella, zielone $wieze ziota, kietki, a takze zielona herbata'.

estrogenéw, nie pojawiaja sie natych-
miast, dlatego tak tatwo je przeoczyc¢.
Poczatkowo zrzucamy je na karb
przemeczenia, stresu i folgowania
zachciankom kulinarnym, ale z czasem
dochodzi do powaznych zaburzen
metabolicznych oraz wzrasta ryzyko
rozwoju powaznych choréb. Spéjrzmy
zatem, jakie sa konsekwencje nadmiaru
estrogenéw (hiperestrogenizmu lub
tzw. dominacji estrogenowej) w orga-
nizmie, zwigzanego ze zbyt wysoka
aktywnoscig estrobolomu, u kobiet.

* Przybieranie na wadze i w konse-
kwencji nadwaga lub otylosé.
Zatrzymywanie wody w organi-
zmie, obrzeki rak nég i twarzy.
Obnizenie libido.

Obfite krwawienia miesigcz-

kowe, bolesne, nieregularne

i dlugotrwate miesigczki.

Nasilenie objawdéw zespolu napie-
cia przedmiesigczkowego (PMS).
Obnizenie ptodnosci wskutek
zaburzen owulacji i wytwa-

rzania plemnikéw.

Béle gtowy, migreny.

Przewlekle zmeczenie

Obnizenie i wahania nastroju,
stanu lekowe, drazliwo$é, wyso-
kie ryzyko rozwoju depresji.
Zaburzenia poznawcze (mgla
moézgowa) i oslabienie koncentraciji.
Tradzik u dorostych, prze-
tluszczanie sig skéry.

* Wypadanie wloséw.
Wzrost ryzyka rozwoju endome-
triozy i mie$niakéw macicy.

Wzrost ryzyka wystapienia nowo-
tworéw piersi, jajnikéw i endo-
metrium oraz raka prostaty.
* Zmniejszenie masy mig-

$niowej (sarkopenia).
» Zwigkszenie ryzyka rozwoju choréb
uktadu krazenia, w tym miazdzycy.
Wysokie ryzyko rozwoju zespolu
policystycznych jajnikéw (PCOS).
* Podwyzszenie ryzyka rozwoju

cukrzycy typu 2, niedoczynnosci

tarczycy i zespotu metabolicznego.
* Ryzyko rozwoju niealkoholowego

sttuszczenia watroby (NAFLD)".

... i rOwnie grozny niedobor
Tak samo grozny co nadmiar, jest nie-
dobér estrogenéw. Najczesciej méwimy
o nim w kontekscie menopauzy u pan
po 50-tce, kiedy to wskutek ustania
funkcji jajnikéw, w organizmach kobiet
dochodzi do gwaltownego obnizenia
stezenia tych hormonéw. Ale to nie
jedyny przypadek, w ktérym niedobo6r
estrogen6w moze mie¢ powazne kon-
sekwencje dla zdrowia. Sp6jrzmy, jakie
objawy towarzyszg obnizeniu poziomu
estrogenéw u kobiet i mezczyzn.
* Zaburzenia cyklu menstru-

acyjnego, brak miesigczek

lub rzadkie miesigczki.
* Uderzenia goraca.
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Nocne poty.

Suchos$¢ pochwy i zwigzany

z nim dyskomfort lub bél

podczas stosunku.

* Osteoporoza i zwigksze-
nie ryzyka zlaman kosci.

* Zaburzenia nastroju, depre-

sja, leki, drazliwosé.

Problemy z koncentracja i trud-

noéci w uczeniu sie.

* Wypadanie wloséw, pogor-
szenie kondycji paznokci.

* Przesuszenie skéry, ktéra staje
sig takze mniej elastyczna.

* Bezsenno$¢ lub trudno-

§ci z zasypianiem.

* Zaburzenia plodnosci, trud-
noéci z zajéciem w cigze.

* Obnizenie libido.

» Zwiekszenie ryzyka choréb
uktadu krazenia, w tym nad-
ci$nienia i miazdzycy.

* Otylos¢, szczegdblnie brzuszna.

* Zmniejszenie masy i silty mie$ni*.

Co szkodzi estrobolomowi?
- nicdober
blonnika w diecie ogranicza réznorod-
no$¢ mikrobioty, zmniejszajac popu-
lacje mikroorganizméw tworzacych
estrobolom, w tym bakterii z rodzaju
Lactobacillus, Bifidobacterium.

Diety wysokotluszczowe (zwlasz-
cza ttuszcze nasycone) i wysokocu-
krowe promujg bakterie prozapalne,



Jaka przysztosé budujesz

dla swojego ciata?

Nowy punkt na liscie inwestycji w przysztosé.

PREZENTACJA

Kiedy jestesmy mtode, rzadko myslimy, Ze to, jak dzi$ zyjemy, wspottworzy
organizm, w ktérym bedziemy zyty za dwadziescia czy trzydziesci lat.

iedy pisze ten tekst,
pozostalo mi ,,oczko”
do 53. urodzin - dla nie-
grajacych w karty: 21 dni.
Mija piaty rok mojej perimenopauzy:
uderzenia goraca, mgta mézgowa,
przerywany sen, placz lub $miech bez
powodu, drazliwos¢... Kiedy objawy
na chwilg ustaly, sadzilam, ze najgor-
sze jest juz za mng. Triumfowatam.
Az w czerwcu moj okres postanowit
sie nie pojawic¢. Pierwsze poélrocze byto
cisza przed burza, a ostatnie pig¢ lat
pokazéwka tego, co miato nadejéc.
Pisze jednak z miejsca, w ktérym jest
nie tylko lek i zmeczenie. Po dro-
dze ukoniczytam studia podyplo-
mowe z uwazno$ci i terapii opartej
na wspotczuciu oraz kurs MBSR.
Nauczyly mnie wstuchiwac sie w ciato
i obdarzac¢ je troska oraz zyczliwo-
Scig — ta samg, ktérej wczesniej tak
rozpaczliwie oczekiwatam od innych.
I chyba wlasnie wtedy zaczetam
inaczej patrze¢ na swoje cialo
—ina to, w co przez lata inwestowa-
fam. Nie bytam w tym wyjatkiem.
Kosmetyki. Perfumy. Zabiegi. Ubra-
nia. Wszystko, co miato sprawi¢,
ze bedziemy wygladaly lepiej. Patrzy-
lyémy na cialo z zewnatrz. Czy jest
wystarczajaco szczuple. Czy skéra
jest gtadka. Czy wlosy btyszcza.
Uczyly$my sie je ubiera¢, malowacg,
poprawiac i bezlitoénie oceniad.
A potem przychodzi moment,
w ktérym ciato zaczyna domagaé
sie, zeby$my spojrzaly do srodka.
Domagac¢ sie w spos6b niewy-
godny, a czasem bolesny.
Nagle wazniejsze od tego, co na siebie
wlozy¢, staje sie to, czy przespalam
noc. Czy mam energie. Czy potrafie
sie skoncentrowaé. Czy po catym dniu

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

zostato mi jeszcze troche sily na zycie,
a nie tylko na dotarcie do 16zka.

Dla wielu z nas ten moment
przychodzi po czterdziestce.
I jesteSmy zaskoczone.

Bo nikt nas nie nauczyl stuchac wila-
snego ciala. Znacznie rzadziej uczono
nas pyta¢: czego ono teraz potrzebuje?

Dla mnie wladnie tutaj zaczyna sie
troska o siebie. Nie jako poblazanie
sobie czy kolejny wellnessowy rytuat.

Samowspdtczucie moze by¢ konkretne:

to zauwazenie wlasnych potrzeb
i potraktowanie ich powaznie.

Moj kompas jest prosty: jaka cene
zaptaci za te decyzje méj organizm?
I wtedy zmienia sie definicja luk-
susu. Wiekszg warto$¢ ma to, czego
nie widaé. Sprawny metabolizm.
Mocne kosci i migénie. Regenera-
cja. Sen. Energia. Jasno$¢ mysle-
nia. Organizm, ktéry pozwala

nam zy¢, a nie tylko wygladac.
Przychodzi tez zrozumienie, Ze to,
co wida¢ w lustrze, jest zapisem
codziennych wyboréw: tego, jak

sie odzywiamy, jak sie ruszamy

i czy wcigz ulegamy nalogom,

ktére w zamian za chwilowg przy-
jemno$¢ sabotujg nasze zycie.

Zawodowo zajmuje sig suplementa-
cja. Weszlam w ten temat biznesowo,
ale szybko suplementacja zaczeta dla
mnie znaczy¢ co$ innego. Zrozumia-
fam, Ze tu wcale nie chodzi o wiece;j.
Chodzi o lepiej. I o inwestycje w ciato,
w ktérym bede zyla za dwadziescia lat.
Fundamentem pozostajg jedzenie,
ruch i sen. Ale jesli co$ suplemen-
tuje, chce wiedzieé, co wybieram

i dlaczego. Liczy sie nie tylko liczba
miligraméw, lecz takze forma,

jako$¢, biodostepnosé i to, ile z tego

wykorzysta méj organizm. To jest
dla mnie madra suplementacja.

Od 12 lat mam zaszczyt reprezento-
wac w Polsce Altrient — pionierska
marke suplementéw liposomal-

nych. Altrient miat by¢ inwestycja
finansowg. Z czasem pokazat mi,

ze samo slowo ,liposomalny” nie
czyni produktéw ré6wnowaznymi.
Liczy sie cala formuta — technolo-

gia, sklad i nosnik. Jej §wiadomy
wybor jest inwestycja w ciato, ktore
ma mnie nie$¢ przez kolejne dekady.
Nie wiem, jak bede wygladata za dwa-
dziescia lat. Wiem, w jakim ciele
chcialabym wtedy zy¢. Nawet jesli
wczesniej nie zawsze go stuchatam,
wiem, Ze jeszcze nie jest za pézno.

Bo najlepsza inwestycja w przyszlosé
moze okazac sie codzienna rutyna,

ktorej wartosci dzi$ jeszcze nie widac.
Katarzyna Grabowska
wilascicielka Vitallabs Polska

VITALLABS.

vitallabs.pl
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zwiekszajac aktywnosé B-glukuro-
nidazy i recyrkulacje estrogendéw.
ETGTILEG - czyli sktadajaca

sig gléwnie z pokarméw wyso-
koprzetworzonych i fastfoodéw
oraz stodkich napojéw, zaburza
sktad mikrobiomu jelitowego.

— uboga

w sktadniki i niezbilansowana
dieta moze prowadzi¢ do niedobo-
réw, ktore niekorzystnie wplywajg
na mikrobiote, w tym estrobo-

lom i ogélny stan orgnaizmu.

- stosowas

nie antybiotykéw, zwlaszcza tych

o szerokim spektrum dzialtania,
niszczy réznorodnos$é mikrobioty
jelitowej, redukujac liczbe bak-
terii wytwarzajacych beta-gluku-
ronidaze, zwlaszcza szczepow

z rodzaju Clostridium i Bacteroides.
— a zwlaszcza niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ),
stosowanych w leczeniu nadkwa-
soty inhibitor6w pompy protonowe;j
(IPP) i lekéw antydepresyjnych.

— prayozynia

sig do wzrostu poziomu hormonu
stresu, kortyzolu, co zaburza

sktad mikrobioty — dochodzi m.in.
do zmniejszenia populacji bakterii
z rodzaju Lactobacillus i wzrostu
liczby bakterii patogennych, takich
jak Escherichia coli, ktére moga
zwigkszaé aktywnos¢ estrobolomu
w sposéb niekontrolowany.
MBEZNE - substancje chemiczne, takie
jak bisfenole (BPA) obecne w plasti-
kowych opakowaniach (obecnie Unia
Europejska zakazala uzywania BPA,
ale mozna sie spotka¢ z produktami
spoza UE, ktére je zawieraja), ftalany
(obecne w lakierach do paznokci,
perfumach, kremach, balsamach,
mydlach w plynie i produktach

do stylizacji wloséw) czy pestycydy,
stosowane w ochronie roélin, dzialaja
jako ksenoestrogeny, czyli konkuruja
z estrogenami wytwarzanymi przez
nasz organizm i niejako oszukuja go,
ze estrogenéw w ustroju jest wiecej.
Dodatkowo prowadzg do dysbiozy.

8. Alkohol i palenie tytoniug:11<e): el 8

zwlaszcza spozywany w nadmia-
rze, zmienia sktad mikrobioty,
zmniejszajac jej r6znorodnosé

i promujac dysbioze. Palenie tyto-
niu niekorzystnie wplywa za to

na metabolizm estrogenéw w watro-
bie i jelitach, co moze zaburza¢
funkcjonowanie estrobolomu.

(BN - terapie hormonalne, w tym
antykoncepcja czy hormonalna tera-
pia zastgpcza mogg zmienia¢ poziom
estrogenéw w organizmie, co wplywa
na aktywnos¢ estrobolomu. Podob-
nie mogg dziata¢ inne leki hormo-
nalne, poniewaz wszystkie osie
regulacji endokrynnej w naszym
ciele wspotdziatajg ze soba.

- nadmiar tkanki tluszczo-
wej nasila wytwarzanie estrogenéw,
poniewaz istnieje tu prosta zaleznosé
— im wiecej mamy tkanki ttuszczo-
wej, tym wieksza jest aktywno$é
wytwarzajacej estrogeny aromatazy.
Ponadto sama otylo$¢ i zwigzane

z nig zaburzenia metaboliczne
sprzyjaja dodatkowo dysbiozie jelit.
- brak odpowiedniej ilo-
$ci snu sprzyja stresowi i dysbiozie
oraz zaburzeniom hormonalnym

i w ten sposéb, posrednio nieko-
rzystnie wplywa na estrobolom.

- stany zapalne

jelit, zespot jelita drazliwego

(IBS), choroba Lesniowskiego-
-Crohna czy wrzodziejace zapa-
lenie jelita grubego, sprzyjaja
dysbiozie i zmniejszajg rézno-
rodno$¢ bakterii estrobolomu.

— zmiany
hormonalne, zachodzace w okresie
menopauzy i andropauzy zmniejszajg
réznorodno$¢ mikrobioty, co nega-
tywnie wplywa na estrobolom®.

Jak regulowac funkcje
estrobolomu?

Jednym z pierwszych wnioskéw,

do jakiego doszli naukowcy, zglebia-
jacy tajemnice mikrobioty jelitowe;j,
byla konkluzja, ze im jest on bardziej
réznorodny, tym lepiej. Szacuje

sie, ze jelita czlowieka zamieszkuje
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nawet do okoto 100 miliardéw bakte-
rii, nalezacych do ponad 1000 gatun-
kow. Towarzyszg im wirusy i grzyby,
ktére razem tworzg unikalne §ro-
dowisko wewnetrzne naszego prze-
wodu pokarmowego, ktére potrafi
samo kontrolowac¢ swoja liczebno$é
i sktad. Jak to mozliwe? Ot6z mikro-
organizmy te tworza srodowisko,
ktére sprzyja namnazaniu konkret-
nych szczep6éw bakterii, a hamuje
rozwdj patogenéw. Do tego wirusy,
nazywane bakteriofagami, wcho-
dzace w sktad mikrobiomu jelito-
wego, niszczac kolonie okreslonych
bakterii wplywajg na rozwéj innych.
A szczepy bakterii tworzacych
kwasne srodowisko, hamuja namna-
zanie chorobotwoérczych grzybéw,
pozwalajac rosnaé korzystnym szcze-
pom. Mikrobiom jelitowy to zatem
skomplikowany ekosystem, ktérego
sklad, liczebno$¢ i funkcje wplywaja
na praktycznie kazdy aspekt naszego
zdrowia, od trawienia pokarmoéw

i ich wchtaniania oraz prace narza-
déw, przez odporno$é organizmu

i uktad hormonalny, az po samopo-
czucie psychiczne. Tym, co szkodzi
mikrobiocie jelitowej, jest przede
wszystkim dysbioza, czyli stan,

w ktérym dochodzi do zaburzenia
jej sktadu jakosciowego i iloscio-
wego, a tym samym upo$ledzenia
funkcji. Pewne szczepy zaczynaja
dominowad, inne zostajg wyparte,

a jeszcze inne znikaja catkowicie,
cho¢ sg niezbedne. W dysbiozie
mamy zatem czesto do czynienia

ze zmniejszeniem réznorodnosci
mikrobiomu, co sprzyja zakaze-
niom, stanom zapalnym i uposledza
funkcje nie tylko przewodu pokar-
mowego, ale calego organizmu®*.

W jaki sposob zasili¢ szeregi
mikrobioty i estrobolomu?
Doustne przyjmowanie probiotykéw
nie tylko wzbogaca populacje
mikrobioty jelitowej o dobroczynne
szczepy, ale takze wspomaga funkcje
estrobolomu. Najczesciej zawierajg
one bakterie Lactobacillus, takie jak
L. acidophilus, L. plantarum, L. fer-
mentum i L. gasseri, ktére wspierajg



Suplementy, wspierajjce estrobolom

D-glukaran wapnia (wapniowa sél

kwasu D-glukarowego)

Zrodta: brokuty, brukselka, kapusta, fasola, szpinak, ziemniaki,
soczewica, jarmuz, marchew, dynia, jabtka (najlepiej spozy-
wane ze skérkq), pomararicze, grejpfruty, ciemne winogrona.

To substancja naturalnie wystepujaca w niektérych produk-
tach spozywczych, jest takze dostepna w formie suplementdw.
Wspiera detoksykacje organizmu, w tym metabolizm estroge-
néw, poprzez hamowanie aktywnosci beta-glukuronidazy, co ma
kluczowe znaczenie dla funkcjonowania estrobolomu i utrzyma-
nia réwnowagi hormonalnej w organizmie. Naturalnymi zrédtami
D-glukaranu wapnia w diecie sg warzywa i owoce, zawierajgce
kwas glukarowy. Jego stezenie w pozywieniu jest jednak sto-
sunkowo niskie, dlatego powinny sie one znaleZ¢ na state w die-
cie, a czasami konieczne jest przyjmowanie suplementow™.

Indolo-3-karbinol (13C)

Zrédta: brokuty i ich kietki, brukselka, kalafior, kapusta

biata, kapusta czerwona, jarmuz, rzodkiewka, rukola.
Wystepuje gtéwnie w warzywach krzyzowych i wykazuje
wiasciwosci detoksykujace, przeciwzapalne i potencjalnie
przeciwnowotworowe, szczegdlnie w kontekscie regulacji
gospodarki estrogenowej i wsparcia estrobolomu. I3C reguluje
metabolizm estrogendw, promuje takze szlak, przeksztatcajacy
te hormony w ich mniej szkodliwe metabolity i wspomaga ich
usuwanie z organizmu. Ponadto pobudza wzrost kolonii bak-
terii Bifidobacterium i Lactobacillus oraz reguluje metabolizm
weglowodandw, przeciwdziatajac konsekwencjom hiperestro-
genizmu, takim jak insulinoopornosé, cukrzyca typu 2 i PCOS™.

3,3-Diindolilometan (DIM)

Zrédta: Warzywa: brokuty, brukselka, jarmusz,

kapusta, kalafior, rukola, rzodkiewka.

To metabolit indolo-3-karbinolu (13C), ktéry powstaje w orga-
nizmie po spozyciu warzyw krzyzowych (np. brokuty, kapusta,
jarmuz). DIM jest ceniony za swoje wiasciwosci regulujace

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytca gratis)

gospodarke hormonalna, szczegdlnie estrogenéw, oraz za wspar-
cie zdrowia mikrobioty jelitowej, co ma kluczowe znaczenie

dla funkcjonowania estrobolomu. DIM zmniejsza aktywnos$¢
beta-glukuronidazy, zmniejsza reabsorpcje estrogendw,
utatwiajgc jednoczesnie ich wydalanie z katem. Wspomaga

takze funkcje watroby i dziata przeciwzapalnie, co zmniej-

sza wydzielanie estrogenéw przez tkanke ttuszczowa'.

Fosfatydylocholina

Zrodta: soja i jej przetwory (tofu, tempeh), brokuty,

kapusta, awokado, jaja, nasiona stonecznika, podroby,

ryby (zwlaszcza tosos, sardynki, makrela), orzeszki

ziemne, migdaty, owies, kietki pszenicy, oliwki, nabiat.

To kluczowy sktadnik bton komérkowych, wystepujacy natu-
ralnie w organizmie i w niektdrych produktach spozywczych.
Jest waznym elementem diety, wspierajagcym zdrowie watroby,
jelit i mikrobioty i w ten sposéb posrednio wptywa na estrobo-
lom. Stanowi gtéwny skiadnik lecytyny, dlatego poszukujac jej
zrédet warto siegac po pokarmy bogate wiasnie w lecytyne®.

Cytryniec chinski (Schisandra chinensis)

Cytryniec chinski to adaptogenna roslina, szeroko stosowana

w tradycyjnej medycynie chinskiej i rosyjskiej fitoterapii. Jest
ceniony za to, Ze zmniejsza wrazliwo$¢ organizmu na stres

i chroni nas przed jego zdrowotnymi konsekwencjami, ponadto
roslina ta chroni watrobe i reguluje gospodarke hormonalna.

W kontekscie estrobolomu, cytryniec chinski odgrywa posrednig
role poprzez wspieranie zdrowia watroby, mikrobioty jelito-

wej i detoksykacji hormonéw. Zawarte w nim lignany dziatajg
prebiotycznie, promujac wzrost korzystnych bakterii jelito-
wych, takich jak Bifidobacterium i Lactobacillus oraz zwiek-
szajq roznorodnos$¢ mikrobioty i zmniejszajg stany zapalne

jelit, co jest kluczowe dla stabilnosci estrobolomu. Substancje
te moga réwniez same wigzac sie z receptorami estrogeno-
wymi, hamujac tym samym wplyw estrogendw na organizm.
Chroni takze watrobe przed stresem oksydacyjnym i wspomaga
detoksykacje oraz obniza poziom krazacych we krwi estroge-
néw, co jest korzystne dla osdb z dominacja estrogenowg"”.
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W jaki sposob

nakarmic estrobolom?

ST S AT ACWEL G, takie jak przetwory
mleczne (jogurty, maslanka, zsiadte mleko, kefir),
kiszonki warzywne, kimchi, tempeh, kwas chlebowy
i kombuche, ktére s zrédiem bakterii kwasu mlekowego
z rodzaju Lactobacillus, tworzacych trzon estrobolomu
idbajacych o régnorB‘Unoﬁé mikrobioty jelitowej.

Nie zapominaj o zdrowych ttuszczach,
ktoérych zrédtem sa m.in. ryby i tran,

nasiona, orzechy, pestki, olej Iniany,
awokado, oliwa z oliwek, poniewaz
zawarte w nich kwasy ttuszczowe
reguluja wydzielanie hormondéw,
w tym estrogendw i wspierajq
prace watroby, ktdra odpowiada
za metabolizm tych hormondw.

Wprowadz do diety zrodta
antyoksydantow, czyli owoce
i warzywa, zawierajace witaminy
A, CiE, polifenole, flawonoidy,
karotenoidy oraz mineraty, takie jak
selen i cynk, ktdre unieszkodliwiaja
wolne rodniki tlenowe i hamujg
stany zapalne w organizmie,
a przez to korzystnie wptywaja
na osie regulacji hormonalne;j.

Nawadhniaj sie,
poniewaz odwodnienie
powaznie zaburza
metabolizm, w tym
wydzielanie hormonéw,
i niekorzystnie wptywa
na prace jelit, a co za tym
idzie takze na skfad
mikrobiomu jelitowego
i estrobolomu”’.
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Spozywaj pokarmy bogate w btonnik, poniewaz to wiasnie
on stanowi pozywke dla dobroczynnych bakterii i regulujac
motoryke przewodu pokarmowego wptywa m.in. na tempo
wydania estrogenéw wraz z katem. Ciekawostka:
u wegetarian i 0s6b spozywajacych duze ilosci owocow
i warzyw, ktdre sg zrédtem btonnika pokarmowego,

obserwuje sie szybsze wydalanie sprzezonych
estrogendw z katem i nizszg aktywnos$¢ bakteryjnej beta-
glukuronidazy, co zapobiega hiperestrogenizmowi.

e L IEIE G IEL G, poniewaz dostarcza ono aminokwasow,
ktére sg niezbedne do syntezy enzymdw i biatek transportujacych,
zaangazowanych w metabolizm estrogendw, wspierajg funkcje
watroby i biorg udziat w tworzeniu biatek, transportujacych
hormony w organizmie. Siegnij zatem po chude mieso drobiowe,
ryby ijaja, a takze sadnych ilosciach po czerwone mieso, ale

pamietaj, ze jego nadmiar zaburza funkcje estrobolomu.
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prawidlowy metabolizm estrogenéw
poprzez wydzielanie beta-glukuro-
nidazy i tworzenie w jelitach $rodo-
wiska, sprzyjajacego namnazaniu sie
dobroczynnych bakterii. Dlatego roz-
sadna suplementacja probiotykami,
prowadzona pod okiem dietetyka lub
lekarza, moze by¢ znaczacym wspar-
ciem w problemach hormonalnych.
Jednak przyjmowanie probiotykéw
nie jest sposobem na uporanie sie

z hiper- badz hipoestrgenizmem.

To raczej sposéb na przywrdcenie
réwnowagi w organizmie i wsparcie
go w regulowaniu gospodarki hormo-
nalnej. W powaznych przypadkach
nigdy nie nalezy rezygnowac z kon-
sultacji z endokrynologiem. Dobrze
jest takze siegnac¢ po synbiotyki,
ktére lacza w sobie szczepy bakterii
probiotycznych i Zrédla btonnika,
stanowiacego ich pozywke. To dobre
rozwigzanie zwlaszcza, jesli dieta
jest uboga w blonnik i chcemy mieé
pewnos¢, ze przyjete doustnie bak-
terie skolonizuja z powodzeniem
przewdd pokarmowy. Do dyspozy-
cji mamy takze postbiotyki, czyli
suplementy, zawierajace metabolity
bakterii i fragmenty ich komérek,

na ktére organizm odpowiada tak
samo, jak na obecno$¢ zywego
mikroorganizmu. To z kolei dosko-
naly sposéb na stworzenie w jelitach
srodowiska przyjaznego dobroczyn-
nym bakteriom i zwigkszenie rézno-
rodnosci mikrobiomu jelitowego.

Co jeszcze mozesz zrobic?
Zwieksz aktywnosc¢ fizyczna,
bowiem regularne ¢wiczenia
pomagaja w regulacji poziomu
estrogenéw i utrzymaniu zdro-
wej masy ciata (nadmiar tkanki
tluszczowej moze prowadzié¢

do nadprodukcji estrogenéw) oraz
obnizaja poziom stresu, co pozy-
tywnie wplywa na estrobolom.
Kontroluj mase ciatal S AL e
To$¢ moze by¢ zar6wno skutkiem,
jak i przyczyna hiperestrogenizmu
— 7z jednej strony wysoki poziom
estrogenéw sprzyja przybieraniu
na wadze, z drugiej tkanka tlusz-
czowa sama wytwarza estrogeny,

co jedynie pogltebia problem i zabu-
rza prace estrobolomu. Badania
dowiodly, ze u 0séb otytych docho-
dzi do wzrostu aktywnosci estrobo-
lomu i chociaz ich organizm sam

juz wytwarza zbyt duzo estrogenéw,
to dodatkowo intensywnie odzy-
skuje je z przewodu pokarmowego.
(ETHEAREEE. Problemy zdro-
wotne, spowodowane zaré6wno
nadmiarem, jak i niedoborem estro-
genow, wymagaja pozostawania pod
opieka lekarza. Jest to o tyle wazne,
ze zanim chory trafi do gabinetu

ma zazwyczaj za sob miesigce lub
nawet lata zycia z niedoborem tych
waznych hormonéw i czesto zmiany
w metabolizmie sg tak powazne,

ze wymagajg multidyscyplinarnego
podejscia. Dlatego wielu chorych,
dotyczy to zar6wno kobiet, jak i mez-
czyzn, pozostaje pod opieka nie tylko
endokrynologa, ale takze diabetologa,
kardiologa, gastrologa i w przy-
padku panéw androloga, a czasami
takze psychologa, psychiatry lub
seksuologa. Metody naturalne moga
jedynie zapobiega¢ zaburzeniom
estrobolomu i wspomagac¢ leczenie?*”.

Fitoestrogeny - wrog
czy przyjaciel?
Fitoestrogeny to zwigzki roslinne
o strukturze chemicznej podobnej
do estrogenéw, ktére moga wigzac
sie z receptorami estrogenowymi
w organizmie, nasladujac ich dziala-
nie lub modulujac je. W zaleznosci
od typu mogg bowiem zaréwno akty-
wowac te receptory, nasladujac dzia-
tanie estrogenéw lub blokowac je,
zmniejszajac dzialanie endogennych
estrogenéw. Ich wplyw na zdrowie,
w tym na gospodarke hormonalng
i estrobolom budzi jednak kontro-
wersje — pomagaja, czy szkodza?
Ot6z wszystko zalezy od tego,
czego potrzebuje nasz organizm.
Przy niedoborze estrogenéw, np.
w czasie i po menopauzie, fitoestro-
geny dzialajg jako slabe estrogeny,
tagodzac objawy takie jak uderze-
nia goraca, nocne poty czy suchos$é
pochwy oraz hamuja postep osteopo-
rozy. Ponadto stuzg za pozywke dla
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mikrobioty i zmniejszajg aktywnosé
beta-glukuronidazy, regulujac w ten
spos6b sklad i na aktywnos¢ estrobo-
lomu. Niektére fitoestrogeny, blokujac
receptory dla estrogen6w, hamuja
postep nowotworéw hormonozalez-
nych, co jest przedmiotem badan,
mierzajacych do opracowania wspar-
cia dla terapii raka piersi. Co r6wnie
wazne, dzialajac w watrobie, pro-
mujg takie przemiany estrogendw,
by powstawalo jak najmniej ich
szkodliwych metabolitéw. Dodat-
kowo zwiekszajg wrazliwo$¢ komérek
na dziatanie insuliny i korzystnie
wplywajg na uklad krazenia, co lago-
dzi objawy hiperestrogenizmu i wspo-
maga leczenie wspélistniejacych z tym
stanem choréb, takich jak PCOS,
insulinooporno$¢, nadcisnienie, hiper-
lipidemia czy cukrzyca typu 2, a takze
zmniejszaja stany zapalne.

Jednak mimo licznych korzy-
Sci zdrowotnych, przyjmowanie
fitoestrogenéw budzi w pewnych
sytuacjach uzasadnione obawy,
szczegblnie gdy sa one spozywane
w nadmiarze. W sytuacji, gdy juz
mamy do czynienia z wysokim
poziomem estrogenéw (np. PCOS,
endometrioza, niedoczynnos¢ tar-
czycy,rak piersi hormonozalezny),
fitoestrogeny moga potencjalnie
pogarszac stan chorych. Chociaz ich
dzialanie jest slabe, to jednak moze
zaburza¢ delikatng réwnowage hor-
monalng. Ponadto warto wiedzie¢,
ze w stanie dysbiozy fitoestrogeny
nie sg prawidlowo metabolizowane,
co moze réwniez niekorzystnie
wplywaé na nasze zdrowie. Dlatego
przed siegnieciem po te substancje
lub wlgczeniem na state ich zrédet
do diety, warto skonsultowac sie
z dietetykiem lub lekarzem i wyko-
naé badanie mikrobiomu jelitowego.

Zrédla fitoestrogenéw: soja
ijej przetwory (tempeh, tofu), sie-
mie Iniane i olej Iniany, kietki
fasoli, kielki Iucerny, winogrona
i otrzymywane z nich czerwone
wino, korzen lukrecji, pluskwica
groniasta, czerwona koniczyna,
nasiona sezamu, orzeszki ziemne,
korzeri maca, brokuly, jarmuz.



O'intymnosci...
Szczerzeibez tabv

Zdrowie to stan dobrego samopoczucia fizycznego,

psychicznego i spotecznego, a nie tylko brak choroby.

Jest jednak taki aspekt zdrowia, o ktérym definicja

ta nie wspomina, a ktéry ma olbrzymi wptyw na nasze

zycie, w kazdym jego wymiarze — to zdrowie intymne.
Problemy w tej materii dotykajg zaréwno kobiet,

jak i mezczyzn, powodujac nie tylko dyskomfort fizyczny,

ale takze znacznie wptywajac na wzajemna relacje

i psychike partneréw. Spéjrzmy zatem, jakie sg najczestsze

problemy intymne Polakoéw, jak im zapobiegac i w jaki

sposOb wspomagac organizm podczas leczenia.

ubimy rozmawiaé o zdrowiu,

a pytanie o samopoczucie jest

jednym z kilku podstawowych,

jakie zadajemy w towarzyskiej
rozmowie. Zapytani o zdrowie czesto
odpowiadamy litanig bolgczek, ale
nie po to, aby sie zali¢ — kieruje nami
raczej przesadna szczero$¢. Obce
nam kulturowo jest bowiem ukrywa-
nie probleméw, tego, co boli, dlatego
dziwi nas $wiat zachodni, w ktérym
ludzie sg bardziej powsciagliwi i na
pytanie o zdrowie z u§miechem odpo-
wiadajg zazwyczaj, ze wszystko jest
w porzadku. Cho¢ czesto nie jest.
Latwo nam przy tym przychodzi wyli-
czanie bez skrepowania dolegliwosci,
a to watroba boli, a to zgaga piecze lub
kregostup strzela... ale jest taki aspekt
zdrowia, o ktérym milczymy - to zdro-
wie intymne. I o ile zrozumiale jest
poczucie wstydu, ktére kaze nam
zachowaé pewne sprawy w tajemnicy
przed obcymi czy znajomymi, o tyle
dziwi, ze nie rozmawiamy na te tematy
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nawet z najblizszymi, mezem, zong czy
partnerem. A jeszcze bardziej zadziwia,
ze ukrywamy sprawy intymne nawet
przed lekarzami. Spéjrzmy zatem

na problemy intymne oczami kobiety

i mezczyzny, i postarajmy sie odpo-
wiedzie¢ na pytanie, dlaczego uni-
kamy tematu probleméw intymnych

i zwlekamy z udaniem sig do lekarza’.

Oczami kobiety

Statystyki wskazuja, ze az 13% kobiet

nie tyle nie chodzi regularnie do gine-

kologa, co unika go i szerokim tukiem

obchodzi gabinet. A gdy juz do niego

trafia, to w ostatecznosci, kiedy dole-

gliwosci nie ustapily same, zawiodly

domowe i naturalne metody leczenia

lub dyskomfort staje sie nie do znie-

sienia badz tez problem zaczyna

komplikowa¢ pozycie matzenskie

lub negatywnie wplywac na relacje

z partnerem®. Dlaczego tak sie dzieje?
Bariera trudna do pokonania

sa wstyd i skrepowanie, ktére

towarzysza wizycie u lekarza. Sprawy
maja sie jeszcze gorzej, jezeli kobieta
ma zle doSwiadczenia z pierwszej
lub kolejnych wizyt u ginekologa. Nie
dos¢, ze musi opowiedzie¢ o najbar-
dziej intymnych sprawach, to dodat-
kowo musi sie rozebrac i usadowié
na fotelu w bardzo krepujacej pozycji.
Dlatego tak wazne jest to, by trafic
na profesjonaliste, lekarza delikatnego
i w czynie, i w stowie, ktory widzac
zazenowanie pacjentki, bedzie potra-
fil rozluzni¢ atmosfere w gabinecie
i wzbudzi¢ zaufanie. Niestety, czesto
zanim kobieta trafi na empatycznego
lekarza, mijaja miesiace, a czasami
nawet lata poszukiwan i wielu roz-
czarowan. Problem ten poruszaja
od lat organizacje kobiece — dane
wskazuja, ze wigkszos¢ Polek choé raz
w zyciu wyszla z gabinetu ginekologa
zawstydzona lub nawet zaplakana.
Wsréd wielu czynnikéw, ktére
sprawiaja, ze kobieta zaczyna uni-
ka¢ gabinetu ginekologa, najczesciej
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wymieniane jest zbyt powierzchowne
traktowanie probleméw pacjentki

i bagatelizowanie objawéw, pod-

czas gdy kazda z pan chcialaby by¢
potraktowana podmiotowo, a nie
przedmiotowo. Ponadto kobiety, cate
szcze$cie juz coraz rzadziej, zglaszaja
brak empatii i niepotrzebne komenta-
rze ze strony lekarza lub asystujacej
mu poloznej, a takze brak delikatnosci
podczas badania ginekologicznego.
Pacjentki majg réwniez opory przed
wizyta, zwiazane z przekonaniem,

ze ich styl zycia bedzie poddany oce-
nie moralnej przez lekarza. Dotyczy
to zwlaszcza niezameznych kobiet,
prowadzacych urozmaicone i bogate
zycie erotyczne. Z kolei panie, ktére
pozostaja w zwiazkach lub mezatki,
zglaszajace sie z problemami intym-
nymi, obawiaja sie czesto posadzenia
o rozwiazlosé. Kobietom nie poma-
gaja takze wzorce kulturowe lub Zle
pojmowana skromno$¢, ktére kaza

im cierpie¢ w milczeniu i ukrywaé
swoje problemy zdrowotne przed
otoczeniem i partnerem lub mezem —
by nie naruszy¢ tabu intymnosci. Cho¢
jest ono potrzebne, ksztaltuje bowiem
naszg kulture, wyznacza m.in. granice
tego, co przyzwoite, a co nie, o czym
méwic, a co pozostawié w sferze mil-
czenia i zapewnia przestrzeganie norm
spolecznych, poprzez bycie swojego
rodzaju hamulcem, czasami, bted-

nie interpretowane, szkodzi. W tym
przypadku moze powaznie zagrozi¢
naszemu zdrowiu i przyczynia¢ sie

do pogorszenia jakosci zycia — wiele
probleméw natury intymnej mozna
rozwigzaé¢ w do$¢ prosty sposéb, tylko
trzeba uczyni¢ ten pierwszy krok

i zwréci¢ sig po pomoc do specjalistéw.
Niewiedza i nieznajomos$¢ fizjologii
oraz anatomii swojego ciala to kolejna
przyczyna, dla ktérej panie czesto

nie szukajg pomocy u lekarza, cho¢
powinny — po prostu nie maja one
$wiadomosci, ze to, co obserwujg lub
odczuwaja, jest niewlasciwe i powinny
udac sig do ginekologa. Jak to mozliwe
w dzisiejszych czasach? Na to pyta-
nie odpowiadajg zwigzani z Fundacja
Sexedpl specjalisci. Ot6z zwracaja oni
uwage na to, ze przez dekady wiedza

o intymnosci czlowieka byla trakto-
wana jako co$ wstydliwego, wrecz
zakazanego, o czym nie rozmawialo
sie z corkami - jeszcze pokolenie
temu miode kobiety czerpaly wiedze
od starszych kolezanek lub z pism dla
nastolatkow, a te Zrédla, sila rzeczy,
nie byly rzetelne i niejednokrotnie
propagowaly szkodliwa ,,wiedze”,
zamiast wiedzy. Dzisiejsza mlodziez,
cho¢ teoretycznie ma dostep do calej
wiedzy Swiata, takze ma olbrzymie
braki w zakresie wiedzy o intymnosci,
nie moze liczy¢ na rodzicow, dlatego
tak bardzo potrzebne jest rzetelne
nauczanie w tym zakresie i wskazanie
mlodym ludziom wiarygodnych zrodet
wiedzy. Bo niewiedza ma swoje konse-
kwencje w p6zniejszym zyciu — poko-
lenie dzisiejszych 50 latek i seniorek

z jednej strony nie mialo dostepu

do wiedzy i czgsto wychowywalo sie
w poczuciu wstydu i przekonaniu

o koniecznosci znoszenia , kobiecego
losu”. Z drugiej strony to wlasnie
pokolenie jest nieoceniona skarbnica
wiedzy praktycznej i o naturalnych
sposobach radzenia sobie z wieloma
problemami intymnymi, zdobyta

w czasach, kiedy wielu rzeczy bra-
kowalo a opieka medyczna nie byla
na tak wysokim poziomie, jak dzis'?.

Oczami mezczyzny

Meskim odpowiednikiem ginekologa
jest androlog. Cho¢ zakres andrologii
jest szeroki, gabinety specjalistéw nie
sg oblegane. Dlaczego? Nie promuje si¢
badan profilaktycznych wsréd panéw,
zatem trudno sie dziwié, ze nie maja
oni w zwyczaju, tak jak kobiety, uda-
wac sie na regularne wizyty kontrolne.
Choroba, jak kazda staboscé, jest zda-
niem panéw niemeska, zatem dopiero
przyciénieci do muru szukajg pomocy
u lekarza. Dopiero gdy zawioda wszel-
kie domowe lub zastyszane od kumpli
sposoby, dostepne bez recepty spe-
cyfiki na potencje przestang dzialaé,

a objawy staja sie dokuczliwe, szukajq
pomocy. I nie jest to dla nich tatwa
sprawa, bo aby uzyska¢ skierowanie
do specjalisty, trzeba udac sig do inter-
nisty i opowiedzie¢ mu lub jej o swo-
ich bardzo intymnych problemach.
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Dlatego czesto panowie kluczg, méwia
polstéwkami w nadziei, ze lekarz
domysli sie, o co chodzi, a to nie ula-
twia postawienia diagnozy i wskaza-
nia kierunku postepowania. Kolejng
przyczyna, dla ktérej mezczyzni wcale
lub juz z zaawansowanymi proble-
mami trafiajg pod opieke specjalisty,
jest to, ze ich zony lub partnerki,
»zalatwiaja” im leczenie ze swoim
ginekologiem. Niejednokrotnie bowiem
panie, borykajace sie z infekcjami
intymnymi, otrzymujg od ginekologa
zalecenia i leki dla siebie oraz dla
partnera — zatem nie musi on uda-
wac sie na wizyte. Przed wybraniem
sie do lekarza powstrzymuje panéw
takze strach przed diagnoza — dotyczy
to zwlaszcza starszych oséb, u kté-
rych ryzyko choréb prostaty znaczaco
wzrasta. Do tego dochodza obawy
przed owianym zla stawa badaniem
prostaty per rectum — badanie to,
choc¢ krétkie i bezbolesne, stalo sig dla
wielu panéw barierg nie do pokonania.
Mezczyznom trudniej niz paniom
przychodzi réwniez opowiadanie
o problemach w sferze intymnej,
zatem skoro nie rozmawiaja na te
tematy z partnerkami czy Zzona, to tym
bardziej unikajg rozmoéw z lekarzem
czy psychologiem. Nie chcg bowiem
okazywac slabosci, wola sie odizolo-
wacé i zamknaé w sobie niz, przyznac
do tego, ze potrzebuja pomocy. Nie
pomaga tu tabu kulturowe, nakazujace
panom wykazywac sie sila, meskoscia
i ptodnoscia. Kolejnym powodem,
podobnie jak w przypadku kobiet, jest
brak znajomosci anatomii i fizjologii,
poszukiwanie odpowiedzi na pytania
w Internecie i czerpanie, zwlaszcza
przez mlodziez, informacji o meskiej
seksualnosci i intymnosci z tresci
pornograficznych. A jesli mezczyzni
nie wiedza, co jest fizjologiczng reakcja
organizmu, a co $§wiadczy o proble-
mach, mogg zbagatelizowa¢ sprawe lub
zbyt pochopnie przypisa¢ normalne
reakcje organizmu chorobom'*.

Warto tez nie zapominac o tym,
ze w sferze zdrowia intym-
nego nie ma spraw kobiecych
i meskich - sa to sprawy pary,
bowiem zaréwno indywidualne



zdrowie kobiety, jak i mezczy-
zny, ma tu ogromne znaczenie.

Najczestsze problemy
Probleméw natury intymnej jest
wiele. Od zakazen, przez choroby prze-
noszone drogg plciowa, bdl podczas
stosunku, az po problemy natury psy-
chicznej, ktére wplywajg na zdrowie
intymne, zar6wno kobiet, jak i mez-
czyzn. W niniejszym artykule skupimy
sig na dwéch najczestszych chorobach
intymnych, czyli zakazeniach grzybi-
czych i chlamydiozie jako najczestszej
chorobie bakteryjnej. A na koniec
przyjrzymy sig przyczynom obnize-
nia libido i naturalnym sposobom
na pokonanie tego problemu.

ZAKAZENIA GRZYBICZE
Grzybica pochwy to infekcja wywo-
lywana najczesciej przez grzyby
z rodzaju Candida — Candida albicans
odpowiada za 80-92% przypadkéw.
Szacuje sie, ze az 75% kobiet cho¢
raz w swoim zyciu bedzie bory-
kata sie z grzybica pochwy, a 5%
do$wiadczy nawracajacych zakazen
(przynajmniej 4 epizody w roku).
Grzybica pochwy to infekcja opor-
tunistyczna — wywoluja ja mikro-
organizmy, ktére naturalnie bytuja
na lub w naszym ciele i w normalnych
warunkach, w zdrowym organizmie,

nie mialyby szans na wywolanie
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zakazenia. Tym, co przyczynia sie
do ich nadmiernego namnozenia i roz-
woju choroby, jest najczesciej obnize-
nie odpornosci i zmiana Srodowiska
mikrobiologicznego pochwy, czyli
uposledzenie jednego z dwoch lub
obu na raz mechanizméw obronnych,
w jakie natura wyposazyla kobiety.
Jak one dziataja? Kobiece drogi
rodne zamieszkuja bakterie Lactoba-
cillus acidophilus, L. fermentum, L.
rhamnosus i L. plantarum, czyli r6zne
bakterie kwasu mlekowego. To wlasnie
one wytwarzaja w pochwie kobiety
kwasne srodowisko, ktére nie sprzyja
namnazaniu patogenéw, w tym choro-
botwérczych grzybéw. Okolice meskich
narzad6éw rodnych takze zamieszkuja
bakterie, ale mikroflora ta jest o wiele
bardziej r6znorodna. Poza bakteriami
z rodzaju Lactobacillus, znajduja sie
w tych okolicach takze typowi miesz-
kancy skéry, czyli m.in. Staphylococ-
cus epidermidis i bakterie z rodzaju
Propionibacterium oraz Bacteroides.
Uktad odpornosciowy stoi za to
na strazy wszystkich mozliwych
drég wniknigcia patogenéw do orga-
nizmu - jedng z nich jest pochwa
i cewka moczowa (zar6wno u pan,
jak i pan6éw). Dlatego wyS$cielajaca
je blona wydziela §luz, ktéry stanowi
mechaniczng bariere dla patogenéw
i umozliwia ich usuwanie (przyklejone
do §luzu zostajg wydalone z organi-
zmu). Ponadto w wydzielinie pochwy
znajduja sie specyficzne przeciweciala,
ktérych zadaniem jest niszczenie pato-
genow i nadmiernie namnazajacych sie
mikroorganizméw oportunistycznych.
Drogi zakazenia u kobiet i mez-
czyzn: Poza zakazeniem od bezobja-
wowego partnera, podczas stosunku
plciowego lub seksu oralnego, do prze-
niesienia patogenéw moze dojsé
takze na skutek niewlasciwej higieny
- méwimy wtedy o samozakazeniu
wskutek zanieczyszczenia pochwy
resztami kalu, zawierajacymi zamiesz-
kujace przewd6d pokarmowy grzyby
z rodzaju Candida. Moga one przedo-
sta¢ sie do pochwy takze na skutek
korzystania z recznikéw, gabek, myjek
lub mydla w kostce, ktérych uprzednio
uzywala osoba bezobjawowo zakazona.

Do zakazenia moze doj$¢ réwniez
w publicznej toalecie, podczas kapieli
w basenie, jacuzzi i w saunie. Infekcji
sprzyja takze wilgo¢, czyli noszenie
wilgotnej bielizny lub kostiumu kapie-
lowego, poniewaz tworzy to idealne
srodowisko do rozwoju grzybéw (maja
cieplo i wilgotno). Z tego samego
powodu panowie powinni doktadnie
osuszac okolice intymne po kapieli.
Objawy zakazenia: U kobiet poczat-
kowymi objawami sg dyskomfort okolic
intymnych, lekki §wiad lub pieczenie.
Z czasem $wiad ulega nasileniu, moze
do niego dolaczy¢ pieczenie podczas
oddawania moczu i bél w trakcie sto-
sunku. Pojawiaja sie takze bialawe
uplawy i charakterystyczne grudki,
bedace koloniami grzybéw. A skdra
i blona §luzowa okolic intymnych
staje sie zaczerwieniona, obrzeknieta
i tkliwa. Objawy grzybicy intymnej
U mezczyzn moga za to obejmowac
zaczerwienienie, obrzek i $wigd oko-
lic Zotedzi, napletka lub pachwin,
bél i pieczenie podczas oddawania
moczu i w trakcie stosunku. Na Zote-
dzi pracia moga pojawié sie czerwone
plamki lub grudki oraz biatawy nalot.
Co sprzyja zakazeniu: Wiele nie-
winnych z pozoru czynnikéw moze
zwiekszaé ryzyko rozwoju zakaze-
nia grzybiczego pochwy i sprzyjac¢
nawrotom schorzenia. Na co nalezy
zwrlci¢ szczegblng uwage? Przewle-
kly i silny stres — z obserwacji gine-
kologéw wynika, Zze panie czesciej
zglaszajq sig z problemem grzybicy
pochwy w okresie nasilenia stresu
w pracy, na koncéwce roku szkolnego
swoich dzieci czy po traumatycznych
przezyciach, takich jak $mier¢ kogo$
bliskiego. Wzrost podatnosci na grzy-
bice w takich okolicznosciach jest
wynikiem stresu i zwigzanego z nim
podwyzszenia poziomu hormonu
stresu, ktéry oslabia dziatanie uktadu
odpornosciowego. Ponadto infekcji
sprzyja antykoncepcja, ktérej istota jej
dziatania jest dokonanie takich zmian
w poziomach hormonéw i cyklu men-
struacyjnym, ktére uniemozliwia zaj-
$cie w cigze. Jednak skutkiem ubocz-
nym takiej ingerencji jest zachwianie
réwnowagi mikrobioty pochwy,
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poniewaz tworzace ja bakterie sg wraz-
liwe na zmiany hormonalne. Z czyn-
nikéw srodowiskowych wazna role
odgrywaja zaburzenia metabolizmu
weglowodandéw. Zatem panie, zwlasz-
cza te borykajace sie z nawracajacymi
zakazeniami grzybiczymi pochwy,
moga sie spodziewac, ze przy kolejnej
wizycie, wraz z receptg na kolejny
lek, otrzymaja skierowanie na bada-
nie poziomu glukozy i hemoglobiny
glikowanej we krwi. Dlaczego? Otéz
oznaczenie tych markeréw pozwala
wykry¢ zaburzenia metabolizmu
weglowodanéw, w tym insulinoopor-
nos¢ i cukrzyce typu 2, w przebiegu
ktérych dochodzi do trwatego wzrostu
stezenia glukozy we krwi — a glukoze
bardzo lubig drozdzaki. Podobnie
sprawy maja sie u panéw, u ktérych
wysoki poziom glukozy moze sprzy-
ja¢ zaburzeniom mikrobiomu skéry
narzadéw plciowych i tym samym
zakazeniom. Z kolei zaburzenia hor-
monalne i wszelkie nieprawidlowosci
w dziataniu uktadu hormonalnego
negatywnie wplywajg na stan blon
§luzowych i skéry oraz mogg przy-
czyniac¢ sie do obnizenia odpornosci,
ulatwiajac tym samym patogenom
wywolanie infekcji. Problem stanowi
takze, zwlaszcza u kobiet, bezobja-
wowa grzybica ukladu pokarmowego.
Do zakazenia dochodzi w takim przy-
padku najczesciej samoistnie lub przez
przeniesienie resztek katu, w ktérym
znajduja sie patogeny, w okolice narza-
déw rodnych podczas podcierania lub
mycia. Nieprawidlowa lub niepra-
widlowa higiena intymna to kolejny
czynnik. Szkodliwy jest zwlaszcza
brak codziennej higieny, sprzyja
namnazaniu patogenéw, w tym grzy-
béw, i niekorzystnie wplywa na stan
zewnetrznych narzadéw plciowych

(u pan i panéw) oraz na btone §luzowa
pochwy, co zwieksza ryzyko infekcji
intymnej. Nieprawidlowa jest takze
nadmierna higiena, ktéra niszczy
mikrobiom skéry i bton §luzowych
oraz sprzyja podraznieniom. Podraz-
nienia skéry i blony sluzowej okolic
intymnych moga za to powodowaé
mikrouszkodzenia i stan zapalny,

a to sprzyja zakazeniom intymnym.

Az 25% wszystkich zakazen intymnych to grzybica
pochwy, wywotana przez grzyby z rodzajv Candida. Nie jest
to typowa choroba przenoszona drogq ptciowsq, co nie zmienia
faktu, ze moze dojs$¢ do przekazania patogendw pomiedzy
partnerami,a v 0soby, u ktorej doszto do obnizenia odpornosci
lub zaburzenia mikroflory, rozwingc¢ moze sie zakazenie.
Dlatego najczescie) zaleca sie leczenie obydwajga partnerow
seksvalnych. Az 10-20% kobiet w wieku rozrodczym moze
by¢ bezobjawowymi nosicielkami chorobotworczych
grzybow, a po przebytej infekcji istnieje ryzyko, ze pewna
cze$¢ patogenow pozostanie w drogach rodnych

Tym za$, co drazni, sa najczesciej
zbyt agresywnie dzialajace kosmetyki,
obcista i nieprzewiewna bielizna,
nieprawidlowe stosowanie zabawek
erotycznych. Antybiotykoterapia

to kolejny wazny czynnik ryzyka. Leki
te zwalczaja bowiem nie tylko pato-
geny, ale wszystkie, nawet te dobro-
czynne bakterie, zamieszkujace nasza
skore, drogi rodne i cewke moczowsa,
uktad oddechowy — dostownie
wszystkie zakamarki naszego ciala.
Jezeli zatem w pochwie lub na skérze
narzadéw rodnych zabraknie bakterii
tworzacych kwasne i nieprzyjazne
grzybom srodowisko, moze dojsé

do namnozenia Candidy. Warto tez
wiedzieé, ze niektdre antybiotyki
pobudzaja wrecz rozwéj grzybow.
Obnizenie odpornosci, towarzyszace
niektérym przewleklym chorobom

i stosowane w ich leczeniu leki moga
obnizaé odpornos¢ i sprzyja¢ infekcjom
grzybiczym. Z choréb warto wymie-
ni¢ reumatoidalne zapalenie stawéw,
choroby autoimmunologiczne, astme,
cukrzyce i AIDS, zakazeniom sprzyjaja
réwniez stosowane w ich leczeniu
medykamenty. Podatno$¢ na zaka-
zenia ro$nie takze w zwiagzku z mie-
siaczka. Na kilka dni przed nig i w jej
trakcie kwasowo$é pochwy, wskutek
dziatania hormonéw, ulega obnize-
niu, co sprzyja namnazaniu grzybéw.
Ostatnim czynnikiem jest meno-
pauza — zmiany hormonalne, jakie
towarzysza menopauzie, zmieniajg
trwale odczyn pochwy i prowadza
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do przebudowy nablonka jg wyscie-
tajacego. Zmiany te niekorzystnie
wplywajg na organizm kobiety i zwiek-
szajg ryzyko zakazen intymnych.
Diagnoza i leczenie: Zakazenie
grzybicze daje tak charakterystyczne
objawy, ze ginekolog i urolog moze
postawi¢ wstepne rozpoznanie
na podstawie badania klinicznego.
Aby je potwierdzi¢, wykonuje sie
wymaz. Leczenie polega na stoso-
waniu miejscowych lekéw prze-
ciwgrzybiczych, czasami konieczne
jest stosowanie takze lekéw ogélnych.
W jego trakcie nalezy powstrzymac
sie od wspélzycia. Po zakonczeniu
leczenia zaleca sig paniom stosowa-
nie dopochwowych probiotykdw,
a panom preparatéw doustnych.
Zapobieganie: Polega gléwnie
na przeciwdziataniu czynnikom
ryzyka, wymienionym powyzej. Zatem
warto zaczaé od stosowania probio-
tykow i wlaczenia do diety produk-
tow zawierajacych zywe kultury
bakterii, ktore zasiedlajac organizm,
beda tworzyly srodowisko chroniace
przed zakazeniem. Jest to konieczne
zwlaszcza po antybiotyko- terapii.
Profilaktycznie za§ mozna zastoso-
wac probiotyki po kapieli na basenie,
w morzu lub jeziorze, jesli obawiamy
sig infekcji. Ponadto warto zadbaé
o odpowiednia higiene, stosowaé
specjalne plyny do higieny intymnej
o neutralnym dla skéry pH i zacho-
wacé daleko idaca ostroznosé podczas
korzystania z publicznej toalety.



Dobrze jest tez zmieni¢ garderobe

i nosi¢ bielizne wykonana z natural-
nych materialéw i czesto wymieniaé
wkladki higieniczne i podpaski pod-
czas miesigczki, aby unikna¢ wilgoci
w okolicach intymnych. Warto ponadto
usuna¢ nadmiar cukru z diety, by nie
»karmi¢” Candidy — mozna go zasta-
pi¢ naturalnymi stodzikami, takimi

jak stewia, ksylitol czy erytrytol®*.

CHLAMYDIOZA
Chlamydioza, wywotlana przez bakte-
rie Chlamydia trachomatis, to jedna
z najczestszych choréb przenoszo-
nych droga plciowg na calym $wiecie.
Do zakazenia dochodzi podczas sto-
sunku seksualnego, drogg waginalna,
oralng lub analng. Wsréd czynnikow
ryzyka lekarze wymieniaja przede
wszystkim seks bez zabezpieczenia
i czesta zmiane partneréw. Chla-
mydioza to takze czesty problem
wéréd mlodych ludzi, ktérzy roz-
poczynaja zycie seksualne i czesto
zapominajg o podstawowych zasa-
dach bezpieczenstwa lub uprawiaja
przygodny seks z nieznajomymi.
Objawy: Chlamydioza to podstepna
choroba, poniewaz moze przebiega¢
bezobjawowo i sia¢ spustoszenie
w organizmie. A gdy juz pojawig sie
objawy, to z powodu uplywu czasu,
trudno je polaczy¢ z kontaktem seksu-
alnym lub mylone sg przez pacjenta
z zapaleniem cewki moczowej
i pecherza. Dlatego wiele oséb baga-
telizuje objawy. Choroba objawia sie
u kobiet $wigdem okolic intymnych,
pojawieniem sie ropno-§luzowych
obfitych uplawéw, uczuciem pie-
czenia podczas oddawania moczu

i bélem w podbrzuszu, niezwig-
zanym z miesigczka. U mezczyzn
najczestszym objawem jest zapa-
lenie cewki moczowej i pieczenie
podczas oddawania moczu. Moze
pojawi¢ sie takze bol i obrzek jader.
Nieleczona chlamydioza wiaze si¢
z wieloma groznymi powiklaniami,
w tym zapaleniem jajowodow (zapa-
leniem przydatkéw), ktére niesie
ze soba ryzyko pozapalnej niedroz-
nosci i tym samym nieplodnosci lub
ciazy pozamacicznej. R6wnie grozne
jest zapalenie narzadéw miednicy
mniejszej i powstanie zrostéw poza-
palnych, ktére uposledzaja ich funkcje.
A jesli do zakazenia dojdzie podczas
ciazy, istnieje ryzyko przedwczesnego
porodu i zakazenia dziecka, u ktérego
rozwing¢ sie moze zapalenie spojéwek
i cigzkie zapalenie ptuc. U mezczyzn
powiklaniem jest zapalenie naja-
drzy i prostaty, a czasami wskutek
stanu zapalnego cewki moczowej
dochodzi do zwezenia jej Swiatla,
ktére utrudnia oddawanie moczu.
U obu plci moze natomiast wystapi¢
zespol Reitera, czyli zapalenie stawo6w,
spojowek i cewki moczowej, badz
zespol Fitz-Hugh-Curtisa, w ktérym
zapaleniu przydatkéw lub najadrzy
towarzyszy stan zapalny otrzewne;j.
Diagnoza: Ginekolog lub w przy-
padku panéw urolog wstepna diagnoze
jest w stanie postawi¢ juz na podsta-
wie wywiadu lekarskiego i objawoéw.
Zakazenie potwierdza sie wykonujac
molekularne testy laboratoryjne PCR
lub oznacza poziom przeciwcial.
Do ich wykonania pobiera sig od kobiet
wymaz z pochwy, a mezczyzni
oddaja prébke moczu do analizy.

Leczenie: W przypadku chlamydiozy
najistotniejsze jest jak najszybsze
podjecie leczenia, co pozwala unik-
na¢ groznych powiklan. Nie trzeba
tez czekac na pojawienie sie objawéw
— jezeli istnieje jedynie podejrzenie
zakazenia, warto zglosi¢ sig do lekarza.
Chlamydioza jest wyleczalna. Cho-
rym podaje sie doustnie antybiotyki
przez 7 dni. W czasie terapii zalecana
jest abstynencja seksualna i oczywi-
$cie obejmuje ona oboje partneréw.
W przypadku zapalenia spojéwek
stosuje sig takze krople do oczu.

Warto wiedzie¢: Chlamydioza
moze zdarzy¢ sie jednorazowo,
moze tez mie¢ charakter zakazen
nawracajacych, zwlaszcza jezeli
partner nie poddat sie leczeniu.

Chroniczna chlamydioza moze
by¢ takze spowodowana przetrwa-
niem bakterii w komérkach naszego
ciala — Chlamydia trachomatis wnika
do wnetrza komorek, a tam trudniej
ja namierzy¢ uktadowi odpornoscio-
wemu i trudniej dotrze¢ antybiotykom.

Choroba moze prowadzi¢ réwniez
do bolesnego zapalenia gruczoléw
Bartholina, ktére znajduja sie u wej-
$cia do pochwy, na wewnetrznej
stronie warg sromowych mniejszych.
Powstaly wskutek stanu zapalnego
ropiet powinien oczysci¢ lekarz.

Naturalne wsparcie: Aby wyleczy¢
chlamydioze, konieczna jest anty-
biotykoterapia — tylko tak mozna
skutecznie usunac te bakterie z orga-
nizmu. Celem metod naturalnych
jest zatem wspomaganie leczenia
i tagodzenie objaw6w oraz wspiera-
nie zaangazowanego w zwalczanie
zagrozenia uktadu odpornosciowego®.

OBNIZENIE LIBIDO

Przyczyny obnizenia libido, zar6wno

u kobiet, jak i u mezczyzn, mozemy
podzieli¢ na dwie grupy: naturalne dla
pewnego etapu zycia i nienaturalne,
bedace wynikiem choroby, przyjmo-
wania lekéw lub probleméw natury
emocjonalnej. Nie jest tez tak, ze obni-
zenie libido pojawia sig z dnia na dzien
— to proces, ktérego poczatku czesto nie
zauwazamy, a dostrzegamy go dopiero
z perspektywy czasu, dociekajac
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przyczyny problemdéw. Zaczyna sig
czesto niewinnie, od pierwszej nocy,
kiedy partner odmawia czulosci, potem
jest kolejna i kolejna, a czestotliwo$é
zblizen intymnych ulega zmniejszeniu.
Wiele 0s6b poczatkowo bagatelizuje
problem, ktadac go na karb zmeczenia,
stresu lub innych probleméw. Dopiero
jesli libido nie powraca lub partner
badz partnerka zaczyna sie zali¢,
dostrzegamy, ze co$ bezpowrotnie stra-
cili$my i rodzi sie pytanie, co robi¢?
Zacznijmy od tego, ze kazdy z nas
ma wlasny poziom libido, determi-
nowany przez geny i sposéb, w jaki
funkcjonuje uklad hormonalny i cen-
tralny uklad nerwowy. Ten skompli-
kowany mechanizm jest jednym z naj-
wazniejszych zjawisk biologicznych
i obejmuje wspomniane juz wrodzone
czynniki biologiczne, ale takze psycho-
logiczne, spoleczne i kulturowe. A jego
nadrzednym celem jest zapewnienie
przetrwania naszego gatunku i sktania-
nie ludzi, po prostu, do rozmnazania
sig. W tym celu Matka Natura postu-
guje sig ukladem hormonalnym, w kt6-
rym poszczeg6lne hormony zawiadujg
plodnoscia i naszymi zachowaniami
w sferze seksualnej. To m.in. wlasnie
hormony (gléwnie estrogeny) odpo-
wiadaja za to, ze w dniach ptodnych
kobiet ich libido wzrasta, a subtelne
zmiany w wygladzie i zapachu ciata
sprawiaja, ze stajq sie one bardziej
atrakcyjne dla mezczyzn. To takze hor-
mony plciowe, przede wszystkim testo-
steron, odpowiadaja za poped plciowy,
zaréwno u pan, jak i u panéw. Z kolei
dopamina, zwigzana z tzw. ukladem
nagrody i odczuwaniem przyjemnosci,
wzmacnia libido, a uczucie przywigza-
nia i zdaniem niektérych naukowcéw
takze milo$¢ rodza sig pod wplywem
oksytocyny. Aby$my mieli sity, o odpo-
wiednie zaopatrzenie w energie, dbaja
hormony tarczycy. Kontrole nad pope-
dem i wlasciwosci hamujace wykazuje
natomiast progesteron, czyli kobiecy
hormon, ktérego jednym z zadan jest
podtrzymanie cigzy. Libido obniza
takze kortyzol, zawiadujacy reakcja
na stres hormon, wydzielany przez
nadnercza — w chwili zagrozenia, a za
takg organizm uwaza stres, dochodzi

Niezaleznie od tego, z jakimi mierzymy sie problemami
nhatury intymnej, nic nie zastgpi otwarte) i szczerej rozmowy
z partnerem lub partnerka. To sposob na wzmocnienie
relacji budowanie poczucia bezpieczenstwa i zachete
do dzielenia sie swoimi przemysleniami i problemami.

To takze pierwszy krok do zdefiniowania zrddta probleméw
intymnych, zrozumienia sie wzajemnie i vdzielenia wsparcia.
Bez owijania w bawetne, bez skrepowania, niepotrzebnego
wstydu i poczucia winy. Wiashie taka bliskos¢ i rozmowa
$9 czesto pierwszym krokiem do tego, by odwazyc sie
indywidualnie |ub jako para szukac pomocy v spec)alistow

do zahamowania popedu seksualnego,
by$my nie marnowali energii na zacho-
wania, ktére nijak nam nie pomoga

w uniknieciu zagrozenia lub ucieczce
od niego. Z hormonami wspélpracuje
uklad nerwowy, zwtaszcza uklad lim-
biczny, ktéry odpowiada za emocje

i popedy, w tym pozadanie seksualne
i kora przedczolowa, ktéra kontro-
luje impulsy i odpowiada za podej-
mowanie decyzji oraz hamowanie
zachowan seksualnych w nieodpo-
wiednich kontekstach. Z kolei uklad
autonomiczny reguluja niezaleznie

od naszej Swiadomosci fizjologiczne
reakcje seksualne, takie jak erekcja,
nawilzenie pochwy czy orgazm.

W sferze libido olbrzymig role
odgrywaja takze aspekty psycho-
logiczne. To bardzo zlozony temat,
jednak w pewnym uproszczeniu
mozna powiedzieé, ze pozytywne
emocje, bycie chcianym i kochanym,
poczucie bezpieczenstwa i bliskosci
emocjonalnej z partnerem zwiekszaja
libido.Z kolei przewlekly stres, lek,
depresja czy niska samoocena mogg
znaczaco obniza¢ poped plciowy.
Wazna role odgrywaja takze wczesniej-
sze do§wiadczenia seksualne, zar6wno
pozytywne, jak i negatywne, ktére
ksztaltujg nasze postrzeganie seksu-
alnosci i poziom pozadania. Réwniez
fantazje seksualne i bodZce wizualne,
stuchowe czy dotykowe moga sty-
mulowa¢ libido poprzez aktywacje
uktadu nagrody w mézgu. Libido pod-
lega réwniez regulacji przez kontekst
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spoleczny i kulturowy, ktéry okresla,
co jest dla nas atrakcyjne i akcepto-
walne, wyznacza takze granice tabu.
Religia z kolei wyznacza normy
moralne, w ramach ktérych czlo-
wiek realizuje swoje potrzeby,
co czyni je zjawiskiem wysoce
zmiennym. Podobnie jest ze stereo-
typami plciowymi, ktére wplywaja
na to, jak postrzegamy libido.

Co moze obnizac libido

i jak sobie z tym poradzic?
Wsréd przyczyn naturalnych mamy
okres dojrzewania, charakteryzujacy
sie niestabilnoscia hormonalna, ktéra
wplywa na ksztaltowanie sig naszego
osobistego poziomu libido i w trakcie
gdy to sie dzieje, moze by¢ ono obni-
zone — co nie oznacza, ze w przyszlosci
bedziemy oziebli. Drugim naturalnym
momentem zmniejszenia popedu
seksualnego u kobiet jest czas ciazy

i pologu - to naturalny mechanizm,
ktéry zabezpiecza potomstwo i sktania
matke do skupienia sie na opiece nad
noworodkiem oraz zapobiega zbyt
wczesnemu zaj$ciu w kolejng ciaze,
zanim organizm kobiety w pelni sig nie
zregeneruje. Trzeci czynnik obnizajacy
libido to menopauza i andropauza —
czas przekwitania kobiet i mezczyzn,
kiedy dochodzi do znacznych zmian
w poziomach hormonéw, odpowie-
dzialnych za poped seksualny. Drugg
grupe przyczyn obnizenia libido
stanowig choroby, stosowanie lek6w

i problemy emocjonalne. Ich wplyw
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ZIOLA STOSOWANE W ZAKAZENIACH INTYMNYCH

W zwalczaniu i zapobieganiu zakazeniom
intymnym doskonatym wsparciem sj ziota,
znane od wiekdw medycynie tradycyj-

nej. Cho¢ nie wylecza samego zakazenia

(tu trzeba zdac sie czesto na lekarzy i stoso-
wac zalecone przez nich leki bakterio- lub
grzybobojcze), mogg wspomagac leczenie

i tagodzi¢ dokuczliwe objawy, dajac szybka

ulge, nawet juz po jednokrotnym zastosowa-
niu. Wiele z nich mozna stosowac zaréwno
zewnetrznie, jak i wewnetrznie, w postaci
suplementéw diety lub naparéw badz

herbatek ziotowych. Na rynku dostepne s3 poje-
dyncze z nich lub mieszanki, niektorzy
producenci tworzg takze gotowe zestawy,
wspomagajace leczenie np. zakazenia
grzybiczego lub chlamydiozy. Co wazne, ziota

te mozna stosowac takze profilaktycznie

i sg skuteczne zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn®’.

Czosnek pospolity (Allium sativum)G¥&\\ElLe]

w nim allicyna (substancja ta uwalnia sie pod-
czas miazdzenia zabkéw) dziata bakteriobéjczo

i grzybobdjczo oraz wspomaga odpornos$¢ organi-
zmu poprzez stymulowanie wytwarzania biatych
krwinek. Allicyna i jej pochodne wzmacniaja takze
dziatanie niektdrych antybiotykéw. Czosnku nie
powinno sie stosowac bezposrednio na btony
$luzowe, poniewaz powoduje silne podraznie-

nie — nalezy go przyjmowac jedynie doustnie.

Jezowka purpurowa (Echinacea purpurea) @R r4E1c]

immunomodulujaco, pobudza ukiad odpornosciowy
i zwieksza aktywnos¢ biatych krwinek. Jezéwka
zwalcza takze niektére rodzaje bakterii, a stoso-
wana zewnetrznie hamuje namnazanie bakterii

i przyspiesza regeneracje skory i bton Sluzowych.

- dzieki zawartosci berberyny, stosowany doust-
nie i zewnetrznie, dziata antybakteryjnie i hamuje
namnazanie bakterii wewnatrzkomadrkowych. Sty-
muluje takze biatek krwinki i reguluje odpowiedz
uktadu odpornosciowego na infekcje. Zastosowany
w formie naparu dziata przeciwzapalnie i cig-
gajaco na btony Sluzowe i skdre, tagodzi $wiad,
pieczenie oraz podraznienia narzadéw rodnych.
Lis¢ drzewa oliwnego (Olea europaea)glsr4[4
zawartosci oleuropeiny dziata prz

przeciwgrzybiczo i hamuje takze rozwdj stanéw
zapalnych. Jednoczes$nie wzmacnia odpornosc.
Mozna go stosowac wewnetrznie lub w postaci
ptukanki - szybko tagodzi podraznienia i $wiad.

- lagodzi $wiad i pieczenie oraz
zmniejsza obrzek okolic intymnych. Ponadto sty-
muluje uktad odpornosciowy, a zwtaszcza makro-
fagi, czyli komorki, ktére pochtaniaja patogeny,
obecne na btonach $luzowych. Zioto to mozna
stosowac w postaci suplementéw lub zewnetrz-
nie, w formie ptukanek lub nasiadéwek.

- dziala przeciwzapal-
nie, grzybobdjczo i bakteriobdjczo oraz $ciggajaco,
dlatego doskonale sprawdza sie w leczeniu stanéw
zapalnych skory, drég rodnych i btony $luzowej
jamy ustnej. Nasiadowki lub ptukanki z szatwii
fagodza podraznienia, zmniejszaja $wiad i piecze-
nie oraz wydzielanie $luzu. Stosowana wewnetrz-
nie pobudza do dziatania uktad odpornosciowy.

Nagietek lekarski (Calendula officinalis)GliE] k18

lub mas¢ z nagietkiem ma dziatanie przeciwza-
palne, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
Nasiadéwka z nagietka pobudza takze pro-
cesy regeneracji podraznionych lub uszko-
dzonych wskutek infekcji bton $luzowych.

Rumianek pospolity (Matricaria chamomilla)GhESER

ddéwka dziata kojaco na podraznienia, tagodzi stan
zapalny, zmniejsza zaczerwienienie, obrzek i $wiad
okolic intymnych. Zawarte w rumianku substan-
cje, takie jak chamazulen i bisabolol, zmniejszaja
przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo, a ponadto
przyspieszaja regeneracje bton sluzowych.

(O IO I - stosuje sie zewnetrz-

nie, do przemywania okolic intymnych i nasiadéwek,
Z uwagi na zawartos$¢ tanin, ktére dziatajg Sciggajaco,
antyseptycznie i przeciwzapalnie. Dzieki temu kora
debu szybko tagodzi $wiad i pieczenie, zmniejsza
takze zaczerwienienie i obrzek oraz uptawy.

- miazsz tej rosliny dziata
kojaco, pobudza regeneracje skory i bton $lu-
zowych oraz zmniejsza stan zapalny i zaczer-
wienienie. Daje tez natychmiastowa ulge
przy podraznieniu okolic intymnych.




jest wypadkows zmian, jakie wprowa-
dzajg w funkcjonowaniu m.in. uktadu
nerwowego, hormonalnego i krwiono-
$nego. Zacznijmy od choréb. Libido
moze obniza¢ m.in. cukrzyca, cho-
roby serca, otylos¢ i zwiazane z nia
zaburzenia metaboliczne, problemy
natury ginekologicznej, niedoczynnosé
tarczycy, niewydolnos¢ nerek, prze-
wlekle choroby watroby, stwardnienie
rozsiane, choroba Parkinsona, zesp6l
policystycznych jajnikéw i choroba
Cushinga. Ponadto kazda inna cho-
roba, ktéra wiaze si¢ z przewleklym
bélem, a takze bezsennos¢ i bezdech
senny. Wéréd probleméw natury
emocjonalnej i psychicznej, ktére
obnizaja libido, wymienia sie zabu-
rzenia lekowe, zespol stresu poura-
zowego, depresje i przewlekly stres.

Ale to nie wszystko, wszystkie pro-
blemy dnia codziennego, trudnosci
ekonomiczne czy strach o przyszlosc,
ktore skutecznie zatruwaja nam
mysli, problemy w zwiazku lub mal-
zenstwie, wszelkie nieporozumienia,
niewypowiedziane niezaspokojone
potrzeby, wyidealizowane oczeki-
wania dotyczace meskiej aktywno-
$ci seksualnej, brak emocjonalnej
bliskosci i wiele innych czynnikéw
moga negatywnie wplywac na zycie
intymne. Do tego dochodza skutki
uboczne stosowania niektérych
lekéw, a zwlaszcza antydepresan-
tow i lekéw przeciwlekowych oraz
uspokajajacych. Takze leki stoso-
wane w leczeniu nadci$nienia, takie
jak beta-blokery i leki moczopedne,
moga obnizaé libido, podobnie jak
leki przeciwhistaminowe, stosowane
w leczeniu alergii. Panie przyjmujace
hormonalne srodki antykoncepcyjne
réwniez mogg do§wiadczac ostabie-
nia popedu. Oddzielng grupe oséb,
ktére moze dotkna¢ obnizenie libido
sg pacjenci onkologiczni, u ktérych
obnizenie libido moze by¢ zwiazane
nie tylko z przewleklym stresem
towarzyszacym chorobie, ale takze
oslabieniem i skutkami ubocznymi
lekéw antynowotworowych. Ponadto
niekorzystny wplyw wywierajq leki
przeciwbélowe i stosowane w lecze-
niu lysienia androgenowego.

Jak wzniecic przygasly zar?
Na podniesienie libido nie ma jednego
leku, jednej skutecznej metody. Zto-
zono$¢ ludzkiej seksualnosci sprawia,
ze kazde zaburzenie w tej materii
to kombinacja przynajmniej kilku
z wymienionych powyzej przyczyn.
Dlatego problem wymaga wielotoro-
wego podejscia, cierpliwosci i wni-
kliwoéci w dociekaniu pierwotnych
przyczyn. Zanim zaczniemy poszu-
kiwa¢ rozwigzania, trzeba wiedzie¢,
z czym walczymy. Dobrze jest zatem
zaczaé od wykluczenia przyczyn,
ktoére najtatwiej dostrzec i tych naj-
tatwiejszych do skorygowania.
Konsultacja z lekarzem: Szczera roz-
mowa z lekarzem, moze to by¢ interni-
sta lub specjalista, u ktérego leczymy
chorobe przewlekla, pomoze zidentyfi-
kowa¢ choroby, mogace obniza¢ libido
lub leki, ktére pogarszajg sprawe. Cza-
sami wystarczy niewielka korekta daw-
kowania lub zmiana leku, by zauwazy¢
r6znice. Lekarz moze takze zleci¢ bada-
nia, np. poziomu hormonéw, by wyklu-
czy¢ zaburzenia endokrynologiczne.
Wizyta u psychologa lub seksuologa:
Jezeli obnizeniu libido towarzyszy
znaczne obnizenie nastroju lub jest ono
spowodowane problemami w zwigzku
badz osobistymi trudno$ciami natury
emocjonalnej, warto skorzysta¢
z pomocy indywidualnej lub wybra¢
sig na terapie dla par. Psycholog skupi
sig nie tylko na doraznej pomocy, ale
takze pomoze dociec zrédta problemu,
ktérym mogg byé¢, jak juz wspomniano,
nieporozumienia czy niepelnione ocze-
kiwania i wypracowa¢ Srodki zaradcze
na te problemy. Czasami konieczna
jest réwniez wizyta u seksuologa, ktéry
udzieli wsparcia w problemach natury
juz $cisle seksualnej, moze zalecic¢
terapie, zaordynowa¢ odpowiednie
leki lub wskaza¢ inne mozliwosci
na poprawe libido, takie jak otwarta
rozmowa o potrzebach i fantazjach.
Zadbaj o diete: Przyczyna obnizenia
libido mogg by¢ niedobory sktadnikéw
pokarmowych, w tym zelaza i wita-
min, ktére sg niezbedne do prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu,
a zwlaszcza zawiadujacych popedem
osi regulacji hormonalnej. Dlatego
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warto wlgczy¢ do diety produkty
bogate w cynk (orzechy, ostrygi), kwasy
omega-3 (ryby, nasiona chia), witaminy
z grupy B (jaja, awokado) i przeciwu-
tleniacze ($wieze owoce i warzywa).
Menu powinno by¢ jak najbardziej
urozmaicone, kolorowe i zawierac
jak najwiecej §wiezych produktéw.
Idealna dla zdrowia intymnego jest
pelna owocéw, warzyw, ryb i dobrej
jakosci miesa dieta sr6dziemnomorska.
Zapanuj nad stresem: Stres to istny
zabdjca libido, dlatego jesli nie da sie
go unikna¢, trzeba zmniejszy¢ jego
wplyw na nasze zycie. Pomocne
sg w tym adaptogeny, ktére niejako
uodparniajg nas na stres i zmniejszaja
szkody przez niego wyrzadzone. Naj-
lepiej w tej roli sprawdza sie witania
ospala (ashwagandha, Withania somni-
fera), zen-szen (Panax ginseng), r6ze-
niec gorski (Rhodiola rosea), pieprzyca
peruwianiska (korzen maca, Lepidium
meyenii), $wieta bazylia (tulsi, Ocimum
sanctum), cytryniec chinski (Schisan-
dra chinensis), eleuterokok kolczasty
(Eleutherococcus senticosus), wakrotka
azjatycka (gotu kola, Centella asia-
tica), Asparagus racemosus, traganek
bloniasty (Astragalus membranaceus)
i grzyby lakownica zéltawa (reishi,
Ganoderma lucidum) oraz kordy-
ceps chinski (Cordyceps sinensis).
Wyproébuj naturalne sposoby:
Jezeli u podstaw obnizenia libido
nie lezy choroba i nie przyjmujesz
lekéw (a jesli tak, to skonsultuj sie
z lekarzem), mozesz wyprébowaé
ziota, ktére od stuleci stosuje sig
m.in. w celu podniesienia libido.
Jednocze$nie wiele z nich dziata
leczniczo na problemy, ktére leza
u podstaw tych zaburzen i korzystnie
wplywa na organizm i psychike. Sg to:
pieprzyca peruwianiska (korzen maca,
Lepidium meyenii), zen-szen (Panax
ginseng), buzdyganek naziemny (Tri-
bulus terrestris), damiana (Turnera dif-
fusa), drzewo potencji (Muira puama),
witania ospala (ashwagandha, Witha-
nia somnifera), shatavari (Asparagus
racemosus), johimba lekarska (Pausi-
nystalia johimbe), Epimedium grandi-
florum i szafran (Crocus sativus) oraz
catuaba (Erythroxylum catuaba)®”.



Czy diagnoza
musi by¢
wyrokiem?

Michat Toczytowski nie pogodzit sie
Z diagnoza syna | rozpoczat poszu-
kiwania, ktore pokazaty, ze nawet
pozoarnie ostateczne stwierdzenie
lekarza nie musi oznaczac konca
nadzie..

Mozesz sie wyleczyc! 10 krokow do
uzdrowienia to ksigzka o holistvcz- MOZESZ SIE WYLECZYCI
nym podejsciu do zdrowia, zalezno-
sciach miedzy mikrobiomem i funks=
cjonowaniem catego organizmu
oraz o tym, co dobrego mozemy
zrobic dla wtasnego zdrowia
kazdego dnia.

10 KROKOW DO LIFDROWIENIA

W ksigzce znajdziesz:

» 10 praktycznych krokéw wspierajagcych zdrowie

* wyjasnienie mechanizmow funkcjonowania organizmu
» doswiadczenia i wskazowki autora

* dodatek uzupetniajgcy 10 krokow

A przede wszystkim — historie, ktora zaczeta sie od jednej diagnozy, ,
ale na niej sie nie skonczyta. Tu kupisz
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clchg strazmk naszego zdrowia

Jest taki gen, zlokalizowany na jednym z ramion chromosomu pierwszej z 23 par
chromosomdw, ktdrego rola w naszym organizmie jest wrecz nie do przecenienia

— to gen MTHFR. Cho¢ nie zdajemy sobie sprawy, nawet co trzecia osoba moze mie¢
mutacje w tym genie i 0 tym nie wiedzie¢, bo jej objawy sg bardzo niespecyficzne.

A powazne problemy zdrowotne, wynikajace z jej obecnosci, tatwo mozna przypisac
innym czynnikom. U kobiet po 40-tce mutacja ta moze nie tylko utrudniac zajscie w cigze,
ale takze zaostrzac objawy zaburzen hormonalnych, jakie towarzyszg perimenopauzie,

a po menopauzie zwiekszac ryzyko choréb serca i osteoporozy. A to tylko czubek géry
lodowej problemdw zdrowotnych. Jak odkry¢, czy nosisz w sobie te tykajacg bombe

i jak, w sposéb naturalny, skutecznie przeciwdziata¢ szkodom, ktére wyrzadza?

rowadzisz zdrowy tryb zycia,
dobrze sie odzywiasz, nie
zapominasz o codziennej
aktywnoéci fizycznej, unikasz
uzywek, dbasz o zdrowie psychiczne
i odpoczynek, a twéj organizm mimo
tych staran nie funkcjonuje prawi-
dltowo? Odczuwasz ciagle zmeczenie
lub rozdraznienie i fatwo popadasz
w stany depresyjne? A moze nekaja cie
czeste migreny i do tego Zle sypiasz
oraz masz trudnosci z opanowaniem
stresu? Pomimo stosunkowo mtodego
wieku masz juz problemy z nadci-
$nieniem i musisz pozostawaé pod
opieka kardiologa? A moze starasz
sie o dziecko, a kolejne ciaze konicza

sie poronieniem? Biegasz zatem
od lekarza do lekarza, wykonujesz

dziesiatki badan, lista diagnoz rosnie,

tak jak ilos¢ lekéw, ktdre przyjmujesz
na kazdy problem z osobna. Czesto
lekarze bagatelizuja twoje obawy,

a wiekszo$¢ nietypowych i ucigz-
liwych symptoméw kladg na karb
stresu, poniewaz nie potrafig powia-
za¢ ich w spéjna i logiczng catosé.

A ty, pomimo stosowania sig do zale-
cen, wcale nie czujesz sie lepiej...
brzmi znajomo? Jesli tak, to by¢
moze jedynym badaniem, ktérego
naprawde potrzebujesz, jest badanie
genetyczne i sprawdzenie, czy nosisz
w sobie mutacje w genie MTHFR'.
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Genetyczna vkladanka

Zacznijmy od tego, co takiego koduje
gen MTHFR. Ot6z jest on odpowie-
dzialny za synteze reduktazy 5,10-mety-
lenotetrahydrofolianowej, enzymu,
bioracego udzial w metabolizmie kwasu
foliowego (witamina B9) i metioniny
(jeden z aminokwaséw). Specjalisci
szacuja, ze 30-50% populacji moze by¢
nosicielem mutacji w tym genie, ktére
zaburzajac metabolizm, sg powodem
wielu probleméw zdrowotnych. Wsréd
rozmaitych mutacji, jakie moga poja-
wi¢ sie w genie MTHRE, najczesciej
mamy do czynienia, i przez to takze
najlepiej poznalismy, dwa polimor-
fizmy (polimorfizmem nazywamy



wystepowanie u tego samego gatunku
r6znych wariantéw genetycznych)
genu MTHFR. Pierwszym jest
MTHRF C677T (c.665C>T), a drugim
MTHFR A1298C (c. 1286 A>C), oba
prowadza to obnizenia aktywnosci
wspomnianego enzymu. Przy tym
w zaleznoéci od tego, czy mamy do czy-
nienia z ukladem homo-, czy heterozy-
gotycznym, enzym ten moze wykazy-
wac od 30 do 80% swojej aktywnosci,
co ma wplyw na nasilenie objawé6w.
O co dokladnie tu chodzi w tej skompli-
kowanej nomenklaturze genetycznej?

Otéz kazdy z nas posiada 23 pary
chromosoméw, jeden z kazdej pary
pochodzi od matki, a drugi od ojca.
Z kolei uklad homozygotyczny ozna-
cza, ze mamy dwie takie same wersje
danego genu, a z heterozygotycznym
mamy do czynienia, jesli posiadamy
dwie rézne wersje danego genu. Jezeli
zatem zmutowany gen otrzymujemy
w spadku po obu rodzicach, méwimy
o mutacji homozygotycznej, a jezeli
posiadamy jeden gen zdrowy a drugi
zmutowany, mamy mutacje hete-
rozygotyczna. W przypadku genu
MTHFR moga pojawié sie wszystkie
kombinacje tych mutacji, w zalezno-
$ci od tego, po kim je odziedziczymy.
Co ciekawe, jest takze mozliwe posia-
danie mutacji w obu genach, MTHRF
C677T i MTHFR A1298C. Zatem
o tym, czy bedziemy nosicielami poli-
morfizmu w genie MTHFR, decyduje
loteria genetyczna podczas zaplod-
nienia. Nie mamy na to wplywu.

Co wazne, nie wykonuje sie badan
przesiewowych w kierunku polimor-
fizmu genu MTHFR. Malo tego, wielu

Co zaburza metylacje?

lekarzy zdaje sie zapominac¢ o tym,

jak wazne dla zachowania stanu zdro-

wej réwnowagi w organizmie, czyli

homeostazy, sa procesy metylaciji.

Dlatego nie zlecajg swoim pacjentom
badan genetycznych'.

Niektérzy ginekolodzy i potoznicy
stoja na stanowisku, ze badanie w kie-
runku polimorfizméw genu MTHFR
ma malg warto$¢ diagnostyczna
w przypadku nawracajgcych poronien
i oceny ryzyka dziecka z wada cewy
nerwowe;j. Nie zalecaja takze kobie-
tom planujacym ciaze wykonywania
rutynowych badan w tym zakresie,
cho¢ w innym dokumencie przyznaja,
jak wazna jest metylacja. Jezeli jednak
urodzi sie dziecko z wada, rodzice
sg kierowani do poradni genetycznej
w celu wykonania diagnostyki — nie
wszystkie testy refunduje NFZ, ale
rodzice sg informowani o mozli-
wosci wykonania ich odplatnie®.

Po co nam metylacja?
Najwazniejszym zadaniem kodowa-
nego przez gen MTHFR enzymu jest
przemiana kwasu foliowego w 5-mety-
lotetrahydrofolian (5-MTHF), czyli
aktywng forme witaminy B9. Ta z kolei,
przy wsparciu innego enzymu, syntazy
metioninowej, przeksztalca homo-
cysteing w metioning i tym samym
obniza stezenie tego szkodliwego
aminokwasu. Metionina za$, przy
udziale witaminy B12, jest nastep-

nie przeksztalcana do S-adenozylo
L-metioniny (SAMe). Przy tym sama
witamina B12 musi uprzednio ulec
przeksztalceniu na drodze metylacji,

z cynajokobalaminy (to najczestsza

Nawet u zdrowych oséb, niebedacych nosicielami mutacji genu MTHFR, moze dojs¢

do zaburzen metylacji. Sg za to odpowiedzialne szkodliwe substancje chemiczne,
obecne w powietrzu, wodzie i pokarmie. Dlatego zwlaszcza, jesli masz stwierdzony
polimorfizm MTHFR, unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej, zawierajgcej konserwanty,
emulgatory, barwniki i polepszacze smaku oraz zabezpieczaj sie przed smogiem. Pij
wode filtrowang i stosuj naturalne kosmetyki, unikaj takze alkoholu i palenia papie-
roséw oraz wapowania. Chron sie przed toksynami plesni i pasozytami jelitowymi.
Badania dowodza, Ze objawy zaburzer metylacji ulegajg ztagodzeniu u 0séb, ktére
przeszty na diete bezglutenowa. Metylacje zaburzajg takze niedobory substancji, nie-
zbednych na kolejnych jej etapach, w tym witaminy B2, B3, B6 i B12 oraz choliny-.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

forma, jaka przyjmujemy w suple-
mentach diety) do metylokobalaminy.
W procesie metylacji wazna role
odgrywaja takze witamina B1, B2,
B3 i B6. Powstata w wyniku reakcji
SAMe bierze nastepnie udzial m.in.
w wytwarzaniu biatek, neuroprzekaz-
nikéw, kwaséw nukleinowych i fos-
folipidéw, w tym fosfatydylocholiny,
bedacej budulcem bton komérkowych.
Ponadto SAMe zaangazowana jest
w wytwarzanie glutationu, czyli jed-
nego z najsilniejszych antyoksydan-
téw, chroniacego nasz organizm przed
niszczycielskim dziataniem wolnych
rodnikéw tlenowych. A to wlasnie
te aktywne formy tlenu sg odpowie-
dzialne m.in. za rozwdj stanéw zapal-
nych, choréb cywilizacyjnych i auto-
immunologicznych oraz nowotworéw,
a takze przedwczesne starzenie sig
organizmu. Szlaki metylacji zalezne
od genu MTHFR sg nam takze nie-
zbedne m.in. do usuwania toksyn i pra-
widlowego funkcjonowania watroby
oraz syntezy nici DNA i RNA, a przez
to warunkuja prawidtowo$é podzialow
komérkowych. Od nich zalezy réwniez
metabolizm wielu hormonéw i eks-
presja genéw. A to tylko czesé z pro-
ces6w, w ktérych gen MTHFR bierze
udzial, trudno wymieni¢ je wszystkie.
Z tego tez powodu objawy polimor-
fizmu genu MTHFR sg tak liczne
i niespecyficzne, poniewaz dotycza
wielu uktadéw w naszym ciele.
Nasilenie symptoméw zalezy
od stopnia uposledzenia metylacji.
Najczesciej jest to przewlekle zme-
czenie, rozdraznienie, zaburzenia
nastroju i stany depresyjne oraz pro-
blemy ze snem. Polimorfizm zwigksza
takze ryzyko schizofrenii i zaburzen
afektywnych-dwubiegunowych. Wielu
nosicieli mutacji cierpi na choroby
serca i ukladu krwionos$nego, takie
jak nadci$nienie, nieprawidlowy
poziom cholesterolu czy miazdzyca,
pomimo mlodego wieku. Dlatego
jezeli w twojej rodzinie wystepowaly
zawaly lub udary albo zatorowosé
plucna u stosunkowo mlodych oséb,
istnieje ryzyko, ze przyczyna byla
mutacja genu MTHFR. Utrudnia
ona takze detoksykacje, co objawia
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sie zwiekszeniem ryzyka wystapie-
nia dzialan niepozadanych lekow,
poniewaz organizm nie potrafi ich
prawidlowo metabolizowac. Jed-

nym z objawéw polimorfizmu genu
MTHEFR jest takze fibromialgia, cho-
roba, w ktérej dominujacym obja-
wem jest uogélniony bél calego ciala
i obnizenie progu wrazliwosci na bél
przy np. dotyku. Nosiciele mutacji

sa takze bardziej narazeni na rozwoj
demencji, choroby Alzheimera i Par-
kinsona oraz zesp6él jelita wrazliwego
i nowotwory jelita grubego. A to nie
jedyny rodzaj nowotworu, ktérego
ryzyko wzrasta, badania wskazuja
takze na bialaczki, glejaka i oponiaka
oraz raka piersi, tarczycy i prostaty.
Czestym objawem jest r6wniez nie-
plodnosé kobiet i mezczyzn, trudnosci
z zajSciem w ciaze i jej donoszeniem.
Mutacja zwieksza ponadto ryzyko
rozwoju choréb autoimmunologicz-
nych, w tym choroby Hashimoto i reu-
matoidalnego zapalenia stawow?®*.

Zrodio problemow
NajgrozZniejsza konsekwencja poli-
morfizmu genu MTHFR jest podwyz-
szenie poziomu wspomnianej juz
homocysteiny, poniewaz to wlasnie
metylokobalamina, czyli metylowana
forma witaminy B12 i foliany obni-
zaja jej stezenie i trzymaja w ryzach
oraz biorg udzial w procesach jej
przeksztalcania do metioniny.

Od dawna wiadomo, ze wysoki
poziom homocysteiny jest bezposred-
nio zwiazany z chorobami ukladu
sercowo-naczyniowego i sprzyja
rozwojowi miazdzycy, jednak nie
wykonuje si¢ ani rutynowych, ani
przesiewowych badan krwi w celu
oznaczenia jej poziomu. Zazwy-
czaj pacjent otrzymuje skierowanie
dopiero po... pierwszym zawale.

Homocysteina powstaje w sposéb
naturalny podczas metabolizmu metio-
niny, jednak u oséb z polimorfizmem
genu MTHFR dochodzi do zaburzenia
jej dalszych przemian z powrotem
do metioniny i cysteiny, co skutkuje
gromadzeniem sig tego aminokwasu
w organizmie. Cho¢ w niewielkich
ilosciach homocysteina stuzy jako

TAMIN

Kwas foliowy

Kwas foliowy to syntetyczna forma witaminy B9, ktdrg w przyrodzie wyste-

puje w postaci folianéw, jednak utarto sie, Zze nazwa kwas foliowy i witamina

B9 s3 uzywane zamiennie. Najwiecej foliandw znajdziemy w salacie, kapuscie,
brokutach, szpinaku i innych warzywach lisciastych, a ponadto w ciecierzycy,
nasionach stonecznika i sezamu oraz jajach, a takze pieczywie petnoziarnistym.
Witamina B9 reguluje m.in. wzrost komérek i tworzenie DNA podczas ich podzia-
téw oraz bierze udziat w wytwarzaniu czerwonych krwinek. Ponadto reguluje
nasz nastréj poprzez wplyw na synteze serotoniny, zwanej hormonem szcze-
$cia, jest takze niezbedna do prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego pto-
déw. Korzystnie wptywa réwniez na funkcjonowanie uktadu pokarmowego®.

substrat do wytwarzania innych ami-
nokwaséw, w nadmiarze staje sie szko-
dliwa, zwlaszcza dla ukladu krazenia.
Oté6z wysoki poziom homocysteiny
prowadzi do uszkodzenia srédblonka,
czyli wewnetrznej, niezwykle delikat-
nej wysciolki naczyn krwionosnych
i sprzyja rozwojowi stanu zapalnego
- a to pierwszy krok do rozwoju
miazdzycy. Organizm stara si¢ oczy-
wiscie przeciwdziala¢ tym uszko-
dzeniom, jednak w tym przypadku
procesy naprawcze czesto prowadza
do powstania blaszki miazdzycowej,
ktorej gromadzenie si¢ prowadzi
do rozwoju miazdzycy i choroby
wiencowej, grozacych zawalem serca.
Homocysteina hamuje takze wydzie-
lanie przez $rédblonek tlenku azotu,
ktéry rozszerzajac naczynia krwiono-
$ne, reguluje ci$nienie krwi. Ponadto
wysokie stezenie homocysteiny uru-
chamia mechanizmy krzepniecia krwi
i prowadzi do zakrzepicy, ktérej grozna
konsekwencjg moze by¢ m.in. udar
niedokrwienny mézgu. Homocysteina
uposledza réwniez rozwoj ptodow
i moze prowadzi¢ do poronienia.
Warto takze wiedzie¢, ze to wlasnie
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nie tyle sama mutacja, ale spowodo-
wany nig wysoki poziom homocyste-
iny zaburza plodnoé¢ u mezczyzn®.

Jak sie zdiagnozowac?

Wiekszo$¢ nosicieli polimorfizmu zyje
w nie§wiadomosci, nie wykonuje sie
bowiem badan przesiewowych w kie-
runku mutacji genu MTHFR. Cho¢
szacunki wskazuja, ze nawet polowa
populacji moze je posiada¢, srodowisko
lekarskie nie uwaza ich za znaczace

w diagnostyce i zapobieganiu choro-
bom. Skierowanie na badania otrzy-
muja nieliczni pacjenci, u ktérych,
pomimo podjetych dziatan, utrzymuje
sie wysoki poziom homocysteiny

i cierpig na choroby ukladu sercowo-
-naczyniowego, przeszli zawat lub udar
albo w wywiadzie ujawniono mutacje
u rodzicow. Wskazaniem do badania

sq takze poronienia i urodzenie dziecka
z wadg cewy nerwowej, ale niewiele
kobiet otrzymuje zalecenie badania,
bowiem nadal znaczenie mutacji
MTHEFR jest bagatelizowane przez
wielu ginekologéw. Czesto dopiero

w klinikach leczenia nieptodnosci,

do ktérych trafiajg pary po wielu



niepowodzeniach lub poronieniach,
wykonywane jest badanie genetyczne.
Z tego powodu wigkszosé badan

w kierunku mutacji genu MTHFR

w Polce to nadal badania wykonywane
komercyjnie przez pacjentéw, ktérzy
szukaja alternatywnych sposobéw
leczenia choréb i dociekaja ich przy-
czyn oraz chca poprawié swoje samo-
poczucie. Decydujac sie na badanie
warto jednoczes$nie oznaczy¢ takze
poziom homocysteiny, witaminy B12
i folianéw we krwi oraz wykonaé
morfologie z rozmazem. Na podstawie
tych wynikéw, lekarz specjalista moze
oceni¢ stopient uposledzenia metylacji
i zaleci¢ odpowiednie postepowanie’.

MTHFR cigza

Prawidlowa metylacja i przemiany
kwasu foliowego sg kluczowe dla
rozwoju plodéw, poniewaz reguluja
wzrost i r6znicowanie komérek oraz
metabolizm kwaséw nukleinowych,
tworzacych nasze DNA. Z tego powodu
wszelkie zaburzenia tych proces6w
zwiekszajg ryzyko wystapienia wad
wrodzonych u ptodéw, a zwlaszcza
wad cewy nerwowej, w tym rozszczepu

e ———

Witaminal

kregostupa i przepukliny mézgowo-r-
dzeniowej, rozszczepu wargi i podnie-
bienia oraz zespolu Downa (zaburzenia
metylacji przyczyniaja sig do nieprawi-
dlowosci w segregacji chromosoméw,
co wraz z podwyzszonym poziomem
homocysteiny zwigksza ryzyko wysta-
pienia trisomii u dziecka). Ponadto
wzrasta ryzyko stanu przedrzucawko-
wego u matki. Podwyzszony poziom
homocysteiny takze jest niebezpieczny
dla ptodéw, zaburza ich rozwéj i moze
zmniejsza¢ mase urodzeniowsq dziecka.
Aby zapobiec tym problemom, zaleca
sie kobietom planujacym ciaze i ciezar-
nym suplementacjg kwasu foliowego
w dawce 400-800 ug dziennie. Polskie
Towarzystwo Genetyki Czlowieka

i Polskie Towarzystwo Ginekologéw

i Poloznikéw zaleca przyjmowanie
aktywnych form witaminy B9, nie-
zaleznie od rodzaju polimorfizmu
MTHFR i razem z kwasem foliowym.
Badania w kierunku mutacji genu
MTHFR uwaza przy tym za nieznaj-
dujace uzasadnienia w diagnostyce
przyczyn poronien i ocenie ryzyka
wystapienia wymienionych powyzej
wad wrodzonych u plodéw. Pomimo

Nazywana jest takze kobalaming. Wytwarzaja jg bakterie, zamieszkujace

przewdd pokarmowy, a o tym, jak jest cenna dla naszego organizmu, $wiadczy

to, ze magazynujemy jg w watrobie na czasy niedoboru. Ponadto Zrédtem

witaminy B12 s3 m.in. podroby, mieso drobiowe, jaja, mleko i jego przetwory oraz owoce
morza. Witamina B12 bierze udziat w wytwarzaniu czerwonych krwinek i jest jednym
ze sktadnikéw otoczek mielinowych, ktére niczym izolacja na kablach chronig wiékna
nerwowe i usprawniajg przesytanie przez nie impulséw. Ponadto jest zaangazowana

w synteze DNA, korzystnie wplywa na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
nerwowego i krwiono$nego oraz bierze udziat w przemianach lipidow'°.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

tego stanowiska, wielu specjalistéw
woli dmucha¢ na zimne i zwlaszcza
paniom, ktére doswiadczyly tragedii
poronienia lub bezskutecznie starajg
sig o dziecko, zaleca w ramach pro-
filaktyki i przygotowania do kolejnej
cigzy przyjmowanie jedynie metylowa-
nych form witaminy B9 i B12, a takze
suplementacje witaminy B2, B3 i B6,
bedacych kofaktorami reakcji mety-
lacji. Skoro bowiem nie wiemy, czy
mamy mutacje, lepiej jest dziata¢ tak,
jakby$my ja mieli, niz zbagatelizowaé
ryzyko — a to, jak juz wspomniano,
jest wysokie i moze siega¢ nawet 50%.
Warto przy tym pamigtac, ze wazne
w zapobieganiu poronieniom i wadom
plodu jest nie tylko suplementowa-
nie w cigzy, ale uprzednie, w okresie
przedkoncepcyjnym, wysycenie organi-
zmu matki folianami, zwtaszcza, jezeli
jej BMI (wskaznik masy ciala) prze-
kracza 30, cierpi na insulinoopornos¢,
przyjmuje leki przeciwpadaczkowe
i urodzila juz dziecko z wadg cewy
nerwowej. W tym celu suplementa-
cje nalezy rozpocza¢ na kilka miesigcy
(najczesciej lekarze zalecaja 3 mie-
sigce) przed planowang cigza. Cho¢
zazwyczaj zaleca sie suplementowanie
folianéw w takie samej ilosci, jak kwas
foliowy, najlepiej om6wi¢ dawkowanie
z lekarzem, poniewaz wiele czynnikéw
wplywa na przyswajalno$¢ witaminy
B9 i innych witamin z grupy B, zatem
lepiej jest dobra¢ dawke indywidu-
alnie. O tym, ze takie postepowanie
ma sens, Swiadczg setki historii
kobiet, ktére bezskutecznie prébowaly
zaj$¢ w cigze lub ja donosi¢ i dopiero
po zmianie sposobu suplementacji
urodzily szczesliwie zdrowe dziecko®.

Mam polimorfizm genv
MTHFR, co robic?

ZYa wiadomos$¢ jest taka, ze nie

da sie ,wyleczy¢” mutacji. Pomimo
rozwoju genetyki i technik mani-
pulacji genami, nie mamy jeszcze
narzedzi, ktére umozliwiatyby
naprawe wadliwych genéw. A nawet
gdyby$my takie narzedzia mieli,

to polimorfizm genu MTHFR jest
traktowany raczej jako odmiana
tego genu, a nie jego uszkodzenie.
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Teoria selekcji naturalnej

Jérome Lejeune, francuski lekarz i genetyk, jako pierwszy zauwazyt zwigzek pomiedzy
niedoborami witaminy B9 a wadami u ptodéw i postulowat jego obligatoryjng suple-
mentacje u ciezarnych. Ostatecznie wprowadzono jg w 1982 roku i zaobserwowano
faktyczny wzrost urodzen, ale nie tylko dzieci zdrowych, ale takze chorych, ktérych
wady genetyczne i rozwojowe prawdopodobnie spowodowatyby obumarcie cigzy,
gdyby nie jej podtrzymanie przy pomocy suplementu. To tak, jakby suplementacja
kwasem foliowym wytaczyta selekcje naturalng, ktérej zadaniem jest eliminacja osob-
nikéw stabych i niezdolnych do przezycia. Korelacje zaobserwowano takze pomiedzy
suplementacja kwasu foliowego i autyzmem. Naukowcy podejrzewaja, ze odpowie-
dzialny za to jest zespdt niezmetabolizowanego kwasu foliowego (UMFA), zwigzany

z gromadzeniem sie w organizmie niezmetabolizowanego kwasu foliowego — moze
on by¢ spowodowany nadmiernym spozyciem wita- miny B9 lub polimorfizmem genu
MTHFR, przy ktérym organizm nie jest w stanie przetworzy¢ kwasu foliowego. Nadmiar
kwasu foliowego hamuje aktywnos$¢ enzymdw, odpowiedzialnych za jego przemiane
do folianu, w tym aktywnos¢ reduktazy 5,10-metylenotetrahydrofolianowej, co tylko
pogtebia problem i zaburza szlaki metylacji. UMFA moze zatem prowadzi¢ do pseu-
doniedoboru aktywnosci MTHFR, w ktérym przy prawidtowym genie aktywnos¢
kodowanego przez niego enzymu zostaje znaczgco ograniczona. Badania dowiodty,

ze UMFA jest jedng z przyczyn alergii i autyzmu u dzieci. UMFA mozna jednak uniknac,
zastepujac kwas foliowy aktywnym folianem u ciezarnych i kobiet planujacych cigze’.

Do niedawna jeszcze osoby z muta-
cja styszaly od lekarzy, ze taka ich
uroda i trudno, wszak da sig z tym
Zy¢, a problemy, ktére generuje
polimorfizm MTHFR byly bagateli-
zowane. Dobra wiadomos¢ jest taka,
Ze na szczescie to sie zmienia i coraz
wiecej lekarzy dostrzega zagrozenia,
jakie stanowig podwyzszony poziom
homocysteiny i zaburzenia metyla-
cji. A jeszcze lepsza wiadomoscia
jest to, ze w bardzo prosty sposéb
mozemy przeciwdziata¢ szkodom,
jakie wyrzadza polimorfizm MTHFR
i zy¢ w dobrym zdrowiu pomimo
nosicielstwa mutacji. Wystarczy
niewielka zmiana diety, stylu
zycia i odpowiednia suple-
mentacja. Od czego zaczaé?

Zmien diete
Jej podstawg powinny by¢ §wieze
warzywa i owoce, dobrej jakosci
mieso i podroby, ktére sg naturalnymi
zrédtami witamin z grupy B, w tym
folian6w (witamina B9) i wita-

miny B12. Doskonalym Zrédlem
witamin z grupy B jest takze miéd

i pylek pszczeli. Jednoczesnie pro-
dukty te dostarczajg nam cennych

polifenoli i witamin A, C i E, ktére
dzialajg przeciwzapalnie i chronig

nas przed wolnymi rodnikami tleno-
wymi. Dzieki temu posrednio nie tylko
zmniejszaja nasilenie objawéw choréb
towarzyszacych mutacji genu MTHFR,
ale takze zapobiegaja nowotworom

i przedwczesnemu starzeniu sig organi-
zmu. W diecie nie powinno zabrakna¢
réowniez szpinaku, awokado, szparagéw
i brokutéw, ktére obok miesa sg dosko-
nalym zrédlem glutationu, naturalnego
antyoksydantu, ktérego wytwarzanie
w naszym organizmie ulega zaburzeniu
przy problemach z metylacja. Do tego
warto spozywac takze ryby, oleje

i pieczywo pelnoziarniste, z uwagi

na zawarto$¢ koenzymu Q10, wita-
minopodobnej substancji, ktérej
wytwarzanie réwniez ulega uposle-
dzeniu u os6b z mutacja. A to wlasnie
koenzym Q10 nie tylko niszczy wolne
rodniki tlenowe, ale takze w sposéb
szczeg6lny chroni nasze serce i naczy-
nia krwionosne przed szkodliwym
dziataniem homocysteiny oraz zapo-
biega zawalom, udarom i zakrzepicy.
W diecie nie moze zabrakna¢ takze
zrédel pelnowartosciowego biatka,
czyli miesa, ryb, jaj, mleka i jego prze-
tworéw, roélin straczkowych i nasion
oraz orzechow. Sg one Zr6dlem ami-
nokwaséw, niezbednych do produkcji
neuroprzekaznikéw: do wytwarzania
serotoniny niezbedny jest trypto-

fan, do syntezy dopaminy tyrozyna,

a fenyloalanina wykorzystywana

jest do produkcji adrenaliny. Z kolei
metionina wchodzi w szlak metylacji

i uczestniczy w syntezie SAMe. U nie-
ktérych os6b wskazane moze okazaé
sig przejscie na diete bezglutenowsa.

Oczyszczaj organizm z toksyn
Z uwagi na to, iz procesy metylacji
odgrywaja kluczows role w usuwaniu
toksyn, a zwlaszcza metali ciezkich,
takich jak kadm, rtec¢ i otéw z organi-
zmu, u nosicieli mutacji moga sie one
kumulowaé, co z kolei nasila wytwa-
rzanie wolnych rodnikéw tlenowych,
uposledza funkcjonowanie komérek

i moze prowadzi¢ do rozwoju choréb
cywilizacyjnych. Dlatego warto spozy-
wac jak najwiecej zielonych warzyw



NOWOGZESNE 0CZYSZCZANIE ORGANIZMU PREPARATAMI MARION
ZADBAJ 0 ZDROWIE MOZGU NA DEUGIE LATA

Cywilizacja XXI wieku kazdego dnia dostarcza
do naszych organizméw - niespotykang wcze-
$niej ilo$¢ - toksyn nieorganicznych. Wchtaniamy
je z zywnosci: herbi- i pestycydy, metale cigzkie, anty-
biotyki i hormony z przemystowych hodowli bydta
i drobiu, z opakowan - plastik, bisfenol, aluminium.
Do tego dochodza: kosmetyki, kuracje lecznicze i hor-
monalne, chemiczne $rodki czystoéci, farby itd. Nie
do zlekcewazenia s3 réwniez toksyny, wytwarzane
w naszych organizmach z nadmiaru zywnosci, ktora
spozywamy: gluten i cukier - obecne w nadmiarze
w kazdym produkcie spozywczym. Gluten - prze-
ksztalcajacy si¢ w glutenomorfine - przyczynia si¢
do mgly mézgowej, probleméw z mysleniem i zapa-
mietywaniem. Nadmiar cukru to z kolei: nadpobu-
dliwo$¢ nerwowa, problemy ze skupieniem uwagi,
migreny... Z tak duzg iloscig toksyn, nie daja sobie
rady nasze organy czyszczace, przede wszystkim:
watroba, nerki, uklad limfatyczny. Toksyny zaczy-
naja kumulowaé sie w organizmie, uposledzajac
funkcjonowanie poszczegdlnych narzadéw i tkanek.
A za posrednictwem nerwu blednego docieraja tez
do mézgu.

Zadziwiajace jest, ze pamietamy o sprzataniu
naszych domoéw, ogrodéw, samochodow, a nie mamy
swiadomosci jak wazne jest regularne ,,oczyszcza-
nie” naszych organizmow, czyli detoksykacja.

Toksyny - mozg - psychika

Choroby neurodegeneracyjne: Parkinson, Alzheimer,
otepienie, demencja, zaburzenia pamieci, ,splatanie
umystowe”, brak koncentracji — problemy te dotycza
coraz wiekszej populacji os6b w wieku 55 +, a nawet
mlodszych. Natomiast stany lekowe, depresja, napady
paniki, anhedonia, dotyczg juz nie tylko 0s6b po pie¢-
dziesiatce, ale - mozna $mialo powiedzie¢ - petnego
przekroju wiekowego.

Jakie sa przyczyny chordb neurodegeneracyjnych?

Przyczyn chordb neurodegeneracyjnych i zaburzen
psychicznych nalezy szukal przede wszystkim w:
degeneracji mikrobioty jelit - nie bez przyczyny
mowi sie, ze jelita to nasz drugi mozg; toksynach
nieorganicznych i metabolicznych, ktére w wyni-
ku przenikalnosci bariery krew-mozg osadzajg sie
w tkance glejowej oraz réznych czesciach moézgu, ale
tez za pomocg Nervus vagus, s3 do niego dostarcza-
ne z jelit i innych narzadow; zakwaszeniu organi-
zmu, ktory blokuje naturalng detoksykacje; diecie
prozapalnej bogatej w cukier, fruktoze, przetworzona
zywno$¢, thuszcze utwardzane; infekeji mozgu i ukla-
du nerwowego np. Borrelig lub wirusami; zaburze-
niach hormonalnych; przewlektym stresie, ukrytych
w pods$wiadomosci traumach: nie bez przyczyny

mowi sie: szczesliwy umyst to polowa zdrowia; nie-
doborach witamin, mineratéw, niezbednych nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych, aminokwaséw i innych
sktadnikéw odzywczych waznych dla pracy moézgu
i ukladu nerwowego. Jak wida¢ nie ma tylko jednej
przyczyny naszych dolegliwosci.

Jak sie oczyszczaé

- DETOKSYKACJA NA 2 SPOSOBY:

Detoksykacje, czyli nowoczesne oczyszczanie organi-
zmu, mozemy prowadzi¢ na 2 sposoby:

1. Kierowana i kontrolowana detoksykacja w opar-
ciu o test biorezonansowy Vega Test - wykonuje
go w moim o$rodku MagMed w Bialymstoku, takze
dla osob zamiejscowych z przestanej probki wlosow.
Test jest bardzo precyzyjny - sprawdza m.in. wszystkie
mozliwe rodzaje toksyn, stan mikrobioty oraz obcig-
zenia toksynami réznego typu wszystkich narzadow
i tkanek. Ponadto: alergie i nietolerancje pokarmo-
we oraz niedobory sktadnikow odzywczych. Wynik
testu jest podstawg do dobrania precyzyjnej kuracji
oczyszczajacej preparatami MARION, diety p/zapal-
nej, kuracji usuwajacej wykryte pasozyty oraz zindy-
widualizowanej suplementacji. Po 2 miesigcach takim
samym testem zostaja skontrolowane wyniki pierw-
szej kuracji.

2. Samodzielna detoksykacja - preparaty MARION
mozemy dobiera¢ sobie sami, ale robimy to metoda
prob i bledow. Ponizej zalecane zestawienia.

Jak oczyszczamy mozg i uktad nerwowy: zindywidu-
alizowana dieta przeciwzapalna; odbudowa mikrobio-
ty jelit: Marion ANTI ANTI B lub MUN; odkwasza-
nie tkanek: ACID; oczyszczanie watroby: HEPCIRK;
oczyszczanie struktur mozgu i ukladu nerwowego:
VONDR i BREIN; toksyny nieorganiczne najczesciej
obcigzajace mozg: ANBIO - pozostalosci antybioty-
kéw, ELEKTROSMOG - promieniowanie elektroma-
gnetyczne, MET - metale cigzkie, ORGATOX - che-
mia rolnicza i pozostatosci narkotykéw, PHARMEXIT
— pozostatosci lekéw chemicznych, EXADIT - dodatki
do zywnosci, materialy stomatologiczne, VAK - pozo-
statoéci szczepionek; usuwanie najczestszych obciazen
mikrobiologicznych: BOR - kretki borrelii i wirusa
odkleszczowego zapalenia mézgu, VER - wirusy RNA
i DNA; usuwanie obcigzen emocjonalnych: PER PRI-
MAM - ukryte w podswiadomosci traumy i emocje,
TENS - przewlekly stres, EMOTION - nadmiar emo-
Gji, FRUST - frustracja, AFIRM - skfonno$¢ do nega-
tywnego myslenia.

Dokarmianie mézgu i ukladu nerwowego

Mozg osoby starszej: chorej i zdrowej, ale tez osoby mto-
dej, potrzebuje wielu sktadnikéw odzywczych, ktore
sprzyjaja jego sprawnemu funkcjonowaniu. Sktadniki
te majg réwniez fundamentalny wptyw na samopoczu-

cie psychiczne. Preparaty: MARION COL + META
oczyszczajg Scianki jelit i przygotowuja je do optymal-
nego przyswajania niezbednych witamin, mineratéw
itd. Co wigcej, META usuwa nie tylko toksyny metabo-
liczne, ale jest w stanie zredukowa¢ poziom homocyste-
iny, ktérej nadmierna iloé¢ — nawet w granicach norm
laboratoryjnych - uszkadza system sercowo - naczy-
niowy, co grozi: miazdzyca, udarem i zawatem. Warto
wiedzie¢: rzadko ktore skladniki odzywcze mozemy
uzyska¢ tylko i wylacznie z pokarméw, a badania labo-
ratoryjne na poziom mineratéw, pokazuja ich obecno$¢
wylacznie w surowicy krwi a nie w komoérkach, gdzie
sa wlasnie najbardziej potrzebne.
Test biorezonansowy moze sprecyzowaé istniejace
niedobory, co jest podstawg do opracowania zindywi-
dualizowanej suplementacji. Warto pamietaé: w sku-
tecznej suplementacji wazne sa: dawki, odpowiednie
formy, gwarantujgce dobre przyswajanie, pory ich
przyjmowania i towarzystwo.
Podstawa suplementacji to: witamina D3, K2, odpo-
wiedni magnez - najlepiej przekraczajacy bariere krew
- mozg, witaminy z grupy B w formach metylowanych
lub nie, omega 3, koenzym Q10, a dodatkowo dla
wsparcia mézgu: fosfatydyloseryna, lecytyna czy tez
m.in. brakujace aminokwasy. W zaleznosci od dole-
gliwosci, mozna takze dodaé preparaty wzmacniajace
neurogeneze czy krazenie mézgowe.
Nie zwlekaj - zacznij detoksykacje i odzywianie
komorkowe juz teraz. Zadzwon, napisz, umow sie
na test - Z pewnoscig pomozemy.
Zapraszamy na zakupy i testy biorezonansowe
- takze z probki wlosow:
« wsklepie internetowym: www.mariondystrybucja.pl
tel. + 48 513 170 069 lub + 48 534 061 308
« sklepie stacjonarnym w Bialymstoku: ul. Sktodow-
skiej 13 lokal 2u
o tel. 48 534 061 308
« testy biorezonansowe:
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

Wizelkie informacje i doradztwo: tel. + 48 534 061 308

mgr Malgorzata I. Zieniuk

- terapeutka Kierowanej

i Kontrolowanej Detoksykacji
metodg dra J. Jonasza,
naturoterapeutka i dietoterapeutka,
specjalistka Medycyny
Ortomolekularnej
Rejestracja: + 48 534 061 308
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl
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i zi6t (wéréd nich niekwestionowanym
liderem detoksykacji jest kolendra)

— zawieraja one bowiem chlorofil, ktéry

wigze toksyny i utatwia ich usunigcie
z organizmu. Ponadto detoksykacje
wspomogg algi chlorella i spirulina,

dostepne w postaci suplementéw diety.

Ich dodatkowaq zaleta jest to, ze dostar-
czajg nam réwniez witamin z grupy

B, witamine A, C i E oraz korzystnie
wplywaja na prace ukltadu nerwowego.
Jednoczesnie wazne jest, aby unikaé
toksyn, na nic bowiem usuwanie ich

i detoks, jesli stale bedziemy je dostar-
cza¢ do organizmu. Unikaj zatem eks-
pozycji na smog, uzywek, a zwlaszcza
papieroséw i e-papieroséw, zywnosci
wysokoprzetworzone;j i fast foodéw.

Uzupekniaj niedobory witamin B
Najwazniejsza z nich jest wita-

mina B9. Pod tq nazwg kryja sie
naturalne foliany i syntetyczny kwas
foliowy. Nazwa folian pochodzi

od lacinskiego stowa folium, oznacza-
jacego lis¢, co podpowiada nam, gdzie
szukac¢ tej witaminy - jej bogatym Zré-
dlem sg przede wszystkim warzywa

lisciaste. Zwiekszajac spozycie folianéw

Geny, serce i emocje po 40-tce

Co ma wspdlnego samopoczucie i zdrowie kobiet w 5. dekadzie zycia i starszych

z mutacjg genu MTHFR? Wbrew pozorom, bardzo duzo. Jest to bowiem czas,

w ktérym powoli, niepostrzezenie, zaczynaja sie¢ zmiany hormonalne, prowadzace
do perimenopauzy i finalnie przekwitania, a poziom estrogendéw, zenskich hormo-
néw piciowych, ulega w sposéb naturalny obnizeniu. Samo to u kobiety bez mutacji
nieuchronnie zbliza j3 do menopauzy, ktéra nadchodzi najczesciej tuz po 50-tce.

U pan z mutacja genu MTHFR sprawa wyglada nieco gorzej — zaburzenia metylacji
sprawiajg bowiem, ze zagrozenie wysokim poziomem homocysteiny jest potego-
wane niedoborem estrogendw, poniewaz hormon ten jest dodatkowym kontrole-
rem poziomu tego aminokwasu. A co za tym idzie, ryzyko rozwoju choréb serco-

wo-naczyniowych (zawat, udar, zakrzepica) jest u kobiet z mutacja wyzsze.
Dodatkowo zaburzenia metylacji z towarzyszacym im obnizeniem poziomu
estrogenu moga zwiekszaé ryzyko rozwoju osteoporozy i negatywnie wptywac
na samopoczucie psychiczne pan. Proces ten jest potrzebny do prawidtowej syn-
tezy i regulacji wydzielania neuroprzekaznikéw: serotoniny, dopaminy i norad-
renaliny. Kobiety z mutacjg s zatem bardziej podatne na obnizenie nastroju,
depresje i stany lekowe, moga by¢ bardziej drazliwe, skarzy¢ sie na mgte
mézgowa, a takze problemy z koncentracjq i pamiecia, ktérym towarzy-
szg zaburzenia snu oraz uczucie chronicznego zmeczenia psychicznego.

lub wybierajac suplementy diety,
zawierajace 5-metylotetrahydrofolian
(5 - MTHF) dostarczamy do organizmu
witamine B9 w aktywnej formie, ktéra
nie musi juz by¢ poddana metylacii,
dzieki czemu niejako omijamy nie-
wydolny szlak reduktazy 5,10-mety-
lenotetrahydrofolianowej. A dostar-
czona aktywna witamina B9 moze
bez probleméw pelni¢ swoja funkcje
w utrzymaniu homeostazy. Podob-
nie jest z witamina B12. Najczestsza
jej forma, z jakg mamy do czynienia
w suplementach diety, jest jej synte-
tyczna cyjanokobalamina. Aby orga-
nizm mégl jg wykorzysta¢ w licznych
procesach metabolicznych, musi ona
ulec przeksztalceniu do metylokoba-
laminy lub adenozylokobalaminy —

te aktywne formy nie powstajg u os6b
z mutacja genu MTHFR. Aby zatem
zapewnié¢ organizmowi odpowiednig
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iloé¢ dostepnej dla niego wita-

miny B12, warto wlaczy¢ do diety jej
naturalne Zrédla i siegna¢ po suple-
menty, zawierajace aktywna, juz
metylowang kobalamine. Nie mozna
zapomnie¢ takze o trzech innych
witami- nach z grupy B, ktére biorg
udzial w procesach metylacji. Ryby,
sery, jaja i grzyby to doskonate Zrédla
witaminy B2 (ryboflawiny), ktéra jest
niezbedna ukltadowi nerwowemu i do
prawidlowego funkcjonowania zmy-
stéw, a zwlaszcza wzroku. Ponadto
bierze udzial w procesach utleniania
i redukgji, ktére petnig kluczowa

role w metabolizmie kazdej komérki
naszego ciala oraz reguluja funkcjo-
nowanie nablonkéw. Tymczasem
witamina B3 (niacyna) pelni funkcje
prekursora dinukleotydéw, bioracych
udziat m.in. w procesach wytwarzania
energii i szlakach przemian lipidéw.



Witamina B3 uczestniczy réwniez

w wytwarzaniu hormonéw i reguluje
prace ukladu nerwowego oraz jest nie-
zbedna do metylacji kwasu foliowego
i witaminy B12. Obniza takze poziom
homocysteiny. Ostatnig z witamin
niezbednych w procesach metyla-

cji jest witamina B6 (pirydoksyna),
uczestniczaca m.in. w przemianach
aminokwaséw, metabolizmie enzymoéw
i hormoné6w oraz regulujaca skur-

cze mieéni i prace serca. Co wazne,
witamina B6 korzystnie wplywa

na odporno$¢ organizmu i zmniej-
sza dotkliwosé¢ skutkéw ubocznych
lekéw oraz wspomaga prace uktadu
nerwowego. Nosiciele mutacji genu
MTHFR powinni zatem wprowadzié¢
Zrédla witamin B na stale do diety i,
w zaleznoéci od potrzeby, pod okiem
lekarza suplementowa¢ witaminy

z grupy B, w tym kwas foliowy i wita-
mine B12 w postaci metylowane;j.

Nie zapomnij o cholinie

Warto takze zadba¢ o odpowiednig
podaz choliny, do niedawna nazywa-
nej witaming B4, poniewaz u nosicieli
mutacji zwieksza sie zapotrzebowanie
na te substancje. Cho¢ nasz organizm
wytwarza niewielkie jej ilosci, nie

jest w stanie pokry¢ zapotrzebowania
—w tym zakresie jest zalezny od naszej
diety. Dlatego powinny sie w niej
znalez¢ takie produkty, jak czerwone
mieso, podroby, jaja, rodliny stracz-
kowe i soja. Cholina bierze udziat

w syntezie acetylocholiny, waznego
neuroprzekaznika, ktérego wytwa-
rzanie ulega uposledzeniu u oséb

z mutacja genu MTHFR. Ponadto
obniza poziom homocysteiny i bie-
rze udzial w wytwarzaniu fosfolipi-
déw budujacych blony komérkowe.
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Chroni takze watrobe i zapobiega jej
uszkodzeniu na skutek gromadzenia
sie toksyn. Cholina jest réwniez nie-
zbedna do prawidlowego rozwoju
uktadu nerwowego ptodéw i gwaran-
tuje pézniejszy prawidlowy rozwoj
zdolnosci poznawczych u dzieci.

Pamietaj o mineralach

Selen, cynk, mangan i magnez to pier-

wiastki niezbedne w szlakach metylacji.

Selen, zwigzany z selenoproteinami,
uczestniczy w wielu szlakach metabo-
licznych, zwlaszcza tych zwigzanych
z funkcjonowaniem uktadu odporno-
$ciowego i krwionosnego. Selenopro-
teiny pobudzajg wytwarzanie bialych
krwinek i biorg udzial w ich aktywacji
oraz regulowaniu przebiegu reakcji
immunologicznych. W uktadzie krwio-
no$nym selenoproteiny razem z koen-
zymem Q10 chronig serce, zapobiegaja
rozwojowi miazdzycy i zakrzepicy,
bedacych czestym skutkiem mutacji
genu MTHFR, niszcza tez zagrazajace
srédblonkowi naczyn krwiono$nych
oraz komdrkom mieénia sercowego
wolne rodniki tlenowe. Selen hamuje
réwniez stany zapalne i reguluje
wydzielanie hormondéw, zwlaszcza tar-
czycy, ktore zawiaduja metabolizmem.
Doskonalym zrédlem selenu sa owoce
morza i ryby, a takze orzechy brazylij-
skie, szparagi, czosnek, podroby i jaja.
Z kolei cynk bierze udzial w metabo-
lizmie kwas6w nukleinowych, z kt6-
rych zbudowane jest nasze DNA i RNA,
odpowiada za funkcjonowanie skéry

i kondycje jej wytwordw, czyli wloséw
i paznokci. Cynk podnosi odpornosé
organizmu i hamuje stany zapalne
oraz unieszkodliwia wolne rodniki tle-
nowe, a takze toksyny i metale cigzkie.

—

Korzystnie wplywa réwniez na ptod-
nos¢, zwlaszcza meska. Zrédtem cynku
sa m.in. ryby, owoce morza, jaja, migso,
rosliny straczkowe, pieczywo pelno-
ziarniste, kakao i warzywa kapustne.
Mangan natomiast jest sktadnikiem
wielu enzymdw, w tym tych nisz-
czacych wolne rodniki tlenowe. Jest
niezbedny do prawidlowego funkcjo-
nowania uktadu nerwowego, zmniejsza
objawy choréb psychicznych i zaburzen
nastroju oraz bierze udzial w wytwa-
rzaniu hormonéw tarczycy. Co wazne,
w odniesieniu do mutacji MTHFR,
mangan zwigksza wchlanianie witamin
z grupy B. Znajdziemy go w pietruszce,
jarmuzu, kalafiorze, pelnoziarnistych
produktach zbozowych, nasionach
ro$lin straczkowych, morelach, anana-
sach, kaszy gryczanej i tofu. Magnez
jest za to jednym z najwazniejszych
mineraléw w naszym organizmie,

ktéry uczestniczy w wielu reakcjach
metabolicznych, w tym bierze udziat

w przewodzeniu impulséw nerwowych
do komérki poprzez kontrolowanie
przeplywu jonéw przez blong komér-
kowa, dlatego przy deficytach tego
pierwiastka odczuwamy drzenie migéni,
w ktérych wiékna kurcza sie w sposéb
nieskoordynowany. Ponadto magnez
zapobiega zmeczeniu, tagodzi skutki
stresu, reguluje napiecie $cian naczyn
krwionosnych i w ten sposéb kontroluje
ci$nienie krwi oraz zapobiega dlawicy
piersiowej, czyli skurczowi naczyn
wienicowych, a takze arytmii. Pierwia-
stek ten rozrzedza krew i w ten sposéb
zapobiega zakrzepicy oraz poprawia
nasze samopoczucie psychiczne. Znaj-
dziemy go m.in. w zielonych warzy-
wach, bananach, kakao i gorzkiej czeko-
ladzie oraz pieczywie pelnoziarnistym®.
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Bollnie musi
[miecitwagzy,kobiety .

Bol — cho¢ uwazamy go za wroga, ma za zadanie nas ostrzegac i chronic, powiedziec: ,,Stop!

Nie réb tego, bo to ci szkodzi” i ,Uwazaj! Dzieje sie z tobg co$ ztego”. To najczesciej wiasnie ten objaw,
jesliinne tego nie zrobity, sktania nas wreszcie do szukania pomocy u lekarza. Podczas niedawnej
debaty w Sejmie, prezes Polskiego Towarzystwa Badania Bélu dr Magdalena Kocot-Kepska z Zaktadu
Badania i Leczenia Bolu Collegium Medicum Uniwersytetu |agielloriskiego w Krakowie, powiedziata,
ze ,Bol przewlekty ma w Polsce twarz kobiety”, poniewaz z ponad 8 miliondw pacjentdw, cierpigcych
na bol przewlekty, az 5 miliondw to kobiety! Tymczasem wecale nie musi tak by¢. Spojrzmy zatem,

Co jest najczestsza przyczyng typowo kobiecego i w jaki sposéb, przy pomocy medycyny naturalnej,
panie mogg tagodzi¢ objawy i wspomaoc organizm w powrocie do zdrowia.

ane przytoczone podczas
wspomnianej debaty przez
dr Magdalene Kocot-Kepska
wrecz porazaja. Ot6z okazuje
sie, ze kobiety, ktére zglaszajq sie

z dolegliwo$ciami bélowymi do leka-
rzy pierwszego kontaktu sa czesto
uznawane za histeryczki, a ich objawy
sg bagatelizowane. Oczywiscie pro-
blem ten dotyka takze mezczyzn,

ale w nieporéwnywalnie mniejszym
stopniu. Czesciej, zamiast porady,
skierowania na badania lub do spe-
cjalisty, cierpigce na przewlekty bél
panie otrzymuja skierowanie na terapie
do psychologa lub leki uspokajajace.
A co z pacjentkami, ktére z powodu
bélu zgtaszaja sie po pomoc na szpi-
talne oddziaty ratunkowe? Tu nie

jest lepiej, bo okazuje sie, ze paniom
zleca sie o wiele mniej srodkéw

przeciwbélowych niz mezczyznom,
przy tych samych dolegliwosciach.

W debacie bral rowniez udzial
dr hab. Jarostaw Woron, specjalista
farmakologii, kierownik Zakladu
Farmakologii Klinicznej Katedry
Farmakologii Wydzialu Lekarskiego
Zakladu Badania i Leczenia Bélu
Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego, ktory zwraocil uwage
na to, ze Polska znajduje sie na 2 miej-
scu w Europie pod wzgledem spozycia
niesteroidowych lekow przeciwza-
palnych, dostepnych bez recepty.
A to oznacza, ze Polacy masowo
wrecz przyjmuja leki przeciwbolowe
na wlasna reke i wielu nie szuka
pomocy specjalistow. Dopdoki tabletki
dzialaja... Problemem jest takze
niedostateczny dostep do poradni
leczenia bolu i niska sSwiadomos¢

wérod pacjentow, ze takie miejsca
w ogole istnieja. Wiele osob blednie
zaklada takze, ze poradnie te zajmuja
sie tylko chorymi onkologicznie.
Tymczasem bél mozna i nalezy
leczy¢, nawet jezeli nie da rady usmie-
rzy¢ go calkowicie, to medycyna potrafi
obecnie zmniejszy¢ go do akceptowal-
nego przez chorego poziomu. I dotyczy
to kazdej przyczyny i kazdej choroby,
niezaleznie od tego, na jaka cierpimy
przypadlosé. Czasami leczenie prze-
ciwbélowe trwa do czasu ustgpienia
choroby, sa tez przypadki, ze chory
musi mie¢ terapie rozpisang na mie-
sigce czy lata, a nawet dozywotnio.
Warto jednak przy tym pamietac,
ze bél to jedynie objaw, zatem samo
jego ustapienie lub u§mierzenie przy
pomocy lekéw nie jest r6wnoznaczne
z wyleczeniem przyczyny. Zatem
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sygnat bélowy powinien zawsze skla-
nia¢ do zatrzymania, zastanowienia
sig nad mozliwg przyczyna i, jesli nie
ustepuje, udania sie do lekarza. Z dru-
giej strony warto zachowa¢ zdrowy
rozsadek, poniewaz bol towarzyszy
takze przypadlosciom stosunkowo
niegroznym, zatem cho¢ zawsze trzeba
pozostawaé czujnym, nie warto paniko-
wacé. Umiarkowany bél bedzie bowiem
towarzyszy! niestrawnosci, przejedze-
niu, przetrenowaniu lub menstruacji,
kazdy uraz — uderzenie, zwichniecie —
takze bedzie nas bolat przez kilka dni'.

Po co nam bol?
B6l ma wazne zadanie i cho¢ go uni-
kamy, zwalczamy i sig go boimy,
to przyjaciel, ktérego zadaniem jest
chroni¢ nasze zdrowie i zycie. Infor-
muje nas o zblizajacym sie niebez-
pieczenistwie, np. pojawia sie, gdy
zblizymy dlon do ognia, by skioni¢ nas
do odruchowego i natychmiastowego
jej cofniecia i unikniecia poparzenia.
Ostrzega takze o juz zaistnialym zagro-
zeniu, np. o uszkodzeniu ciata, ktére
wymaga naszej uwagi i chroni nas
przed tym, by$my nie pogorszyli swo-
jego stanu — b6l w zlamanej koficzynie
sprawia, ze przestajemy z niej korzy-
staé, co ulatwia powr6t do zdrowia
i zapobiega powiklaniom. Strach przed
bélem powstrzymuje nas natomiast
przez dzialaniem autodestrukcyjnym,
to naturalny instynkt, ktérego celem
jest ochrona naszego zdrowia i zycia.
Co ciekawe, kazdy z nas ina-
czej odczuwa bél. Jest on bowiem
odczuciem bardzo skomplikowa-
nym, na ktére skladaja sie doznanie
fizyczne, zmyslowe i emocjonalne,
modyfikowane dodatkowo przez
mechanizmy adaptacyjne. Ich zada-
niem, w przypadku boélu przewleklego
lub powtarzajacego sie jest zar6wno
podtrzymanie odczuwania bélu,
jesli jego przyczyna nie ustapila, jak

i hamowanie odczuwania, bySmy byli
w stanie funkcjonowac i bél nie odbie-
ral nam zdolnosci racjonalnego mysle-
nia, ktore jest potrzebne do unik-
niecia lub zazegnania zagrozenia.

Za odczuwanie b6lu odpowiadaja
nocyceptory, czyli receptory bélowe

www.ulubionykiosk.pl

— to wolne zakonczenia nerwowe,
znajdujace sie w skorze i wigkszosci
tkanek naszego organizmu, tacznie
mamy ich okoto 3 milion6w. Receptory
te pobudzane sa przez bodZce mecha-
niczne (ucisk, uderzenie, rozciecie
tkanek), termiczne (wysoka lub niska
temperatura) i chemiczne (substan-
cje draznigce lub zrace). Nie kazdy
bodziec wywota bél, reakcja ta wyzwa-
lana jest po przekroczeniu tzw. progu
bélowego, czyli wartosci progowej sity
dziata bodZca, powyzej ktérej receptor
przekazuje impuls, §wiadczacy o bélu.
Oznacza to, ze np. nie kazdy ucisk
powoduje bél, ale jezeli bodziec nie
ustepuje przez dluzszy czas lub jego
sila wzrasta, dochodzi do przekro-
czenia progu bélowego i odczuwamy
bél. Do pobudzenia nocyceptoréw
dochodzi wskutek wydzielania przez
podraznione lub uszkodzone tkanki
mediatoréw bélu, ktére draznia
receptory i wzbudzajg w nich impuls
— wedruje on do rdzenia kregowego,

a nastepnie do mézgu, w ktérym

jest odpowiednio interpretowany®.

Kobiece oblicze bolv

Kazda ple¢ inaczej odczuwa bél. Bada-
nia dowiodly, ze mezczyzni s mniej
wrazliwi na b6l niz kobiety. U panéw
bardzo silnie dzialajg bowiem mecha-
nizmy hamujace bodZce bélowe, co jest
wypadkows uwarunkowan genetycz-
nych, dzialania meskich hormonéw

i czynnikéw psychospolecznych.
Kobiety natomiast b6l odczuwajg duzo
mocniej, a wspomniane mechanizmy
kontroli b6lu dzialajg u nich stabiej

i wieksza role w jego odczuwaniu

gra tutaj psychika — dla pan bdl jest
olbrzymim stresorem emocjonalnym.
Co wazne, i co podkresla r6wniez
wspomniana dr Magdalena Kocot-
-Kepska, w odczuwaniu bélu u kobiet
duza role odgrywa uktad hormonalny,
co tlumaczy takze wieksza podatnosé
pan na bél przewlekly. Nie mozemy
réwniez zapomnie¢ o mechanizmach
adaptacyjnych, ktére moga wplynaé
na to, w jaki sposéb, juz w okresie
dojrzewania, m6zg kobiety zacznie
reagowac na bodzce bélowe, np.

te pojawiajace sig w trakcie miesigczki

gratis)
@sa.pl af920264cc

— moze doj$¢ do uwrazliwienia kobiety
na bdl i rozwiniecia sie bélu prze-
wleklego. Dlatego wazne jest, by nie
bagatelizowa¢ dolegliwosci bélowych
u dojrzewajacych dziewczynek, ale
skonsultowac sie ze specjalistami.
Tymczasem tak wiele zatroskanych
mam i ich nastoletnich corek slyszy
w gabinetach lekarskich, ze taka jest
ich uroda, ze jak zaczna wspélzyc,
to bél ostabnie, a zniknie, jak uro-
dza pierwsze dziecko. Takze w wielu
domach pokutuja podobne mity i juz
male dziewczynki slysza, ze zycie
kobiety jest pelne bolu - bo taka nasza
kobieca natura, tak nas pokarat los...
najpierw boéle menstruacyjne, potem
bolesny porod, polég, a na koncu bhéle
zwiazane z przekwitaniem i trzeba sie
z tym pogodzié. Z tego powodu wiele
mlodych kobiet wzrasta w przeswiad-
czeniu, ze z bélem nic nie nalezy
robig¢, bo i tak jesteSmy na niego
skazane, dorosle kobiety znosza
go z godnoscia, a starsze juz dawno
pogodzily sie z tym, ze zycie boli.
To sprawia, ze kobiety kryja sie
ze swoimi dolegliwoéciami, nawet
tymi, ktére nie dotycza ich kobie-
cosci, a przez to zaniedbujg takze
badania i do lekarza zglaszaja sie
dopiero wtedy, kiedy bél uniemozli-
wia im normalne funkcjonowanie'.
Istnieja typowo kobiece choroby, kt6-
rych objawy jeszcze do niedawna czgsto
bagatelizowano, a towarzyszacy im bél
uznawano za objaw przewrazliwienia,
depresji lub nawet histerii. To choroby
o kobiecym obliczu, ktére tysigcom pan
odbieraja nie tylko rados¢, ale takze
sprawnos$¢, poczucie wartosci i atrakeyj-
nosci, a czesto zaburzajg zycie domowe
i zawodowe, uniemozliwiajac prowa-
dzenie ,normalnego” zycia, a takze
wkraczajg w intymno$¢. Tymczasem
fibromialgie, zesp6t Kehrera, dyspare-
unie i wulwodynie, mozna skutecznie
leczy¢ i w sposéb naturalny wspieraé
organizm na drodze do odzyskania zdro-
wia. A co najwazniejsze, mozna i trzeba
leczy¢ towarzyszace im objawy bélowe.
Kolejne 3 artykuly sg wtasnie o nich
— chorobach kobiecych, ktére zwigzane
sg z bélem, nie tylko tym fizycznym,
ale takze cierpieniem psychicznym.
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Czyli o bolv podczas stosunkv

Dyspareunia, czyli bél podczas stosunku, wcigz bywa tematem tabu — nawet w gabinecie
ginekologicznym. A dotyka bardzo wielu kobiet po 40. roku zycia, cho¢ nie zawsze jest
wprost nazywana. Zmiany hormonalne zwigzane z perimenopauzg i menopauzg — spadek
poziomu estrogenodw, scienczenie i suchos¢ btony sluzowej pochwy — to tylko jedna
strona medalu. Na dolegliwosci bélowe wptywaja tez czynniki, o ktérych méwi sie rzadzie;j:
napiecie miesni dna miednicy, blizny pooperacyjne, przebyte infekcje, a nawet czynniki
psychologiczne i relacyjne, ktére w tym okresie zycia czesto sie kumulujg. Problem bywa
niestety bagatelizowany, zaréwno przez same pacjentki, jak i czes¢ lekarzy, jako naturalny
element starzenia sig, z ktérym trzeba sie po prostu pogodzi¢ lub ,defekt zwigzku”

— bo skoro kobiete boli to pewnie jej wina lub mezczyzny, ktéry musi cos robic nie tak.
Tymczasem dyspareunia to dolegliwosé¢, ktorg mozna i nalezy diagnozowac oraz leczy¢

— zadna kobieta nie powinna pozostawac¢ sama i wybiera¢ miedzy bliskoscig, a bélem.
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amy kilka terminéw
medycznych, odnosza-
cych sie do b6lu podczas
stosunku i bélu okolic
intymnych. Pierwszy to dyspare-
unia. Pod tg nazwa kryje sie wiele
schorzen, ktére majg wspélny mia-
nownik — odczuwanie bélu podczas
stosunku. Z kolei bél okolic intym-
nych, zwigzany lub nie z aktywnoscia
seksualng, to wulwodynia (o niej tez
znajdziesz artykul w niniejszym wyda-
niu). Przy czym wulwodynia moze
sta¢ sie przyczyna dyspareunii. Jest
jeszcze pochwica, czyli mimowolny,
bardzo silny skurcz migéni pochwy,
ktéry powoduje b6l i uniemozli-
wia odbycie stosunku piciowego.
Wszystkie trzy przypadlosci wyste-
puja u kobiet z r6znym nasileniem.
Dyspareunia, czyli bol podczas
stosunku plciowego, dotyka kobiet
i mezczyzn w réznym wieku. Moze
pojawic sie juz podczas pierwszych
doswiadczen seksualnych lub dopiero
po latach, po urodzeniu dziecka lub

okresie okolomenopauzalnym i w cza-
sie andropauzy (meskie przekwitanie).

Cho¢ to czesto temat przemil-
czany, dyspareunia wplywa znaczaco
na jako$¢ zycia, pogarsza relacje
partnerskie i dobrostan psychiczny.
Nieleczona moze sta¢ sig takze przy-
czyna zaburzen seksualnych. Dyspa-
reunia u kobiet moze by¢ powierz-
chowna - bél pojawia sie przy wejsciu
do pochwy, lub gteboka — kobieta
odczuwa bdl glteboko w ciele, w mied-
nicy. Podobnie u mezczyzn rozréz-
niamy b6l powierzchowny, dotyczacy

skéry, napletka lub zotedzi i bl gleboki

w obrebie miednicy, okolic prostaty
ijader. Moze on by¢ spowodowany
m.in. uszkodzeniem lub podraznie-
niem tkanek, infekcja, zaburzeniami
hormonalnymi i zmianami w blonie
§luzowej pochwy, nieprawidtowym
napieciem mieé$ni pochwy i dna mied-
nicy, nadwrazliwos$cig lub uszkodze-
niem zakonczen nerwowych. W gre
wchodza takze czynniki psychiczne.
Bél podczas wspéizycia seksualnego
dotyczy jednak nie tylko kobiet, ale
réwniez wielu mezczyzn. Problem ten
bywa rzadziej zglaszany, jednak jego
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wplyw na komfort zycia intymnego
i relacje partnerskie jest réwnie istotny.
Przyczyny: Przyczyn dyspareunii
u obu plci jest wiele, czasami jedno-
cze$nie w gre wchodzi kilka r6znych
czynnikéw, co znaczaco utrudnia
postawienie trafnej diagnozy i sprawia,
Ze pacjenci nie otrzymuja pomocy
na czas. Spoéjrzmy zatem, co sprawia,
ze kobiety odczuwajg bél podczas
stosunku. Infekcje i stany zapalne
(bakteryjne, wirusowe i grzybicze)
pochwy, sromu, szyjki macicy oraz
drég moczowych u pan oraz napletka,
zoledzi, cewki moczowej lub pro-
staty u panéw moga powodowaé
bél podczas stosunku. Powodem jest
towarzyszacy tym chorobom obrzek
tkanek, zaczerwienienie i podraznie-
nie, ktére sprawiaja, Ze penetracja
staje sie niezwykle bolesna. Kolejng
przyczyna moga by¢ choroby prze-
wlekle skéry i blony sluzowej, takie
jak liszaj twardzinowy, liszaj pla-
ski, tuszczyca, egzema czy atopowe
zapalenie skéry, same w sobie mogg
objawiac sie bdlem, ktéry nasila sig
podczas stosunku — dotyczy to zar6wno
pan, jak i panéw. Takze niektére
fizjologiczne zmiany hormonalne,
takie jak obniZenie poziomu estroge-
néw u kobiet w okresie menopauzy
lub laktacji, ktére powoduja zmiany

w blonie §luzowej pochwy, moga
powodowac bél. Dyspareunia moga
objawiac sie takze powazne cho-
roby, takie jak endometrioza, zespol
policystycznych jajnikéw, torbiele
jajnikéw, mie$niaki macicy, wypada-
nie pochwy lub macicy, nowotwory
jader i prostaty. Oczywistg przy-
czyna bélu moga by¢ tez urazy okolic
intymnych, w tym otarcia, drobne
rany i ropnie, a takze $wieze blizny
po nacieciu krocza lub innych zabie-
gach ginekologicznych oraz zrosty.
Zwlaszcza u mlodych kobiet, roz-
poczynajacych wspélzycie, wiréd
przyczyn dyspareunii wymienia sig
niezdiagnozowane wczesniej wady
anatomiczne, ktére moga dotyczy¢
narzadéw plciowych lub narzadéw
badz koséca miednicy. B6l moga
ponadto powodowa¢ choreby toczace
sie w narzadach miednicy, takie jak
zapalenie pecherza i cewki moczowej,
choroby zapalne jelit, hemoroidy,
zylaki sromu u kobiet, zespét jelita
drazliwego czy choroby kregostupa
ledzwiowego. Nie mozna takze pomi-
na¢ probleméw natury emocjonalnej
i psychicznej, takich jak zaburzenia
lekowe i przewlekly stres, depresja,
trauma zwigzana z wczeéniejszymi
doswiadczeniami seksualnymi (mole-
stowanie, gwalt, przemoc domowa).

Szacuje sie, ze w Polsce na dyspareunie, czyli powracajacy
bol podczas stosunku ptcioweqo, cierpi okoto 13% kobiet
(na Swiecie okoto 3-18%). Przypuszcza sie, ze choé raz w ciggu
zycia moze go doswiadczyc nawet do 28% kobiet. Nie s3 to
Jednak dane precyzyjne, poniewaz wiele pan nie zgtasza
tego problemu z powodu wstydu lub brakv Swiadomosci,
ze tak nie powinno byc. Co wazne, czestotliwos¢ dyspareunii
wzrasta w okresie okotomenopauvzalnym do 39%, jednak
wsrdd kobiet, zgtaszajgcych sie do lekarza dominujg panie
do 29 roku zycia. Wniosek jest zatem taki ze zwtaszcza
starsze kobiety unikajq lekarza i cierpig w samotnosci.

Co sie za$ tyczy panow, to objawy dyspareunii zgtasza
5% mezczyzn i tu, zdanie lekarzy, niedoszacowanie jest
Jeszcze wieksze, poniewaz panowie nie przyznajg sie
do dolegliwosci, ktdre jednoznacznie kojarzg z utratg meskosci
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Dyspareunie mogg powodowaé réw-
niez nierozwiazane konflikty part-
nerskie, brak zaufania, trudnosci

w komunikacji czy brak poczucia
bezpieczenistwa, poniewaz ciato
kobiety broni sie, jesli nie ma zapew-
nionego komfortu psychicznego

i poczucia bezpieczenistwa. Hamulcem
do odczuwania zadowolenia z seksu

i tym samym bodZcem powodujacym
bél moze by¢ takze surowe wychowa-
nie, negatywny stosunek do seksu-
alnosci, tabu kulturowe i niewiedza
na temat anatomii i fizjologii. A cza-
sami winowajcg sg skutki uboczne
stosowania niektorych lekéw, takich
jak leki antydepresyjne czy terapie
hormonalne oraz onkologiczne.
[([JETNE Podstawowym objawem jest
silny dyskomfort i b6l podczas sto-
sunku. Kobieta moze go odczuwacé

u wejscia do pochwy lub gteboko

w ciele, w miednicy. Jest on ostry, ktu-
jacy lub piekacy i moze utrzymywac
sig jaki$ czas po stosunku. Panowie
odczuwajg za to bél pracia lub moszny.
Dyspareunia u kobiet moze tez powo-
dowaé¢ mimowolne skurcze mie$ni
pochwy, przypominajace te towa-
rzyszace pochwicy, ktére utrudniajg
penetracje. Jednak tym, co rézni oba
schorzenia jest to, ze w dyspare-

unii odbycie stosunku jest mozliwe,

a pochwica go zasadniczo uniemoz-
liwia. Dyspareunii towarzyszy¢ moze
takze sucho$¢ pochwy, uczucie ucisku
lub cigzkosci w miednicy. Czasami
pojawia sie niewielkie krwawienie

po stosunku. Co ciekawe, bél moze
nasila¢ sie przy pewnych pozycjach
lub stymulowaniu okreslonych miejsc.
Czasami droga
do diagnozy jest dtuga i wyboista

z powodu mnogosci przyczyn dys-
pareunii. Nie pomaga tez skrywanie
przez kobiety problemu i to, ze wiele
z nich zwraca sie do lekarza po pomoc
dopiero wtedy, gdy objawy nie pozwa-
laja juz na normalne funkcjonowanie

i cieszenie sie seksem albo zaczynaja
sig sypac relacje. Diagnoza choroby
oparta jest na doktadnym wywia-
dzie, ocenie charakteru i lokalizacji
bélu, badaniu ginekologicznym lub
urologicznym u panéw i wykonaniu,

jesli zachodzi taka potrzeba, badania
USG, RTG lub analizy krwi. Cza-

sami konieczna jest takze konsultacja
z innym specjalista, np. psychologiem,
fizjoterapeuta czy seksuologiem. A jak
leczy sie dyspareunig? To zawsze jest
terapia wielowatkowa, bowiem poza

usunigciem przyczyn anatomicznych
czy chorobowych konieczna moze oka-
za¢ sie pomoc psychologa lub seksu-
ologa. Zatem najczesciej lekarz zaczyna
od korekty wad anatomicznych, jesli
jest to mozliwe i leczenia choréb,
bedacych domniemanag przyczyna pro-
blemu, np. infekcji intymnych lub cho-
r6b skdry. Jesli przyczyna sa zaburzenia
hormonalne, kobieta otrzyma odpo-
wiednie zalecenia i leki. Ginekolog
moze takze zaleci¢ stosowanie odpo-
wiednich lubrykant6éw, ktére utatwiaja
zblizenia. A jeéli istota problemu siedzi
w glowie kobiety, otrzyma ona wsparci
psychologa, psychiatry lub seksuologa.
W wielu przypad-
kach dyspareunii, pomimo usuniecia
bezposredniej przyczyny probleméw,
kobieta i tak trafia pod opieke psy-
chologa. Nawet jesli trudnosci emo-
cjonalne i psychiczne nie byly istota
choroby, moga pojawi¢ sie wskutek
dtugotrwatego zaburzenia pozycia
intymnego i nieporozumien w zwigzku.
Dlatego dobrze sprawdza sie psycho-
terapia indywidualna lub partner-
ska, a réwniez terapia poznawczo-
-behawioralna, a takze medytacja
mindfulness, Warto takze skorzystaé

z pomocy fizjoterapeuty, ktéry nauczy
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wykonywania éwiczen oddechowych

i technik relaksacyjnych oraz ¢wiczen
rozluZniajacych zbyt napiete migsnie
dna miednicy - regularne wykonywa-
nie éwiczen Kegla wzmacnia i uela-
stycznia mieénie, co moze zmniejszac
bél podczas stosunku oraz poprawiaé
ukrwienie okolic intymnych. Pomocna
jest ponadto aktywnos¢ fizyczna,
ktéra relaksuje ciato i poprawia kon-
dycje psychiczng poprzez korzystny
wplyw na wydzielanie neuroprzekaz-
nikéw i hormonéw. Bél tagodzg takze
éwiczenia takie jak joga lub pilates,
ktére pomagajg w rozluznianiu napieé
calego ciala, w tym mieéni miednicy.
Dobrze jest zrezygnowa¢ z draznia-
cych okolice intymne kosmetykow

i wybiera¢ te naturalne i delikatne. Bél
podczas stosunku tagodza takze srodki
nawilzajace pochwe i lubrykanty.
Warto réwniez zadba¢ o odpoczynek

i sen, znalez¢ czas na relaks — to roz-
luznia cialo i zmniejsza wrazliwosé

na bodZce b6lowe. Wsparciem moga
by¢ takze terapie ziolowe, w tym sto-
sowanie zi6l uspokajajacych, takich
jak koztek lekarski, melisa, meczennica
czy lawenda, ktére pomagajg rozluz-
nié sie i zmniejszy¢ wplyw stresu

na organizm. Wesprzec je w tym moga,
wymienione w kontekscie lagodzenia
stresu w ostabieniu libido, adaptogeny.
Z kolei ziota, stosowane w tagodzeniu
objawéw i wspieraniu leczenia infekcji
intymnych, w tym przypadku moga
korzystnie wplynaé na stan skéry

i blony sluzowej okolic intymnych'.



Gdy bol wgglagwa
r 4 mizgmnosmgmr

B6l miejsc intymnych to nadal mato poznana choroba, cho¢ powszechna

— wulwodynia dotyka co 10 kobiete. Zazwyczaj, jak wskazujg sami lekarze,
mijajg nawet lata, zanim otrzyma ona diagnoze, a w miedzyczasie wydeptuje
Sciezki od ginekologa, przez urologa, neurologa, az po dermatologa, konczac
czesto na kozetce psychologa, wskutek obcigzenia psychicznego problemem,
dla ktérego nikt nie znajduje rozwigzania. Spotykaja sie takze z niezrozumieniem
i lekcewazeniem, co jest o tyle dotkliwe, ze kazdemu ze specjalistdw musza
opowiadac o bardzo intymnych sprawach i problemach.

ulwodynia to przewlekly czesto niedodiagnozowany, bo objawy czy wspolzyciu. Czasami towarzyszy

b6l sromu trwajacy co naj-  latwo pomyli¢ z naturalnymi kon- mu dyspareunia, czyli bolesno$é¢ pod-

mniej 3 miesigce, ktérego sekwencjami obnizenia poziomu czas stosunku. Wazne, aby kobiety

nie da sie wyjasni¢ infek- estrogenéw. B6l czesto ma charakter mialy §wiadomo$¢, ze wulwodynia
cja, stanem zapalnym, urazem ani inng  piekacy, klujacy lub drapiacy. Moze po 40. roku zycia nie jest normalng
widoczna patologia. Cho¢ najczesciej dotyczy¢ catego sromu (wulwody- czeS$cig starzenia sie, a chorobg, ktéra
kojarzona jest z mtodymi kobietami, nia uogdélniona) albo ograniczac sie znaczaco pogarsza jako$¢ zycia, relacje
wystepuje takze u pan po 40. roku do przedsionka pochwy (westybulo- intymne i samopoczucie psychiczne.
zycia, szczeg6lnie w okresie okotome- dynia). Czasem pojawia sie samoist- A choroby trzeba leczyé¢. Swiadomosé,
nopauzalnym i pomenopauzalnym. nie, a czasem dopiero przy dotyku, wlasciwa diagnostyka i odpowiednio
W tej grupie wiekowej problem jest noszeniu obcistej bielizny, siedzeniu dobrane leczenie pozwalajg wiekszosci
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kobiet odzyska¢ komfort i satysfakcje
z zycia seksualnego. Dlatego warto

o tym problemie porozmawia¢ z leka-
rzem — im wcze$niej, tym lepie;j.

Bol okolic sromu to nie jedyny
objaw wulwodynii, moze mu bowiem
towarzyszy¢ uczucie $wiadu, pie-
czenia okolic intymnych i ujscia
cewki moczowej, a takze bél lub
dyskomfort okolic odbytu. Okolice
intymne moga by¢ takze nadwraz-
liwe na dotyk, a nawet kontakt
z bielizna lub podpaska, a w wielu
przypadkach obserwuje sie takze
suchosé pochwy. Wiele kobiet skarzy
sie przy tym na trudnosci lub cal-
kowita niezdolnosc do wspélzycia
z powodu bolu. Co wazne, objawy
moga dotyczy¢ konkretnego miejsca
okolic intymnych, np. przedsionka
pochwy lub okolic techtaczki albo
odbytu, badz calego sromu, a bél
moze nasilac sie w pozycji siedzacej.

Poczatkowo, prze§wiadczone o tym,
ze dyskomfort okolic intymnych
zwigzany jest z infekcjg badZ innym
problemem intymnym, kobiety udajg
sig zazwyczaj do ginekologa. Jednak
problem pojawia sie, gdy wykluczy
on ginekologiczne podloze objawow
- co wtedy? Wiele pan trafia do uro-
loga, ale i tutaj styszy, Ze nie ma mowy
o infekcji dr6g moczowych, pozostaje
zatem proktolog, ktéry bada okolice
odbytu w poszukiwaniu oczywistych
przyczyn bélu, czyli hemoroidéw, rop-

nia lub szczeliny odbytu. Jezeli i on nic

nie znajdzie, pozostaje jeszcze derma-

tolog, do ktérego pacjentki zostaja skie-

rowane zwlaszcza w przypadku, gdy
dominujg u nich objawy dyskomfortu,

$wigdu lub pieczenia, ktére moga suge-

rowa¢ problemy skérne. Na koniec jest

jeszcze neurolog, poszukujacy przy-

czyn bélu od strony swojej dziedziny.
Wiele pan w miedzyczasie stosuje

r6zne domowe sposoby zwalczania

infekcji intymnych i dyskomfortu

tych okolic, robi nasiadéwki, stosuje

kremy i masci, dostepne bez recepty,

aplikuje zele intymne, by pozby¢

sig uczucia suchosci, podmywa

sig kila razy dziennie w nadziei

na zlagodzenie objawéw - i nic.

Co réwnie wazne, utrzymywanie

sie objaw6w bardzo niekorzystnie
wplywa na samopoczucie kobiety
ijej samoocene, panie zamykaja sig
w sobie, unikajg zblizen z partnerem,
co dodatkowo zle wplywa na ich psy-

chike i generuje problemy w zwiazku.

A sprawa jest powazna, poniewaz
czesto sg to ,mlode” zwiazki, gdyz
az 75% przypadkéw dotyczy kobiet
przed 35 rokiem zycia, aktywnych
seksualnie i pragnacych potom-
stwa, a reszte przypadkéw stanowig
kobiety po 40-tce, ktére przeciez
wciaz sg mtode i nadal chca cieszy¢
sig zyciem intymnym i komfortem'.

Niewyjasnione przyczyny

Nie wiemy, co sprawia, ze okolice
intymne zaczynajg bole¢. Dotych-
czasowe badania wskazuja, ze pod-
loze problemu jest wieloczynnikowe
i kazdy przypadek jest wypadkowa
zaistnienia kilku z poznanych do tej
pory czynnikéw. Wéréd nich jest:

- czyli zabieg naciecia
krocza podczas porodu, ktéry ma na
celu poszerzenie kanatu rodnego i uta-
twienie, zwlaszcza pierworédkom,
urodzenia dziecka. W ostatnich latach
wiele méwilo sie o tym, ze w niekt6-
rych przypadkach jest to procedura
zbedna, wykonywana bardziej dla
wygody poloznych, a nie dobra matki
oraz postulowano, by lekarze i potozne
z wiekszg ostrozno$cig podchodzili
do jego wykonania. Istnieje bowiem
prawdopodobienstwo, Ze naciecie
krocza, podobnie jak inne porodowe
urazy pochwy, np. pekniecia i blizny,
tworzace sie w tych miejscach, moga
w przyszlosci powodowaé problemy
we wspélzyciu i by¢ Zrédtem dyskom-
fortu i wlasnie bélu okolic intymnych.
Réwniez inne zabiegi ginekologiczne
lub urazy miednicy i okolic krocza
moga predysponowaé do wulwodynii.

— badania wyka-

zaly, ze wyzsze ryzyko wulwodynii

Wulwodynia ma olbrzymi wptyw na zycie seksualne kobiet, ktére z obawy

przed bélem zaczynajg unikac zblizen, co generuje problemy w zwigzku i burzy

ich poczucie wlasnej wartosci oraz kobiecosci, powoduje leki i silny stres, zwigzane
z seksem. Dlatego pacjentki bardzo potrzebujg wsparcia i wyrozumiatosci

ze strony partnera. Jezeli zas trudnosci w sypialni przerastajg pare, warto udac

sie do seksuologa, ktéry w porozumieniu z lekarzem prowadzacym, pomoze

nie tylko pozby¢ sie zahamowan i leku przed zblizeniem, ale takze wypracowac
takie zachowania, ktére pozwolg cieszy¢ sie intymnoscia bez bélu?.
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wystepuje u kobiet, ktére w prze-
szlosci cierpialy na nawracajace
zapalenia pochwy i infekcje cewki
moczowej oraz pecherza moczo-
wego. Czasami dyskomfort okolic
intymnych i bél, towarzyszacy
chorobie, utrzymuje sie bowiem
dtuzszy czas po leczeniu i przeradza
sie w przewlekla nadwrazliwosc.

_ wulwodyni
diagnozuje sig z wiekszg czesto-
tliwoscig u kobiet cierpiacych

na fibromialgie, endometrioze
ijelito nadwrazliwe — choroby,

w przebiegu ktérych pojawiaja sig
bardzo silne objawy bélowe, ktére
moga przej$¢ w stan przewlekly lub
powracaé z ré6znym nasileniem.
HILE - szybkie tempo zycia, brak
czasu dla siebie, problemy osobiste
i zawodowe, brak poczucia bez-
pieczenstwa, obnizenie nastroju

i stany depresyjne moga prowadzi¢
do wulwodynii wskutek wzmozo-
nego napiecia uktadu nerwowego

i somatyzacji objawéw psychicz-
nych. Chorobe diagnozuje sie takze
u kobiet, ktére doswiadczyly prze-
mocy na tle seksualnym lub majg zte
do$wiadczenia z inicjacji seksualne;j.
- nadmierne

napiecie mie$ni dna miednicy,
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Celem terapii wulwodynii
jest zmniejszenie ub
uSmierzenie bolv oraz

edukacja pacjentki,
pozwalajgca zrozumiec
chorobe i w ten sposob
lepiej nad nig panowac,
poprzez unikanie sytuacji
zaostrzajgcych bol oraz
samoswiadomosc ciata

ktére od dolu, niczym hamak,
rozpiety pomiedzy kosciami mied-
nicy, podtrzymujg narzady, moze
powodowac bél okolic intymnych.
— cho¢ panie w okresie menopauzy
stanowig mniejszo$¢ wéréd chorych
na wulwodynie kobiet, zmiany hor-
monalne zwigzane z przekwitaniem
takze moga powodowac bél okolic
krocza i utrudnia¢ pozycie intymne.
Podobnie jest w przypadku kobie-
cych zaburzen hormonalnych®.

Indywidvalne leczenie
Specjalisci podkreslaja, ze w lecze-
niu pacjentki z wulwodynig
niezwykle wazny jest dobry kon-
takt z lekarzem, poszanowanie
intymnosci i wyczucie. Jezeli
bowiem kobieta zrazi sie, bedzie
cierpiata nie poszukujac kolejny
raz pomocy. Ponadto czynniki
psychologiczne odgrywaja olbrzy-
mig role w rozwoju choroby i jej
przebiegu oraz procesie leczenia.
Terapia kazdej pacjentki jest
inna i uwzglednia¢ musi jej oso-
bista sytuacje, choroby wspét-
istniejace i stan psychiczny.
- podob-

nie, jak w przypadku fibromialgii

i zespolu Kehrera, kazde zasto-
sowane leczenie bedzie bardziej
efektywne, a pacjentka bardziej
skora do wspétpracy, jezeli uda sie
zlagodzi¢ jej b6l. Dlatego dorazne
stosowanie lekéw przeciwbélowych
lub naturalnych metod usmierza-
nia bélu, takich jak olejek CBD,
moze okazac sie koniecznoscia.
Czasami niezbedne jest zastoso-
wanie miejscowo znieczulajacych
lekéw, zwlaszcza, jezeli bél ulega
zaostrzeniu podczas wspélzycia lub
farmakologiczna blokada nerwéw.
_aby
dodatkowo nie podraznia¢ miejsc
intymnych, zaleca sie delikatng
higiene, z zasto- sowaniem hipo-
alergicznych, naturalnych kosme-
tykéw i rezygnacje z golenia lub
depilowania okolic sromu.

- dyskomfort zwigzany
z suchoscig pochwy i trudnosci

w odbywaniu stosunkéw seksu-
alnych mozna zmniejszy¢ przy
pomocy lubrykantéw. Najlepiej udaé
sie po nie do apteki i wybra¢ pro-
dukt bez dodatkéw zapachowych,
jak najbardziej naturalny, ktéry

nie podrazni okolic intymnych.
HILE - warto wyprébowac natu-
ralne sposoby tagodzenia stresu,
wspomniane juz przy fibromialgii

i zespole Kehrera ziola, adapto-
geny i dalekowschodnie ¢wiczenia,
takie jak qigong lub tai-chi oraz
wszelkie techniki relaksacyjne.
Kobietom zaleca sig takze skorzy-
stanie z pomocy psychoterapeuty.
- niekis-
rym pacjenktom lekarze zalecaja
przyjmowanie lekéw przeciwde-
presyjnych lub przeciwlekowych,
w celu zmniejszenia pobudliwosci
nerwéw obwodowych i tym samym
u$mierzenia bélu oraz zlagodzenia
pozostatych objawéw choroby.
pomocna w zmniej-
szaniu odczuwania bélu jest takze
terapia mies$ni dna miednicy, bio-
feedback i elektrostymulacja oraz
fizjoterapia uroginekologiczna,
podczas ktérej terapeuta uczy
pacjentke podejmowania czynnosci,
ktére do tej pory sprawialy jej bol’.
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Budzisz sie rano i pierwszym wrazeniem nie jest ciepto stofca na twarzy ani zapach
skoszonej za oknem trawy, a bél. Prébujesz sie obrdcic¢ na bok, a ciato jest sztywne i nie
poddaje sie twojej woli. Bolg stawy i miesnie, a czasami masz wrazenie ze nawet wiosy
potrafig bole¢. A gdy juz wstaniesz, to poranny rozruch masz tak ciezki, jakbys wcale nie
przespata ostatnich 8 godzin. Denerwuje cie od rana wszystko, nawet metka pizamy,
drapigca skore, staje sie udreka, a na mysl o pracy czujesz pustke w gtowie. |esli ten opis
brzmi cho¢ troche znajomo, by¢ moze, tak jak 2-10% populacji, cierpisz na fibromialgie,
chorobe jeszcze do niedawna nieznang i traktowang z pobtazaniem, w ktorej istnienie
nadal nie wierzy czes¢ srodowiska medycznego. Tymczasem ta typowo kobieca choroba
(panie chorujg na nig kilkukrotnie czesciej niz mezczyzni) dopada zazwyczaj po 40-tce

i staje sie powodem nieustannego cierpienia. Co dzi$ wiemy o mechanizmach fibromialgii
i dlaczego akurat kobiety w tym wieku sg na nig tak podatne?

ibromialgia to jedna z najbar- do konica wierzg w jej istnienie i uwa- kolejne badania, otrzymuje kolejne
dziej tajemniczych choréb, zaja, ze jest to raczej rodzaj depresji, diagnozy, ktére maja wyjasni¢ pocho-
opisana i sklasyfikowana w ktérej dominuja objawy psychoso- dzenie objawéow, ale podjete leczenie
dopiero w latach 90. ubieglego matyczne. CzeSciej choruja na nia nie przynosi ulgi, zatem znéw zaczyna
wieku. Do dzi$ nie ma zgodnosci kobiety, a pierwsze objawy pojawiaja sie bieganina po gabinetach w nadziei,
wérdd lekarzy, czy jest to oddzielna sie zazwyczaj okolo 40. roku zycia. ze tym razem lekarz odkryje zrodlo
jednostka chorobowa. CzgSciej mowi Ale droga do postawienia diagnozy probleméw. A w miedzyczasie nadal
sig raczej o zespole chorobowym, nie jest prosta. Wiele pan spotyka nazbyt czesto przykleja sie im latke
dajacym charakterystyczne objawy, sie bowiem z niezrozumieniem, mie- histeryczek, leni, a nawet oszustek,
s takze i tacy lekarze, ktérzy nie siacami lub nawet latami wykonuje bo przeciez nie moze bolec cale cialo.
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Tymczasem slowa: ,Wszystko mnie
boli i na nic nie mam sily” - to naj-
czestsze stwierdzenie, jakie pada z ust
kobiet, cierpigcych na fibromialgie,
ktére prébujg opisa¢ swoje objawy.

To wlasnie bdl, rozlany po calym ciele,
odbierajacy sily, uniemozliwiajacy
normalne funkcjonowanie i odbie-
rajacy resztki radosci zycia jest cha-
rakterystycznym objawem choroby.
Specjalisci okreslaja fibromialgie,

jako bol miesniowo-szkieletowy, kt6-
remu towarzyszy obecno$¢ bélowych
punktéw spustowych, czyli takich
miejsc na ciele, ktére sg nadwrazliwe
na ucisk i ich nawet lekkie dotkniecie
powoduje silng reakcje bélowa. A jest
to spowodowane uwrazliwieniem
uktadu nerwowego na bodzce bélowe
i nieprawidtowym odczuwaniem bélu’.

0d stresv do choroby
Na fibromialgie cierpi od 2% do 10%
populacji, przy czym kobiety cho-
ruja 4 razy czesciej niz mezczyZni.
Nie wiadomo jednak doktadnie,
co wywoluje chorobe, specjalistom
udalo sie ustali¢ kilka mozliwych
przyczyn. Wszystkie maja wspdélny
mianownik — stres, ktory jest i skutkiem
i przyczyna zaistnienia poszczegélnych
czynnikéw, wywolujacych chorobe.
- a doktadnie jego
IV fazy NREM, czyli snu glebokiego
lub snu wolnofalowego, bez marzen
sennych, ktéry pozwala organi-
zmowi wypocza€ i zregenerowac
sig, a mézgowi dokona¢ konsolidacji
wspomnien. Ich przyczyng jest cze-
sto przewlekly stres i wyczerpanie
psychiczne oraz emocjonalne.
- czyli neu-

roprzekaznika, ktérego zadaniem jest

m.in. regulowanie rytmu dobowego,
apetytu i nastroju. Niedobory sero-
toniny powoduja bezsennos¢, nega-
tywnie odbijaja sie na zyciu seksual-
nym, powoduja problemy z regulacja
nastroju, przewlekle zmeczenie i uwa-
zane sg za jedng z przyczyn depres;ji.
Ponadto deficyt tego neuroprzekaznika

zwieksza wrazliwo$¢ organizmu na bél.

Niektorzy lekarze twierdza, ze nie-
dobér serotoniny moze mie¢ podloze
genetyczne lub wynikaé¢ z niskiej
podazy tryptofanu, aminokwasu nie-
zbednego do jej wytwarzania, w diecie.
- zmiany hormonalne
i rozregulowanie autonomicznego
uktadu nerwowego moga sprzyjac
rozwojowi fibromialgii i wytwo-
rzeniu nadwrazliwosci na bodzce
bélowe oraz, na skutek wyczerpania
rezerw energetycznych organizmu

i psychicznych zdolnosci adaptacyj-
nych, przewlektemu zmeczeniu.

- w wielu
przypadkach fibromialgii towarzy-

szg zaburzenia lekowe i depresja,
dlatego, jak juz wspomniano, czesé
specjalistéw postrzega chorobe jako
rodzaj depresji, w ktérej przebiegu
pojawiaja sie objawy somatyczne,
gléwnie pod postacia wlasnie bélu.
LEEMLE - objawy pojawiaja sig okoto

2 lat po traumatycznym wydarzeniu,
wskutek m.in. towarzyszacego traumie
dlugotrwatego napiecia psychicznego,
zaburzen nastroju i przewleklego
stresu. Fibromialgia rozwija sie takze

na skutek zespotu stresu pourazowego’.

Dziwny zestaw objawow
Poczatkowe objawy fibromialgii

sa bardzo niespecyficzne — kobieta
zaczyna odczuwac bdl w okreslonej

U bliskich krewnych kobiet chorych na fibromialgie
ryzyko zachorowania jest nawet oSmiokrotnie wieksze
- dlatego czesto pierwsza diagnoza, postawiona
w rodzinie, pocigga za sobg kolejne, poniewaz wreszcie
mamy, ciotki [ub babki zaczynajg odwaznie mowic
0 objawach, z ktorymi czesto skrycie meczyty sie
catymi [atami bojac sie posadzenia o histerie
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okolicy ciala, ktéry nie ma uzasadnie-
nia ani w zadnej chorobie, ani nie
jest wynikiem urazu. Z czasem, b6l
zaczyna promieniowac i rozszerza sie
na coraz wiekszy obszar, az ogarnia
praktycznie cate ciato. U niektérych
os6b lokalizuje sie w charakterystyczny
spos6b w konkretnej polowie ciata,
lewej lub prawej, gérnej lub dolne;j.
Bélowi moze towarzyszy¢ uczucie
dretwienia, mrowienia i pieczenia.
Kryteria diagnostyczne wskazuja,
ze aby méwié o fibromialgii, uogél-
niony bél musi utrzymywac sie przy-
najmniej 3 miesigce i towarzyszy¢
uciskowi co najmniej 11 z 18 punktéw
spustowych, okreslonych doktadnie
w wytycznych rozpoznawania choroby.
Dodatkowo objawom bélowym
musza towarzyszy¢ przewlekle zme-
czenie, problemy z pamiecig i zabu-
rzenia snu (nawet dtugotrwaly sen
nie daje wytchnienia). Aby postawié
ostateczna diagnoze, wyklucza sie
poszczegdlne choroby, ktére moglyby
dawac zestaw objawéw, wystepu-
jacy u danej pacjentki. Kobieta musi

WYDANIE SPECJALNE 3/2026 | 0 CZYM LEKARZE CINIEPOWIEDZA 47


http://www.ulubionykiosk.pl

by¢ zatem przygotowana na liczne
badania i wizyty u specjalistow.
Zwlaszcza, ze z bélem i zmeczeniem
idg w parze liczne, niespecyficzne
objawy, w tym: bezsenno$¢ w nocy

i senno$¢ za dnia, béle i zawroty
glowy, zaburzenia zolagdkowo-je-
litowe, zgaga i wymioty, suchosé¢
spojowek i zaburzenia widzenia,
poranna sztywno$¢ migéni i stawéw
oraz obrzek stawdow, nietolerancja
zimna, migreny, czeste oddawanie
moczu, oslabienie, kolatanie serca

i uczucie klucia w klatce piersiowej,
dusznosé, uczucie ucisku w gardle,
dzwonienie w uszach, wypadanie
wloséw, nadpotliwoé¢, bolesne
miesigczki, zaburzenia nastroju,
ostabienie pamieci i koncentraciji,
mgla mézgowa, niepokéj, zaburzenia
lekowe i rzadko psychoza. Objawy
ulegaja zaostrzeniu wskutek inten-
sywnego wysitku fizycznego i, para-
doksalnie, zbyt dlugiego odpoczynku,
a takze podczas infekcji. Podobnie
dziata¢ moze na chorego nagle pogor-
szenie pogody i sytuacja stresowa’.

W jaki sposob leczyc
nievleczalne?

Nie ma leku na fibromialgie, zatem
terapia zalezna jest od nasilenia
poszczegdlnych objaw6w i na nich
sig skupia. Nie mozna bowiem
méwié w tym przypadku o catko-
witym ustapieniu symptoméw, ale

o ich zmniejszaniu. Terapia wymaga
wspoélpracy wielu specjalistéw i jest
dlugotrwata, co niestety nie popra-
wia samopoczucia psychicznego
chorych. Zajmuje sie nig najcze-
$ciej lekarz reumatolog. Co medy-
cyna ma nam do zaoferowania?

~bol przy fibro-
mialgii jest wyniszczajacy, poniewaz
cho¢ jego nasilenie nie zawsze jest
wysokie, to jest to b6l przewlekly,
zatem dla poprawy kondycji fizycznej
i psychicznej pacjentki, konieczne jest
jego dorazne zmniejszenie. Pacjentki,
ktére doswiadczajg ulgi w bélu odzy-
skuja nadzieje na poprawe, chetniej
angazuja sie w zalecone terapie

i znaczaco poprawia sig ich nastréj,
kluczowy w procesie leczenia.

Co nam umyka?

Niektdrzy specjalisci zwracajg uwage na to, ze mnogos$¢ objawéw choroby nie tylko
utrudnia postawienie diagnozy, ale i dociekanie jej przyczyn. Jezeli bowiem do lekarza
zgtasza sie pacjentka, ktéra nie dos¢ ze cierpi na silny bél, to dodatkowo wykazuje
szereg objawodw i kazdy z nich wymaga diagnostyki i leczenia, to nie pozostaje nic
innego, jak skupienie sie na poprawie jej komfortu zycia. Niestety, w takiej sytu-
acji czesto umyka pierwotna przyczyna i trudno jej dociec, przekopujac sie przez
kolejne warstwy choroby, wykluczajac kolejne jej przyczyny i opisujac liczne symp-
tomy - skupieni jedynie na nich, za sukces poczytujemy sobie uwolnienie chorej

od kolejnej dolegliwosci i nie dociekamy sedna sprawy. Nie mozna tez poming¢
tego, ze nadal niektérzy lekarze, po prostu, nie wierzg w istnienie tej choroby, a jej
objawy uwazajg za psychosomatyczne symptomy probleméw natury psychicznej®.

'sparcie psychiatry, psychologa i neuro-|
- cho¢ fibromialgia nie jest cho-
robg psychiczna, specjalisci ci moga
wspomoc kobiete w trakcie terapii,
przepracowac z nig traumy, dociec zré-
dla pogorszenia nastroju i zaopatrzy¢
w narzedzia radzenia sobie z przewle-
ktym stresem. Psychiatra moze ponadto
zaordynowac¢ leki przeciwdepresyjne,
ktére sa w wielu przypadkach nie-
oceniong pomoca — czesto samo ich
zastosowanie znaczaco zmniejsza
odczuwanie bélu przez pacjentke
i poprawia jakoé¢ snu. Z kolei neu-
rolog moze przepisa¢ leki zmniejsza-
jace napiecie mie$ni, co zmniejsza
uczucie sztywnosci i ogranicza bél.
- wéréd wielu
metod lagodzenia bélu i napiecia
miesni oraz $ciegien skuteczna
jest m.in. krioterapia, hydrotera-
pia lub terapia ultradzwigkami
i polem elektromagnetycznym
oraz masaz. Dobér odpowiedniej
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metody zalezny jest od stanu
pacjentki, choréb wspdlistnie-
jacych i nasilenia objawéw.
- cho¢ kobiecie
chorej na fibromialgie cigzko jest
zwlec sig z 16zka 1 wykonywaé nawet
najprostsze czynno$ci, dobrze jest
przemoc sie i stopniowo powrocié
do aktywnoéci fizycznej. Nie cho-
dzi oczywiscie o nagly zryw lub
wymagajacy trening, ale o spacer,
plywanie, jazde na rowerze, w tem-
pie i z intensywno$cia, dostosowang
do mozliwosci pacjentki, tak, aby
ruch dawatl rados¢, a nie byl przy-
krym obowigzkiem. Dzigki regularne;j
aktywnosci zmniejsza sie odczuwanie
bélu i podnosi prég bélowy organizmu
oraz rozluzniajg sie napiete mieénie.
Wiele do zaoferowania chorym
na fibromialgie ma takze medycyna
naturalna, ktéra dobrze spraw-
dza sie w polaczeniu w powyz-
szymi metodami leczenia.



- te dalekowschodnie ¢wiczenia
zapewniaja nie tylko odpowiednig dawke, dostosowa-
nego do mozliwosci chorej i tagodnego ruchu, ale takze
uspokajaja umyst i wyciszaja emocje oraz pozwalaja

na nabranie dystansu do probleméw. RozluZnieniu
ulegaja takze miesnie i zmniejsza sie odczuwanie bélu
wskutek wydzielania endorfin, naturalnych substan-

cji przeciwbélowych i poprawiajacych nastré;.

LETITEY - uzupetnianie niedoboréw tego amino-

kwasu jest kluczowe dla podniesienia poziomu sero-
toniny, poniewaz to wlasnie on jest jej prekursorem.
Dlatego warto wlaczy¢ do diety mozzarelle, pestki

dyni, algi morskie, jaja, nabial, migso drobiowe,

wolowe i wieprzowe, ryby, a zwlaszcza tuniczyka,

lososia i dorsza, banany, ananasy i ziemniaki.
IS - badania dowodza, ze akupunktura sku-
tecznie u$mierza bél migsniowo-szkieletowy, niezaleznie
od jego przyczyny. BAl nie znika od razu, ale kazda kolejna
sesja akupunktury zmniejsza jego odczuwanie i daje
wyrazng ulge oraz poprawia samopoczucie psychiczne.

- poniewaz stres jest jedna z gtéwnych
przyczyn fibromialgii, w agodzeniu objawéw choroby
pomocne jest dorazne stosowanie zi6! uspokajajacych,
takich jak koztek lekarski, lawenda, rumianek czy melisa
- jednoczesnie ulatwiajg one zasypianie i poprawiaja
jakos¢ snu. Aby jednak dziata¢ dlugoterminowo, trzeba
uodporni¢ organizm na dziatanie przewleklego stresu.
Tutaj doskonale sprawdzajg sie adaptogeny, czyli rosliny
o udowodnionym korzystnym wplywie na nasz organizm,
ktoére tagodzg skutki napiecia i sprawiaja, ze lepiej zno-
simy sytuacje stresowe. Wéréd nich jest zen-szen, witania
ospata (ashwagandha), traganek bloniasty, cytryniec chin-
ski, eleuterokok kolczasty i wakrotka azjatycka. Na efekt
ich dziatania trzeba jednak poczekaé okolo miesigca, pod
warunkiem regularnego stosowania. Dobér odpowied-
niego ziota warto pozostawi¢ specjalistom zielarzom.

— te obecne w migsie ryb i tranie kwasy
tluszczowe znane sg z wlasciwosci przeciwzapalnych,

co jest o tyle wazne, ze w przebiegu fibromialgii, na skutek
przewleklego stresu, dochodzi do wzrostu poziomu korty-
zolu, jednego z hormondéw nadnerczy. Wskutek jego dzia-
fania w komoérkach naszego ciata zwigksza sie wytwarza-
nie wolnych rodnikéw tlenowych, iScie niszczycielskich
czasteczek, ktére uszkadzaja szlaki metaboliczne komérek
iich struktury, a przez to uposledzaja funkcjonowanie
tkanek i organéw. Dodatkowo ich aktywnosé¢ skutkuje roz-
wojem stanu zapalnego. Kwasy omega-3 nie tylko hamujg
te stany zapalne, ale takze zmniejszaja poranng sztywnosé
miesni i staw6éw oraz lagodzg wiele objaw6éw choroby.

- z wspomnianymi wolnymi rodni-

kami tlenowymi skutecznie rozprawiajg sie takze
antyoksydanty, a zwlaszcza witaminy A, C i E oraz
polifenole, ktérych doskonatym zrédtem sa warzywa

i owoce. Dlatego dieta pan cierpigcych na fibromial-

gie powinna by¢ petna §wiezych produktéw®*.
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Skoéra jest najwiekszym organem ludzkiego ciata i petni role znacznie wazniejsza
niz tylko bycie barierg ochronnga. Stanowi ona bowiem dynamiczne lustro,

w ktérym odbijajg sie procesy starzenia catego organizmu. To wiasnie na skorze
najwczesniej i najwidoczniej manifestujg sie zmiany zwigzane z wiekiem, stanem
zapalnym, stresem oksydacyjnym oraz funkcjonowaniem kluczowych uktadéw
wewnetrznych. Dlatego zdrowa, dobrze funkcjonujgca skdra nie jest jedynie kwestig
estetyki — jest waznym markerem i czynnikiem wspierajgcym dtugowiecznosc.
Procesy starzenia skory dzielg sie na wewnetrzne (chronologiczne) i zewnetrzne.
Chronologiczne starzenie skdry wynika z genetyki, spadku produkcji kolagenu

i elastyny oraz ostabienia funkcji komérek macierzystych. Z kolei zewnetrzne
starzenie spowodowane jest gtéwnie promieniowaniem UV i zanieczyszczeniami,
dramatycznie przyspieszajgcymi te procesy poprzez uszkodzenia DNA, glikacje
biatek i chroniczny stan zapalny.
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miany widoczne golym okiem,
czyli zmarszczki, utrata
jedrnosci, przebarwienia,
sucho$¢, scienczenie skdry,
sg wiec zewnetrznym objawem tego,
co dzieje sie wewnatrz. Co istotne,
skora nie jest tylko ,ofiarg” starzenia
organizmu. Jest aktywnym uczestni-
kiem proceséw ogélnoustrojowych.
Produkuje hormony, cytokiny i pep-
tydy sygnalizacyjne, dobra kondycja
skéry poprawia termoregulacje, bariere
immunologiczng i ochrong przed infek-
cjami, co jest szczeg6lnie wazne u oséb
starszych. Badania pokazuja, ze osoby
zyjace najdluzej czesto charakteryzuja
sig stosunkowo dobrg jakoscig skéry
nawet w zaawansowanym wieku. Suge-
ruje to, ze mechanizmy chroniace skdre
sg elementem dlugowiecznosci. Dla-
tego poprawa stanu skdry to nie tylko
kwestia estetyki i mtodego wygladu,
to takze spos6b na wewnetrzne odmlo-
dzenie organizmu. Skora jest czyms$
wigcej niz tylko wizytéwka naszego
wieku. Jest wczesnym systemem
ostrzegawczym i barometrem zdro-
wia metabolicznego, hormonalnego
oraz immunologicznego. Dbajac o nig
w sposéb §wiadomy, nie walczymy
jedynie o mlody wyglad — inwestu-
jemy w dluzsze i zdrowsze zycie.
Starzenie na poziomie komérkowym
nie boli i nie daje specyficznych obja-
wow. Nie czujemy zatem, ze zaczy-
namy sie starzeé, zwlaszcza, jesli jeste-
$my zdrowi i nie odczuwamy objaw6éw
choréb. Ale w pewnym momencie
starzenie sie staje sie widoczne...
w odbiciu w lustrze. Wéréd réznych
objawéw uplywu czasu, najbardziej
widoczne jest bowiem starzenie sie
skéry, zwigzane ze zmianami w jej
wygladzie i rozwojem choréb derma-
tologicznych. Jest ono naturalnym,
fizjologicznym, biochemicznym
i zaleznym od czasu procesem,
wynikajacym ze zlozonej interakcji
miedzy czynnikami wewnetrznymi
i zewnetrznymi, ktére prowadza
do kumulacji zmian w poszczeg6l-
nych warstwach skéry, zmian w jej
morfologii, fizjologii i wygladzie.
Czynniki wewnetrzne sg determi-
nowane przez zmiany genetyczne
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i fizjologiczne, podczas gdy wsréd
czynnikéw zewnetrznych wymienié
nalezy promieniowanie ultrafioletowe
(UV), diete, zanieczyszczenie powie-
trza, naduzywanie tytoniu i alkoholu,
styl zycia i ekspozycje na toksyny.

Nie tylko wyglad
Fizjologiczne zmiany, zachodzace
w skérze, wplywaja na regulacje tem-
peratury ciata, r6wnowage plynéw,
wytwarzanie witaminy D, usuwanie
metabolitéw, percepcje sensoryczna,
odpowiedz immunologiczng i funk-
cje bariery skérnej oraz mogg przy-
czyniac¢ sie do utraty elektrolitéw
i bialek. Zmiany estetyczne, takie
jak zmarszczki, plamy, utrata ela-
stycznosci i §cieficzenie, wplywaja
na wyglad skéry i wywotuja z kolei
problemy emocjonalne. Z drugiej
strony, proces starzenia sig skory jest
rowniez $cisle zwigzany ze zwiek-
szonym ryzykiem rozwoju dermatoz,
lagodnych i zlosliwych nowotwordw,
$wiadu, powstawaniem ran, prze-
suszeniem skéry i jej depigmentacja,
ktére wplywajg nie tylko na zdro-
wie skéry, ale i catego organizmu.
Skéra jest najwiekszym organem
ludzkiego ciata, odgrywajacym klu-
czowg role w komunikacji miedzy

Cenny pigment

Pigmentacja odgrywa kluczowa role
w ochronie skory przed szkodliwymi
skutkami promieniowania UV, poniewaz

melanina (pigment skdry) pochtania okoto

50-75% promieniowania UV. Dlatego

zachowanie prawidtowej pigmentacji jest

kluczowe dla zdrowia i mtodego wygladu
skory. Niestety wraz z wiekiem dochodzi
do zaburzenia tego procesu i powsta-
wania przebarwien — piegdéw i tzw. plam
starczych, gtéwnie na twarzy. To zmiany

naturalne, ale bardzo pogarszajace wyglad

skadry. Z pomoca przychodzi tu medy-
cyna estetyczna, oferujaca zabiegi lase-
rowe i peelingi chemiczne oraz terapie
depigmentacyjne. Mozna tez, zwtaszcza
w poczatkowym stadium, wyprébowac
kosmetyki z witaming C, retinoidami

i niacynamidem, a takze, pod kon-

trolg kosmetologa lub dermatologa,
zabiegi z kwasami i hydrochinonem.

ludzkim cialem a $wiatem zewnetrz-
nym, w tym innymi organizmami.
Chroni cialo przed uszkodzeniami
mechanicznymi i chemicznymi, bierze
udzial w reakcjach odpornosciowych,
umozliwia termoregulacje i dziata

jako narzad zmysléw. Co wiecej, skora
jest wazna dla tozsamosci osobistej,
Scisle zwigzanej z wygladem fizycz-
nym, poczuciem wlasnej wartosci

i bycia w zgodzie z samym soba, ktére
sg podstawowymi koncepcjami samo-
okreslenia, ksztaltujacymi takze popyt
na kosmetyki i produkty do pielegnacji
ciata. W ciagu ostatnich kilku lat firmy
kosmetyczne i farmaceutyczne mocno
zwiekszyly zatem zainteresowanie
tworzeniem nowych, bezpiecznych

i skutecznych preparatéw oraz strategii
terapeutycznych, majacych na celu
leczenie i zapobieganie chorobom
zwigzanym ze starzeniem sig skory.

Naturalna mlodos¢

Skéra zbudowana jest z naskérka, skéry
wlasciwej i tkanki podskérnej, na ktdre
proces starzenia wplywa w rézny spo-
s6b. Jednak skutki starzenia sig skéry
sg najbardziej widoczne w skérze
wlasciwej, ktéra zanika pod wplywem
czynnikéw wewnetrznych i zewnetrz-

nych, co sprzyja powstawaniu
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g Jak zahamowac starzenie si¢ skory?

przywrotnik miekki (Alchemilla mollis), czosnek pospolity (Allium sativum), her-
bata chinska (Camelia sinensis), straczyniec cewiasty (Cassia fistula), ostryz dtugi

mangostan wiasciwy (Gar- (Curcuma longa), gastrodia wysoka (Gastrodia elata), ketmia szczawiowa (Hibiscus
cinia mangostana), storczyk sabdariffa), liczi chinskie (Litchi chinensis), magnolia lekarska (Magnolia officina-
(Dendrobium loddigesii), lis), wyblin (Malaxis acuminata), pigwica wtasciwa (Manikaria zapota), jagodzian
otreby ryzowe, andiroba rambutan (Nephelium lappaceum), Nictanthes arbor-tristis, meczennica bananowa
(Carapa guianensis), jasmin (Passiflora tarminiana), cierpto chinskie (Penthorum chinense), lisciokwiat garbni-
(Jasminum L.), zen-szen kowy (Phyllanthus emblica), pieprz kambodzanski (Piper cambodianum), gtogow-
(Panax ginseng), niesplik nik kosmaty (Pourthiaea villosa), jadtoszyn popielaty (Prosopis cineraria), szatwia
japonski (Eriobotrya japo- lekarska (Salvia officinalis), Spatholobus suberectus, ostropest plamisty (Silybum
nica), macierzanka tymianek marianum), czapetka pachnaca (Syzygium aromaticum), tamaryndowiec indyjski
(Thymus vulgaris L.) (Tamarindus indica), wiaz wieloowocowy (Ulmus macrocarpa), kwas ferulowy

straczyniec cewiasty (Cassia fistula), yuzu (Citrus junus), ostryz (Curcuma heyne-
ana), Eugenia dysenterica, ketmia szczawiowa (Hibiscus sabdariffa), liczi chiriskie
(Litchi chinensis), magnolia lekarska (Magnolia officinalis), wyblin (Malaxis acu-
minata), cierpto chinskie (Penthorum chinense), jadtoszyn popielaty (Prosopis
cineraria), tamaryndowiec indyjski (Tamarindus indica)

mangostan wiasciwy (Garcinia man-
gostana), truskawka zwisajaca (Frago-
ria ananasa), mitorzab dwuklapowy
(Ginkgo biloba), boréwka brusznica
(Vaccinum vitis-idaea), lisciokwiat
garbnikowy (Phyllantus emblica),
cebil (Anandenanthera colubrina)

truskawki (Fragaria ananassa), winogrona (Vitis
species), banany (Musa species), boréwka czer-
nica (Vaccinium myrtillus L.), boréwka brusznica
(Vaccinium vitis-idaea L.), jabtorh domowa (Malus

pszenica zwyczajna (Triticum nestivum),

domestica), orzech wioski (Juglans regia), orzech brodziuszka wiechowata (Andrographis paniculata), wakrotka
nerkowca (Anacardium occidentalis), orzech azjatycka (Centella asiatica), zen-szen (Panax ginseng), skrzyp
laskowy (Corylus species), czarna herbata (Camel- polny (Equisetum arvense), dzika r6za (Rosa canina), owoc
| lia sinensis), pieprzowiec brazylijski (Schinus granatu (Punica granatum), zielona herbata (Camellia sinensis),
" terebinthifolius) bakuchi (Psoralea corylifolia)
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Kolagen, gtéwne biatko strukturalne naszego organi-
zmu, tworzy podpore dla tkanek — od mézgu i oczu przez
serce i nerki po skore, naczynia krwionosne i kosci. Kola-
genowy ,,materac” to az 80% skdry wiasciwej.

Kluczowa role kolagenu zauwazono w XX wieku, a w latach
sze$cdziesigtych Amerykanin Paul Bornstein pierwszy pod-
jat préby jego uzyskania. Badacze rozumieli, Ze otrzymanie
kolagenu w postaci aktywnej — tzw. tropokolagenu, kolagenu
intakt (nienaruszonego) — dokonatoby rewolucji w medycynie.

Préby te koniczyly sie fiaskiem — uzyskiwano ,kolagen” nieak-
tywny. Zywe biatko nie toleruje agresywnych czynnikéw, jak pro-
mieniowanie, za wysoka lub za niska temperatura, chemikalia.

U progu XXI wieku przetomu dokonato dwaoje polskich
uczonych: biochemik prof. dr hab. J6zef Przybylski i dr n.
med. Krystyna Siemaszko-Przybylska, ginekolog-endokry-
nolog, ktdra przeczuwata, ze kolagen aktywny biologicznie
magtby wspomdc terapie jej pacjentek, przewidywata tez
mozliwosci jego zastosowania w innych dziatach medycyny,
jak kardiologia. Jako Zrédto kolagenu wykorzystali skdry
ryb. Tropokolagen uzyskali po latach préb, wykorzystu-
jac delikatne $rodki: krystaliczng wode (kolagen jest silnie
wodochtonny), czysty jedwab i kwas mlekowy. Podczas eks-
perymentalnego stosowania u pacjentéw kolagen aktywny
wykazywat niespotykane wtasciwosci regenerujace tkanki.

Gdy badania nad zastosowaniem medycznym na diugi
czas przerwano, kolagen aktywny pozostat dostepny jako
preparat kosmetyczny. Jego stosowanie wymaga analogicz-
nych warunkdw jak jego otrzymywanie — sterylnej czystosci

i unikania czynnikéw wywotujgcych jego rozpad: promienio-
wania UV, zbyt wysokiej lub niskiej temperatury, kontaktu
z chemikaliami i tworzywami sztucznymi. Przechowuje
sie go w szklanym pojemniku, w lodéwce, z dala od Zrédta
Swiatta, nabiera sterylng tyzeczka i naktada na czystg skdre
zwilzong woda lub hydrolatem (naturalng woda kwiatowg).
Kolagen aktywny biologicznie jest jak eliksir mtodosci, popra-
wia kondycje wszystkich tkanek. Opracowano szereg jego pre-
paratéw, w zaleznosci m.in. od zawartosci naturalnej melaniny.
Ten o barwie biatej przeznaczono do twarzy, szyi i dekoltu, szary
cenig cierpigcy na schorzenia stawdw i naczyn krwionosnych,
grafitowy zaleca sie na skore gtowy, do dtoni i stop. W kazdej
jednak wersji kolagen intakt wykona swoje zadanie w dowolnym
miejscu ludzkiego ciata. Jest tez znakomitym no$nikiem natu-
ralnych substancji odzywczych i poteguje ich dziatanie. Ceche
te wykorzystano m.in. w preparatach z dodatkiem witamin.

Anna Pikura twoérczyni i zatozycielka
marki ANNA PIKURA firmy produkujacej
kosmetyki i suplementy diety premium
plus. Wiascicielka Klinik ANNA PIKURA,
ktére od 20 lat dziatajg w centrum
Wroctawia (ul. Kazimierza Wielkiego 64)
i Krakowa (ul. Starowisina 82).
Autorka ksigzki Kolagen i ja, stano-
wigcej kompendium wiedzy na temat
kolagenu aktywnego biologicznie.
www.annapikura.com

zmarszczek i zmniejsza elastycznosé
skéry. Zanik skory wlasciwej jest Sci-
$le zwigzany ze zmniejszong iloScig
macierzy zewnatrzkomérkowej, w tym
tworzacego jg kolagenu, elastyny, pro-
teoglikanéw, glikozaminoglikanéw,
fibronektyny i innych glikoprotein.
G, stowny sktadnik macierzy,

to zasadniczo rodzina kolagendw,
widkien, nadajacych skérze wytrzyma-
1os¢ i jedrnosé. W procesie starzenia
sig skory dochodzi do drastycznego
obnizenia liczby wiékien kolageno-
wych w skérze wlasciwej, co prowadzi
do powstawania zmarszczek i zwiot-
czenia oraz utraty sprezystosci skéry.
W skérze caly czas dochodzi do prze-
modelowania, czgé¢ kolagenu nisz-
czona jest z pomocg enzymow i jest

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

on zastepowany nowymi wléknami.

W procesie starzenia si¢ r6wnowaga

ta zostaje zahwiana i szala przehyla

sig w strone degradacji kolagenu.
odpowiada z kolei za elastycz-
nos$¢ skory, przywraca jg do normal-
nej konfiguracji po rozciagnieciu lub
deformacji. Elastyna ulega rozktadowi
przez enzym, ktérego poziom wzrasta
wraz z wiekiem i powtarzajaca sie
ekspozycja na promieniowanie UV.
Poniewaz elastyna odgrywa kluczowsa
role w utrzymaniu integralnosci
strukturalnej i elastycznos$ci skéry, jej
wyczerpanie przyczynia sig do powsta-
wania zmarszczek i starzenia sig skéry
oraz zaburza regeneracjg skory.

wypelnia wolne prze-

strzenie w macierzy woda, zapewniajac

tym samym skérze jedrnoé¢ i mlody
wyglad. Za wytwarzanie kwasu
hialuronowego odpowiedzialne
sq fibroblasty, a takze, prawdopodob-
nie komorki naskdrka, podczas gdy
jego degradacja zachodzi z udzia-
tem specyficznego enzymu, ktérego
ilos¢ wzrasta w procesie starzenia.
Zmiany w ilo$ci bialek to nie jedyne
konsekwencje uplywu czasu. Z wie-
kiem dochodzi bowiem takze do osta-
bienia wigzania miedzy naskdrkiem,
a skérg wlasciwa, co réwniez przyczy-
nia sie do powstawania zmarszczek.
Powstawanie gtebokich zmarszczek
jest réwniez $cisle zwigzane z fotosta-
rzeniem, ktére uposledza produkcje
kolagenu i elastyny, a takze przyczynia
sie do wysuszenia skdry — §wiadcza
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NASKOREK

SKORA
WELASCIWA

TKANKA
PODSKORNA

o tym badania wykazujace, ze eks-
pozycja na promieniowanie ultra-
fioletowe, palenie tytoniu, wysokie
spozycie cukru i brak snu, przyczy-
niajg sig do powstawania zmarszczek
i zwiekszonej szorstkosci skéry.

Aby zatrzymac czas...
Przeprowadzono wiele badan

w poszukiwaniu naturalnego spo-
sobu na zachowanie mlodosci skéry.
W jednym z nich dowiedziono,

ze mieszanina lisci chinskiej her-

baty (Camellia sinensis), korzenia
rdestowca ostrokonczystego (Poly-
gonum cuspidatum), lisci mitorzebu
dwuklapowego (Ginkgo biloba), lisci
karczocha zwyczajnego (Cynara
scolymus) i Selaginella tamariscina
(rodlina z rodzin ywidliczkowatych),
korzystnie wplywalo na stan skéry

i biatka macierzy. Stan skéry ulegat
poprawie takze po doustnym zastoso-
waniu niektérych ziét, w tym boréwki
brusznicy (Vaccinum vitis-idaea)

i lisciokwiatu garbnikowego (Phyllan-
thus emblica) — zaobserwowano wzrost
elastycznosci i grubosci skdry oraz
lepsze nawilzenie. Co wiecej, preparat
fitokosmetyczny zawierajacy macie-
rzanke tymianek (Thymus vulgaris),

Budowa skory

po zastosowaniu miejscowym, spo-
wodowat redukcje zmarszczek oko-
tooczodotowych i kurzych tapek,
czemu towarzyszyla redukcja linii
nosowo-wargowych i linii usmie-
chu oraz poprawa owalu twarzy.
Zatem sama natura podpowiada,
jak zatrzymac starzenie sig skéry.

Co przyspiesza

starzenie sie skory?
Wytwarzanie reaktywnych form (wol-
nych rodnikéw) tlenu i reaktywnych
form azotu jest fizjologicznym zjawi-
skiem metabolicznym. Jednakze, gdy
dochodzi do zaburzenia réwnowagi
miedzy ich wytwarzaniem, a syste-
mem obrony antyoksydacyjnej, docho-
dzi do stresu oksydacyjnego, ktéry
prowadzi do uszkodzenia lipidéw,
biatek i DNA komérek, rozregulowa-
nia szlakéw sygnalizacji komérkowej
i uwalniania cytokin, co prowadzi

do rozwoju wielu choréb i przyspiesza
starzenie sig skdry. Tym co zwigksza
wytwarzanie wolnych rodnikéw jest
m.in. promieniowanie UVB, UVA-1

i UVA-2, odpowiedzialne za foto-
starzenie sig ludzkiej skdry, a takze
zanieczyszczenia zawarte w smogu.
A z czynnikéw wewnetrznych
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MELANOCYT
MELANINA

KOLAGEN
2 ELASTYNA

najcze$ciej wymienia sie przewlekly
stres, stany zapalne, dysbioze jelitowa,
zaburzenia hormonalne, insulino-
opornosé i cukrzyce typu 2, otylosé,
brak snu i niedobory pokarmowe.
Proces starzenia sie skory jest row-
niez indukowany przez spadek funkcji
bariery komérkowej, ktéremu towa-
rzyszy zwigkszona krucho$é naskérka,
przerzedzenie i suchosé skéry lub
kseroza (ekstremalne przesuszenie
skory, ktéremu towarzyszy jej napie-
cie). Funkcja bariery jest modulowana
przez warstwe rogowsq naskérka
i polaczenia komérkowe, ktére kon-
troluja przeznaskdérkowsq utrate wody,
na ktérg bezposredni wplyw ma sktad
lipidéw obecnych w warstwie rogowej
naskérka, co prowadzi do utraty wody
gléwnie z keratynocytéw. Utrzymanie
nawilzenia skéry jest réwniez cze-
Sciowo modulowane przez zawarto$é
naturalnego czynnika nawilzajgcego
w keratynocytach, co moze popra-
wié plastyczno$é warstwy rogowej
naskérka. Wzajemne oddziatywanie
miedzy nawilzeniem skdry a jej sta-
rzeniem sie jest skomplikowanym
procesem zwigzanym z wysoka lub
stala ekspozycja na czynniki srodowi-
skowe, w tym promieniowanie UV.



Olej arganowy
z orzechow drzewa,
ktore samo wybiera,
odzie chce rosnac

Liliann Kristinn Eimborg

I} arganowy zaliczany jest do na-

cenniejszych olejow na Swiecie.

Wynika to nie tylko z jego zalet, ale
lakze z ograniczone] dostepnosci orzechow
Ardania spinoesa, czyl drzewa Zelaznego,
Drzewo 1o jest endemitem rosnacym i owo-
cuiEcym tylko w jednym misjscu na ziemi:
w poludniowe-zachodnie] czedci Maroka,
Zadne praby kon tralowanej uprawy tego
gatunku na innyeh terenach jak dotad sie
nie powicdiy. Na wysoks cene konocowsg
wphywa takze fakt, ze do wyprodukowania
1 litra phynu potrzeba az 30 kg orzechow.
To réwnowartoss rocznego zbioru 2 a2z 7-8
drzew. Olej arganowy 1o jeden 2 najbardzigj
uniwersainych olejdw Swiata, Jest bogaty
we wezystikie niezbedne dia organizmu
kwasy tluszczowe, w tym omega-3, -6 -9,
A dzieki wysokie] zawartosc] karolenoidow,
kwasu ferulowego oraz witaminy E stanowi
potezny, naturalny przeciwutieniacz. Ze
wzgledu na to niestychane bogactwo
sktadnikdw | skutecznost dziatanla, bez
przesady mozna nazwadc go magicznym”.
Ekologiczny Dlej arganowy z nieprazonych
orzechow firmy Medi-Flowery tloshona-
le nadaje sie nie tylko do zastosowan
wewnelrznych, ale takia do masazu i jake
komponent kosmelykaw,

Uiywany do spozywania:

- Stanowi bogate Zrodto nienasveonych
kwasow Huszezowyoh (w tym kwasu
olelnowego | linolowege), kidre pomagala
w utrzymaniu prawidiowego poziomu
cholesterolu we krwi.

- Dzigki naturalnej zawartosci witaminy E
pomaga w ochronie komérek przed stre-
sem oksydacyinym,

- Stanowi doskonate, cenne uzupeinienia
codziennej, zoilansowang] diety wspiera-
jace] ogdlng witalnosc organizmu.

Stosowny do zabiegow kosmetycznych:

- Wawlla, regeneruje | uelastycznia skdre.

-Wzmactnia strukture wiosow | paznokci.

- Pomaga chronic skére przed przedweze-
snym starzeniem.

Inne odmiany oleju arganowego -
putapki deadoryzacji

Osoby, ktore chea uniknad specylicznego,
orzechowego zapachu, czesto wybieraja
wersje deodoryzowang (bezzapachowa),
Choe produkt ten nadal widnigje na
etykietach jako .zimnotioczony”, proces
usuwania aromatu drastycenie zmienia

|Jegn wizsciwosci uzytkowe Oraz strukture
chemiczng. W procesie deadoryzacii

(2 uzyciem pary wodne] | wysokie tempe-
ratury) oraz rafinac]l fizyezne], olej zostale
pozbawiony tzw. frakeji niezmydialne].

W efekcie traci wigkszost swoich unikal-
nych wiasciwosc pielegnacyjnyoh | odzyw-
czych, Zamiast gheboko wnikad w naské-
rek, produkt tworzy na powierzchni skory
cledul, tusty film, ktdry slizga sie po nig)

i pozostawia nieprzyjemne uczucie oblepise-
nia. Kazda proba pozbawienia cleju arga-
nowego jego charakterysiycznego zapachu
wptywa niekorzystnle na jego jakosc.

Wplyw na witamine E [ stabilnosé
produktu

Sama deodaryracia prowadraona w warun-
kach glebokisj préini porwala zachowad
czesc iokoferoli (witaminy E). Jednak

w masowej produkcii proces ten jest
niemal zawsze faczony z pelng rafinacia
fizyczna, w tvim z odbarwianiem,

Badania dowodzg, ze poddanie oleju
arganowego rafinac) fizycznegf drastycznie
shraca jego skutecznozsc dziatanla podczas
przechowywania. W praklbyce oznacza o,
2e produkl znacznie savboie| jeiczeje

i traci swoje wiasciwosol antyoksyvdacy)
ne, & zawartpst cennel witaminy E moze
spasc nawet 0 94% [1]. Zatem wyhigrajac
produkt pozbawiony zapachu, rezygnujemy
Z jego najcenmejszych wiasciwvosc.

Filtracja weglem aktywnym -

czy Istnleje lepsza alternatywa?
Qezyszezanie oleju arganowego 28 pomocy
wepgla aktywnego 1o inna, 2nacznia fagod-
niejsza metoda filtracl, ktdra odbywa sie
catikawicie na zimno, Wegiel aktywny dziata
|lak naturalny magnes - wylapuje substan-
cje zapachowe | zanieczyszozenia, nadasjac
olejowi klarowny, jasnozioty kolor, Ponie-
wai proces ten nie wykorzystuje wysokich
temperatur, witamina E oraz nienasycone
kwasy tluszczowe nie ulegaja degradacii
termiczne], a ole] zachowuje dobre wiasc-
wosci wehfaniania. Metoda ta ma jednak
rownied swojg druga strone. Wegiel aktyw-
ny, przez swojg wysoce porowats strukture,
oproc? zapachow usuwa cress naturalnych
tokoferali. Olej zostaje czesciows pozba-
wiany swore] naturalne) tarcey obronneg),

a sam proces jest drogl | powoduje duze
straty surowea, co widywa na wysszg ceng
koncows produktu,

Aspell ekonomiczny | maskowanie
wad surowca

Diaczego producenct 12k chetnie pozba-
wiaja olej argancwy zapachu? Tradycyine
pozyskiwanie oleju arganowego ze Swie-
Zych, nieprazonych orzechdw |est niezwy-
kie czaso- | pracochionne. Zmiana para-
metrow tenmicznych na etapie obrébki coy
praZenia nasion ¢naczaco modylikuje profil
chemiczny oraz stabilnosc oksydacyjna go-
towego tluszczu [2]. Masowa deodoryzacia
pozwala producentom kupowat najtanszy
sSUrowlec gorszego sortu. Proces z uzyciem
gorqoe] pary wodnej pozwsia cathowicie
zneutralizowst zapach oleju starego |ub
pozyskanego z nasion, kiore byly preecha-
wywane w niecdpowiednich warunkach.
Dodatkowo, ale] bezzapachowy staje sl
tania baza do wyrobéw kosmetycznych.
Dzighi usunieciu zapachu | kolgru, mozna
g0 bez przeszidd mieszal z najtanszymi
wypeiniaczami (np. olejem stoneczniawym
cry ciekia parafing). Konsument nig jest

w stanie zorientowad sig, ze trzyma w dioni
produkt niskie) jakosci,

Wybor bez kompromisow

W Swiecie masowej produkcji autentycz-
no&c staka sie lowarem luksusawym,
Ekologiczny Olej arganowy Medi-Flowery
to powrat do korzeni marokanskie] tradycl
= jest loczony na zimnao Z nieprazonych
arzechow, nierafinowany, niemodylikowa-
ny | pozbawiony jakichkolwiek dodatkow
chemicenych. Charakteryzuje sie gebokim,
Hotym kolorem | delikatnym, naturalnie
orzechowym zapachem. Wyblerajac pro-
dukt w jego caysle), nienaruszone) przes
przemyst formie, nie tylko inwestujemy

w zdrowie i urode, ale lez syskujemy pew-
no&c, e czerpiemy z natury wiasnie to, co
w nie| najeenniejsza. Bez marketingowyeh
sziuczek | bez kompromisdw.
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DOROSLE OBLICZE TRADZIKU

Jest jednym z najbardziej powszechnych probleméw skérnych i cho¢ wielu z nas mysli,

ze wraz z koncem czasu pokwitania i przywitaniem dorostosci, mamy go z gtowy, czasami
wraca, skutecznie uprzykrzajac nam zycie i odbierajac urode. Tradzik — zmora nastolatkdw
— ma takze swoje doroste oblicze. Pozostawia nie tylko widoczne $lady na skérze, ale jest
rowniez przyczyng problemow, skrzetnie ukrytych pod maskg pewnosci siebie, takich jak
kompleksy i depresja. Jak sobie z nim poradzic i co zrobi¢, by nie pozostawit sladéw?

radzik to najczestsza choroba
skory, dotykajaca prawie 100%
nastolatkéw, ktéra czesto
utrzymuje sie, cho¢ zazwyczaj
juz w mniej nasilonej formie, nawet
do 30. roku zycia. U 15-20% nasto-
latkéw przyjmuje swoja najciezsza
postaé. A jak sie sprawy majg u oséb
dorostych? Otéz 64% os6b w wieku
20-29 lat nadal zmaga sie z tradzikiem,
a po 30-tce problem ten dotyka 43%.
Co ciekawe, az 12% kobiet w wieku
powyzej 40.lat wcigz walczy ze zmia-
nami tragdzikowymi. Tradzik czesciej
obserwuje sie w krajach wysokoroz-
winietych, natomiast w ubozszych
rejonach $wiata jest to problem o wiele
mniej powszechny'?. Tyle méwia

statystyki. A jak to naprawde jest z tym
tradzikiem? Dlaczego coraz czesSciej
nie ustepuje po okresie pokwitania?

I co zrobié, by sie go pozby¢ i aby

nie pozostawil po sobie blizn?

Zacznijmy od przyczyn

Nasza skdra pokryta jest miesz-

kami wlosowymi, nawet na twarzy
mamy malenkie niewidoczne wloski.
Do mieszkéw tych przylegaja gru-
czoly lojowe, wydzielajace sebum,
czyli 16j — gesta oleista substan-

cje, ktérej zadaniem jest tworzenie
bariery ochronnej skdry i utrzymanie
odpowiedniej jej wilgotnosci oraz
hamowanie namnazania bakterii.
Ujscia gruczoléw tojowych znajduja
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sie w mieszku wlosowym. Najwiecej
gruczoléw tojowych mamy na skérze
twarzy, glowy, gérnej czesci plecow
i na ramionach oraz klatce piersiowej.
Tradzikiem pospolitym nazywamy
przewlekle zapalenie mieszkow wlo-
sowych i znajdujacych w nich ujsé
gruczolow lojowych. Tworzenie zmian
tradzikowych to proces wieloetapowy,
zapoczatkowany zbyt szybkim namna-
zaniem i zluszczaniem si¢ komérek
nablonka, wyscielajacego ujscia
mieszkow wlosowych. Zluszczone
komérki tworza czop, ktéry zatyka
ujs$cie mieszka wlosowego, czyli por
w skorze i tak tworzy sie zaskérnik.
W samym mieszku, wskutek jego
zamkniecia, zaczynaja namnazac sie



beztlenowe bakterie Propionibacte-
rium acnes, nazywane takze Cuti-
bacterium acnes. Zwieksza sig¢ takze
ilo$¢ sebum, ktére nie ma ujscia.
Bakterie te wytwarzaja substancje,
na ktérych obecnosé reaguje uklad
odpornosciowy i wysyta do zaczo-
powanego mieszka wlosowego biate
krwinki, ktére zaczynajg wydziela¢
cytokiny i wskutek ich dziatania
rozwija sie stan zapalny. Pecznie-
jacy od gromadzacej sie wydzieliny
i stanu zapalnego mieszek wlosowy
w konicu peka, co powoduje zakazenie
skory. Jezeli drapiemy lub wyciskamy
wypryski, skéra moze zosta¢ dodat-
kowo zakazona przez gronkowce
i paciorkowce, ktére nasilajg stan
zapalny. Na powierzchni zaczerwie-
nionej skéry pojawiaja sig krostki,
grudki, cysty i ropne wypryski. Cza-
sami zlewaja sie one ze soba, tworzac
torbiele ropne. Towarzyszy¢ im moze
luszczenie sig skéry i §wiad lub bél.
Wskutek trwajacego stanu zapal-
nego na skdrze moga pojawic sieg bli-
zny i wglebienia, odzwierciedlajace
stopieft zaawansowania zmian lub
bedace wynikiem proceséw goje-
nia. Czesto blizny sa spowodowane
takze mechanicznym, zbyt silnym
usuwaniem wypryskéw — na skutek
ucisku dochodzi wtedy do uszko-
dzenia glebokich warstw skéry.
Wr6émy jeszcze na chwile do bak-
terii, zaangazowanych w rozwdj
tradziku. Nie sg to patogeny, nie
zarazamy sie nimi. Propionibacterium
acnes naleza bowiem do fizjologicznej
mikroflory skéry, a ich namnazanie
jest kontrolowane przez inne bak-
terie. W stanie zdrowej réwnowagi,
populacje poszczegblnych szczepow
wsp6lzyja na naszej skérze w réw-
nowadze. Tym, co pobudza wspo-
mniang bakterie do nadmiernego
namnazania sie, jest m.in. zaburzenie
wydzielania sebum i jego nadmiar.
Reasumujac, przyczyng powstawania
tradziku jest nadmierne tuszcze-
nie komérek nablonka mieszkéw
wlosowych, ktéremu towarzyszy
nadmierne wydzielanie sebum
i namnozenie bakterii Propionibacte-
rium acnes’'. Rodzi sie zatem pytanie:

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

co prowadzi do tych niekorzystnych
zmian w funkcjonowaniu skéry
i w konsekwencji do tradziku?

Towarzysz dorastania
Tradzik pospolity, nazywany takze mlo-
dzieficzym, z mniejszym lub wiekszym
nasileniem, atakuje zasadniczo wszyst-
kich nastolatkéw. Jest on bowiem nie-
odlgcznie zwigzany z czasem pokwi-
tania, czyli intensywnego dojrzewania
organizmu. Wskutek zmian hormonal-
nych, dochodzi bowiem do pobudze-
nia wydzielania toju i przyspieszenia
ztuszczania komérek nablonka miesz-
kéw wlosowych, a takze zaburzenia
réwnowagi mikrobioty skéry. Mamy
tu zatem do czynienia z wystgpie-
niem wszystkich przyczyn tradziku.
Co wazne, zmiany sg czesto bardziej
nasilone u chtopcéw, z powodu wyso-
kiego poziomu meskich hormonéw,
androgenéw. Czynnikiem, ktéry wikla
przebieg tragdziku mlodzieniczego, jest
niewatpliwie stres, a tego mtodym
ludziom, wkraczajacym w dorostos¢,
nie brakuje — problemy w szkole, nie-
porozumienia z rodzicami, obnizenie
poczucia wlasnej wartosci z powodu

zmian w wygladzie, spowodowanych
tradzikiem czy klopoty sercowe,

to tylko czubek gory lodowej spraw,
ktére silnie stresujg mlodziez. Dlatego
czesto zmiany skérne sg u nich bardzo
duze i nasilajg sie w okresie szcze-
g6lnego zdenerwowania. Co ciekawe,
tradzik o wiele gorzej przechodzi mto-
dziez miejska, co jest spowodowane
draznigcym dziataniem zanieczyszczen
i smogu. Cale szczescie, z czasem,
wraz ze stabilizowaniem sie dziatania
ukladu hormonalnego, tradzik mto-
dzienczy zaczyna ustepowac. Pryszcze
znikaja, blizny bledna i w wiekszosci
przypadkéw, o tym niechcianym towa-
rzyszu mlodosci, zapominamy po prze-
kroczeniu mniej wiecej 25 roku zycia'.

Zmora dorosiych

Niestety, w niektérych przypadkach
tradzik nie opuszcza nas po osiagnie-
ciu dorostosci lub znika, by nagle
pojawic sie po 30-tce lub pé6zniej,

w prezencie na 40. urodziny.

Warto wiedzie¢, ze o ile tradzik
mlodzienczy jest sprawa naturalna,
tradzik w dorostym wieku, o ile
nie jest spowodowany czynnikami

Pochodzgcy z Nowej Zelandii miod manuka, wytwarzany przez
pszczoty z nektaru krzewu manuka (Leptospermum scopariom),
dziata antybakteryjnie i skutecznie zwalcza Propionibacterivm
acnes, ktore sg gtowng przyczyng tradzikv. Posiada rowniez
wiasciwosci przeciwzapalne, zmniejsza zaczerwienienie i obrzek
wokot wypryskow oraz usuwa nadmiar sebum. Jednoczesnie
hawilza i regeneruje skore oraz zapobiega powstawaniu blizn.
Mozna go stosowaé bezposrednio na wypryski - miod nalezy
sptukac po okoto 30 minutach [ub po rozpuszczeniv w wodzie
ptukad nim twarz (najlepiej sprawdza sie midd MGO 250+)"



http://www.ulubionykiosk.pl

natury genetycznej, to zawsze sygnal
do zatrzymania i przyjrzenia sig
swojemu organizmowi oraz zrewi-
dowania przyzwyczajen. Co cie-
kawe, jeszcze 30 lat temu atakowal
dorostych sporadycznie, a obecnie
az 15% kobiet powyzej 25 roku zycia
nadal zmaga sie z pryszczami. Roz-
mieszczenie zmian jest jednak nieco
inne niz u mlodziezy — najwieksze
skupiska wypryskow tworzg sie
na zuchwie, szyi i brodzie. Zwykle
majg one posta¢ duzych krost. Ponadto,
tradzik dorostych moze pojawia¢ sie
okresowo, znika¢ i nawracaé. Nie
poddaje sie takze latwo leczeniu.
Spéjrzmy zatem, jakie sg przy-
czyny tradziku u dorostych.
* Zaburzenia hormonalne - pojawie-
nie sig tradziku moze $wiadczy¢
o zaburzeniach funkcji gruczotéw
dokrewnych i wydzielania hormonéw.
Dlatego wypryski powinny sklonié
do wizyty u endokrynologa, ktéry zleci
odpowiednie badania. Czesto tradzik
towarzyszy zespolowi policystycznych
jajnikéw (PCOS), chorobom nadnerczy
i tarczycy, hiperprolaktynemii, insu-
linooprnosci oraz podwyzszonemu
poziomowi androgenéw. Moze takze
pojawic sie na skutek odstawienia
hormonalnej antykoncepcji — w tym
przypadku mija, po ustabilizowaniu
poziomu hormonéw w organizmie.

Przewlekly stres — towarzyszacy
mu wysoki poziom kortyzolu sam
w sobie zwigksza wydzielanie

toju i przyczynia sig do stanéw
zapalnych, a ponadto prowadzi

do rozregulowania innych osi
hormonalnych i nasila zabu-

rzenia endokrynologiczne.
Nieodpowiednia pielegnacja skéry
— stosowanie ciezkich kosmetykdw,
w duzej ilosci, mocny makijaz i jego
pozostawianie na skérze np. na noc,
niedoktadne usuwanie makijazu
lub zaniedbywanie regularnego
mycia twarzy — to wszystko pro-
wadzi do zatkania poréw i przy-
czynia sie do rozwoju bakterii oraz
stanu zapalnego na skérze. Zanie-
czyszczenie srodowiska — o tym,

ze zanieczyszczenia i smog nasilajg
tradzik, §wiadcza statystyki, ktére

‘ :

Rodzaje tradziku

Klasyfikacja zmian tradzikowych nie jest jednoznaczna i prosta. Mozna sie

spotkac z réznymi opisami jego rodzajow, opierajgcymi sie albo na nasile-

niu i rozlegtosci objawow, albo na przyczynach choroby. Mamy zatem:

« Tradzik zaskornikowy — charakteryzujacy sie powstawaniem zaskérnikéw
na twarzy, zwtaszcza na nosie i w jego okolicach, brodzie i czole oraz dostow-
nie pojedynczych wypryskéw. Nie zostawia Sladéw i ma tagodny przebieg.

» Tradzik grudkowo-krostkowy - najczesciej wystepujacy rodzaj tradziku,

w ktdérym skdra jest zaczerwieniona i silnie podrazniona, pojawiajg sie na niej
grudki i krosty oraz zaskdrniki, a zmian pojawiaja sie takze plecach, ramio-
nach i dekolcie. Pozostawia po sobie czesto blizny i przebarwienia.

» Tradzik krostkowy — czesto spotykany rodzaj tradziku mtodziericzego, w ktd-
rym na skdrze tworza sie krosty i bolesne guzki wypetnione ropg oraz nie-
liczne zaskdrniki. Pozostawia czesto po sobie przebarwienia i ptytkie blizny.

» Tradzik ropowiczy - w jego przebiegu skére pokrywaja liczne krosty wypet-
nione ropa, ktére czesto zlewaja sie ze sobg i tworza torbiele, po ktérych
pozostajg gtebokie blizny. Czasami nazywany jest tradzikiem bliznowa-
tym, wiasnie z powodu tego, ze pozostajg po nim blizny i bliznowce.

» Tradzik piorunujacy - dotyka najczesciej chopcéw okoto15-16. roku zycia,
ma charakter tradziku ropowiczego, ale towarzysza mu objawy ogélne,

w tym goraczka i zte samopoczucie oraz objawy grypopodobne.

» Tradzik grudkowo-torbielowaty — jego cecha charakterystyczng jest
wystepowanie twardych guzkow podskdrnych i torbieli, wypetnio-
nych ropa. Moze pozostawiac po sobie przebarwienia i blizny.

» Tradzik skupiony - zmiany pojawiaja sie na matych obszarach skory,
ale bardzo nasilone, co moze prowadzi¢ do uszkodzenia skory. Naj-
czesciej pojawia sie u mezczyzn i moze wystepowac takze na plecach
oraz posladkach. Czesto pozostawia po sobie wyrazne blizny*2.

moéwig o tym, iz wigcej przypadkéw
notuje sie w miastach i rejonach
przemystowych. Toksyny, metale
ciezkie i pyly osadzajg sie na skérze
i blokuja ujscia mieszkéw wioso-
wych, przyczyniajac sig do rozwoju
tradziku. Powoduja takze zaburze-
nia mikrobiomu skéry i pobudzaja
rozw06j Propionibacterium acne.

» Uzywki — nadmierne spozycie alko-
holu, palenie papieroséw i inne
uzywki, zaburzaja r6wnowage
w organizmie, a to z kolei nieko-
rzystnie odbija sie na naszej skérze
i sprzyja powstawaniu wypryskow.

* Nadmiar slonica — cho¢ latem zmiany
tradzikowe zazwyczaj tagodniejq
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za sprawg hamujacego wydzielanie
loju dziatania promieni stonecz-
nych, ich nadmiar moze nasila¢ stan
zapalny i dziata¢ draznigco na skére.
Choroby przewlekle — poza
zaburzeniami endokrynologicz-
nymi, tradzik moze pojawic sie

w przebiegu sarkoidozy, tocznia
rumieniowatego uktadowego,
zespolu metabolicznego, insuli-
noopornosci i cukrzycy typu 2,
zespotu jelita drazliwego oraz
choroby Lesniowskiego-Crohna,
zatem nigdy nie nalezy bagate-
lizowa¢ tego objawu. Wszystkie
wymienione choroby wymagajg
leczenia pod okiem specjalisty'*.



Naturalne sposoby na tradzik dorostych

Walka z tradzikiem nie jest tatwa, ale nawet jesli nie uda sie nam catkowicie pozby¢ problemu, mozemy
wspomagac organizm i zmniejszac rozlegtosc¢ oraz nasilenie zmian oraz zapobiega¢ powiktaniom, takim jak
blizny. Pomocne w tym sg witaminy, mineraly i ziota oraz inne skiadniki naturalne. Wybér jest szeroki, dlatego
zaréwno mtodziez jak i dorosli, borykajacy sie z tradzikiem, znajdg wsrdd tych sktadnikéw co$ dla siebie.

Siarka
Jest od dawna stosowana w dermatologii jako skuteczny $srodek Cynk
wspomagajacy leczenie tradziku, a takze przettuszczajacej sie Pierwiastek ten ma wtasciwosci
i sktonnej do wypryskéw skory. Siarka dziata keratolityczne, czyli przeciwdrobnoustrojowe
zluszcza martwe komorki naskérka, zapobiega zatykaniu poréw i przeciwzapalne, tagodzi
i powstawaniu zaskérnikow. Ponadto hamuje rozw6j bakterii podraznienia oraz zmniejsza obrzek
Propionibacterium acnes, ktére rozwijajg sie w zatkanych porach oraz zaczerwienienie skory. Reguluje
i hamuje stany zapalne. Absorbuje takze nadmiar takze wydzielanie sebum poprzez wptyw
sebum i tym samym zmniejsza przettuszczanie na uktad hormonalny - zmniejsza wydzielanie
androgend6w — i w ten spos6b zapobiega zatykaniu
poréw. Wspomaga takze procesy regeneracji

- sie skdry oraz jej zaczerwienienie.
Jak stosowac siarke na tradzik?
Wyprébuj mydta siarkowe do mycia skory i przyspiesza gojenie. Zapobiega takze
twarzy i kremy lub masci, zawierajace w pewnym stopniu tworzeniu sig blizn.
Jak stosowaé cynk na tradzik? Cynk mozna

stosowac zaréwno miejscowo (np. w kremach czy
w osrodkach SPA lub uzdrowiskach — sg one szczegélnie skuteczne, masciach z tlenkiem cynku), jak i doustnie (w formie
suplementdw). Skutecznos¢ cynku w leczeniu
tradziku jest najlepiej udokumentowana w przypadku

jesli tradzik pokrywa plecy i dekolt. Nalezy jednak pamietac, ze czeste
stosowanie siarki wysusza skoére, zatem konieczne jest jej nawilzanie®.
tagodnych i umiarkowanych postaci choroby*.

siarke. Pomocne sg takze kapiele
siarkowe, ktérymi mozemy cieszy¢ sie

Witamina A
Odgrywa kluczowa role w leczeniu
tradziku. Przyspiesza regeneracje skory
poprzez nasilenie procesu ztuszczania
naskorka i zapobiega zatykaniu poréw.
Reguluje réwniez prace gruczotow
tojowych i wydzielanie sebum oraz
tagodzi stany zapalne, co pomaga zmniejszy¢
Selen zazwyczaj przyjmujemy zaczerwienienie i obrzek wokdt zmian tradzikowych. Zapobiega
doustnie, w formie suplementow. takze powstawaniu blizn i zmniejsza¢ widocznos$¢ juz powstatych.
Warto takze wigczy¢ do diety Jak stosowac witamine A na tradzik? Doustnie stosuje sie
jego zrddfta, takie jak orzechy pochodne witaminy A — s3 to silne leki, ktére przyjmuje sie pod
brazylijskie, ryby, mieso i jaja“. okiem lekarza. Warto takze wtgczy¢ zrédta witaminy A do diety:
podroby, jaja, marchew, bataty, szpinak, mleko i jego przetwory®.

Selen
Wspomaga leczenie tradziku gtdéwnie dzieki swoim
wiasciwosciom przeciwutleniajgcym — pierwiastek ten jest
sktadnikiem enzymu, peroksydazy glutationowej, ktéry
neutralizuje wolne rodniki i chroni komarki skéry przed
stresem oksydacyjnym. A to wiasnie nadmiar wolnych
rodnikdw nasila stany zapalne. Selen reguluje takze
wydzielanie cytokin prozapalnych przez
komorki uktadu odporno$ciowego.
Jak stosowaé selen na tradzik?

WitaminaD
Wspomaga leczenie tradziku dzieki swoim wiasciwosciom immunomodulujgcym
i przeciwzapalnym — zmniejsza wydzielanie cytokin prozapalnych,
obrzek i zaczerwienieni skdry. Pobudza takze wytwarzanie peptydéw
przeciwbakteryjnych. Reguluje ponadto gospodarke hormonalng organizmu
i bierze udziat w réznicowaniu komérek skory, co przyspiesza jej regeneracje.
Jak stosowa¢ witamine D na tradzik? Warto wigczy¢ do diety jej zrodta, takie jak ryby,
jaja, mleko i jego przetwory oraz tran. Dobrze jest takze z umiarem korzystac z kapieli
stonecznych, poniewaz nasz organizm wytwarza witamine D pod wptywem promieniowania
UVB. Z kolei w okresie jesienno-zimowym dobrze jest wspomagac sie suplementami®.
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Colostrum - -~
Siara, to pierwsza wydzielina
gruczotéw mlekowych
ssakdw (najczesciej stosuje sie
colostrum bovinum, czyli bydlece). Zawiera laktoferyne,
biatko o wiasciwosciach przeciwzapalnych, tagodzace
zaczerwienienie i obrzek wokat wypryskéw. Ponadto
laktoferyna i lizozym obecne w siarze wykazuja dziatanie
przeciwbakteryjne i pomagajgc zwalczaé bakterie
Propionibacterium acnes. W colostrum znajduja sie takze
gotowe do dziatania przeciwciata, ktére wzmacniajq
odporno$¢ organizmu i skéry oraz zmniejszajg podatnos$¢
na infekcje. Z kolei czynniki wzrostu przyspieszajg
regeneracje komorek skéry wspomagaja gojenie zmian
tradzikowych i redukuja ryzyko blizn, a peptydy i lipidy
wzmacniajq naturalng bariere ochronng skory.
Jak stosowac colostrum na tradzik? Warto
siegnac po suplementy i przyjmowac je zgodnie
z zaleceniami producenta. Z colostrum w proszku
mozna takze przygotowac maseczke — wystarczy
wymieszac je z woda, miodem lub jogurtem i natozy¢
na 20 minut na twarz, po czym sptukac. Na rynku
dostepne sa réwniez kosmetyki, zawierajace siare®.

Mumio

Znane takze jako shilajit to naturalna substancja mineralno-

organiczna, wystepujaca gtéwnie Himalajach, gérach Attaj
i na Kaukazie. 0d wiekéw stosowana jest w medycynie
ludowej, w tym w leczeniu dermatoz. Mumio dziata
przeciwzapalne — zawarte w nim kwasy fulwowe
i huminowe zmniejszajq stan zapalny, redukuja
zaczerwienienie i obrzek wokaét wypryskow.
Substancja ta wykazuje réwniez dziatanie

bakterii Propionibacterium acnes, hamuje
zatykanie poréw, pobudza regeneracje skéry
i przyspiesza gojenie, zmniejsza ryzyko
powstawania blizn oraz reguluje wydzielanie toju.
Jak stosowa¢ mumio na tradzik? Rozpusé
niewielka ilo$¢ mumio w wodzie, wymieszaj
z miodem lub jogurtem naturalnym, natéz na twarz
na 15-20 minut, a nastepnie sptucz. Dostepne s3 takze
gotowe kosmetyki, zawierajagce mumio. Mozna
takze przyjmowa¢ mumio w postaci suplementéw
i w ten sposob wspierac organizm od wewnatrz®.
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przeciwbakteryjne, co pomaga w zwalczaniu

Fiotek tréjbarwny
Bratek to roslina od dawna stosowana w ziotolecznictwie,
wspomagajaca leczenie tradziku. Przede wszystkim
ma wiasciwosci moczopedne i napotne, co wspomaga
usuwanie toksyn z organizmu przez nerki i skére
— nagromadzenie toksyn nasila tradzik, wiec detoksykacja
moze poprawic stan cery. Fiotek zawiera takze
flawonoidy i salicylany, ktdre dziatajg przeciwzapalnie.
Ponadto reguluje gospodarke hormonalng i zmniejsza
wydzielanie sebum oraz tagodzi podraznienia.

Jak stosowac fiotek tréjbarwny na tradzik? Pij herbatke
z fiotka 1-2 razy dziennie, napar mozna wykorzystac
takze do przemywania twarzy i plecéw. Suszony fiotek
wymieszany z wodg lub miodem to za to idealna maseczka
- nat6z jg na twarz na 10 minut, a nastepnie sptucz.

Witamina E
Unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne
za rozwdj standw zapalnych i uszkodzenie komérek skory.
Zmniejsza zaczerwienienie i obrzek zapalny, przyspiesza
regeneracje skory i zmniejsza ryzyko powstawania
blizn potradzikowych. Dba réwniez o odpowiednie
nawilzenie skdry.

Jak stosowaé
witamine E na tradzik?
Witamina E to sktadnik

kosmetykdéw, kreméw
lub masci, ktére mozna
aplikowac na skore. Warto
takze zadbac o jej podaz
w diecie — dobrym Zrédtem
witaminy E s3 orzechy,
nasiona i oleje roslinne®.

Zielona herbata
Dziata przeciwzapalne, zmniejsza zaczerwienienie i obrzek wokdét wypryskéw oraz hamuje namnazanie
Propionibacterium acnes. Ponadto zmniejsza produkcje sebum poprzez wptyw na gospodarke
hormonalna, w tym obnizenie poziomu DHT (dihydrotestosteronu), hormonu zwigzanego
z nadmiernym wydzielaniem toju. Zapobiega takze zatykaniu poréw i unieszkodliwia wolne
rodniki tlenowe, odpowiedzialne za stany zapalne. tagodzi podraznienia i koi skére.
Jak stosowac zielong herbate na tradzik? Zaparz 1-2 tyzeczki lisci zielonej i pij 2 filizanki dziennie. Ostudzony
napar mozna wykorzystac jako tonik do twarzy, a takze zrobic z niego oktad. A zaparzone liscie warto wykorzystac
do zrobienia maseczki — wystarczy wymieszac je z miodem lub jogurtem i natozy¢ na twarz na 15 minut.



Drozdze piekarskie

Rdest ptasi Drozdze wspomagaja leczenie tradziku dzieki swoim
Zawiera flawonoidy i garbniki, wiasciwosciom odzywczym i oczyszczajagcym. Sa one bowiem
ktére majg wiasciwosci Zrédtem witamin z grupy B, ktére wspierajg metabolizm skéry
przeciwzapalne i $ciggajace, i reguluja wydzielanie toju. Niedobdr tych witamin moze zatem
zatem dziata tagodzaco i hamuje nasila¢ problemy skdrne, w tym tradzik. Drozdze wspomagaja
: stan zapalny, zweza pory réwniez prace uktadu pokarmowego, co moze posrednio
.~ wskdrze i reguluje wydzielanie poprawic stan skory. Ponadto, zawarte w nich sktadniki,
toju. Roslina wykazuje tagodne takie jak beta-glukany, maja dziatanie przeciwzapalne, a cynk
wiasciwosci antybakteryjne, wspiera procesy naprawcze
co wspiera walke z bakteriami skory, przyspieszajac gojenie
Propionibacterium acnes, dziata wypryskéw i zapobiegajac
takze moczopednie i wspomaga powstawaniu blizn. Przy stosowaniu
usuwanie toksyn. Rdest jest miejscowym, drozdze dziatajq jak
bogaty w krzemionke, ktéra delikatny absorbent — usuwajg
pobudza regeneracje skory, nadmiar sebum i zanieczyszczenia,
wzmacnia jej strukture i przy- co zmniejsza zatykanie poréw. #
spiesza gojenie zmian Jak stosowac drozdze na tradzik?
tradzikowych. Mozemy przygotowac nap6j drozdzowy:
Jak stosowac rdest ptasi wystarczy rozpusci¢ 20-30 g swiezych drozdzy piekarskich
na tradzik? Oczyszczajacy w szklance gorgcego mleka lub wody ostudzi¢ i pi¢ dziennie
napar nalezy pi¢ pij 1-2 razy przez 2-3 tygodnie. Dobrze sprawdza sie takze maseczka
dziennie, mozna go takze drozdzowa: wymieszaj 20 g Swiezych drozdzy z odrobing
zastosowac jako tonik lub cieptej wody lub mleka, az powstanie gesta pasta, natoz
przygotowac oktady. ja na twarz na 15-20 minut, a nastepnie sptucz’.
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Nagietek
Zawiera flawonoidy, triterpeny
i karotenoidy, ktére skutecznie
tagodzg stany zapalne, zmniejszaja
zaczerwienienie i obrzek oraz zwalczajg
bakterie Propionibacterium acnes. Nagietek stymuluje takze
produkcje kolagenu i przyspiesza gojenie ran, pomaga
w regeneracji skory i redukcji blizn potradzikowych.
Reguluje takze funkcje gruczotéw tojowych.
Jak stosowac nagietek na tradzik? Napar z nagietka
do dokonaty tonik do skéry, z ktérego mozna robi¢ takze
oktady — wystarczy namoczony wacik przytozy¢ na 10 minut.
Z kolei masci z nagietka, zastosowane po wszystkich zabiegach
pielegnacyjnych, tagodzg podraznienia i przyspieszaja gojenie.

Pokrzywa
Ma silne wiasciwosci
przeciwzapalne i reguluje
wydzielanie toju. Zawiera takze
cynk, korzystnie wptywajacy
na stan skory tradzikowej. Zapobiega
powstawaniu wypryskdéw i zaskérnikéw
oraz hamuje rozwdj bakterii. Jest
takze doskonatym Zrédtem witamin
A, Ci E oraz przeciwutleniaczy,
ktore wspieraja regeneracje skory, chronia jg przed
uszkodzeniami i wspomagajg gojenie istniejgcych zmian.
Jak stosowa¢ pokrzywe na tradzik? Zaleca sie 2 szklanki
naparu (herbaty) dziennie, mozna jg wykorzysta¢
takze jako tonik do twarzy. Dobrze jest takze siegnac
po suplementy, zawierajace pokrzywe.

Rumianek
To roslina o delikatnych wiasciwosciach przeciwzapalnych,
tagodzaca podraznienia skéry. Zmniejsza zaczerwienienie,
obrzek i stan zapalny wokdt wypryskow oraz dziata
kojaco na skore. Niszczy takze bakterie, odpowiedzialne
za rozwaj tradziku. Zawarte w rumianku olejki eteryczne
i polisacharydy przyspieszajg gojenie ran oraz zmian
tradzikowych, redukuja takze ryzyko powstania blizn.
Rumianek ma delikatne dziatanie $ciggajace, co pomaga
W usuwaniu nadmiaru sebum i zanieczyszczen
oraz zapobiega zatykaniu porow.
Jak stosowac rumianek na tradzik?
Na skére mozna stosowac napar,
oktady lub paréwke, taka sama,
jak przy chorobach zatok,
dodajac do wrzatku suszony
rumianek. W aptekach mozna
zaopatrzyc sie takze w preparaty -
przeciwtradzikowe z rumiankiem.
Z kolei picie naparu z rumianku
(1-2 filizanki dziennie) wspiera
organizm od wewnatrz i redukuje stres.
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Ma wiasciwosci przeciwzapalne i kojace, pomaga
zmniejszy¢ zaczerwienienie i podraznienie skory
wokadt zmian tradzikowych. Z kolei ptatki owsiane
dziatajq jak delikatny peeling, absorbujg nadmiar
sebum i usuwajg martwe komorki skéry, co moze
zapobiegac zatykaniu poréw. Owies zawiera takze
polisacharydy, ktdre tworza na skérze ochronng
warstwe nawilzajaca, nie zatykajac porow.
Jak stosowac owies na tradzik? Zmiel 2-3 tyzki
ptatkéw owsianych, wymieszaj z wodg lub miodem,
natéz na twarz na 10-15 minut, a nastepnie sptucz.

Korzystnie na skore dziala takze kapiel owsiana — dodaj

okoto 1 szklanki zmielonych ptatkéw owsianych
do cieptej wody i mocz twarz lub ciato przez
15 minut. Spozywanie owsianki korzystnie wptywa

na trawienie i reguluje funkcje uktadu hormonalnego.

Uczep trojlistkowy
Zwany tez uczepem tréjdzielnym,
tagodzi stany zapalne skéry
i redukuje zaczerwienienie oraz
obrzek wokét wypryskéw. LA
Roslina wykazuje réwniez _,*
dziatanie przeciwbakteryjne,
$ciggajace i oczyszczajace,
co pomaga w usuwaniu nadmiaru
sebum i zanieczyszczen z poréw,
zapobiegajac ich zatykaniu. Zawarte
w uczepie garbniki, wspomagaja
gojenie ran i regeneracje skory,
co moze przyspieszy¢ znikanie
zmian tradzikowych.
Jak stosowac uczep
na tradzik? Zalej 1-2 tyzeczki
suszonego ziela uczepu szklanka
wrzatku, parz przez 15 minut,
ostudz i uzywaj jako toniku
do przemywania twarzy.
Mozesz takze namoczyc gazik
w ostudzonym naparze i przyktadac
na miejsca z tradzikiem na 10-15 minut.
Z kolei herbata z uczepu wspiera
organizm w oczyszczaniu sie z toksyn®.




Problem nie tylko estetyczny
Tradzik dorostych bywa dla psy-

chiki nawet bardziej dotkliwy niz

ten mlodzienczy, paradoksalnie
wlasénie dlatego, ze pojawia sie ,,nie

w porg”. Otoczenie zaktada, Ze to
problem wieku nastoletniego, wiec
dorosty z tradzikiem czesto czuje sie
nie tylko gorzej ze swoim wygladem,
ale i zawstydzony samym faktem,

ze w ogble wciaz sig z nim zmaga

— jakby to bylo co$, z czego powinien
juz wyrosngé. Powodem negatywnego
odbierania wlasnego wizerunku sg tez
blizny potradzikowe i przebarwienia,
ktére z czasem nie zniknetly, a nadal
szpeca twarz i cialo. Rodzi to poczucie
wstydu podwoéjnego rzedu i wzmac-
nia przekonanie, ze z cialem dzieje

sig co$ nienormalnego. W praktyce
przeklada sig to na unikanie basenu
czy sportéw wodnych i kazdej aktyw-
nosci, ktéra wigze sie z odstanianiem
ciala, ograniczanie bliskosci fizycznej,
a nawet wycofywanie sig z zycia towa-
rzyskiego czy zawodowego, jesli wiagze
sig ono z czestym kontaktem twarza

w twarz. Nierzadko towarzyszy temu
chroniczny stres, ktéry nie tylko jest
skutkiem tradziku, ale moze tez nasila¢
jego przebieg, napedzajac biedne koto.
Osoby dotkniete tym problemem moga
tez wpada¢ w putapke kompulsywnego
sprawdzania skéry w lustrze, dotyka-
nia czy wyciskania zmian, co przynosi
chwilowa ulge psychiczna, lecz pogar-
sza stan skéry i rodzi frustracje. Warto
pamietaé, ze tak jak w przypadku mlo-
dziezy, i tu rozmowa — z bliskimi, der-
matologiem czy psychologiem — bywa
réwnie waznym elementem leczenia
jak preparaty na recepte. Zaniedbanie
tej sfery moze prowadzi¢ do izola-

cji spolecznej, obnizenia nastroju,

a w skrajnych przypadkach do roz-
woju zaburzen lekowych czy depre-
syjnych, dlatego tradzik dorostych
nigdy nie powinien by¢ traktowany
wylacznie jako problem kosmetyczny.

Skuteczne leczenie tradzikv
Najczestszym lekiem, zalecanym
przez dermatologéw i stosowanym
w leczeniu silnego tradziku, zapobie-
ganiu i leczeniu blizn, sg retinoidy
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(izotretynoina, adapalen), czyli
pochodne witaminy A. Przyspieszajg
one regeneracje skory, wygladzaja ja,
hamuja rozw6j bakterii Propionibac-
terium acnes i stan zapalny, reguluja
prace gruczoléw tojowych, rozja-
$niajg przebarwienia oraz zmniejszaja
widoczno$é plytkich blizn. Niestety,
ich stosowanie obarczone jest ryzy-
kiem skutkéw ubocznych, od suchosci
bton §luzowych i tysienia, przez béle
i zawroty glowy, reakcje alergiczne,
pogorszenie nastroju i sktonnosé

do agresji, po cukrzyce, niedokrwi-
sto$é, powazne problemy neurolo-
giczne, zaburzenia widzenia i uszko-
dzenie nerek oraz watroby. Dlatego
stosowanie tych lekéw odbywa sie pod
Scislg kontrola lekarza, ktéry przed
ich podaniem i w trakcie, wykonuje
badania kontrolne, w celu unikniecia
ciezkich konsekwencji stosowania
retinoid6w. Ponadto, w przypadku
dorostych kobiet, bezwzglednym zale-
ceniem jest jednoczesne stosowanie
skutecznej antykoncepcji i regularne
wykonywanie testéw cigzowych, nawet
do 1-2 miesiecy po zakoniczeniu tera-
pii. Retinoidy dzialajg bowiem terato-
gennie, czyli powoduja uszkodzenie
plodéw. Warto takze wiedzieé, ze lek
ten stosuje sie dlugotrwale, nawet
przez kilka miesiecy, a poczatkowo
moze doj$¢ do zaostrzenia objawow'~.

Skora dojrzala 40+ pod lupa
Typowo kojarzone z tradzikiem
zmiany mogg pojawi¢ sie nie tylko
na twarzy, ale takze na ramionach,
plecach i dekolcie. Krostki, grudki,
zatkane pory, zaczerwienienie skéry,
ropnie i zaskérniki, mogg jednak
wecale nie $wiadczy¢ o tradziku,

a by¢ objawem innych proble-
mow skérnych, ktére nie sg tradzi-
kiem, a czesto sa z nim mylone.

Tradzik grzybiczy

Wywoluja go grzyby z rodzaju Malas-
sezia, stanowiace cze$¢ mikrobiomu
skory i zazwyczaj nieszkodliwe. Pro-
blem pojawia sie, jesli przejda one
transformacje z jednokomadrkowej
formy drozdzowej w strzepkowsa.
Dzieje sig tak zazwyczaj latem pod

wplywem wysokiej temperatury
i wilgotnosci oraz w obecnosci potu.
Ponadto do rozwoju tradziku grzy-
bicznego przyczyniajg sie m.in. takze
nadmierna higiena skéry i stosowanie
mocnych kosmetykéw, zaburzenia hor-
monalne i nadmierne wydzielanie toju,
bedace odpowiedzig skéry na podraz-
nienie lub efektem uwarunkowan
genetycznych. Wskutek zakazenia
moga pojawié sig grudki, ktérych nie
sq sig wycisnaé oraz krostki i potem
plamy w miejscu rozwoju grzyba, ktére
nie opalaja sie, a przybierajace postaé
charakterystycznych cetek. Dobra wia-
domosc¢ jest taka, ze pozbywajac sie
grzybéw, zwalczysz tradzik grzybiczy.
Aby tego dokona¢ nalezy utrzymy-
wac higiene skéry i my¢ jg regularnie,
ale delikatnymi, nie podrazniajacymi
kosmetykami. Dobrze sprawdzajq sie
takZze szampony, zawierajace ketoko-
nazol lub dwusiarczek selenu, prze-
znaczone do zwalczania tupiezu - tak,
policzki, plecy, ramiona i dekolt nalezy
my¢ takim szamponem. Pielegnujac
twarz nie mozna zapominac za to
o demakijazu za pomoca lagodnych
plynéw micelarnych lub mleczka,
warto takze zmniejszy¢ temperature
wody podczas mycia — chtodniejsza
tagodzi podraznienia i nie pobudza
wzrostu cieplolubnych grzybéw. Jesli
jednak tradzik grzybiczy zajmuje duza
powierzchnig ciala i nie ustepuje
po zastosowaniu domowych metod,
warto uda¢ sig do dermatologa, ktéry
zaleci odpowiednie leki, miejscowe
lub ogélne. Nalezy jednak nastawié¢
sig na to, ze tradzik grzybiczy nie
zniknie natychmiast, a leczenie, czy

-
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to domowe, czy pod okiem lekarza,
wymaga czasu. Podobnie jest z plam-
kami, ktére po sobie pozostawia

— skéra potrzebuje czasu na zluszcze-
nie i regeneracje, ale z czasem wrdci
do dawnego wygladu i zdrowia''.

Tradzik roZowaty
To przewlekta choroba skéry, ktéra naj-
czesciej dotyka oséb dorostych, zwtasz-
cza w wieku od 30 do 50 lat, z jasnag
karnacjg. Dokladna przyczyna tradziku
r6zowatego nie jest w pelni poznana,
ale istnieje kilka czynnikéw, ktére
moga przyczyniac sie do jego rozwoju:
uwarunkowania genetyczne — skion-
nos¢ do tradziku rézowatego moze by¢
dziedziczna, nadreaktywno$¢ naczyn
krwiono$nych twarzy, co prowadzi

do zaczerwienienia, nadmierna reakcja
skéry na czynniki draznigce, prowa-
dzaca do szybkiego rozwoju stanéw
zapalnych, ekspozycja na stoince,
wysokie lub niskie temperatury, wiatr,
stres, pikantne jedzenie i nadmierne
spozywanie alkoholu oraz

zaburzenia hormonalne.

Objawy tradziku
rézowatego nasi-
lajg sie z czasem.
Pierwszy pojawia

~,

sig rumien, czyli
przejsciowe

lub trwate
zaczerwienienie
twarzy, zwlasz-
cza na policz-
kach, nosie, czole
i brodzie. P6Zniej h
zauwazamy poszerzenie
drobnych naczyn krwiono-
$nych w skérze, nastepnie na zaczer-
wienionych miejscach pojawiaja

sig grudki i krostki, przypominajace
tradzik pospolity, ale, co wazne, nie
tworza sie zaskorniki. Skéra staje sig
obrzeknigta, moze piec lub szczypac.
Czasami dochodzi takze do podraz-
nienia spojéwek. Charakterystycz-
nym objawem tradziku ré6zowatego
jest deformacja i pogrubienie nosa,
tzw. guzowato$¢ nosa (rhinophyma),
czesciej wystepujaca u mezczyzn.
Sposéb leczenia tradziku r6zowa-
tego zalezy od nasilenia objawéw

i powinien by¢ skonsultowany
z dermatologiem. Wazne, aby
unikaé¢ czynnikéw draznia-
cych, w tym stonica, stresu,
zmian temperatur i uzywek.
Do pielegnacji trzeba stoso-
wac tagodne kosmetyki, konieczne
jest takze nawilzania skéry. Der-
matolog moze zapisa¢ réwniez miej-
scowe leki, takie jak przeciwzapalny
i antypasozytniczy metronidazol,
redukujacy zaczerwienienie kwas
azelainowy lub brymonidyne, ktéra
zmniejsza rumien poprzez obkur-
czanie naczyn. Czasami konieczne
jest takze zastosowanie antybioty-
kéw lub pochodnych witaminy A.
Pomocna jest réwniez laseroterapia'’.

Nos jak truskawka
Patrzysz w lustro i widzisz swéj nos,
okryty czarnymi kropkami, ktére
przypominajg nasionka na truskawce?
Wyciskasz je, a one uparcie po kilku
dniach wracaja? Jest rozwigzanie dla
tego problemu — zostawi¢ nos w spo-
koju. To nie jest tradzik.
To, co widzisz na nosie,
to nie sg zaskérniki,
to naturalny ele-
ment budowy
skéry nosa, tzw.
filamenty lojowe,
nazywane takze
wléknami tojowymi.
Sa to skupiska loju
i ztuszczonych
komoérek naskorka,
gromadzace sie
u ujécia mieszkéw wiloso-
wych (na nosie takze mamy
wloski, ale mikroskopijne i nie-
malze niewidoczne). Filamenty,
ktérych czubki widoczne sg
w postaci zéttawych lub czar-
nych kropek, utrzymuja odpowied-
nie nawilZenie skéry i ulatwiaj
sebum wydostawanie sig z gru-
czoléw tojowych na powierzch-
nie naszej skdry. Jesli dojdzie
do ich zatkania, filament zamie-
nia sig w zaskornika, ktéry zatyka
irozszerza pory w skorze.
Aby tak sig nie stalo, potrzebna
jest odpowiednia pielegnacja i...
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w spokoju — naj-
bardziej szkodliwe
jest ich mechaniczne
usuwanie, ktére moze
prowadzi¢ do pogrubienia wiékien
tojowych i rozszerzenia poréw. Aby
zmniejszy¢ widocznosé filamentow,
wystarczy oczyszcza¢ skoére z nad-
miaru foju i martwych komérek
z pomoca kwasu salicylowego lub
np. olejku jojoba (trzeba go wetrzeé
w skére i zmy¢é po okolo 10 minutach).
Inne sposoby, w tym modne pla-
sterki, wyciagajace filamenty, maseczki
czy urzadzenia podci$nieniowe, jedy-
nie pogorsza stan skéry na nosie'.

Maly pasozyt, wielki problem
Okres dojrzewania masz dawno
za soba, ale z twojej twarzy nie
zniknety krostki, grudki i zaczer-
wienienia lub po okresie spokoju
powrdcily. Skéra tuszczy sig, uwi-
daczniajg sie na niej pory i tworza
zaskérniki, a gdzieniegdzie nawet
ropnie, a w miejscach usuniecia wlo-
skéw, np. na brodzie lub pod nosem,
powstaja bolesne i nieestetyczne
torbiele przywlosne. Szukasz zatem
w drogerii p6tki z kosmetykami dla
nastolatkéw, ale zaden zastosowany
preparat nie dziala. Zalecone przez
lekarza antybiotyki i masci dajq jedy-
nie niewielka poprawe, a po zaprze-
staniu ich stosowania problem wraca
ze zdwojong moca. Zdrowa do tej
pory skoéra staje sig naczynkowa, ale
zadne kosmetyki nie zmniejszaja
widocznosci pajaczkéw. Jezeli ten
opis do ciebie pasuje to sprawdz,
bo by¢ moze wcale nie masz tradziku.
By¢ moze twoja skore zamieszkaly
nuzence i zerujac w mieszkach
wlosowych, odbieraja ci urode.
Nuzence to malenkie pajeczaki,
zaliczane do roztoczy kurzu domo-
wego. Na naszej skérze najczesciej
bytuje nuzeniec ludzki (Demodex
folliculorum) i nuzeniec krétki (Demo-
dex brevis). Zeruja one w miesz-
kach wlosowych i gruczotach tojo-
wych, gdzie zywig sie komérkami
nablonka, wydzieling wspomnianych



gruczoléw i plynem tkankowym. Ich
obecno$é¢ dziata draznigco, wzbu-
dza reakcje uktadu odpornoscio-
wego i powoduje stan zapalny.

Skoéra, chcac pozby¢ sie niechcia-
nych lokatoréw, zaczyna wydziela¢
wiecej toju, a ujscia mieszkéw wilo-
sowych przyspieszajg ztuszczanie
komorek, co jest przyczyna pojawienia
sig zmian, do zludzenia przypomina-
jacych tradzik mlodzieficzy — mamy
do czynienia z innym czynnikiem,
ale reakcja organizmu jest podobna.
Nuzyca do tego stopnia przypo-
mina tradzik, ze az 25% diagnoz
tradziku doroslych powyzej 40. roku
zycia to, tak naprawde, demode-
koza, czyli inwazja nuzencem.

A w jaki sposéb nuzence zasiedlaja
naszg skére? W zasadzie nie muszg
jej zasiedla¢ — az 60% populacji jest
nosicielem nuzeinca, ktéry wraz
z innymi roztoczami, zamieszkuje
skore czlowieka. A przez to sg skladni-
kiem kurzu domowego, zatem zwykly
przeciag, ktéry podnosi kurz z podlogi,
moze przenie$é¢ nuzence na skdre.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)
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LECZENIE DEMODEKOZY

1. Nuzeniec to uparty przeciwnik, dlatego trzeba nastawic¢ sie na diugie
leczenie - czasami potrzeba nawet kilku miesiecy.

2.Trzeba takze wykazac sie zelazng konsekwencja i nie zaniedbywac zabiegéw
higienicznych - mycia skéry, stosowania peelingéw i usuwania wydzieliny.

3.Masci i kremy, zapisane przez dermatologa, nalezy naktadac o statych po-
rach. Lekarz moze zaleci¢ takze miejscowe antybiotyki i leki przeciwzapalne.

4 Nuzence ging w temperaturze 50 st. C., zatem gorace kapiele akurat w tym

przypadku s wskazane.

5.W trakcie leczenia nalezy ponadto czesto zmienia¢ reczniki, posciel, szaliki,
czapki i odziez, aby nie dochodzito do wtornych zakazen.

6.0lejek z drzewa herbacianego, z uSpianu réznolistnego i szatwiowy tagodzg
stan zapalny, hamujg rozwdj bakterii, odpowiedzialnych za wtérne zakazenia
skory, zmniejszajg wydzielanie toju i wspomagaja gojenie. Podobnie dziata

7. Dziegie¢ dziata Sciggajaco, przeciwzapalnie, antybakteryjnie i reguluje wy-
dzielanie toju. Cho¢ sam dziegiec nie zabija nuzericéw, pod wptywem jego
dziatania opuszczajg one cebulki wtoséw i gruczoty tojowe i wychodza
na powierzchnie skory, gdzie ging w kontakcie z lekami lub zostajag mecha-

nicznie usuniete w trakcie mycia.

8.Mydto siarkowe hamuje rozwdj nuzerica i zmniejsza stan zapalny.
9.Mieszanki ziotowe, przeznaczone do pielegnacji skéry, zawierajgce takie
ziola, jak rzepik szczeciniasty, gozdzik chinski, selernice i dziegiel chinski

Poza tym roztocza moga przenosic¢
sie poprzez przytulenie, pocatunek,
noszenie cudzych ubraé i wspélne
korzystanie z kosmetykéw, grzebieni
i recznikéw. Kontakt z tym roztoczem
mamy najczeéciej w drogeriach (bytuje
na testerach), salonach kosmetycz-
nych i u fryzjera. Mozna zatem $mialo
stwierdzi¢, Ze nie jeste$my w stanie
go uniknaé. Dlaczego zatem nie wszy-
scy choruja na demodekoze? Ot6z,
populacja roztoczy, zyjacych na naszej
skorze, pozostaje pod kontrolg ukladu
odpornosciowego, a kazda préba
wywolania choroby zostaje przez
niego sttumiona w zarodku. Jezeli jed-
nak jestesmy ostabieni, np. wskutek
infekcji lub niedoboréw pokarmowych
albo niedawno przebytej operaciji,
nuzence moga zaatakowac. Do inwazji
predysponuja takze: wiek powyzej 65
lat, alergie, choroby autoimmunolo-
giczne i przewlekly stres oraz choréb
powaznie uposledzajacych odpornosé.
W zaleznosci od kondycji uktadu
odporno$ciowego i podjetych przez
nas krokéw, problemy z cerg moga

zmniejszaja nasilenie objawéw demodekozy oraz niszczg nuzence.

znikaé¢ i powracaé, w najmniej spo-
dziewanym momencie. Taki przebieg
choroby powinien nasunaé przy-
puszczenie, ze mamy do czynienia
nie z tradzikiem, a z demodekozg.
Aby potwierdzi¢ diagnoze, lekarz
pobiera zeskrobing naskérka — choé
brzmi to groZnie, jest to procedura
bezbolesna — i oglada material pod
mikroskopem, mozna zbadac¢ takze
usuniete cebulki wloséw. Co widzi
specjalista? Wydluzone cialo paje-
czaka, z czterema parami odnézy

— obrazu tego nie mozna pomyli¢

z niczym innym. A gdzie go szukaé?
Odpowied? jest prosta: tam, gdzie
mamy najwiecej gruczoléw tojowych,
czyli na skérze twarzy, zwlaszcza

w okolicach nosa, na czole, brodzie
i w bruzdzie nosowo-wargowej,

a takze na owlosionej skérze glowy,
w brwiach i rzesach oraz w kanale
stuchowym i na malzowinie uszne;j.
Na ciele za$ nuzenica najczeSciej
spotyka sie na dloniach, stopach,

na ramionach, wokét brodawek sut-
kowych i w okolicach intymnych.
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Mit czy rzeczywista choroba?

Odczuwasz zmeczenie, cho¢ dopiero co wstatas i caty dzien walczysz z wyczerpaniem

i niechecia do jakiejkolwiek aktywnosci? A moze denerwujesz sie z byle powodu lub
odczuwasz nieuzasadniony lek? Do tego mecza cie béle gtowy, trudno ci sie skupic¢

i zastanawiasz sie, skad przy tym wszystkim nagta zachcianka, by siegna¢ po stodka
przekaske? Zdaniem specjalistdw medycyny naturalnej, takie objawy moga Swiadczy¢

0 zmeczeniu lub wyczerpaniu nadnerczy. Jest to stan, w ktérym na skutek przewlektego
stresu dochodzi do wyczerpania zasobdw nadnerczy i gruczoty te nie sg w stanie prawidtowo
funkcjonowac i utrzymywac homeostazy, czyli stanu réwnowagi w organizmie. Zalecaja
zatem wspieranie tych organdw gtéwnie poprzez walke ze stresem i jego skutkami. Jednak
zdaniem lekarzy medycyny zachodniej taka choroba nie istnieje, cho¢ nie zaprzeczaja,

ze przewlekty stres ma zgubny wptyw na organizm. Gdzie zatem lezy prawda? Czy zmeczone
nadnercza to mit czy prawdziwa choroba? Postaramy sie odpowiedzie¢ na to pytanie.

meczenie nadnerczy lub nadnerczy dotyka coraz wiecej os6b sig sztywnym kryteriom, jakimi postu-
wyczerpanie nadnerczy — i zasadniczo jest problemem nie guje sie medycyna zachodu, opisujaca
tego terminu nie znajdziemy do unikniecia we wspélczesnym przyczyny, objawy i przebieg choréb.
w katalogu choréb, postuguja $wiecie. Co gorsza, objawy mu towa- Mnogo$¢ probleméw zdrowotnych,
sig nim jedynie lekarze naturopaci. rzyszace sa w duzej mierze bardzo ktére sg wynikiem stresu, utrudnia
Pod tg nazwa kryje sie nie jeden subiektywne, a ich uciazliwos¢ zalezy takze postawienie diagnozy, poniewaz
objaw, ale caly zespdt symptoméw, od osobistej wrazliwosci kazdej osoby, wiele z objaw6éw mozna przypisacé
ktére, méwiac najkrécej, pojawiaja sie zatem trudno ustali¢ Sciste kryteria dla ~ innym chorobom. Dlatego zazwyczaj
wskutek diugotrwatego stresu. Lekarze tej przypadlosci — i to m.in. sprawia, mija wiele miesigcy, zanim kobieta
holistyczni przekonuja, ze zmeczenie ze wyczerpanie nadnerczy wymyka otrzyma diagnoze. W tym czasie
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chodzi od lekarza do lekarza, wyko-
nuje kolejne badania i okazuje sie,
ze nikt nadal nie wie, dlaczego jej
samopoczucie ulega pogorszeniu.

U niektérych pan badania wykry-
waja pewne problemy metaboliczne,
takie jak np. insulinoopornos¢ czy
zaburzenia hormonalne, jednak czesto
zaordynowana terapia nie daje spo-
dziewanych rezultatéw — bo pierwotna
przyczyna, czyli przewlekly i nieprze-
mijajacy stres, nie zostala usunieta.

Dlaczego zmeczenie nadnerczy
dopada czesto kobiet po 40-tce?

To dla wielu pan czas intensywnego
rozwoju kariery, wytezonej pracy,
budowania rodziny i odchowywania
dzieci — a to wszystko bardzo obciaza
zar6wno fizycznie, jak i psychicznie.
I generuje stres. Do tego dochodza
pierwsze, niezauwazalne wahania
poziomu hormonéw, ktére nie tylko
reguluja cykl menstruacyjny, ale tez
wplywaja na sen, nastréj, odpornosé
na stres i funkcjonowanie osi regu-
lacji hormonalnej. Kiedy ochronne
dzialanie estrogenow slabnie,
organizm staje sie bardziej wraz-
liwy na codzienne obciazenia. Gdy
kobieta zbliza sie do 50-tki i wchodzi
w perimenopauze, to wlasnie nad-
nercza przejmuja role utrzymania
réwnowagi hormonalnej, gdy jajniki
zaczynaja hamowac. Jesli przez lata
funkcjonowala w chronicznym stre-
sie, nadnercza maja juz ograniczona
rezerwe i ich zdolnosc¢ do utrzy-
mania prawidlowego wydzielania
hormonéw i utrzymania réwnowagi
organizmu. Do tego dochodza typowe
dla tego wieku czynniki: pogorszenie
jakosci snu (uderzenia goraca, wybu-
dzenia o 3 nad ranem), czestsze nie-
dobory (zelazo, witamina D, magnez),
zmiany metaboliczne oraz kumulacja
stresu zyciowego. Kobiety w tym
wieku czesto znajduja sie w trudnym
polozeniu - opiekuja sie zar6wno
mlodym pokoleniem, jak i starszymi
rodzicami, jednoczes$nie realizujac
sie zawodowo i starajac sie wygospo-
darowa¢ czas dla siebie. Organizm,
ktory wczesniej radzil sobie z obcia-
zeniami dzieki stabilno$ci hormonéw
plciowych, teraz reaguje silniej.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Jeden z aminokwasdw, trygptofan (mieso drobiowe, ryby,
Jaja, nasiona sezamu, banany, soczewica), jest niezbedny
do wytwarzania serotoniny i melatoning, hormonow, zawiadujgcych
rytmem dobowym, a przez to takze snem. Badania dowiodty,
ze tryptofan reguluje nastraj, poprawia jakos¢ snu,tagodzi
objawy zmeczenia nadnerczy i reguluje odpowiedz

Jak zatem ugryz¢ temat zmecze-
nia nadnerczy, czy taka choroba
istnieje, czy nie? Jesli tak, to jak
ja leczy¢? A jesli nie, to dlaczego
tak wiele oséb zglasza objawy, nie-
pasujace do innej znanej i opisanej
jednostki chorobowe;j? Aby odpowie-
dzie¢ sobie na te pytania, zacznijmy
od poczatku, czyli od tego czym
sa i jaka jest rola nadnerczy.

Male gruczoly do zadan
specjalnych

Nadnercza to male gruczoly wydzie-
lania wewnetrznego, potozone na gor-
nych biegunach nerek. Zbudowane

sa z kory i rdzenia, a kazda z tych
warstw odpowiada za wydzielanie
innych hormondéw. Kora nadnerczy
wytwarza trzy gléwne grupy hormo-
now: glikokortykoidy, mineralokor-
tykoidy i androgeny nadnerczowe.
Najwazniejszym z glikokortykoidéow
jest kortyzol, nazywany takze hormo-
nem stresu, poniewaz to w gtéwnej
mierze on zawiaduje reakcja stresowa.
Ponadto kortyzol reguluje metabolizmu
weglowodanéw, biatek i ttuszczéw,
dziala przeciwzapalne i immunosupre-
syjne — thumi nadmierng odpowiedz
uktadu odpornosciowego. Hormon ten
wywiera takze wplyw na rytm dobowy

— pobudza nasz organizm do wstania

o poranku i stymuluje do dziatania.
Jego niedob6r powoduje zmeczenie,
hipoglikemie i ostabienie, a nadmiar
prowadzi m.in. do otylosci, nadcisnie-
nia i ostabienia mig$ni. Przedstawicie-
lem mineralokortykoidéw jest aldo-
steron, hormon regulujacy réwnowage
wodno-elektrolitowa poprzez wplyw
na poziom sodu i potasu w organizmie.
W ten sposéb aldosteron kontroluje
m.in. ci$nienie krwi, a jego niedobory
moga powodowacé obnizenie ci$nienia
krwi, odwodnienie i zaburzenia rytmu
serca. Co sie za$ tyczy androgenéw
(czyli tzw. maskulinizujacych hormo-
néw, wydzielanych przez organizmy
zar6wno mezczyzn, jak i kobiet),

to nadnercza odpowiadaja za wydzie-
lanie dehydroepiandrosteronu (DHEA)
i androstendionu. To wlasénie z nich,
w toku dalszych przemian, powstaja
testosteron i estrogeny. W ten sposéb
androgeny wplywaja na rozwdéj wtér-
nych cech plciowych (tembr glosu,
owlosienie i budowa ciala), dziataja
anabolicznie (czyli powoduja przyrost
masy mig$niowej) i reguluja metabo-
lizm. Nadmiar androgenéw u kobiet
odpowiada za zbytnie owlosienie
ciala, tradzik, tysienie typu meskiego

i zaburzenia ptodnosci (m.in. rozw6j
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zespolu policystycznych jajnikéw,
PCOS). Niedob6r u panéw skutkuje
natomiast m.in. zaburzeniami ptod-
nosci, oslabieniem libido, impotencja
i spadkiem masy mie$niowej, a takze
zwieksza ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2 i choréb ukladu krazenia.
Rdzen nadnerczy wytwarza kate-
cholaminy, gléwnie adrenaling
(epinefryne) i noradrenaling (nore-
pinefryne). Rolg tych hormondw jest
m.in. zawiadowanie, wraz z kortyzo-
lem, odpowiedzig na stresor, nazy-
wang reakcja ,walcz lub uciekaj”,
w przebiegu ktérej dochodzi do wielu
adaptacji metabolicznych — m.in. wzra-
sta ci$nienie krwi i uwolnione zostajg
zapasy energii. Ponadto katecholaminy
reguluja rozklad tluszczéw i glikogenu
(w tej formie magazynowana jest glu-
koza) oraz dzialajq jako neuroprzekaz-
niki w autonomicznym ukladzie ner-
wowym. Zaburzenia wydzielania tych
hormonéw powodujg m.in. wahania
ci$nienia krwi, kotatanie serca i wpro-
wadzaja nas w stan paniki i leku®.

Skomplikowana regulacja
Nadnercza nie wytwarzajg jednak
hormonéw ot tak sobie, ale ich dzia-
lanie jest precyzyjnie kontrolowane
przez o$ podwzgdrze-przysadka-
-nadnercza, w ktérej wydzielanie
poszczegblnych hormonéw odbywa
sig na zasadzie ujemnego sprzezenia
zwrotnego. Jak to dziala w praktyce?
Zalézmy, ze organizm zuzyl zasoby
kortyzolu. Obnizenie poziomu tego
hormonu we krwi jest sygnatem dla
podwzgoérza, gruczolu, znajduja-
cego si¢ w naszym mozgowiu, ze oto
potrzeba uruchomic kaskade zdarzen,
zmierzajacych do wydzielenia kor-
tyzolu. Podwzgorze zaczyna zatem
wydzielaé kortykoliberyne (CRH),
hormon, ktory oddzialuje na przy-
sadke — CRH dziala tu jak rozkaz,
wydany przez generala podwzgoérze,
ktory zostaje przekazany do pod-
leglego mu oficera, czyli przysadki
moézgowej. Oficer przysadka reaguje
na rozkaz wystaniem podwladnego
z rozkaze do koszar (nadnerczy),
ze organizm potrzebuje kortyzolu
(szeregowych) — tym rozkazem jest

hormon adrenokortykotropowy
(ACTH). Po dotarciu do nadnerczy,
ACTH pobudza wydzielanie potrzeb-
nego hormonu. Obieg wszystkich
rozkazow trwa do tej pory, az do krwi
nie przedostanie sie odpowiednia
ilos¢ kortyzolu — wzrost liczebno-

$ci armii szeregowych (kortyzolu),
zaczyna hamowac czestotliwosé
wysylania rozkazéw od generala
podwzgoérze, a to z kolei hamuje
wydzielanie kortyzolu w nadner-
czach - armia nie moze by¢ bowiem
ani za slaba, ani zbyt liczna.

Warto takze wiedzie¢, ze o$ pod-
wzgérze-przysadka-nadnercza nie
dziata samodzielnie, ale jest jednym
z elementéw skomplikowanej maszy-
nerii uktadu endokrynnego, w ktérym
wszystkie osie wydzielania hormo-
néw wspoélpracuja ze soba, wplywaja
na siebie i sg od siebie zalezne. Zatem
to, co dzieje sie na linii regulacji pracy
nadnerczy, wywiera wplyw takze
na pozostale gruczoly dokrewne,
wydzielajace hormony i na osie,
ktére ich prace reguluja. Podwzgoérze
i przysadka kontrolujg bowiem takze
funkcje tarczycy, jajnikéw i jader,

a poziomy wszystkich hormonéw
wplywaja na siebie nawzajem®.

Czym jest zmeczenie
nadnerczy?

Specjalisci, definiujacy zmeczenie
nadnerczy, opisuja ten stan jako zabu-
rzenie, w ktéry na skutek przewle-
klego stresu, wymagajacego wysokiej
aktywnosci nadnerczy, dochodzi

do przeciazenia tych gruczolow i staja
sie one niezdolne do prawidlowego
funkcjonowania oraz wydzielania
hormonéw. Przy czym méwimy

tu zar6wno o dlugotrwalym stresie
fizycznym, jak i psychicznym. Jezeli
bowiem przez dluzszy czas nadnercza
musza dziala¢ na wysokich obrotach,
moze doj$¢ do zaburzen wydzielania
hormonéw - gruczoly te potrzebuja
nie tylko czasu na wytworzenie

i uwolnienie hormondéw, ale takze
stalego doplywu substratow i koen-
zymoéw do ich wytworzenia. Ponadto,
aby mogty funkcjonowaé, musza

by¢ odpowiednio pobudzane przez
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wyzsze gruczoly, czyli przysadke
i podwzgérze. A te, jesli poziom hor-
monodw jest stale wysoki, takze mog
nieprawidlowo reagowaé. Zatem
te wszystkie niekorzystne zmiany
moga doprowadzi¢ do sytuacii,
w ktérej organizmowi zacznie bra-
kowa¢ hormonéw nadnerczy lub ich
proporcje ulegng zaburzeniu, a stad
juz krétka droga do powaznych pro-
bleméw z utrzymaniem homeostazy,
czyli réwnowagi w organizmie.
Diagnostyka zmeczenia nadner-
czy jest w duzej mierze subiektywna
i opiera sie na odczuciach pacjenta
oraz ucigzliwos$ci objaw6w. Niekto-
rzy naturopaci postuguja sie przy
tym testami, ktére pomagajg sklasy-
fikowa¢ zespoly objaw6w i ocenié
ich nasilenie. Jedynie niektérzy
pacjenci wykonujg badania poziomu
kortyzolu w krwi, §linie lub moczu,
aby uzupelni¢ diagnostyke. Warto
tu takze wspomnie¢, ze postawienie
diagnozy jest procesem dlugotrwa-
tym. Wiele oséb tygodniami, a nawet
miesigcami tula sie bowiem od lekarza
do lekarza i nie otrzymuje pomocy.
Dlaczego? Ot6z nie pomaga tu mno-
gos$¢ objawéw, pochodzacych praktycz-
nie ze strony kazdego uktadu w ciele
czlowieka. Dlatego pacjenci czesto
kierowani sg na dodatkowe badania,
a potem na kolejne i kolejne, ktére
maja pomdc dociec sedna problemu.
Po drodze czesto slysza diagnoze
choréb, bedacych tak naprawde wyni-
kiem zmeczenia nadnerczy i zycia
w przewleklym stresie — zazwyczaj
jest to insulinoopornos$é, cukrzyca
typu 2 czy nadci$nienie oraz depresja.
Jednak podjecie leczenia nie niweluje
pozostalych objawéw i chory nadal
szuka. W takim stanie czesto trafia
do naturopaty i pierwszy raz styszy
o wyczerpaniu nadnerczy i koniecz-
nosci podjecia walki ze stresem i jego
skutkami oraz zmiany trybu zycia'.

Co stres robi z naszym
organizmem?

Gdy myslimy o stresie, najczesciej
odnosimy sie do jego warstwy psy-
chicznej, czyli zdenerwowania,
irytacji czy smutku. Tymczasem



GDY SPECJALISCI EACZA WIEDZE,
PACJENT ZYSKUJE DUZO WIECE]

A moze przysztosc medycyny zaczyna sie od wspotpracy?

oo

Coraz czescie] zamiast skupiac sie wylacznie na tym, co nam dolega, zaczynamy szukac
odpowiedzi na pytanie: dlaczege nasz organizm przestat funkejonowad Lak, jak powinien?

Przewlekty stres, napiecie, bol, problemy trawienne czy bezsennoié moga by sygnatemn,
#e orpanizm potrzebuje wiekszej troski | wspareia. Dlatega coraz wisksze znaczenie ma nie
tylko leczenie objawow, ale rowniez profilaktyka, regeneracja | poszukiwanie przyczyn
probleméw,

I takiego podejécia powstato Centrum Holistyczne ALOHA w Szczecinie - misjsce, w kkarym
drowie traktowane jest kompleksawa. Lekarze, fizjoterapeud, peychoterapeuc, distetycy

| kerapewc roznych specjalizac)i wspatpracuja ze sobg. aby indywidualnie odpowiadac

na potrzeby pacjentow.

ALOHA bo rawniez przestrzen dia kobiet, w tym kobiet w cigzy, kkore potrzebujg szczegding
traski o ciato, dobre samopeczucie | regeneracie. Z mysla o nich powstato rowniez nasze
patio - spoknjna przestrzen, w ktére) w kazdy piatek odbywaja sie darmowe zajecia jogi.

Obecnie Centrum oferuje mun. konsultacje lekarskie, fizjoterapig, terapie manualne,
psychoterapie, dietatybe, osteopatie, refleksalopie, terapie czaszkowo-hrzyzowa
oraz zajecia grupowe - joge, medytacje i sesje sddechowe

To dopiero poczatek rozwaju ALOHA. W przysztosc powstana kolejne gabinety. strefa
rehabilitac)i, sauny, restauracja promujaca zdrowy styl Zycia oraz ALOHA Residence,
urnozliwiajaca organizacije kilkudniowych programéw zdrowotnych i regeneracyjnych,

ALOHA to przestrzen, w ktore] mozna zadbac o zdrowie, ciato i dobre samopaczucie -
kompleksowo | wjedmym migjscu.
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COZTWOIM CIALEM ROBI ZMECZENIE NADNERCZY?

ZABURZENIA SNU

« trudnosci z zasnieciem, pomimo zmeczenia

» wybudzanie sie w $rodku nocy

* chec¢ na drzemke w ciggu dnia . ) .
BOLE MIESNI | STAWOW
* sztywnos$¢ miesni
i stawdw o poranku
* béle stawow po wysitku

PRZEWLEKLE ZMECZENIE

e uczucie niewyspania tuz po wstaniu rano
* postepujace zmeczenie w ciggu dnia
» apatia i nieche¢ do podje-
cia jakiejkolwiek aktywnosci

KLOPOTY TRAWIENNE
» wzdecia

* biegunki

* béle brzucha

» mdtosci, wymioty

OStABIENIE PAMIECI

I KONCENTRAC]I

» mgla mézgowa

* trudnosci z zapamietywaniem
* rozkojarzenie

PROBLEMY
PSYCHICZNE

« prokrastynacja

* drazliwos¢

* obnizenie nastroju, apatia
« zaburzenia lekowe

« depresja

* anhedonia

ZABURZENIA SEKSUALNE
« obnizenie libido

« trudnosci z osiggnieciem orgazmu
« impotencja
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POGORSZENIE WYGLADU

CHOROBY METABOLICZNE « ziemistos¢ cery

« insulinoopornos¢ « cienie pod oczami

» zespot metaboliczny * przebarwienia na skérze
» otytos$c¢ i trudnosci * tradzik

z kontrola masy ciata » wypadanie wioséw

* famliwos¢ paznokci
« odktadanie tkanki ttuszczowej gtéwnie
w okolicach brzucha

ZACHCIANKI KULINARNE
« ochota na stodycze

lub stone przekaski

» ciggla potrzeba podjadania
pomiedzy positkami

7 PROBLEMY SKORNE
]  Swiad

T * przesuszenie skoéry

* wysypka

* wzmozona potliwo$¢

* sktonnosc¢ do alergii

BOLE GtOWY

* migreny, czesto z aurg
« bdl ma charakter ciggly
lub nawraca codziennie

#' OBNIZENIE ODPORNOSCI
* zwiekszona podatno$¢
na sezonowe infekcje
* ciezszy przebieg infekcji
» wydtuzenie czasu
rekonwalescencji
* nawracajace infekcje intymne

ZABURZENIA HORMONALNE

« niedoczynnos¢ tarczycy
« nieregularne cykle menstruacyjne
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Maczuznik chinski (Cordyceps sinensis) jest cenionym od wiekow
adaptogenem, ktory zwigksza odpornosc¢ organizmu na stres,
chroni przed stresem oksydacyjnym i wspomaga regeneracje.

Ponadto reguluje wydzielanie kortyzolu i dodaje energii a takze
zwieksza wchtanianie witamin z grupy B i Zelaza, kluczowych

w leczeniv zmeczenia nadnerczy organizmu na sytuacje stresowe

to skomplikowana reakcja na wszel-
kiego rodzaju bodzce, ktére organizm
poczytuje za zagrozenie. Zatem poza
tym, ze kto$ nas zdenerwuje, skrzywdzi
lub zirytuje, a my potem nie mozemy
sig uspokoié, istnieje cala masa czynni-
kéw, ktore sa stresorami. Jednym z naj-
silniejszych z nich jest bl fizyczny,
nagly uraz lub wypadek, trauma psy-
chiczna, $§mier¢ bliskiej osoby i rozwdéd
oraz problemy ekonomiczne, ale takze
czynniki, ktérych nie postrzegamy,
jako stresory, takie jak zbyt niska lub
zbyt wysoka temperatura, choroba,
brak dostatecznej iloéci snu i hatas.
Cho¢ sobie wmawiamy, ze pewne
sprawy nas nie dotykaja az tak bar-
dzo, to stresorem moze by¢ nawet
hipotetyczne poczucie zagrozenia, np.
zwigzane z wojna za naszymi grani-
cami lub katastrofami naturalnymi,
cho¢ wiemy, ze nas bezposrednio
nie dotycza i jesteSmy bezpieczni.
Ponadto wiekszo$¢ z nas stresuje
sie szkotg, jesli nie wlasna, to swoich
dzieci — kazda klaséwka, egzamin czy
kolokwium to stresor, nie tylko dla
zdajacego, ale takze dla jego bliskich.
Podobnie jest z pracg zawodowa
- mozemy sobie wmawia¢, Ze repry-
menda od szefa splyneta po nas
jak po kaczce, a nieporozumienia

ze wspolpracownikami nas nie obcho-
dza, ale w warstwie pod$wiadomej

je przezywamy, czy tego chcemy, czy
nie. I tak jest z wieloma innymi streso-
rami. Jak reaguje na nie nasze ciato?

Organizm nie rozréznia, czy zagro-
zenie jest realne czy nie, nie war-
tosciuje bodZcow, nie wazne takze,
czy sa fizyczne i namacalne czy
sa jedynie wytworem naszego umystu
— dla niego nie ma to znaczenia i za
kazdym razem uruchamia te sama
reakcje i wydziela hormony, ktérych
zadaniem jest przygotowanie nas
do obrony przed zagrozeniem*. W ten
mechanizm wyposazyly nas tysiace
lat ewolucji, a jego celem jest zacho-
wanie czlowieka przy zyciu, w zdro-
wiu fizycznym i psychicznym oraz
wyposazenie w zdolnos$¢ do ucieczki
lub obrony przed zagrozeniem.

Aby to bylo mozliwe, w naszym
organizmie dochodzi do szeregu
zmian fizjologicznych i psychicznych,
ktére majg nam poméc. I oczywiscie
dzieki nim jesteSmy w stanie prze-
trwac i co do zasady sa to zmiany
dla nas dobre, ale... no wtasnie, jest
tu maly haczyk. Otéz o ile stres zdarza
sie raz na jaki$ czas, organizm radzi
sobie z jego konsekwencjami i szybko
wraca do stanu réwnowagi, o tyle
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przewlekly stres powaznie szkodzi
naszemu zdrowiu i samopoczuciu
psychicznemu. Natura zaprojektowata
bowiem reakcjg na stres jako dorazne
narzedzie ratunkowe, nie stan per-
manentny — przy dlugotrwaltym stresie
organizm nie ma czasu na regenera-
cje i odbudowanie zasobéw, bo caty
czas jest pobudzany przez nieusta-
jace stresory. Wlasnie ta przewlekla
ekspozycja na czynniki stresogenne
przyczynia sig do nadmiernej eks-
ploatacji nadnerczy i ostatecznie,
w niektérych przypadkach, prowadzi
do ich niewydolnosci funkcjonalnej,
nazywanej wyczerpaniem nadnerczy’”.

Ale zmiany w funkcjonowaniu
naszego organizmu, towarzyszace reak-
cji uciekaj albo walcz, to nie wszystko,
co nam w dluzszej perspektywie szko-
dzi. To, co réwnie, o ile nie bardziej
grozne, dzieje sie na poziomie komér-
kowym w calym naszym ciele — to tzw.
stres oksydacyjny. Czym on jest? Ot6z
zacznijmy od odpowiedzi na pytanie,
czym sg wolne rodniki tlenowe? To nie-
zwykle aktywne czastki, powstajace
w spos6b naturalny podczas wytwa-
rzania energii w mitochondriach,
czyli organellach komérkowych.

W duzym uproszczeniu mozna
zatem powiedzie¢, ze wolne rodniki
tlenowe to niejako produkt uboczny
proces6w energetycznych. Ich szko-
dliwos¢ wynika z tego, ze posiadaja
niesparowany elektron i jak wszystko
w przyrodzie, takze i one, daza do uzy-
skania réwnowagi elektrycznej. Nie-
stety, te aktywne formy tlenu prébuja
tego dokona¢ podkradajac elektron
z innych czastek, np. z bialek, a to
wiaze sie z nic uszkodzeniem. A im
wiecej takich uszkodzen w komorece,
tym wieksze prawdopodobienistwo,
ze dojdzie do uposledzenia jej funkcii,
a co za tym idzie organizm zdecyduje
0 jej uSmierceniu w procesie apoptozy,
by nie szkodzita naszemu ciatu. Co gor-
sza, na celowniku wolnych rodnikéw
tlenowych jest takze nasze DNA, a jego
uszkodzenie moze prowadzi¢ do muta-
¢ji 1 np. wzbudzenia procesu nowo-
tworowego. Nie jeste$my jednak wobec
tego zagrozenia bezbronni — z pomoca
przychodza nam antyoksydanty



(przeciwutleniacze), zar6wno te, ktére
wytwarza nasz organizm, jak i te, kt6-
rych dostarczamy wraz z pokarmem.
Zdrowy organizm posiada zatem

i zasoby i mozliwosci, aby unieszkodli-
wié aktywne formy tlenu i zapobiegaé
powodowanym przez nie uszkodze-
niom. Czynnikiem, ktéry pozbawia
nas tej zdolnosci, jest m.in. stres, ktéry
ponadto sprawia, ze tych aktywnych

czastek powstaje coraz wiecej. Méwimy

wtedy o stresie oksydacyjnym, ktéry
zachodzi na poziomie komérkowym
w organizmie, ktéry utracit zdolnosé
unieszkodliwiania wolnych rodnikéw
tlenowych. A jak donosza naukowcy,

to wlasnie stres oksydacyjny jest jednym
z najwazniejszych czynnikéw, sprzyjaja-
cych rozwojowi stanéw zapalnych, cho-

r6b cywilizacyjnych, przyspieszajacych
starzenie sig organizmu i pogarszajg-
cych nasze samopoczucie psychiczne®.

Jak wspomoc zmeczone
nadnercza?

Dobra wiadomo$c¢ jest taka,

ze mozemy wspomagac nasze nad-
nercza i caly organizm w zwalcza-
niu skutkéw przewleklego stresu,
gorsza, ze wymaga to konsekwencji
i czasami catkowitej zmiany stylu
zycia i jego przeorganizowania.

W tym celu trzeba m.in. zmienié¢
harmonogram dnia, zadba¢ o zdrowy
sen, zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng
i zmieni¢ diete oraz wspomagac orga-
nizm suplementami. Ale wysitek sig
oplaca. Od czego zatem zaczaé?
Postaraj sig spoj-
rze¢ na swoje zycie i dociec, jaki
czynnik jest gléwnym stresorem:
czy jest to praca, zycie rodzinne,

a moze nieprzepracowana trauma?

Jak bowiem przekonuja specjali-
§ci, na nic nasze starania i zmiany,
jesli nie zidentyfikujemy sprawcy
probleméw. Oczywiscie nie kazdy
stresor da sie ot tak wyeliminowac
z naszego zycia, ale Swiadomos¢ jego
istnienia to pierwszy krok do tego,
by zmniejszy¢ negatywny wplyw,
jaki ma na nasze zycie. Swiadomos¢
tego co nam szkodzi pozwala takze,
wspdlnie ze specjalistg, zaplanowacé
srodki zaradcze i przebieg terapii'.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Szczepy dobroczynnych bakterii, ktdre znajdujg sie w probiotykach,
korzystnie wptywaja na mikrobiote jelitows, ktora moze z kolei
wptywac na funkcje mozgu i osi regulacji hormonalnych poprzez swoje
metabolity - zaleznoS¢ te nazywamy osig jelita-mdzg. W ten sposdb
mikrobiota jelitowa moze regulowac wydzielanie i poziom kortyzoluv.
Ponadto bakterie jelitowe niszczg wolne rodniki tlenowe i hamujg
stany zapalne oraz wzmacniajg odpornosé, requlujg wchtanianie
sktadnikow odzywczych i poziom glukozy we krwi. Niektore szczepy,
w tym Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium [ongum mogg
ponadto wptywac na wytwarzanie neuroprzekaznikow i w ten
$posob regulowac nasz nastroj i odczuwanie stresu psychicznego

Unikaj nieoczywistych stresorowfe¥2-3

sto nie zdajemy sobie sprawy z tego,
jak silnym stresorem dla organizmu
sg uzywki, takie jak papierosy, alkohol
czy dopalacze. Ponadto wsréd baga-
telizowanych stresoréw sa dodatki
chemiczne do zywnosci, sztuczne
barwniki, konserwanty, polepsza-

cze smaku i emulgatory — nie dos¢,

ze draznig przew6d pokarmowy,

to niektére z nich uznane sg nawet
za neurotoksyny. Dlatego dobrze jest
usunad je z diety i z uwaga czytac
etykiety produktéw spozywczych.
Stresorem dla naszego organizmu jest
takze nadmiar cukru, zatem stodzone
i gazowane napoje warto zamienic

na wode lub napary, a takze unikac
nadmiernego spozycia stodyczy'.
Brak snu lub jego
zla jako$¢ sg jednymi z najsilniejszych
czynnikéw, przyczyniajacych sie

do pobudzenia nadnerczy i wzrostu
poziomu kortyzolu we krwi. Zatem
permanentne niewyspanie moze
prowadzi¢ do zmeczenia nadnerczy.
Niestety, drzemka lub dwie w ciagu
dnia nie zastgpig nieprzerwanego

i spokojnego snu nocnego. Dlatego,
aby zasna¢ spokojnie, warto przed

snem wywietrzy¢ sypialnie — szyb-
ciej zasypiamy w nizszej tem-
peraturze; na 2-3 godziny przed
za$nieciem wylaczy¢ TV i odlozy¢
telefon komérkowy — ekrany, emitu-
jace $wiatlo niebieskie rozbudzaja
organizm; zrelaksowac¢ sig, medytowac
lub pomodli¢ — czynnosci te uspoka-
jaja nas wewnetrznie; zastonié¢ okna
— tzw. zanieczyszczenie §wiatlem,
wpadajacym do sypialni z zewnatrz,
generowanym przez latarnie uliczne
czy Swiatta miasta, jest znanym czyn-
nikiem bezsennosci; wzia¢ ciepla
odprezajaca kapiel — obniza ona napie-
cie miesni i relaksuje ciato. Ponadto
ostatni posilek nalezy zjes¢ na okoto
3 godziny przed snem — wypelniony
pokarmem zotadek utrudni nam
zasniecie, a sen moze by¢ niespokojny,
za$ napoje pobudzajace, takie jak kawa
czy energetyki trzeba odstawi¢ juz
okolo 14.00 — wypijane przed snem
nie pozwolg zasna¢. Aby natomiast
uniknag¢ wybudzania na péjscie do toa-
lety, na okoto 2 godziny przed snem
warto ograniczy¢ wszelkie napoje.
W zasnieciu pomdéc nam mogg takze
ziola o dziataniu uspokajajacym, takie
jak szyszki chmielu, kozlek lekarski,
lawenda i melisa, a spokojny sen
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Uciekaj albo walcz!

Natura wyposazyta nas w potezny mechanizm obronny — reakcje ,uciekaj albo walcz”.
To automatyczna odpowiedz organizmu na stres lub zagrozenie, aktywowana przez
wspotczulng galaz autonomicznego (czyli niezaleznego od naszej woli) uktadu ner-
wowego i podtrzymywana przez hormony nadnerczy. Jej celem jest przygotowanie
ciata do szybkiego dziatania w obliczu zagrozenia, ktérego celem jest uratowanie
naszego zycia, za wszelkg cene. Rozpoczyna sie ona rozpoznaniem zagrozenia — nasz
mazg odczytuje bodziec, jako zagrozenie. Moze to byc¢ uraz, atak fizyczny ze strony
innego cztowieka lub zwierzecia, poczucie zagrozenia, grozba przemocy, wojna, wypa-
dek, zagrozenie ze strony Srodowiska (pozar, pow6dz, trzesienie ziemi), czy bardzo
silny bél. Coraz czesciej jednak mamy do czynienia z aktywacjg reakcji uciekaj albo
walcz w sytuacjach o wiele mniej ekstremalnych, takich jak hatas, brak snu, konflikty
miedzyludzkie, krytyka ze strony przetoZzonego, zdawanie egzaminu, wystapienia
publiczne, traumatyczne wspomnienia z przesztosci, presja czasu, grozba stowna,
mobbing, upokorzenie, hejt, wykluczenie spoteczne, naruszenie naszych indywidu-
alnych granic, zamartwianie sie, negatywne myslenie, leki i fobie, przebodZcowanie
czy utrata kontroli nad sytuacja. Zasadniczo, nie s3 to sytuacje, ktére zagrazatyby
naszemu zdrowiu i zyciu w sposéb bezposredni, w poréwnaniu z np. wojng czy
wypadkiem, ale to nie zmienia tego, w jaki sposob nasze ciato interpretuje tego typu
bodZce — mdzg nie rozréznia pomiedzy zagrozeniem realnym, a wspomnieniem lub
antycypacja zagrozenia. Dla niego to taki sam stresor, $wiadczacy o koniecznosci pod-
jecia automatycznej obrony organizmu. Wskutek jego dziata dochodzi do aktywacji
osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza i wyrzutu hormonéw, adrenaliny i kortyzolu.
Jednoczesnie dochodzi do pobudzenia uktadu wspétczulnego i zmian metabolicz-
nych, przygotowujacych nasze ciato do walki o Zycie lub ucieczki od zagrozenia.

Co sie dzieje w naszym organizmie? Wzrasta tetno i ciSnienie krwi, aby do miesni,
serca i mézgu, najbardziej potrzebnych do walki, doptywato wiecej tlenu, a zeby im nie
zabrakio glukozy, jako paliwa, uruchomione zostaja rezerwy tego cukru i wzrasta jego
stezenie we krwi. Jednocze$nie przyspiesza nasz oddech, by dostarczy¢ odpowiednia
iloé¢ tlenu, rozszerzaja sie zrenice, bySmy lepiej widzieli i wyostrzajg wszystkie zmysty,
zebysmy byli bardziej Swiadomi zagrozenia i potrafili je dostrzec. Zahamowane zostajg
za to procesy zbedne w sytuacji zagrozenia zycia, takie jak trawienie, organizm zaprze-
staje takze inwestowania energii w uktad odpornosciowy, a przekierowuje ja do narza-
déw kluczowych dla przetrwania: miesni dajacych site i szybko$¢, serca, ktére pompuje
bogata w glukoze i tlen krew oraz mézgu, ktéry musi zawiadowac ratowaniem naszego
zycia. Jednoczesnie uktad nerwowy wytacza niejako logiczne myslenie i cate nasze ciato
zaczyna bardziej poddawac sie instynktowi i odruchom — wszystko w celu przetrwania.
Ta ewolucyjna adaptacja, bardzo pomocna w chwili zagrozenia, moze stac sie naszym
wrogiem poniewaz organizm nie moze dtugotrwale trwac w stanie alertu. |esli tak sie
dzieje wskutek przewlekiego stresu, fizjologiczne zmiany, ktérych celem byt ratunek
przed zagrozeniem, zaczynajg nam szkodzi¢ i wpedzajg w choroby przewlekle, takie jak
nadcisnienie czy zaburzenia lekowe. Zdaniem naturopatéw, utrzymywanie organizmu
przewlekle w reakcji ,,uciekaj albo walcz” jest jedng z przyczyn wyczerpania nadner-
czy i zaburzen wydzielania hormondw na osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza-.
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zapewni melatonina — cho¢ najcze-
$ciej siegamy po te w suplementach,
warto takze spozywac jej naturalne
zrédla, taki jak wisnie i pozyskiwany
z nich sok, winogrona, orzechy wlo-
skie i pistacjowe, truskawki, maliny

i pomidory (mocno dojrzate)’.
Cwiczenia fizyczne
odgrywaja istotna role w lagodzeniu
objaw6w zwigzanych ze zmeczeniem
nadnerczy i dysfunkcja osi podwzgé-
rze-przysadka-nadnercza. Jednak to,
czy i w jakim stopniu beda skuteczne,
zalezy od ich rodzaju i intensywnosci
oraz indywidualnego stanu zdrowia
pacjenta. Umiarkowane ¢wiczenia
pomagaja regulowac wydzielanie kor-
tyzolu i zmniejszaja nadreaktywnos$é
osi HPA, co korzystnie przeklada sieg
na odpowiedz organizmu na stres.
Ponadto ¢wiczenia stymulujg wytwa-
rzanie endorfin, ktére dzialajg przeciw-
stresowo i poprawiajg samopoczucie
psychiczne. Aktywno$¢ fizyczna
zwieksza takze wrazliwo$¢ komérek
na dziatanie insuliny, co poprawia
metabolizm glukozy i w ten sposéb
reguluje procesy wytwarzania energii.
Nie bez znaczenia jest takze to, ze regu-
larne ¢wiczenia usprawniaja krazenie
i ukrwienie tkanek oraz narzadoéw,

co korzystnie wplywa na ich funkcjo-
nowanie. Ponadto ¢wiczenia reguluja
prace autonomicznego uktadu ner-
wowego, ktéry razem z nadnerczami
zawiaduje odpowiedzig na stres. Warto
jednak pamietac, ze zbyt forsowne

i intensywne ¢wiczenia dzialaja prze-
ciwnie i mogg zwieksza¢ wydzielanie
korty- zolu oraz nasila¢ stres, w tym
takze oksydacyjny. Zatem najlepiej
jest zaczaé od umiarkowanych ¢wi-
czen, spaceréw, jazdy na rowerze czy
plywania i nie zapomina¢, ze nasza
codzienna aktywnosé¢, taka jak sprza-
tanie, wyjscie do sklepu czy spacer

z psem lub zabawa z dzieckiem

to dla organizmu takze cenna dawka
ruchu - liczy sie kazda aktywnosé,
nie tylko ta z intencjg é¢wiczenia, np.
poéjscie do klubu fitness czy na sitow-
nig. Korzystnie na nadnercza dzialajg
takze ¢wiczenia relaksujace, takie

jak joga, tai-chi czy qigong. I jeszcze
jedna rada: stuchaj swojego ciata



i nie zmuszaj go do ?
wysitku ponad moz-
liwosci, jesli nie masz
sit — odpusé¢, bo wszystko L
co robimy na site lub
wbrew sobie jest stresorem.
Cwicz na miare mozliwosci, aktyw-
no$¢ ma dawac satysfakcje i frajde’.
Biora
one udzial w wytwarzaniu hormonéw
(zwlaszcza witamina B3 i B5), nie tylko
tych nadnerczowych, regulujg przebieg
reakcji organizmu na stres i funkcjono-
wanie ukladu nerwowego, a takze rytm
dobowy, przez co korzystnie wplywaja
na sen (witamina B6). Za$ do wytwa-
rzania krwinek czerwonych i prawi-
dlowej pracy mitochondriéw oraz
sprawnej pracy mozgu potrzebujemy
witaminy B12, a z kolei kwas foliowy
(witamina B9) nie tylko zapobiega
anemii, ale takze podnosi nasza, nie
tylko fizyczna, ale i psychiczng odpor-
nos$¢ na stres. Tymczasem witamina
B2 to silny antyoksydant, ktéry chroni
nasze komérki przed stresem oksy-
dacyjnym i bierze udziat w syntezie
endogennych przeciwutleniaczy. Natu-
ralnym Zr6dlem witamin z grupy B jest
zréwnowazona i urozmaicona dieta
— warto do niej wlaczy¢ zwlaszcza
grzyby, nasiona slonecznika, awokado,
banany, ziemniaki,mieso i podroby,
jaja, szpinak i rosliny straczkowe'.
Warto
robi¢ to na dwa sposoby. Po pierw-
sze dobrze jest wlaczy¢ do diety
naturalne antyoksydanty, czyli
substancje, ktére unieszkodliwiaja
wolne rodniki tlenowe. Wéréd nich
sq witamina A (podroby, tran, jaja,
ttuste ryby, masto, marchew, bataty,
dynia, szpinak), witamina C (papryka,
nac¢ pietruszki, cytrusy, truskawki,
brokuly, jarmuz, czarna porzeczka)

i witamina E (awokado, orzechy
i nasiona, oliwa z oliwek 1osos).
Ponadto z aktywnymi formami tlenu
rozprawig sie polifenole, substancje
obecne w kazdym pokarmie roslinnym
—ich szczegoblnie bogatym Zrédlem
sg owoce jagodowe (boréwki, jagody,
maliny, truskawki, jezyny), winogron
kakao i gorzka czekolada, zielona
i czarna herbata, oliwa z oliwek, jabtka
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. ' oraz czerwona
kapusta. Drugim
sposobem walki
z wolnymi rodnikami
jest dostarczanie organi-
zmowi substratéw do wytwa-
rzania endogennych antyoksydantéw,
zwlaszcza dysmutazy ponadtlenkowej,
istnego pogromcy rodnikéw. Nasze
cialo produkuje trzy rodzaje tego
enzymu, a do ich wytarzania potrze-
buje miedzi (wagtrébka, owoce morza,
gorzka czekolada), cynku (owoce
morza, wolowina, pestki dyni) i man-
ganu (orzechy laskowe i pekan, ananas,
szpinak, herbata) oraz wysokiej jako-
§ci bialka, ktérego dobrym Zrédlem
jest migso czerwone i drobiowe, jaja,
soczewica i fasola oraz orzechy'.
Wyprobuj adaptogeny Pod ta nazwa
kryja sie ziola, ktére niejako uodpor-
niaja organizm na skutki przewle-
klego stresu i pomagaja zmniejszy¢
nasilenie objawéw zmeczenia nad-
nerczy, zaréwno tych fizycznych, jak
i psychicznych. Sposréd wielu ada-
ptogenéw, w przypadku zmeczenia
nad- nerczy dobrze sprawdzajg sie
te o dzialaniu uspokajajacym, regulu-
jace poziom kortyzolu we krwi i przy-
noszace ulge umeczonej stresem psy-
chice, czyli witania ospata (Withania
somnifera, ashwagandha), eleuterokok
kolczasty (Eleutherococcus senticosus,
zen-szen syberyjski), traganek blo-
niasty (Astralagus membranaceus),
zen-szen (Panax ginseng), bazylia azja-
tycka (Ocimum sanctum, $wieta bazy-
lia) i r6zeniec gorski (Rhodiola rosea)’.
FER MR EY Wiele ziot zawiera sklad-
niki aktywne, ktére reguluja prace
nadnerczy i wydzielanie hormonéw
oraz korzystnie wplywajg na osie regu-
lacji hormonalne;j. Jednoczesnie ziota
moga pomagaé w zwalczaniu skutkéw
przewleklego stresu i dziata¢ uspo-
kajajaco. Po jakie ziola warto siegnaé
w zmeczeniu nadnerczy? Zacznijmy
od lukrecji. Zawiera ona glycyryzyne,
substancje strukturalnie podobna
do glikokortykosteroidéw, ktéra dziek
temu podobienistwo dziata podobnie
do tych hormonéw*i wspéldziata
z kortyzolem w utrzymaniu homeos-
tazy. Z kolei pokrzywa zawiera zelazo

zwiekszajaca jego wchlanianie i wita-
mine C, co korzystnie wplywa na uklad
krazenia i wytwarzanie krwinek czer-
wonych, a przez to poprawia funkcje
niezwykle intensywnie pracujacych
nadnerczy. Ponadto jest doskonatym
zrédltem magnezu. Rumianek dziata
za to uspokajajaco, przeciwzapalnie

i wspomaga zasypianie. DoraZne
uspokojenie i lepszy sen zapewni

za to kozlek lekarski, macierzanka,
meczennica, lawenda, szyszki chmielu
lub melisa. Napigcie nerwowe zmniej-
szy za to dziurawiec (dodatkowo dziala
antydepresyjnie) i arcydziegiel’.

Pelni on
kluczows role w wytwarzaniu ener-
gii komérkowej, a dodatkowo dziala
jako silny antyoksydant. Poziom
koenzymu Q10 ulega obnizeniu

wraz z wiekiem, a po 40. staje sie

to zauwazalne — nasilaja sie objawy
wyczerpania fizycznego i psychicz-
nego, cierpi takze serce, ktére jako
pierwsze odczuwa niedobory tej
substancji. Niedobér ten wynika

z jednej strony ze zmniejszenia zdol-
nosci komérek do wytwarzania koen-
zymu Q10, a z drugiej z wiekszego
zapotrzebowania. Badania dowo-

dza, ze suplementacja koenzymem
Q10 zmniejsza objawy zmeczenia.
Ponadto zapobiega chorobom ukladu
krazenia, ktére czesto wlasnie w 5.
dekadzie zycia daja o sobie znaé

i chroni komérki przed skutkami
przewleklego stresu. Zrédlem koen-
zymu sg m.in. podroby i migso oraz
oleje rodlinne, nasiona oraz orzechy.

Miedzy niedoborem

a nadmiarem

to rzadkie schorzenie
endokrynologiczne, bedace kon-
sekwencjg niedoboru hormondéw,
wydzielanych przez kore nadnerczy.
Jej przyczyna jest najczesciej (nawet
w 90% przypadkéw) autoimmunolo-
giczne zapalenie nadnerczy, w ktérym
organizm atakuje wlasne gruczoty.
Choroba moze rozwing¢ sie takze
wskutek przebycia ciezkiej infekcji
lub stosowania niektérych lekéw, moze
mieé réwniez podloze genetyczne
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lub by¢ wynikiem choroby nowotwo-
rowej. Objawy, zwigzane z niedoborem
kortyzolu i aldosteronu, rozwijaja sie
zazwyczaj powoli i niepostrzezenie,
przybierajac na sile np. w sytuacjach
stresowych. Wsréd nich jest przewlekle
zmeczenie, ostabienie mieéni, utrata
masy ciala, brak apetytu, nudnoéci,
wymioty i béle brzucha. Skéra cho-
rego wskutek hiperpigmentacji staje
sie ciemniejsza, zwlaszcza w fatdach
skérnych. Cisnienie krwi ulega obni-
zeniu przy jednoczesnym wzroscie
tetna, co moze prowadzi¢ do omdlen.
Chory odczuwa takze silne pragnienie
z powodu odwodnienia organizmu,
moze do$wiadczaé réwniez skurczéw
mies$ni wskutek utraty elektrolitéw
wraz z moczem, obnizeniu ulega

u niegotakze poziom glukozy we krwi.
Do tego pojawi¢ sie moga objawy
psychiczne, takie jak apatia lub drazli-
woS¢, a czasami nawet agresja. Ponadto
charakterystycznym objawem jest
utrata owlosienia ciata, nietolerancja
zimna i zaburzenia cyklu menstruacyj-
nego u kobiet. W przebiegu choroby
moze doj$¢ do gwaltownego przetomu
nadnerczowego, kiedy to organizm
traci mozliwo$¢ kompensacji niedobo-
réw i staje przed widmem braku hor-
mondw, niezbednych do utrzymania
homeostazy, czyli stanu réwnowagi

w organizmie. Przelom nadnerczowy
to stan zagrazajacy zyciu i wymaga
udzielenia natychmiastowej pomocy
lekarskiej. Diagnoza choroby Addisona
polega na wykonaniu analizy krwi

i oznaczeniu poziomu hormonéw nad-
nerczy oraz ACTH, a takze wykonaniu
badan obrazowych tych organéw. Cho-
robe leczy sig z pomoca lekéw, zawie-
rajacych hormony nadnerczy, a pacjent
wymaga stalej opieki lekarskiej'.
[EIIYE. jest z kolei spowodowana
zbyt wysokim poziomem kortyzolu

Pozyskiwany z marihuany olejek, zawierajgcy kannabidiol (CBD),
reguluje odpowiedz organizmu na stres i korzystnie wptywa na funkcje
nadnerczy oraz reguluje o$ podwzgorze przysadka-nadnercza
- CBD obniza poziom kortyzolu i hamuje nadmierng reakcje
nadnerczy, a ponadto wykazuje dziatanie przeciwzapalne. Olejek
CBD reguluje takze funkcje autonomicznego uktadu nerwowego.
Dzieki temu m.in. uspokaja, redukuje zmeczenie i poprawia jako$¢
shu oraz wspiera organizm na drodze do odzyskania rownowagi

w organizmie. Najczestsza przyczyna
(nawet 70% przypadkéw) jest guz przy-
sadki mézgowej, wydzielajacy nadmiar
ACTH. Wsréd innych przyczyn sg guzy
nadnerczy i nowotwory innych tka-
nek, ktére sg aktywne hormonalnie

i wydzielaja ACTH. Choroba moze
rozwinag¢ sie takze wskutek dtugotrwa-
lego stosowania lekdw sterydowych
lub przyjmowania sterydéw w celu
budowy masy mie$niowej. W rzadkich
przypadkach choroba Cushinga spowo-
dowana jest czynnikami genetycznymi.
W jej przebiegu dochodzi do zaburzen
metabolizmu weglowodan6w, biatek

i ttuszczéw, prowadzacych do charak-
terystycznych zmian w organizmie, ale
objawy narastajg powoli — czesto niepo-
strzezenie rozwija sig cukrzyca i hiper-
lipidemia oraz nadciénienie, a takze
kamica nerkowa. Nadmiar kortyzolu
sprzyja réwniez otylosci centralnej

— tkanka tluszczowa odklada sig gtow-
nie na brzuchu. Charakterystycznym
objawem choroby jest réwniez zaokra-
glenie twarzy i pojawienie sie poduszki
tluszczowej na karku, nazywanej

-

-
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bawolim karkiem oraz ciemnoczerwo-
nych rozstepéw na brzuchu i udach.
Ponadto u chorych atwo tworza sie
siniaki, dochodzi do ostabienia mie-
$ni i rozwija sig osteoporoza. Na ciele
kobiet pojawia sig nadmierne owlosie-
nie (hirsutyzm), ale jednoczes$nie panie
traca wlosy na glowie — tworza im sie
charakterystyczne zakola i przerzedza
czubek glowy, tak jak u mezczyzn —

to tzw. lysienie androgenowe. Ponadto
kobiety doswiadczajg zaburzen mie-
sigczkowania i cierpig na nieptodnosé,
a panowie borykaja sig z obnizeniem
libido i impotencja. Cierpi takze
psychika chorego, ktéry doswiad-

cza bezsennosci, zaburzen pamigci

i koncentracji oraz stanéw lekowych
lub depresji. Chorobe diagnozuje sie
wykonujac analize krwi i oznaczajac
poziom hormonéw oraz wykonujac
tekst z deksametazonem. Prowadzi sig
takze dobowa zbidrke moczu, w kt6-
rym oznacza sig¢ poziom kortyzolu.
Aby za$ wykry¢ zmiany nowotworowe,
wykonuje sig badania obrazowe. Lecze-
nie polega na usunigciu guzéw i pod-
jeciu leczenia onkologicznego, a jesli
nie ma potrzeby lub wykonanie ope-
racji jest niemozliwe, stosuje sie leki
hamujace wydzielanie kortyzolu lub
ACTH. W leczeniu choroby Cushinga
niezwykle wazne jest jednoczesne
leczenie choréb wspélistniejacych,
takich jak nadcisnienie czy cukrzyca.



Nieleczona choroba Cushinga pro-
wadzi do powaznych powiklan
i moze by¢ przyczyng $mierci'®.

Choroba czy nie?
Oto jest pytanie...

Wedlug medycyny zachodniej,
dowody naukowe nie pozwalaja
na potwierdzenie, Ze zmeczenie nadner-
czy, jako jednostka chorobowa, istnieje.
Nie zostato ono zatem ujete na liscie
kodéw Miedzynarodowej Klasyfikacji
Choréb i Probleméw Zdrowotnych
ICD-10, jest na niej jedynie choroba
Addisona i Cushinga. Jednak lekarze
w pewnym stopniu zgadzajg sig z natu-
ropatami i potwierdzaja, ze przewlekly
stres, ktéry czesto tak tatwo bagateli-
zujemy, ma zgubny wplyw na nasze
zdrowie — odbiera je powoli, ale sys-
tematycznie, czesto niemal niezauwa-
zalnie i wpedza w choroby przewlekle.
Potwierdzaja takze, ze u os6b przeme-
czonych i zestresowanych trudno jest
diagnozowac choroby, poniewaz wiele
objawéw, wynikajacych z nadmiaru
kortyzolu we krwi, doskonale kamu-
fluje symptomy innych powaznych
choréb, lub przeciwnie, podszywaja
sig pod nie, macac obraz kliniczny.
Nie ma jednak zgodnosci pomiedzy
naturopatami a lekarzami co do sku-
tecznosci i koniecznos$ci przyjmowania
suplementéw oraz podejmowania
zmian trybu zycia w celu opanowania
zmeczenia nadnerczy, ale... jak dowo-
dza oddzielne badania, kazda z propo-
nowanych przez medycyne naturalna
w przypadku zmeczenia nadnerczy
zmian jest korzystna i nawet, jesli
przyjac, ze choroba ta nie istnieje,
na pewno nam nie zaszkodza, a wrecz
Przeciwnie — wzmocnia organizm
i pomoga mu odzyska¢ homeostaze,
czyli stan zdrowej réwnowagi. Suple-
menty, ktére zaleca sie¢ w zmeczeniu
nadnerczy to takze substancje, ktérych
czesto nam brakuje, a juz zdecydo-
wanie na ich niedobory cierpia osoby
zapracowane, przemeczone i zestre-
sowane. Zgoda pomiedzy dwoma
obozami panuje natomiast w kwestii
koniecznosci walki ze stresem. Nie-
zaleznie od tego, czy wybierzemy
pomoc psychologa, zaleconego przez

lekarza, czy wsparcie naturopaty i ziél,
kazda droga jest dobra, jesli prowadzi
do celu - a tym jest naturalne obnize-
nie poziomu kortyzolu i adrenaliny
we krwi oraz wyjscie z reakcji ucie-
kaj albo walcz. Dlatego kazda osoba,
ktora doswiadcza objawow, opisy-
wanych jako symptomy zmeczenia
nadnerczy, powinna znalez¢ wlasna
droge — kazdy z nas jest inny, zatem

z zestawu narzedzi wsparcia powinni-
$my wybra¢ te, ktéorym ufamy i ktére
w naszym przypadku beda pomocne.

Nie mozna takze zapominaé
0 powaznym zagrozeniu, jakim
sg choroby nadnerczy, a w szczegdl-
nosci choroba Addisona. Niedobér
hormonéw nadnerczy moze bowiem
prowadzi¢ do groznych powiklan
i nawet $mierci, zatem jezeli zaobser-
wujemy u siebie objawy, wymienione
jako symptomy zmeczenia nadner-
czy, warto uda¢ sig do endokry-
nologa i, chociazby na wszelki
wypadek, sprawdzié¢, czy czasami
nie $wiadcza one o tym, ze rozwija
sig niedoczynnos$¢ nadnerczy.

Kolejna koscig niezgody jest diagno-
styka, poniewaz zasadniczo zmeczenie
nadnerczy stwierdza sig na podstawie
subiektywnej oceny nasilenia obja-
wow 1 nie opracowano obiektywnych
kryteriéw, nie wykonuje sig takze ruty-
nowo badan krwi. Jesli pacjent takie
wykonat i oznaczyt poziom hormonéw
nadnerczy, czesto jest on w granicach
normy i nie wskazuje na problemy
z nadnerczami, a lekarze nie widzg
potrzeby interwencji. Z kolei naturo-
paci przekonuja, ze pojecie normy jest
bardzo szerokie i trudno oczekiwag,
ze bedzie ona tak samo wiarygodna dla
20- i 100-latka. Wskazuja takze na to,
ze pozornie dobre wyniki, jesli sg bli-
skie warto$ci granicznych, §wiadcza juz
o tym, ze co$ zlego dzieje sie z nadner-
czami i stan ten wymaga reakcji. Co cie-
kawe, pojawiaja sig wsréd lekarzy glosy,
ze wyczerpanie nadnerczy to moze
by¢ nic innego, jak subkliniczna,
czyli nie dajaca jeszcze wszystkich
objaw6w, niedoczynno$¢ nadnerczy.
Rozbieznos¢ pomiedzy specjalistami
dotyczy w tym przypadku jedynie przy-
czyn, bo w chorobie Addisona sg one

jasno opisane i za ich wystapienie
nie mozna obwini¢ samego stresu.

Co réwnie wazne, lekarze zwracajg
uwage na to, ze by¢ moze zmeczenie
nadnerczy to, tak naprawde, zespot
wypalenia lub zespédt przewlektego
zmeczenia — ich objawy sg niemalze
takie same, jak wyczerpania nad-
nerczy i w ich przebiegu réwniez
dochodzi do zaburzen funkcji osi
podwzgorze-przysadka-nadnercza.
Niektérzy specjalisci idq dalej i poréw-
nuja objawy zmeczenia nadnerczy
z fibomialgia, sugerujac, ze diagnoze
zmeczenia nadnerczy otrzymywac
moga chorzy z nietypowym prze-
biegiem wlasnie fibromialgii.

Wracamy zatem do punktu wyj-
$cia — zdaniem medycyny zachodniej
zmeczenie nadnerczy nie istnieje,

a objawy tej choroby to konglomerat
subiektywnych odczué chorego, ktore
moga wynika¢ m.in. z niezdrowego
trybu zycia, zlej diety, niedobo-

row pokarmowych lub $wiadczy¢

o innych problemach zdrowotnych.
Zdaniem za$ medycyny naturalnej,
umeczony przez stres organizm traci
w pewnym momencie zdolnosé¢ kom-
pensacji przebywania niemalze non
stop w trybie ucieczki lub walki,

a dzialajace na pelnych obrotach
nadnercza wymagaja wsparcia. Gdzie
lezy prawda? Rozstrzygna to dopiero
dalsze badania. Pozostanmy zatem
przy tym, co nie budzi watpliwosci
zaréwno lekarzy medycyny zachodniej
i naturopatéw — stres nam szkodzi

i to bardzo powaznie oraz prowadzi
do zaburzeni hormonalnych, ktére
majg zgubny wplyw na nasz organizm
i mogg przyczynia¢ sig do rozwoju
wielu choréb. Zatem inicjatywa, jaka
podejmiemy w celu walki ze stre-
sem, odzyskania wewnetrznego spo-
koju i uregulowania swojego zycia,
poprawy jakosci snu, zmiany diety

na zdrowszg i przyjmowania witamin
oraz suplementéw, zawierajacych

te substancje, ktérych nam brakuje
oraz aktywno$¢ fizyczna wyjdg nam
tylko na zdrowie. I nie wazne tu jest,
czy podejmiemy te kroki, jako prébe
leczenia zmeczenia nadnerczy, czy

z innych pobudek - liczy sig efekt®’.
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Niewidzialny wrdg zdrowia kobiety

Czujesz sie ciggle zmeczona, ale sen nie dodaje ci energii? Bliscy skarzg sie, ze statas sie
drazliwa, a ty zaczynasz odczuwac nieuzasadnione leki i niepokdj, cho¢ obiektywnie nie
dzieje sie nic ztego? A moze zauwazyias, ze pamiec coraz czesciej cie zawodzi i zacinasz
sie w potowie zdania z braku stéw? Do tego twoje serce kotacze, dretwiejg dtonie i stopy
oraz drgajg ci miesnie na twarzy? Gdy szukasz przyczyny tych probleméw zaczynasz
panikowac, bo objawy albo do niczego nie pasuja, albo czytasz, ze s3 symptomami bardzo
powaznych schorzen. Cho¢ towarzyszaca przerazeniu gula w gardle rosnie, a ty nie
widzisz Swiatetka w tunelu... nie panikuj. To nie musi by¢ alzheimer, padaczka, to takze
nie zawat serca czy, co gorsze, guz mézgu, choc takie choroby podrzuca ci encyklopedia
medycyny — to moze by¢ tezyczka utajona, choroba z pogranicza ciata i ducha, ktorg, cate
szczescie, mozna skutecznie leczyc.

im jest typowa pacjentka, zawodowo, inteligentna, ambitna, choroba perfekcjonistek lub cho-

u ktérej diagnozuje sie stawiajaca sobie czesto nierealne cele, robg kobiet sukcesu. To takze czesto

tezyczke utajona? To kobieta pracujaca na wysokich obrotach i pod kobieta zadbana, aktywna fizycznie,

mloda lub w §rednim wieku, presja, zazwyczaj w zawodzie wymaga-  uczeszczajaca na sitownig lub basen
najczesciej pomiedzy 20. a 45. rokiem jacym duzej odpowiedzialnosci i per- i dbajaca o swdj wyglad oraz zdrowie.
zycia (szczyt zachorowan przy- fekcjonizmu - dlatego tezyczke utajona A gdybysmy chcieli spojrze¢ w psy-
pada okoto 35 roku zycia), aktywna nazywa sie chorobg korporacyjna, chike typowej pacjentki to okaze

78 0CZYMLEKARZE CINIE POWIEDZA | WYDANIE SPECJALNE 3/2026



sig, ze to osoba bardzo wrazliwa,
czesto skryta, duszaca w sobie emo-
cje, podatna na stres, z tendencja
do zaburzen lekowych, nawet jesli
sa one skrzetnie ukryte i wybuchéw
gniewu w obliczu porazki. Stara sie
by¢ idealna zona, matka i przyja-
ciotka, nawet kosztem samej siebie.
Na zewnatrz — wzor do nasladowa-
nia. W srodku - wieczny niepokoj,
napiecie, stres, presja, poczucie
bycia niedoskonala. Bo bycie kobieta
sukcesu, ta, co zawsze ,,ogarnia rze-
czywistosc”, kobieta, ktéra nie mowi
nie, tylko dziala, nawet tam, gdzie
inny sie poddali, ma swoja cene.
Jesli odnajdujesz siebie w powyz-
szym opisie i doswiadczasz objawdw,
ktére cie przerazaja, do niczego nie
pasuja lub zbyt dobrze pasuja do naj-
bardziej przerazajacych i groznych
chordb, nie béj sie. Nie zwariowatas,
nie przesadzasz, nie wydziwiasz.
By¢ moze, po prostu, rozwinelta
sig u ciebie tezyczka utajona i nie-
zauwazona, podstepnie, odbiera
ci dobre samopoczucie i zdrowie'?.

Choroba perfekcjonistek
Z powyzszego wylania sie bardzo
spojny wzorzec osobowosci kobiety
cierpiacej na tezyczke utajona. To nie
przypadkowy zbiér cech, a konkretny
sposdb reagowania na otaczajacy
nas $wiat i odczuwania stresu, ktéry
w polaczeniu ze stylem Zycia prowa-
dzi do rozwoju choroby. Dla kobiet
z tezyczka $wiat to ciggte wyzwanie,
wprowadzajace jej organizm w stan
permanentnego napiecia i poczucia
zagrozenia, do tego stopnia, ze kazdy
blahy objaw, kazde ,,co$ jest ze mna
nie tak” pacjentka rozpamietuje i wyol-
brzymia, a to generuje dodatkowe
poktady leku. Jesli nawet zwrdci sig
o pomoc, czesto szufladkowana jest
jako histeryczka, co bardzo utrudnia
diagnoze. Dlatego tak wiele pan chodzi
od lekarza do lekarza i miesigcami,
a nawet latami, nie otrzymuje diagnozy.
Przez dekady lekarze glowili sig
nad przyczyng tego charakterystycz-
nego zespolu objawéw. Historia
tezyczki utajonej (lac. tetania latens,
spazmofilia, zespdl hiperwentylacji,

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytea gratis)

tezyczka normokalcemiczna) siega
XIX wieku, kiedy to opisano tezyczke
jawna, bedaca skutkiem obnizenia
poziomu wapnia wskutek niedoczyn-
nosci przytarczyc i niedoboru wita-
miny D. Szybko zauwazono jednak,

ze u niektérych oséb objawy tezyczki
pojawiaja sie pomimo prawidlowego
poziomu wapnia. Zaczeto zatem
poszukiwaé innych przyczyn spa-
zmofilii. W latach 50. ubiegltego stu-
lecia, francuski naukowiec, Jacques
Durlach, polaczyl objawy nerwicowe,
parestezje (zaburzenia czucia) i dodat-
nie préby tezyczkowe z chronicznym
niedoborem magnezu (nawet przy
prawidlowym wapniu catkowitym).
Kolejne badania oddzielily tezyczke
utajong od jawnej, a ostatecznie
chorobe opisano w latach 80. ubie-
glego wieku. Zidentyfikowano takze
przyczyny tezyczki utajonej. Sa to:
(LEITLENT), powodujaca zasadowice
oddechowg wskutek nadmiernego usu-
niecia dwutlenku wegla z organizmu
- dochodzi do wzrostu pH krwi, obni-
Zenia poziomu zjonizowanego wapnia
(co moze wyzwalaé¢ objawy tezycz-
kowe) i niedotlenienia tkanek. Najcze-
$ciej hiperwentylujemy sie w czasie
ataku paniki, w stresie, w silnych
emocjach i podczas placzu lub krzyku.
Ponadto hiperwentylacja towarzyszy
urazom i bélowi, chorobom uktadu
oddechowego, infekcjom, chorobom
serca i cigzy, moze by¢ takze wyni-
kiem stosowania niektérych lekéw.
BT, czyli rzeczywisty deficyt

w komorkach, tkankach i narzadach,
jest wtérny do obnizenia poziomu
magnezu we krwi. Tylko 0,3-1% caltego
magnezu w organizmie znajduje sie

w osoczu, 99% znajduje sie w komor-
kach, zatem przy niedoborach pobie-
ramy go z tkanek do krwi. Dlatego
niedobdr wewnatrzkomérkowy rozwija
sig dlugotrwale i skrycie, przy prawi-
dlowym poziomie magnezu we krwi.
Wsréd przyczyn wymienia sig przewle-
kly stres i towarzyszace mu nadmierne
pobudzenie uktadu wspétczulnego
oraz wysoki poziom hormonéw nad-
nerczy; niedobory w diecie; wysokie

spozycie fosforanéw (napoje typu cola,
fast food), wapnia, cukru i kofeiny,
zmniejszajace wchlanianie i zwieksza-
jace wydalanie magnezu; przewlekte
biegunki i zaburzenia wchlaniania;
alkohol, kawa, mocna herbata, przy-
spieszajace wydalanie magnezu

z moczem; dlugotrwatle stosowanie
lekéw na nadkwasote zotadka, zmniej-
szajacych wchlanianie magnezu;
przyjmowanie lekéw moczopednych;
cukrzyce i insulinooporno$é; wysitek
fizyczny, ktéry zwieksza zapotrzebo-
wanie organizmu na magnez; cigzg

i laktacje oraz zespdl metaboliczny.
RUESLITTED, pociagajaca za sobg
m.in. wieksza pobudliwo$¢ komérek
mie$niowych i mie$nia sercowego.
Przewlekla aktywacja ukltadu wspél-
czulnego, czyli pobudzajacej gatezi
autonomicznego ukladu nerwowego,
zwigzana z przebodZcowaniem, prze-
wleklym stresem, napieciem nerwo-
wym, trauma, szybkim trybem zycia,
bezsennoscia, naduzywaniem kofeiny
i alkoholu, nadci$nieniem tetniczym

i chorobami serca, nadczynnoscig tar-
czycy, insulinoopornoscig i otyloscia.
EELITTEE, ktora zawiaduje wydzie-
laniem hormonéw, biorgcych udziat
m.in. w regulacji metabolizmu i reakcji
stresowych. Dochodzi do nich wskutek
przewleklego stresu, ktéry zwieksza
wydziela- nie kortyzolu i adrenaliny
(hormonéw stresu), a to prowadzi

do niedoboré6w magnezu wskutek osta-
bienia wchlania- nia tego pierwiastka

i zwigkszonego wydalania przez nerki,
co prowadzi do tezyczki utajonej’.

Bledne kolo

W praktyce wyglada to zazwyczaj
tak: przewlekly stres, przemeczenie,
presja, nagromadzone emocje i zabu-
rzenia snu prowadzg do zwiekszenia
wydzielania hormonéw nadnerczy,
ktére zawiaduja odpowiedzig naszego
organizmu na sytuacje zagrazajace
zdrowiu i zyciu — a za takie ludz-

kie ciato poczytuje sobie wszyst-

kie sytuacje stresowe i nawet to,

o czym my$limy, a co sig jeszcze nie
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Dlaczego kobiety s3 bardziej narézone na rozwoj tezyczki utajonej

niz mezczyzni?

. Czesciej pod$wiadomie hiperwentyluja siell ¢1:][:1a%
statystycznie czesciej reagujg na stres przyspieszonym
oddechem, z czego nawet nie zdajg sobie sprawy.

2. Podlegaja wahaniom hormonéw w cyklu menstruacyjnym

- wahania poziomu estrogenéw i progesteronu wptywajg

na gospodarke magnezowo-wapniowa, dlatego objawy tezyczki
utajonej czesto nasilajg sie przed spodziewang miesigczka.

3. Stosuja antykoncepcje hormonalng lub hormonalna terapie

wymiotujgcych na poczatku cigzy kobiet i matek
karmigcych moze dojs¢ do niedoboréw magnezu.

5. Czesciej choruja na zaburzenia lekowe i doswiadczaja
- co jest wynikiem petnienia jednoczesnie wielu
rél spotecznych, ilosci obowigzkéw i dazenia do perfekcji.

6. Spozywaja mniej magnezu niz mezczyzni
- statystycznie, kobiety jedzg mniej i czeSciej stosuja
diety eliminacyjne, a to sprzyja niedoborom sktadnikéw

- u czesci kobiet leki hormonalne dodatkowo
obnizaja biodostepnos¢ magnezu i witamin z grupy B,
ktdre biorg udziat w metabolizmie tego pierwiastka.

BEYEI T G AT AT LY - to czas zwiekszonego

zapotrzebowania na magnez, to takze olbrzymi stres
dla organizmu kobiety i czas, w ktérym u intensywnie

wydarzyto. Wskutek wzbudzenia reak-
cji stresowej pobudzona zostaje wsp6l-
czulna galaZ autonomicznego ukladu
nerwowego, co dodatkowo poglebia
poczucie niepokoju i zagrozenia.

W organizmie kobiety zaczynaja
buzowaé emocje, do krwi trafiaja
duze ilosci hormonéw nadnerczy,

a te powoduja oslabienie wchianiania
i przyspieszenie wydalania magnezu
z ustroju. Skutkuje to zmniejszeniem
stezenia magnezu w osoczu, zatem
organizm uruchamia rezerwy tego
pierwiastka i z tkanek trafia on do
krwi. Ale zasoby wewnatrzkomor-
kowego magnezu nie sa niewyczer-
palne, zatem i jego zaczyna brakowac,
a to prowadzi do nadpobudliwosci
nerwowo-mie$niowej i poglebia
zaburzenia osi podwzgérze-przy-
sadka-nadnercza. Jednoczesnie stres
sprawia, ze zaczynamy szybciej oddy-
cha¢ i dochodzi do hiperwentylagji,

a zasadowica oddechowa, bedaca jej
skutkiem, dodatkowo ograbia orga-
nizm z wapnia i magnezu, co pogle-
bia zaburzenia. Chroniczny stres

i wywolany nim stan ciaglego alarmu
w organizmie i gotowosci do walki lub
ucieczki sprawia ponadto, ze nasze

cialo zuzywa dostepny jeszcze
magnez na procesy energetyczne.
Ale w tym momencie nastg-
puje przesilenie, poniewaz zasoby
magnezu Wyczerpuja sig, a w organi-
zmie i metabolizmie zaszly juz takie
zmiany, ze tylko jeden krok dzieli
kobiete od ataku tezyczki, ktéra ata-
kuje nagle, kiedy koniczg sie mozli-
wosci kompensacyjne organizmu'~.

Wyzwalacze tezyczki
Czynnikiem, ktéry wyzwala atak
tezyczki utajonej jest przede wszyst-
kim stres. O ile przewlekly stres jest
jednym z elementéw opisanej powyzej
kaskady zdarzen i sam w sobie moze
wywolaé¢ objawy, o tyle czesciej do ich
pojawienia sig przyczynia sig nagly
bodziec — np. stresujaca rozmowa

z szefem, wybuch gniewu, zta wiado-
mo$¢, trauma, atak paniki, niepowo-
dzenie osobiste lub zawodowe. A jak
pojawia sie stres, to i hiperwentylacja,
bo w wymienionych sytuacjach kobieta
nie§wiadomie zaczyna szybciej i plycej
oddychaé¢. Wyzwalaczem jest tez brak
snu — juz jedna nieprzespana noc moze
doprowadzi¢ do ataku tezyczki, podob-
nie jak glodéwka (np. w pracowity
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pokarmowych. Ponadto zapotrzebowanie na magnez
wzrasta u nich cyklicznie podczas i po miesigczce.

- w tym leki zobojetniajace na zgage i refluks
przetykowy, leki odwadniajgce na nadci$nienie i zmniejszenie
objawdw zespotu napiecia przedmiesigczkowego.

dzien wychodzisz bez sniadania

i zapominasz w pracy o obiedzie),
ktéra jest silnym stresorem dla orga-
nizmu i pozbawia go magnezu. Silne
emocje to dla zmeczonego organizmu
takze duze obciazenie, mogace wywo-
ta¢ atak choroby. I nie chodzi tu tylko
o te zle, takie jak strach, wzburzenie
czy placz, ale takze pozytywne, w tym
euforie, niespodziewang rado$¢ czy
wzruszenie. Objawy tezyczki utajonej
moga pojawic sie réwniez po intensyw-
nym wysitku, np. wizycie na sitowni,
spacerze czy jezdzie na rowerze —
aktywno$ciom tym towarzyszy hiper-
wentylacja i wysokie zuzycie magnezu.
Innym wyzwalaczem jest czas owula-
¢ji i poprzedzajacy miesiaczke, ponie-
waz wskutek zmian hormonalnych
dochodzi do zwiekszenia pobudliwosci
bton komérkowych i gwattownego
zmniejszenia iloéci magnezu w ustroju.
Takze diety odchudzajace moga powo-
dowa¢ wystapienie objawéw wskutek
niedoboréw pokarmowych. Niedoce-
nianym wyzwalaczem jest przeciaze-
nie kregostupa szyjnego, wynikajace

z dlugotrwalej pracy przy komputerze,
zlej postawy czy korzystania z tele-
fonu komérkowego. Do wystgpienia



objawéw tezyczki przyczyniaja sie tez
nagle urazy, kontuzje czy wypadki

— kazdy z nich to olbrzymi stres dla
organizmu i zagrozenie zdrowia i Zycia,
nie tylko na poziomie fizycznym, ale

i psychicznym. Oczywistym wyzwa-
laczem moze by¢ takze trauma psy-
chiczna, w tym wiadomos$é¢ o krzyw-
dzie lub $mierci bliskiego, zwolnienie
z pracy czy zawo6d milosny®*.

Naturalne sposoby

na tezyczke utajona

Tezyczka utajona moze skutecznie
utrudnié¢ funkcjonowanie. Trudne

sg nie tylko miesiace i lata poprze-
dzajace diagnoze, kiedy kobieta nie
wie, co sie z nig dzieje i to jg przeraza,
ale takze czas po diagnozie, kiedy
$wiadomos$¢ choroby jest powodem
silnego stresu — kiedy nastapi kolejny
atak? Jak sobie z nim poradze? Dla-
tego naturalne wsparcie powinno

by¢ dwukierunkowe. Z jednej strony,
znajac mechanizmy choroby, mozemy
zapobiega¢ atakom uzupelniajac nie-
dobory i pracujac z psychologiem,

a z drugiej mamy mozliwo$¢ zmniej-
szenia nasilenia objawdw, jesli juz sie
pojawia dzieki m.in. technikom odde-
chowym. Jak radzi¢ sobie z tezyczka
utajong? Jak zapobiega¢ atakom®°?

ZACZN1J Cwiczye

Joga, tai chi czy qigong to ¢wiczenia,
ktére nie tylko uspokajaja oddech

i poprawiajg samopoczucie psy-
chiczne. Zwigzana z nimi medytacja,
wyciszenie, skupienie si¢ na harmo-
nijnym ruchu wycisza takze umyst

bionykiosk.pl (wysytka gratis)

i pomaga zapanowac nad stresem
oraz usuna¢ napiecie z ciata. Cwi-
czenia te tagodza stres, pomagaja
zapanowaé nad emocjami, ucza
glebokiego i powolnego oddychania
oraz zwiekszajg Swiadomos¢ ciala,
obnizaja réwniez poziom stresu i tym
samym hormonéw nadnerczy.

WZMOCNIJ MIKROBIOTE
JELITOWA

Populacja bakterii, zamieszkujacych
nasze jelita, bierze aktywny udzial

w trawieniu i wchlanianiu sktadnikéw
odzywczych, dlatego zaburzenia jej
sktadu ilosciowego i jakosciowego,
czyli dysbioza, moze przyczynia¢ sig
do niedoboréw sktadnikéw mineral-
nych, w tym magnezu. To wlasnie
mikrobiota odpowiada takze za wytwa-
rzanie niektérych neuroprzekaznikéw
i w duzej mierze za nasze samopo-
czucie psychiczne. Dlatego warto
zadbac o jej szeregi, stosujac bogata

w blonnik (warzywa i owoce) diete

i unikajac zywnosci wysokoprzetwo-
rzonej, ktéra niszczy dobroczynne
szczepy. Do tego warto wlaczyé

do diety pokarmy probiotyczne, takie
jak przetwory mleczne (kefir, jogurt,
maslanka), kiszonki warzywne, kom-
buche, kimchi i zakwas buraczany.

SIEGNIJ PO ZIOLA
USPOKAJAJACE

Sa one doskonalym sposobem regulacji
uktadu nerwowego, jesli stosuje sig

je regularnie — zapewniaja spokojny
sen, wyciszaja emocje, dzialajg tonizu-
jaco, utatwiajg radzenie sobie w sytu-

acjach stresowych. Stosowane doraznie

dziatajg stabiej, ale stanowig cenne
uzupelnienie innych technik relaksa-
cyjnych. Nie bez znaczenia jest takze

to, ze wiele z nich zawiera magnez,

a kazda dawka tego pierwiastka, nawet
najmniejsza, jest dla pacjentki cenna.
Najlepiej sprawdza sig melisa, rumia-
nek, kozlek lekarski, lawenda, dziu-
rawiec, passiflora i szyszki chmielu.

ZASTOSUJ METODE BUTEYKI

1 INNE TECHNIKI ODDECHOWE
To doskonatly sposéb na dtugofalowe

i dorazne uspokojenie oddechu przy
hiperwentylacji i zapanowanie nad
tetnem. Metoda Buteyki to technika
$wiadomego oddychania, opracowana
w latach 50. XX wieku przez ukrain-
skiego lekarza Konstantina Buteyke.
Gléwny cel metody to przywrécenie
naturalnego, fizjologicznego wzorca
oddychania poprzez zmniejszenie obje-
tosci oddechowej (czyli oddychanie
plycej i wolniej) i eliminacje hiper-
wentylacji (nadmiernego, zbyt glebo-
kiego lub zbyt szybkiego oddychania).
Nalezy oddycha¢ wylacznie przez nos
(wdech i wydech), takze podczas snu
i wysitku oraz $wiadomie spowalniaé
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OBJAWY TEZYCZKI UTAJONE]

Parestezje (mrowienie,
dretwienie, ,,przebieganie pradu”)

wokoét ust, jezyka, policzkdw,
opuszkéw palcow rak i stop

Drazliwos¢, zwiekszona
pobudliwos¢ emocjonalna

Napady paniki lub leku

Bolesne skurcze miesni, zwlaszcza
tydek i stop, czesto nocne

Przewlekte zmeczenie

Drganie powiek, tiki miesni twarzy
Bezsennos¢

Objawy pseudoalergiczne, w tym
utrudniajgcy oddychanie skurcz
oskrzeli lub katar sienny

Drzenie rak lub catego ciata
Kotatanie serca, skoki tetna,
zaburzenia rytmu serca (najczesciej

czestoskurcz napadowy)

Obnizenie nastroju, problemy
z koncentracja i pamiecia

Boéle i zawroty glowy

Uczucie wewnetrznego rozedrgania
bez widocznych drgawek

Dusznos¢ spoczynkowa, czyli
bez wysitku lub trudnosci
z nabieraniem powietrza

Rzadko psychoza wytwércza, czyli
zespot objawdéw chorobowych,

w ktérych pacjent aktywnie
tworzy fatszywa rzeczywistosc,
tracac krytycyzm wobec swoich
doznan, ma urojenia, halucynacje
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stuchowe i wzrokowe, wierzy
W SWoje przezycia, co prowadzi
do niebezpiecznych zachowan

Nudnosci i wymioty

Uczucie guli lub kluski w gardle

Zastabniecia lub omdlenia
(czasami z drgawkami)

Nadmierna potliwos¢

Napadowa hiperwentylacja
(szybki oddech)

Problemy z mowa: zacinanie sie,
ostabienie gtosu, urywanie zdania,
utrata watku, jgkanie sie

Zaburzenia widzenia, najczesciej
niewyrazne widzenie, wymagajgce
silnej akomodacji oka

Sztywnienie miesni
Swiattowstret

Béle brzucha, zwtaszcza
po positkach, wzdecia, biegunki lub
zaparcia, ucisk w nadbrzuszu

Ruchy plgsawicze, mimowolne,
nieregularne, gwattowne

i nieskoordynowane ruchy
przypominajace taniec, obejmujace
gléwnie koriczyny i twarz

Szum w gtowie, uczucie
ucisku w uszach

Ziebniecie i sinienie koriczyn
(pierwotna choroba Raynauda)

Bole opasujace klatki piersiowej, ktucie
w sercu, uczucie $cisku lub miazdzenia
w klatce, sugerujace zawat serca



oddech. Po wydechu nalezy wstrzy-
mac oddech na 3-5 sekund, a potem
wykonaé bardzo delikatny wdech
nosem i wydech. Stopniowe
wydluzanie przerwy poprawia

stan chorego. Metoda wymaga
regularnej praktyki, najlepiej pod
okiem certyfikowanego instruktora,
poniewaz samodzielna nauka bywa
trudna i mniej skuteczna. W kontekscie
tezyczki utajonej metoda Buteyki jest
jedna z najskuteczniejszych technik
niefarmakologicznych, bo bezpo-
srednio przerywa petle stresu, hiper-
wentylacji i zasadowicy oddechowej.
W ataku paniki i przy galopujacym
tetnie pomocne jest za to swiadome
oddychanie: po wdechu zatrzymu-
jesz powietrze i bierzesz kolejny
wdech przez nos, a nastgpnie bardzo
powoli wypuszczasz powietrze przez
usta w takim tempie, aby wydech
byt dwa razy dluzszy, niz wdech.

——

ZAUFAJ MADROSCI
DALEKIEGO WSCHODY
Doskonatym sposobem regulacji
uktadu nerwowego jest akupunk-
tura. Zabiegi pomagaja obnizy¢
pobudliwo$é nerwowo-mie$niowa

i odzyska¢ r6wnowage osi podwzgo-
rze-przysadka-nadnercza. Lago-

dza takze stres i napiecie w ciele,
zmniejszaja nasilenie objawdéw,
takich jak dretwienie i mrowienie
twarzy oraz koniczyn. Dzialaja wyci-
szajaco i poprawiaja funkcje auto-
nomicznego ukladu nerwowego.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytca gratis)

MEDYTUJ

W doraznym i szybkim uspokojeniu
sig w ataku paniki czy napadzie leku
pomocne sg techniki medytaciji, takie
jak mindfulness i trening autogenny
Schultza. To proste ¢wiczenia relaksa-
cyjne, ktére redukuja stres, pozwalaja
skupi¢ sie na terazniejszosci, a nie
strachu i niepewnej przyszlosci, tago-
dza zaburzenia nerwicowe i pomagaja
wyjs¢ z blednego kota hiperwenty-
lacji. Regularnie stosowane zapobie-
gaja atakom tezyczki utajonej i ucza
radzenia sobie z emocjami, trudami
codziennosci i przewleklym stresem.

NIE ZWLEKAJ

Z PSYCHOTERAPIA

Wiele objawéw tezyczki utajonej

to symptomy z pogranicza reakgcji ciata
i emocji. Dlatego przy podejrzeniu
tezyczki i po diagnozie, warto pomy-
$le¢ o psychoterapii, ktéra jest nie
tylko cennym wsparciem w procesie
leczenia, ale coraz czeSciej staje sie
jednym z kluczowych filaréw terapii,

przerywajac bledne kolo psychiczno-
-fizjologiczne. Mechanizm powsta-
wania tezyczki utajonej wyjasnia,
dlaczego czynniki psychologiczne
odgrywaja tak istotng role. Niedobo6r
magnezu, wysoka pobudliwo$é blon
komérkowych neuronéw i mieéni,
hiperwentylacja i zmniejszenie steze-
nia wapnia zjonizowanego wyzwalajg
objawy tezyczki. Ale to nie jest jedynie
reakcja fizjologiczna, dochodzi do niej
czynnik emocjonalny — przemeczenie,
nieradzenie sobie ze stresem, napiecie,
presja, strach o wlasne zycie i zdrowie
sg nie tylko skutkiem, ale i wyzwala-
czem tezyczki utajonej. Dlatego lekarze
coraz czeSciej postuluja, by psycho-
terapia stata sie obowigzkowym ele-
mentem terapii. Sama suplementacja
nie wystarczy. NajczeSciej stosuje sie
terapie poznawczo-behawioralnag, ktéra
uczy pacjenta rozpoznawania wcze-
snych sygnaléw leku, opanowywania
technik oddechowych (np. oddychanie
przeponowe lub do papierowej torebki
w ostrym ataku i restrukturyzacji
mys$li katastroficznych. Dzigki temu
przerywa sig taficuch leku, hiperwen-
tylacja i zasadowicy, prowadzacych
do napadu tezyczki. Edukacja psy-
chologiczna odgrywa réwnie duza
role — pacjent dowiaduje sie, ze jego
,herwica” moze mie¢ podloze soma-
tyczne, co zmniejsza poczucie winy
i bezradnosci. Terapia behawioralna,
treningi relaksacyjne, a w wybranych
przypadkach psychoterapia psycho-
dynamiczna (pomagajaca zrozumieé
glebsze konflikty wewnetrzne, manife-
stujace sig w ciele) przynosza wyrazna
poprawe. Pacjenci ucza sig unikac
sytuacji wyzwalajacych hiperwenty-
lacje, dbaja o higiene snu i mikrobiote
jelitowsa, a w efekcie zmniejsza sig
czestotliwo$é i nasilenie objawdw. Bez
pracy nad psychika suplementacja
daje jedynie chwilowa ulge. Kom-
pleksowe leczenie tezyczki utajonej
wymaga wiec $cistej wspélpracy neu-
rologa, internisty i psychoterapeuty.
Pacjent, ktéry rozumie mechanizm
swojego ciala i uczy sie nim zarza-
dza¢, przestaje by¢ ofiarg tajemni-
czych objaw6w, a staje sie aktywnym
uczestnikiem powrotu do zdrowia.
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Jak sprawdzi¢, czy mam tezyczke utajong??

Srednio cafa $ciezka diagnostyczna na NFZ, od pierwszej
wizyty u lekarza rodzinnego do postawienia diagnozy i wdro-
Zenia leczenia, trwa od 6 do 18 miesiecy. Zatem im szybciej
udasz sie do lekarza, tym szybciej dowiesz sie, czy masz
tezyczke utajong i jesli tak, zostaniesz objeta leczeniem.

Krok 1: Udaj sie do lekarza
rodzinnego lub internisty

Zgtos lekarzowi wszystkie objawy, nawet
te z pozoru btahe, bo wszystkie razem
tworza obraz choroby. Podaj czesto-
tliwosc dolegliwosci i ich przebieg. 4
Postaraj sie dociec razem z lekarzem, :

co najczesciej wyzwala np. kotatanie X 7
serca czy atak paniki. Po wystucha- N \ »
niu twojej historii i zebraniu wywiadu ": I. )
o innych chorobach, na ktére cierpisz A ! ;

i ktore leczysz, lekarz wykona podsta- :
wowe badanie kliniczne, by sprawdzi¢ twdj r‘:ﬂ
stan zdrowia. Nastepnie prawdopodobnie -
zleci ci wykonanie podstawowych badan krwi: l
morfologie, poziom Zelaza i ferrytyny, poziom elek-

trolitéw (séd, magnez, wapn, potas, chlorki i fosfor), hormo-
néw tarczycy (TSH, T3 i T4), poziom witaminy D, B12 i kwasu
foliowego, poziom kreatyniny i innych markeréw nerkowych,
poziom enzymdéw watrobowych, badanie ogdélne moczu.

Po ich wykonaniu i wstepnej analizie, lekarz rodzinny wystawi
ci skierowanie do neurologa z podejrzeniem tezyczki utajo-
nej i do endokrynologa, ewentualnie, jesli ktérys parametréw
bedzie odbiegat od normy, takze do innego specjalisty.

Krok 2: Udaj si¢ do neurologa
Neurolog zbierze od ciebie bardzo szczegétowy wywiad,
przygotuj sie zatem na nietypowe pytania 0 samopoczucie,
reakcje ciata i zachowanie. Nastepnie wykona badanie ogdlne
i badanie neurologiczne oraz wykona specjalistyczne préby:
¢ Préba Chvostka: to jeden z najprostszych i najszyb-
szych testéw klinicznych stosowanych do oceny nad-
pobudliwo$ci nerwowo-miesniowej, szczegdlnie w kie-
runku tezyczki (jawnej lub utajonej). W warunkach
prawidtowych, delikatne uderzenie w nerw twarzowy
(VI nerw czaszkowy) nie wywoluje Zadnej reakc;ji.
W tezyczce utajonej nerw twarzowy staje sie nad-
wrazliwy i nawet tagodny bodziec mechaniczny
wywotuje gwattowne wytadowanie i skurcz mie-
$ni mimicznych po tej samej stronie twarzy.
¢ Préba Trousseau: to klasyczny test kliniczny, stosowany
do wykrywania nadpobudliwo$ci nerwowo-miesniowej, gtow-
nie w kierunku tezyczki (jawnej lub utajonej). Dodatki wynik
proby wskazuje na zaburzenia gospodarki wapniowo-magne-
zowej. Ucisk mankietem ci$nieniomierza na ramie powoduje
czasowe niedokrwienie (ischemie) koriczyny ponizej opaski.
To niedokrwienie i ewentualna hiperwentylacja (ktdra czesto
towarzyszy badaniu) obniza lokalnie prég pobudliwosci ner-
wowo-miesniowej. U 0s6b z tezyczka dochodzi do sponta-
nicznych wytadowan nerwowych i skurczu miesni dtoni i prze-
dramienia, a dton uktada sie w tzw. ,reke potoznika” — zgiety
nadgarstek a palce zlozone w dziubek, podobny do tego,
jaki robimy podczas zabawy w rzucanie cienia na $ciane.
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» Proba tezyczkowa: to najwazniejsze badanie, uznawane
za ,zloty standard” w praktyce klinicznej przy tezyczce uta-
jonej. Badanie trwa zazwyczaj 10-20 minut na pacjencie
lezgcym. Lekarz zaktada mankiet ciSnieniomierza (opaske
uciskowa) w taki sam spos6b, jak do pomiaru ci$nienia
krwi, a na nadgarstek lub przedramie opaske uziemiajaca
. (elektrode powierzchniowa). Nastepnie wprowa-
',""m _dza elektrode igtowa w miesien miedzykostny
grzbietowy |, miedzy kciukiem a palcem wska-
zujacym. Wkiucie przypomina uktucie szpilka
lub zastrzyk. Bdl jest krdtki i zwykle lekki.

do niedokrwienia ramienia ponizej opa-
ski. W tym czasie odczuwasz stopniowe
dretwienie i mrowienie reki, czasem
lekkie zimno lub uczucie ,,ciezkiej reki”,
dtonn moze sinie¢ (to normalne). Nastepnie
lekarz poprosi cie o szybkie oddychanie
(hiperwentylacje), to kluczowy moment,
ktéry ma na celu wywotanie zasadowicy odde-
chowej i wywotanie stanu gotowosci tezycz-
kowej. Wielu pacjentéw w tym momencie czuje
nasilenie mrowienia, kotatanie serca lub lek - to celowe
i kontrolowane. Po zwolnieniu ucisku, do reki momentalnie
naptywa krew — pojawia sie uczucie goraca, mrowienia, igietek,
czasem lekkiego bdlu. W tym czasie lekarz rejestruje aktyw-
nos$¢ elektryczng miesnia przez igte. Wiasnie w tym momencie
szuka sie charakterystycznych wytado- wan tezyczkowych.

s L’ \
_ { T ﬂ;" Po napompowaniu mankietu dochodzi
3

Krok 3: Réwnolegle z wizyta u neurologa

lub po niej (skierowanie wystawi neurolog,

jesli nie zrobit tego lekarz rodzinny), udaj

sie na wizyte do endokrynologa.

Endokrynolog, po zebraniu wywiadu i ocenie wykonanych
badan, zazwyczaj rozszerza je o badanie poziomu parathormonu
(PTH), ktéry odpowiada m.in. za gospodarke wapniowg organi-
Zmu, poziomu uwapnia zjonizowanego, witaminy D, magnezu
erytrocytarnego, hormonu adrenokortykotropowego (ACTH),
odpowiedzialnego za pobudzanie nadnerczy i hormondéw samych
nadnerczy (kortyzolu, aldosteronu), poziomu reniny (hormon
nerkowy) i przeciwciat, skierowanych przeciwko tarczycy.

Krok 4: Wykonaj badania dodatkowe, zlecone przez
lekarza rodzinnego, neurologa lub endokrynologa
Ich celem jest wykluczenie innych przyczyn wystapienia obja-
wow tezyczki utajonej lub wykrycie choréb wspétistniejacych.
Najczesciej sg to: EKG i echo serca, holter EKG, spirometria
(badanie oddechu), konsultacja psychiatryczna i/lub psy-
chologiczna, elektroencefalogram (EEG) i densytometria.

Krok 5: Wré¢ z wynikami badan do neurologa

Na podstawie wszystkich wykonanych badar i préb, lekarz
neurolog stawia diagnoze i proponuje sposéb leczenia. Jest

to zawsze terapia indywidualna, uwzgledniajaca choroby
wspoélistniejace pacjentki i jej stan psychiczny. Nie zdziw sie,
jesli w karcie przeczytasz ,,zesp6t nadpobudliwosci nerwowo-
-miesniowej w przebiegu niedoboru magnezu komdrkowego”,
bowiem niektdrzy lekarze unikajg stowa tezyczka, uwaza-

jac to okreslenie za mylgce. Stosuj sie $cisle do zalecen.



UZUPEENIAJ NIEDOBORY MAGNEZU

Wprowadz na stale do diety zr6dta magnezu, czyli pestki
dyni, otreby pszenne i pieczywo pelnoziarniste, kakao

i gorzka czekolade, migdaty, nasiona stonecznika, orzechy
brazylijskie, kasze gryczang, szpinak, jarmuz, botwine,
fasole, banany oraz awokado. W celu szybkiego wyréw-
nania niedoboréw przyjmuj suplementy diety — najle-
piej wchlanialnymi formami jest glicynian, taurynian,
jablczan, cytrynian i treonian magnezu. Stosuj takze
kapiele z solg Epsom, zawierajaca chlorek magnezu.
Pierwiastek ten wchlania sie przez skérg do krwio-
biegu, a dodatkowo taka kapiel relaksuje i rozluznia.

PRZYJMUJ WITAMINE D

Witamina D wplywa na metabolizm magnezu w sposéb
dwukierunkowy — zwieksza wchlanianie tego pierwiastka
w jelitach nawet o 30%, ale jednoczesnie moze nasila¢
wydalanie magnezu z moczem przy bardzo wysokich
dawkach. Dlatego rozsagdne dawkowanie witaminy D naj-
lepiej ustali¢ z lekarzem lub dietetykiem po uprzednim
zbadaniu jej poziomu w surowicy. W miesigcach wio-
senno-zimowych warto przebywac na stoficu, a nasza
skéra sama wytworzy potrzebng organizmowi dawke

— wystarczy 20 minut dziennie z odslonietg twarza, prze-
dramionami i podudziami. Do tego dobrze jest wzbogacic
diete o zrédta witaminy D, czyli ryby (makrela, sledz,
losos, wegorz, tunczyk), tran, podroby, jaja i grzyby.

REKLAMA
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Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Krople Kobiece
Ojca Grzegorza Sroki

suplement diety

Naturalne wsparcie dla kobiet

v komfort przed i w trakcie e, ;‘:-'5’.. 4
p i Klup!e Kﬂhiece A
I'I"IEﬂStrUaCJI “I{l Grlf?-'.ﬂ'!gg Srold '__,#:

v" tagodzenie dolegliwosci St £

zwigzanych z klimakterium (ziele
tasznika, owoc niepokalanka, nasiona kasztanowca)

v zapobieganie nadmiernemu krwawieniu
(ziele tasznika)

v tagodzenie napiecia miesniowego w trakcie
menstruacji (ziele jemioty i krwawnika)

v hamowanie namnazania sie nieprawidtowych
komdrek, co ma znaczenie w przypadku
miesniakdw (lisc brzozy) *

* Pelne informacje dotyczace produktu nzjdujg sie na stronie wwww.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzeda: wysytkowa
tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!
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NIE ZAPOMINAJ

0 WITAMINACH Z GRUPY B
Witaminy z grupy B majq posredni,
ale istotny wplyw na objawy tezyczki
utajonej. Witamina B6 obniza pobudli-
woS$¢ nerwowo-mie$niowsq, zmniejsza
skurcze, mrowienia i lek oraz zwiek-
sza wchlanianie magnezu w jelitach.
Witamina B1 bierze udzial w prze-
kazywaniu impulséw nerwowych

i regule poziom neuroprzekaznikéw,

a witamina B12 korzystnie wplywa

na funkcje uktadu nerwowego. Z kolei
kwas foliowy, czyli witamina B9,
witamina B2 i B3 wspierajq organizm
w stresie i zmeczeniu. Najlepszymi
naturalnymi zrédtami witamin z grupy
B jest pelnoziarniste pieczywo, kasza
gryczana, orzechy, podroby, mleko

i jego przetwory, jaja, ryby, zielone
warzywa lisciaste, awokado i cytrusy.

WEACZ ZRODEA

POTASU DO DIETY

Niedobér potasu czesto wspdlistnieje
z niedoborami magnezu w tezyczce
utajonej i nasila jej objawy, w tym

Bardzo waznym elementem terapii tezyczki vtajone) jest
psychoterapia, ktora pomoze uporac sie z psychicznymi
aspektami choroby, a takze wesprze pacjentke w trudach
dnia codziennego oraz pomoze doraznie w trakcie
pogorszenia i ataku leku lub paniki. Psycholog moze by¢
takze wsparciem w zrozumieniuv reakcji wtasnego ciata,
co pomaga zapobiegac atakom tezyczki utajonej

zwieksza pobudliwo$é nerwowo-mie-
$niowg oraz sprzyja zaburzeniom
pracy serca. Z drugiej strony, niedobér
magnezu zaburza absorpcje potasu

w nerkach, a stres nasila jego wydala-
nie. Dlatego czesto najpierw uzupel-
nia sie magnez, a poziom potasu sam
wraca do normy. Niestety, u wielu
pacjentek, zwlaszcza przy silnym
stresie, wysokim spozyciu kawy i nie-
doborowej diecie trzeba go dodatkowo
suplementowac — ale zawsze pod
okiem lekarza, bo pierwiastek ten
wywiera silny wplyw na prace serca.
Najlepiej jest zatem wlaczy¢ jego natu-
ralne Zrédla do diety. Najwiecej potasu
znajdziemy w bananach, suszonych
morelach, awokado, ziemniakach,
szpinaku, botwinie, fasoli, socze-
wicy, pestkach dyni i pomidorach.

URUCHOM ODRUCH NURKA
Przy ataku paniki, szybkim tet-

nie i kolataniu serca zanurz twarz
na kilkanascie sekund w zimnej
wodzie — chléd i dotyk wody na twa-
rzy uruchamia tzw. odruch nurka,
ktéry ma na celu zwigkszy¢ nasze
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szanse na przezycie z deficytem
tlenu, pod woda. W tym celu oddech
ulega niemalZze natychmiastowemu
spowolnieniu, podobnie jak tetno

i dochodzi do szybkiego uspokojenia.

UDAJ SIE DO FIZJOTERAPEUTY
Dtugotrwaly stres, napiecie czy prze-
pracowanie uwidacznia sig w ciele,
ktére przyjmuje niefizjologiczna pozy-
cje, a to zawsze negatywnie wplywa
na funkcje organizmu, a zwlaszcza
uktadu nerwowego. Podobnie jest

z napieciem miesni karku i szyi
wskutek pracy przed komputerem

i braku aktywnosci fizycznej. Deli-
katne techniki manualne na czaszce,
kregostupie i przeponie poprawiajg
ukrwienie tkanek oraz odbarczajg
uklad nerwowy, lagodza takze béle
glowy i napiecie w ciele. Pomocne
sg réwniez relaksujace i rozluznia-
jace masaze, techniki rozciggania

i terapia punktéw spustowych, jesli
chory odczuwa silne napigcie i béle.



Nietrzymanie moczu%
To mozna wyleczy¢!

Wedtug oficjalnych danych, ponad 3 miliony Polek cierpi na nietrzymanie moczu.
Sporadyczne wycieki dotyczg okoto 25-45% dorostych kobiet, a co najmniej jeden
epizod tygodniowo 10% pan. W grupie 40+ to kobiety stanowig znaczng czes¢
pacjentdw, a czestos¢ wystepowania nietrzymania moczu wzrasta wraz z wiekiem
— az 43% kobiet w wieku powyzej 60 lat boryka sie z wysitkowym nietrzymaniem
moczu, a niektore dane wskazuja, ze odsetek ten moze by¢ wiekszy, bo wiele kobiet,
z powodu wstydu, nie zgtasza sie po pomoc do lekarza. Tymczasem wcale nie musi
tak by¢, gdyz nad nietrzymaniem moczu mozna zapanowac i skutecznie je leczyc.

wykle zaczyna sig niewinnie i zaczynasz rozwazaé, czy kupié pie- Borykajaca sie z nim kobieta wymaga
— kichniesz lub dZzwigniesz luchomajtki. To bardzo trudne dla pan, pomocy zaréwno ze strony lekarza
ciezka siatke z zakupami i czu- ktére przeciez po przekroczeniu 40-tki urologa i ginekologa, jak fizjoterapeuty,
jesz, ze popuscilas i bielizna sa i czuja sie mlode, zakladajg rodziny a czasami nawet chirurga i psychotera-
jest wilgotna. Z czasem ten wstydliwy lub odchowujg mate dzieci, a ich kariera ~ peuty. Mozna powiedzie¢, ze chociaz
problem pojawia sie coraz czesciej, dopiero nabiera rozpedu. I nie chodzi pewne objawy sg u wszystkich pacjen-
a dodatkowo zaostrza w czasie prze- tu tylko o fizyczny dyskomfort, ale takze  tek podobne, kazda przechodzi NTM
zigbienia lub grypy. Raz objawy sg sil- obciazenie psychiczne, jakie choroba inaczej. Zgodnie z definicja Swiatowej
niejsze, raz stabna, a ty nie rozstajesz generuje. Nietrzymanie moczu (NTM) Organizacji Zdrowia (WHO) nietrzy-
sig z podpaskami przez caly miesiac to zatem problem nie tylko urologiczny. manie moczu to niezalezny od naszej
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woli wyciek moczu przez cewke
moczowa. Najczesciej mamy do czy-
nienia z trzema typami tego schorze-
nia, czyli wysilkowym nietrzymaniem
moczu, pecherzem nadreaktywnym

i potaczeniem obu typéw schorze-
nia’. Przyjrzyjmy sie im blize;j.

Przeciekajacy problem
Najczestsza odmiang choroby jest
wysilkowe nietrzymanie moczu.
Objawia sig ono mimowolnym
popuszczaniem w trakcie czynnosci,
zwiekszajacych ci$nienie w jamie
brzusznej i miednicy - kichanie,
kaszel, $miech, szybkie wstanie
z pozycji lezacej, dZzwiganie czy silne
parcie na stolec przy zaparciach
to wlasnie te okolicznosci, w ktérych
pojawia sie krepujacy, mimowolny
wyciek. Poczatkowo objawy wystepuja
sporadycznie, jedynie przy duzym
wysitku, wiec tatwo je zbagatelizo-
wacé. Z czasem jednak nasilajg sie.
Bezposrednia przyczyna wysil-
kowego nietrzymania moczu jest
oslabienie migéni zwieracza cewki
moczowej lub nadmierna ruchomosé
cewki moczowej i pecherza moczo-
wego. NTM rozwija sie u kobiet
na skutek zmian hormonalnych
zachodzacych w okresie perimeno-
pauzy i pomenopauzie, przebytych
operacji cewki moczowej, wad gene-
tycznych w budowie tkanki lacznej,
radioterapii stosowanej w leczeniu
choroby nowotworowej lub wrodzo-
nych wad anatomicznych w budo-
wie ukladu moczowego. Niezwykle
waznym czynnikiem wplywajacym
na wystapienie choroby jest poradd,
szczegolnie gdy dziecko bylo duze
i wazylo powyzej 4 kg lub jesli pod-
czas porodu doszlo do powaznych
uszkodzen drég rodnych i zwiaza-
nej z nimi konieczno$ci szycia.
Drugg odmiang NTM jest zesp6t
pecherza nadreaktywnego, w ktd-
rego przebiegu organ ten reaguje zbyt
mocno na sygnaly §wiadczace o wypetl-
nianiu sie moczem. W przebiegu
choroby pacjentka odczuwa czestg
potrzebe oprézniania pecherza, nawet
jesli nie jest on do konica wypetniony,
lub przymus nagtego skorzystania

z toalety, niepoprzedzony zadnym
zwiastunem zbliZajacej sie potrzeby.
Przypadlos¢ ta dotyka ok. 17% kobiet
i moze sig pojawi¢ w kazdym wieku.
Najczestszymi przyczynami zespolu
pecherza nadreaktywnego sa choroby
neurologiczne i uszkodzenia rdzenia
kregowego oraz zrosty po opera-
cjach w obrebie miednicy. Objawem,
ktory powinien zaniepokoi¢ i sktonié¢
do wizyty u lekarza, jest zwigkszona
do ponad 8 na dobe liczba mikc;ji,
czyli oddawania moczu. Nietrzymanie
moczu moze towarzyszyc¢ jako jeden
z objaw6éw powaznym chorobom,
takim jak AIDS, cukrzyca, stward-
nienie rozsiane, kamica pecherza
moczowego, choroba Parkinsona,
choroba Alzheimera, obnizenie lub
wypadniecie macicy po porodzie.
Moze by¢ takze wynikiem udaru,
wylewu lub uszkodzenia rdze-
nia kregowego, dlatego pacjentow
przed postawieniem diagnozy pod-
daje sie wnikliwej diagnostyce’.

Implikacje zdrowotne
Jedng z najpowazniejszych kon-
sekwencji nietrzymania moczu
sg nawracajace stany zapalne drég
rodnych i skéry okolic intymnych.
Skoéra i blony §luzowe, nieustannie
draznione przez zawarty w moczu
mocznik, stajg sie suche, wrazliwe
i podatne na uszkodzenia; pojawia
sie $wiad i pieczenie. Sg rowniez
doskonalym $rodowiskiem do rozwoju
zakazen bakteryjnych i grzybiczych,
ktére moga doprowadzi¢ do zapalenia
cewki moczowej i pecherza, a nawet
nerek. Aby zachowaé suchosé okolic
intymnych, warto korzysta¢ ze spe-
cjalnych wkladek higienicznych
lub czesto wymieniaé¢ podpaski.
Skére mozna zabezpieczy¢ jednym
z wielu kreméw przeznaczonych
do leczenia odparzen. Tworzg one
warstwe okluzyjna, oddzielajaca
skore i btony §luzowe od wilgotnych
wkladek i bielizny. L.agodza ponadto
podraznienia i zaczerwienienia oraz
$wiad. Jesli juz dojdzie do zapalenia
warg sromowych, pochwy lub pracia,
nalezy stosowac leki przepisane przez
ginekologa lub androloga. Kobiety
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moga wspomdac leczenie jednym

z dostepnych na rynku probiotykéw
dopochwowych, ktére przyczyniajg sie
do rozwoju fizjologicznej mikroflory
narzadéw rodnych i chronig przed
nawrotem infekcji intymnych. Warto
rowniez, raz na jaki$ czas, zastoso-
wacé nasiadéwki z rumianku, oczaru
wirginijskiego lub kory debu, ktére
dzialaja $ciagajaco i antybakteryjnie,
a ponadto tagodza podraznienia'.

Co na to psychika
Nietrzymanie moczu to wstydliwy
problem. Wiele kobiet obawia sie kon-
taktu z innymi ludZzmi, unika wyjs¢
z domu i spotkan towarzyskich. Z cza-
sem izoluja sie one catkowicie i cierpig
w samotnosci. A kazde opuszczenie
bezpiecznego lokum, w ktérym tazienka
jest na wyciagniecie reki, wiaze sie
z nieprawdopodobnie duzym stresem.
Problem poglebia réwniez to, ze nie
istnieje sprawdzona i w 100% sku-
teczna terapia, dajaca natychmiastowy
efekt. Leczenie to proces indywidualny,
czegsto wieloetapowy i dlugotrwaly.
W miedzyczasie pacjentki borykaja
sie z ciaglym popuszczaniem moczu,
ktéremu towarzyszy przykry i trudny
do zamaskowania zapach, ze stanami
zapalnymi skéry i narzagdéw rodnych
oraz dyskomfortem, zwigzanym z ciagla
obawg o to, czy uzyte $rodki higie-
niczne sg wystarczajacym zabezpiecze-
niem. Dlatego w tym czasie tak wazne
jest wsparcie, jakiego choremu moga
udzieli¢ bliscy i personel medyczny.
Czasami do pokonania niesmiatosci
i wstydu konieczna jest pomoc psycho-
loga. U wielu kobiet rodzg sie bowiem
fobie spoteczne, nerwice natrectw i leki,
uniemozliwiajace normalne funkcjo-
nowanie. Tymczasem odpowiednie
srodki higieniczne, kosmetyki i lekar-
stwa ulatwiajg prowadzenie aktywnego
i satysfakcjonujacego zycia. Choroba
nie musi wiec by¢ powodem do tego,
by unika¢ ludzi i zamyka¢ sie w domu.
Trudnosci z zaakceptowaniem tego
problemu ma wiele §wiezo upieczo-
nych mam, u ktérych choroba pojawita
sig na skutek porodu. Poporodowe
nietrzymanie moczu jest czynni-
kiem utrudniajacym wyijscie z baby



bluesa i depresji poporodowej. NTM
ma tez niebagatelny wplyw na Zycie
seksualne. Wiele pan unika zblizen

w obawie przed krepujacymi sytu-
acjami. A to rodzi powazne problemy

i osobiste, i w relacjach partnerskich.
W takich przypadkach pomoc psycho-
loga moze okaza¢ sie bezcenna. Dzieki
terapii pacjentki latwiej przechodza
trudy diugotrwalego leczenia i sg opty-
mistycznie do niego nastawione. Wiele
pan cierpigcych na nietrzymaniem
moczu godzi sie niestety z tym, ze jest
to nieodlgczny element ich zycia,
symptom wieku podeszlego czy natu-
ralna konsekwencja porodéw. Tym-
czasem sg sposoby na to, aby poradzi¢
sobie z tym problemem i odzyska¢ nie
tylko zdrowie, ale i pewno$¢ siebie?.

Naturalna pomoc
W terapii nietrzymania moczu pierw-
szymi lekami, po jakie zazwyczaj
siegaja chorzy, sg preparaty zio-
fowe. I stusznie, poniewaz rosliny
lecznicze majq wiele do zaofero-
wania chorym na NTM. Oto naj-
skuteczniejsze sposréd nich.
Szparag groniasty (Asparagus
racemosus) jest polecany zwlasz-
cza paniom w okresie menopauzy.
Zawiera on miedzy innymi fitoestro-
geny, ktére regulujq prace uktadu
hormonalnego kobiet i dzialajg
bezposrednio na mies$nie zwieracza
cewki moczowej, wzmacniajac go.
Nasiona soi (Glycine max) dzieki
bogactwu wystepujacych w nich
fitoestrogenéw, dziatajacych podob-
nie jak estrogeny, skutecznie sobie
radza réwniez z objawami NTM.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Pestki dyni (Cucurbita L.)
wzmacniaja migénie dna miednicy,
podtrzymujace pecherz moczowy
i cewke moczowa. Dostarczajg
rowniez witaming C i witaminy
z grupy B, niezbedne do prawidlo-
wego dzialania obwodowego uktadu
nerwowego, w tym nerwéw, ktére
odpowiadaja za mikcje. U mezczyzn
natomiast pestki dyni zapobie-
gaja powiekszeniu sie prostaty.

Pokrzywa (Urtica dioica)
dziata lekko moczopednie, dzieki
czemu zapobiega zastojowi
moczu w czgéciowo opréznia-
nym pecherzu i przez to zapo-
biega stanom zapalnym zar6wno
pecherza, jak i cewki moczowe;j.

Zurawina (Vactinium oxycoc-
cus) réwniez dziala moczopednie,

a dodatkowo poprzez zakwaszenie
moczu zwalcza chorobotwércze
drobnoustroje i zapobiega stanom
zapalnym drég moczowych.

Buzdyganek naziemny (Tribulus
terrestris) dziala lekko moczopednie
i wspomaga utrzymanie prawidtowego
napiecia mies$ni dna miednicy oraz
funkcjonowanie migéni zwieraczy®.

1. 0dpowiednia dieta

Objawy nietrzymania moczu sg sil-
niejsze u kobiet z nadwagga i otylych,
ktére w zwigzku z tym powinny zaczaé
kuracje od zmiany diety. Wazne jest
nie tylko odzyskanie i utrzymanie
odpowiedniej masy ciata, lecz réwniez
dostarczenie do organizmu mikroele-
mentéw i witamin, biorgcych udziat
w metabolizmie mie$ni, Sciegien

i powiezi, a takze poprawiajacych

przewodnictwo w nerwach. Najwaz-
niejsze sg zatem magnez i witamina

D. Dzieki nim tkanki moga zachowaé
wlasciwe napigcie i kurczliwosé,
konieczne do utrzymania w odpo-
wiedniej pozycji narzad6w miednicy

i zachowania ich prawidlowe;j fizjo-
logii. Doskonatym Zrédtem magnezu

sq wody mineralne, kasza gryczana,
szczaw, szpinak, pestki dyni i sto-
necznika, kietki pszenicy, nasiona

soi, botwina, komosa ryzowa i biata
fasola. Z kolei witamine D znajdziemy
w tranie, miesie ryb, pieczarkach,
jajach, mleku i jego przetworach. Warto
réwniez siegnac po produkty zawie-
rajace witamine C. Cho¢ nie ma ona
bezposredniego wplywu na stan mie-
$ni miednicy, pelni niezwykle wazna
funkcje w zapobieganiu zakazeniom
drég moczowych. Witamina C zakwa-
sza mocz, a wiekszo$¢é bakterii wywo-
tujacych zakazenia pecherza i cewki
moczowej ginie w srodowisku o niskim
pH. Warto zatem pamieta¢ o papryce,
cytrusach, jarmuzu, brukselce, porzecz-
kach, truskawkach czy kapuscie. Nie
mozna réwniez zapomnie¢ o bltonniku,
czyli wiéknie pokarmowym. To wlasnie
on zwieksza objetos¢ stolca i zapobiega
zaparciom, ktére ostabiajag miesnie

dna miednicy, co moze by¢ przyczyna
nietrzymania moczu. Najwiecej bton-
nika znajdziemy w produktach zbozo-
wych, roélinach stragczkowych i orze-
chach. Cennym jego Zrédlem sg takze
nasiona Inu, babki ptesznik i babki
jajowatej, ktére dodatkowo zawieraja
sluzy poprawiajace prace jelit'.
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2. Woda - wrég czy przyjaciel?
Zmagajac sie z nietrzymaniem moczu,
wiele kobiet ogranicza do mini-

mum spozycie wody. Niestety takie
postepowanie grozi odwodnieniem,
ktérego nastepstwem sg zaburzenia
koncentracji, ostabienie funkcji moto-
rycznych i problemy Zotadkowo-je-
litowe, a nawet niebezpieczne dla
zycia zaburzenia pracy serca. Brak
odpowiedniej ilosci ptynéw w orga-
nizmie prowadzi tez do uposledzenia
funkcji nerek badz ich trwatego uszko-
dzenia, przyczynia sig¢ do rozwoju
stanéw zapalnych w drogach moczo-
wych i zwigksza ryzyko wystapienia
kamicy nerkowej i kamicy pecherza
moczowego. A choroby te dodatkowo
utrudniajg leczenie nietrzymania
moczu i mogg nasilaé¢ jego objawy.
Dlatego panie powinny przyjmo-

wac 2-3 litry ptynéw dziennie'.

3. Wrekach fizjoterapeuty

W leczeniu nietrzymania moczu wazne
sg regularne ¢wiczenia i fizjoterapia,
ktére umozliwiaja wzmocnienie mie-
$ni Kegla, czyli mig$ni dna miednicy.
Podtrzymuja one znajdujace sie w niej
narzady — odbytnice i tych mie$ni
postepuje wraz z wiekiem, gdy kobiety

wchodza w okres menopauzy, a mez-
czyzni pecherz moczowy oraz macice
i pochwe (u kobiet) lub gruczot kro-
kowy (u mezczyzn). Ostabienie andro-
pauzy. Do ich dysfunkcji przyczyniaja
sie takze: brak ruchu, siedzacy tryb
zycia i otytosé. Ponadto miesnie Kegla
traca swoja sprezystos$¢ podczas ciazy
i porodu oraz na skutek uporczywego
kaszlu, ktéry towarzyszy palaczom.
Ich ostabienie moze by¢ réwniez wyni-
kiem powstania zrostéw po operacjach
narzad6éw miednicy. Cho¢ czesciej
mowi sie o nich w kontekscie proble-
mow kobiecych, takze u mezczyzn
odgrywaja wazna role w kontrolo-
waniu mikcji. Najprostsze ¢wiczenia
wzmacniajace mieéni Kegla polegaja
na wstrzymywaniu strumienia moczu
podczas wizyty w toalecie. Kobiety
moga ponadto rytmicznie zaciskaé
irozluznia¢ miesnie pochwy, co powo-
duje réwnoczesne napinanie migéni
Kegla. Aby nauczy¢ sie poprawnego
wykonywania bardziej skomplikowa-
nych éwiczen, warto udac sie do fizjo-
terapeuty. Specjalista pomoze nam
rowniez uporac sie z wadami postawy,
ktoére takze moga sie przyczyniac¢
do ostabienia mie$ni dna miednicy
i zaburza¢ ich funkcjonowanie®.

4. Dyskretne wsparcie

Wiele os6b cierpiacych na nietrzy-
manie moczu krepuje sie korzystac

z wkladek chtonnych lub pielucho-
majtek. Tymczasem jest to takie samo
wsparcie, jak okulary przy wadzie
wzroku czy chusteczki higieniczne
podczas kataru. Komfort gwarantuja
specjalne wkladki i pieluchomajtki
wykonane z odpowiednich materiatéw,
ktére umozliwiaja takie ich dopaso-
wanie, by nie byly widoczne spod

bielizny. Sg tez zaopatrzone w spe-
cjalne neutralizatory zapachu. Oczywi-
$cie mezczyznom o wiele trudniej niz
kobietom, przyzwyczajonym do pod-
pasek, zaakceptowac to, ze musza
korzysta¢ z takich §rodkéw higienicz-
nych jak wktadki lub pieluchomajtki.
Niemniej sa dostepne produkty prze-
znaczone specjalnie dla nich, ktére
podlegaja, co wazne, refundacji.

5. Pomoc z apteki

Jesli ziotowe preparaty nie pomoga,
kolejnym krokiem do uporania sie

z nietrzymaniem moczu sa leki.

W terapii stosuje sig alfa-adrenomime-
tyki, poprawiajace dzialanie zwieracza
cewki moczowej. Jesli pierwotng przy-
czyna choroby jest nadreaktywnosé
pecherza moczowego, lekarz moze
zaleci¢ leki antycholinergiczne, zmniej-
szajace uczucie parcia na pecherz,



lub stosowanie lekéw dziatajacych
na receptory muskarynowe, hamu-
jace skurcz mieéni gtadkich pecherza
moczowego, co ogranicza bezwiedne
oddawanie moczu. Kobietom, szcze-
g6lnie w okresie menopauzy, prze-
pisuje sie za$ czesto dopochwowe
leki zawierajace estrogeny — zen-
skie hormony. Pod ich wplywem
zmienia sig bowiem struktura kola-
genu w tkankach cewki moczowej,
co znacznie zmniejsza objawy'.

6. Toksyny w slvzbie medycyny
Takie substancje jak kapsaicyna
(nadaje ostro$¢ np. papryczce chili)
czy rezynyferatoksyna, (analog kap-
saicyny, wystepuje w kaktusach
marokanskich), podane bezposrednio
do pecherza, porazaja w jego Scianie
zakoniczenia nerwowe i w ten spos6b
lagodza objawy nadreaktywnosci tego
narzadu. W leczeniu nietrzymania
moczu zastosowanie ma réwniez
znana z salon6éw pigknosci toksyna
botulinowa, wytwarzana przez bakterie
Clostridium botulinum. Wstrzykuje sie
ja bezposrednio do miesni pecherza
moczowego i mieéni zwieracza. Sku-
teczno$¢ zabiegu siega nawet do 80%'.

7. Lecznicza moc pradv

W terapii nietrzymania moczu stosuje
sig takze neuromodulacje unerwienia
pecherza moczowego i migéni zwiera-
cza cewki moczowej. Metoda ta polega
na wszczepieniu stymulatora w okolicy
krzyzowej, ktéry za posrednictwem
cienkich drucikéw wysyla impulsy
elektryczne do nerwéw krzyzowych
odpowiadajacych za prawidlowe
funkcjonowanie uktadu moczo-

wego i mie$ni dna miednicy. Dzieki
temu az 76% pacjentek, cierpigcych
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na nietrzymanie moczu oporne
na leczenie farmakologiczne, odczuwa
duza poprawe w kontrolowaniu mikcji'.

8. Po pomoc do chirurga
Jesli naturalne metody leczenia,
fizykoterapia i leki nie przynosza
zadowalajacych rezultatéw, warto
rozwazy¢ oddanie sie w rece chirurga.
Do zabiegu kwalifikowane sg najcze-
Sciej osoby z wysitkowym nietrzyma-
niem moczu. Nalezy jednak pamietag,
ze do pelnego sukcesu niezbedna jest
rehabilitacja i... cierpliwo$é. Organizm
potrzebuje czasu, by niejako na nowo
nauczy¢ sie kontrolowania mikcji.
Przezpochwowe iglowe podwie-
szenie pecherza - polega na przy-
mocowaniu tkanek znajdujacych sig
w okolicy szyi pecherza moczowego,
czyli tego miejsca, w ktérym wychodzi
z niego cewka moczowa, do mieéni
brzucha. Skuteczno$é¢ zabiegu wynosi
ok. 33% (po 2-10 latach od operac;ji).
Zalonowe podwieszenie szyi pecherza
— polega na przyszyciu tkanek znaj-
dujacych sig wokét cewki moczowej
do spojenia fonowego lub tkanek skle-
pienia pochwy do wiezadet znajduja-
cych sie nad spojeniem tonowym. Ten
rodzaj operacji odbywa si¢ na otwartej
jamie brzusznej, ale jego skutecznosé
jest bardzo duza (do 85% po 5 latach
od zabiegu). Operacyjne wzmocnie-
nie przedniej $ciany pochwy — celem
zabiegu jest leczenie poporodowego
wysitkowego nietrzymania moczu,
spowodowanego zmianami w anato-
mii pochwy, ale ze wzgledu na mierne

rezultaty wykonuje sie go coraz
rzadziej. Kolposuspensja sposobem
Burcha - przeprowadzana jest metoda
laparoskopows, co znacznie skraca
czas rekonwalescencji. W trakcie ope-
racji chirurg mocuje szyje pecherza
moczowego do wiezadla biodrowo-
-grzebieniowego. Skuteczno$¢ wczesna
to az 95%, ale po 2 latach od operacji
wynosi 30— 90%. Operacja petlowa

- polega na wykorzystaniu powiezi
pobranej od pacjenta lub z banku tka-
nek i wykorzystaniu jej do podparcia
szyi pecherza moczowego i cewki
moczowej. Operacje mozna wykonaé
takze z uzyciem sztucznych materia-
16w. Niestety tego typu zabieg wiaze
sig z powaznym ryzykiem powiklan,
szczeg6lnie utrudnien w oddawaniu
moczu. Do odmian operacji petlowe;j
nalezy operacja TOT (ang. trans obtu-
rator tape) i TVT (ang. tension free
vaginal tape). Obie polegajg na pod-
wieszeniu cewki z zastosowaniem
syntetycznej taSmy wykonanej z siatki
prolenowej. Ich skutecznosé¢ ksztal-
tuje sig na poziomie 85% po 5 latach
od zabiegu. Osoby majace problemy
ze zwieraczami ukltadu moczowego
moga poddac sie zabiegowi wszcze-
pienia sztucznego zwieracza, ktéry
umieszcza sig wokét cewki moczowej
lub szyi pecherza. Chory sam moze
kontrolowa¢ zwieracz za pomoca
pompki wszczepionej w moszne

lub warge sromowa wiekszg.

W przypadku, gdy niemozliwe jest
wykonanie jednej z wymienionych
operacji albo poprzednie zabiegi nie
poprawily stanu zdrowia, mozna
zastosowac wstrzyknigcia kola-
genu, wlasnego tluszczu, teflonu lub
kwasu hialuronowego w okolice
cewki moczowej. Lekarz moze takze
zaproponowac skorzystanie z balono-
wego implantu okotocewkowego'.


http://www.ulubionykiosk.pl

Najstarszy zachowany opis medyczny obnizenia narzagdéw miednicy pochodzi

z egipskiego papirusu, datowanego na okoto 1825 rok p.n.e. Starozytni egipscy
lekarze opisywali w nim wypadanie macicy i proponowali leczenie polegajgce

na... okadzaniu pochwy dymem, ktéry miat, w ich przekonaniu, zacheci¢ narzad

do powrotu na swoje miejsce. Kilkaset lat pozniej Hipokrates zalecat podwieszanie
kobiet gtowa w dot i potrzasanie nimi, by pod wptywem grawitacji macica

wrocita na swoje miejsce. Rzymianie i Sredniowieczni medycy eksperymentowali

Z pierwszymi pesarami

opadajgce narzady. Uzywano do tego miedzy innymi...

pszczelego czy krazkdw z korka.

tarozytne manuskrypty poka-

Zujq zatem co$ waznego:

obnizenie narzadéw mied-

nicy nigdy nie byto choroba
rzadka ani nowg — po prostu przez
wigkszo$¢ historii ludzkosci kobiety

cierpialy w milczeniu, bo temat uzna-

wano za zbyt wstydliwy, by o nim
moéwic. Wspolczesnie sytuacja jest

podobna. Szacuje sie, ze objawy obni-

zenia narzadéw miednicy dotycza
nawet 40-50% kobiet, ktére rodzity

drogami natury, cho¢ realnie zglasza
sig do lekarza i otrzymuje diagnoze
znacznie mniejszy odsetek. Wcigz
jest to bowiem jedna z tych choréb
ginekologicznych, o ktérych méwi sie
najciszej i traktuje nazbyt czesto jako
ceng, ktérg nasze ciata placg za poréd.
Aby zrozumie¢, czym jest obni-
zenie narzagdéw miednicy, trzeba
spojrze¢ na anatomie kobiecego ciata.
pecherz
moczowy, macica i pochwa oraz

Narzady miednicy mniejszej —
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— przedmiotami wprowadzanymi do pochwy, by podeprzec
potéwek granatow, wosku

odbytnica — nie unosza sie w ciele
same z siebie. W prawidtowym poto-
zeniu utrzymuje je skomplikowana
struktura, ktéra najtatwiej poréwnac
do hamaka, rozpietego miedzy kosémi
miednicy. Ten hamak tworzg miesnie
dna miednicy (przede wszystkim
miesien dzwigacz odbytu), a takze
wiezadla (m.in. wiezadla krzyzowo-
-maciczne) oraz powiezi — cienkie, ale
wytrzymale warstwy tkanki tacznej,
podtrzymujace pochwe od przodu



(powiez onowo-szyjkowa) i od tytu
(powiez odbytniczo-pochwowa).
Obnizenie narzadéw mied-
nicy to stan, w ktérym ten sys-
tem podporowy stabnie lub ulega
uszkodzeniu, a narzady miednicy
mniejszej, pod wplywem sily gra-
witacji i ciSnienia w jamie brzusz-
nej, zaczynaja przemieszczac sie
w dol, w kierunku a czasem poza
ujscie pochwy. To troche tak, jakby
w hamaku pekaly lub rozciagaly
sie podtrzymujace go sznury, a im
wiecej ich ulega ostabieniu, tym
blizej ziemi si¢ na nim hustamy.

W zalezno$ci od tego, ktéry
narzad i w ktérg strone sie obniza,
wyr6znia sie kilka typow:

Cystocele — obnizenie pecherza
moczowego (uwypuklenie przed-
niej §ciany pochwy), najczestszy typ
obnizenia narzad6éw miednicy.

Wypadanie macicy (prolapsus
uteri) — obnizenie samej macicy,

w skrajnych przypadkach az poza
przedsionek pochwy — macice mozna
wtedy zobaczy¢ i wyczué palcami.

Rectocele — obnizenie odbyt-
nicy, tworzace uwypukle-
nie tylnej §ciany pochwy.

Enterocele — uwypuklenie jelita
cienkiego w gornej czesci pochwy,
bedace czestym powiklaniem po histe-
rektomii, czyli usunieciu macicy.

Wypadanie kikuta pochwy - pojawia
sie u kobiet po usunieciu macicy, gdy
szczyt pochwy traci swoje podparcie.

Nasilenie kazdego z typéw oce-
nia sig w skali od 0 (brak obnizenia)
do IV stopnia (catkowite wypadnig-
cie narzadu poza szpare sromowa).
Im zatem wyzszy stopien, tym bardziej
narzad przemieszczony jest w kie-
runku lub poza ujécie pochwy'.

Dlaczego dochodzi do obnizenia
narzadow miednicy?

jost najegstsza
przyczyna obnizenia narzadéw
miednicy. W trakcie porodu

mies$nie dna miednicy i otaczajace

je nerwy (zwlaszcza nerw sromowy)
ulegaja rozciagnieciu, a czasem
mikrouszkodzeniom, ktére — zwlaszcza
po porodach z uzyciem kleszczy

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

czy préznociagu, przy duzej masie
urodzeniowej dziecka lub dlugim,
przedluzonym drugim okresie porodu
— moga sie nie zregenerowaé w petni.
Ryzyko rosnie z kazdym kolejnym
porodem, cho¢ u czesci kobiet objawy
pojawiaja sie dopiero po latach,

gdy dolacza sie inne czynniki.

Estrogen wspiera
jedrnosé i elastycznos¢ tkanki

tacznej oraz ukrwienie migéni dna
miednicy. Po menopauzie, gdy jego
poziom gwaltownie spada, tkanki
podporowe miednicy traca czesé
swojej wytrzymalosci — to dlatego
objawy obnizenia narzadéw
miednicy czesto nasilajg sie wlasnie
w tym okresie, nawet jesli kobieta
rodzita dekady wczesniej.

Przewlekie podwyZszenie ci$nienia
ewnatrz jamy brzusznejji AR 1N

co regularnie napiera od géry na dno
miednicy, obciaza jego struktury
podporowe. Sg one w stanie
wytrzymac¢ naturalny napér pod
wplywem grawitacji narzadéw jamy
brzusznej, ale przewlekly wzrost
tego naporu wskutek wzrostu
ci$nienia w tej jamie ciala, to juz
zbyt duzo. Ci$nienie w jamie
brzusznej zwiekszaja m.in.: otylosé,
przewlekly kaszel (np. u palaczek,
0s6b z astma czy POChP), zaparcia

i silne parcie podczas wyprdzniania,
praca wymagajaca regularnego
podnoszenia cigzaréw, niektére formy
intensywnego treningu sitowego,
wykonywane bez odpowiedniego
przygotowania migéni dna miednicy.
EETT U czesci kobiet widkna
kolagenowe sg od urodzenia mniej
wytrzymate (np. w zespolach
nadmiernej wiotko$ci stawéw czy
zespole Ehlersa-Danlosa) — takie
kobiety sa narazone na obnizenie
narzad6w miednicy nawet bez
porodu czy otylosci w wywiadzie.
M Ryzyko rosnie naturalnie

z wiekiem, wraz z postgpujacym
ostabieniem mie$ni i tkanki

lacznej w calym organizmie.

Przebyta histerektomialSi i G G

macicy zmienia rozklad sit

podporowych w miednicy i moze
zwiekszaé¢ ryzyko wypadania kikuta
pochwy w kolejnych latach.

Jesli matka

lub babcia mialy problem

z obnizeniem narzadéw miednicy,
ryzyko u cérki czy wnuczki

jest wyzsze, co sugeruje istotny
komponent genetyczny'.

Jak obnizenie narzadow
miednicy wplywa

na codzienne Zycie?

To jeden

z najbardziej niedocenianych obszaréw
wplywu tej choroby. Kobiety, ktére
przed diagnoza biegaly, trenowaly
silowo czy uprawialy sporty
wymagajace skokéw, czesto rezygnuja
z tych aktywnosci z obawy przed
nasileniem objawo6w, co, o ironio,
prowadzi do dalszego ostabienia miesni
dna miednicy i pogorszenia problemu.
Zawody wymagajace
dlugiego stania (fryzjerki, pielegniarki,
nauczycielki, sprzedawczynie)

lub podnoszenia cigzar6w moga

sta¢ sie zrodlem codziennego
dyskomfortu, a w zaawansowanych
przypadkach, realnie utrudnia¢
wykonywanie obowigzkéw.

Bol

podczas stosunku, obawa przed
wyczuwalno$cig obnizonych narzadéw
przez partnera czy spadek pewnosci
siebie zwigzany ze zmianami

w wygladzie ciala i okolic intymnych,
bywaja Zrédtem napiecia w zwigzkach
i powodem unikania bliskosci.
Badania nad
jakoscia zycia kobiet z obnizeniem
narzadéw miednicy konsekwentnie
pokazuja wyzszy poziom leku,
obnizenie nastroju i poczucie wstydu,
zwigzane z cialem w poréwnaniu

z populacja og6lng. Kobietom
towarzyszy czesto poczucie zdrady

ze strony wlasnego ciala po porodzie'.

Droga do diagnozy

pozostaje
podstawa rozpoznania. Lekarz ocenia
stopien obnizenia poszczeg6lnych
struktur zwykle w pozycji

lezacej i podczas préby Valsalvy
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Charakterystyczne jest to, ze objawy nasilajg sie w ciggu
dnia i przy dtuzszym staniu lub wysitku fizycznygm,

atagodniejg po potoZeniv sie - co jest bezpoSrednim efektem

dziatania grawitacji na ostabione struktury podporowe

(czyli parcia, tak jak przy wypréznianiu)
— dopiero wtedy wida¢ pelny zakres
przemieszczenia narzadéw, poniewaz
w spoczynku obnizenie bywa znacznie
mniej widoczne. Skala POP-Q (Pelvic
Organ Prolapse Quantification)

to migdzynarodowy, standaryzowany
system oceny, w ktérym mierzy sie

(w centymetrach wzgledem statych
punktéw anatomicznych) stopien
obnizenia poszczegdlnych struktur.
Pozwala to obiektywnie por6wnywac
nasilenie problemu miedzy badaniami
i oceni¢ skutecznosé¢ leczenia.
Badanie urodynamiczne zleca

sig natomiast paniom, u ktérych
obnizeniu towarzyszy nietrzymanie
moczu - pozwala to ocenié¢

czynno$¢ pecherza i zwieraczy oraz
zaplanowaé odpowiednie leczenie.

Z kolei USG dna miednicy i MRI
wykorzystywane sg gléwnie w bardziej
zlozonych przypadkach i przy
planowaniu leczenia operacyjnego,
gdy potrzebna jest doktadna ocena
anatomiczna. Defekografia (badanie
obrazowe wykonywane podczas
wyproézniania) jest za to pomocna

w diagnostyce rectocele i zaburzen
defekacji o niejasnej przyczynie’.

Co oferuje medycyna
konwencjonalna?

Wybér metody zalezy od stopnia
zaawansowania, nasilenia obja-
wow, wieku, planéw rozrodczych
i aktywnosci seksualnej pacjentki.
pod
okiem fizjoterapeuty uroginekolo-
gicznego w tagodniejszych stadiach
potrafi realnie zmniejszy¢ objawy
i zahamowac postep choroby.
Pesary to silikonowe
lub gumowe krazki, wprowadzane
do pochwy, ktére mechanicznie

podpieraja obnizone narzady. To bez-
posrednia kontynuacja starozytnych
metod, tyle ze wspélczesne pesary

sg precyzyjnie dopasowywane do ana-
tomii pacjentki i moga by¢ noszone
latami, stanowiac dobrg alternatywe
dla kobiet, ktére z r6znych wzgledéw

nie chcg lub nie mogg przej$¢ operaciji.

U EWERIIEATE] Redukcja masy

ciala, leczenie przewleklego kaszlu,
zapobieganie zaparciom, unikanie
podnoszenia duzych ciezaréw bez
odpowiedniej techniki nie tylko zapo-

biegaja, ale takze wspomagaja leczenie.

wzmacniaja
ostabione struktury.

stosuje sie

w wybranych, zwykle bardziej
zaawansowanych lub nawrotowych
przypadkach. Warto wiedzie¢, ze sto-
sowanie siatek przezpochwowych
byto jeszcze niedawno przedmiotem
powaznych kontrowersji i ograni-
czen regulacyjnych w wielu krajach
(w tym wycofania niektérych pro-
duktéw z rynku) z powodu powiktan,
takich jak erozja siatki czy przewlekly
bél - decyzja o tego typu zabiegu
powinna by¢ zatem podejmowana
indywidualnie, po szczegétowej
rozmowie o ryzyku i korzysciach.
ERIITESE, czyli podwieszenie
szczytu pochwy do wigzadla przykre-
gostupowego za pomocg siatki, wyko-
nywana jest zwykle laparoskopowo

i uznaje sie ja za jedng z najskutecz-
niejszych metod przy zaawansowa-
nym wypadaniu kikuta pochwy.

- czesciowe lub
catkowite zamknigcie pochwy, rozwa-
zane jest gtéwnie u starszych kobiet,
ktére nie planujg juz wspélzycia,
jako metoda o wysokiej skuteczno-
§ci i niskim ryzyku powikltan'.
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Madros¢é pokolen

Podobnie jak w przypadku innych
schorzen ginekologicznych, medycyna
naturalna ma wiele do zaoferowania,
ale nie zastgpi konsultacji ginekolo-
gicznej ani, w razie potrzeby, leczenia
zabiegowego. Moze jednak realnie
spowolnié¢ postep choroby, ztagodzi¢
objawy i poprawi¢ jako$¢ zycia, szcze-
g6lnie w lagodniejszych stadiach.

to funda-
ment postepowania zachowawczego.
Trening mieéni dna miednicy (¢wicze-
nia Kegla) jest najlepiej przebadana nie-
farmakologiczng metoda we wczesnych
stadiach obnizenia narzad6w miednicy,
ale diabel tkwi w szczegdtach: badania
pokazuja, ze nawet wiekszos¢ kobiet,
ktére deklaruja regularne ¢wiczenia,

w rzeczywisto$ci napina migénie nie-
prawidlowo — zamiast dna miednicy
angazujac poSladki, uda czy miesnie
brzucha. To troche jak préba wzmoc-
nienia bicepsa poprzez ¢wiczenie
tydki - intencja dobra, ale efekt zaden
— dlatego kluczowa jest praca pod
okiem fizjoterapeuty uroginekologicz-
nego, najlepiej z biofeedbackiem, ktéry
pozwala zobaczy¢ na monitorze, czy
dany miesien faktycznie sig aktywuje.
Ursg-
dzenia rejestrujace aktywnos$¢ mieéni
dna miednicy (poprzez sonde dopo-
chwowag), pozwalaja pacjentce w czasie
rzeczywistym zobaczy¢, czy ¢wiczy
prawidlowo. Elektrostymulacja moze
dodatkowo wspoméc §wiadomosé czu-
cia glebokiego w tej okolicy u kobiet,
ktérym trudno w ogdle zlokalizowaé

i $wiadomie napia¢ te miesnie.

Metoda ta polega

na wykonywaniu éwiczen odde-
chowo-posturalnych, ktére, prze-
ciwienstwie do klasycznych éwi-

czen brzucha, nie zwiekszaja, lecz
obnizaja ci$nienie wewnatrz jamy
brzusznej, jednoczesnie odruchowo
aktywujac mie$nie dna miednicy”.
Nieprawidlowa postawa (nadmierna
lordoza ledzwiowa, zapadnieta klatka
piersiowa) i plytki, piersiowy tor oddy-
chania, zaburzaja naturalng wspétprace



przepony i dna miednicy. Praca nad
oddechem przeponowym, zsynchro-
nizowanym ze §wiadomym rozluznia-

niem i napinaniem dna miednicy, bywa
jednym z pierwszych krokéw w terapii.

Zamiast
rezygnowac ze sportu, fizjotera-
peuci uroginekologiczni zwykle
zalecaja dostosowanie techniki

- np. wydech w momencie najwiek-
szego wysitku (uniesienia cigzaru),
unikanie wstrzymywania oddechu
przy naporze, stopniowe, kontro-
lowane wprowadzanie obcigzen.
Badane przeprowadzono gléwnie

w kontekscie towarzyszacego nie-
trzymania moczu wysitkowego

i pecherza nadreaktywnego — cze$é

z nich wskazuje na poprawe kon-
troli nad pecherzem i zmniejszenie
epizodéw nietrzymania moczu.

oga terapeutyczna z modyfikacjamil
dostosowana do potrzeb kobiet z obni-
zeniem narzadéw miednicy (z unika-
niem pozycji odwréconych i inten-
sywnego parcia) zwieksza §wiadomosé
ciata i zmniejsza napiecie mig$niowe.
HOELIET (np. po nacieciu krocza czy
cieciu cesarskim), moze poprawiaé
elastyczno$c¢ i ruchomosé tkanek

w okolicach krocza, co posrednio

wspiera funkcje dna miednicy, cho¢ nie

odwraca samego obnizenia narzadéw.
to bogate zrédto biodostepnej krze-
mionki (krzemu organicznego),
pierwiastka niezbednego do syntezy
kolagenu i elastyny — budulca tkanki
lacznej, wiezadel i powiezi tworza-
cych system podporowy miednicy.
wzmacniaja
$ciany naczyn zylnych, a ze miednica
mniejsza jest bogato unaczyniona
zylnie, przewlekly zast6j zylny bywa
jednym z czynnikéw nasilajacych
uczucie ciezaru i dyskomfortu, towa-
rzyszace obnizeniu narzadéw.

Kasztanowiec zwyczajny (Aesculus hip
[T LITTD) Zawarta w nim escyna

wzmacnia §ciany naczyn krwiono-
$nych i zmniejsza ich przepuszczal-
no$¢ — podobnie jak diosmina, moze
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Zmodyfikuj diete i styl zycia

Odpowiednia podaz btonnika i ptynéw to jeden z najwazniejszych, a zarazem naj-
prostszych elementéw profilaktyki i tagodzenia objawdw - zapobiega zaparciom

i zwigzanemu z nimi silnemu parciu podczas wypro6zniania, ktdre jest jednym z glow-
nych czynnikdw obcigzajacych i tak juz ostabione struktury podporowe miednicy.
Warto siegac zatem po petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa, owoce, nasiona
Inu czy babke ptesznik. Odpowiednia ilo$¢ biatka wspiera zas regeneracje i utrzy-
manie masy miesniowej, w tym mie$ni dna miednicy, i jest szczegélnie istotna

w okresie okotomenopauzalnym, gdy naturalnie dochodzi do przyspieszenia utraty
masy mies$niowej (sarkopenii). Utrzymanie prawidtowej masy ciata to kolejny
sposob na zmniejszenie nasilenia objawéw. Nadmiar tkanki ttuszczowej w obre-
bie jamy brzusznej to bowiem dodatkowe, state obcigzenie mechaniczne dla dna
miednicy - redukcja masy ciala jest zatem konieczna, tu pomdc moze dieta dobrana
przez dietetyka klinicznego. Ograniczenie uzywek podrazniajacych pecherz

- ukobiet, u ktérych obnizeniu towarzysza dolegliwosci ze strony pecherza (par-
cia, czestomocz), ograniczenie kofeiny, alkoholu i ostrych przypraw bywa pomocne,
poniewaz substancje te mogq nasila¢ podraznienie i nadreaktywno$c¢ pecherza
moczowego. Natomiast produkty bogate w witamine C (papryka, natka pietruszki,
czarna porzeczka, owoce cytrusowe, kiwi) wspierajg naturalng synteze kolagenu,

0 czym warto pamietac, planujgc diete wspierajaca jedrnos¢ tkanki tgcznej“.

lagodzi¢ uczucie ciezaru, zwigzane
z zastojem zylnym w miednicy.
zawiera w krzem, witaminy z grupy
B oraz mineraly wspierajace ogélna
kondycje tkanki tacznej i mig§niowe;j.
stosowany miejscowo (np. w postaci
maceratu czy oleju) tagodzi podraz-
nienia §luzéwki pochwy, ktére moga
towarzyszy¢ tarciu obnizonych
tkanek o bielizng czy odziez.
Witamina C jest niezbedna do pra-
widlowej syntezy budujacego tkanke
Iaczna kolagenu — bez niej nawet
obfita podaz samego kolagenu w die-
cie czy suplementach nie zosta-

nie efektywnie wykorzystana.

Oba pierwiastki petnig
funkcje kofaktor6w enzymow, zaan-
gazowanych w tworzenie i usiecio-
wanie wlékien kolagenowych —ich
niedob6r moze ostabia¢ jako$¢ nowo
syntetyzowanej tkanki lacznej.
AENEYY Jest niezbedna nie tylko
dla koci, ale i dla prawidtowej funk-
cji mieéni szkieletowych, w tym
mies$ni dna miednicy — niedobér
powiazano z oslabieniem sily mie-
$niowej dna miednicy i wyzszym
ryzykiem nietrzymania moczu.
Wspiera prawidlowg kurcz-
liwo$¢ miesni (w tym mieéni dna
miednicy) i moze tagodzi¢ napieciowe
dolegliwosci bélowe, towarzyszace
kompensacyjnemu przeciazeniu
innych grup mig$niowych®*.
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Adenomioza

Cicha choroba, ktora potrafi odmienic zycie kobiety

,Taka pani uroda’, , Prosze nie przesadzac”, ,,Miesigczka musi bole¢”, ,Moze minie
po cigzy?”, ,Trzeba tykac tabletki przeciwbdélowe i po problemie”, ,To tylko kilka dni
W miesigcu, trzeba wytrzymac”, , Taki los kobiety, musi bolec¢”... jesli kiedykolwiek
ustyszatas te stowa w gabinecie lekarza lub od bliskich, podczas gdy zwijatas sie
z bélu, przyciskajgc termofor do podbrzusza, ta historia jest dla Ciebie.
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2018 roku amerykanska
pisarka i rezyserka Lena
Dunham, wtedy 32 letnia,
opublikowata w maga-
zynie ,Vogue” osobisty esej, w ktérym
opisala lata zmagan z bélem miednicy
tak silnym, Ze — jak sama pisala - cza-
sami czolgata sie po podlodze tazienki,
bo nie byla w stanie wsta¢ samo-
dzielnie. Mloda kobieta od pierwszej
miesigczki zmagala sig z potwornym
bélem. Przez wiele lat lekarze roz-
ktadali rece, sugerowali, ze to tylko
bardzo bolesne miesigczki albo efekt
stresu. Lena przeszta liczne zabiegi,
terapie hormonalne i leczenie alterna-
tywne. Nic nie zadziatalo, Diagnoza,
ktéra ostatecznie padla i doprowadzita
ja do usuniecia macicy brzmiata:
adenomioza, wspolistniejaca z czesta
jej towarzyszka — endometrioza. Ale
nie byla to decyzja lekarzy — to sama
pacjentka, po latach cierpienia i bez-
owocnych préb leczenia, wymogta
na chirurgach zgode na zabieg. Warto
zadacé sobie zatem pytanie: jak wielkie
musialo by¢ jej cierpienie i jak bardzo
uniemozliwialo Lenie normalne Zycie,
ze zdecydowala sig na tak radykalny
krok, godzacy w samo jadro kobieco-
$ci? I dlaczego lekarze tak dlugo nie
wierzyli, ze mloda kobieta tak bardzo
cierpi? Dlaczego bagatelizowali jej
odczucia? I wreszcie, dlaczego posta-
wienie diagnozy zajelo tyle lat?
,Vogue” ma olbrzymie zasiggi
i trudno o bardziej opiniotwérczy
magazyn kobiecy. Dlatego Lena
Dunham, dzieki swojej otwartosci,
przelamata ogromne tabu. Pokazata
opinii publicznej, ze bardzo silny
bél miesigczkowy nie jest normalny
i nie powinien by¢ bagatelizowany
przez lekarzy. Zwrdcila takze uwage
na ogromny koszt emocjonalny cho-
roby — konieczno$é pozegnania sig
z marzeniem o biologicznej cigzy
i zalobe po utraconej ptodnosci.
Historia Leny nie jest wyjat-
kiem - jest niemal podreczniko-
wym przykladem tego, jak wyglada
droga do rozpoznania tej choroby.
Adenomioza to jedno z najbardziej
niedoszacowanych schorzen gineko-
logicznych - z jednej strony czeste
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(badania sugeruja, ze dotyczy nawet
20-35% kobiet w wieku rozrodczym,
cho¢ realna liczba jest trudna do usta-
lenia, bo wiele przypadkéw przebiega
bezobjawowo lub jest mylonych

z innymi schorzeniami), z drugiej

- wcigz stabo rozpoznawalne, nawet
w gabinetach ginekologicznych.
Dlatego $redni czas od pojawienia

sig pierwszych objawéw do posta-
wienia diagnozy szacuje si¢ na kilka
lat. Czasami kobieta dowiaduje

sie o chorobie dopiero po 40-tce,

po dekadach bélu i trudnosci z zaj-
$ciem w ciagze, gdy juz traci nadzieje
na poprawe i macierzynstwo.

Czym wtasciwie jest ta choroba,
skad sie bierze, jak sie objawia i co
zrobié, jesli ustyszymy taka diagnoze?
Sprawdzmy to krok po kroku.

Czym jest adenomioza?

Zeby zrozumie¢ adenomioze,
trzeba najpierw przypomnie¢ sobie
budowe macicy. Ten gruszkowaty
narzad zbudowany jest z trzech
warstw: blony surowiczej (zewnetrz-
nej), myometrium — czyli grubej
warstwy mie$niowej, oraz endo-
metrium — §luzéwki wyscietajacej
wnetrze macicy, ktéra co miesigc
ulega pogrubieniu, a nastgpnie
ztuszcza sie w trakcie menstruaciji.

W adenomiozie dochodzi do sytu-
acji, w ktorej tkanka endometrium,
zamiast pozosta¢ tam, gdzie jej
miejsce, zaczyna wrasta¢ w glab
mies$nia macicy. Tam, uwigziona
wsérod wlokien miesniowych,
wciaz reaguje na cykliczne zmiany
hormonalne: ulega pogrubieniu,

a w trakcie miesiaczki prébuje sie
zluszczy¢ i krwawic, tyle ze nie
ma dokad tej krwi odprowadzic.
Efekt? Miejscowy stan zapalny,
obrzek, pogrubienie i usztywnienie
Sciany macicy, a czasem powstaja
takze drobne, wypelnione krwia
torbielie w obrebie mig$nia.

To dlatego macica w adenomiozie
bywa powiekszona, ciezka i tkliwa
— niektdrzy ginekolodzy poréw-
nuja ja w badaniu palpacyjnym
do dojrzatego, miekkiego grejpfruta
zamiast typowej, jedrnej gruszki'.

Adenomioza a endometrioza
to nie to samo
Cho¢ obie choroby polegaja na obecno-
sci tkanki podobnej do endometrium
poza jej normalnym miejscem, ale
r6zni je lokalizacja. W endometriozie
tkanka ta znajduje sig poza macica
- na jajnikach, jajowodach, otrzew-
nej, czasem nawet na jelitach czy
pecherzu moczowym. W adenomiozie
pozostaje ,na miejscu”, ale przenika
w glab jego $ciany. Obie choroby
moga — i czesto tak sie dzieje — wsp61-
istnie¢ u tej samej kobiety, tak jak
bylo w przypadku Leny Dunham.
Wyréznia sig posta¢ ogniskows
adenomiozy — zmiany zlokalizowane
sa w jednym miejscu (czasem nazy-
wane sg adenomioma) oraz rozlang
— zmiany rozproszone sg w calej
Scianie macicy. Przy czym forma roz-
lana daje bardziej nasilone objawy".

Skad sie bierze adenomioza?
Szczera odpowiedzZ na pytanie:
,Co powoduje adenomioze?” brzmi:
,Nie wiemy”. Istnieje kilka konku-
rencyjnych teorii, ktére prawdopo-
dobnie sie nie wykluczaja, a raczej
opisuja rézne drogi prowadzace
do tego samego efektu konicowego.
Najstar-
sza i najczeSciej cytowana koncepcja
zaklada, ze komérki endometrium
przetamuja naturalng bariere miedzy
§luzéwka a mie$niéwka i wnikaja
w glab $ciany macicy. Do umozliwiaja-
cego migracje uszkodzenia wspomnia-
nej bariery dochodzi m.in. wskutek:
* porodu, zwlaszcza wielokrotnego,
* ciecia cesarskiego,
* lyzeczkowania jamy macicy

(np. po poronieniu czy w diagnostyce),
 zabieg6éw wewnatrzmacicznych.

To dlatego adenomioza czesciej
dotyczy kobiet po 35.—40. roku zycia
i starszych, ktére rodzity, cho¢ bywa
rozpoznawana takze u mtodszych
kobiet, bez historii porodéw lub
zabiegéw w wywiadzie, co poka-
zuje, ze to nie jedyny mechanizm.
Inna koncepcja mowi,
ze komorki macierzyste, pozostate
w migéniéwce macicy od okresu zycia
plodowego, mogg — pod wplywem
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Kwestia glutenu - u czesci kobiet z chorobami
zapalnymi miednicy mniejszej obserwuje sie
poprawe po ograniczeniv glutenu, jednak decyzja
0 eliminacji powinna byc indywidualna i najlepiej
skonsultowana lekarzem lub dietetykiem

niekorzystnych bodZcéw (stanu
zapalnego, wahan hormonalnych)
— przeprogramowac sig i zaczac
zachowywac jak tkanka endome-
trialna, mimo Ze nigdy nig nie byly.
Niezaleznie od tego,
ktéra z powyzszych teorii jest trafna,
jej rozw6j napedza estrogen. Tkanka
endometrium, rozwijajaca sie w mie-
$niéwce macicy, jest niezwykle wraz-
liwa hormonalnie i reaguje na dziatanie
estrogenu silniej niz zdrowe endome-
trium, wytwarza tez lokalnie wlasny
estrogen, napedzajac bledne koto stanu
zapalnego i wzrostu zmian. To wyja-
$nia, dlaczego objawy adenomiozy
zwykle nasilajg sig w wieku 35-50 lat,
czyli w okresie najwiekszej ekspozycji
na estrogen w ciggu zycia i ustepuja
po menopauzie, gdy produkcja hormo-
néw jajnikowych gwattownie spada.
Czynniki ryzyka, ktére podnosza
prawdopodobienstwo rozwoju
adenomiozy, obejmuja:
* wiek 35-50 lat,
* przebyte porody (zwlaszcza wie-
lokrotne) i cigcia cesarskie,
* wczesniejsze zabiegi
wewnatrzmaciczne,
* wczesne wystgpienie pierw-
szej miesigczki,
krétkie cykle miesigczkowe,
otylos¢ (tkanka ttuszczowa
jest miejscem dodatkowej
produkcji estrogenu),
palenie tytoniu,
* obciazenie rodzinne — jesli
matka lub siostra chorowaty,
ryzyko roénie, co sugeruje udzial
czynnikéw genetycznych'.

Jak sie objawia adenomioza?

Podrecznikowe objawy ade-

nomiozy to 3 symptomy:

1. Obfite, przedluzajace si¢ krwa-
wienia miesigczkowe — czasem
na tyle intensywne, ze prowadza

do niedokrwistosci z niedoboru

zelaza, przewleklego zmeczenia

i dusznosci przy wysitku oraz zmu-

szaja kobiete do siegania po bardziej

chlonne wkiadki (np. podktadu

poporodowe) podczas miesigczki.
2.Silny b6l menstruacyjny (dysme-

norrhea) — czgsto opisywany jest

przez pacjentki jako zupelnie inny,

gorszy niz zwykle bolesne miesigczki

sprzed lat — bardziej rozlany, gle-

boki, promieniujacy do plecéw i ud,

czasami utrudniajacy chodzenie

i wykonywanie prostych czynnosci.
3.Powiekszenie i tkliwos¢ macicy

- macica jest wyczuwalna cza-

sem nawet przez sama pacjentke,

ktérej towarzyszy uczucie cie-

zaru lub wzdecia w podbrzuszu,

niezaleznie od fazy cyklu.

Do tego dochodza: bél podczas
stosunku (dyspareunia gteboka),
bél w trakcie owulacji, plamienia
miedzymiesigczkowe i — u czesci
kobiet — trudnosci z zajsciem w ciaze
lub jej donoszeniem (adenomioza
wigze sie z wyzszym ryzykiem
poronien i porodu przedwczesnego,
prawdopodobnie przez zaburzenie
zdolnosci macicy do prawidtowych
skurczéw i implantacji zarodka).

Adenomiozie towarzysza takze niety-
powe objawy i to one myla obraz kli-
niczny choroby oraz prowadza do bled-
nych diagnoz, zabierajac pacjentce
cenny czas. Warto je zna¢, bo mogg
by¢ sygnatem ostrzegawczym réwnie
waznym jak klasyczne objawy, a sa to:
1. Przewlekly bol dolnej czesci ple-
cow i promieniowanie b6lu do nég
- na tyle silny i uporczywy, ze czesé
kobiet trafia najpierw do ortopedy,
fizjoterapeuty lub neurologa, zanim
ktokolwiek pomysli o ginekologu.
2.0bjawy jelitowe — wzdecia, béle
brzucha, biegunki lub zaparcia
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nasilajace sie przed i w trakcie
miesigczki, mylone z zespolem
jelita drazliwego (IBS). Powiek-
szona, obrzeknieta macica moze
bowiem mechanicznie uciskaé
jelita, a stan zapalny w miednicy
nasila ich nadwrazliwo$¢ trzewna.
3.0bjawy ze strony pecherza
moczowego — czestomocz, par-
cia naglace, uczucie niepelnego
opréznienia pecherza, czasem
mylone z przewleklym zapale-
niem pecherza moczowego.
4.Przewlekle zmeczenie, ktore nie
mija po odpoczynku - to efekt
zaréwno niedokrwistosci z powodu
utraty krwi, jak i toczacego
sig w organizmie stanu zapal-
nego o niskim nasileniu.
5.Bole glowy i migreny nasilajace
sie w okolicy miesiaczki — powia-
zane sg z gwaltownymi wahaniami
poziomu prostaglandyn i estrogenu.
6.B6l podczas defekacji w trakcie mie-
siaczki - szczegblnie gdy adenomio-
zie towarzyszy endometrioza, zajmu-
jaca okolice odbytniczo-pochwowa.
7.Uczucie ciezaru lub rozpierania
w miednicy, niezwiazane bezpo-
Srednio z bélem - opisywane przez
pacjentki jako wrazenie, ze maja
w podbrzuszu balon lub cigzka pitke.
8.Zaburzenia nastroju — drazliwos¢,
obnizenie nastroju, a nawet objawy
depresyjne w fazie lutealnej, cze-
$ciowo tlumaczone sg przewleklym
bélem i niewyspaniem, cze$ciowo
bezposrednim wplywem stanu zapal-
nego na o$ podwzgérze-przysadka.
Ten rozrzut objawéw - od plecow,
przez jelita, po emocje — thumaczy,
dlaczego droga do diagnozy bywa
tak kreta. Kobieta z adenomioza
moze w ciagu kilku lat odwiedzi¢
gastrologa, urologa, ortopede, psy-
chiatre i dopiero na koncu trafié
do ginekologa, ktéry polaczy fakty'.

Jak adenomioza wplywa

na codzienne Zycie?

Trudno przecenié, jak bardzo cho-
roba, ktéra teoretycznie dotyczy
tylko macicy, potrafi zdezorgani-
zowac cale zycie kobiety, to zawo-
dowe i osobiste, a takze intymne.



Praca i funkcjonowanie zawodowe

Dla wielu kobiet z adenomiozg czas
miesigczki jest pasmem cierpienia tak
wielkiego, ze praca staje sie fizycznie
niemozliwa — nie z powodu lenistwa
czy przewrazliwienia, ale realnego,
obezwladniajacego bélu, poréwnywal-
nego z pierwszg fazg porodu. W bada-
niach dotyczacych choréb z grupy bole-
snych miesigczkowan, do ktérej zalicza
sig tez adenomioze, odsetek kobiet zgla-
szajacych absencje w pracy z powodu
objawoéw siega kilkudziesieciu procent.
Bl podezas
stosunku bywa zr6dlem napiecia

w zwigzkach, poczucia winy, unika-
nia blisko$ci — nie dlatego, ze brakuje
checi lub milosci, ale dlatego, ze kazdy
kontakt koniczy sie b6lem, utrzymuja-
cym sig nawet kilka godzin p6zniej.
Dla kobiet
planujacych ciaze, diagnoza ade-
nomiozy bywa ciosem emocjonal-
nym, poré6wnywalnym do diagnozy
endometriozy — wigze sie bowiem

nie tylko z trudno$ciami w zaj-

$ciu w ciaze, ale tez z lekiem o jej
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donoszenie i zycie nienarodzonych
dzieci. W niektdrych przypadkach
adenomioza réwna sig nieptodnosci.
Lata bagatelizo-
wania objaw6w przez otoczenie i,
niestety, czeSciej niz powinno sie
zdarzaé przez samych lekarzy, pro-
wadza do poczucia niezrozumie-
nia, frustracji, a czasem realnego
pogorszenia stanu psychicznego'.

Co oferuje medycyna
konwencjonalna?

Wybér metody leczenia zalezy od nasi-
lenia objaw6w, wieku pacjentki, oraz —
co kluczowe - od tego, czy planuje ona
jeszcze ciaze. Leczenie farmakologiczne
opiera sie na kilku rodzajach lekow:
Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ)
—agodza bdl i czesciowo redukuja
obfito§¢ krwawien poprzez hamo-
wanie syntezy prostaglandyn.

— stabilizuje cykl, zmniej-
sza obfitos$¢ krwawien i bol.

" jedna

Czytasz etykiety?

Dwa duety. Cztery sktadniki.

Jeden standard jakosci.

Cynk
Complex
1 formmy « miedi

z najskuteczniejszych opcji zachowaw-
czych: dostarcza hormon bezposred-
nio do macicy, znaczaco redukujac
krwawienia i bél przy relatywnie
niskiej ekspozycji ogélnoustrojowej.

~ wywo-
luja stan przypominajacy czasowa
menopauze, wyciszajac produk-

cje estrogenu i tym samym ,,usy-
piajac” zmiany adenomiotyczne.
Stosowane sg zwykle krétkotermi-
nowo z uwagi na skutki uboczne
(m.in. ryzyko rozwoju osteoporozy).

- to progestagen, stosowany
rowniez w endometriozie, coraz cze-
$ciej wykorzystywany w adenomiozie
z dobrym efektem przeciwbélowym.

Mozliwe jest takze leczenie
chirurgiczne, w tym:

- to maloinwazyjny zabieg, polega-
jacy na zamknieciu naczyn, zaopa-
trujacych zmieniong chorobowo
tkanke, co prowadzi do jej obkur-

czenia. Pozwala zachowaé macice.
REKLAMA

CIYSTY SKEAD
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Ablacja ogniskowa (skoncentrowang
iagzka ultradzwiekéw, lub ablacja
EL T a1 E)] — umozliwia

niszczenie zmienionej tkanki bez
otwierania jamy brzusznej.
AR - to usunigcie ogra-
niczonych, ogniskowych zmian

z zachowaniem macicy, stosowane
gléwnie u kobiet planujacych ciaze.

- usuniecie macicy,
jedyna metoda dajaca stuprocentowa
pewnos¢ wyleczenia. Rozwazana zwy-
kle wtedy, gdy inne metody zawiodly,
a kobieta nie planuje juz cigzy'.

Co oferuje medycyna
natvralna?

Warto od razu podkreslié: zadna

z opisanych ponizej metod nie
zastepuje leczenia, a jedynie moze
je uzupelniaé — tagodzac objawy,
redukujac stan zapalny i poprawia-
jac jakosé¢ zycia. Przy nasilonych
objawach adenomiozy konieczna
jest konsultacja z ginekologiem.

Fizjoterapia uroginekologiczna
To dziedzina, o ktérej wcigz mowi
sie w Polsce zbyt malo, a ktdéra
potrafi realnie zmienié¢ codzien-
nos¢ kobiet z przewleklym bélem
miednicy. Jakie sg jej mozliwosci?
Terapia miesni dna miednicy
— przewlekly bél, niezaleznie od jego
pierwotnej przyczyny, prowadzi
zwykle do odruchowego, przewle-
klego napiecia miesni dna miednicy.
To bledne koto: b6l wywoluje napiecie
mieSniowe, a napiete migénie generuja
kolejny bél, takze podczas stosunku
czy oddawania moczu. Fizjoterapeuta
uroginekologiczny pracuje nad roz-
luznieniem tych struktur poprzez
terapie manualng, techniki odde-
chowe i nauke $wiadomej relaksacji
miesni — troche jak rozplatywanie
supla, ktéry zaciska sig sam coraz
mocniej, jesli nikt go nie rozluzni.
Terapia blizny — u kobiet po cie-
ciu cesarskim blizna na macicy
i powlokach brzusznych moze staé
sig zrédlem ograniczonej rucho-
mosci tkanek i napieé, promieniu-
jacych w gtab miednicy. Delikatna

mobilizacja blizny jest zatem ele-

mentem terapii wspomagajacej.
Techniki oddechowe i praca

z przepona — przepona i dno mied-

nicy wspélpracuja ze soba mecha-

nicznie — prawidlowy, glteboki

oddech przeponowy wspomaga

naturalne ,,pompowanie” krazenia

w miednicy mniejszej i moze zmniej-

sza¢ uczucie zastoju i cigzaru®.

Delikatna aktywnos¢
fizycznaijoga

Regularny, umiarkowany ruch (spa-
cery, plywanie, joga, w tym pozycje
otwierajace miednice, jak np. bad-
dha konasana) poprawia ukrwie-
nie narzadéw miednicy mniejszej

i pomaga regulowac poziom korty-
zolu, ktérego przewlekle podwyz-
szony poziom nasila stany zapalne.

Akupunktura

To jedna z lepiej przebadanych metod
niekonwencjonalnych w kontekscie
bé6lu miednicy mniejszej i bolesnego
miesigczkowania. Cze$¢ badan kli-
nicznych wskazuje na zmniejszenie
natezenia bélu i ilosci przyjmowanych
lekéw przeciwbélowych u kobiet

z dysmenorrheg wtérna (do ktdrej
zalicza sig adenomioza), prawdopo-
dobnie poprzez wplyw na uwalnianie
endorfin i modulacje przekaznictwa
bélowego w rdzeniu kregowym.

Przezskorna elektryczna
stymulacja nerwow (TENS)
Niewielkie urzadzenie generujace
impulsy elektryczne, przyktadane

w okolicg podbrzusza, skutecznie
tagodzi b6l menstruacyjny — dziata
na zasadzie ,,bramkowej teorii b6lu”,
czyli przeslaniania sygnatéw bélo-
wych innymi bodZcami czuciowymi.

Wodoroterapia

To stosunkowo nowa i wcigz inten-
sywnie badana metoda, polegajaca
na piciu wody nasyconej czastecz-
kowym wodorem (H,) lub inhalacji
wodoru. Wodér czasteczkowy dziala
jako selektywny antyoksydant, neu-
tralizujacy najbardziej reaktywne
formy wolnych rodnikéw, co tagodzi
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stan zapalny towarzyszacy adenomio-
zie. Badania w tym obszarze dotycza
jednak gléwnie innych schorzen
zapalnych i sportowej regeneracji -
bezposrednich badan klinicznych
nad wodoroterapig w adenomiozie
czy endometriozie na razie brak,
dlatego te metode nalezy traktowac
jako obiecujaca, ale eksperymentalna,
a nie potwierdzong forme wsparcia.

Hirudoterapia (terapia pijawkami)
Stosowana w medycynie niekonwen-
cjonalnej od tysiecy lat, obecnie wraca
w niektérych gabinetach jako metoda
wspomagajaca leczenie schorzen
ginekologicznych, w tym mie$niakéw
i adenomiozy - teoretyczne uzasadnie-
nie opiera sig na substancjach zawar-
tych w §linie pijawki (m.in. hirudyna
o dziataniu przeciwzakrzepowym,
substancje o dzialaniu przeciwzapal-
nym i poprawiajacym mikrokrazenie).

Terapia cieplem

Prosta, dostepna kazdej kobiecie w domu
metoda — termofor lub poduszka rozgrze-
wajaca przylozona do podbrzusza roz-
luznia napiete mieénie gtadkie macicy

i poprawia lokalne ukrwienie, co w bada-
niach poréwnawczych z lekami prze-
ciwb6lowymi dostepnymi bez recepty,
dawalo zblizong skuteczno$¢ przeciwbo-
lowa w bolesnym miesigczkowaniu.

Niepokalanek mnisi

(Vitex agnus-castus)

To jedno z najlepiej przebadanych
zi6l w ginekologii. Wplywa na 0§
podwzgdérze-przysadka-jajnik, sprzy-
jajac r6wnowadze miedzy estrogenem
a progesteronem — moze tagodzié¢
objawy zwigzane z wzgledna prze-
wagg estrogenowa, charakterystyczng
dla adenomiozy. Wymaga jednak
regularnego stosowania przez kilka
cykli, by oceni¢ efekt, i nie powinien
by¢ taczony z hormonalng antykon-
cepcja bez konsultacji z lekarzem.

Krwawnik pospolity

(Achillea millefolivm)

Tradycyjnie stosuje sie go przy obfi-
tych krwawieniach miesigczkowych
— ma dziatanie $ciaggajace i lagodnie



hamujace krwawienie, co moze lago-
dzi¢ dolegliwosci, powodowane zlusz-
czaniem i krwawieniem endometrium.

Imbir (Zingiber officinale)

Ma udokumentowane dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbélowe,
poréwnywalne w niektérych bada-
niach z ibuprofenem w tagodzeniu
bélu menstruacyjnego — hamuje
synteze prostaglandyn odpowie-
dzialnych za skurcze macicy.

Kurkvma (Curcvma longa)

Ma silne dzialanie przeciwzapalne,
potwierdzone w licznych badaniach
in vitro i na modelach zwierzecych,
dotyczacych choréb estrogenoza-
leznych, w tym endometriozy. Kur-
kumina ma jednak bardzo niska
biodostepnosé, dlatego warto laczyc
ja z piperyna z czarnego pieprzu,
ktéra zwieksza jej wchlanianie
nawet kilkudziesieciokrotnie.

Magnez

Pierwiastek ten rozluznia mie-

$nie gladkie, w tym mie$niéwke
macicy, co przeklada sie na redukcje
sily skurczéw i b6lu menstruacyj-
nego — to jeden z lepiej przebada-
nych suplementéw w kontekscie
bolesnego miesigczkowania.

Kwasy omega-3

Kwasy omega-3 konkurujg z kwa-
sem arachidonowym o te same
szlaki enzymatyczne, zmniejszajac
tym samym produkcje prozapal-
nych prostaglandyn na rzecz mniej
zapalnych form - efektem jest tagod-
niejszy przebieg miesigczki i zmniej-
szenie towarzyszacej jej bolu.

Witamina D

Wykazano, ze niedobér wita-

miny D nasila objawy choréb estro-
genozaleznych, w tym endometriozy
i mie$niakéw macicy, bowiem wita-
mina D moduluje uklad odporno-
Sciowy i moze fagodzi¢ stan zapalny.

N-acetylocysteina (NAC)

To prekursor glutationu, gtéwnego

wewnatrzkomdérkowego antyoksydantu
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Diagnostyka - dlaczego trwa tak dtugo?

Rozpoznanie adenomiozy nie jest proste, nie mamy jednego testu na te chorobe.

To ztozona choroba, ktéra rozpoznaje sie na podstawie wnikliwego wywiadu, bada-
nia fizykalnego i badan obrazowych oraz opinii licznych specjalistow, wyklucza-
jacych inne niz ginekologiczne podtoze poszczegolnych dolegliwosci. W badaniu
ginekologicznym lekarz stwierdza sie powiekszenie i tkliwo$é macicy, a w przez-
pochwowym badaniu USG mozna dostrzec charakterystyczne cechy: pogrubienie
$ciany macicy, asymetrie miedzy przednia a tylna $ciana, drobne torbiele w mie-
$nidwce i smugowate cienie akustyczne. Czutos¢ tego badania zalezy w duzej mie-
rze od doswiadczenia badajacego. |esli pacjentka zostanie skierowana na rezonans
magnetyczny (MRI), mozliwa jest ocena grubosci strefy potaczenia endometrium-
-myometrium, poniewaz jej pogrubienie powyzej okreslonej wartosci jest jednym

z gtéwnych kryteriéw rozpoznania. W praktyce jedyng metoda dajaca stuprocen-
towa pewnos¢ jest badanie mikroskopowe tkanki macicy, co oznacza, ze u wielu
kobiet ostateczne potwierdzenie pada dopiero po histerektomii. To duzy paradoks
tej choroby: najpewniejsza diagnoza wymaga usuniecia narzadu, ktérego doty-

czy problem. Wiasnie dlatego tak wazna jest czujnos¢ diagnostyczna juz na etapie
objawow klinicznych, zeby nie czekac z leczeniem na ostateczne potwierdzenie.

—w badaniach nad endometrioza
NAC przyczynial sie do zmniejsze-
nia rozmiaru zmian i nasilenie bélu,
co czyni te substancje interesujaca
(cho¢ wciaz niedostatecznie prze-
badang w kontekscie samej ade-
nomiozy) opcjg wspomagajaca.

Dieta przeciwzapalna

Skoro stan zapalny napedza rozwdj

i nasilenie objaw6w adenomiozy, dieta
o dzialaniu przeciwzapalnym staje

sig naturalnym sprzymierzencem.
Powinny znaleZ¢ sie w niej ryby mor-
skie, oliwa z oliwek, orzechy i nasion
— zr6dla kwas6w omega-3 i jedno-
nienasyconych; warzywa i owoce

bogate w polifenole — owoce jagodowe,

ciemnozielone warzywa lisciaste,
warzywa krzyzowe (brokut, kapusta,
brukselka), ktére dodatkowo wspierajq
prawidlowy metabolizm estrogenéw

w watrobie; ograniczenie czerwonego
i przetworzonego migsa — w badaniach
obserwacyjnych wysokie spozycie
czerwonego migsa wigzano z wyzszym
ryzykiem endometriozy, prawdopo-
dobnie przez podobne mechanizmy
zapalne, mogace dotyczy¢ tez adeno-
miozy; ograniczenie alkoholu i kofeiny
— moga nasila¢ stan zapalny i wplywaé
na metabolizm estrogenéw; odpowied-
nia podaz blonnika — wspiera wyda-
lanie nadmiaru estrogenéw z orga-
nizmu przez przewé6d pokarmowy,
zamiast ich zwrotnego wchianiania®.
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Bagatelizowane i wstydliwe

W 1857 roku francuski chirurg Alfred Richet jako jeden z pierwszych opisat w literaturze
medycznej poszerzone, krete zyty w obrebie miednicy mniejszej u kobiet, skarzacych

sie na przewlekty bél podbrzusza. Przez kolejne dziesieciolecia temat wtasciwie zniknat

z gtéwnego nurtu medycyny. Dopiero w 1949 roku, amerykanski ginekolog Howard Taylor
opisat zesp6t objawdw, ktory nazwat ,,zespotem przekrwienia miednicy mniejszej”, wigzac
przewlekty bol miednicy z poszerzeniem i zastojem krwi w okotomacicznych splotach zylnych.
Zanim jednak jego praca zyskata uznanie, kobiety z tymi samymi objawami przez dekady
styszaty, ze ich bl ma podtoze nerwowe lub histeryczne - to okreslenie, dzis juz archaiczne

i niesprawiedliwe, byto w XIX i pierwszej potowie XX wieku standardowg diagnozg, stawiang
kobietom z bélem, dla ktérego lekarze nie potrafili znalez¢ uchwytnej przyczyny w badaniach.
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o gorzko ironiczne, bo przy-
czyna byta — doslownie
- tuz pod powierzchnia:
sie¢ poszerzonych zyl, kt6-
rych nie dato sig zobaczy¢ gotym
okiem ani wyczué¢ w typowym
badaniu ginekologicznym, a ktére
ujawnialo dopiero USG dopple-
rowskie czy wenografia — metody,
ktére w czasach Richeta i Taylora
jeszcze nie istnialy. Dzi§ wiemy,
ze zylaki miednicy mniejszej i zylaki
sromu to jedna z czesciej pomija-
nych przyczyn przewleklego bélu
miednicy u kobiet — szacuje sie,
ze odpowiadaja nawet za kilkanascie
do trzydziestu kilku procent przy-
padkéw przewlekltego bélu miednicy
o niejasnej przyczynie i innych
probleméw zdrowotnych, a mimo
to wcigz bywajq rozpoznawane
dopiero po latach btednych diagnoz.
Zeby zrozumie¢ ten problem,
warto najpierw pomysle¢ o zylakach
nog — zjawisku, ktére wigkszosé oséb
potrafi sobie latwo wyobrazié: posze-
rzone, krete, niebieskawe naczynia
widoczne pod skéra, powstajace wtedy,
gdy zapobiegajace cofaniu sie krwi
zastawki zylne przestaja szczelnie
domykac¢ sie, a krew zamiast ptynaé
sprawnie w strone serca, zaczyna sie
cofa¢ i zalega¢. Dokladnie ten sam
mechanizm moze zachodzi¢ gle-
boko w miednicy mniejszej — tylko
ze tam, w przeciwienstwie do nég,
problemu nie wida¢ golym okiem.
Krew zylna z macicy, jajnikéw
i pochwy odprowadzana jest przez
sie¢ naczyn, w tym zyly jajnikowe
(zwlaszcza lewa, ktéra ma dluzszy
przebieg i pnie sie bardziej ,,pod
gorke” niz prawa) oraz zyly biodrowe
wewnetrzne. Gdy zastawki w tych
naczyniach staja sie niewydolne,
krew zaczyna zalega¢ w splotach
zylnych okolomacicznych i jajniko-
wych, prowadzac do ich poszerze-
nia, przekrwienia i przewleklego
stanu zapalnego okolicznych tkanek
- to wlasnie nazywa sie zespolem
przekrwienia miednicy mniejszej.
Zylaki sromu to z kolei widoczna
na zewnatrz czeS¢ tego samego pro-
blemu — poszerzone naczynia zylne

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

w obrebie warg sromowych wiekszych
i mniejszych, czasem siegajace takze
okolicy pachwiny i wewnetrznej strony
ud. Powstaja, gdy nadmiar krwi z prze-
krwionych splotéw miednicy mniejszej
znajduje uj$cie w powierzchownych
zylach sromu, laczac sig czasem z ukla-
dem zylnym wiezadla oblego macicy
czy nawet z zytami odpiszczelowymi
ndég - co ttumaczy, dlaczego u czesci
kobiet zylaki sromu wsp6listnieja
z nietypowo rozmieszczonymi zyla-
kami ud (zwlaszcza tylnej i wewnetrz-
nej powierzchni uda) czy posladkéw.
Oba zjawiska — zylaki miednicy
mniejszej i zylaki sromu - bywaja
ze soba powiazane, ale moga tez
wystepowac niezaleznie: czes¢ kobiet
ma wylacznie widoczne zylaki sromu
(najczesciej w ciazy) bez towarzy-
szacego przewleklego bolu miednicy,
a czeS¢ zmaga sie z przewleklym
bélem miednicy przy zupelnie pra-
widlowo wygladajacym sromie'?.

Skad sie biora zylaki

miednicy i sromu?

[MEYE] to zdecydowanie najsilniej-

szy pojedynczy czynnik ryzyka,

i to z kilku niezaleznych powodéw
naraz: objetos$¢ krwi krazacej zwiek-
sza sie w cigzy nawet o 30-50%,
poziom progesteronu (rozluzniajacego
§ciany naczyn) gwaltownie rosnie,

a powiekszajaca sie macica mecha-
nicznie uciska zyly biodrowe i zyle
gléwna dolng, utrudniajac odplyw
krwi z miednicy i koficzyn dolnych.
To dlatego zylaki sromu pojawiaja sie
u czesci kobiet po raz pierwszy wla-
$nie w cigzy (dotyczy to szacunkowo
kilku—kilkunastu procent cigzarnych)
i— co pocieszajace — u wigkszosci

z nich ustepuja samoistnie w ciaggu
kilku tygodni do kilku miesigcy

po porodzie, cho¢ nie u wszystkich.
—ryzyko
roénie z kazda kolejna ciaza, ponie-
waz naczynia zylne miednicy, raz
rozciagniete, rzadko wracaja do stanu
sprzed pierwszej ciazy w 100%,

a kolejne cigze kumuluja obciazenie.
AUNTaL. Podobnie jak w przypadku
zylakéw koniczyn dolnych, sktonnosé

do stabosci $cian i zastawek zyl-

nych bywa dziedziczna - kobiety,
ktérych matki czy babcie miaty

zylaki nég, sg bardziej narazone

takze na zylaki miednicy i sromu.

— estrogen i pro-
gesteron wplywaja na napiecie $cian
naczyn zylnych, rozluzniajac je — dla-
tego objawy zespotu przekrwienia
miednicy mniejszej czgsto nasilaja

sig w drugiej fazie cyklu i bezposred-
nio przed miesigczks, gdy poziom
progesteronu jest najwyzszy.

~u czer
Sci pacjentek z opornym na leczenie
zespotem przekrwienia miednicy
mniejszej diagnozuje sie dodatkowo
tzw. zesp6! dziadka do orzechéw, czyli
ucisk lewej zyly nerkowej, ktéra ulega
$ci$nieciu miedzy aortg a tetnicg krez-
kowsq gérng lub zesp6t May-Thurner,
czyli ucisk lewej zyly biodrowej wspdl-
nej przez prawag tetnice biodrowa — oba
stany mechanicznie utrudniajg odplyw
krwi zylnej z miednicy, nasilajac zastdj.
Otytosé i praca w pozycji stojacej lub

- oba czyn-
niki utrudniajg prawidlowy powrét
krwi z miednicy i koficzyn dolnych

do serca, dzialajac na tej samej zasa-
dzie, co w przypadku klasycznych
zylakéw nég — role odgrywa tu grawi-
tacja, ucisk na duze naczynia zylne
koniczyn i miednicy, wzrost ci$nienia
w jamie brzusznej i brak wspomagaja-
cej przeplyw krwi pracy mieéni nég.
Guzy uciskajace naczynia miednicy®

np. miesniaki macicy lub guzy jaj-
nika oraz torbiele jajnikéw o znacz-
nych rozmiarach, moga mecha-
nicznie utrudniaé¢ odptyw zylny,
nasilajac objawy przekrwienia'?.

Jak sie objawiaja?

Najbardziej charakterystyczny jest
przewlekly, tepy, rozlany bél lub
uczucie cigezaru w podbrzuszu, opisy-
wany przez pacjentki jako ,ciagniecie”
lub ,,pelno$é¢” — w przeciwienstwie

do ostrego, kolkowego bdlu typowego
dla innych schorzen ginekologicznych.
B6l ten ma kilka charakterystycznych
cech, ktére pomagaja go odréznié

od innych przyczyn bélu miednicy:
nasila si¢ po dlugim staniu lub

WYDANIE SPECJALNE 3/2026 |0 CZYM LEKARZE CINIE POWIEDZA 103


http://www.ulubionykiosk.pl

siedzeniu, a tagodnieje po polozeniu
sig z uniesionymi nogami — bezpo-
sredni efekt grawitacji dziatajacej
na i tak juz zalegajaca w naczyniach
krew oraz nasila sie w drugiej polo-
wie cyklu i bezposrednio przed
miesiaczka, nasila si¢ po stosunku
(tzw. bdl postkoitalny, utrzymujacy
sig nawet kilka—kilkanascie godzin
po wspélzyciu) - to jeden z najbar-
dziej charakterystycznych, cho¢
rzadko spontanicznie zglaszanych
przez pacjentki objawéw, wzrasta
pod koniec dnia, a jest najstabszy
rano, zaraz po przebudzeniu. Do tego
dochodza widoczne zylaki sromu
(poszerzone, sino-fioletowe naczynia
w obrebie warg sromowych, czasem
tkliwe przy dotyku) oraz — u czesci
kobiet — nietypowo rozmieszczone
zylaki nég, obejmujace tylna lub
wewnetrzng powierzchnie uda i posla-
dek, czyli okolice rzadko zajete przez
~zwykle” zylaki zyly odpiszczelowe;.
Sa tez objawy nietypowe, o ktérych
rzadko sie m6éwi. Naleza do nich: bél
dolnej czesci plecow, mylony z pro-
blemami ortopedycznymi czy neurolo-
gicznymi — przekrwione sploty zylne
okotomaciczne sgsiadujg z nerwami
miednicy mniejszej, co moze dawac bél
promieniujacy do okolicy ledzwiowo-
-krzyzowej; objawy ze strony pecherza
moczowego — czgstomocz i parcia
naglace, mylone z zespolem pecherza
nadreaktywnego lub przewlektym
zapaleniem pecherza — przekrwienie
zylne w miednicy moze podrazniaé¢
sasiadujacy anatomicznie pecherz;
wzdecia i dyskomfort jelitowy, nasi-
lajace sie w drugiej fazie cyklu, czesto
mylone z zespolem jelita drazliwego;
uczucie ,,ciezkich, zmeczonych nog”,
nieproporcjonalne do stopnia widocz-
nych zylakéw koniczyn dolnych - efekt
ogélnoustrojowego zaburzenia powrotu
zylnego; hemoroidy wspélistniejace
z zylakami sromu — oba problemy
majg wspélne podloze w postaci
zastoju zylnego miednicy mniejszej,
dlatego czesto pojawiaja sie razem,
zwlaszcza w ciazy; nasilenie objawéw
w trakcie i po dlugich podrézach
samolotem lub samochodem - diu-
gotrwate unieruchomienie w pozycji

siedzacej nasila zastéj zylny, podobnie
jak u 0s6b z klasycznymi zylakami
nog; bél podczas owulacji, niekiedy
jednostronny, mylony z bélem jajniko-
wym o typowym podlozu; zmiennosé
nastroju i obnizenie samopoczucia

w okresie nasilenia dolegliwosci -
wynikajace zaréwno z przewleklego,
wyczerpujacego bélu, jak i bezposred-
niego wplywu przewleklego stanu

zapalnego na réwnowage hormonalng’.

Jak zylaki miednicy i sromu
wplywaja na codzienne zycie?
B6l, utrzymujacy sig godzinami

po stosunku, bywa zrédlem realnego
leku przed wspélzyciem i unikania
blisko$ci — zwlaszcza ze objaw ten,
jesli nie zostanie wlasciwie skojarzony
z przyczyng, bywa btednie interpre-
towany jako problem psychologiczny
czy relacyjny, a nie naczyniowy.

Widoczne zylaki sromu bywaja Zré-
dtem silnego zaklopotania i wstydu

— wiele kobiet unika nagosci i badan
ginekologicznych, rozméw z part-
nerem czy nawet noszenia obcislej
odziezy, obawiajac sie, ze problem
bedzie widoczny. To poczucie wstydu,
dodatkowo potegowane tym, ze temat
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rzadko pojawia sie w publicznej dys-
kusji, prowadzi czes¢ kobiet do cier-
pienia w milczeniu przez lata.

Zawody wymagajace dlugiego stania
lub siedzenia sprzyjaja nasilaniu obja-
wow w ciggu dnia pracy, a koniecz-
nos$¢ czegstego wstawania czy zmiany
pozycji bywa trudna do pogodzenia

z charakterem niektérych zawodéw.

Cwiczenia wymagajace dlugotrwatego
stania w miejscu lub intensywnego
parcia (np. niektére formy treningu
silowego) moga nasila¢ dolegliwosci,
co prowadzi czes¢ kobiet do rezy-
gnacji z ulubionych aktywnosci.

Kobiety z nasilonymi zylakami
sromu w ciazy zglaszajg obnize-
nie komfortu chodzenia, siedzenia,
a nawet snu w ostatnim tryme-
strze, co dodatkowo obcigza i tak
wymagajacy fizycznie okres'?.

Jaka pomoc oferuvje medycyna
konwencjonalna?

Leczenie farmakologiczne polega

na stosowaniu progestagenéw (hor-
monoéw, dzialajacych jak naturalny




progesteron), ktére zwezaja naczynia
zylne i lagodzg objawy, cho¢ efekt
bywa czasowy i ustgpuje po zakon-
czeniu terapii. Niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ) dorazne
fagodza bol, a flebotoniki (wzmac-
niaja $ciany naczyn krwionosnych),
np. na bazie diosminy i hespery-
dyny, wzmacniajg napiecie $cian
zylnych, co zapobiega ich rozciaga-
niu i zmniejsza przepuszczalnosé,
co bywa stosowane wspomagajaco.
Embolizacja zyl jajnikowych i bio-
drowych wewnetrznych jest za to
obecnie uznawana za leczenie
pierwszego wyboru w umiarkowa-
nym i cigzkim zespole przekrwienia
miednicy mniejszej. To maloinwa-
zyjny zabieg, wykonywany przez
radiologa interwencyjnego, polega-
jacy na wprowadzeniu przez niewiel-
kie naklucie w pachwinie cewnika
do niewydolnej zyly i zamknieciu
jej — krew przestaje wtedy zalegaé

w naczyniu i zaczyna odplywaé
prawidlowymi drogami. Skutecz-
nos¢ tej metody w tagodzeniu prze-
wleklego bélu miednicy oceniana
jest w badaniach na kilkadziesiat
procent, z relatywnie niskim ryzy-
kiem powiklan. Skleroterapia zyla-
kéw sromu to z kolei bezposrednie
ostrzykiwanie widocznych zylakéw
sromu $rodkiem powodujacym

ich zamknigcie i stopniowe zani-
kanie — stosowana jest zwlaszcza
wtedy, gdy dolegliwosci koncen-
truja sie gtéwnie na widocznych,
powierzchownych zylakach, a nie
na glebokim przekrwieniu miednicy.
Leczenie chirurgiczne (podwigza-
nie lub usuniecie zyly jajnikowej)
stosuje sig¢ w nielicznych przypad-
kach, gdy embolizacja nie jest moz-
liwa lub okazata sie nieskuteczna.
Konieczne jest takze odpowiednie
leczenie anomalii anatomicznych'.

Naturalne wsparcie

Metody naturalne nie zastepuja
leczenia, jedli jest ono konieczne,
ale mogg realnie wspiera¢ krazenie
zylne, fagodzi¢ objawy i poprawia¢
komfort Zycia, szczegélnie przy
fagodniejszym nasileniu problemu.
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Specjalistyczne
podkolanéwki, poriczochy uciskowe,
a takze bielizna kompresyjna dla
miednicy, wspierajg mechanicznie
powrét zylny, zmniejszajac zaleganie
krwi w poszerzonych naczyniach —
to metoda o dobrze udokumentowa-
nej skutecznosci w klasycznych zyla-
kach konczyn dolnych, ktérg coraz
cze$ciej wykorzystuje sie pomoc-
niczo takze przy zylakach sromu.
Odpoczynek
w pozycji z uniesionymi nogami
kilka razy dziennie po kilkanascie
minut wspiera odptyw krwi zylnej

z miednicy i koficzyn dolnych dzieki
wykorzystaniu grawitacji w przeciw-
nym kierunku niz podczas stania.
Skurcz mieéni tydki podczas cho-
dzenia dziala jak naturalna pompa,
wspomagajaca powr6t krwi zylnej

z konczyn dolnych i posrednio
odciazajaca krazenie miednicy —
dlatego regularne spacery sg jedna

z prostszych, a zarazem skutecz-
niejszych form profilaktyki.

facy krazente zyine)

wykonywany przez wykwalifi-
kowanego fizjoterapeute, moze
Tagodzi¢ uczucie ciezaru i obrzeku
w obrebie miednicy i sromu.
Regularna
zmiana pozycji co 30-60 minut

w ciagu dnia pracy zmniejsza zast6j
zylny i wspomaga krazenie.

Podob-
nie jak w profilaktyce obnizenia
narzadéw miednicy, wzmocnienie
mie$ni dna miednicy wspiera prawi-
dlowe napiecie tkanek okotonaczy-
niowych i moze posrednio wspoma-
gac powr6t krwi zylnej z tej okolicy.
To jedna z nielicznych terapii nie-
konwencjonalnych, w przypadku
ktérej mechanizm dziatania rze-
czywiscie koresponduje z natura
problemu zylnego — §lina pijawki
lekarskiej zawiera rozrzedza-

jaca krew hirudyne i substancje

o dzialaniu przeciwzapalnym

oraz poprawiajace mikrokraze-

nie. Hirudoterapia jest pomocna

w leczeniu klasycznych zylakéw
koniczyn dolnych i zakrzepowego
zapalenia zyl powierzchownych

— w kontekscie zylakéw mied-

nicy i sromu jej skutecznos$¢ nie
zostala potwierdzona naukowo,

ale w oparciu o doswiadczenie
specjalistéw hirudoterapii mozna
powiedzieé, ze obserwuje sie
znaczna poprawe stanu pacjentek.
Zabieg powinien by¢ wykonywany
wylacznie przez wykwalifikowa-
nego specjaliste — nigdy w obrebie
samego sromu bez konsultacji
lekarskiej, ze wzgledu na delikat-
no$¢ i unerwienie tej okolicy.
Naprzemienne polewa-
nie lub kapiele w cieplej i zimnej
wodzie to jedna z najstarszych,
dobrze ugruntowanych w tradycyj-
nej medycynie europejskiej metod
wspomagania krazenia zylnego

- zimno powoduje obkurczenie
naczyn, cieplo ich rozszerzenie,

a naprzemienna stymulacja dziata
jak swoisty trening dla $cian naczyn
krwionoénych i zastawek zylnych.
Stosowana od dawna pomocni-

czo w zylakach koniczyn dolnych,
bywa dzi$ polecana takze w formie
chtodnych oklad6éw czy natryskéw
w okolicy krocza i podbrzusza przy
objawach przekrwienia miednicy.
Podobnie jak w innych
opisywanych wczeséniej schorze-
niach, wodor czasteczkowy jako
selektywny antyoksydant bywa
dzi$ badany pod katem wsparcia

w stanach, zwigzanych z prze-
wleklym stresem oksydacyjnym

i stanem zapalnym naczyn. Bezpo-
$rednich badan nad wodoroterapia
w przekrwieniu biernym miednicy
mniejszej czy zylakach sromu
brak, ale dziata¢ tu moze ogélny
mechanizm potencjalnej korzysci.
[NATITIRIE Badana wskazuja,

ze metoda ta jest skuteczna

w zmniejszaniu natezenia bélu,
prawdopodobnie za sprawg wplywu
akupunktury na uwalnianie endorfin
i modulacje przekaznictwa b6lowego.
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Kasztanowiec zwyczajny (Aesculus
[T TITE LD Jedno z najlepiej

przebadanych zié! w kontekscie
niewydolnosci zylnej — zawarta
w nim escyna uszczelnia $ciany
naczyn wlosowatych i zylnych,
zmniejsza ich przepuszczalnosé
i obrzek, co tagodzi objawy prze-
wleklej niewydolnosci zylnej
koniczyn dolnych i miednicy.
[TEMETTE) To tradycyjne zioto

na zylaki, stosowane w medycy-

nie europejskiej — zawarta w nim
ruskogenina obkurcza naczynia
zylne i dziala przeciwzapalnie.
Poprawia mikrokrazenie i ela-
stycznoé¢ naczyn krwionos$nych,
wspomagajaco stosuje sie go w zabu-
rzeniach krazenia obwodowego.
Czerwone winogrono (Vitis vinifera)

To cenne
zrédlo oligomerycznych proanto-
cyjanidyn (OPC) - silnych prze-
ciwutleniaczy, ktére dodatkowo
wzmacniajg §ciany naczyn zylnych

i poprawiajg ich elastycznosé.
wspiera synteze kolagenu, buduja-
cego $ciany naczyn krwionosnych.
To flawonoidy
cytrusowe, stosowane w niewydolno-
$ci zylnej — zwiekszajg napiecie $cian
zylnych, poprawiajg drenaz limfa-
tyczny i zmniejszajg przepuszczalnosé
naczyn wlosowatych. Preparaty na ich
bazie sg szeroko stosowane w prze-
wleklej niewydolnosci zylnej kon-
czyn dolnych i hemoroidach, a coraz
cze$ciej pomocniczo takze w zespole
przekrwienia miednicy mniejszej.

To flawonoid, uszczel-
niajacy naczynia wlosowate,

czesto stosowany tacznie z wita-
ming C, ktéra wspomaga jego
wchlanianie i dzialanie.

THETLIEYE Jest niezbedna do syn-
tezy kolagenu, budujacego Sciany
naczyn zylnych, a jej niedobér
oslabia naczynia krwionosne.
ETEYE Dziata przeciwutlenia-
jaco, chronigc tym samym $ciany
naczyn krwionosnych przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Chyba mam zylaki miednicy mniejszj i sromu

- co robic?

-

Punktem wyjscia jest wizyta u ginekologa. Wywiad i badanie ginekologiczne pozwa-
lajg dostrzec charakterystyczny wzorzec bélu i zylaki sromu, co kieruje lekarza

w strone problemu. USG przezpochwowe to z kolei badanie obrazowe pierwszego
wyboru, ktére pozwala uwidoczni¢ poszerzone, krete zyty okotomaciczne i ocenic
kierunek oraz site przeptywu krwi, a rezonans magnetyczny miednicy i tomografia
komputerowa daja doktadniejszy obraz anatomiczny, przydatny zwlaszcza przy podej-
rzeniu towarzyszacych anomalii, takich jak zesp6t dziadka do orzechéw czy zespo6t
May-Thurner. Wenografia miednicy (flebografia), czyli badanie kontrastowe naczyn
zylnych, wykonywane pod kontrola fluoroskopii, pozostaje natomiast ztotym stan-
dardem diagnostycznym i pozwala potwierdzi¢ diagnoze z najwiekszg pewnoscia.

Dziatajg przeciwza-
palnie i fagodza towarzyszacy bier-
nemu przekrwieniu zylnemu stan
zapalny okolicznych tkanek, a tym
samym takze dyskomfort i bél.
Wspiera prawidtowe napie-
cie §cian naczyn krwionosnych

i miesni gtadkich, a jego niedobér
wigzany jest z nasileniem obja-
wow niewydolnosci zylnej

zapo-
biega zaparciom i zwigzanemu

z nimi silnemu parciu, ktére podnosi
ci$nienie wewnatrz jamy brzusznej
i dodatkowo obciaza i tak juz osta-
bione naczynia zylne miednicy.
pomaga 7apo-
biega¢ nadmiernemu zatrzy-
mywaniu wody w organizmie,
ktore nasila obrzeki i uczucie
ciezaru w nogach i miednicy.

106 0CZYMLEKARZE CINIE POWIEDZA | WYDANIE SPECJALNE 3/2026

wspiera prawidlows lepkosé

krwi i jej sprawniejszy prze-

plyw przez naczynia zylne.

Owoce
jagodowe, wisnie, czerwone
winogrona, cytrusy, zielona her-

bata to doskonate zrédla natu-
ralnych substancji, wspieraja-

cych elastyczno$é i szczelnosé

$cian naczyn krwionoénych.
Utrzymanie prawidtowej masy

EEE zmniejsza ogélne obcigze-

nie mechaniczne uktadu zylnego
miednicy i koficzyn dolnych.
wspieraja og6lna
kondycje naczyn i metabolizm homo-
cysteiny, ktérej podwyzszony poziom
jest zwigzany z pogorszeniem funk-
cji $cian naczyn krwiono$nych®*.



Jak w sposob naturalny
wspomagac organizm?

Kiedy myslimy o suplementacji po czterdziestce, na mys| przychodzg zwykle
magnez, witamina D czy kolagen — substancje, ktore na dobre zadomowity sie
w Swiadomosci konsumentek i na pétkach aptek. Tymczasem nauka o zywieniu
i biochemii komorkowej idzie dalej, a wiele ciekawych zwigzkéw wcigz czeka

na odkrycie przez szerszg grupe odbiorcéw. Przyjrzyjmy sie zatem substancjom
mniej oczywistym — niektorym dobrze przebadanym, innym dopiero badanym,
ale wszystkim wartym poznania, bo odpowiadajg na specyficzne potrzeby
organizmu kobiety, wchodzacej w nowg dekade zycia. Zanim jednak zaczniemy,
warto zaznaczyc, ze zadna z opisanych tu substancji nie zastgpi zbilansowanej
diety, aktywnosci fizycznej ani konsultacji z lekarzem i terapii. Traktuj zatem
ponizszg liste jako uzupetnienie leczenia, a nie jego zamiennik.
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Ceramidy doustne
W przeciwienstwie do kolagenu, ktéry buduje
strukture skory, ceramidy wzmacniaja jej
bariere lipidowa od $rodka, pomagajg utrzymac
prawidtowe nawilzenie i uodparniajq skére
na szkodliwe dziatanie Srodowiska (smog, suche
powietrze, promieniowanie UV). Naturalnym
Zrédtem ceramiddéw jest nasiona pszenicy, ryz,
kukurydza, soja, ziemniaki i stodkie ziemniaki®.

L-teanina
To aminokwas obecny w zielonej herbacie, ktéry wprowadza
w stan relaksu bez dziatania nasennego czy uspakajajacego.
Moze by¢ pomocny dla kobiet, ktdre doSwiadczajg silnego
stresu zawodowego, s zabiegane i zapracowane stres,
a w chwili odpoczynku nie moga pozby¢ sie gonitwy mysli°.

Krzem organiczny
Krzem jest niezbedny
w syntezie kolagenu
i utrzymaniu elastycznosci
tkanki tacznej, a to wiasnie
ona jest budulcem m.in.
naczyn krwionos$nych
i skdry. Krzem pomaga
zatem zapobiegac chorobom
zwigzanym z dysfunkcjq
naczyn krwionosnych
i opOznia starzenie sie
skory. Zrédtami krzemu
sg m.in. skrzyp polny,
pokrzywa zwyczajna, woda
mineralna, marchew, buraki,
owies, jeczmien, kasze®.

Ksantohumol
Jest pozyskiwany z szyszek chmielu zwyczajnego
(Humulus lupulus). Dziata uspokajajgco, wycisza emocje
i utatwia zasypianie oraz radzenie sobie ze stresem.
Jednoczesnie hamuje stany zapalne, wspomaga
regeneracje organizmu i spowalnia procesy starzenia'.

Amid kwasu palmitynowego (palmitoiloetanoloamid, PEA)

Nasz organizm sam stara sie hamowac sygnaty bélowe amid kwasu palmitynowego, wytwarzany w odpowiedzi
i w ten sposéb modyfikowac jego odczuwanie, by da¢ nam na uszkodzenie komorek i stan zapalny oraz pojawiajacy
tak upragniong ulge — wszak w bélu musimy, mimo wszystko, sie wskutek tego bél. PEA dziata m.in. przeciwzapalnie
myslec logicznie, aby znalez¢ pomoc, zatem konieczne jest (hamuje wydzielanie mediatoréw stanu zapalnego),
obnizenie go do takiego poziomu, ktéry pozwoli nam przeciwbdélowo (hamuje aktywacje niektérych
podjac dziatania ratunkowe. Dlatego natura osrodkéw w mdzgu, odpowiedzialnych
wyposazyta nas w uktad endokannabinoidowy, za przewodzenie bodzcéw bélowych),
ktory reguluje wiele funkcji w j przeciwdrgawkowo, przeciwgorgczkowo,
organizmie i zachowuje go w stanie zdrowej immunomodulujgco (reguluje
réwnowagi (homeostazy), w tym odczuwanie \ : e odpowiedz uktadu odpornosciowego)
bélu, a jego receptory rozsiane sg po wszystkich 3 i neuroprotekcyjnie oraz korzystnie
tkankach naszego ciala. Aby zadziatat, organizm j wplywa na nasze samopoczucie psychiczne.
wytwarza substancje, ktdre reagujac z receptorami | W ten sposdb chroni nas przed negatywnymi
uktadu endokannabinoidowego, wywotuja okreslone czynnikami i bodZzcami, dajgc organizmowi czas
reakcje fizjologiczne, w zaleznosci od tego, gdzie na dzialanie i obrone. PEA znajdziemy m.in. w zéttkach
taki receptor sie znajduje. Jedng z takich substancji jest jaj, soi i jej przetworach i orzeszkach ziemnych'%.
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Szafran
Ekstrakt z precikéw szafranu uprawnego (Crocus
sativus) dziata podobnie do lekéw przeciwdepresyjnych,
hamujacych zwrotny wychwyt serotoniny. Poprawia
nastroj i tagodzi jego wahania, zwigzane ze zmianami
hormonalnymi, wspomaga organizm w zwalczaniu
skutkéw przewlektego stresu (dziatanie adaptogenne)
i pomaga odzyskac réwnowage
emocjonalna. Jednoczesnie
zmniejsza dokuczliwo$¢ objawow
perimenopauzy, takich jak
uderzenia goraca, nocne
poty, rozdraznienie czy
bezsenno$¢ wywotana
stresem. Ponadto zwieksza
uczucie sytosci, zmniejsza che¢
podjadania (szczegdlnie stodyczy
pod wptywem emaocji),
co pomaga w kontroli obwodu
talii i wskaznika BMI. Nie
bez znaczenia jest takze to,
ze korzystnie wptywa na libido™.

Siara bydleca (colostrum)

Siara to pierwsze mleko ssakdw, zawierajace ponad
250 sktadnikéw aktywnych, ktére majg stuzy¢ do ochrony
oseskow i wspomagac ich wzrost. Co ciekawe, siara
zwierzeca, pozyskiwana od klaczy, kozy lub krowy,
dziata na nasz organizm bardzo podobnie do siary
matki. Colostrum to przede wszystkim bogate Zrédto
immunoglobulin, laktoferyny, czynnikéw wzrostu,

peptyddéw bogatych w proline,
enzymoéw i innych bioaktywnych
substancji. W ostatnich
latach zyskato popularnos¢
jako suplement diety,
a wsrdd kobiet
po 40-tce coraz
czesciej pojawia
sie w kontekscie s
wsparcia odpornosci, . ; a
zdrowia jelit, skory
i ogdlnej witalnosci w okresie okotomenopauzalnym
i postmenopauzalnym. Po 40. roku Zycia organizm kobiety
przechodzi liczne zmiany hormonalne. Obnizenie poziomu
estrogendw i progesteronu wptywa nie tylko na cykl
miesigczkowy, ale takze na bariere jelitowga, mikrobiom,
uktad odpornosciowy, stan skdry, mase mieSniowg
oraz podatnos$c na stany zapalne. Wiasnie w tych
obszarach dziata colostrum: wspiera integralnos¢ bariery
jelitowej i wspomaga trawienie, tagodzi dolegliwosci
gastryczne, hamuje stany zapalne, zwieksza odpornos¢
organizmu na infekcje (takze intymne), stymuluje
procesy regeneracji skory i zwieksza jej nawilzenie,
poprawia stan paznokci i wloséw, wspomaga regeneracje
tkanek i przyrost masy mieSniowej. Suplementy nalezy
przyjmowac zgodnie z zaleceniami producentow*.

REKLAMA

WSPIERAJ SWOJ
ORGANIZM

~ wystarczy jedna tabletka
dziennie

o Wilosy'* e Metabolizm*
e Paznokcie'* e Energia®?

e Skéra'

» System odpornosciowy"#3*

Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardzie
rygorystycznie przebadanych suplementéw selenu na
rynku. W ciagu ostatnich 25 lat zmienit Zycie milionow
kensumentow w ponad 45 krajach na calym swiecie,

Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelencoPrecise wyrdzniajace sie wysoka biodostepnoscia
(89% przyswajania) | bezpieczenstwem stosowania.

Brrpreynia ne do utrymnanie rdrowych whesdw'. Pomaga wirzpmad sdvowe shring

Dr;ry\' :‘,'.ul".l \.:;:l ey it rlr..r.llrr_'v.lrer}-'.' i p.‘l_fnnkr.' §ire .'.'rl:;r.'m-'.i".li- Lfernaanie
Tard ey, Wigaiorp p it ur & i 215 PR F T e T T '
Prrpczynta sy do arniajszenta pmgcrenla Fbrake enarglr

Zeskanuj kod, aby dowiedzied
sie wiecej o produkcie.

Pharma Nord

www. pharmanord pl



Mumio (shilajit)
Mumio, znane réwniez jako shilajit, to naturalna substancja,
powstajgca w wysokich gérach (Himalaje, Altaj) z rozktadu
materii organicznej i mineralnej. Od tysiecy lat stosowane jest
w medycynie ajurwedyjskiej, unani (tradycyjna medycyna
grecko-arabska) oraz tradycyjnej medycynie centralnej Azji
i Ros;ji jako adaptogen, substancja pobudzajaca
regeneracje i Srodek przeciwzapalny. Jego
gtéwnymi skiadnikami aktywnymi sg kwasy
fulwowe i humusowe, dibenzo-alfa-pirony,
liczne mineraty oraz zwiazki polifenolowe.
Te komponenty odpowiadajg
za wilasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwzapalne, wspomagaja
metabolizm energetyczny komdrek
oraz poprawiaja biodostepnos¢
innych sktadnikéw odzywczych.
U kobiet po 40. roku zycia,
wchodzacych w perimenopauze
i pézniej postmenopauze, wskutek
zmian hormonalnych dochodzi

tagodnie moczopednie, co zmniejsza nasilenie objawoéw.
Mumio stosuje sie tez tradycyjnie w chorobie hemoroidalnej,
zaréwno doustnie, jak i miejscowo (masci, czopki, mieszanki

z miodem) - przypisuje sie im dziatanie przeciwzapalne,

przeciwobrzekowe, zmniejszajace krwawienie
i wspomagajace regeneracje btony sluzowe;j.
W medycynie ludowej (m.in. rosyjskiej
i azjatyckiej) mumio jest jednym
z czesciej wymienianych srodkow
na te dolegliwosc.

W stanach zapalnych narzadéw
ptciowych lub nawracajacych
infekcjach intymnych mumio
bywa stosowane ze wzgledu

na dziatanie immunomodulujace

(pobudza uktad odpornosciowy)

i antyseptyczne.

Mumio wykazuje silne dziatanie

adaptogenne (uodparnia nasz

do wzrostu stresu oksydacyjnego,
pojawiajg sie stany zapalne o niskim
nasileniu, kosci tracg swojg gestos¢, ostabieniu
ulega tkanka taczna i migénie dna miednicy oraz
coraz czesciej pojawiaja sie problemy intymne.
Tradycyjne wskazania dla stosowania mumio wskazujg na jego
dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, zapobieganie
osteoporozie, poprawe wchianiania zelaza, podnoszenie
poziomu energii i poprawe witalnosci. W przebiegu fibromialgii
mumio moze zas tagodzi¢ bél i sztywnos¢, a takze poprawiac
jakos¢ snu, a przy dyspareunii i wulwodynii oraz atrofii tkanek
pochwy poprawia mikrokrazenie, nawilzenie pochwy i zwigksza
satysfakcje z pozycia intymnego. Z kolei w nietrzymaniu
moczu wzmacnia tkanki i dziata przeciwzapalnie oraz

Kadzidtowiec indyjski
(Boswellia serrata)
Surowcem leczniczym, pozyskiwanym z kadzidtowca
indyjskiego, jest zywica, czesto okreslana jako
gumozywica, znana réwniez na rynku pod tradycyjna
nazwa olibanum (Olibanum indicum). Wykazuje ona
silne dziatanie przeciwzapalne i przeciwbélowe. tagodzi
béle mieSniowo-stawowe i stany zapalne ukiadu
pokarmowego oraz zmniejsza poranng sztywnos¢. Wyciagi
z kadzidlowca poprawiajg takze elastycznosc skory,
fagodza objawy tradziku i zmniejszajg napiecie nerwowe?®.
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organizm na skutki dziatania
przewlektego stresu), obniza
poziom hormondéw stresu, reguluje
wydzielanie neuroprzekaznikéw
i chroni uktad nerwowy przed
szkodliwymi czynnikami, przez co moze
znaczgco wptywac na poprawe kondycji psychicznej,
zmniejszac stres i zwiekszac sprawno$¢ mézgu.
Przed rozpoczeciem suplementacji wskazana jest
konsultacja z lekarzem, zwtaszcza przy chorobach
tarczycy, wysokim poziomie zelaza lub ferrytyny,
stosowaniu lekéw lub planowaniu cigzy. Warto takze
zwracac uwage na zrédto pochodzenia mumio, dostepnego
w suplementach diety i wybierac te, ktére ma certyfikat
pochodzenia oraz przeszto badania jakosciowe®.

Astaksantyna
To karotenoid,
naturalny barwnik
o wysokiej aktywnosci

L

antyoksydacyjnej, o e
pozyskiwany z alg. .
Zabezpiecza organizm przed i &

stanami zapalnymi, stresem ‘
oksydacyjnym, opdznia
starzenie i chroni widkna
kolagenowe w skdrze przed
degradacjg, wywotang
promieniowaniem
uv, dzieki czemu
zmniejsza widoczno$¢
zmarszczek i poprawia
elastycznos¢ skory’.

D
$ *



=

S

SUPLEMENT DIETY:
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y . B _ - X
Cheesz wemoconic odpornosc? Poprawic stan skory? t‘-" '
Odzyskad witalnosd? A moze przyspieszyc procesy d
regeneracyjne ub gojenie po ztamaniu kosci?
W tym wszystkim moze pomoc Zywe Mumio!

Ta nissamowita substancja poazyskiwana w garach
Aftaju wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i adaptogenne. Teraz mozesz
przyimowac je w nowej, wygodnej formie zelkow.
To jedyny taki preparat w kraju!

Zelki z Shilajit-Mumio sa fatwe w stosowaniu:

» Mie musisz nic odmierzac ani mieszac

= Miz musisz popijac

= Nie musisz zastanawiad sie nad dawkowaniem
- wystarcza 2 zelki dziennie

Zelki z Shilajit-Mumio o pomaranczowym smaku

sa zdrowa | dobrg przekaska - moze je przyjmowac
kazdy - zarowno dzieci od 4. roku zycia, jak | seniorzy.
Kup 3, czwarty stoiczek gratis!

Gabinety Mumio Sp. z.0.0. = Al. Solidarnosci 117/315 Warszawa
www. mumiozywe.gsm.pl * biuro@mumiozywe.gsm.pl = tel. 690 135 852



PQQ (pirolochinolinochinon)
PQQ nie jest niezbednym sktadnikiem odzywczym,
wystepuje naturalnie w niewielkich ilosciach
w zywnosci, m.in. w owocach kiwi, szpinaku,
sfermentowanej soi i pietruszce. To substancja
wspierajaca biogeneze mitochondridw, czyli
powstawanie nowych ,elektrowni komérkowych”.
Po 40-tce, gdy wskutek naturalnych proceséw
wydolno$¢ mitochondrialna ulega obnizeniu,
zaczynamy odczuwac zmeczenie, szybciej
tracimy zapat i s dni, gdy ciezko zmobilizowac
sie do jakiejkolwiek aktywnosci. Pobudzajac
komorki do tworzenia nowych mitochondridw,
PQQ przyczynia sie do zwiekszenia poziomu energii
W organizmie, a jednoczesnie chroni przed stresem
oksydacyjnym, poprawia pamiec¢ i koncentracje’.

Berberyna
Ten otrzymywany z berberysu indyjskiego
(Berberis aristata) alkaloid zwieksza wrazliwo$¢
komadrek na dziatanie insuliny, reguluje
gospodarke weglowodanowa i zapobiega cukrzycy
typu 2, a w ten sposéb posrednio zapobiega
zaburzeniom metabolicznym i przyrostowi
masy ciata po 40-tce i po menopauzie®.

HMB (B-hydroksy-B-metylomaslan)

To metabolit jednego z aminokwasoéw, leucyny, ktéra znajdziemy
m.in. w miesie i nasionach roslin stragczkowych. Zawierajace
go suplementy s3 dobrze znane sportowcom, poniewaz
od dawna stosuje sie je w celu zwiekszania masy mie$niowej.
W 5 dekadzie zycia kobiety zaczynaja traci¢ miesnie wskutek
naturalnych proceséw, a gtéwnie obnizania sie poziomu
estrogenéw w organizmie. Stad zauwazalny spadek sity
i pogarszanie kondycji fizycznej mimo niezmienionego poziomu
aktywnosci. HMB dziata hamuje rozpad biatek miesniowych,
pobudza ich synteze i moze poprawia¢ wydajno$¢ miesni,
co przektada sie na poprawe sprawnosci, wytrzymatosci i sity’.

Niezdenaturowany kolagen typu
11 (UC-II, kolagen natywny
W odrdznieniu od popularnego kolagenu hydrolizowanego, dziata
poprzez mechanizm tolerancji oralnej uktadu odpornosciowego,
a nie bezposrednie dostarczanie budulca. Jak to dziata? Tolerancja
dla niezdenaturowanego kolagenu typu Il jest
wywotywana po to, aby powstrzymac uktad
odpornosciowy przed niszczeniem wiasnej
chrzastki stawowej. Zamiast dziatac¢
jako zwykty budulec, kolagen w tej
formie wygasza reakcje komérek
uktadu odpornosciowego i tym samym , |
hamuje stany zapalne w stawach. Jest f 1 i
to szczeg6lnie istotne w chorobach S | W

reumatoidalnych, w ktérych dochodzi f
do uszkodzenia chrzastek stawowych, /f{?, i

a fragmenty naturalnego kolagenu
typu Il odrywaja sie od stawu i trafiajg
do krwioobiegu. Uktad odpornosciowy moze
btednie uznac je za zagrozenie i wystac limfocyty T, aby zaatakowaty
i niszczyly chrzastke w stawach, co wywotuje bol, obrzek i postepujaca
degradacje, pogarszajace funkcjonowanie po 40-tce i w pézniejszych
latach zycia. Dzieki takiemu dziataniu, kolagen natywny jest
skuteczny w mniejszych dawkach niz tradycyjny kolagen®.

Kannabinoidy (olejek CBD)

Prace uktadu endokannabinoidowego, kontrolujgcego m.in. odczuwanie bélu, takze kannabinoidy, czyli substancje otrzymywane
z marihuany (Cannabis sativa), w tym psychoaktywny delta-9-tetrahydrocannabinol (THC) i nie wykazujgce dziatania
psychoaktywnego kannabidiol (CBD) oraz kannabigerol (CBG). Kannabigerol nie ma dziatania odurzajgcego, za to m.in. zmniejsza

napiecie nerwowe i reguluje nastrdj, co ma ogromne znaczenie w odczuwaniu bélu, tagodzi béle &

réznego pochodzenia oraz wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Z kolei kannabidiol, najbardziej znana substancja, pozyskiwana z marihuany,
hamuje odczuwanie bdlu, bedacego skutkiem stanu zapalnego, béle
neuropatyczne, wynikajace z uszkodzenia nerwéw i béle

przewlekte, o réznym podtozu. Jednoczesnie, oddziatujac na receptory
uktadu endokannabinoidowego, CBD reguluje funkcje wszystkich tkanek
i organdw, dzieki czemu pomaga organizmowi odzyska¢ homeostaze®.
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kobieHdojizatych

Rozmowe z prof. Zbigniewem Lwem-Starowiczem przeprowadzilismy kilka lat
temu, dla magazynu Holistic Health, starajac sie znalez¢ odpowiedz na pytania,

4

m.in. o to: ,Czym jest dojrzatosc?”, ,|akie sg przyczyny rozstania?” i ,W jaki
sposéb wrdci¢ do intymnosci z nowym partnerem?”. To takze opowies$¢ o mitosci,
stereotypach, pozadaniu, oczekiwaniach i nadziejach, zdradach i romansach

— bez tabu, z obu perspektyw, meskiej i kobiecej, z prostotg i szczeroscia.

ST ELIT M4 €E Bedziemy roz-

mawiac o seksualnosci kobiet doj-
rzalych. Zacznijmy zatem od zdefi-

niowania, kim jest dojrzala kobieta.

Pojecie doj-
rzalosci jest bardzo zlozone. Istnieje
dojrzatos¢ psychiczna, ktéra nie-
ktére kobiety osiggaja nawet w 20.
roku zycia, ale sg tez 60-latki, ktére
nigdy nie dojrzeja. Znam kobiety,
starsze panie, ktére sa dziecinne,
opieraja sie na osadach i sugestiach

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

innych ludzi. Jesli jednak spojrzymy
na problem populacyjnie, to okaze
sig, ze wspoélczesna kobieta w Polsce
osiaga dojrzatos¢ po 30. roku zycia.

[XZ Naprawde? To dos¢ wczesnie.
Faktycznie, mezczyzni doj-
rzewaja po czterdziestce!

IXZ A jesli chcieliby$my okre-
§li¢, kiedy kobieta jest w pelni
uksztaltowana, na co sklada sie

i dojrzatosc¢ psychiczna, i fizyczna,

i wszystkie doswiadczenia zyciowe,
jaki wiek by nam wyszed1?

Tu przydadzg sig wykresy.

Gdy spojrzymy na krzywa dojrza-
losci fizycznej, okaze sie, ze wigk-
sz0$¢ wspoblczesnych dziewczynek
dostaje pierwsza miesiaczke w wieku
11 lat. W takiej sytuacji krzywa biolo-
giczna wskaze nam dojrzatosé fizycznag
przed 20. rokiem zycia. Krzywa doj-
rzalosci psychicznej u tej samej osoby
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moze natomiast wskazywac pelnie
dojrzatosci w 30. roku zycia. Jesli przez
dojrzato$¢ rozumiemy doswiadczenie
i madro$¢ zyciowa, filozoficzne spoj-
rzenie na §wiat, to niewykluczone,

Ze ta osoba osiagnie ja dopiero koto
piec¢dziesiatki. Te krzywe rzadko ukla-
daja sie réwnolegle, zwlaszcza w dzi-
siejszych czasach, kiedy dojrzewanie
biologiczne nastgpuje coraz wczesniej,
a dojrzewanie filozoficzne, nabiera-
nie madros$ci, opdznia sie ze wzgledu
na to, ze wspélczesna kobieta zyje

w olbrzymim szumie informacyjnym
i dociera do niej mnéstwo gltupich
informacji. Wedlug mnie 90% infor-
macji, zwlaszcza z Internetu, to chtam:
kto z kim sypia, ktéry polityk jest sko-
rumpowany, jakie zle rzeczy znéw sie
wydarzyly. Tylko 10% informacji jest
dla kobiet warto$ciowych i pomaga
im budowa¢ madro$¢ zyciowa. Kobieta
musi wiec najpierw dojrze¢ do prze-
siewania tego wszystkiego, co do niej
dociera, i nauczy¢ sie wybiera¢ infor-
macje, ktére majg znaczenie i sens.
Na to nakladajg sige wlasne doswiad-
czenia zyciowe i obserwacje, takze
spotkania z ciekawymi ludzmi, ktérzy
wywierajg na nig wplyw. Dlatego

to dojrzewanie filozoficzne nastepuje
zdecydowanie p6zniej. I to jest nor-
malne. W koficu najwieksi filozofowie
$wiata najmadrzejsze rzeczy méwili
pod koniec zycia, prawda? Jednak
dojrzatoé¢ psychiczng w sensie pode;j-
mowania §wiadomych decyzji, kiero-
wania sie rozsadkiem, umiejetnosci
zdystansowania sie do emocji, wgladu
w siebie, nawigzywania dobrych
relacji z ludzmi i umiejetnosci odpo-
wiedzialnego podejscia do spraw
rodzinnych mozemy zaobserwo-

wacé u kobiet tuz po trzydziestce.

IXZ Od czego zalezy, kiedy

osiagamy te dojrzalosc?

MK Od wielu aspektéw. Wspétczesne
kobiety, zwlaszcza w duzych miastach,
ksztalca sie np. zdecydowanie diuzej
niz ich matki czy babcie. Konicza studia
magisterskie, potem podyplomowe,
robig rozmaite kursy, czyli nawet

po trzydziestce funkcjonuja w charak-
terze uczennicy. Tymczasem dopiero

wtedy, gdy ma sie prace
zawodowag i ustabili-
zowane zycie, jest sie
odpowiedzialng za swoje
stanowisko pracy, proces
dochodzenia do doj-
rzalosci przyspiesza.

IXJ Przed tym wywiadem
probowalysmy z kole-
zankami okresli¢ gra-
nice wiekowa, po ktérej
przekroczeniu kobieta
staje sie osoba dojrzala,

i doszly$my do wniosku,
ze to sie jednak dzieje
grubo po czterdziestce,
ZaZWYCZaj juz po rozwo-
dzie i odchowaniu dzieci.
Bardzo pesymi-

W

&

Prof. dr hab. n. med. Zbi-
gniew Lew-Starowicz

- lekarz, specjalista psychiatra,
najbardziej rozpoznawalny
seksuolog w Polsce, ceniony
psychoterapeuta, superwi-
zor PTS, konsultant krajowy
w dziedzinie seksuologii przy
Ministerstwie Zdrowia, prezes
Polskiego Towarzystwa Seksu-
ologicznego, wspottworca
Centrum Terapii Lew-Staro-
wicz i dtugoletni wyktadowca
Wydziatu Rehabilitacji AWF
w Warszawie oraz Centrum
Medycznego Ksztatcenia
Podyplomowego. Autor
wielu publikacji naukowych
oraz ksigzek na temat relacji
damsko-meskich. Zmart

13 wrzesnia 2024 roku.

dochodzeniu do konkret-

V] nych wnioskéw. A w War-
szawie? Pyk! Po dwéch
latach konczy sig malzen-
stwo, bo on jej nie doce-
nia, nie daje orgazmu, nie
wspiera w osigganiu coraz
trudniejszych celé6w. No to
zmieniamy go na nowego!

[XZ Mysle, ze dwa lata

to jednak przesada.
Malzenstwa rozpadaja

sie po dluzszym czasie

i w Warszawie tez jest

to trudna decyzja.
Niestety coraz cze-
$ciej rozpadaja sie szybko.
Statystyki rozwod6w poka-
zuja, ze okres trwania mal-

styczna wies¢. Poza tym

jest to chyba spojrzenie wielkomiejskie.
Polska to nie tylko Warszawa, Krakéw,
Poznan czy Gdansk. Polska to 38 mln
ludzi. Wigkszos¢ kobiet zyje w malych
miasteczkach i wsiach. Warszawe

w ogdble wyeliminujmy na chwile z roz-
mowy, bo jest to bardzo specyficzne
srodowisko. Tutaj rzadzi hasto samore-
alizacji, rozwody sg na porzadku dzien-
nym, podobnie jak myslenie: ,,gdy sie
pozbede tego faceta, ktéry mnie hamuje
i nie docenia, rozwine w konicu skrzy-
dla”. Faktycznie, przy takim podejsciu
do zycia kobiety osiagaja dojrzalosé
grubo po czterdziestce. To jest op6z-
niony proces. Kobiety, ktére zyja poza
wielkimi miastami, my$lg inaczej. One
musza sie zdrowo naglowié, jak utrzy-
mac rodzine, na co wydaé pieniadze,
rozwdéd w ich §rodowisku jest ciagle
zle widziany, wigc go nie chca, czyli
muszg sie skoncentrowaé na zacho-
waniu rodziny, co zazwyczaj wymaga
od nich wielkich poswigcen i rezy-
gnacji z siebie. One dojrzewaja kolo
trzydziestki i sg matkami rodziny, a nie
kobietami poszukujacymi samorealiza-
cji poza rodzing. Te kobiety przecho-
dza przez duzy trening zyciowy. Jesli
maja zmieni¢ swoje zycie, patrza na to
zupelnie inaczej niz warszawianki,
kazda zmiana, na jaka sie decyduja,
nastepuje po gltebokim namysle, anali-
zie za i przeciw, polega na powolnym
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zefstwa czy zwigzku nie-
ustannie sig skraca. Dawniej typowym
podlozem rozwodu byl kryzys wieku
sredniego, gdy malzonkowie mieli
juz ustabilizowane zycie zawodowe,
a dzieci byly w szkotach ponadpod-
stawowych. Teraz rozwody nastepujg
po kilku latach, ale oczywiscie dotyczy
to wyltacznie wielkich aglomeraciji.
Prowincja sig nie rozwodzi. To w wiel-
kich miastach kobiety mys$lg o samo-
realizacji, nie chcg sie poswiegcaé dla
mezczyzny, ktéry ich zdaniem nie jest
tego wart. Ja nie bronie mezczyzn!
Oni popelniajag wiele bted6w! Méwie
tylko, Ze jest taka tendencja: tak samo
jak samochdéd w leasingu, co trzy,
cztery lata wymienia sig partnera.

IXJ Ale takie postgpowanie nie swiad-
czy o dojrzalosci, to wyglada raczej
na glupie, niedojrzale decyzje.

Bo to nie sg dojrzate decyzje!

Ja rozumiem, o co w tym wszystkim
chodzi. Najpierw jest okres wielkiej
fascynacji, bardzo czgsto wspaniaty
seks, intensywne emocje, potem

to sie stabilizuje, zaczyna brakowac

tej energii, ktéra nakrecata zwigzek

na poczatku. I pojawiaja sie drobne
pretensje: on mi nie pomaga w domu,
on mnie nie docenia, ja sig¢ przy nim
nie umiem zrealizowag. I trafia sig kto§,
kto to wszystko rozumie, wiec kobiete
ciaggnie do tego nowego mezczyzny.



Gdy spojrzymy na krzywg dojrzatosci fizycznej, okaze sie,
ze wiekszo$¢ wspotczesnych dziewczynek dostaje pierwszg
miesigczke w wieku 11 [at. W takiej sytuacji krzywa biologiczna
wskaze nam dojrzatosé fizyczng przed 20. rokiem zycia. Krzywa
dojrzatosci psychicznej v tej samej 0soby moze natomiast wskazywaé

petnie dojrzatosci w 30. roku zycia. Jesli przez dojrzatosé rozumiemy
doswiadczenie i madro$¢ zyciows, filozoficzne spojrzenie na Swiat,
to niewykluczone, Ze ta osoba osiggnie jg dopiero koto pigcdziesigtki

Albo przyjaciétki wspieraja ten pro-
ces narastajacego niezadowolenia

i przekonuja, ze lepiej by¢ szcze-
sliwa w pojedynke niz nieszczesliwa
z facetem, ktéry nas nie docenia.

Y2 Odwr6¢my sytuacje. Zat6zmy,

ze doszlo do rozwodu, ale nie bylo
tego kogos nowego, kto docenia. Jest
wiele czterdziestoparoletnich roz-
wodek, ktére samotnie wychowuja
dzieci i ktore nie mialy zycia sek-
sualnego przez kilka lat, sa same.

I nagle pojawia sie ktos, kto wydaje
sie takiej kobiety wart. Rodzi to lek:
jak sie wziaé do zycia seksualnego,
skoro od dziesieciu lat nie rozebra-
lam si¢ przed zadnym mezczyzna?
Ten lek moze szybko zniknaé,

ale duzo zalezy od mezczyzny. Prosze
sobie wyobrazi¢, ze opisana przez
panig kobieta trafia na mezczyzne,
ktéry jest inteligentny, cieply, wraz-
liwy, pogodny i okazuje duzo uczucia.
No i ten mezczyzna podoba sie jej
fizycznie. W takiej sytuacji ona bardzo
szybko zaprosi go do sypialni. Zupel-
nie inaczej wyglada to wtedy, gdy
kobieta spotyka sztywniaka, ktdry jest
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sobg zachwycony i mys$li, ze dostarcza
orgazmu wszystkim kobietom, a péj-
$cie do 16zka traktuje jako mozliwosé
wykazania sig swoja meskosciag —
kobieta ma mie¢ intensywny orgazm,
zeby on poczut sie jeszcze lepie;j.
Wiadomo, Ze ona bedzie sie czuta
przy nim skrepowana i zablokowana
jak na egzaminie. To, w jaki sposéb
kobieta podchodzi do seksu po dlugiej
przerwie, zalezy od relacji z mezczy-
zng. Méwieg o tym z takim przekona-
niem, poniewaz zajmuje sie terapig
par. OczywiScie spojrzenie z per-
spektywy gabinetu moze by¢ nieco
skrzywione, ale jednak sporo historii
wysluchuje. Obecnie samotne kobiet
sa w kiepskiej sytuacji, poniewaz jest
ich zdecydowanie wigcej niz zyjacych
w pojedynke mezczyzn, co widaé

na wszystkich portalach randkowych
i w mediach spolecznosciowych.
Kobieta poszukuje mezczyzny i uma-
wia sie z siedmioma, by sprawdzic,
ktory jej odpowiada. Z tego, co stysze,
wiekszo$¢ mezczyzn jest zalosna: jeden
jest zapatrzony w siebie jak narcyz,
drugi tak skapy, ze kobieta musi ptacié¢
za niego w kawiarni, istnieje mndstwo

przer6znych dziwolagéw. I wreszcie
trafia sie perta! Kobieta musi mozolnie
oddziela¢ ziarno od plew, by w koncu
znalez¢ kogo$ wartosciowego.

IXJ Czyli relacje spoleczne sig
odwrécily - dawniej mezczyzni
polowali na kobiety, a teraz

kobiety staraja sie¢ 0 mezczyzn.
Niestety tak. MezczyZni sq w kom-
fortowej sytuacji, gdyz naprawde

jest znacznie wiegcej kobiet poszu-
kujacych partnera niz mezczyzn
szukajacych kobiet. I oni wiedza,

ze kobiety sa aktywne. To sprawia,

ze role rzeczywiscie sie odwrécily

i mezczyZzni moga sobie pozwoli¢

na to, by spocza¢ na laurach. Dostaja
tez szybko seks bez wiekszego sta-
rania sie o to. Kobiety sa zagubione.
Widzac, co sie dzieje, godzg sie na seks
zdecydowanie szybciej niz dawniej,
by mezczyzng zatrzymac przy sobie.

IXJ To musza by¢ kobiety, ktére
bardzo w siebie nie wierza.

Jezeli mezczyzna jest z kobieta
wylacznie ze wzgledu na seks,

to po co jej taki facet?

Stusznie sig pani oburza, ale
mam optymistyczng wiadomos$¢. Robi-
lismy badania na reprezentatywnej
ogoblnopolskiej prébie i okazalo sie,

ze dwie trzecie oséb jest zadowolo-
nych ze swoich zwigzkéw. Badalismy
zadowolenie z réznych punktéw
widzenia. I wie pani, co jest kluczem
do dobrego zwigzku? Malte wymagania.

[XZ I to ma by¢ dobra wiado-
mosc?! A co z kobietami, ktére

maja duze wymagania i nie chca
mezczyzn gorszych od siebie?

Maja problem. Im mniejsze
wymagania, tym mniejsze rozczaro-
wania i tym wieksza szansa na satys-
fakcje ze zwiazku. Od lat powtarzam,
ze kobiety, ktérym mozna przypisac
trzy cechy: inteligencje, atrakcyj-
nos$é i seksowno$é, majg najmniejsze
szanse na szczesliwy zwiazek.

[XZ To teraz chcialabym poroz-
mawiac¢ wlasnie o tych kobietach:
inteligentnych, wyksztalconych,
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zaradnych, atrakcyjnych i zmy-
stowych, ktére chca by¢ z mezczy-
znami réwnie dobrymi jak one.

Nie jest im fatwo znalezé odpo-
wiedniego partnera. Prosze spojrzeé
na to z perspektywy meskiej. Kobieta,
ktéra ma te cechy, jest zagrozeniem dla
mezczyzny, dla jego ego. Skoro kobieta
jest inteligentna, to on musi by¢ ciagle
na najwyzszych obrotach, wspinaé

sig na wyzyny intelektualne, by nigdy
nie wypas¢ na gtupka. Powinna by¢
miedzy nimi przynajmniej réwno-
rzednos¢, partnerstwo intelektualne.

X2 Oczywiscie. Na co kobiecie mez-
czyzna, ktory jej nie dorownuje?

No wlasnie. W mézg mezczyzny
jest wdrukowana che¢ imponowania
kobiecie, bez tego on nie czuje sie jak
facet. Druga rzecz — kobieta jest sek-
sowna i zmysltowa, wigc on musi mieé¢
temperament troche wiekszy niz ona.
Kobieta ma temperament seksualny

na tym samym poziomie od trzydziestki
po piecdziesiatke, a jak ma udane zycie
seksualne, to i dtuzej, menopauza jest
tylko malenkim zawirowaniem, potem
znéw jest dobrze. U mezczyzny tempe-
rament, zwigzany z hormonami, nieco
z wiekiem sie zmniejsza. Jesli on ma
nadwyzke seksualnosci w stosunku

do kobiety, jest dobrze. Ona méwi:
kochanie, ja bym chciata kilka razy

w tygodniu. On odpowiada: kochanie,
ja bym chciat codziennie, ale kilka razy
w tygodniu tez jest super. Wtedy on ma
poczucie, ze ma ,nadwyzke” tempe-
ramentu w stosunku do jej potrzeb

i nawet jesli to sie troche zmieni,
zréwna z wymaganiami kobiety, ona nie
ucierpi. Ale jesli to kobieta jest bardziej
zmyslowa i temperamentna niz mez-
czyzna, zwiazek moze by¢ zagrozony.

IXZ Czy to jest wlasnie powdd,

dla ktérego czterdziestoparo-
latki, piecdziesieciolatki wiaza sie
z mezczyznami o dziesieé, pigtna-
Scie lat mlodszymi od siebie?
Oczywiscie ze tak.

IXZ I to jest rosnacy trend?
Tak, oczywiscie. I takich zwigz-
kéw bedzie przybywato. Wr6émy
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teraz do tych atrakcyjnych kobiet

i biednych mezczyzn. Atrakcyjnosé
jest coraz latwiejsza do osiagniecia,
wiele kobiet ma budzet na §wietne
kosmetyki, ostrzykiwanie botoksem
etc. Oczywiscie atrakcyjne kobiety
wzbudzajg w mezczyznach poza-
danie. Pracuje taka pigkna kobieta

w korporacji, otoczona samcami,

a jej partner ma $wiadomos¢, ze ona
jest stale pozadana, o czym oczywi-
Scie sama doskonale wie. A zatem
on ma mndstwo rywali! I w jego
umysle pojawia sig pytanie, czy

jego kobieta jest jak Penelopa. Gdy
Odyseusz wracal z podrézy, byt
spokojny, bo wiedzial, ze Penelopa
jest uosobieniem wiernosci, nie inte-
resowali jej inni mezczyZni. A nasz
wspolczesny mezczyzna wie, Ze jego
partnerka ma za sobg do§wiadczenia
seksualne z kilkoma lub wiecej mez-
czyznami, ma skale poréwnawcza,
jest atrakcyjna i pozadana - to jaka
on ma gwarancje, ze gdy pojawi sie
atrakcyjny mezczyzna, w jej glowie
nie za§wita mysl, Ze ten nowy jest
lepszy? Wspdlczesny mezczyzna
ciagle czuje niepokéj, zagrozenie.

IXJ To moze nalezy zaczac od wysla-
nia go na psychoterapie? Powi-

nien pomysle¢ o zwiazku dopiero
wtedy, gdy sam sobie w zyciu pora-
dzi i nabierze pewnosci siebie.

Alez to jest naturalne zagro-
zenie, ktére odczuwajg mezczyznil!

Z kobietami jest zreszta podobnie. Jesli
sq zwigzane z mezczyzng, do ktérego
kobiety lgna jak muchy do miodu,

na kazdym przyjeciu staraja sie zwro-
ci¢ jego uwage, to tez beda sie czuly
zagrozone. On jedzie do swojej kor-
poracji pelnej kobiet, a ona ma nie
odczuwac leku, ze ktéras go uwiedzie?

IXJ Czy podstawa zwiazku nie
powinno by¢ przypadkiem wza-
jemne zaufanie? Powinni$my sobie
radzi¢ z pokusami i ufaé partnerom.
Statystyki sg bezlitosne: potowa
mezczyzn i 36% kobiet zdradza,

a przynajmniej tyle sie do tego przy-
znaje. Wiec jesli ona jest piekna,
zmystowa, inteligentna i podoba

sie mezczyznom, zagrozenie zdradg
ro$nie. To nie jest 5%, ktére mozna
zlekcewazy¢. Liczba kobiet zdradzaja-
cych pnie sig do géry i coraz bardziej
zbliza do liczby mezczyzn majacych
na koncie seks poza zwigzkiem.

IXZ To jak te statystyki maja sie

do tych dwéch trzecich udanych
zwiazkéw? Skoro ludzie sie zdradzaja,
to jakim cudem czuja sie szczesliwi?
Zdradzajac, sa szczesliwi. Wedlug
nich skok w bok nie ma zadnego
wplywu na ich zwiazek. Traktuja

seks jako dowarto$ciowanie sie,

Statystyki sg bezlitosne: potowa mezczyzn i 36% kobiet zdradza,
a przynajmnie) tyle sie do tego przyznaje. Wiec jesli ona jest piekna,
zmystowa, inteligentna i podoba Sie mezczyznom, zagrozenie
zdrada rosnie. To nie jest 5%, ktore mozna zlekcewazyd. Liczba
Kobiet zdradzajacych pnie sig do gory i coraz bardziej zbliza
do liczby mezczyzn majacych na koncie seks poza zwigzkiem.




sprawdzenie, ekscytacje, przygode, ale
to w zadnym stopniu nie zagraza mat-

zenstwu czy zwigzkowi partnerskiemu.

Y2 Mowimy w tej chwili

o ludziach wyksztalconych, czy

o tej prowingji, gdzie ludzie

maja mniejsze wymagania?

iR O jednych i o drugich. Statystyki
pokazuja, ze kontakty pozapartnerskie
— tak je nazywamy, bo ludzie przeciez
zyja nie tylko w malzenistwach, ale

tez w zwigzkach partnerskich - czyli
tzw. skoki w bok, nie sg zagrozeniem
dla zwiazku. Co innego romans,
wtedy dochodzi do relacji uczuciowej,
ludzie mogg sie w sobie zakochac.
Romans jest zagrozeniem, przespa-
nie sig z kolegg z pracy na wyjezdzie
sluzbowym - nie. Na wsi tez sig
zdarza, ze jak mezczyzna pojedzie

do pobliskiego miasteczka, to mu
wpadnie w oko sprzedawczyni w skle-
pie. On ma malo rozrywek, ona tez
jest troche znudzona, bardzo szybko
laduja w 16zku. Jednorazowa przygoda,
po ktérej on wraca do Zzony, a ona

do meza — i wszystko jest jak dawniej.

X2 Wr6¢my do kobiet, ktére po roz-
wodzie chca odnalezé szczescie

w nowym zwiazku i udaje im sie
spotkac wlasciwa osobe. Teraz

tego mezczyzne trzeba przed-

stawi¢ dorastajacym dzieciom.

I trzeba je jako$ przyzwyczaié

do tego, ze on bedzie zostawac

na noc. Jak sie¢ do tego zabrac?

MK} Sq trzy sytuacje, ktére moga
zaistnie¢, a dzieci wysylaja tyle
komunikatéw, ze wystarczy nauczy¢
sig je odczytywac, by wiedzie¢, jak
postapié. Sytuacja pierwsza — dziecko
zacheca mame: ,,znajdz sobie kogos,
tak sama zyjesz, to nie ma sensu, fajnie
bedzie, jak sie zakochasz”. W takich
okolicznosciach wszystko jest latwe,
dzieci uciesza sig z nowego partnera.

IXZ Jasne, ale jak si¢ zachowac,
gdy on ma zosta¢ na noc? Zapytaé
dzieci, jak beda sie z tym czuly?
FAEF Nie. Nic nie nalezy robi¢, on po
prostu zostaje na noc i juz. Jesli
warunki mieszkaniowe sg takie,
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Ze mama ma swoja sypialnie, to jej
nowy partner pewnego dnia po kola-
cji po prostu zostaje. Dla lubigcych

go nastolatkéw jest to, whrew pozorom,
bardzo naturalne. Skoro facet uma-
wia sie z mama na randki i odwiedza
ja w domu, a wszyscy razem chodzg
do restauracji czy kina, to nic dziw-
nego, ze w konicu zostaje na noc.
Trudniej jest w sytuacji numer dwa.
Dzieci widza, Ze mama jest samotna

i chcialaby z kim§ dzieli¢ zycie, ale
nie umieja tego zaakceptowaé. Wtedy
pozostawanie partnera na noc powo-
duje napiecia, wiec lepiej, by kobieta
nocowala u mezczyzny lub spotykata
sig z nim w hotelu. W innym przy-
padku moze dojsé¢ do tego, ze dzieci sie
zdystansuja od matki i relacje ulegna
pogorszeniu. Jest jeszcze trzeci wariant
— dzieci sg bardzo zwigzane z ojcem,
winig matke za rozpad rodziny, wiec
nie daja jej prawa do nowego zwiagzku,
mimo ze ojciec zawarl juz nowe mat-
zenstwo, co zresztg zaakceptowaly.
Wtedy kobieta utrzymuje zazwyczaj
swoja relacje w sekrecie, jej partner
nie przychodzi do domu, a dzieci —
gdy tajemnica sig wyda — odmawiaja
rozmowy na ten temat. Wiadomo,
pierwszy wariant jest najfajniejszy.

[XZ Inna sytuacja. Oto malzonkowie
z wieloletnim stazem, oboje sa po
sze$cdziesiatce i od kilku lat juz

ze soba nie sypiaja. Ale z jakiego$
powodu, na przyklad pod wplywem
filmu z Meryl Streep, ktéra ma lat 70,
ale gra kobiety kochane i pozadane,
postanawiaja wroci¢ do seksu. Trudno
wtedy odnalez¢ bliskos$¢, intymnosé.
Tacy pacjenci do pana trafiaja?
Trafiaja duzo mtodsi! Cos si¢
kiedys$ zacielo, sa przed czterdziestka,
ale od paru lat ze sobg nie sypiaja.
Ona mu kiedy$ odburknela, zeby sie
odczepil, on to zrobil, i tak to trwa juz
trzy lata. A teraz trudno im do siebie
wrdci¢. Ale jest to mozliwe, tylko musi
sie odbywaé stopniowo. Nie mozna
im zada¢ pracy domowej: w ciagu
trzech dni macie sie pokochad! Nie,
intymno$¢ musi by¢ stopniowana
powoli. Najpierw powinni polezeé¢
obok siebie, potem sie przytulic,

pogtaskaé czule po glowie, by wresz-
cie obdarzy¢ sig pieszczotami gérnej
czesci ciala. Jezeli przejda na strone
intymnosci, jest szansa, ze do siebie
wrécg na stale. Gdyby taka eskalacja
przyjemnosci byla za staba, polecam
wspdblne obejrzenie filmu erotycznego.
Nie pornograficznego, ale erotycz-
nego. Filmy wytwarzaja pewna aure,
na przyklad film wojenny buduje
atmosfere, dzieki ktdrej czujemy sie
pacyfistami, a po obejrzeniu kome-
dii mamy lepszy humor. Film ero-
tyczny pomaga rozbudzi¢ zmysty.

IXZ A gdy nic nie dziala?

Pozadanie jest albo go nie ma.
Stan posredni nie istnieje. Mozna

je poréwnac do ognia w kominku.
Jesli ogien sie tli, nawet stabo, to jesz-
cze mozna go rozdmuchac. Jesli
wygasl, to nic na to nie poradzimy.

IXJ Czytatam ostatnio, ze sa trzy ele-
menty, ktore tworza dobry zwiazek:
pragnienie milosSci, pozadanie i pod-
niecenie. Ale czasem bywa, ze kobieta
pozada mezczyzny, ale gdy dochodzi
do zblizenia, z powodu réznych blo-
kad nie pojawia sie podniecenie.
Istnieja r6zne rodzaje zaburze-
nia podniecenia seksualnego, ktére
mozna leczy¢. Wiekszo$¢ pacjentéw
rozpoczyna po terapii udane zycie
seksualne bez wzgledu na wiek.

IXJ Szescdziesigciolatce, ktéra

od dawna jest sama, podoba si¢
mezczyzna, ale w ostatniej chwili
nachodzi ja mysl: co ty wyprawiasz,
przeciez go nie kochasz, zachowuj sie,
w twoim wieku nie wypada. Wtedy
sie trafia na tak zwanga kozetke?
Wtedy nalezy sobie odpowiedzie¢
na pytanie, dlaczego w ogéle poszta

z nim do 1ézka. Czy dlatego, ze wzbu-
dzal w niej pozadanie, czy tylko po to,
by sprawdzi¢, jak dziata na mezczyzn,
a moze powodem byla ciekawosé,

co po dlugiej przerwie bedzie czula,
uprawiajac seks. Wszystko zalezy

od motywu oraz od tego, kim ten czlo-
wiek dla niej jest. Czy tylko narzedziem
do znalezienia odpowiedzi na powyz-
sze pytania, czy moze dal jej poczucie
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bezpieczenstwa i dlatego sprébowata?
A moze zablokowata sig, bo jest wdowg
i nagle zobaczyla oczyma wyobrazni
twarz zmarlego piec¢ lat temu meza,
poczula, Ze go zdradza? A moze zdata
sobie sprawe, ze mezczyzna jest o dzie-
sig¢ lat od niej mtodszy, wiec gdy prze-
minie zauroczenie, dostrzeze jej cellulit
i zmarszczki? Tak dzialaja na nas ste-
reotypy. Niezaleznie od tego, ile kobieta
ma lat, 70 czy 40, powinna leki prze-
analizowac 1 sie ich pozby¢. Od tego
jest terapia. Poza tym kobiete moze
réowniez zablokowa¢ zachowanie, ktére
jest jej nieznane. Na przyklad mezczy-
zna traci kontrole nad soba i niemal sig
na nig rzuca, a ona znala dotad tylko
powolny seks. Jednag kobiete taka gwat-
townos¢ zablokuje, a inng podnieci,

bo takie zachowanie oznacza, ze to

ona tak na niego podziatata. W kazdym
okresie zycia mozna zbudowaé¢ poczu-
cie wlasnej wartosci. Terapia pomaga

i daje rados¢ z seksu w kazdym wieku.

IXZ Nie ma przypad-

kéw beznadziejnych?

Bardzo rzadko trafiajg sig
pacjentki, ktérym nie mozna poméc.
Weczoraj miatem ciekawy przypadek.
Przyszta do mnie pacjentka w wieku
51 lat. Jej rodzice duzo pili i sprowa-
dzali do domu kochankéw. Uprawiali
seks na jej oczach, gdy ona byta dora-
stajaca dziewczynka. Uciekla z domu
jako szesnastolatka, ale te wspomnie-
nia ciagle do niej powracaja. Odczu-
wala taki wstret do seksu, ze wmo-
wita sobie, ze jest homoseksualna

i wigzala sig z cieptymi kobietami,
ktére lubity delikatne pieszczoty

i nie oczekiwaly niczego wigcej.

I nagle teraz, w wieku 51 lat, poznala
mezczyzne, do ktérego poczuta
prawdziwe pozadanie. Trafila

do mnie kompletnie zdezoriento-
wana. Mimo tego obciazenia z dzie-
cifistwa, moja pacjentka ma duza
szanse na zdrowe, radosne zycie
uczuciowe i seksualne z mezczyzna.

X2 Krotko méwiac, nie nalezy sie
poddawag, tylko zamienic¢ nega-
tywne kody mys$lowe na pozytywne
i dac sobie prawo do szczescia.

Mezczyzni s3 w komfortowej sytuacji, gdyz naprawde jest
znacznie wiece) kobiet poszukujgcych partnera niz mezczyzn
szukajgcych kobiet. | oni wiedzg, Ze kobiety sg aktywne.

To sprawia, ze role rzeczywiscie Sie odwrdcity i mezczyzni
mog9 sobie pozwoli¢ na to, by spoczaé na laurach. Dostajg
tez szybko seks bez wigkszego starania sie o to. Kobiety
$9 zagubione. Widzac, co sie dzieje, godzg sie ha seks zdecydowanie
szybciej niz dawniej, by mezczyzne zatrzymac przy sobie

Oczywiscie. Od tego sa seksu-
olodzy i psychoterapeuci, by pomdc.
Zawsze moze by¢ lepiej, bez wzgledu
na wiek. Nie wiem, czy sobie pani
przypomina, ale jakies dwa lata temu
media polskie i §wiatowe obiegla
wiadomosé, ze dziewigcdziesiecio-
kilkulatek ozenit sie z kobieta zale-
dwie o kilka lat od siebie mtodsza.
Kiedys byli w sobie zakochani, ale
zycie ich rozdzielilo. Po drodze byly
dzieci, wnuki, prawnuki i w koficu
znow sie spotkali. Dwéjka starusz-
kéw, ale nadal majg w Zyciu frajde.
Nigdy nie jest za p6zno. Pamieta
pani ,Mitoé¢ w czasach zarazy”? Czy
to nie jest optymistyczna opowie$¢?

XA Ma bardzo optymistyczne zakon-
czenie. Na koniec zycia dawni zako-
chani spotykaja sie i znow zakochuja
w sobie. I zyja dlugo i szczesliwie.
Takie rzeczy sie zdarzaja, stysze

o tym w gabinecie i obserwuje w zyciu.

Na szcze$cie nigdy nie jest za pdzno.

[XZ Ale szczesciu czasami trzeba
poméc. W jaki sposéb kobieta moze
zainspirowaé swojego mezczy-

zne, by niezaleznie od tego, co ma
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wdrukowane w mdzg, jak pan powie-
dzial, dostrzegl w niej partnerke, nad
ktora nie musi dominowa¢ ani seksu-
alnie, ani finansowo, ani intelektual-
nie. By byl przyjacielem i ja wspieral.
Partnera nie mozna wychowywag,
to nie dziecko. Kobiety nie powinny
wchodzi¢ w zwigzek z zatozeniem,

Ze to zrobig. Zeby sie zmienic, trzeba
tego chcie¢ — to doty- czy zar6wno
mezczyzn, jak i kobiet. Mozna jednak
partnera zainspirowaé, na przyktad
obejrze¢ wspdlnie film o dobrej relacji
i wskaza¢ aspekty, ktére sa wazne dla
kobiety, powiedzie¢ wprost, ze taka
wlasnie relacje chcialoby sie mie¢.
Jesli kobieta pochodzi z rodziny,

w ktérej rodzice darzg sie szacunkiem
i przyjaznig, warto to dyplomatycznie
pokazaé swojemu partnerowi. Mozna
tez zagra¢ na meskiej ambicji i zwr6cié
uwage na fakt, ze najwiecej gwiazdek
Michelina dostajg kucharze mezczyzni,
wigc pomaganie w kuchni jest bardzo
meskie i stanowi forme wspélnego
spedzania czasu. W ten spos6b mez-
czyzna ma szanse stac sie partnerem

i przyjacielem. Wszystko jest mozliwe,
gdy obie strony chca sie inspirowaé

i wzajemnie zmieniaé na lepsze.
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Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne zrédto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skiadnikiem wspiera ukiad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,clean label” — kapsutki zawierajg wytgcznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkéw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotadkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.
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KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesiatek tysiecy innych, a badania
potwierdzity jego wyjatkowa skuteczno$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wiasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.
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) R S
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Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
zycia. |ej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionosnych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zebow. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga ukiad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komdrki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.
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KENAY®

Liposomalna Witamina B Complex
Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjgtkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wylacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukuja uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

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 farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)
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Skuteczny antyperspirant

Medixil Normal Roll-on
Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.medixil.pl

Medixil Normal Roll-on - dla pacjentéw o skérze normal-
nej. Formuta ze srednim stezeniem soli glinu (Aluminum
Chloride) w wodno-alkoholowej bazie jest rozwigzaniem
dla 0sdb o skérze normalnej zmagajacych sie z codziennym
ucigzliwym nadmiernym poceniem, ktérego nie mogly sie
pozby¢, uzywajac innych mniej skutecznych antyperspiran-
téw. Zapewnia ochrone przed potem i przykrym zapachem
od 3 do 5 dni po jednorazowej aplikacji.
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Na nagte problemy jelitowe

Narum

Narum Fast Caps

Cena: 52,90 zt (30 kaps.)
www.mynarum.com

Probiotyk opracowany z myslg o szybkim wsparciu organizmu

w okresach naglych zaburzen pracy przewodu pokarmowego.
Zawiera unikalny szczep Lactobacillus acidophilus Er-2 317/402
Narine oraz jego metabolity, w tym naturalne bakteriocyny o wia-
$ciwosciach przeciwdrobnoustrojowych. Dzieki temu wspiera
odbudowe réwnowagi mikrobiologicznej jelit, pomaga stabilizo-
wac $rodowisko przewodu pokarmowego oraz wspiera naturalne
mechanizmy obronne organizmu. Szczep Narine wyrdéznia sie
zdolnoscig skutecznego zasiedlania jelit, wspierajgc mikrobiote

i prawidlowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu

MeDIXIL

Antyperspirant Medixil Sensitive Roll-on
Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.medixil.pl

Antyperspirant Medixil Sensitive Roll-on - dla pacjentéw

o skdrze wrazliwej i delikatnej. Formuta z nieco nizszym ste-
zeniem soli glinu (Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej
bazie jest rozwigzaniem dla 0s6b, ktére majg skdre wrazliwa,
aich problem z potem jest dos¢ uciazliwy i czesto pojawia
sie podczas codziennych aktywnosci, lub pojawia sie oka-
zjonalnie w sytuacjach stresowych i podczas goracych dni.
Zapewnia skuteczng ochrone przed potem od 3 do 5 dni i jest
przyjazna dla skéry wrazliwej.

(

\ MEDIAL
Antyperspirant = e "h
dla skory
wrazliwej

J/

MeDIXIL

Medixil Strong roll-on
Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.medixil.pl

Medixil Strong roll-on - dla pacjentéw wylacznie o skérze
normalnej bez sktonnosci do alergii skérnej. Formuta MediDry

z MAKSYMALNYM stezeniem soli glinu (Aluminum Chloride)

w wodno-alkoholowej bazie. Jest rozwigzaniem dla osdb, ktére
na co dzien borykaja sie z problemem bardzo silnej i dokuczliwej
nadpotliwosci (hiperhydrozy) gdy zbyt duza produkcja potu pod
pachami jest ucigzliwa, nie do zniesienia i przykry zapach potu
kompletnie zakiéca ich codzienne aktywnosci oraz powoduje
stres. Zapewnia silng ochrone przed potem przez minimum

5 dni i to tylko po jednorazowej aplikacji. Medixil Strong to
najsilniejszy pod wzgledem skutecznosci antyperspirant

wysoce skuteczny (tzw. apteczny) na rynku.

( i
iV
Niezawodna -
B D I PSRy
ochrona MEDIXIL
pI‘ZEd potem EE Al o {:l.\.-‘l‘i'_\

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Marion: usun toksyny z mézgu
= zadbaj o jego sprawnos¢

Marion

Anti-Anti B Marion, Vondr Marion, Met Marion, Vak Marion
Cena: 84,90 zt (1szt))

www.mariondystrybucja.pl

Anti-Anti B Marion — mikroflora jelit. Wspiera codzienng réwnowage
mikrobioty jelitowej dzieki potaczeniu Lactobacillus acidophilus, Bacillus
coagulans, inuliny oraz ekstraktu z rumianku. Vondr Marion — wsparcie
uktadu nerwowego. Zostat opracowany z myslg o wspieraniu natural-
nych proceséw regeneracyjnych i prawidtowego funkcjonowania osrod-
kowego uktadu nerwowego. Met Marion — wsparcie proceséw oczysz-
czania. Wspomaga naturalne mechanizmy oczyszczania organizmu

i pomaga dbac o jego codzienng réwnowage. Vak Marion — wsparcie
organizmu po szczepieniach. Wspiera naturalne procesy regeneracyjne,
odpornosciowe i detoksykacyjne organizmu, wpisujac sie w komplekso-
we podejscie do dbania o jego kondycje.
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Marion: usun toksyny z mozgu
= zadbaj o jego sprawnos¢

Marion

Brein Marion, Penev Marion, Meta Marion
Cena: 84,90 zt (1szt)
ww.mariondystrybucja.pl

Brein Marion - oczyszcza mézg. Jego gtéwnym zadaniem jest wsparcie
procesow detoksykacji osrodkowego i obwodowego uktadu nerwowego,
pomaga przywrdci¢ naturalng réwnowage i sprawnos¢ struktur nerwo-
wych. Penev Marion - oczyszcza nerwy. Preparat przeznaczony dla oséb,
ktdre chcg wspiera¢ naturalne procesy oczyszczania organizmu w ob-
szarze obwodowego uktadu nerwowego. Meta Marion - beta amyloid.
Przeznaczony do wspomagania organizmu w usuwaniu metabolitéw,
uznawanych za jedne z najbardziej obcigzajacych toksyn wewnetrz-
nych. Wazny element programéw detoksykacyjnych Marion, szczegélnie
w przypadkach: nietoleranc;ji i alergii pokarmowych, zaburzenn metabolicz-
nych, przecigzenia organizmu produktami przemiany materii.
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Omega forte — skoncentro-

natury wane kwasy omega-3
Cena: 89,90 zt (60 kaps.)
Pharma Nord WwWw.mynarum.com
Bio-Omega 7
Cena: 125,95 zt (60 kaps.) Omega forte to preparat zawierajacy kwasy tluszczowe ome-
www.pharmanord.pl ga-3 pochodzace z oleju rybiego. Dostarcza EPA (kwasu eikoza-

pentaenowego) oraz DHA (kwasu dokozaheksaenowego), ktére
naleza do niezbednych nienasyconych kwasdéw ttuszczowych.
DHA przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania mézgu,

a EPA i DHA przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania
serca. Wyjatkowos$¢ Omega forte wynika z zastosowanej tech-
nologii. Kwasy omega-3 zostajg potgczone z L-lizyna, a nastep-
nie poddane procesowi suszenia, dzieki czemu powstaje stabil-
ny, sypki proszek. Dodatkowym wyréznikiem jest bardzo niski
wskaznik TOTOX - okoto 3, Swiadczacy o niewielkim stopniu
utlenienia surowca.

/. 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 farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Bio-Omega 7 zawiera SBA24, unikalny ekstrakt z rokitnika
pozyskiwany zaréwno z jagadd, jak i nasion. Jest bogaty

w witamine A oraz kwasy omega 3, 6, 7 i 9. Bio-Omega 7 wspiera
prawidtowe nawilzenie bton sluzowych, miedzy innymi oczu,
nosa oraz kobiecych drég rodnych. To codzienne wsparcie dla
kobiet, ktére chca zadbac o swdéj komfort i dobre samopoczucie
na kazdym etapie zycia. Produkt byt stosowany w badaniach
klinicznych. Bez glutenu, laktozy, soi, drozdzy i cukru. Wygodne,
higieniczne blistry utatwiajg codzienne stosowanie.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis) WYDANIE SPECJALNE 3/2026| 0 CZYM LEKARZE CINIE POWIEDZA 121



http://www.ulubionykiosk.pl
http://www.mariondystrybucja.pl
http://www.mynarum.com
http://www.pharmanord.pl

Bibliografia:

Estrobolom

I. Cel Host Microbe. 2011 Qct 20;10(4):324-335.0.
2. Mol Nutr Food Res. 2024 Mar;68(6):2300688.

3.J Am Acad Dermatol. 2001 Sep;45(3 Suppl)S116-24.
4. Maturitas. 2017 Sep:103:45-53

5. Gut Microbes. 20172 Jan-Feb;3(1)4-14.

0. Nature. 2013 Aug 29;500(7464):541-6.

1. https:/www.rupahealth.com/post/estradiol-vs-estrogen
8. Clin Invest. 2019 May 1;129(5):1818-1826.

9. J. Biol. Chem. (2019) 294(49) 18586 18599

10. ) Nutr Metab. 2015:2015:760689.

[1. Natl Cancer Inst. 1990 Jun 6;83(11):947-9.

1. Biochem Cell Biol. 2004 Feby82(1):113-18.

13. ) Ethnopharmacol. 2008 Jul 23;118(2):183-212.
14, Nutr. 1999 Mar; 29(3):7585-7675.

0 intymnosai. ..

I. Borgis - Medycyna Rodzinna 3/2000, . 87-90

1. hetps:/ v, chos plISPISKOM.POL/2024/K_089_24.POF

3. www sexed pl

4. Fungi (Basel). 2020 Feb 25;6(1):21.

5. Indian | Med Res. 2013 Sep; 138(3):303-316.

0. Sudan Journal of Medical Sciences, Volume 14, lssue no. 2

1. CATRINA (2012), 7 (1): 87 - 96

8. https://upacjenta.pl/poradnik/bido

9. Womens Health (Lond). 2011 Sep;7(S):ST1-81; quiz 582-3.

10. Lew-Starowicz M., Lew-Starowicz 1, Skrzypulec-Plinta V. (red.. Zaburzenia
selsualne zwigzane 7 bélem. W Seksuologia. PIWL Warszawa 2017: 978-983.
[1. hetps:/www.termeia.pl/ ginekologia/Az-3-proc-Polek-w-ogole-nie-korzysta-1-
wiyt-u-ginekologa-wyniki-raportu 47052 html

[2. Hemasphere. 2024 Jul 15;8(7):e108.

[3. Front Nutr. 2023 Jan 19:10:1072653.

[4. Aust ) Gen Pract. 2024 Jan-Feb;53(1-1)37-41.

Gen MTHER. Cichy straznik

naszego zdrowia

I tps://www.nchi.nlm.nih. gov/books/NBK6S6 1/

1. Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2017, tom 2, nr 5, strony 234-138
3. https//link springer.com/chapter/ 10.1007/978-94-017-1789-1_16

4. https//myprecisionmedicalcare.com/mthir-the-basics/

5. https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/01.cir 00001 651423771 1.e7
0. Arch Gynecol Qbstet. 2016 Jum293(6):1197-211.7.

1. Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2017;2(5)234-138.

8. Amino Acids. 2017 Dec49(12):2091-2098.

9. Molecules. 2021 Jun 18;26(12):3731.

10. Crit Rev Clin Lab Sci. 2021 Sep;58(6):399-429.

Bol nie musi mie¢ twarzy kobiety
I ttps:/www.mp.pl/bol/aktualnoscif 3475 19,bol-przewlekly-w-polsce-ma- twarz-
kobiety

1. Polska Medycyna Paliatywna 2003, 2, 1, 49-56

Dyspareunia
I. Lew-Starowicz M., Lew-Starowicz L, Skrzypulec-Plnta V. (red.). Iaburzenia
seksualne zwigzane 7 bolem. W Seksuologia. PIWL Warszawa 2017: 978-983.

Wulwodynia

I etps://www.mp.pl/pacjent/ginekologia/ aktualnosci/3 |86 13 intymny-bol-czyli-
Wulwodynia
1.Int | Gynaecol Obstet. 2023 Nov;|63(2):510-520.

Fibromialgia

I tps://yowwmp.pl/bol/aktualnosci/ 34751, bol-prrewlekly-w-polsce-ma-twarz-
obiety

1. Polska Medycyna Paliatywna 2003, 2, 1, 49-56

3.Int | Mol S 2021 Apr 9,22(8):3891.

4. Pain Manag Nurs. 2020 Dec2|(6):516-522.

Iwierciadto dtugowiecznosci

I. Recent Advances in Herbal-Derived Products with Skin Anti-Aging Properties and
Cosmetic Applications, Molecules. 2022 Nov; 21(21): 7518

Doroste oblicze tradziku

I Am Fam Physician. 2019 Oct 15;100(8)475-484.

1. ittps:/ Fwww.wiadomoscidermatologiczne.pl/artykul/tradzik-pospolity-najczestsza-
dermato-

22-050b-mlodych

3. Cochrane Database Syst Rev. 2020 May 1;2020(5):CD011368.

4. Cosmet Dermatol. 2024 Dec;23(12)4249-4254.

5. Healthcare (Basel). 2021 Jun 3,9(6):668.

8. Dermatol Ther. 2020 Nov;33(6):e14483.

1. Fortschr Med. 1989 Sep 10;107(26)563-6.

8. Evid Based Complement Alternat Med. 2010 Sep 15;2011:738131.

9. Molecules. 2024 May 19;29(10):2394.

10. Indian ) Dermatal. 2012 Jan-Feb;57(1):26-29.

[1. Arch Dermatol Res. 2023 Aug;315(6):1497-1509.

12, Cosmet Dermatol. 2022 May;21 (5):1895-1904.

13. Cent Asian | Glob Health. 2016 Aug 45(1)241

[4. Dermatol Ther. 2019 Nov;32(6):e13103.

15. hitps://my.clevelandclinic.org/health/diseases/2457 |-sebaceous-filaments

Imgczenie nadnerczy

|. Wilson JL. Adrenal Fatigue the 215t Century Stress Syndrome, Smart Publications,
1 2001,

1. https:/Ivoww.nchinlm.nih.gov/books/NBKS 37260/

3. Dialogues Clin Neurosci. 2006;8(4):383-95.

4. ENCLL ). 2017 Jul 21;16:1057-1072.

5.Int | Psychaphysiol. 2021 Aug:166:160-165

8. Biomedicines. 2023 Oct 29;11(11):2925.

1. https:/Fwww.va.gov/ WHOLEHEALTHLIBRARY/ docs/Adrenals.pdf

8. Katie Brindle, Adrenal Fatigue Guide, Treatment techniques based in Chinese
medicine, www.katiebrindle.com

9. https:/www.researchgate.net/publication/336077480_Adrenal_Fatigue

10. BMC Endocr Disord. 2016 Aug 24;16(1):48.

122 0CZYMLEKARZE CINIE POWIEDZA [ WYDANIE SPECJALNE 3/2026

I1.J Endocrinol Invest. 2019 Dec42(12):1407-1433.
[2. JAMA. 2003 Jul 11;330(2):170-181.
[3. Curr Pediatr Rev

Tezyczka utajona

I.In Revue Medicale de Liege, 53, p. 610-6182.

1. https:/www.mp.pl/ pacient/endokrynologia/ choroby/ 1 68868, tezyczka

3. https://podyplomie.pl/medycyna/ 26807 tezycka-utajona

4. Rev Med Liege. 1998 0ct,53(10):510-8.

5. Manazi M, Alabdulgader A, lotaibi A, et al. (August 15, 2023) Tetany in a Young
Female Not Resulting From Hypocalcemia. Cureus [5(8): e43521.

Nietrzymanie moczu

1. www.ntmpl

2. hetp://www.h-ph.pl/paf/hyg-201S/hyg-2015-1-219.pef
3. https:/fzielnikonline.pl/

4. ttp:/Fwww.pzp.umed wroc.pl/pdf/2012/2/2/145.paf

Obnizenie narzadow miednicy
I.J Clin Med. 2025 Oct 16;14(20)T313.

2. Curr Urol Rep. 2017 Jur; 8(6):47.

3.Am ) Lifestyle Med. 2025 Apr 3;19(7): 1045105,

4. Exp Ther Med. 2024 Nov 8;29(1):11.

Adenomioza

|. Obstetrics & Gynecology Publish Ahead of Print, April 2, 2026.
2. Am Fam Physician. 2022 Jan 1;105(1):33-38.
3.Am ) Lifestyle Med. 2026 Feb 24:15598276261419710.

Iylaki miednicy mniejszej
I zylaki sromu

I. Gynecol Obstet Invest. 2024,89(6):437-444.

1. Int | Womens Health. 2017 Jun 28;%:463-475.
3. Pharmaceuticals (Basel). 2025 Jun 19;18(6):926.
4. www.zielnikonline.pl

Suplementy 40+

1. Cur Res Food Sci. 2024 Oct 22:9:100889.
1.J Hum finet. 2019 Aug 21:68:211-222.

3. Phytother Res. 2023 May;37(5):2051-206.
4. Nutrients. 2003 Mar 8;15(6):1332.

5. Int | Endocrinol. 2013 May 15;2013:316783.
8. BMC Complement Med Ther. 2020 Jul 17;20(1):225.
1.Int | Mol S 2026 Jan %;27(2):700.

8. Oleo Sci. 2020 Nov 1;69(11):1497-1508.
9. Nutr Res. 2025 Feb:134:39-48.

10. Nutrients. 2026 Mar 26;18(7):1056.

I1. Nutrients. 2022 Jan 29;14(3):397.

[2. Nutrents. 2023 Mar 10;15(6):1350.

I3. Cur Addict Rep. 2020 Sep;7(3):405-412.
14. Front Nutr. 2021 Jun 21;8:651721.

I5. Phytother Res. 2014 Apr,28(4)475-9.


https://www.rupahealth.com/post/estradiol-vs-estrogen
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2024/K_089_24.PDF
http://www.sexed.pl
https://upacjenta.pl/poradnik/libido
https://www.termedia.pl/ginekologia/Az-13-proc-Polek-w-ogole-nie-korzysta-z-wizyt-u-ginekologa-wyniki-raportu
https://www.termedia.pl/ginekologia/Az-13-proc-Polek-w-ogole-nie-korzysta-z-wizyt-u-ginekologa-wyniki-raportu
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK6561/
https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-94-017-1789-2_16
https://myprecisionmedicalcare.com/mthfr-the-basics/
https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/01.cir.0000165142.37711.e7
https://www.mp.pl/bol/aktualnosci/347519
https://www.mp.pl/pacjent/ginekologia/aktualnosci/318613
https://www.mp.pl/bol/aktualnosci/347519
https://www.wiadomoscidermatologiczne.pl/artykul/tradzik-pospolity-najczestsza-dermato-za-osob-mlodych
https://www.wiadomoscidermatologiczne.pl/artykul/tradzik-pospolity-najczestsza-dermato-za-osob-mlodych
https://www.wiadomoscidermatologiczne.pl/artykul/tradzik-pospolity-najczestsza-dermato-za-osob-mlodych
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/24571-sebaceous-filaments
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK537260/
https://www.va.gov/WHOLEHEALTHLIBRARY/docs/Adrenals.pdf
http://www.katiebrindle.com
https://www.researchgate.net/publication/336077480_Adrenal_Fatigue
https://www.mp.pl/pacjent/endokrynologia/choroby/168868
https://podyplomie.pl/medycyna/26807
http://www.ntm.pl
http://www.h-ph.pl/pdf/hyg-2015/hyg-2015-1-219.pdf
https://zielnikonline.pl/
http://www.pzp.umed.wroc.pl/pdf/2012/2/2/145.pdf
http://www.zielnikonline.pl

%3 CENTRUM
% ZDROWIA
§ BIOMED

Twoje zdrowie
zashuguje na uwage
i na dobrg diagnostyke

Po 40. w ciagu roku zycia organizm kobiety zaczyna dziatac na nowych
zasadach —zmieniaja sie metabaolizm, krazenie | gospodarka hormonalna.
Zanim jednak w narzadach pojawia sie widoczne zmiany anatomiczne,

w komérkach dochodzi do zaburzen metabalicznych. Nowoczesna diagnostyka
profilaktyczna coraz czescie] opiera sie na wezesnej detekeji ognisk zapalnych

| nieprawidtowosci w mikrokrazeniu. Cyfrowa termografia medyczna rejestruje
te zjawiska bezbolesnie, a ze wzgledu na catkowicie bezkontaktowy przebieg

i brak promieniowania jonizujacego, procedure mozna bezpiecznie ponawiac,

Termografia medyczna to nieinwazyjne, bezbolesne badanie
termowizyjne, ktore pokazuje mape temperatury ciala - w tym
obszaru piersi i ukladu krazenia - i moze zwrocic uwage na zmiany
wymagajace dalszej diagnostyki. To badanie bez promieniowania,
bez ucisku, bez dyskomfortu - mozna je wykonywac regularnie,
jako element swiadomej troski o siebie.

Klasyezna diagrostyka obrazowa skupia sie przede wszystkim na architekturze
ludzkiego ciata. Badania strukturalne, do ktdrych naleza ultrasonografia,
mammaografia czy rezonans magnetyczny, precyzyjnie obrazuja ksztalt

| budowe narzadow. Pozwalajg one zidentyfikowad uformowane juz skupiska
tkanek o zmienionej gestoscl, takie jak quzy badz torbiele. Tego typu metody
odpowiadaja wisc na pytanie o fizyczng obecnosd oraz wymiary wykryte|
nieprawidlowosdi.

Dla osob dbajacych o profilaktyke zdrowotna to doskonaly sposdb na wyglad
w procesy hizjologiczne, ktore w standardowych testach marfologicznych

pozostaja niewidoczne az do momentu uformowania sie trwate] struktury.
Bez stresu - tylko kilka minut spokoju poswiaconych soble,

@ @ @ Zadbayj o siebie kompleksowo -

BEZBOLESNIE  BEZKONTAKTOWO  TYLKO W uméw WizthjUi dz.i.é-

PROMIEMICWANIA KILKA MINUT

Centrum Zdrowia Biomed
9 ul. Rajska 14, ‘. Tel.: 880 110 060 @ www.centrumzdrowiabiomed.pl
80-850 Gdarisk
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