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Diagnostyka Medyczna

GENOM

Od 2003 roku Firma Genom wspéipracuje
z laboratoriami stanowigcymi Swiatowga czotéwke
w diagnostyce medycznej.
Badania przeprowadzane sa
z wykorzystaniem najnowszych technik
laboratoryjnych. Wyniki badar opatrzone sg
komentarzem specjalisty.

KORONAWIRUS SARS-CoV-2 - TEST PRZECIWCIAL

SKUTECZNY - PROFESJONALNY - WIARYGODNY

Test immunoenzymatyczny, ktéry proponujemy, opiera sie na reakcji antygen-przeciwciato. Analiza
prébki odbywa sie w specjalistycznym laboratorium w Niemczech, zapewniajacym najwyzszej klasy
sprzet i walidacje wynikéw. Wykorzystywana metoda analizy, proponowanego przez nas testu, jest
znaczgco lepsza od powszechnej, stosowanej przy tzw. szybkich testach m.in. pod wzgledem czutosci
i swoistosci, co przektada sie na wiarygodnos¢ wyniku. Stosowany w niemieckim laboratorium test,
posiada certyfikat IVD i CE. Przy kazdej wykonywanej analizie, przeprowadzane sg réwniez kontrole
dodatnie i ujemne. Test ten produkowany jest w USA z przeznaczeniem i wykorzystaniem do badan
klinicznych.

BADANIA BEZ WYCHODZENIA Z DOMU
Z POLSKI | ZAGRANICY
W SYSTEMIE "DOOR TO DOOR"

DIRECT

DOSTARCZENIE TESTU ===p POSTEPOWANIE WEDLUG INSTRUKCJI TESTU (Blood Spot)
«==lp ODBIOR POBRANE] PROBKI PRZEZ KURIERA ===
WYKONANIE ANALIZY ===p WYNIK

Infekcje wywotane koronawirusem czesto przebiegajg bezobjawowo, dlatego nie wiemy czy jesteSmy
nosicielem wirusa oraz czy stwarzamy potencjalne ryzyko przenoszenia infekcji na innych. Dlatego
Test Przeciwciat I1gG/IgM pozwala okresli¢, czy badane osoby przeszly infekcje czy nie, a jezeli
tak - w jakiej fazie infekcji byty w momencie badania. Wykrycie przeciwciat IgG przemawia za
istniejgca odpornodcig, a tym samym niskim ryzykiem ponownego zachorowania. Jest to wazne
zaréwno teraz, jak i w przysztoscj dla wielu obszaréw zycia naszego spoteczenstwa.

Czutosé w wykrywaniu przeciwciat IgG na SARS-CoV-2 wynosi 100%.



http://www.genom.com.pl
mailto:info@genom.com.pl
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WZMACNIA StUCH W 24 H?

Poznaj prawdziwe opinie oséb, ktére odzyskaty

zdolnos¢ styszenia. Niektorzy byli catkiem gtusi!

woasdiuwduwfi - uiwenbay

To oni wybawili z postepujgcego ubytku stuchu juz 189 700 oséb

RYZYKUJAC KARIERE ZAWODOWA, ujawnili ultra-skuteczng technologie
przywracajgcg petny, czysty zakres dzwiekéw. Gtuchota ustepuje od 1. uzycial!

cud techniki, wynalazek,

ktéry ma szanse wyprzec
» z rynku tradycyjne aparaty
stuchowe i przywréci doskonata jakosé
stuchu milionom ludzi na catym $wie-
cie” — tak o innowacyjnym aparacie
audialnym wypowiadajg sie eksperci
i podkreslajg, ze ten miniaturowy, ultra-
-skuteczny regenerator stuchu pomaga
wyeliminowac szumy uszne, wzmocnic
odbierane diwieki i uwolnic od niedo-
stuchu absolutnie kazdego. Bez wzgle-
du na wiek, rodzaj wady stuchu, sto-
pieri degeneracji nerwu stuchowego,
a nawet bez wzgledu na przyczyne po-
gorszenia stuchu — kaidy (rowniez Ty!)
ma szanse na nowo, wyraznie ustyszec¢
otaczajgcy $wiat i pozby¢ sie zaawanso-
wanych zaburzen stuchu.

Wyostrzenie stuchu
097% w24 h-
jak to w ogdle moiliwe?

Cho¢ o nowatorskiej metodzie naprawy
stuchu méwi sie coraz wiecej, norwescy
naukowcy przebylidtugg droge, by rozpo-
wszechni¢ swojq autorska technologie.
Straszono ich utrata pracy i zaprzepasz-
czeniem kariery naukowej, a wszystko
przez to, ze rewolucyjny wynalazek
jest w stanie przywrdci¢ stuch nawet
u osdb catkowicie gtuchych, wzmocnic¢
i poprawic jakosc styszanych diwiekdw,
zniwelowac przeczulice stuchows i za-
pewnic wyrazny, ostry stuch nawet
88 razy szybciej i skuteczniej niz trady-
cyjne, przestarzate aparaty stuchowe.

Pionierski aparat audialny 0
znika z polskich mcgczynéw;x?},
W REKORDOWYM TEMPIE

Jego spektakularne dzialanie
potwierdza juz 189 700 osob ~ za co
pokochali nowatorskie urzadzenie?
¥ Miniaturowy rozmiar, dzieki

ktéremu aparat jest w petni dyskretny
i niewidoczny dla otoczenia

? Eliminacja szumow usznych

»Regeneracja nerwu stuchowego —
odbudowanie stuchu na poziomie
komorkowym pozwala przywrdcic
zdolnos$¢ styszenia nawet u 0s6b
catkowicie gtuchych!

» Blyskawiczne dziatanie —juz od

1. zatozenia jakosc styszenia podnosi
sie srednio o potowe, a gtosnosc
diwiekow zwieksza sie nawet o 79%

¥ Petny, czysty zakres dzwiekow —
odzyskanie zdolnosci izolowania giosow
w tlumie, wyostrzenie szeptu, glosow

z oddali, a takze tych ‘zza plecow’

Zavfaj geniuszom i zacznij
stysze¢ swiat w petni

Specjalisci sg przekonani, ze nie matakiej
wady stuchu, ktorej nie zregenerowatby
nowatorski, miniaturowy aparat audial-
ny oraz ze nie istnieje cztowiek, ktéry
z jego pomocy nie bytby w stanie po-
zbyc sie niedostuchu. To jedynie kwestia
czasu — u niektorych najwyisza jakosc
stuchu powraca juz po 1. uzyciu aparatu,
inni zauwaiaja poprawe stuchu i zwiek-
szony zakres styszenia po 5-7 dniach.
Wiele zalezy od stopnia uszkodzenia
nerwu stuchowego, ale fakt, ze inno-
wacyjna technologia jest w stanie od-
wrocié nawet petng gtuchote oznacza,
ze jestesmy swiadkami odkrycia jakiego
do tej pory w zwalczaniu problemow
ze stuchem jeszcze nigdy nie byto.

Szumy uszne?
Gtuchota? Niedostuch?

Na wszystkie problemy -
jedno rozwigzanie

Wyobraz sobie, Ze juz jutro przy poran-
nej kawie z fatwoscig i petna swobodg
porozmawiasz z bliskimi, ustyszysz prze-
jezdzajace za oknem samochody i tram-
waje, szum wiatru, czy bijgcy o parapet
deszcz. Obejrzysz ulubiony program
w telewizji bez nastawiania go na caty
regulator, bez przeszkod postuchasz

radia i porozmawiasz przez telefon — bez
domyélania sie, co rozméweca powiedziat
i bez ciggtych présh o powtdrzenie. Inte-
ligentny aparat stworzony przez Norwe-
gow ttumi niepotrzebny diwiek, pozwa-
la wyodrgbni¢ mowe w hatasie a nawet
rozpoznad, z jakiego kierunku dochodzi.
Przygotuj sig, ze juz po 1. zatozeniu tego
urzadzenia zaczniesz styszec 4x mocniej,
glosniej i wyrainigj. Szumy uszne ulegng
wyciszeniu, a niedostuch ustapi miejsca
petnemu, czystemu zakresowi dzwiekow.

SPODZIEWA] SIE ,
IMPONUJACYCH EFEKTOW:

v Rozszerzenie styszalnosci
diwiekdw z otoczenia
Wyraine styszenie mowy,

+ komfort stuchowy nawet
w hatasie / tlumie
Wzmocnienie, wyostrzenie

' stuchu, wyrazne
styszenie szeptu

Sita nauki w trosce
o Twdj stuch

Batalia na rynku medyczno-naukowym
trwata diugo, ale ostatecznie innowacyj-
na technologia wzmacniania i regenera-
cji stuchu przebita sig przez mur tradycyj-
nych korporacji i przywraca rewelacyjna
jakosé styszenia $rednio 16 osobom
kazdego dnia. ,To przefomowy regene-
rator stuchu, ktéry przesunat granice

Bylam prawie
gtucha, teraz
stysze wszystko!

To wynalazek, ktory |\
uratowaf mnie przed

catkowitg gluchotq — zawdzieczam
mu odzyskanie wyraZnego stuchu
zaledwie w kilka dni. To niesamowi-
te, ale juz po pierwszym zatozeniu
zaczefam lepiej stysze¢ glosy zza
okna i mogfam Sciszyc dudnigcy sta-
le telewizor. Dzis bez nieporozumien
rozmawiam z innymi ludZmi, nawet
przeztelefon. Polecam z catego serca.

Elzbieta, 64 lata, Radom

Odzyskatem
swietny stuch

Postepujqca gfuchota
sprawita, ze stawa-
tem sie coraz mnigj
samodzielny — corka
bata sie, kiedy wychodzitem sam
z domu, bo kiedys prawie wpadfem
pod nadjezdzajgcy samochod, zu-
pefnie go nie sfyszafem... Kiedy na
Swiat przyszedt moj pierwszy wnuk,
uznatem ze musze zawalczyé o swoj
stuch. Zobaczyfem ten aparat w re-
klamie telewizyjnej, od razu go za-
mowifem — i to byf strzat w dziesigt-
ke! 3 dniwystarczyly, zebym odzyskat
mocny stuch i uciszyt nieznosne pisz-
czenie w uszach. No i usfyszafem
pierwsze stowa wnuka! Rewelacja.

Zygmunt, 58 lat, Siedice

technologii i pomaga przywracac zdol-
nos¢ styszenia na nieosiggalnym dotych-
czas poziomie” — donoszg specjalisci
i spekuluja, 7e odkad nowy aparat stat
sie dostepny dla kazdego, era przesta-
rzatych, nieskutecznych, wielkich i nie-
wygodnych aparatow stuchowych nie-
odwracalnie przechodzi do przesztosci.

Niezawodny stuch
jak za dawnych lat

Ty tez mozesz skorzystac z innowacyj-
nego wynalazku norweskich naukow-
cow i przywrocic sobie petng zdolnosc
styszenia bez wzgledu na swoj wiek czy
stopiert ubytku stuchu. Juz dzi dotgcz
do szczesliweow, ktérzy bez trudu pro-
wadza rozmowy z bliskimi, z fatwoscig
dogaduja sie z ekspedientka w sklepie,
stysza poranny $piew ptakéw i swobod-
nie porozumiewajg sig z otoczeniem
bez skrepowania i poczucia bezsilno-
$ci. Zadzwon pod podany numer jako
jedna ze 100 pierwszych osdb, a otrzy-
masz swoj indywidualny aparat au-
dialny z petng refundacjg producenta.

WYJATKOWA SZANSA - Skorzystaj

z programu ktéry powoli dobiega konca!

BB RECLAMOWANEW

Pierwsze 100 osob, ktére zadzwonig do 25.06.2020 r.,
otrzyma 100% REFUNDACJI PRODUCENTA

zapzwon: 41 373 21 93

pon. — pt. 08:00 - 20:00, sob. — nd. 09:00 - 20:00. _SZYBKA
Zwykle potaczenie lokalne bez dodatkowych optat. DOSTAWA




%= ) KTO CIE WYLECZY?

Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutdéw na portalu www.ktociewyleczy.pl

A

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl


http://www.ktociewyleczy.pl
http://www.ktociewyleczy.pl

S LZYM LEKARZ

Szczepionka przeciw s
gruzlicy nas uratuje?

Byt 1921 r. Gruzlica u$miercala 1 na 4 osoby. Wéréd nich byta matka
urodzonego zaledwie kilka godzin wczesniej Jeana. W szpitalu Charité
w Paryzu zdecydowano sie poda¢ dziecku niedawno opracowana szcze-
pionke. Nastepnie chiopiec zostal oddany pod opieke babce (réwniez
chorej na gruzlice). Sam jednak nigdy nie zachorowat.
Aby moglo do tego dojs¢, potrzebne bylo 20 lat pracy Alberta Calmet-
te’a i Camille’a Guérina w Instytucie Pasteura w Lille. Uczeni, prébujac
przeciwdziala¢ tendencji bydlecych pratkéw gruzlicy (Mycobacterium bovis)
do zlepiania sie, dodali zétci wolowej do pozywki. Ku ich zaskoczeniu doprowadzilo to do obnizenia zja-
dliwosci bakterii. Tak zaczela sig cala historia nietypowej wakcyny. Nietypowej, bowiem do dzi§ dnia nie
wiemy do konica, jak ona dziala. Wiemy natomiast, ze spektrum tego dzialania jest zaskakujaco szerokie.
Do$¢ powiedzieé, ze szczepionka Bacillus Calmette — Guérin (BCG) w 26% chroni przed tradem. Jest réw-
niez przydatna w leczeniu powierzchownych postaci raka pecherza moczowego, a od kornica lat 80. ubie-
glego wieku wiadomo, ze wkroplenie BCG do pecherza jest skuteczng formg immunoterapii w tej chorobie.
Co wiecej, zapobiega nawrotom w 2/3 przypadkéw. Szczepionka przeciw gruzlicy jest tez wykorzystywana
w immunoterapii raka okrgznicy. W badaniach klinicznych zastosowano ja do zwalczania cukrzycy typu 1.
Teraz wszyscy patrzymy na nig z nadzieja, liczac, ze uchroni nas przed uduszeniem przez koro-
nawirusa. To pokolosie kilku prac opublikowanych w ostatnim czasie, ktére sugeruja, ze w krajach,
gdzie szczepienie BCG jest lub bylo do niedawna stosowane powszechnie, nie tylko liczba zakazen
SARS-CoV-2 okazuje sig mniejsza, ale i przebieg choroby COVID-19 rzadziej prowadzi do $mierci.

Takie obserwacje przeprowadzono m.in. w Niemczech.
Czy ukfad

Gdy popatrzono na mape zakazen, okazalo sie, ze zapadal-
. nos¢ i liczba zgonéw wsrdd zakazonych sg o wiele czestsze
O d po m OéC | Ov\/y w landach lezacych w dawnej RFN niz NRD, gdzie obowigz-
zagra antywirusowa
symfonie bezbtednie”

Pty

Wygraj z demenf:jq '

kowe szczepienia przeciw gruzlicy kontynuowano az do

1990 r. Podobna prawidlowos¢ widoczna jest réwniez na P61-
wyspie Iberyjskim. W Hiszpanii i Portugalii zaré6wno warunki,
jak i styl zycia s podobne. W Hiszpanii od dawna nie prowa-
dzi sig szczepien przeciwko gruzlicy, w Portugalii zniesiono

je 18 lat p6zniej. Smiertelnosé z powodu zakazen koronawiru-
sem jest obecnie 20 razy wyzsza w Hiszpanii niz w Portugalii. Za hipoteza, ze w panstwach, gdzie funkcjo-
nuje system obligatoryjnego szczepienia przeciwko gruzlicy, obywatele moga by¢ dodatkowo zabezpieczeni
przed SARS-CoV-2 oraz jego niepomy$lnym przebiegiem, przemawia dodatkowo fakt, ze w krajach, gdzie
go nie ma, np. we Wloszech, Wielkiej Brytanii i USA, rozwdj pandemii jest wyjatkowo dotkliwy.

Podanie w BCG ostabionych, ale zywych bakterii, powoduje nieswoista aktywacje uktadu immunologicz-
nego. Podczas gdy wiekszos¢ szczepionek zacheca jego jedno ramie — adaptacyjny uktad odpornosciowy
— do wytworzenia przeciwcial skierowanych przeciwko bardzo specyficznym patogenom, szczepionka
BCG pobudza wrodzony ukltad odpornosciowy. Ten za$ szybko uwalnia swoje zastgpy, aby zwalczy¢ obce
substancje. W ten sposéb wakcyna zwigksza produkcje niespecyficznych komérek odpornosciowych.

Te dane sa na tyle przekonujace, ze w dawnym $wiecie przeprowadziliby$my eksperymenty na zwie-
rzetach, aby je zweryfikowaé. Natomiast w §wiecie pod butem koronawirusa idziemy na skréty i testuje-
my hipotezy na ludziach. Zespo6t pod kierownictwem dr n. med. Hanny Czajki zbada wplyw szczepienn
przeciwko gruzlicy na zapadalno$c¢ i przebieg zakazen wirusem SARS-CoV-2 w grupie 1000 pracownikéw
ochrony zdrowia w Polsce. Z kolei w Wietnamie 800 oséb zgodzilo sig wzig¢ udzial w podobnym bada-
niu klinicznym. A Australijczycy poszli jeszcze dalej — nie bawiac sie w testy — zapowiedzieli podanie
BCG ok. 4 tys. pracownikéw medycznych, by chroni¢ ich przed cigzkim przebiegiem zakazenia.

Paula Cannon, profesor mikrobiologii molekularnej i immunologii z University of Southern California,
poréwnuje uktad odpornosciowy do orkiestry, w ktérej dyrygent po podaniu szczepionki BCG zyskuje wiek-
szg moc i kontrole, co moze przelozy¢ sie na to, ze jego muzycy sg w stanie od razu zagra¢ antywirusowe
wielowarstwowe symfonie, bez wstepnych ucigzliwych préb i btedéw. Miejmy nadzieje, ze ma racje.

Dr ] CZL[l'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zr6znych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Ina tym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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SPIS TRESCI

Maj 2020

Z OKLADKI

Wygrajzdemencjg
Aby zachowac¢ sprawnos¢ intelektualng do pdznych lat, trzeba dbac
o diete, ale rowniez unika¢ metali cigzkich

Czy dezynfekcija uratuje
nas przed koronawirusem?

Izolacja | odpowiednia higiena to na ten moment najskuteczniejsze
Sposoby ograniczania rozprzestrzeniana sie epidemii

Rozpraw sie
7z bolem kregostupa

Dzieki zastosowaniu okreslonych mikroczestotliwosci pacjenci,
dla ktorych nie byto ratunku przed operacjg, odzyskujg zdrowie

Zlota nanawracajgce zapalenia
pecherza ;

Fitoterapia pomoze unikng¢ schorzen drég moczowych — sprawdzg
sie nawet lubczyk i pietruszkal

6 SPOSoboOw
na alergie na zwierzeta

By siers¢ pupili nie wywotywata kataru siennego, zwieksz spozycie
witaminy C i probiotykow
Wodorregeneruje serce
po zawale?

Ten niezwykly gaz przynosi spektakularne efekty u pacjentow
po zawatach, udarach i uszkodzeniach mézgu

Selen i cynk straznikami
odpornosSci Fl 00— e

Dziatanie tych pierwiastkow wykazuje synergie, ktdra poprawia
odpowiedz immunologiczng podczas ataku patogenow

6 OCZYMLEKARZE... | MAJ 2020



MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Dopasuj swoje menu do dolegliwosci,
z ktérymi sie zmagasz, a poczujesz ulge

NEWSFOCUS

Wydaje sie, ze to badanie zalecane jest w profilaktyce
raka piersi zbyt mfodym kobietom

RAPORT SPECJALNY
Namm.;mez.demenqam ,

Coraz wiecej dowoddw wskazuje na to, ze mikroorganizmy
w jelitach moga tagodzi¢ deficyty poznawcze i pamigciowe

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

By zbudowac silny uktad immunologiczny, najmtodsi
potrzebuja przede wszystkim snu i hartowania

ZDROWY STYLZYCIA

A
AW
To na stopach spoczywa ciezar catego ciata, a nieprawidtowe
stawianie krokéw rzutuje na nasza postawe
. . sk
Z ramiona &l "

By pozbyc sie nieestetycznych pelikandw,
przede wszystkim ¢wicz i wyprébuj domowe kosmetyki ;%Et

TEMAT NUMERU
Energetyzator 3

Pukajac do Zrodta [ N
Tapping pozwala odnalez¢ prawdziwe zrodfo bélu

i, likwidujac je, uwalnia od dolegliwosci N

|
Kiedy u Sally rozwineta sie przepuklina krazka miedzykregowego,
zrobita wszystko, by unikna¢ operacji—i wygrata!

DETEKTYIW M EPYCZNY
Ziota na zapalenie pecherza [[3

PROFILAKTYKATLECZENIE
6 sposobow naalergi —

nkiselen nastraz rnosci ¢

RUBRYKI STALE
0d Wydawcy §
Listy Czvtelnikow &

LICZBY

| FAKTY

14 dni kwarantanny

to za mato, bo SARS-CoV-2
moze zy¢ w drogach
oddechowych nawet

przez s tygodni

17% przypadkow
hipoglikemii
zwigzanych jest z silnym
stresem, a za 24%

odpowiada zbyt intensywny
wysitek fizyczny

Potaczenie

SELENU. CYNKU
oraz WITAMIN D i C

obnizyto ryzyko zachorowania
o ok. 40%, a czas trwania
infekcji drog
oddechowych - o0 54%

Cwiczenia wykonywane
przynajmniej raz w tygodniu
pozwalajg zmniejszyc

Gdy 20 os6b z zespotem
metabolicznym pito

wode wodorow3

przez 8 tygodni, ich markery
stresu oksydacyjnego

spadty 0 43%

20% pacjentow

po dloplastyce kolana

zmaga sie
z nawracajacym bdlem
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Wypadanie
,  wloséw po ciazy
Kochana Redak-

cjo! Wiedzialam,
ze w czasie potogu bedq

mi wypadaly wlosy, bo ciafo
wnadrobi” wszystko z okre-
su ciqzy. Jednak obecnie
moje maleristwo ma ponad
7 miesiecy, a ja wciqz wyciq-
gam wlosy garsciami. Mqz
moéwi, ze przyjmuje za malo
plynéw, ja natomiast uwa-
zam, ze wine ponosi poto-
mek, ktéry z zainteresowa-
niem prébuje fapac¢ moje
wlosy. Nie chce ich Scinac.
Co robi¢? Dodam, ze kar-
mie piersiq i biore Euthyrox.
Miewam tez zawroty glowy
i zajady, za co winie anemie
wywolanq karmieniem.
Julia

Red. Rzeczywiscie w okresie
pologu czeste sa niedobory
zelaza wynikajace z diety
zalecanej matkom karmia-
cym. Dlatego w pierwszej
kolejnosci nalezy wzbogacic¢
ja w zelazo i witamine C,
ktéra poprawia wchtanianie
tego pierwiastka. Pomoze
to nie tylko na anemie, ale
réwniez na wypadanie wlo-
sow, ktore dotyczy wszyst-
kich kobiet po porodzie.
Jego przyczyna tkwi w hor-
monach: wysoki poziom
estrogenu w trakcie ciazy
hamuje wypadanie wlosow
i pobudza wzrost nowych,
ale jego ilos¢ we krwi zaczy-
na sie zmniejszaé pod koniec
pologu i normuje sie dopiero
6-9 miesiecy po porodzie.
W tym wlasnie czasie mloda
mama do$wiadcza spektaku-
larnej wrecz utraty wlosow
i wydaje sig jej, ze niebawem
bedzie lysa. Nie ma sig jed-
nak czego obawia¢, poniewaz
traci tylko te wlosy, ktére
nie wypadly w czasie ostat-
nich 9 miesiecy wskutek
oddzialywania estrogenu.
Problemy z wlosami
po porodzie bywajg powig-
zane takze ze stresem,

brakiem snu, niedobora-
mi witamin i minerat6éw.
Ale temu latwo zaradzi¢
— wystarczy stosowac diete
bogata w warzywa i owoce
lub przyjmowaé¢ odpowied-
nie suplementy. Wlosy
potrzebujg w tym okresie
przede wszystkim cynku,
miedzi i zelaza (ktére znaj-
duja sie w miesie, rybach
ijajach) oraz witaminy
B1, obecnej w ryzu bra-
zowym, pelnoziarnistym
pieczywie i kaszach.
Regeneracje fryzury przy-
spieszg takze naturalne
odzywki i szampony wzmac-
niajace, przygotowywane
samodzielnie w domu.
Wystarczy polaczy¢ w réw-
nych proporcjach drozdze,
jogurt i midd, a uzyskana
papke natozy¢ na wlosy
i owing¢ glowe recznikiem
na 30 min, po czym splukac.
Skuteczna jest tez odzywka
z oleju rycynowego. Zawiera
on kwasy ttuszczowe, ktore
nie tylko odzywiajg wlosy,
lecz réwniez nablyszczaja
je i zapobiegaja ich wypa-
daniu. Wystarczy lyzke
oleju zmieszaé z tyzka oliwy
i z6ttkiem. Tak przygoto-
wang odzywke naklada sie
na 30 min na suche wiosy,
a nastepnie sptukuje.
Dodatkowo trzeba mie¢
pod kontrolag endokrynolo-
giczne zawirowania zwig-
zane z nieprawidtowsq praca
tarczycy, poniewaz zar6w-
no nadczynnos¢, jak i nie-
doczynno$é gruczotu sprzy-
jaja tysieniu. W pierwszej
kolejnosci warto sprawdzi¢,
czy przyjmowana dawka
Euthyroxu jest prawidtowa.
Na co dzien nalezy réw-
niez zadba¢ o odpowiednie
nawodnienie oraz dotlenie-
nie organizmu — w dobie
kwarantanny warto spedzic¢
troche czasu na zewnatrz
(np. na balkonie) lub wyko-
nywac ¢wiczenia, ktére
poglebig oddychanie, a tym
samym dotlenienie.
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. Choroby

. widoczne

\/ na paznok-
ciach

Droga Redakcjo, w czasie tej
kwarantanny zaobserwowa-
fam, ze na 2 moich paznok-
ciach pojawily sie drobne
biafe plamki. Slyszalam,
ze takie przebarwienia mogq
swiadczy¢ o braku sktadni-
kéw odzywcezych. Co robié?
Marta

Red. Biate plamy na paznok-
ciach okresla sie mianem
leukonychii. Mogg one
wystepowac ogniskowo,
w postaci drobnych, bialych
punktéw, ale tez przybraé
posta¢ poprzecznych lub pio-
nowych pasm lub wystapic¢
jako jednolite zabarwienie
wiekszej czesci paznokcia.
Za przyczyne ich powsta-
wania zazwyczaj uznaje sie
niedobory okreslonych sktad-
nikéw odzywczych: wapnia,
cynku, zelaza oraz witamin
z grupy B. Wéwczas wzbo-
gacenie diety i suplemen-
tacja powinny wystarczyc,
by ptytka wrécita do odpo-
wiedniego stanu. Jesli jed-
nak do tego nie dojdzie lub
plamki beda nawracaé, warto
przyjrze¢ sie problemowi bli-
zej. Niejednokrotnie bowiem
to nie deficyty zywieniowe
odpowiadajq za pojawienie
sie biatych przebarwien.
Bardzo czesto bywaja one
efektem mikrourazu, z ktdre-
go nawet nie zdajemy sobie
sprawy. Nie jest to z regu-
ly zbyt silne uszkodzenie
mechaniczne (inaczej pod
paznokciem powstalby cha-
rakterystyczny krwiak), jed-
nak na tyle istotne, ze powo-
duje uszkodzenie tozyska,
ktérego objawem sa wlasnie
biate kreski na paznok-
ciach. Uszkodzenia tego
typu zdarzaja sie réwniez
przy zdejmowaniu tipséw.
Biatych plam nie nalezy
lekcewazy¢, poniewaz moga
one stanowi¢ objaw rozwi-

jajacych sig choréb, takich
jak bielactwo prazkowane
paznokci (przypominajg
woéwczas rozleglte prazki),
wewnatrzplytkowa grzybica
paznokci (objawem jest biale,
plamiste zabarwienie plytki)
czy paznokcie Muehrckego
— charakteryzujace sie bia-
lymi, réwnoleglymi pasma-
mi nieprzesuwajacymi sie
w miare wzrostu paznokcia.
Co jednak réwnie wazne,
pojawiajace sie zmiany nie
musza oznacza¢ probleméw
jedynie w obrebie samych
paznokci. Zdarza sie, ze ich
przyczyna sg rozwijajace sie
schorzenia ogélnoustrojowe:
anemia, niewydolnos$é jelit
lub nerek, choroby watroby,
kamica z6lciowa czy gruz-
lica. Biale plamki mogg tez
by¢ sygnatem zatrucia meta-
lami ciezkimi albo obnizo-
nej odpornoéci na infekcje.
Specjalista powinien roz-
poznac przyczyne leukony-
chii na podstawie wygladu,
intensywno$ci i rozmiesze-
nia plamek. Przykladowo
w przebiegu hiperalbumi-
nemii czy tez marskosci
watroby pojawia sie jednolite
zabarwienie wigkszej czesci
paznokcia. Dlatego tez gdy
zmiany wystepuja z duza
czestotliwoscig, warto gle-
biej zbada¢ przyczyne ich
powstawania, aby wykluczy¢
powazne choroby ustrojowe.

. Jak ulzy¢
. oczom?
y Droga Redak-

cjo, od wielu
lat pracuje przy komputerze,
€O z czasem w oczywisty spo-
s6b przyczynito sie do pogle-
bienia mojej wady wzroku.
Na co dzieri nosze soczewki,
ktore zwykle spelniajq swoje
zadanie, jednak od jakiegos
czasu juz nie do korica. Przy-
puszczam, ze ma to zwiqzek
z obowiqzkowq w mojej fir-
mie pracq zdalng — od kilku
tygodni wszystkie spotka-
nia, ktére dotqd odbywaly

sie w biurze, organizowane
sq online za pomocq réznych
komunikatoréw, co oznacza
dla mnie dodatkowe kilka
godzin dziennie siedzenia
przed komputerem. W efek-
cie pojawily sie zaczerwie-
nienie i swedzenie oczu.
Czy to znak, ze powinnam
przerzucic sie na okulary?
Dagmara

Red. Dtuzsza praca przy kom-
puterze rzeczywiécie moze
wplynaé na pogorszenie
jakosci widzenia i przyczy-
nia¢ sie do rozwoju zespo-
tu suchego oka czy innych
dolegliwosci. Z kolei samo
uzywanie soczewek row-
niez czesto wiaze sie z prze-
suszeniem oczu. Dlatego
zaleca sig korzystanie z nich
na zmiane ze zwyklymi oku-
larami, najlepiej ze specjalng
powloka antyrefleksyjna.
Wazne jest, aby soczewki
byly wykonane z tworzy-
wa dobrej jakosci, najlepiej
z nowoczesnego hydro-
zelu, charakteryzujacego
sig wysokim parametrem
uwodnienia i przepuszczal-

REPAIR
SHAMPOO

ANFON
*
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noscig tlenu, aby zapewnic
oczom i szklom odpowiednie
nawilzenie przez dluzszy
okres. Wéwczas gatka oczna
lepiej ,,oddycha”, mniej sie
meczy oraz ma zapewnione
odpowiednie dotlenienie.
Jesli natomiast pojawia
sie szczypanie i pieczenie
(uczucie tzw. ,,piasku pod
powiekami”), niezbedne jest
regularne zwilZzanie oczu,
np. za pomoca kropli. Warto
zastosowac te odpowied-
nie zaré6wno do migkkich,
jak i twardych soczewek
kontaktowych, co znacznie
poprawia komfort ich sto-
sowania przez caly dzien.
Oczywiscie nie mozna
zapomnie¢ o roli, jakg odgry-
waja nasze codzienne zwy-
czaje. Jesli musimy dlugo
pracowacé przed komputerem,
zwykle rzadko mrugamy
i zerkamy w dal (a od tego
zostaly stworzone nasze
oczy). Dlatego warto jak
najczesciej odrywaé wzrok
od urzadzen elektronicznych,
najlepiej wedlug zasady
,3P”, czyli ,,pomrugaj, prze-
rwij prace i popatrz w dal”.

Lbiofica

REPAIR
YPRESS
CONDITIONER

PR DDA

e

\ J Ui

\l\'l RATIN MASK

[

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestawy regenerujacych
kosmetykdw Biovax Professional Therapy Repair Every Day

do wioséw zniszczonych i ze sktonnoscig do wypadania,
ufundowane przez firme Lbiotica. Gratulujemy!
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-WIRUS OPRYSZCZKI PODEJRZEWANY

- OWYWOLYWANIE SM

o o
[ )

Stwardnienie rozsiane (SM) to choroba autoimmunologiczna, ktdra atakuje osrodko-
wy ukiad nerwowy. Nauka do tej pory nie wie, co ja wywotuje. Najéwiezsze badania
wykazuja, Ze rozwdj stwardnienia rozsianego moze by¢ rezultatem infekcji kilkoma
aktywnymi wirusami opryszczki jednoczesnie, gdzie kluczowa role odgrywa HHV-6.

Osoby cierpigce na SM czesciej sq nosicielami wiruséw szczepu HHV-6A. Bada-
cze ze szwedzkiego Instytutu Karolinska podejrzewaja, ze wiasnie on wyzwala
te chorobe. U pacjentdw ze stwardnieniem rozsianym ryzyko wystapienia prze-
ciwciat specyficznych dla wirusa HHV-6 bylo 0 55% wyzsze. Badacze odkryli to po
przeanalizowaniu prébek krwi pobranych od 8 700 pacjentéw oraz 7 200 zdrowych
ochotnikéw z grupy kontrolne;j.

Co wiecej, badania krwi pobranej od pacjentéw ze stwardnieniem rozsianym
$rednio 8 lat przed wystgpieniem pierwszych objawéw pozwolity zaobserwowac,
Ze u 0s6b w dziecinstwie zainfekowanych wirusem HHV-6 prawdopodobieristwo roz-
woju choroby w wieku dorostym byto ponad 2 razy wieksze.

Ze stwardnieniem rozsianym wciaz taczy sie wirusa Epsteina-Barr, a ryzyko rosnie
jeszcze bardziej, gdy pacjent jest jednocze$nie nosicielem HHV-6.
Frontimmunol,2019;10:2715

Ros6t na malarie

Tradycyjne zupy i wywary s réwnie skuteczne w blokowaniu rozwoju pierwotniaka wywotujacego
malarig, co standardowo przepisywany lek dihydroartemizynina. Ich sktadniki spowalniajg rozwdj
Plasmodium falciparum o ponad 50%, co poréwnywalne jest do skutecznosci farmaceutykdw.

Badacze z Uniwersytetu Imperial College London przetestowali 9 zup i wywaréw gotowanych
na tradycyjnych recepturach pod katem ich
zdolnosci zwalczania malarii. Poprosili
dzieci w wieku szkolnym, by przy-
niosty im zupy oparte na sta-
rych, rodzinnych przepisach
z catej Europy, Afryki
Pétnocnej oraz Bliskie-
g0 Wschodu, ktére
tradycyjnie stoso-
wato sie do zbijania
goraczki.

Zupy byty
wegetarianskie
lub oparte na kur-
czaku badz woto-
winie, lecz pozo-
state skitadniki
mocno sie miedzy
soba réznity. Mimo
to kazda z nich albo
zatrzymywata roz-
woj pierwotniaka, albo
nie pozwalata mu osia-
gna¢ wieku dojrzatego, g
dzieki czemu nie infekowat "R
on komaréw. :

Badaczom nie udato sie jednak
wyizolowac ani zidentyfikowac skiad-
nikéw, ktére maja zdolnos¢ zwalczania malarii.
To bardzo istotne, by do tego doszto, poniewaz opornos¢
na leki stosowane w krajach dotknietych tg chorobg wcigz
ro$nie. Kazdego roku zabija ona 400 tys. ludzi i zaraza ponad 200 min.
ArchDisChild,2019;104:1138-42
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JEDZENIE MIESA
ZWIEKSZA
OPORNOSC

NA ANTYBIOTYKI

Poziomy bakterii opornych
na dziatanie antybiotykdéw
u bydta potroity sie w ciggu
ostatnich 20 lat, a bakterie
te tatwo przechodzg do orga-
nizmoéw oséb spozywajgcych
mieso czy mleko tych zwierzat.
W efekcie ludzie coraz gorzej
reaguja na antybiotykoterapie.
Najbardziej zainfekowane mieso
pochodzi z Afryki, Azji - zwlaszcza
Chin - oraz Ameryki Potudniowej.
W regionach tych w ostatnich
latach doszto do drastyczne-
g0 wzrostu spozywania biatka.
Poziomy antybiotykoopornych
bakterii w miesie kurczakéw
i Swin w tych obszarach potroity
sie miedzy 2000 a 2018 r. W efek-
cie leki te zawodza u 40% kur-
czakéw i u 1/3 $win hodowa-
nych przemystowo.
Miedzynarodowy zespdt bada-
czy ze Stanéw Zjednoczonych,
Europy oraz Indii wziat pod lupe
4 szczepy powszechnie wystepu-
jacych bakterii, w tym Salmonella
i E. coli, ktére wywotujg powaz-
ne infekcje u ludzi. Naukowcy
dokonali przegladu ponad tysigca
opublikowanych wczesniej prac
naukowych w celu natozenia
na mape $wiata ognisk oporno-
$ci przeciwbakteryjnej w krajach
rozwijajacych sie. Najwieksza
odnotowali na terenie Indii i Chin.
Ponad potowa kurczakéw i $win
hodowana jest w Azji, a na pro-
dukcje miesa przeznacza sie dzi$
az 73% swiatowych antybiotykow.
Science,2019;365:eaaw1944



Zmiana czasu podnosi
ryzyko zawatu

Zegarki przestawiamy 2 razy do roku, ale ta nieskomplikowana czyn-
no$¢ moze sia¢ spustoszenie w naszym organizmie, podnoszac ryzy-
ko zawatu serca i udaru - alarmuja naukowcy z Centréw Medycznych
Uniwersytetu Vanderbilta w USA.

Zmiana czasu nawet o te jedng godzine oznacza, ze 2 razy w roku
ciato wypada z ustalonego rytmu dobowego, w zwigzku z czym przez
kilka tygodni po przestawieniu zegarkéw $pimy srednio 0 20 min kré-
cej. To z kolei zaburza przytomnos¢ i obniza poziom energii. W tym
okresie jestesmy bardziej podatni na atak serca, udary, a nawet
$miertelne wypadki, jak twierdzg eksperci. Zwyczaj ten pozbawia nas
jasnego, porannego $wiatla, ktére jest niezbedne do prawidtowego
synchronizowania naszego zegara biologicznego. W rezultacie wzra-
sta ryzyko probleméw zdrowotnych zwigzanych z niedoborem snu.

Jest to powazny argument za rezygnacja ze zmieniania czasu
i utrzymywaniem jednej, standardowej godziny, co rozwaza obecnie
coraz wiecej panstw.

JAMANeurol,2019Nov4

Krew do transfuzji zawiera
sladowe ilosci lekow

W naszych zytach plyna kawa i lekarstwa - co oznacza, ze ,czysta”
krew przeznaczona do transfuzji nie jest wcale taka czysta. Pacjenci,
ktorym sie jg przetacza, przyjmujg wraz z nig dawke kofeiny i przeréz-
nych $rodkéw na recepte.

Prawdopodobieristwo otrzymania zanieczysz-
czonej krwi jest wysokie, twierdzg naukow-
cy. Odkryli oni, Zze kazda z badanych 18 por-
¢ji przeznaczonych do transfuzji zawierata
takie czy inne zanieczyszczenia. Najpow-
szechniejsza byta kofeina, ktdrg wykryto
we wszystkich rzekomo czystych préb-
kach krwi. Wiekszo$¢ zawierata ponadto
$ladowe ilosci preparatéw na kaszel oraz
lekéw przeciwlekowych.

Badacze z amerykanskiego Uniwersy-
tetu Stanu Oregon przeprowadzili analize
pod katem obecnosci 3 lekéw: przeciw-
lekowego alprazolamu, dostepnego bez
recepty dekstrometorfanu oraz tolbutami-
du stosowanego na cukrzyce typu 2. Jak twierdza
naukowcy, jest wysoce prawdopodobne, ze w préb-
kach znajdowaty sie réwniez inne srodki farmaceu-
tyczne, choc¢ nie zostato to sprawdzone.

Obecno$¢ kofeiny Swiadczy raczej o tendencjach spotecznych, lecz
fakt, ze we krwi przeznaczonej do transfuzji znajdowaty sie silne leki,
daje nieco wiecej powoddéw do niepokoju.

- Te substancje moga stanowic problem dla pacjentéw — ostrzega
zaangazowana w badanie dr Liyung Chen.

JPharmBiomedAnal,2019:112983
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POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmochnionym i dtugotrwatym
dziataniu rozgrzewajgcym.
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bol gtowy

Konopie maja zdolno$¢ tagodzenia bélu gtowy

~ iatakéw migreny az o potowe — wynika z naj-

- $wiezszych badan. Pacjenci doniesli, ze w pierw-
szym przypadku objawy ulegty redukcji o 47%,

a przy migrenach — o0 49%.

Wiele 0s6b uzywa konopi jako $rodka tagodza-
cego dolegliwosci bélowe, lecz ich dziatanie lecz-
nicze poddano niewielkiej liczbie badan. Jak wyni-
ka z jednego z nich, marihuana walczy z bélem
skuteczniej niz ibuprofen.

Eksperci z Uniwersytetu Stanu Waszyngton
przebadali 1300 os6b cierpigcych na czeste
béle glowy oraz 653 pacjentéw uskarzajacych
sie na migrene. Uczestnicy korzystali z aplikacji
pozwalajacej na biezaco zglaszac atak bélu, zwia-
zane z tym zazycie konopi oraz niesiony przez nie
efekt. tacznie z obu grup naptyneto przez aplika-

)
o 0 cje niemal 20 tys. informacji.
47 A] Nikt nie zgtosit, by bél glowy nasilat sie wraz
DUKC J A B[']Lu z biegiem czasu, co czesto ma miejsce przy dlt{go-
_ ; WDUKBJ A trwatych terapiach I.<on.wa_enc10nalny'ch. Jednakze
MIGRENUWEGU - - bada_cze odrjotowall tez, ze uczestnicy z czasem
: BULU GLUWY przyjmowali coraz wieksze dawki, co sugeruje,
Ze pojawiata sie u nich tolerancja na ten $rodek.
Olejek konopny usmierzat bél skuteczniej niz
kwiatostan marihuany, badacze twierdzili jed-
nak, ze réznice w poziomach substancji THC
(tetrahydrokannabinolu) oraz CBD (kannabidiolu)
przyjmowanych przez uczestnikdw nie stanowity
istotnego czynnika.
JPain,2019;pii:S1526-5900(19)30848-X

>

49%

ecoe

eecvccccccsnnsccce

Higiena jamy ustne;j
zapobiega chorobom krgzenia

Myjac zeby 3 razy dziennie, zmniejszamy ryzyko wystapienia nie-

wydolnosci serca 0 12% oraz migotania przedsionkéw o 10%.
Dbanie o czystos¢ zebdéw i dzigset zmniejsza liczebnos$¢ bakterii

w jamie ustnej, ktére odpowiadajg za stan zapalny w catym ciele,

wigczajgc w to miesien sercowy. Specjalisci zaczynajg powoli przy-

znawac, ze choroby uktadu krazenia majg wiasnie zapalne podtoze.
Koreariscy eksperci monitorowali stan zdrowia 161 tys. osdb

w wieku 40-79 lat, niechorujacych na serce. W trakcie trwajacego

10 lat badania u 3% z nich pojawito sie¢ migotanie przedsionkdw,

a u niemal 5% doszto do niewydolnosci serca. Ryzyko byto mniej-

sze u tych ochotnikdéw, ktérzy pilniej dbali o higiene jamy ustnej.
Jak ttumacza badacze, dysponujemy obecnie zbyt niewielkg

iloscig danych, by kategorycznie stwierdzi¢, ze ryzyko zapadania

na choroby serca zmniejsza sie dzieki myciu zebéw, ale uzyska-

ne dotychczas dowody jak najbardziej na to wskazuja. Eksperci

sg zdania, Ze czeste mycie zebdéw ogranicza liczebno$¢ drobno-

ustrojéw obecnych w kieszonkach dzigstowych (czyli przestrze-

niach miedzy dzigstem a szyjkami zebdéw), przez co mniejsza ich

ilo$¢ przedostaje sie do krwiobiegu.

Eur|PrevCardiol,2019;2047487319886018

12 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2020



Konopie - historia polska

Polacy znali konopie od dawna. Juz
w 1574 roku, w wielkiej ksiedze
ziot pidra Stefana Falimirza zaty-
tutowanej ,,0 ziotach i o mocy ich”,
czytamy o niezwyktych wiasciwo-
$ciach tych roslin.

Autor skupit sie nie tylko na prze-
mystowej i rolniczej destynacji wié-
kien, ale wspomniat tez o magicz-
nym charakterze ziela konopnego.

Jestesmy pewni, ze site i moc
konopi znali juz poganiscy Stowia-
nie. Uzywano jej do leczenia ran,
usmierzano nig bél.

Ze wzgledu na silne dziatanie antywirusowe i bakteriobéjcze, ko-
nopia byla powszechnie stosowana w przezigbieniach i chorobach
uktadu odpornosciowego.

Dzi$ szczegdlny nacisk ktadzie sie na profilaktyczne stosowanie
konopi. Liczne badania wykazujg jednoznacznie zwigzek odpornosci
ze stymulowaniem kannabinoidami zawartymi w konopi uktadu en-
dokannabinoidowego (EKAN).

Kadr z filmu ,,Potop”
rez. Jerzy Hoffman

Uktad endokannabinoidowy!
Co to jest, skad sie to wzieto?

Kazdy z nas uczyt sie w szkole o ukiadzie pokarmowym, oddechowym,
nerwowym. Kazdy go ma i o nim wie! Ale uktad endokannabinoidowy?
Tez wszyscy go mamy, ale jak na razie trudno szukac o nim informacji
w podrecznikach, cho¢ zostat opisany w latach 90 XX wieku. Ostatnio
zrobito sie 0 nim gto$no w zwigzku z medyczng marihuana.

Bez uktadu endokannabinoidowego konopie (marihuana) po prostu
nie dziatatyby na nas. A bez wsparcia substancji zawartych w kono-
piach przecigzony ukiad endokannabinoidowy nie moze wyjs¢ na pro-
stg i dgzy¢ do homeostazy organizmu.

Stosowane w odpowiednich dawkach, mogg zdziata¢ cuda: zredu-
kowac¢ napady padaczki, pomé6c opanowac drzenia w chorobie Par-
kinsona, dziata¢ przeciwzapalnie i przeciwbdlowo, pomdc redukowac
skutki choréb neurodegeneracyjnych, nowotworowych, zespotu stre-
su pourazowego i wielu innych. Badania wciaz trwaja — i to zaréwno
w laboratoriach - jak i z udziatem chorych.

REKLAMA

é

OLEUM KONOPNE
POLSKI PRODUCENT
www.oleumkonopne.pl
Edoleumkonopne

Konopia - lek naszych przodkdw.
Zagtoba miat racje vaonq

e
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- odpornosc

- redukcja stresu

- uktad pokarmowy

- redukcja masy ciata

- obnizenie cholesterolu
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L - przeciwzapalnie

Pleuml ¢ - przeciwboélowo
- alergie
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Pierwsze na Swiecie potqczenie -
konopi i zen-szenia
- mocne serce
- cukrzyca
- potencja
-Zmeczenie
- pamiec
- koncentracja
- kondycja
- napiecia miesigczkowe PMS
- wahania nastroju
- depresja
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https://www.oleumkonopne.pl
https://www.facebook.com/oleumkonopne

BOLE GkOWY? JEDZ RYBY (ORAZIMBIR)
WYMOWNE GRAFIKI Jesli dokucza Ci bél gltowy, troche ryby moze szybko
go zlagodzic. Przyrzadz jg z dodatkiem imbiru, ktory

hamuje stan zapalny, a zapewnisz sobie idealne antidotum.

Lecznicze UDARMGZGU?PUZIELONAHERBATE =--=+=++++:.... Ll

nagromadzenie w naczyniach krwionoénych QU Sl

lipidéw i ptytek krwi, ktérych obecnosc¢ XX ) v
jedzenie .

KLOPOTY Z0CZAMI? JEDZ MARCHEW A

Y ZETTIRY

< s 2 . To $wieta prawda: marchewki faktycznie chronig oczy 4

ZVWHOSC naDTaWde moze i poprawiajg wzrok. Dla wiekszos$ci z nas jest to jasne jak e e .) e Tays tm—
Z\As 41 stonice, ale niedawne badania przeprowadzone wsréd

_Zwalczac Wlele przypad*osu optykdw wykazaty, Zze mniej niz potowa z nich zdawata

iprzewlektych choréb sobie z tego sprawe!

ceccecceed

00 00000OCGCOIOSNOS

pozywieniem”, powiedziat UPURCZYWY KASZEL? DUDAJ eccccccoe
B ED i tos. Pownic DOPOSIEKUCZERWONA PAPRYKE

masdz ]Etz A el WIQ}ESZOSC Ostre czerwone papryczki zawieraja te same skiadniki,
pro ul owpomocn;if:t h co wiele syropdw na kaszel, dlatego warto czerpac
e POSPO TLyC lecznicze substancje wprost z naturalnego zrddta. Ale

SChortzen’ e e nich leczgl o uwaga: nie uzywaj zbyt duzo pieprzu cayenne, poniewaz
o a0 SZEIDIZY PAGIOSCL jego nadmiar moze podraznia¢ zotadek.
izapobiega niektérym

chronicznym chorobom.

Sprslinal TRUDNOSCIZODDYCHANIEM? . ..........:
JEDZ CEBULE I POMIDORY

Cebula pomaga udrozni¢ oskrzela, dlatego powinna znalez¢ sie
w diecie kazdego astmatyka. Jezeli za$s cierpisz na zaburzenia
oddechowe, zaopatrz sie w pomidory — warzywa te pozwalajg
zadbac o zdrowie ptuc, zwtaszcza u 0s6b starszych.

iech pozywienie bedzie
lekarstwem, a lekarstwo
b 4 J

©0 0000000000000 0000

RAKPIERSI? BROKUL I SELER ZAPOBIEGAJAPRZERZUTOM +ccccccseccccccccccccccces

Naukowcy w laboratorium zauwazyli co$ niezwyktego: skiadniki
brokuta i selera hamowaty rozprzestrzenianie sie komérek
nowotworu piersi. Nadal trwaja badania na ten temat, ale juz teraz
warto wigczyc¢ te warzywa do diety.

CUKRZYCA? POMOGA BROKUEY IORZESZKIZIEMNE «< << ecfeesseesseccccaccccceed

Chrom zawarty w brokutach i orzeszkach reguluje wytwarzanie
insuliny i poziom cukru we krwi, obnizajac w ten sposaéb ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2.

KLUCZ <

POZYWIENIE
NACZESTE ZAPALENIE PECHERZAMOCZOWEGQ? <+« «<<--
PRZYPADLOSCI PLJSOKZ ZURAWINY IWODE

: Wysoka kwasowos¢ soku zurawinowego pomaga
PUZYW'EN'E zwalczy¢ szkodliwe bakterie odpowiedzialne
NACHOROBY Clerpiag o zakaseonie 6168 mocsbwrach. i eob
PRZEWLEKLE '

duzo wody — nie mniej niz 1,5 | dziennie.
POZYWIENIE

ZAPOBIEGAJACE
CHOROBOM

REUMATYZM? JEDZDUZORYB «<--*

émd{a:. Te tluste - np. foso$, makrela, turiczyk albo
tronainternetowa Q Q q .

D e e sardynki — pomagajg uniknac¢ zapalenia stawdw.
(www.davidpassmore.co.uk)
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KkOPOTY ZPAMIECIA? JEDZ OSTRYGIINIETYLKO

Wszyscy czasem zapominamy, gdzie zostawiliSmy kluczyki, ale jezeli zauwazysz
@0 c0c0c00000000000000 N ’ 5 . 0 & % D WYMOWNE GRAFIKI
: ze zdarza Ci sie to troche zbyt czesto, siegnij po pokarmy, ktére moga pomac.
. Kilka razy w tygodniu jedz ostrygi ze szpinakiem, skrop je porzadnie oliwg
é z oliwek i popij zielong herbatg, a na deser uracz sie ciemnga czekolada.

(.....O.............““..............““‘.

eseessesscss... NIEMOZESZSPAC? WYPROBUMIOD

Przed udaniem sie na nocny odpoczynek

00000060 OCGOGOOGS

AN zaserwuj sobie tyzke miodu, jest to bowiem
. naturalny srodek uspokajajacy, ktéry
. utatwia szybkie zasniecie. :
: : ; ALZHEIMER? OLIWAZ OLIWEK OBNIZARYZYKO
eo’e’eresjolelelololone ¢ ¢ ¢ PRZEZlEBlENlI.W WYPRDBUJ CZUSNEK Upewnij sie, ze podlewasz satatki i inne dania stuszna
eeees Podobno na infekcje nie ma lekarstwa, iloscia oliwy z oliwek, poniewaz, jak wykazaty liczne
o ale czosnek pomoze udrozni¢ gérne drogi badania, zmniejsza to ryzyko rozwoju alzheimera
= oddechowe podczas choroby. i otepienia starczego.

ssescccsccsccscc.oo. KATARSIENNY?SIEGNIJPOJOGURT

Jeszcze przed rozpoczeciem sezonu na alergie warto jes¢
duzo jogurtéw oraz miodu z lokalnych upraw ekologicznych,
pozwoli to bowiem ztagodzi¢ objawy uczulenia. Przy okazji

jogurt zmniejsza tez ryzyko osteoporozy. BlAI’_A[:ZKA? WlTAMlNAc

Qoorereceseceicncecetcncececcncececcncececcccncecccssss [JPODSTAWA

AN

Krélowa wsrdd witamin obniza ryzyko
nowotworu krwi. Do najlepszych
zrodet tej substancji naleza dzika

fecececscccssasssssse.. MIGOTANIE PRZEDSIONKOW? r6za, gujawa i papaja, a jedzenie

Y ZXTTL

tych owocéw wraz z jabtkiem
WYPRUBUJ CIEMNA CZEKDLADE jeszcze nasili korzystne efekty.
Zjedzenie kilku kostek ciemnej czekolady Kiwi dostarcza 2 razy wiecej
(70% masy kakaowej) kazdego dnia powinno witaminy C niz pomaranicza.
uregulowac rytm serca.

seseeessescecos RAKPLUC? JEDZCIEMNOZIELONEPOMARANCZOWE WARZYWA

Stowo klucz w przypadku raka ptuc to beta-karoten, ktdry organizm przeksztatca w witamine A.
Jej wysoki poziom jest istotny podczas walki z nowotworem, a ciemnozielone i pomararnczowe
warzywa zawieraja najwiecej beta-karotenu.

steescsesccrcccianccanceneee oo PROBLEMYZ SERCEM?JEDZDUZO0AWOKADO, SELERAIOLIWY ZOLIWEK

Na miazdzyce, w ktdrej tetnice twardnieja i grubieja, dobrze dziata niemal codzienne
jedzenie awokado. Jezeli masz nadcis$nienie, jedz duzo selera i oliwy z oliwek, zawarte w nich
skiadniki obnizajg bowiem ci$nienie krwi. Z kolei osobom po udarze pomoga oleje rybne

(np. z sardynek, tososia czy tuniczyka), ktére odbudowujg uszkodzenia w mézgu.

(oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo RAK?CZERWDNACEBULAIURZECHYSAWAZNE

W przypadku kazdego nowotworu istotng role
- odgrywaja czerwona cebula, orzechy laskowe i wioskie

Dscf) 0B|ERZ B AN AN A oraz kasztanyjad_aline. W toku badan Iaborgtoryjnych

tagodzi objawy niestrawnosci oraz naukOV\(cy odkryli, b b gebula zabija .
Zéw zotadkowych. Z kolei jesli nekaja komérki rakowe. Paqen_q wracajacy do Z.dr.O\{VEH .
tosci lub wymiot\'/ siegnij po imbir po nowptvyorze powinni za§.k§zdego dnlg jes¢ duzo
ja orzechéw onsI'dch rowniez ) orzechéw i kasztandéw, obnizajg one bowiem ryzyko
) . nawrotu choroby.

MENOPAUZA? SIEGNLI PO KOPER WEOSKI

Jezeli cierpisz z powodu typowych objawéw klimakterium, kilka razy
w tygodniu przegryz koper wioski. Jak odkryli naukowcy, sktadniki tej
rosliny pomagajg na nocne poty i béle glowy.

ZJEDZ JABLKO (STARTE | ZBRAZOWIALE)

tychmiastowe remedium, jednak przy biegunce warto zjes¢ jabtko starte na mus
ka i pozostawione na kilka godzin w miseczce, az zmieni kolor na brazowy. |ezeli
tak dtugo czekac, pomdc moga banany oraz woda po gotowaniu bragzowego ryzu.
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Gdy menopauza zapuka do drzwi

Zte samopoczucie, nieustanne zmeczenie, brak snu, ktopoty z zasnie-
ciem, zty nastrdj, ciggty brak energii, uderzenia goraca, bdle mie-

$ni, dretwienie rak i ndg, czasem catego ciafa i wiele innych obja-

wow doprowadzajg tysigce kobiet do rozpaczy. Rodzi sie pytanie,

czy to juz, czy jeszcze nie? A jesli tak, to jak przetrwac i nie dac sie zwa-
riowaé menopauzie? | tu wtasnie pojawia sie poradnik, ktéry poka-
zuje, jak wiele mozna zrobi¢ dla samej siebie i poprawy swoje-

go samopoczucia w tym bardzo wymagajgcym okresie zycia.

Problemy ze snem, wrazenie za¢mienia umystu czy niezrozumiata hus-
tawka nastrojow to objawy kojarzone z menopauza. Ten poradnik poma-
ga rozpoznad i zrozumie¢ wszelkie procesy zachodzace w organizmie
kobiety w tym wyjatkowym czasie. Znajdujg sie w nim praktyczne rady
i podpowiedzi, jak tagodzi¢ nieprzyjemne objawy, m.in. za pomoca aktyw-
nosci fizycznej i ¢wiczen, ktére moga by¢ wykonywane réwniez w domu.

Autorka, instruktorka fitnessu, nauczycielka jogi i trener-
ka osobista, opierajaca sie na wiasnym doswiadczeniu okre-
su menopauzy, przekazafa te wiedze w przystepny sposob.

Monika Bjérn: ,,Jak sie nie da¢ menopauzie”, cena: 30,49 z,
Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl

Co nas nie zabije,
to da nam kontrole?

Czy naprawde w petni panujemy nad swoim organizmem, czy tez sita
naszego umystu jest tylko pozorna? Wiekszos¢ z nas, jak dowodzi autor
ksigzki dziennikarz sledczy Scott Carney, ma jedynie powierzchow-

na wtadze nad swoim ciatem — tzn. potrafimy je zmusi¢, by wykony-
wato takie ruchy, jakie chcemy, ale nic ponad to. Tymczasem sq sposo-
by na to, by wszystkie procesy w nim przebiegaty wedtug naszej woli.
Wszystko zaczeto sie od tego, ze Scott Carney chciat obnazy¢ fatszy-

we praktyki Wima Hofa, holenderskiego guru sprawnosci fizycznej,
ktory utrzymywat, ze potrafi sitg umystu kontrolowac temperature swo-
jego ciata. Dziennikarz poddat to w watpliwosc i wybrat sie na szko-
lenie prowadzone przez Hofa, by zdemaskowac szarlatana. Ostatecz-
nie powrécit jako jego wierny wyznawca. Jak do tego doszto, opowiada
ksigzka pt. ,,Co nas nie zabije”. Z jej lektury dowiesz sie tez, jak dale-

ce mozesz przesuwac swoje mozliwosci oraz jakie zyski moze Ci to przy-
nies¢ (pozbycie sie nadwagi czy niektorych choréb przewlektych).

Scott Carney: ,,Co nas nie zabije. Jak zimno i ¢wiczenia oddechowe
pomagaja w odzyskaniu odpornosci oraz utraconej sity ewolucyjnej”,
cena: 23,94 zt, Wydawnictwo Galaktyka, www.galaktyka.com.pl

Co sie dzieje w Twoich jelitach?
Odpowiedni zestaw bakterii w przewodzie pokarmowym jest niezbed-
ny do zachowania zdrowia. Tymczasem niewtasciwa dieta i naduzywa-
nie antybiotykéw niszcza naszg wewnetrzna flore bakteryjng, dopro-
wadzajac do wspodiczesnych plag — alergii, nietolerancji pokarmowych

i otytosci. Dr Michael Mosley zabierze Cie w interesujacg podréz przez
jelita. W jej trakcie dowiesz sie, jak diety oddziatujg na bakterie jeli-
towe, wage i poziom cukru we krwi, dlaczego ludzie réznie reagu-

ja na te same pokarmy, jak dobra¢ wiasciwe dla siebie pre- i probiotyki
oraz co jes¢, by unikna¢ otytosci. W ksigzce znajdziesz takze dwufazowy
program odnowy mikroflory jelitowej oraz przepisy na dania wspieraja-
ce przyjazne drobnoustroje. Zmien swojg diete i popraw swoje samopo-
czucie. Pamietaj, ze jelita naprawde wiedzg lepiej, co dla Ciebie dobre!
Michael Mosley: , Jelita wiedzg lepiej. Jak zrewolucjonizowad
sposéb odzywiania i zmieni¢ od wewnatrz swoje ciato”,

cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Otwarte, www.otwarte.eu


https://www.czarnaowca.pl
https://www.galaktyka.com.pl
https://www.otwarte.eu

Cztowieku, lecz sie sam

Laurowa kuracja na stawy

»Nikt nie lubi zmienia¢ swoich zwyczajow lecz gdy juz tego dokona - nowy sposéb dziatania szybko staje sie
czyms naturalnym. Swiadomy wybdr odpowiednich nawykéw polepsza jakosé zycia” gy Huida Clark, Kuracja Zycia.

IZABELA
DOBRONSKA

Fizjoterapeutka, Uniwersytet
Jagiellonski w Krakowie

Odzywa obecnie zastosowanie
olejku ze swiezych lisci lauro-
wych (w potgczeniu z olejkiem
kurkumowym) jako Srodka na
reumatyzm, miesnie i stawy.
Statystyki podaja, Zze na chorobe zwyrod-
nieniowa stawoéw (ChZs) cierpi w Polsce
blisko 2 min oséb, na problemy sztywno-
$ci w stawach narzeka ponad 50% osdb
po 40 roku Zzycia a po 60 okoto 70%.

Jak potwierdzaja polskie autorytety nauko-
we choroba zwyrodnieniowa stawow staje
sie obecnie na Swiecie coraz wiekszym pro-
blemem - jest jedna z najczestszych przy-
czyn niepetnosprawnosci. U 80% sposrod
badanych oséb powyzej 55 r z. dochodzi
odnieniowych i uszkodzen
owej widocznych juz na
genowskich. Wynika to z
rodnienia w stawach postepu-
, a zyjemy coraz dtuzej... ChZS
najczesciej atakuje kolana, biodra, krego-
siu stawy palcow rak i stop ale moze do-
s ¢ kazdego stawu. Pierwszym charak-
e ycznym objawem jest bol. Stopniowo
moze dochodzi¢ do ograniczenia ruchu w
stawie, trzeszczenia i chrobotania pod-
czas poruszania sie, az do trwatego znie-
ksztatcenia sie stawow i ograniczenia ich
ruchomosci co w efekcie powoduje niepet-
nosprawnosc. Towarzyszy temu czesto od-
czyn zapalny. Toksyny przemieszczaja sie
wzdtuz kregostupa do stawow ramion, szyi,
barkow i palcow rak. Sprébuijcie pokrecic
gtowa, a gdy ustyszycie charakterystyczne
chrupanie - to krysztatki toksycznego kwa-
su szczawiowego, ktore usadowity sie juz
w naszym kregostupie i stanowia ostatnie
ostrzezenie, ,czerwone $wiatto” na drodze
zdrowia naszych stawow.

Tajemnica skutecznosci
laurowo-kurkumowej
kuracji na stawy
Wedtug wielu badan naukowych wsku-
tek niewtasciwej, y_\rieioletniej diety do-

- chodzi w organizmie do nagromadzenia
?sle‘kwasu szczawiowego, ktory niejako

=7

.

Powiedz mi jak sie leczysz, a powiem ci jakim jestes cztowiekiem. Stwier-
dzenie to zawiera w sobie wiele ponadczasowej mqdrosci. Przede wszyst-
kim chodzi tu o decyzje o leczeniu sie w zgodzie z Naturg, wigczajgc w to
gtebokie energetyczne podejscie do przyczyn naszych choréb.

.cementuje” stawy. Traca one swojg na-
turalng elastycznosc, zaczynamy w nich
oraz kregostupie odczuwac bol. Dzieki
oczyszczajacym wiasciwosciom swiezych
lisci laurowych i ekstrahowanego z nich
olejku laurowego oraz wspomagajacemu
oczyszczanie stawdw olejkowi kurkumo-
wemu, mozna przeprowadzi¢ diuzsza
kuracje, biorac zalecang na opakowaniu
dawke. Jej dobroczynne skutki mozna
zaobserwowac po uptywie 1 do 2 tygo-
dni. W miare gdy ztogi sa wydalane, mocz
moze zmienia¢ barwe od zielonego do
jasnoczerwonego. To prawidtowa reakgja,
oznacza bowiem, ze organizm oczyszcza
sie a stawy wkrétce beda dziataty lepiej.
1 w tym wypadku warto réwniez zasto-
sowac potaczenie olejku laurowego i kur-
kumOWEge, do uzytku wewnetrznego,
ktére razem dziataja cuda. Olejek kur-
kumowy zawiera esencje wartosciowych
skfa’dnil{ém}urkumy, ktora jest obecnie

! ‘za jedno z najwazniejszych
uralnych. Badania dr Binu
Chandrana opublikowane w prestizo-
wym czasopismie farmakologicznym
“Phytotherapy Research” wykazaty sku-
tecznosc leczenia przez kurkume Choro-
by Zwyrodnieniowej Stawdw w tym zwal-
czanie stanu zapalnego, redukcja bolu i
utleniania.

Naukowcy potmerdzajq

I

.Bole i zwyrodnienia f’.Q/. Q
kregostupa czy sta- @ ‘
wow to dzis choroby

cywilizacyjne!” - moéwi: G/. 6.
dr Jerzy Gryglewicz, ©

ekspert Ochrony Zdro-

wia z Uczelni tazarskiego. | wyjasnla‘ W 2y-
jemy dfuzej, mniej sie ruszamy, a coraz wie-
cej czasu spedzamy przed komputerem.
Jestesmy tez ciezsi, a to problem dla krego-
stupa”. Z danych ZUS wynika, ze choroby
ukfadu kostno-stawowego to najczestsza
przyczyna zwolnien lekarskich. Autorskie,
innowacyjne potaczenie olejku lauro-
wo-kurkumowego stosowane regularnie
przynosi realng nadzieje na poprawe.

Ulga po latach! /
,Od lat cierpie na przeszy- | I?
wajacy bdl w biodrze. Cza- \ /
sem po prostu nie moge .
wstac z fotela, co jest dla
mnie ogromnym problemem. Juz straci-
tem nadzieje, ze uda mi sie z tego wyjs¢ w
moim wieku lub chociaz troche poprawic
moj stan. Na poczatku stosowania olejku
myslatem, ze skonczy sie jak zawsze, czy-
li bez zmian. Jednak tym razem kondycja
mojego uktadu kostno-stawowego za-
uwazalnie sie poprawita. Musze to przy-
zna¢ nawet ja jako sceptyk i osoba trudna
do przekonania sie do nowych kuracji.
Tym razem moja kuracja trwa a stan moj
o dziwo sie poprawia. Dziekuje i ciepto
i

predtwian Edward Stachowicz, 76 lat
INNOWACYJNE POI:ACZENIE
OLEJEK LAUROWY  OLEJEK KURKUMOWY

ze swiezych ligci laurowych z kfaczy ostryzu dlugiego

( Laurus nobilis L. ) { Curcuma longa L. )

Myslatam, ze mam
to juz na zawsze...

,Dowiedziatam sie o olejku laurowo-kur-
kumowym z gazety jednak dopiero gdy méj
maz po wizycie u swojego fizjoterapeuty,
ktory ma gabinet przy szpitalu Wojewddz-
kim powiedziat, ze poleca on kuracje tym
olejkiem na stawy - postanowitam ja za-
stosowac. Kupitam pierwsza buteleczke
100 ml tego olejku. Od lat mam problemy
ze stawami, dlatego nie zaktadatam, ze cos
pomoze. Probowatam juz prawie wszyst-
kiego. Jakaz wiec byta moja radosc gdy ta
kuracja poprawita moja sprawnosc, ko-
rzystnie wptywajac na moje stawy i uktad
chrzestno-kostny na nowo oczyszczajac
go i odzywiajac. Zuzytam juz 3 opakowa-
nia pitam 2-3 razy dziennie po 6 kropli. Za-
stanawia mnie, Zze ta w sumie mato jeszcze
znana i niepozorna kuracja przynosi mi tak

: . wymierne efekty, ze znowu

8\ wrocita mi nadzieja i chec do
zycia. Polecam!,

) Katarzyna Piotrowska
z Wroctawia

*PAMIETAIMY:

W kuracji laurowo-kurkumowej stosu-
jemy tylko i wytacznie preparat z prze-
znaczeniem do uzytku wewnetrznego.



News Focus

Czy mammografia
spetnia swoje

zadanie?

zolowi naukowcy kwe-
C stionuja doktadnos$é¢ bada-
nia, ktére ma za zada-

nie wykrywac raka piersi.

Kazda kobieta po 50. r.z. co kilka
lat kierowana jest na mammogra-
fie, pozwalajaca wykry¢ oznaki raka
piersi. W ciagu ostatnich 40 lat taki
program profilaktyczny wprowadzita
wiekszo$¢ krajéw rozwinietych, ale
dzisiaj naukowcy dochodzg do wnio-
sku, ze wcale sie on nie sprawdza.

Co gorsza badanie mammogra-
ficzne nierzadko daje wynik fat-
szywie dodatni, wykazujac raka,
ktérego de facto nie ma. W rezulta-
cie pacjentki narazone sg na stres
i strach oraz decydujag sie na lecze-
nie, np. w postaci mastektomii, ktére
absolutnie nie jest im potrzebne.

Badacze z francuskiego Miedzyna-
rodowego Instytutu Badan Profilak-
tycznych w Lyonie stanowia kolejny
z licznych zespoléw pietnujacych
te metode diagnostyczna. Jak twier-
dza, rutynowa mammografia daje
doprawdy niewielkie efekty, jesli
chodzi o ograniczanie §miertelnosci
zwigzanej z rakiem piersi. Innymi
slowy badanie to rzadko kiedy ratuje
pacjentkom zycie, za$ nawet polowa
rzekomo wykrywanych przez nie
nowotworéw wecale nie istnieje’.

Francuscy eksperci przyjrzeli sie
programowi badan przesiewowych,
ktéry stosuje sie w Holandii. Tam
kobiety po 50. r.z. kierowane sg na
mammografie co 2 lata, a ostat-
nio wiek kwalifikujacy do bada-
nia przedtuzono z 70 do 75 lat.

Holandia wprowadzita profilaktyke
w 1988 1., a juz 7 lat p6Zniej wskaz-
nik umieralnosci zwigzanej z rakiem
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piersi zaczal male¢. Jednak, jak
wynika z przeprowadzonego
w 2004 r. badania, dotyczy to tylko
wigkszych, bardziej zaawanso-
wanych guzéw, kwalifikowanych
jako stadia od II do IV. Nowotwo-
ry na wczesnych etapach rozwo-
ju nie byly wykrywane — a nawet
jesli, inne badania szacuja,
ze 2 na 3 zgonom wywolanym
przez raka piersi dalo sig zapobiec.
Badacze z Lyonu odkryli
podobna zaleznos$¢. Miedzy
1989 a 2013 r. wskaznik umieral-
nosci zwigzanej z nowotworem
piersi spad! w Holandii o 38%,
co pozwalaloby sadzi¢, ze mam-
mografia spelnia swoje dzialanie.
Ale sprawy nie przedstawiajg sig
tak jasno. Mniej zgonow wsréd
kobiet ponizej 50. r.z. zaczeto
notowac juz w latach 70., a wiec
na dlugo przed tym, jak Holandia
wprowadzilta rutynowa mammo-
grafie. Z kolei rak piersi zdarzat
sig coraz czeSciej u kobiet w wieku
70 lat i starszych. W rzeczy samej
liczba zgon6éw wywotanych
ta chorobg spadala w kazdym
kolejnym pokoleniu, co sugeru-

Sposrod 9 496 kobiet na kazde
640 rzeczywistych przypadkow

raka piersi w | stadium,

jakie wykrywat mammograf
cyfrowy, raka diagnozowano

tez u 8 859 pacjentek
w istocie zdrowych

je, ze role odgrywaja tu jakie$ inne
czynniki, np. poprawa stylu zycia
czy rozwdj terapii leczniczych.

Biorac pod uwage wszystkie moz-
liwosci, badacze z Lyonu oszaco-
wali, ze mammografia odpowiada
za ograniczenie zgonéw wywo-
tanych rakiem piersi o najwyzej
5%. Za to inne czynniki, takie
jak lepsze metody leczenia, przy-
stuzyly sie do redukcji o 28%.

Nie jest to moze wielka zmiana,
ale to zawsze jaki$ sukces — chyba
ze wezmiemy pod uwage falszy-
wie dodatnie wyniki mammogra-
fii. U kobiet przed 50. r.z. mniej
wigcej polowa wykrywanych
ta technika nowotworéw w I sta-
dium tak naprawde wcale nie
istniala, a gdy w 2007 r. wpro-
wadzono mammografie cyfrowa,
odsetek wynikéw falszywie dodat-
nich jeszcze wzrosl, az do 56%.

Jak szacujg badacze, sposrod
9496 kobiet na kazde 640 rzeczy-
wistych przypadkéw raka pier-
si w I stadium, jakie wykrywat
mammograf cyfrowy, raka dia-
gnozowano tez u 8 859 pacjentek
w istocie zdrowych. Daje to sto-
sunek 14 wynikéw falszywie
dodatnich do 1 rzeczywistego.

Badacze podkreslaja przy tym,
ze poréwnanie sytuacji Holandii
do sgsiadujacych z nig panstw daje
do myslenia. Ogélnie rzecz biorac,
jej mieszkanki po 50. r.z. pilnuja,
by co 2 lata stawi¢ sig na mammo-
grafie — robi to 80% z nich. Z kolei
tylko potowa Belgijek w tej grupie
wiekowej dba o regularno$¢ badan,
a mimo to wskaznik umieralnosci
zwigzanej z rakiem piersi w obu
krajach spad! o podobng wartos¢.

Odkrycie to nie jest niczym
nowym; stanowi raczej nieprzyjem-
ny znak, ze technologia nas zawodzi.
Mimo to w latach 80. kraje rozwinigte
wprowadzily rutynowg mammogra-
fie, oczekujac, ze ograniczy to zgony
wywolane rakiem piersi o 1/3.

Z uplywem lat badania regular-
nie udowadnialy, Ze jest to ptonna
nadzieja. 5 lat temu Szwajcarska
Izba Lekarska wzieta pod lupe wcze-
sne badania promujace mammogra-
fie. Jak sie okazato, te pochodzace
7 1963 r. przeprowadzono w nie-
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Nie tak predko

Brytyjkom i Polkom zaleca sie rutynowg mammografie ,,dopiero” po 50. urodzi-
nach, a Amerykankom juz po 40. r.z. Jednak i w jednym, i w drugim przypadku
zaczyna sie to o wiele za wczesnie. Tak uwazaja eksperci z Amerykanskiego Towa-
rzystwa do Walki z Rakiem, ttumaczac, ze prég wiekowy mozna opéznic do 45.r.z.,
a i tak nie wptynie to na przezywalnosc. U pacjentek po 55. r.z. rutynowe testy
mozna by wykonywac zaledwie raz na 2 lata.
Mammografia nie jest bowiem zbyt skuteczna w wykrywaniu nowotwordw,
a przy tym daje czesto wynik fatszywie dodatni, co niepotrzebnie naraza pacjent-
ke na ogromny stres i niepok6j oraz sktania do podjecia kosztownych terapii.
Amerykanskie Towarzystwo do Walki z Rakiem réwniez podtrzymuje, Ze kobiety
o niskim ryzyku zapadniecia na raka piersi moga positkowac sie wytacznie samo-
% badaniem manualnym. Pacjentki o umiarkowanym lub wysokim ryzyku powinny

' jednak poddawac sie mammografii.

By¢ moze taka diagnostyke powinno sie przeprowadzac¢ wyigcznie u kobiet

Tz historia raka piersi w rodzinie oraz u tych, ktére sg na te chorobe bardziej

narazone ze wzgledu na uwarunkowania genetycz-
ne. W ich przypadkach rutynowa mammografia BIBLIOGRAFIA

od 40. r.z. ma wigcej sensu. 1 IAMA2015,314:1599-1614

SR '51 '

Na stawy, kolana, biodra, kregostup
i caty uktad kostno-stawowy

posiada wlasciwosci rozgrzewajace i odprezajace.

LAUROSEPT Q73 ZAWIERA AZ 55 SUBSTANCJI
BIOLOGICZNIE AKTYWNYCH!

Zamow juz dzis! www.asepta.pro
602 883 921,33817 3424/ 25

Srden (dostepny w hurtowniach farmaceutycznych)

Usprawnia uklad chrzestny i kostny. Oryginalna formula
polaczenia olejku laurowego (Wawrzyn szlachetny) i kur-
kumowego dziata bardzo korzystnie, odzywia i wspomaga

stawy i caly uklad ruchu. Olejek do uzytku wewnetrznego

/ASEPTA

Rok zafodenia 1998

oraz w sklepach zielarskich lub zamoéw w aptekach u farmaceuty

Laurosept Q73®

Zamow juz dzis!
Dostawa do
domu w 24 h!

Kuracja laurowo-kurkumowa znana od 2 tys. lat!



https://www.asepta.pro
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Z punktu widzenia etyki
ciezko usprawiedliwiac
program profilaktyczny,
ktory nie przynosi o wiele
wiecej korzysci niz szkod

kompetentny sposéb, a wnioski
z nich wyciagniete byly biedne.
Tak jak podejrzewali naukowcy
z Lyonu, szkody czynione przez
mammografie przewazaja nad jej
korzy$ciami. Badanie wykazywato
bowiem wiecej wynikéw falszywie
dodatnich niz faktycznych przy-
padkéw raka: na kilka zdiagno-
zowanych guzéw sygnalizowalo
100 nieistniejagcych nowotworéw®.
Inni eksperci sadza, ze badanie
manualne — a wigc samodzielne
szukanie guzkéw przez pacjentke
— wykazuje takg samg skutecznosé.
Kanadyjskie Badanie Przesiewo-
we pod katem Raka Piersi §ledzito
stan zdrowia 90 tys. kobiet w wieku
40-59 lat, spoéréd ktérych polowa
regularnie poddawata sig mammo-
grafii, a reszta samobadaniu. W trak-
cie obserwacji raka zdiagnozowano
u 3 250 pacjentek z pierwszej grupy
i 3 133 w drugiej. Liczba zgonéw
wynosila odpowiednio 500 oraz
505, a sposréd nowotworéw wykry-

Skad az tyle
po?nyiek?

Wiekszos$¢ wynikéw fatszywie dodat-
nich to przypadki raka srédprzewodo-
wego (rak nieinwazyjny przewodowy
sutka), ktéry rzadko przeistacza

sie w grozny nowotwor. Sposrod

60 tys. przypadkéw co roku wykrywa-
nych w USA jedynie 3 tys. (mniej niz
5%) rozwija sie w prawdziwego raka,
a 98% pacjentek 10 lat po diagnozie
nadal zyje w dobrym zdrowiu.

Rak $réddprzewodowy to w istocie
stan przedrakowy, w ktérym komarki
w przewodach mlecznych zachowuja
sie w nieprawidtowy sposaéb. Klasy-
fikuje sie go jako stadium zerowe,
czyli rak przedinwazyjny (tzw. in situ).
Nieprawidtowosci ograniczajg sie
woéwczas do przewodu mlecznego
i nie rozprzestrzeniajg sie na inne
tkanki piersi.
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Na czym to polega?

Mammografia to prze-
Swietlenie piersi pro-
mieniami jonizujacymi

o niskiej energii, co po-
zwala uzyskac ich obraz.
Badanie bywa nieprzy-
jemne, a nawet bolesne,
jako ze piersi $ciskane
sg miedzy dwiema pty-
tami. Dlatego krytycy
ostrzegajg, ze jezeli juz
rozwinat sie w nich no-
wotwdr, moze to utatwic

i strukture guza, ale
radiolog wykwalifikowa-
ny do oceniania wynikéw
nie jest w stanie stwier-
dzi¢, czy zmiana ma cha-
rakter nowotworowy
badz ztosliwy. Urzadze-
nie nierzadko pomija
szybko rozwijajace sie
guzy, ktére bywaja naj-
bardziej niebezpieczne.
Mammografia nie wy-
krywa tez nowotworéw

przed menopauzg oraz

u pacjentek przyjmuja-
cych hormonalna terapie
zastepcza. Niedocia-
gniecie to jest na tyle
powazne, ze Kongres
Stanéw Zjednoczonych
przegtosowat nawet
specjalng ustawe, ktéra
zobowigzuje radiologéw
do poinformowania

o tym pacjentek ze zbitg
tkanka piersiowq oraz

jego rozprzestrzenianie.
Mammografia ma za
zadanie bada¢ mase

tych przez mammograf az 22% sta-
nowily wyniki falszywie dodatnie’.
Réwniez Cochrane Collaboration
—niezalezna organizacja badawcza
typu non-profit — nie ma zbyt dobrej
opinii o mammografii. Specjalisci
z Nordyckiego Centrum Cochrane
w Danii przyjrzeli sie 8 badaniom
obejmujacym 600 tys. kobiet i doszli
do wniosku, Ze nie ratuje ona zycia.
Taka diagnostyka nie ocalila wigcej
kobiet niz w grupie nieprzeprowa-
dzajacej testéw przesiewowych,
a przy tym znacznie zwigkszyla odse-
tek pacjentek poddajacych sie péz-
niej radioterapii lub mastektomii.
Problem w tym, ze wigkszos¢ tych
operacji byta catkowicie zbytecz-
na ze wzgledu na wyniki falszywie
dodatnie, jak ttumacza badacze
z Cochrane. Na kazdy rzeczywi-
sty przypadek przypadio 10 kobiet
z nieprawidlowq diagnoza, ktére
musialy przej$¢ inwazyjng terapie®.
Mammografia zdaje sig wies¢
podwdjne zycie. Z jednej strony
weciaz slyszy sie, ze to technika, ktéra
nas zawiodla, dajac 10-krotnie wie-

w zbitej tkance, ktdra
wystepuje zwtaszcza
u miodszych kobiet

do proponowania im al-
ternatywnych metod
badania, takich jak USG.

cej wynikéw falszywie dodatnich
niz faktycznie pozytywnych. Z dru-
giej strony stuzba zdrowia wcigz
odmawia przyjecia do wiadomoéci,
ze jest nieskuteczna i nadal wma-
wia kobietom, ze koniecznie musza
w ten wlagnie sposéb badac piersi.
To drugie stanowisko z pewnoscia
podyktowane jest emocjami, a przy-
najmniej do takiego wniosku doszli
szwajcarscy naukowcy, gdy opubliko-
wali wyniki swych badan. Oskarzono
ich bowiem o nieetyczne i nieod-
powiedzialne zachowanie, a nawet
o spowodowanie wiekszej liczby
zgonéw wywolanych rakiem piersi.
Ale jak ujal to p6zniej jeden
z nich, ,,z punktu widzenia etyki
cigzko usprawiedliwia¢ program
profilaktyczny, ktéry nie przy-
nosi o wiele wigcej korzysci niz
szkdd dla zdrowia publicznego”.
Bryan Hubbard

1 BM),2017;359:j5224

2 www.medical-board.ch

3 BM),2014;348:¢366

4 CochraneDatabaseSystRev,2013;6:CD001877
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Mazowsze Medi SPA w Ustroniu zaprasza:

* Najlepsza Odnowa Biologiczna i odchudzanie — nasz ° jacuzzi wewnetrzne VIRGINIA z jonami srebra
autorski program w polaczeniu z dietg strukturalng — tylko u NAS!
dr. Bardadyna przynosi spektakularne efekty ° jacuzzi zewnetrzne HOT SPRING z przepieknym
* Nowoczesna Rehabilitacja— innowacyjne metody leczenia widokiem na Géry
* Nowe oblicze Refabilitacji i Odnowy Kregostupa — zadbaj ° jacuzzi wewngetrzne SIENNA - poznaj,
o siebie po cigzkim dniu pracy co to prawdziwe odprezenie i relaks
* Relaksacyjne pa@ety Wellness I SPA - pozwol sobie o strefa saun: sucha, infrared, faznia parowa
na odrobing przyjemnosci ° grota solna

Wspaniate, pelne atrakcji Rodzinne Wakacje — spedz ten
czas z osobami, ktére kochasz

Polgczone z zabiegami rehabilitacyjnymi Pakiety Seniora
— dla 0séb cenigcych spokéj

NOWOSC!!! Zdrowie | Rgwnowaga — wspélczesny model
rehabilitacji, ktéry pozwala przywréci¢ réwnowage

Aby moc Was ponownie goscic i robic to, co kochamy,
juz dzis, bardziej niz kiedykolwiek,
potrzebujemy Waszego wsparcia.

Dotqcz do akcji ,,Ratujmy polskie Hotele”
i poméz nam przetrwac w kryzysie.

swojego organizmu Zapraszamy do zakupu BONU
* Nowoczesna Strefa Aqua: - otrzymasz 20% jego wartosci oraz dodatki gratis!
° basen kryty z zastosowaniem najnowoczes$niejszej Dokonaj zakupu telefonicznie 33 857 72 71 lub online:
technologii Grandera www.mazowszemedispa.com

Wypoczynek * REHABILITACJA * ODCHUDZNIE * oczyszczanie * SPA
Mazowsze Medi SPA
43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33857 72 71

ZOLQSS;‘%EA Www.mazowszemedispa.com mazowsze@mazowszemedispa.com


https://www.mazowszemedispa.com
https://www.mazowszemedispa.com
mailto:mazowsze@mazowszemedispa.com

RAPORT SPECJALN

Choc¢ firmy farmaceutyczne
oferujg kombinacje coraz
silniejszych lekdw, to jednak
zaden z nich nie dziata tak

[ ]
Z d e | | ' e n C dobrze, jak nietoksyczne,
alternatywne metody terapii
[ ]

NaWojennejsc
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emencje opisuje sie jako chorobe
pozbawiajacg cztowieka tozsamosci

i— co jeszcze bardziej przerazajace

— niszczaca wszystko, co czyni go istotg
ludzka. Rzadko ma ona krétkotrwaly przebieg

— jej ofiary stosunkowo szybko traca zdolnosci
intelektualne, co pociaga za soba dlugotrwata,
przewlekla agonie fizyczng ze stopniowa utratg
wszelkich funkcji organizmu. Demencja oznacza
wiec dostownie §mier¢ za Zzycia.

Choroba ta budzi najwieksze obawy sposréod
wszystkich zwigzanych ze staroscig dysfunkcji
— nie tylko w wymiarze indywidualnym, lecz
takze spolecznym. Obecnie koszty leczenia
demencji, ktora jeszcze p6t wieku temu byta
rzadkoscia, zaczynajg dominowaé w wydat-
kach krajéw rozwinietych na opieke zdrowot-
na. W samej Wielkiej Brytanii odnotowano
w 2014 r. 850 tys. przypadkéw tego schorzenia.
W Polsce otepienie dotyka ok. 5,7-10% o0s6b
po 65. r.Z., co oznacza ok. 300-500 tys. cho-
rych. Przeiwduje sig, Ze ich liczba oraz koszty
leczenia wzrosng dwukrotnie w ciggu 20 lat,

a nawet jeszcze bardziej, biorac pod uwage fakt,
ze demencja jest tak trudna do zdiagnozowa-
nia, szczeg6lnie we wczesnych stadiach.

W czerwcu 2014 r., w ramach inicjaty-
wy przypominajgcej tzw. wojneg z rakiem
wypowiedziang w latach 70. ub. wieku
przez Richarda Nixona, premier Wiel-
kiej Brytanii David Cameron apelowal
0 ,globalne przeciwdziatanie demencii,
ktéra stanowi obecnie, obok choroby
nowotworowej, jedno z najpowaz-
niejszych zagrozen dla ludzkosci”.
Jednakze w przeciwienstwie do cho-
roby nowotworowej, w przypadku
ktérej nowe leki wprowadza sie do ob-
rotu prawie co miesiac, preparatéow
przeznaczonych do leczenia demencji
jest niewiele. Wedlug Camerona ,,straty
firm farmaceutycznych (poniesione z ty-
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tutu badan nad tego rodzaju farmaceutykami

i ich rozwojem) wyniosly ok. 50 mld dolaré6w”,
a jedynie ,,3 sposréd 101 farmaceutykéw opraco-
wanych w latach 1998-2011 trafity na rynek”.

Wtlasciwie do obrotu wprowadzono
5 takich preparatéw, sposrdd ktérych je-
den - okryty zlg stawgq lek o nazwie Tacrine
— wycofano na poczatku XXI w.

Podobnie jak wiekszo$¢ produkowanych obec-
nie lekéw na demencje, preparat Tacrine nalezal
do grupy tzw. inhibitoréw cholinesterazy, ktérych
dzialanie polega na podtrzymywaniu odpowied-
niego poziomu acetylocholiny w mézgu. Acety-
locholina to gtéwny neuroprzekaznik, ktérego
stezenie — jak wiadomo — u oséb dotknietych
otepieniem obniza sie nawet o 90%. Uwaza sie,
ze odgrywa ona réwniez znaczacg role w proce-
sach zapamietywania. W teorii zastosowanie leku
o dzialaniu zapewniajagcym staty doptyw tego
zwigzku do mézgu wydaje sig zatem logiczne.

Teoria moze i stuszna, problem stanowig
jednak objawy niepozadane. Po zaledwie 10 la-
tach obecnosci na rynku zakoniczono ,,aktywna
sprzedaz” leku Tacrine po doniesieniach na temat
jego ciezkiego toksycznego wplywu na watrobe.
U 60% pacjentéw podczas stosowania wysokich
dawek tego preparatu zaobserwowano nieak-
ceptowalne objawy niepozadane. Gwozdziem
do jego trumny byla jego nieskutecznosc'.

Od tamtego czasu pojawily sie 3 inne leki
przeciwko demencji. Wszystkie bazowatly na tym
samym mechanizmie, czyli prébie utrzymywania
odpowiedniego poziomu acetylocholiny w mézgu.
Byly to: Aricept (donepezil) firmy Pfizer, Exelon
(rywastygmina) firmy Novartis oraz Reminyl
(galantamina) firm Shire Pharmaceuticals/Janssen.

Problem polega na tym, ze te tzw. leki dru-
giej generacji roéwniez wykazujg tendencjg
do braku skutecznosci — nawet w badaniach
klinicznych finansowanych przez firmy farma-
ceutyczne nie udalo sie wykaza¢ znaczacych
korzysci wynikajacych z ich stosowania.

% \\ krajach rozwinietych koszty leczenia
demencji zaczynaja dominowac w wydatkach
na opieke zdrowotng *
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Naukowcy z Uniwersytetu Oksfordz-
kiego przeanalizowali dane z 23 niepo-
wigzanych ze sobg badan nad lekiem Aricept,
sponsorowanych przez firme Pfizer, do ktérych
wlgczono ponad 5 tys. pacjentéw z demen-

cja w réznych stadiach. Doszli do wniosku,
ze ,efekty terapii sg niewielkie i nie zawsze

ryzykowac stosowanie leku Aricept”.
W niezaleznym 2-letnim badaniu
klinicznym na Uniwersytecie w Bir-

-~ J
Y i widoczne w praktyce”. Kiedy doda sig do tego
. - wysokie prawdopodobienstwo wystgpienia
sroznorodnych zdarzen niepozgdanych”,
' takich jak mdtosci, wymioty, biegunka i kur-
cze miesni, zawroty glowy, zmeczenie oraz
’ jadlowstret, nie dziwi fakt, ze toczy sig — jak
to eufemistycznie okreslili naukowcy — ,,dys-
kusja” dotyczaca tego, czy w ogéle warto
Ny '
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mingham testowano Aricept na ponad
500 pacjentach z lagodna do umiarkowa-
nie ciezkiej postacig choroby Alzheime-
ra. Réwniez w tym przypadku korzysci
wynikajgce z jego stosowania byly na tyle
niewielkie, ze okreslono je jako ,,ponizej
odpowiedniego minimalnego progu™.

— Pacjenci i ich rodziny prawdopodobnie
nie zauwazyliby zadnej r6znicy, gdyby
zaprzestano podawania leku — stwierdzit
prof. Richard Gray, kierownik badania.

Podobne wnioski wyciagnieto na pod-
stawie innego niezaleznego badania
skutecznosci tego leku w terapii wcze-

snego stadium demencji, czyli tagodnych
zaburzen poznawczych, jak brzmi oficjalna
nazwa. Uznano, ze ,domniemane korzysci
wynikajace z jego stosowania sg niewiel-
kie, krétkotrwate i zwigzane z istot-
nymi objawami niepozadanymi”.
Bardzo podobnie jest w przy-
padku leku Exelon. Wedlug
najnowszej niezaleznej anali-
zy danych z badan klinicznych
korzysci wynikajace z jego stoso-
wania byly ,niewielkie i watpliwe
pod wzgledem istotnosci kliniczne;j”.
Dodatkowo lek czesto powodowal ciezkie
objawy niepozadane, takie jak biegunka,
nudnoéci i wymioty, oraz — rzadziej — szereg
innych, m.in. agresje i krwawe wymioty®.
Reminyl jest rdwnie nieskuteczny — wy-
woluje jedynie ,,niewielka poprawe w testach
zdolno$ci poznawczych”, a jego jedyna prze-
waga nad pozostalymi dwoma preparatami

to ,,zazwyczaj fagodne” dziatania niepozadane’.

Ostatnim z dostepnych na rynku lekéw jest
memantyna (Ebixa, Maruxa, Nemdatine).
Poczatkowo twierdzono, ze to przelomowy
preparat o nowym mechanizmie dziatania

(blokuje glutaminian — neuroprzekaznik, ktéry
moze niszczy¢ komérki mézgowe u pacjentéw
z chorobg Alzheimera). Badania na zwierzetach
wykazaly jednak, ze to jeszcze jeden standar-
dowy, cho¢ silny lek antycholinergiczny.

Niemniej jednak, tak jak w przypadku
pozostalych lekéw, odnotowano jedynie
~hiewielki korzystny efekt” stosowania me-
mantyny, i to tylko w przypadku umiarko-
wanej do ciezkiej postaci choroby Alzheime-
ra po minimum 6 miesigcach terapii’.

Jeden z przejawéw desperackiej potrzeby firm
farmaceutycznych, by wprowadzaé na rynek
leki przeciwko demencji, mozna byto zaobser-
wowacé w lipcu 2014 r., kiedy to koncern Eli
Lilly realizowat szaleficzg kampanie PR-owg
swojej nowej substancji czynnej o nazwie sola-
nezumab. Na tamach prasy §wiatowej okrzyk-
nieto ja jako ,przetom” i ,,cud”, mimo ze — jak
twierdzono — jedynie spowalniata postep
fagodnego otepienia we wczesnym stadium.

Wilasciwie wstepne badanie kliniczne
samej firmy wykazato, ze lek byt nieskutecz-
ny — donoszono, ze przy jego zastosowaniu
»hie udato sie osiggnaé poprawy w zakresie
zdolno$ci poznawczych lub sprawnosci”.
Jednakze ostatecznie — niczym tonacy chwy-
tajacy sie brzytwy — koncern stwierdzil,
ze wyodrebniono niewielka grupe pacjentéow
z fagodna demencja we wczesnym stadium,
ktérzy mogliby odnies¢ korzysci z leczenia
solanezumabem, warto wiec podda¢ go dal-
szym testom. Nie nalezy jednak spodziewac
sie zbyt wiele — pierwotne dane wykazaty,
ze efekty dotyczace zdolno$ci poznawczych
byly znikome i nieznaczace statystycznie®.

Pomimo braku dobrze udokumentowanej
skutecznos$ci wszystkie cztery leki wciaz sa po-
wszechnie ordynowane, jako ze w badaniach
obserwacyjnych (ktére nie sa r6wnowazne
z testami klinicznymi) rzekomo stwierdzono ko-
rzysci wynikajace z ich stosowania, szczegélnie
dla opiekunéw pacjentéw. Poniewaz nieznacz-
nie ograniczaja one objawy demencji, utatwia-
ja nadzor nad chorymi w domach opieki.

Jedng z konsekwencji tego przygnebia-
jacego stanu rzeczy jest fakt, ze opieku-
nowie instytucjonalni muszg zwracac sig
ku konwencjonalnym lekom psychotro-
powym. Pozyskuja tzw. preparaty prze-
ciwpsychotyczne, takie jak olanzapina,
haloperydol i rysperydon. Sa to silne
srodki uspokajajace, czesto stosowane
w celu opanowania zaburzen schizofre-
nicznych i maniakalno-depresyjnych,
powszechnie — ze wzgledu na ich , koja-
ce” wlasciwo$ci — nabywane przez domy
opieki nad pacjentami z demencja.



Te swoiste ,,chemiczne patki”, ktére redukuja
agresje pacjentow, moga ulatwia¢ opiekunom ich
zadania. Jednakze, jak twierdzi Clive Ballard,
brytyjski specjalista w dziedzinie demenc;ji i pro-
fesor w dziedzinie choréb zwigzanych z wiekiem
z King’s College London, efekty ich stosowa-
nia sg tylko ,,nieznaczne”, a ponadto ,nalezy
wziag¢ pod uwage liczne zdarzenia niepozadane,
m.in. parkinsonizm, zaburzenia chodu, przyspie-
szenie utraty funkcji poznawczych, zapalenie ptuc,
udary mézgu oraz znaczacy wzrost ryzyka zgonu™’.
Innymi stowy — leki te mogg zabi¢, a nawet jesli
do tego nie dojdzie, spowoduja progresje demenciji.

Glé6wnym objawem demencji jest niepokéj. By
rozwigzaé jego problem, klinicysci po raz kolej-
ny wyciagaja reke w kierunku Wielkiej Farmacji.
W ciagu ostatnich 40 lat leki przeciwlekowe
z grupy benzodiazepin, takie jak diazepam (Va-
lium) i lorazepam (Ativan), rutynowo ordynowano
pacjentom z demencja. Jednakze w austriackim
przegladzie 18 raportéw uznano ,,ograniczone
dowody na ich skutecznosé¢ kliniczng”. Najbardziej
uderzajgce byto odkrycie, ze w wielu przypad-
kach leki ,,przyspieszaty pogorszenie zdolnosci
poznawczych” — ponownie stwierdzono, ze po-
wodowaly progresje demencji'’. Pochodzacy
z tego samego okresu francuski raport byl zgodny
Ze wspomnianym opracowaniem — zauwazono
w nim ,zwiekszone ryzyko wystapienia otepie-
nia u pacjentéw stosujacych benzodiazepiny”,
odnotowane w 9 na 10 analizowanych badan''.

Perspektywy, zaréwno dla oséb cierpia-
cych na demencje, jak i budzetéw opieki
zdrowotnej, sa zatem przygnebiajace — nie
doé¢, ze medycyna konwencjonalna jest wo-
bec tej choroby niemal kompletnie bezradna,
to jeszcze niektdre stosowane w jej ramach
srodki moga wlasciwie poglebia¢ problem.

Dlaczego miliardy wydawane na badania nad

Przyczyna
demencji

Aktualng teorie o demencji jako

chorobie wywotywanej przez

blaszki beta-amyloidu podwazono

na podstawie dowoddw uzyski-

wanych podczas sekcji zwiok.

Niektorzy ludzie umierajg w petni

wiadz umystowych, chociaz ich

mozgi wypelniaja tego rodzaju

zmiany. Inni odchodza z jawna,

petnoobjawowa chorobg Alzheimera,

ajednak nie stwierdza sie u nich obecnosci

blaszek beta-amyloidowych'. Doprowadzito

to do wniosku, ze za powstawanie scho-

rzenia musi odpowiadac inna przyczyna.
|edna z gtéwnych teorii dotyczacych etio-

logii demencji méwi, ze zaburzenie to stano-

wi rodzaj cukrzycy. Juz 25 lat temu u pacjen-

téw z chorobg Alzheimera zaobserwowano

nieprawidtowosci w metabolizmie glukozy

- kluczowy problem diabetykéw. Rozstrzy-

gajace znaczenie miat fakt, ze zaburzenia

te odkryto réwniez w mézgach chorych?
|est to powigzane z odkryciem, Ze dia-

betykéw dotyczy ponad dwukrotnie

wyzsze ryzyko rozwoju choroby Al-

zheimera — nawet graniczny przypadek

cukrzycy typu 2 (stezenie glukozy we

krwi na poziomie 7,8-11 mmol/I) stwa-

rza dodatkowe prawdopodobieristwo

wystapienia tego rodzaju otepienia®.
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Badania obrazowe mdzgu oraz testy
na zwierzetach potwierdzity zwigzek po-
miedzy cukrzycq a chorobga Alzheimera. Nie-
ktérzy naukowcy zaczeli wiec utrzymywac,
Ze otepienie tego typu mozna sklasyfikowac
jako ,,schorzenie zasadniczo metaboliczne”,
ktére przyczynia sie do uszkodzenia ko-
mérek nerwowych ,poprzez oddziatywanie
na poziomy glukozy i insuliny w mézgu™.
Specjalisci, tacy jak profesor patolo-
gii i neurochirurgii Suzanne de la Monte
z Uniwersytetu Browna w Providence
w stanie Rhode Island, faktycznie sugeruja
nawet, ze choroba Alzheimera powinna
by¢ okreslana jako ,,cukrzyca typu 3™.

1 |Neurochem,2009;110:1129-34

2 |Neurol,1988;235:143-8

3 Diabetes,2007;56:211-6

4 CurrAlzheimerRes,2012;9:35-66

5 Eur]Neuropsychopharmacol,2014;24:1954-60

W ciggu ostatnich 40 lat chorobe Alzheimera
uwazano za skutek rozwoju w mézgu neurofibry-
larnych plytek beta-amyloidowych. Obecnie nie
ma jednak co do tego pewnosci — rosngca liczba

% Nie dos¢,
ze medycyna
konwencjonalna

ekspertow spekuluje, ze stanowig one nie przy-
czyne, lecz objaw tego zaburzenia (patrz ramka
powyzej). W rezultacie poszukiwanie lekow
santyamyloidowych” jest nie tylko bezowocne,
lecz takze — co potwierdzita sama firma Eli Lilly

lekami przeciwko demencji idg na marne? Jest Wobec w swoim najnowszym badaniu - ,,ich stosowa-
Sugeruje sig dwa gtéwne powody. Po pierwsze, . nie moze negatywnie oddzialywaé na objawy,
demencje wcigz trudno zdiagnozowac — sekcje demenql nlemal przebieg lub oznaki choroby Alzheimera™.
zwlok pokazuja, ze az u 25% os6b z podej- .
rzeniem tej choroby mogta ona w ogéle nie kompletnle H -4
Wystonw;é”. Wyli]ika t(g) z faktu, 2§objawy bezradna lak dObrze SIe zeStarzeC?
podobne do tych obserwowanych w przebie- ! Mimo Ze demencja budzi najwiekszg obawe spo-
gu otepienia maja wiele ré6znych przyczyn. to jeszcze sr6d wszystkich zwigzanych ze staro$cig dysfunk-
Moga pojawi¢ sie m.in. przy niedoczynno- . , cji, nie jest nieuchronng czescia procesu starzenia
§ci tarczycy, depresji, niedoborach witamin, ni Ekto re sig. W przypadku 65-letnich kobiet ryzyko rozwoju
naduzywaniu alkoholu lub cukrzycy. . + choroby Alzheimera przed $miercig wynosi

Drugi powdd niepowodzen Wielkiej Far- stosowane w JeJ ok. 1:6, w przypadku mezczyzn w tym samym
macji w poszukim{'aniach l(?kc’)'w uzytecznych ram aCh éro d kl wieku jest ono mniej Wif;cej o’poiowq nizsze.
w terapii demencji stanowi niedawne spo- Nawet w grupie 85-latkéw ogélne prawdopodo-
strzezenie, ze — jak mozna sie bylo spodzie- moga pog*ebmé biefistwo jej wystapienia wynosi zaledwie 25%.
wacé — by¢ moze usitowano zwalczaé objawy ” Z tej perspektywy wida¢, ze u ogromne;j
choroby Alzheimera, nie zas$ jej przyczyne. ChOI’Obe wiekszosci starszych ludzi demencja nie wy-
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stepuje. Jaka jest zatem ich recepta na unik-

niecie tej budzacej postrach choroby?
Pocieszajace jest to, ze poprzez zdrowy

tryb zycia mozna znaczaco ograniczy¢ ryzy-

ko wystapienia demencji. Najnowsze dowody

wskazuja na to, ze najwieksze korzysci mozna

odnies¢ dzieki prostym zmianom w diecie.

[ L] [ e
Jedzenie i picie
Stosuj diete srodziemnomorska, dzigki kt6-
rej mozna obnizy¢ ryzyko wystapienia

choroby Alzheimera o ponad potowe'.

Wyglada na to, ze swe cudowne wta-
$ciwosci dieta Srédziemnomorska
zawdziecza trzem gtéwnym skiad-
nikom (oliwie z oliwek, czerwo-
nemu winu oraz kawie), ktére
oddzialujg na mézg ochron-
nie. Badania na zwierzetach
z wykorzystaniem oleokan-
talu, istotnego komponentu
oliwy z oliwek z pierwszego
tfoczenia, wykazaly, ze ,,po-
budza on usuwanie beta-amy-
loidéw”, co czyni zen ,,po-
tencjalny neuroprotekcyjny
mechanizm przeciwdziata-
nia chorobie Alzheimera”".

Dunskie badanie z udzia-
tem ponad 1,6 tys. senioréw
wykazalo, ze w przypadku
tych, ktérzy pili wino, ryzy-
ko wystapienia demencji byto
mniej wiecej o polowe nizsze niz
u pozostalych®. Z kolei we francuskim
eksperymencie odkryto, ze ludzie starsi, ktérzy
spozywali do 0,5 1 tego napoju dziennie, ogra-
niczyli prawdopodobiefistwo rozwoju otepienia
nawet 0 80%'°. O dziwo, korzystne dziatanie moga
mie¢ wszelkiego rodzaju alkohole. W niemieckim
badaniu wykazano, ze codzienna konsumpcja
20-29 g jakiegokolwiek trunku (ok. 0,5 | piwa,
podwdjna szkocka whisky lub 1/3 butelki wina)
zmniejszalta ryzyko wystgpienia u senioréw ,,de-
mencji w ogble” o 2/3, a w przypadku samej cho-
roby Alzheimera redukowala je niemal do zera'”.

Ze wzgledu na §r6dziemnomorskie upodobanie
do kawy amerykanscy farmakolodzy przebadali
dzialanie kofeiny na myszach i odkryli, ze ,,pobu-
dza ona usuwanie z mézgu beta-amyloidéw”. Cho-
ciaz obserwacje poczynione w testach z udzialem
zwierzat nie zawsze odnosza sie do ludzi, mogloby
to ttumaczy¢ ,,ochronne dziatanie kofeiny w pro-
filaktyce choroby Alzheimera”'®. Niemniej jednak
pewne wloskie badanie ostrzega przed piciem
olbrzymich iloéci kawy na staro$¢. Jej dobroczynne
dzialanie wydaje sie bowiem zauwazalne jedynie
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w przypadku oséb, ktére przez cale zycie pozwa-
laly sobie na 1-2 filizanki tego napoju dziennie'.
Najnowsze amerykanskie badanie wykazato,
ze w przypadku ludzi starszych dieta najbar-
dziej odpowiadajaca tej srédziemnomorskiej
(zielone warzywa lisciaste i inne, orzechy,
jagody, fasola, produkty pelnoziarniste, owoce
morza, dréb, oliwa z oliwek i wino) stanowi-
ta najsilniejszg ochrone przed ,,pogorszeniem
funkcji poznawczych”?’. Jak méwi dietetyk
z Uniwersytetu Tufts, zwigzane z takim mode-
lem odzywiania mechanizmy neuroprotekcyjne
obejmuja ,,usprawnienie komunikacji neuro-
nalnej poprzez zwigkszenie liczby wysytanych
przez neurony sygnaléw przy jednoczesnym
ograniczeniu impulséw stresowych, wywoly-
wanych przez czynniki oksydacyjne/prozapal-
ne”. Specjalista zaleca spozywanie ,,pokarméw
bogatych w antyoksydanty, takich jak jagody,
winogrona Concord i orzechy wloskie”*'.
Unikaj pokarméw zwiekszajacych prawdopodobien-
stwo wystapienia cukrzycy, takich jak rafinowane
weglowodany. Badania populacyjne wykazuja,
ze ta choroba metaboliczna to gléwny czynnik
ryzyka rozwoju demencji — w przypadku diabe-
tykéw jest ono ponad dwukrotnie wyzsze*.
Pij herbate. Najnowszy przeglad badan nauko-
wych wykazuje, ze w przypadku oséb spozywa-
jacych ten nap6j szacunkowe obnizenie zdolnosci
poznawczych jest
nizsze”. Dlacze-
go? Prawdopodob- —— e
nie ze wzgledu \
na to, ze herbata
jest zasobna
w polifenol o na-
zwie galusan
epigallokatechiny
(EGCG) - znacza-
cy antyoksydant
o udowodnio-
nym dziataniu
,heuroprotekcyj-
nym”*, Uwaza
sie, ze herbata
zielona ma pod
tym wzgledem
przewage nad
czarng, poniewaz.
zawiera wiek-
sze ilosci tego zwiazku.
Jedz jagody, ktére zawieraja takie zwiazki jak
antocyjaniny, kwas kawowy, katechiny, kwer-
cetyna, kamferol i taniny. Wykazano, ze wszystkie
one ,,sa w stanie modulowa¢ $ciezki sygnatowe
zaangazowane w procesy zapalne, przezycie
komoérek i neurotransmisje, a takze zwiekszaé neu-
roplastycznoé¢”. Innymi stowy — mogg usprawniac




funkcjonowa-
nie mézgu*.
Zazywaj
suplementy.
Wedlug najnow-
szego przegladu
80 autoryta-
tywnych badan
populacyjnych
u pacjentéow
z chorobg Alzheimera konsekwentnie stwierdza
sig niskie poziomy witamin A, B9 (folian), B12,
C i E*. Niewielkie stezenie witaminy B12 ma
zwiazek z wysokim poziomem homocysteiny
— istotnym czynnikiem ryzyka wystapienia tego
schorzenia”. Pacjenci z chorobg Alzheimera maja
réwniez niedobory cynku i selenu. Nalezy jednak
pamietaé, ze u niektérych chorych obserwowa-
no réwniez wysokie stezenia tych mineratéw,
trzeba wiec uwazacé, by ich nie przedawkowacé*.
Stymuluj mozg. Odkryto, Ze obnizone ryzy-
ko wystgpienia choroby Alzheimera do-
tyczy oséb, ktérych atrybutami sa: ,,skompli-
kowana praca lub kognitywnie aktywny tryb
zycia”, ,wzmozona aktywno$é umystowa”
oraz ,aktywno$¢ i integracja spoteczna”®.
Ruszaj sie. Badania w sposéb przekonujacy
wykazuja, ze nawet umiarkowana regular-
na aktywnos$¢ fizyczna pozytywnie wplywa
na funkcjonowanie mézgu. W o$mioletnim
badaniu, w ramach ktérego obserwowano ponad
2,5 tys. senioréw z Kalifornii, odkryto, Ze §rednio
lub bardzo intensywne ¢wiczenia wykonywane
przynajmniej raz w tygodniu pozwalaty obnizy¢
ryzyko wystgpienia choroby Alzheimera o 30%.
Znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce
choroby Alzheimera pomagaja wyjasni¢ nowocze-
sne metody obrazowania. W jednym
z amerykanskich badan odkryto,
ze wskutek ¢wiczen w zakre-
cie zebatym — obszarze mézgu
o kluczowym znaczeniu dla
funkcjonowania pamieci — docho-
dzi do tzw. neurogenezy (rozwoju
nowych komérek mézgowych)*.
Z kolei kontrolowane testy
wykazaty, Ze ,,150 minut umiar-
kowanego wysitku aerobowego &
tygodniowo jest wystarczajace

poznawczych”*?. W tym przy-
padku umiarkowana intensyw-
nos¢ oznacza osiagniecie mniej
wigcej 60% tetna maksymalnego.
Spozywaj organiczng zyw-
nos¢ i unikaj pestycydéw.
Najnowsze badanie wykazato,
ze w przypadku oséb ze Slada-
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mi heksachlorocykloheksanu i dieldryny we
krwi ryzyko wystapienia choroby Alzheimera
jest ponad dwukrotnie wyzsze niz u ludzi,
ktérzy nie maja stycznosci z tymi substancja-
mi”. Podobnie niebezpieczne sa pestycydy
chloroorganiczne i fosforoorganiczne — ich
szkodliwy wplyw obserwuje sie gtéwnie wsréd
silnie narazonych na ich dziatanie rolnikdw*’.

Uwazaj na metale ciezkie.

I Francuscy naukowcy odkryli,
Ze przy poziomie powyzej 1000 ng/l w wodzie
z sieci wodociggowej metal ten ma zwigzek
z wystepowaniem choroby Alzheimera®. Nie
ma jednak pewnosci co do tego, czy ilosci
aluminium zawarte w przyborach kuchen-
nych réwniez zwiekszajg ryzyko jej rozwoju.

[T Narazenie na dziatanie tej dobrze znanej
neurotoksyny sprzyja ,,pogorszeniu zdolnosci
poznawczych na p6zniejszym etapie zycia”*.
[{{TY Testy na zwierzetach wykazaty, ze neuro-

toksyna ta moze powodowaé w mézgu zmiany
,przypominajace te obserwowane w przebiegu
choroby Alzheimera”*. Przeglad opublikowa-
nych dowodéw naukowych, pochodzacych
m.in. z badan klinicznych i populacyj-

nych, potwierdza ,,decydujaca roleg (
nieorganicznej rteci w etiologii tego g -
schorzenia”?’. Najwiekszym Zrédtem ( - \

metalu sg amalgamatowe wypelnie-
nia dentystyczne, jednak zwigzek
pomiedzy tego rodzaju plom-
bami a chorobg Alzheimera
nie zostat potwierdzony

ze wzgledu na brak
odpowiednich testéw?®.
Wedlug jednej z teorii

ludzie z wariantem genu
apolipoproteiny E sa podatni
na to zaburzenie, poniewaz
ich organizmy nie sg w stanie
oczyszczac sie z rteci, co posrednio

moze prowadzi¢ do jego rozwoju®’.

Metale ciezkie dzialajg na komérki mézgowe
silnie toksycznie. Niektérzy lekarze probowali
poddawacé pacjentéw z chorobg Alzheime-
ra terapii chelatowej. Usitowali chemicznie
L2wychwyci¢” metal z ich tkanek i krwi. Jed-
nakze w przypadku pelnoobjawowej choroby
Alzheimera do dzi$ nie okazalo sie to sku-
teczne, jako ze nie udalo sig cofnaé¢ spowo-

dowanego przez nig uszkodzenia mézgu®.

Wiele z powyzszych nietoksycznych metod
radzenia sobie z demencja jest co najmnie;j
tak obiecujacych jak najnowsze leki, jednakze
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— jak to zwykle bywa — informacje na ich temat
rzadko sa rozpowszechniane. Fakt, ze ani jedna
z wielu po$wieconych tej chorobie organizacji
charytatywnych nie zaleca zadnej z pokrét-

ce przedstawionych tu mozliwosci, majacych
poparcie w danych z recenzowanych publika-
cji, jest bulwersujacy. Dlaczego tak jest? Niemal
na pewno dlatego, Ze organizacje prozdrowotne
otrzymuja od firm farmaceutycznych ogromne
finansowe wsparcie — strategie te branza cynicz-
nie wykorzystuje do promocji swoich produktéw
i w konsekwencji zniechecania pacjentéw do ko-
rzystania z niefarmakologicznych metod tera-
peutycznych®'. Bioragc pod uwage fakt, ze wiele
lekéw na recepte to pierwszorzedowi winowajcy
demenciji, jest to tym bardziej skandaliczne.

Nietoksyczne kuracje

Mimo ze zadna z nastepujacych metod nie
ma dowiedzionej skutecznosci w lecze-
niu pelnoobjawowej demencji, wszystkie
mogg spowalnia¢ progresje choroby.
HETINENE Amerykanscy lekarze zauwazyli,
ze podawanie pacjentom z chorobg Alzheimera
2 tys. j.m. witaminy E dziennie skutkuje ,,op6z-
nieniem klinicznej progresji” o ponad 6 mie-
siecy'. Najlatwiej przyswajalng przez organizm
forme tej witaminy stanowi d-alfa-tokoferol,
pozyskiwany z roélin. Jest tylko nieco drozszy
niz syntetyczna posta witaminy E — mylaco
zwana dl-alfa-tokoferolem — ktérej skutecz-
noéci nie wykazano w testach.
Witaminy z grupy BRUCKHI
naukowcéw
z Uniwersytetu
Oksfordzkiego
kombinacja
witamin B6,
B9 iB12 moze
wspomagac zapo-
bieganie starczej
yatrofii mézgu”. Ich
sze$ciomiesigczne badanie wykazalo obnizenie
0 50% tempa pogarszania sie funkcji poznaw-
czych u ludzi po 70. r.z. z demencjg we wcze-
snym stadium. Spektakularne bylo stwierdzenie
nawet siedmiokrotnej redukgji atrofii obszaréw
moézgu wigzanych czesto z choroba Alzheimera®.
— Terapia witaminami z grupy B to pierwsza
ijedyna skuteczna metoda modyfikujaca przebieg
choroby. Obnizaja one poziom homocysteiny,
co bezposrednio prowadzi do zmniejszenia atrofii
istoty szarej, a tym samym spowolnienia utraty
funkcji poznawczych. UdowodniliSmy stusznosé
koncepcji, wedlug ktérej na przebieg choroby
mozna wplywaé — méwi dr A. David Smith, pro-
fesor farmakologii z Uniwersytetu Oksfordzkiego.
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Sugerowana dawka dobowa: 8 mg witaminy B9,
0,5 mg witaminy B12, 20 mg witaminy B6. Podob-
nie jak w przypadku witaminy E, naturalna forma
witaminy B9 (folian) ma korzystniejsze dziatanie
niz kwas foliowy - jej syntetyczny odpowiednik.
Ostatnio zakoniczono badania kliniczne II fazy
nad odzywcza mieszanka sktadajaca sie z folianu,
witaminy E, B12, S-adenozylometioniny (SAM),
N-acetylocysteiny (NAC) oraz acetyl-1-karnityny,
w ktérych wykazano, Ze jej zastosowanie spo-
wodowalo ,poprawe funkcji poznawczych™.

Odkryto, Ze u 0séb z tagodng
postacia demencji ten tréjgliceryd o $redniej
dtugosci tancucha poprawia funkcje poznawcze
poprzez podnoszenie poziomu ketonéw w maézgu.
Ketony, bedace produktem koficowym spalania
tluszczu, moga stuzy¢
jako zrédlo energii
dla tego narzadu,
kiedy ilos¢ gluko-
zy, ktéra zwykle

spelnia to zada-

nie, jest zbyt

matla‘. Bada-
nia laboratoryjne
potwierdzity, Ze olej
kokosowy ,,0slabia

dziatanie beta-amyloidéw”

w pojedynczych komdrkach mézgowych®.

(AT Stanowi on bogate zrédto EPA
(kwasu eikozapentaenowego), DHA (kwasu
dokozaheksaenowego) i dtugotancuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3. Udowodniono, ze suplementy za-
wierajace olej rybi moga pomdc spowolnié
postep demencji we wczesnym stadium®.

Kombinacja takich sktadnikéw odzywczych
jak kwasy ttuszczowe omega-3, cholina, selen
oraz witaminy B6, B9, B12, CiE, réwniez moze
tagodzi¢ objawy demencji we wczesnym stadium.
Efekt terapeutyczny nie wystepuje w przypad-

ku bardziej zaawansowa-
nej postaci choroby’.
Liscie tego drzewa cieszg
sie zasluzong renomg jako
srodek ogdélnie poprawiajg-
cy funkcjonowanie mézgu.
Jesli chodzi o kontrolowanie
demencji, ich wtasciwosci
sg szczegblnie nieocenione.
Badania kliniczne wykazuja,
ze dawka 240 mg znorma-
lizowanego ekstraktu z tej
ro$liny na dobe jest w stanie
konsekwentnie ,,stabilizo-
wac lub spowalnia¢ pogor-
szenie zdolno$ci kognityw-

=,
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nych, funkcjonalnych i behawioralnych, a takze

calosciowe zmiany w przebiegu zaburzen poznaw-

czych i demencji”. Jednakze skuteczne dziatanie

moze wymaga¢ nawet pélrocznego stosowania®.
[(TITTTE Ten aktywny sktadnik kurkumy

— przyprawy curry, ktéra od dawna wykorzystywa-

no w medycynie indyjskiej — to polifenol o silnym

dziataniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.
Badania laboratoryjne wykazaly, ze kurkumina
,oczyszcza i redukuje istniejace w mézgu blaszki
amyloidowe”
u myszy, u kto-
rych sztucznie
wywolano cho-
robe Alzheimera®.
W innych testach
in vitro, przepro-
wadzonych w Szkole
Medycznej Uniwersyte-
tu Kalifornijskiego w Los
Angeles, odkryto, ze wzmac-
niala ona zdolnosci wigzace ma-
krofagéw pobranych od pacjentéw
z tym schorzeniem, co sugeruje
,bezpieczne podejscie do immuno-
terapii amyloidozy” w mézgu'’.
Praktyczne korzysci wynikajgce
ze stosowania kurkuminy w ra-
mach konkretnej terapii wcigz
sg niepewne. By¢ moze dlatego,
Ze nie jest ona latwo przyswa-
jana przez organizm. Jednakze
lekarze z Indii informowali
o kilku przypadkach pacjen-
téw z choroba Alzheimera,
u ktérych udato sie uzy-
ska¢ pozytywna odpo-
wiedzZ na 100 g kurkumy
w proszku dziennie, po-
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dawanejw kapsutkach''.
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T TSI Godzina éwiczen ae-
robowych 3 razy w tygodniu nie tylko zapo-
biega wystapieniu choroby Alzheimera, lecz
takze moze usprawnia¢ funkcje poznawcze
oraz tagodzi¢ drazliwos¢ i przygnebienie'®.

Badanie szczuréw laboratoryj-
nych, ktérym podawano preparat zawieraja-
cy ekstrakt z widtaka gozdzistego w dwéch
stopniach rozcienczenia, wykazalo ,korzystny
wplyw” na przeplyw krwi przez mézg zwierzat,
jak réwniez ich zdolnoé¢ do ,nauki i zapamiety-
wania”"’. Chociaz nie przeprowadzono zadnych
formalnych testéw z udziatem pacjentéw z cho-
robg Alzheimera, o skutecznosci tej me-
tody informowano w indy-
widualnych studiach
przypadkow'.
Lekarze ze Sto-
tecznego Uniwer-
sytetu Medycz-
nego w Pekinie
odkryli w kon-
trolowanym pla-
cebo badaniu,
ze specyficzna
technika aku-
punktury, zwana
terapig implantacji
katgut, ,poprawia
funkcje poznawcze”
u pacjentéw z cho-
robg Alzheimera'®.

(ITISTEYS Ten
ekstrakt z odmiany widtaka
gozdzistego ma szerokie zastosowanie
w medycynie chiniskiej. Przeglad 20 ran-
domizowanych, kontrolowanych badan
wykazal, ze dawka 300-500 mg hupercy-
ny A na dobe powoduje ,istotng poprawe
funkcji poznawczych”, chociaz ,,jakosé
niektérych testéw budzi watpliwosci”'°.

[@TELTYT Przeprowadzone na starzejacych sie
myszach eksperymenty (ktérych wyniki moga nie
mie¢ zastosowania w przypadku ludzi) wykazaly,
ze przyprawa ta wywiera silny antyoksydacyjny
wplyw na mézg, m.in. powstrzymuje powstawa-
nie blaszek amyloidowych oraz wspomaga pro-
filaktyke utraty pamieci i zdolnosci do nauki'”.

Bra-
zylijscy naukowcy poinformowali ostatnio o pew-
nych sukcesach w wykorzystaniu tej techniki,
ktéra polega na kierowaniu do glowy zmiennych
impulsowych pdl magnetycznych. Przezczaszko-
wa stymulacja magnetyczna byla w stanie w cia-
gu miesigca poprawi¢ funkcjonowanie pamieci
u 0s6b z demencjg we wczesnym stadium'®.

Tony Edwards
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- Coraz wiecej dowoddéw wskazuje na to, ze mikroorganizmy bytujace

W naszych jelitach moga tagodzi¢ deficyty poznawcze i pamieciowe

d jakiego$ czasu wiemy

juz, ze mikrobiom i jelita

komunikuja sig z mézgiem

i odwrotnie. Wiadomosci
przesylane sa z przewodu pokarmowe-
go wzdluz nerwu btednego, ktéry two-
rzy bezposrednia droge z jelit do pnia
mozgu. Istniejg réwniez dowody na to,
ze bakterie trzewne moga wytwarzac
metabolity, ktére wraz z krwia docierajg
do mézgu. Zdaniem badaczy to zaledwie
cze$¢ mechanizmoéw tej komunikacji.

Na razie odkryliSmy w trzewiach zlozo-
ng sie¢ neuronéw i neuroprzekaznikéw
zwang jelitowym ukltadem nerwowym.
To naprowadzilo naukowcéw na trop
powiazan miedzy problemami jelito-
wymi, a zaburzeniami zdrowia psy-
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chicznego. Zauwazyli oni, Ze u 0os6b
cierpiacych na te pierwsze odnotowuje
sig ponadprzecigtne wskazniki proble-
moéw neuropsychiatrycznych, takich
jak choroba afektywna dwubiegunowa
i depresja, podczas gdy u schizofreni-
kow czesto podwyzszone sg markery
sugerujace zapalenie zotadkowo-je-
litowe. Réwniez pacjenci z zaburze-
niami ze spektrum autyzmu czesciej
cierpig z powodu problemoéw zotad-
kowo-jelitowych niz ogét populaciji.
Dokladniejsze analizy pokazaly,
ze ludzie z powaznymi zaburzenia-
mi depresyjnymi majg nizsza liczbe
Bifidobacterium i/lub Lactobacillus .
Pierwszy szczep byl tez rzadziej obec-
ny w mikroflorze jelitowej pacjen-
téw z chorobg Alzheimera . Wedlug
ostatnich badan wzgledna liczebno$¢

eprasa.pl b869044dea

bakterii przeciwzapalnych, w tym
rodzajow Blautia, Roseburia i Copro-
coccus, byla znacznie nizsza w préb-
kach katu chorych na parkinsona .
Z kolei u dzieci z zaburzeniami ze spek-
trum autyzmu stwierdzono mniejsza
ré6znorodnos¢ flory bakteryjne;j .
W jednym z badan, zespét Peng
Xie w Chongging Medical Universi-
ty w Chinach przeszczepit ludzki kat
myszom wolnym od bakterii. Gryzonie,
ktére otrzymaty przeszczepy fekalne
od os6b z depresja, wykazywaly wie-
cej zachowan depresyjnych i leko-
wych w poréwnaniu z osobnikami
po przeszczepach od zdrowych ludzi .
Wobec takich koincydencii, trud-
no nie zada¢ sobie pytania: ,,a co, jesli
okreslone mikroorganizmy bytujace
w naszych jelitach — o ktérych wszak




juz wiemy, ze programujga rozwijajacy
sig uktad odpornosciowy, pomagaja nam
wytwarza¢ sktadniki odzywcze, bronié¢
sig przed infekcja — wplywajq na nasze
zdrowie psychiczne i zachowania?”

Chemik-majsterkowicz
Mieszkanicy naszego mikrobiomu potra-
fig produkowa¢ substancje neuroche-
miczne wazne dla funkcjonowania
mozgu. I tak Lactobacillus brevis, Bifi-
dobacterium dentium i Lactobacillus
plantarum wytwarzaja kwas gamma-
-aminomastowy (GABA) i serotoni-
ne’, a Lactobacillus plantarum i odon-
tolyticus — acetylocholine’. Ostatnio
stwierdzono tez, Ze synteza serotoniny
w jelitach moze by¢ regulowana przez
mikroby®. Potrafig tez one regulowac
wspomniane neuroprzekazniki i biatka
—w tym glutaminian i czynnik neu-
rotroficzny pochodzenia mézgowe-
go (BDNF), ktére odgrywajg wazna role
w kontrolowaniu réwnowagi neuro-
nalnej, nastroju, funkcji poznawczych,
uczenia sie i proceséw pamigci’.
Drobnoustroje wplywajace na funk-
cje i zachowania zwigzane z osrod-
kowym ukladem nerwowym (OUN),
w ktérych posredniczy oS jelito-mézg
poprzez szlaki immunologiczne,
humoralne, nerwowe i metabolicz-
ne, nazwano psychobiotykami. Jak sig
okazuje, ta nowa klasa probiotykow
ma dziatanie przeciwdepresyjne i prze-
ciwlekowe. I zapewne potrafi znacznie
wiecej. Pytanie o to ,,wigcej” sktonito
uczonych do eksploracji tego obszaru
neurobiologii. W ciagu ostatnich 5 lat
kolejne eksperymenty przynosity donie-
sienia o szczepach psychobiotykéw,
ktére hamuja stany zapalne i obnizaja
poziom kortyzolu, skutecznie popra-
wiajg zaburzenia neurodegeneracyjne
i neurorozwojowe, w tym funkcje moto-
ryczne pacjentéw z chorobg Parkinsona
oraz funkcje poznawcze cierpiacych
na wczesne stadia alzheimera. Opisa-
no tez kluczowag role mikroflory i osi
podwzgorze-przysadka-nadnercza,
gdzie nawet nieznaczny stres u myszy
powoduje nadmierne uwalnianie korty-
kosteronu i hormonu adrenokortykotro-
powego'’. Gdy wzrasta ilo§¢ prozapal-
nych cytokin, dochodzi do zwigkszenia
przepuszczalno$ci bariery krew-mézg
i obnizenia poziomu serotoniny,
co z kolei prowadzi do depresji''.
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66 Gryzonie, ktore otrzymaty przeszczepy fekalne
od 0s6b z depresja, wykazywaty wiecej zachowan
depresyjnych i lekowych w pordwnaniu z osobnikami
po przeszczepach od zdrowych ludzi ®®

Wakcyna na strach?

Zesp6t Christophera Lowry’ego

na University of Colorado Boulder
sprawdzil, czy pozyteczne bakterie
moga pomo6c w zmniejszeniu pato-
logii zwigzanej ze stresem u myszy.
W tym celu badacze zastosowali
ustalony model wywolywania stresu
psychospotecznego poprzez umiesz-
czenie myszy w koloniach z dominu-
jacym osobnikiem-agresorem. Zwykle
w takiej sytuacji pozostate gryzonie
wykazuja oznaki niepokoju i rozwijajg
zapalenie jelita grubego lub okrez-
nicy. Jednak podczas eksperymentu
czedci zwierzat wstrzyknieto ,,szcze-
pionke” zawierajaca Mycobacterium
vaccae. We wcze$niejszych prébach
podanie preparatéw zawierajacych
te bakterie powodowalo zmniejsze-
nie stanu zapalnego w calym ciele.

Juz tydzien po zabiegu leczone myszy
wykazaly nizsze poziomy stanu zapalne-
go. W poréwnaniu z gryzoniami z grupy
kontrolnej wykazywaly tez mniej zacho-
wan uleglych, gdy péZniej napotkaty
dominujaca mysz, a takze mniej niepo-
koju i strachu podczas poruszania sie
po labiryncie (co tez wywoluje stres
u tych zwierzat). Co wiecej, leczenie
wydawalo sie zapobiega¢ zapaleniu
jelita grubego wywolanego stresem'”.

W oddzielnych badaniach ucze-
ni z University of Colorado Boul-
der wykazali, ze wstrzykniecie
M. vaccae zmniejszylo stan zapal-
ny w mézgach szczuréw i zapobie-
glo lekowi wywotanemu stresem*.

Jednak najwazniejszym osiggnieciem
tego zespotu, bylo wykazanie, ze wakcy-
na zawierajagca M. vaccae moze zapobiec
pooperacyjnej dysfunkcji poznawcze;.
Jest ona zwigzana ze stanem zapalnym
i czesto stanowi powazny problem dla
os6b w wieku powyzej 60 lat, powo-
dujac znaczny spadek pamieci, kon-
centracji i przetwarzania informacji'.

Teraz zesp6! Lowry’ego spraw-
dza, czy probiotyki przeciwzapal-

ne mogg zmniejszy¢ objawy zespo-
tu stresu pourazowego u ludzi.

Inni akademicy w celu zidentyfiko-
wania psychobiotykéw, ktére moglyby
przynies¢ korzysci dla zdrowia psychicz-
nego, prowadzg juz badania na ludziach.
Dr Ted Dinan z University College Cork
w Irlandii podawal uczestnikom suple-
ment zawierajacy Bifidobacterium lon-
gum (szczep 1714) — bakterie, ktéra, jak
wykazano, wplywa na poziom stresu
i zdolnosci poznawcze u myszy — lub
placebo. Przed i po prébie badani prze-
szli testy warunkéw skrajnych i oceny
poznawcze. Naukowcy odkryli, Ze osoby,
ktére przyjmowaly probiotyk, mialy
mniejsze stezenie kortyzolu w por6wna-
niu z grupa kontrolna. Ponadto zgtaszaty
redukcje codziennego stresu i wykazaly
subtelna, ale istotng statystycznie popra-
we pamieci wzrokowo-przestrzennej'®.

Probiotykiem w alzheimera
Podwyzszony stres oksydacyjny jest
jednym z czynnikéw sprzyjajacych
rozwojowi zaburzen neurodegeneracyj-
nych. Ostatnio wloscy uczeni odkryli,
ze podawanie preparatu probiotycz-
nego (SLAB51) znacznie go zmniej-
szylo poprzez indukcje mechanizméw
zaleznych od SIRT-1'°. W 2 innych
testach na modelach zwierzecych
zbadano wplyw, L. acidophilus i fer-
mentum, B. lactis i longum. Po suple-
mentacji 1aczna liczba Bifidobacte-
rium i Lactobacillus byta zwiekszona,
a zmniejszyla sig liczebno$é bakterii
z grupy E. coli w kale. Ponadto zaob-
serwowano redukcje ptytek amylo-
idowych, stanu zapalnego i stresu
oksydacyjnego oraz zlagodzenie defi-
cytéw poznawczych i pamiecio-
wych u szczuréw z alzheimerem'”.
Badacze dowiedli tez, ze podawa-
nie kwasnego mleka zwigksza pozio-
my antyoksydantéw oraz poprawia
pamiec i uczenie sie, a jednoczesénie
wplywa na obnizenie poziomu proza-
palnych cytokin, aldehydu malonowego
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Pozywka dla psychobiotykow

Do btonnika o wtasciwosciach prebiotycznych zalicza sie:

- celuloze (np. petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona Inu czy konopi),
— hemiceluloze (np. nasiona roslin straczkowych, otreby),

pektyny (wszystkie owoce i warzywa), ﬁ ¢
skrobie oporne (np. jedzone na zimno ziemniaki, ryz, . ® L
makaron czy czerstwe pieczywo),
inuliny (np. cykoria, cebula, por, czosnek, topinambur, pomidory),
sacharydy sojowe (produkty sojowe).

w poréwnaniu z grupg kontrolng'®.
Ba, nawet pojedynczy szczep L. plan-
tarum MTCC1325 nie tylko poprawia
zachowania poznawcze i ogélne beha-
wioralne, ale takze przywraca poziom
acetylocholiny u chorych szczuréw?.

Mniejsze drzenie
U os6b cierpigcych na parkin-
sona czestym objawem niemo-
torycznym sg zaparcia®.
Trzy badania wykazaly, ze pacjen-
ci z tg chorobg, ktérzy stosowali pro-
biotyki, wykazywali poprawe funkcji
zotadkowo-jelitowych. Ci, ktérzy spo-
zywali sfermentowane mleko zawie-
rajace wiele szczepéw probiotykéw,
wykazywali poprawe w zaparciach®'.
W randomizowanym badaniu klinicz-
nym z podwéjnie §lepg prébg i kon-
trolowanym placebo pacjentom z tg
chorobg podawano przez 12 tygodni
suplement probiotyczny zawierajgcy
L. acidophilus, B. bifidum, Lactobacillus
reuteri i L. fermentum. Spozycie probio-
tykow zwigkszylto poziomy glutationu,
natomiast obnizylo ekspresje interleu-
kiny-1 (IL-1), IL-8 i czynnika martwicy
nowotworéw alfa (TNF-a) w por6wna-
niu z grupa przyjmujaca placebo”.
Naukowcy pokusili sie tez o spraw-
dzenie, czy probiotyki wplywajg
na motoryke cierpigcych na choro-
be Parkinsona. Pozwolilo to wyka-
zaé, ze suplementacja psychobioty-
kami poprawia ruch pacjentéw*.
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Niezrownowazone bakterie
Uczeni jednak zastrzegaja, ze nie ozna-
cza to, iz istnieje jeden uniwersalny
prawidlowy mikrobiom. Zdrowy eko-
system w naszych jelitach moze sig
znacznie rézni¢ w zaleznosci od kul-
tury, a nawet od osoby. Jednak wydaje
sig, ze jednym z wyznacznikéw tego
zdrowia jest r6znorodno$¢. Tymczasem
jak wynika z doniesien naukowych
réznorodno$é gatunkéw w mikro-
biomach mieszkancéw Zachodu jest
zwykle znacznie mniejsza niz u spo-
teczenstw zyjacych z roli lub mysli-
stwa. Badacze wiazg to z wigkszym
spozyciem przez ludzi Zachodu wyso-
kottuszczowych i niskoblonnikowych
produktéw spozywczych oraz nad-
miernym stosowaniem antybiotykéw.
Co ciekawe, dowiedziono juz, ze nawet
wérdd czlonkéw spoleczenistw uprze-
mystowionych, ktérzy nie zglaszaja
zadnych probleméw zdrowotnych,
w ciggu ostatniego pétwiecza spa-
dla réznorodnosé¢ drobnoustrojéw!
Jakkolwiek kuszgce jest wyobrazenie
sobie psychobiotykéw, ktére tagodza pro-
blemy ze zdrowiem psychicznym, to po
drodze czajg sie inne pulapki. Badanie
przeprowadzone w Weizmann Institute
of Science w Izraelu wykazalo, ze nawet,
gdy dostarczamy wtasciwych psy-
chobiotykdw, to sg one wydalane z jelit,
bo mikrobiomy wielu oséb zapobiegaja
osadzeniu sig gatunkéw probiotycznych
w ich przewodzie pokarmowym?!!

Dlatego uczeni zaczynaja przychy-
la¢ sig do koncepcji, by nim zacznie-
my zmienia¢ mikrobom za pomoca
suplementacji, zastanowic sie, dlaczego
bakterie chorych oséb sg niezréwno-
wazone? To zas$ wskazuje, ze efektyw-
ne moze okazaé sie dlugoterminowe
podejscie dietetyczne, ktére przy-
wrdci rownowage systemu. Dopiero
wtedy nasze jelita bedg mogty zasie-
dli¢ mikroby korzystne dla mézgu.

Recepta na talerzu
Chociaz zmiany diety nie sg efektow-
ne, sg dostepne dla kazdego z nas.
Izraelscy badacze zwracajaq uwage,
ze moézg jest organem fizycznym i réw-
niez potrzebuje odzywiania. Tymcza-
sem psychiatrzy rzadko kiedy dopy-
tuja swoich pacjentéw, o to, co jedza,
mimo Ze przeciez jest juz pewne,
iz to, co wktadamy do ust, faktycznie
wplywa na nasz stan psychiczny.
Dzieki zdrowemu jadtospisowi — boga-
temu w ryby, owoce, warzywa zawie-
rajace duze iloéci blonnika, ktéry jest
naturalng pozywka dla Bifidobacterium
i Lactobacillus - mozemy zmniejszy¢
ryzyko wyjalowienia naszych jelit i nie-
jako ,,przygotowa¢ grunt” pod osiedle-
nie pozytecznych psychobiotykéw.
Istotne tez jest, by na naszym stole
pojawily sie probiotyki, czyli zywnosé
bogata w jeden lub wiecej szczepow
mikroorganizméw. Dlatego wprowadz
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#6 Po suplementacji Bifidobacterium
i Lactobacillus zaobserwowano redukcje
ptytek amyloidowych, stanu zapalnego
i stresu oksydacyjnego oraz ztagodzenie
deficytdw poznawczych i pamieciowych
u szczurdw z alzheimerem 99

do menu kiszong kapuste, ogorki, buraki i inne warzywa,
zakwas (w postaci barszczu, zurku), mleczne produkty fermen-
towane oraz chleb na zakwasie. Sprébuj tez fermentowanych

przysmakéw rodem z Azji, takich jak kombucha, tofu czy natto.

A jezeli dopadaja Cie spadki nastroju, siegnij po warzy-
wa. Malo kto wie, ale te z rodziny psiankowatych (ziemniak,
pomidor, baklazan) zawierajg solanine i alfachakonine mogace
dziala¢ na organizm wrecz lekko narkotycznie. A to za spra-
wa wzmocnienia dzialania neuroprzekaznika acetylocholiny,
wplywajgcego m.in. na zdolnoé¢ do zapamietywania. Z kolei
nasiona bobu sa bogate w L-dope, z ktérej powstaje dopamina
—jeden z najwazniejszych neurotransmiter6w. Wpltywa ona
m.in. na emocje i motywacje do dziatania. Jezeli nic nam sig
nie chce, to salatka z bobem moze pobudzi¢ nas do dziatania.
Pomocna moze tez okazaé sig czekolada. Ma ona w skia-
dzie 2 wazne dla nas zwigzki: fenetylamine i anan-
damine. Pierwsza pobudza te same obszary mézgu
co amfetamina, mogac podnie$¢ poziom dopaminy kilku-
setkrotnie. Druga oddzialuje na receptory kannabinoido-
we, te same co marihuana, powodujac blogi nastréj.

Zmienic drobnoustroje
Wigkszos¢ dotychczasowych analiz koncentruje sie na wply-
wie zmian w mikroflorze uktadu pokarmowego na nasz
mozg, tymczasem warto zbadaé druga strone medalu
i sprawdzi¢: czy zmiana zachowania moze modelowaé
sktad naszego mikrobiomu i poprawi¢ zdrowie jelit?
Naukowcy z University of Buffalo niedawno ukonczy-
li eksperyment, w ktérym za pomoca terapii poznawczo-
-behawioralnej chcieli osiggna¢ zmniejszenie objawéw
zoladkowo-jelitowych a zwiekszenie umiejetnosci radzenia
sobie z zespolem jelita drazliwego (IBS). W czasie Konfe-
rencji Tygodnia Choréb Pokarmowych 2018 zaprezento-
wali wyniki tej préby. Okazato sie, ze po terapii uczest-
nikom, ktérzy na jej poczatku mieli pewien okreslony
zestaw drobnoustrojéw jelitowych, faktycznie udalo sie
zminimalizowa¢ objawy IBS. U nich tez terapia behawio-
ralna wplyneta na zmiane sktadu mikroflory jelitowe;j.
Zdaniem badaczy zmiany aktywno$ci autonomiczne-
go uktadu nerwowego poprzez zmniejszenie niepoko-
ju 1 zwiekszenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
sprawiajg, ze moézg wysyla odpowiedni sygnat do drobno-
ustrojéow w jelitach. To za$ przeklada sig na realne zmiany
w naszych trzewiach. Mamy wiec w zasiegu reki miecz
obosieczny, a jak go uzyjemy, to zalezy tylko od nas.
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" Sita dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

W Bezpieczefistwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia*

Zalecane spozycie: 2-3 X dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skérnych’

1. MunawarAlam Ansari, Shzhida P. Ahmed, NurAlamAnsari, Cetirizing and NigellaSative: Comparison of Canventianal and Ferbal Option for Treatment
of Seasonal Allergic Rhinitis, ,Pakistan Journal of Medicing’, Obl, 2007, val. 46, No. nr 3, 2007 46, Nr 3, 2007
2,3, D Mariowska, W, Bytka, Nigella sativa L. — rwiazki czynne, aktywniodc biotagicana ,  Herba Polonica’ 2009, vol, 55, nie 1

* Petne informagje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

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

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

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

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

Wiecej o tym w mojej
ksigzce pt. ,Naturalnie
zdrowe dziecko”

Joanna Brejecka-Pamungkas PARAERE RIS NoaN=Y: == 0N nY

Odpornosc dziecka

Mato kto zdaje sobie sprawe, ze pracujemy na nig od chwili, gdy dopiero zaczynamy
starac sie o potomstwo. Co zrobi¢, by wyposazy¢ nasze pociechy w sprawny
i mocarny uktad immunologiczny?

Czesto o odpornoséci myslimy
tylko w kontekscie przezigbien
czy infekcji i to te dolegliwosci
niejako definiujg sprawne dzia-
lanie uktadu immunologicznego.
To prawda, ale tez im silniejsza
odpornos¢, tym lepsza witalnosé,
mniejsze ryzyko wystepowania
stan6w zapalnych i rozwoju cho-
réb autoimmunologicznych (kt6-
rych dookota jest istna plaga),
alergii czy wszelakich zakazen
wirusowych, bakteryjnych, paso-
zytniczych, a nawet nowotworéw.
Im wcze$niej $wiadomie
zaczniesz dbac o uklad immu-
nologiczny dziecka, tym silniej-
szym i zdrowszym czlowiekiem
bedzie w dorostym zyciu. I naj-
lepiej robi¢ to przez caly rok.
Tymczasem wraz z nadejSciem
cieplych dni rodzice w przewaza-
jacej wigkszosci zapominajg, jak
ich dzieci funkcjonowaty jesie-
nig oraz zima, i niestety czesto
przypominaja sobie o tym dopie-
ro po wakacjach, gdy juz zaczna
sig typowe sezonowe infekcje.

W spadku i w prezencie
Uktad odpornosciowy sklada sie
z wielu elementéw — od barier
w postaci skéry i blon sluzowych,
przez organy takie jak grasica,
§ledziona czy wezly chlonne,
do mikroskopijnych komérek (lim-
focyty, neutrofile, komérki zerne),
przeciwcial oraz zwigzkéw che-
micznych (cytokiny). Wszystkie
te sktadniki wspoélgrajg ze soba,
tworzac mechanizm obrony chro-
nigcy organizm przed wszelkiego
rodzaju intruzami i patogenami.
Kazdy czlowiek ma odpor-
no$¢ wrodzong i nabyta. O tej
pierwszej Chinczycy méwig,
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ze jest to potencjal przedu-
rodzeniowy dany nam przez
rodzicéw. Stanowi ona pierw-
szg linie obrony przed choro-
botwérczymi drobnoustrojami,
dlatego jej zadaniem jest szybka
reakcja na intruza i zapoczat-
kowanie reakcji zapalnej, czyli
wytwarzania przeciwcial.
Odporno$¢ nabyta to swoje-
go rodzaju druga linia obrony.
Rozpoznaje ona wroga i wysu-
wa konkretne dziata przeciwko
konkretnym intruzom. Jej wazna
cecha jest ré6wniez ,pamiec”
pozwalajaca na szybka reakcje
w przypadku powtérnego wtar-
gniecia bakterii czy wiruséw.
Matka wraz z pokarmem
przekazuje dziecku odpornosé
nabyta. Tq droga dostaje ono
przeciwciala z klasy IgA, kt6-
rych dzialanie jest zwigzane
gléwnie z obszarem bton §lu-
zowych, takze tych wyscietaja-
cych uktad pokarmowy. Dlatego
karmienie naturalne jest tak
wazne dla rozwoju cztowie-
ka w pierwszych miesigcach
i latach, bo wplywa pozytywnie
na dojrzewanie jego mechani-
zméw odpornosci. Uktad immu-
nologiczny matego dziecka
znacznie r6zni sie od sytemu
dorostego czlowieka i dopiero
po kilku latach zycia uzyskuje
dojrzatos¢. Dlatego im mlodsze
dziecko, tym bardziej nasilony
i intensywny bedzie przebieg
zakazen infekcyjnych. Nato-
miast im silniejszy jest jego
uktad odpornosciowy, nieob-
cigzony czynnikami zewnetrz-
nymi, tym szybciej i latwiej
organizm bedzie sobie radzit
z wszelkimi dolegliwo$ciami.

Wrodzone predyspozycje
Dziecko dostaje potencjat ener-
getyczny, na ktéry wplywa stan
zdrowia rodzicéw przed pocze-
ciem i w jego trakcie, a takze to,
jak mama dbala o siebie podczas
ciazy. Po urodzeniu dziecka na te
czynniki nie mamy juz wplywu,
ale — jak wspomniatam wcze-
$niej — szczegoblna troska i zba-
lansowanie w pierwszych latach
zycia bedg wyrownywac wiele
stabszych predyspozyciji jego
organizmu. Kluczowe jest, aby
wlaéciwie zadbac o jego zdrowie
w pierwszych latach zycia, gdyz
btedy popelniane w tym okre-
sie sg trudne do naprawienia.

Sposob zywienia

To najistotniejszy czynnik,
ktéry ma znaczacy wplyw

na odporno$¢ i rozwdj matego

Przecietna liczba godzin snu, kt6-
rej potrzebuja dzieci w zaleznosci
od ich wieku, wedtug Juliana Scot-
ta, lekarza i autora ksigzki ,Medy-
cyna naturalna dla dzieci”.

WIEK
Do 3 lat
3-7 lat
7-10 lat
10-14 lat

SEN W NOCY
13 godzin
12 godzin
11 godzin
10 godzin
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*Witaminy D, C, B12 oraz naturalne sktadniki takie jak: kurkuma, oregano, imbir, jezdwka, rokitnik, czosnek
wspierajq organizm w prawidtowym funkcjonowaniu ukiadu odporno$ciowego.
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Z PRAKTYKI...

czltowieka. Wedlug medycyny chin-

skiej zimne pozywienie jest jednag

z najczestszych przyczyn infekgcji.
Unikaj: stodyczy i stodkich prze-

tworéw wszelakiej masci, produktéw

mlecznych, owocéw poludniowych, pie-

czywa pszennego, sokow owocowych,
nadmiaru surowych owocéw i warzyw,
lodéw, zimnych napojéw, produktéow
przetworzonych oraz konserwowanych.
Podczas préby metabolizmu takiej
zywno$ci bardzo czesto wytwarza-
ne sg $luz i wilgo¢, ktére moga staé
sig pozywka dla r6znych patogendéw.
Zalegajacy $luz blokuje takze pra-
widlowy przeplyw energii w ciele,
czego konsekwencja moze by¢ osta-
bienie uktadu odpornosciowego
oraz naruszenie réwnowagi takich
narzadéw jak $ledziona i ptuca.

Odpowiedni ubior
Kiedys juz pisatam tutaj, ze uwazam,
iz przegrzewanie jest bardziej szko-
dliwe dla rozwijajacego sie organi-
zmu niz jego hartowanie. Czesto nie
bierzemy poprawki na to, ze dziecko
moze mie¢ zupelnie inng termike niz
my. Mojej coérce zazwyczaj jest znacz-
nie cieplej niz mi. Gdybym ubierata
ja tak samo, jak siebie, nie byloby to dla
niej ani komfortowe, ani zdrowe.
Dlatego zalecam uwazna obserwa-
cje termiki dziecka. Moim zdaniem
reagowanie zgodnie z jego potrze-
bami i fagodne hartowanie to naj-
lepsze wsparcie jego odpornosci,
jakie mozemy mu zaoferowac.

Odpornos¢ buduj w lecie
Znakomitym czasem na rozpoczecie
hartowania sa wiosna i lato. Wtedy
bowiem najtatwiej jest wzmocni¢ i ufor-
tyfikowa¢ uklad immunologiczny przed
kolejnym okresem atakéw infekcji.

Wtedy tez jest wigcej stonica i cieplej,
a to zimno, wilgo¢ i wiatr przyczyniaja
sig do rozwoju infekcji. Wyzsza tem-
peratura otoczenia sprawia, ze wokot
jest mniej wiruséw i bakterii. Czas
spedzany na stoficu i §wiezym powie-
trzu pomaga dotleni¢ organizm oraz
zmagazynowaé witamine D3, bardzo
potrzebng do prawidlowego funkcjo-
nowania uktadu immunologicznego.

W ogrodach jest mnéstwo wspania-
tych warzyw i owocéw sezonowych,
co utatwia wyksztalcenie w pocie-
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#6 Kluczowe jest, aby witasciwie zadbac o zdrowie dziecka
w pierwszych latach zycia, gdyz btedy popetniane
w tym okresie sg trudne do naprawienia #9

chach dobrych nawykéw zywienio-
wych. Ponadto majéwki, czerwcéwki

i wakacje to czas wspdélnego odpoczyn-
ku i poglebiania relacji w rodzinie

(i cho¢ teraz moze sie to wydawac

bez zwigzku z odpornoécig, ma zna-
czenie, ale wréce do tego p6zniej).

Hartowanie nalezy rozpocza¢, gdy
dziecko jest zdrowe. Nigdy nie nale-
zy tego robi¢ w trakcie infekcji.

Sa rézne sposoby zaprawy — mozna
codziennie chodzi¢ boso po trawie przez
15 min, niezaleznie od temperatury
powietrza oraz wietrznej lub deszczowej
pogody. Jesli zaczniecie praktykowac
ten zwyczaj latem, to mozecie go konty-
nuowac przez caly rok. Mozna réwniez
zacza¢ od naprzemiennych zimnych i cie-
plych prysznicéw lub polewania zimna
wodg podczas kapieli w wannie. A dla
superodwaznych — morsowanie. Osobi-
$cie znam takich kilkuletnich morséw!

Sen
To absolutna podstawa naszej regene-
racji. Podczas snu uktady immunolo-
giczny, nerwowy i hormonalny tworzg
integralng calo$¢, a przekazywane mie-
dzy nimi bodZce neuronalno-hormo-
nalne ksztaltujg uktad odpornosciowy
dziecka. Nieprzypadkowo to wlagnie
dzieci $pig najwiecej. Potrzeba snu
moze r6zni¢ sie w zaleznosci od wielu
czynnikéw, np. zwieksza sie w okre-
sach szybkiego wzrostu oraz choroby.
Wazne sg réwniez godziny, w ktérych
dziecko $pi — im wczes$niej przed péino-
ca zasnie, tym lepiej. Dla kilkuletnich
dzieci godziny miedzy 19 a 20 sg naj-
korzystniejsze. Gléwnym wskazni-
kiem jakosci snu oraz tego, czy dziecko
ma jego wystarczajaca ilos¢, jest to, jak
funkcjonuje, gdy wstaje rano. Mlody
czlowiek powinien budzi¢ sig sam,
wypoczety i w dobrym nastroju. Kiedy
jest wiecznie ospaly i §pi znacznie dlu-
zej lub krécej, niz wynosi jego $red-
nie zapotrzebowanie, wéwczas nalezy
poszukac¢ przyczyny takiego stanu.
Niedawno do mojego gabinetu przy-
szta mama z 2,5-letnig Zosia. Dziew-
czynka codziennie rano budzila sie

wéciekla. Niezaleznie od tego, ile spata.
Po kilku dniach od wizyty otrzymatam
bardzo mity e-mail od mamy Zosi. Napi-
sala, ze od kiedy coérka zaczeta zalecang
przeze mnie kuracje przeciwpasozytni-
czg, budzi sie co rano z u$émiechem.

Ruch

Do utrzymania odpowiedniej odpor-
nosci bardzo potrzebna jest codzienna
aktywnos¢ fizyczna, bowiem powodu-
je ona zwiekszenie aktywnosci komo-
rek NK (natural killers — naturalni
zabdjcy). Z tego wzgledu zalecana jest
codziennie przynajmniej godzina spa-
ceru czy innych form ruchu odpowied-
nich do warunkéw atmosferycznych.

Odpoczynek

Dzieci nie nalezy przeciaza¢ nadmier-
na liczba zaje¢ dodatkowych. Kazde
powinno mie¢ troche czasu, aby méc sie
ponudzi¢. Gdy pociecha méwi, ze sig
nudzi, warto powiedzie¢: ,gratuluje,
ciekawe, co w takim razie za chwi-

le wymyélisz”. Nuda nigdy nie trwa
dtuzej niz 20 min. To czas potrzeb-
ny do uwolnienia sie od nadmiaru
bodzcéw zewnetrznych oraz wejécia
w kontakt z wtasng kreatywnoscia.
Przetestowatam, naprawde dziata.

Poziom stresu

Warto takze zdawac sobie sprawe,

ze dzieci sg swoistymi barometrami

relacji w zyciu rodzinnym i z kazda

z najblizszych oséb. Spotkalam sie

z wieloma sytuacjami, kiedy swoim

zachowaniem pokazywaty, co dzieje sie

wokét nich. Na przyktad dziecko jednej

z moich pacjentek dostato bardzo wyso-

kiej goraczki w nocy tuz po burzliwej

kt6tni rodzicéw. Inne po serii awantur

domowych zaczelo sie moczyé w nocy.
Kazde dziecko na takg sama sytuacje

moze zareagowac inaczej w zalezno$ci,

jakie uczucia ona w nim wzbudza - lek,

zlo$¢ czy moze obrzydzenie. Dzieci

sa w stanie przejmowac lub pozyczaé

choroby swoich bliskich — dlatego tak

wazna jest harmonijna i pelna mitosci

relacja w §cistym gronie rodzinnym.
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Kwercetyna

Hamuje aktywnos¢ wirusdw, m.in. grypy, opryszczki i polio, utrudniajac im namnazanie
sie. Blokuje szlaki aktywujace proces zapalny, zmniejsza ryzyko rozwoju miazdzycy
i udaru mdzgu, ogranicza procesy nowotworzenia, a przy tym wspomaga odchudzanie.

adaje ro§linom i kwiatom
7061tg barwe oraz specyficz-
ny smak i zapach. Wyste-
puje w kazdej ich czesci:
od korzeni po nasiona. Znajdziesz
ja w cebuli (wiecej jest jej w tupi-
nach czerwonej), kaparach, zielonej
herbacie, jarmuzu, skdrce jablek,
truskawkach, boré6wkach, ciemnych
winogronach, sokach, czerwonym
winie i... miodzie. Sporg jej zawarto-
$cig moga pochwali¢ sie réwniez ziota,
takie jak: skrzyp, rumianek, dziura-
wiec, owoce glogu i czarnego bzu.

Jej rola polega na niszczeniu choro-
botwérczych grzybéw i bakterii, a przez

to zapobieganiu infekcjom u roélin. Poza

tym chroni je przed szkodliwym dziala-

niem promieniowania ultrafioletowego.
Nie boi sig temperatur. Co ciekawe

smazenie i pieczenie cebuli zwigk-

sza zawarto$¢ kwercetyny w niej.

Inaczej jest podczas gotowania

— zwiazek przenika do wywaru.

Zero waste
Corocznie ponad 500 tys. ton odpadéw
cebuli 1gduje w $mietnikach. Dlate-

OCZYMLEKARZE...
PREZENTACJA

go badacze z Uniwersytetu Cranfield
w Wielkiej Brytanii oraz Wydzia-

tu Chemii Rolniczej Uniwersytetu

w Madrycie postanowili sprawdzi¢,
jak mozna je zagospodarowac. Oka-
zalo sie, ze da sie pozyskac pozyskac
z nich kwercetyne — biodostepny
srodek, ktéry moze mie¢ duze zna-
czenie w leczeniu wielu choréb'.

Dla kazdego cos dobrego
Zdaniem chemikéw jej struktura jest
idealnym przykladem na to, jak budowa
przestrzenna wplywa na wlasciwosci
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PREZENTACJA

biologiczne zwigzkéw chemicznych,
bowiem to wlasnie ona warunkuje silne
przeciwutleniajace dzialanie kwercety-
ny, jak réwniez wzmacnia jej zdolnosci
do chelatowania dwuwartosciowych
metali, np. dzieki wigzaniu jon6w mie-
dzi oraz innych metali przejsciowych
dziala ostonowo na witaminy C i E,
zapobiegajac utlenianiu askorbinianu®.

Kwercetyna dziata przeciwalergicz-
nie, poniewaz blokuje uwalnianie
histaminy, dzieki czemu pozwala
ograniczy¢ objawy uczulenia.

Poza tym wspomaga prawidlowe
funkcjonowanie uktadu krwionosne-
go. Obniza ci$nienie krwi oraz poziom
,zlego” cholesterolu LDL, co wiaze
sie ze zmniejszeniem ryzyka wysta-
pienia choroby wiencowej. Dziala
przeciwzakrzepowo i przeciwza-
palnie, a takze uszczelnia
naczynia krwionoéne.

Redukuje stres oksydacyj-
ny w adipocytach i sekrecje
szkodliwych zwigzkéw,

a tym samym wspomaga
odchudzanie i zmniejsza
ryzyko rozwoju cho- r
r6b metabolicznych®. {

Bierze tez udzial w re-
gulacji wielu proceséw
komoérkowych, jak np. pro-
liferacji i $mierci komoérek,
co moze by¢ wykorzystywane
w terapii antynowotworowej.
Kwercetyna pozyskana z owocéw
cytrusowych indukuje programowa
$mier¢ komorki rakowej, jak réwniez
moze hamowa¢ proliferacje tkanki raka.

Badania prowadzone zar6w-
no na gryzoniach, jak i na ludziach
wykazaly, Ze moze znaczaco podno-
si¢ odpornosé na wysitek fizyczny.

Pogromczyni wirusow

U dorostych powyzej 40. r.z., kt6-
rym podawano 500-1000 mg/dobeg
tego flawonoidu przez 12 tygodni,
zmniejszata catkowitg liczbe infek-
cji gérnych drég oddechowych.

Z doniesien naukowych wynika réw-
niez, ze kwercetyna moze wykazywac
dziatanie przeciwwirusowe poprzez
spowalnianie aktywnosci odwrotne;j
transkryptazy (rewertazy). Enzym ten
wykorzystujg retrowirusy do ,,prze-
pisywania” swojego materiatu gene-
tycznego zawartego w RNA na DNA
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gospodarza i zmieniania w ten sposéb
jego komorek w farmy produkujace
nowe wirusy. Okazuje sig, ze flawonol
dos¢ skutecznie utrudnia ten niecny
proceder m.in. wirusom HIV, opryszcz-
ki, wscieklizny, grypy oraz polio.

Co ciekawe badania z ostatnich lat
jako skuteczny lek przeciwwirusowy
wskazujg na taksyfoline, czyli dihy-
drokwercetyne. To molekularna wersja
kwercetyny, tyle ze obdarzona znacznie
wyzszg aktywnoscig biologiczng. Cho-
ciaz wystepuje w pewnych iloSciach
w owocach cytrusowych, zazwyczaj
pozyskuje sig ja z najbogatszych jej zré-
det — $wierku, sosny lub modrzewia.

I " ———

Dihydrokwercetyna

Naukowcy zbadali jej wplyw na przebieg
zapalenia trzustki biatych myszy wy-
wolany wirusem Coxsackie B4 (CVB4).
Taksyfoling podawano dootrzewnowo

w dawkach 75 lub 150 mg/kg raz dzien-
nie przez 5 dni po infekcji, poczawszy
od pierwszego dnia, a jej skutecznosé
poréwnywano z efektami dziatania
rybawiryny — referencyjnego leku prze-
ciwwirusowego. Zastosowanie taksy-
foliny spowodowato zalezne od dawki
zmniejszenie miana wirusa w tkance
trzustki. Doprowadzito réwniez do przy-
wrécenia aktywnosci antyoksydacyjne;j
tkanki organu, ktéra byta uposledzona
na skutek przebiegu stanu zapalnego.
Nie do$¢ na tym, znajdowato sie w niej
mniej komérek zapalnych. Zaréwno

gryzonie z grupy taksyfoliny, jak i ry-
bawiryny, wykazywaly mniej ognisk
zapalenia trzustki, jednak dzialanie
dihydrokwercetyny bylo poréwnywalne
lub silniejsze niz efektywnosé¢ leku®.

Skorzystaj z leczniczej mocy
Nie mamy jeszcze pelnego wyobra-
zenia o prozdrowotnym potencjale
kwercetyny, jednak nawet pobiezny
przeglad badan nad tym zwigzkiem
wskazuje, ze juz jest on imponujacy.
Jesli chcemy skorzysta¢ z dobroczyn-
nych wlasciwosci tego popularnego
flawonoidu, powinni$émy wprowadzi¢
go do diety. Warto mie¢ jednak $wia-
domos¢, ze spozywanie jednorazowo
nawet wysokich dawek kwercetyny nie
przeklada sie na znaczny wzrost jej
stezenia we krwi, gdyz jest ona
szybko metabolizowana i usu-
wana z organizmu. Dopiero
dtugotrwata suplementacja
przeklada sie na znaczny
wzrost stezenia kwercety-
ny w surowicy. Stad dla
osiagniecia wymiernych
efektéw terapeutycznych,
trzeba systematycznie
spozywacé pokarmy bo-
gate w ten flawonoid
lub jego suplementy”.

W tym ostatnim przy-
padku pomocna bedzie
najnowsza technologia.
Fitosomy sg jednym z now-
szych fosfolipidowych noénikéw
substancji czynnych, stosowanym
w kosmetyce i farmacji. Ze wzgledu
na charakter polaczenia czgsteczki
fosfolipidu z czasteczka substancji
czynnej nie tylko stanowig alternatywe
dla liposomoéw, lecz takze przewyz-
szaja je pod wzgledem biodostepnosci
substancji czynnej. Poza tym w po-
réwnaniu z nimi fitosomy charaktery-
Zuja sie znacznie wiekszg trwatoscia®,
zwiekszong biodostepnoscig i lepsza
stabilno$cia lekéw. Ponadto dziataja
hepatoprotekcyjnie. Z tego powodu
do suplementacji najlepiej jest wy-
biera¢ kwercetyne fitosomowa.

1. Plant Foods for Human Nutrition 66 (1): 48-57, 2011
2. Terapiai Leki, 65, 5, 369-377

3. Food chemistry, 179, 305-310

4. Arch Virol (2016) 161:929

5. Pol | Cosmetol 2015, 18(2): 117-118
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Quercefit® to ekstrakt z peretkowca
japonskiego w potaczeniu z fosfolipida-
mi (Phytosome®),

Formuta Phytosome® to nawet 20 razy
lepsze wchtfanianie i biodostepnosc

Dihydrokwercetyna, jest moleku-
larng wersjg kwercetyny, obdarzo-
na znacznie wyzsza aktywnoscia
biologiczng. Ogranicza utlenienie
witaminy C, a takze zatrzymuje ja

Senolityki - sposob na dtuga mtodos¢!
ResQNAD® to suplement diety
stanowigcy potaczenie senolitycz-
nych sktadnikéw: trans—Resveratrol,
fitosomowa kwercetyna i NAD+

sktadnikéw aktywnych.

Quercefit® - standaryzowany na kwer-
cetyne — opracowany z wykorzysta-
niem technologii fitosomowej Phytoso-
me® poprawia absorpcje flawonoidow.

dtuzej w organizmie.
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lrowe stopytopodstawa
drowego ciata.Charlotte

atts podpowiada, jak

#je wzmocniciusprawnic.

iczym solidne fundamen-

ty zapewniajace stabilnos$¢

budynku, nasze stopy stano-

wig podstawe i oparcie dla
bioder, kregostupa i glowy oraz wszyst-
kiego, co sie¢ miedzy nimi znajduje.
Jesli rozpatrujemy poszczegélne partie
ciala, nie biorac pod uwage stép, omi-
jamy kluczowy element zdrowia. Jak
przyznaje wielu terapeutéw, caly sze-
reg dolegliwosci zwigzanych z bélem
i nieprawidtowym ulozeniem sylwetki
ma poczatek wlasnie tutaj.

Krok po kroku
Bardzo istotne jest, by zdawac sobie
sprawe z ulozenia st6p podczas stania

/i poruszania sie — wplywa to na caly
- uklad nerwowy. Ludzki organizm zostat

zaprojektowany w taki sposéb, by stopy
stale utrzymywaly kontakt z podtozem,

~ a wpychanie ich w buty zaburza ten kon-

takt. Niewielu ludzi chadza boso po natu-
ralnych, nieprzewidywalnych powierzch-
niach, przez co stopy rzadko maja okazje

zdoby¢ sensoryczne do$wiadczenie. Brak
tego typu odczu¢ wigze sie za$ z wiek-
szym ryzykiem przewrécenia sie'.

Stopy powinno sie stawia¢ w taki
sposob, by ciezar rozkladat sie réw-
nomiernie od podstawy matego palca
do podstawy duzego palca, co zapew-
nia stabilnos¢ i prawidlowe uniesienie
tuku stopy. Miedzy palcami a pieta
mozna wowczas zaznaczy¢ tréjkat,
ktérego sprezystos¢ otwiera rozciggno
podeszwowe w Srédstopiu (patrz ilu-
stracja ponizej).

Regularne rozczapierzanie palcéw
stopy (nawet za pomoca rak, jesli zaj-
dzie taka potrzeba) oraz falowanie nimi
w obie strony pomoze odzyskac¢ i utrzy-
mac zakres i swobode ruchu.

Z drugiej strony brak tego rodzaju
wsparcia u podstawy moze rzuto-

1-2 tuk poprzeczny przodostopia

2-3 tuk podtuzny boczny ‘

1-3 tuk podtuzny
przysrodkowy

N

wacé na gorne partie ciala, powodujac
napiecia w obrebie posladkéw, bioder
i dolnych plecéw. Luki stopy, o ile
zapewnia sie im sprezysto$¢ idaca

z naturalnym ruchem, funkcjonujg
niczym zawieszenie organizmu, dajac
elastyczno$¢ oraz amortyzacje.

Z biegiem czasu delikatna i ztozona
budowa stopy moze ulegaé¢ stwardnie-
niu i zesztywnieniu, zwlaszcza w obre-
bie powigzi podeszwowej, co objawia
sie w postaci trudnosci w wykonywa-
niu przysiadoéw, jako napiecie poslad-
kéw i tylnych mieéni ud lub zapalenie
powiezi podeszwowej.

Stwardnienie tudziez zapadnie-
cie sig stop moze sprawia¢ réwniez,
ze wstrzasy zwigzane z poruszaniem
sie staja sie bardziej odczuwalne
w obrebie dna miednicy. W rezultacie
ten obszar spina sig, a wstrzasy rzutuja
dalej, powodujac napiecia w brzuchu,
przeponie, barkach i zuchwie.

Szerokim tukiem

W toku ewolucji u ludzi pojawily
sig krzywizny kregostupa, ktére
pozwalajg nam zachowa¢ pozycje

-
y
)




4 wyprostowang. Niektoére z nich
skierowane sa ku tytowi (kifoza),

.| np. w odcinku piersiowym, a inne

ku przodowi (lordoza), np. w odcin-

ku szyjnym czy ledzwiowym.

Podobnie zaginaja sie tyly kolan

oraz tuki st6p. Prawidlowo funk-

cjonujace $rédstopie i podeszwa

zapewniaja podparcie dla

| takich krzywizn.

' Obrét powierzch-

| ni podeszwowych

' do wewnatrz (pronacja,

patrz ilustracja) zwieksza

podatno$é na béle dolnych

plecow i szyi oraz utrud-

. nia utrzymanie napiecia

+ brzucha. To z kolei moze prowadzié¢

* do zapadania sie narzadéw wewnetrz-

nych, zwlaszcza u os6b prowadzacych

~ siedzacy tryb zycia oraz majacych

. nadwagg. Co wigcej, badania wykazu-
: ja, ze sptycenie tukéw stopy wiaze sie

z wiekszym napieciem mie$ni dolnych

plecow, miednicy oraz kregostupa®.
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Problem wspotczesnego swiata
Obuwie, sztucznie skonstruowane
powierzchnie oraz chodzenie w niena-
turalny sposéb odksztalcaja prawidlowa
budowe stopy. Buty z nadmiernie rozbu-
dowanymi wkladkami (zwtaszcza te zbyt
miekkie badz sportowe, ktére dajg za
duze podparcie jej tuku) sprawiaja,
Ze z czasem naturalne unie-
sienie stopy slabnie i zanika.
To z kolei oznacza, ze orga-
nizm w coraz wigkszym
stopniu polega na obuwiu,
zamiast skupia¢ sie wzmac-
nianiu samych stép.
Uniesienie piet powyzej
palcow (np. w szpilkach)
wywoluje presje i ucisk w innych
obszarach organizmu, najczesciej
w kosci krzyzowej oraz dolnych ple-
cach. Wywolany tym zanik naturalne-
go ruchu oznacza, ze drobne mie$nie
i Sciggna usytuowane miedzy kosé-
mi stopy staja sie spiete i ostabione.
Az 26 kosci stopy (oraz 33 stawy,

/

7R

107 wiezadel, 19 miesni i Sciegien)
potrzebuje przestrzeni do poruszania
sie, przenoszenia sity ruchu, réwno-
miernego rozmieszczenia ciezaru oraz

szybkiego przystosowania si¢ do zmian.

Aby odzyska¢ plastycznos¢ i sile
stép, konieczne jest przyzwyczajenie
sig do chodzenia boso przynajmniej raz
na jaki$ czas. Dla tkanek moze to stano-

wié sporg zmiane, beda bowiem zmuszo-

ne odzwyczaié sie od wyprofilowanych
butéw i na nowo odkryé¢, jak samodziel-
nie zapewnia¢ sobie podparcie. Mozna
zacza¢ od kilku minut chodzenia boso
po domu, stopniowo zmieniajagc obuwie
na takie z jak najmniej rozbudowanymi
wktadkami i o jak najnizszych obcasach.
Cwiczenia przedstawione na kolej-
nych stronach oraz regularnie wykony-
wany automasaz (samymi dloimi lub
za pomoca kolczastej piteczki) pomoga
odzyskac sprezystosc stop.
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CWiCZGIlia Cwiczenia na lezaco >

Poruszanie stopami na lezaco pozwala odkry¢ ich pelen zakres ruchu, bo-

wiem nie przytlacza ich wéwczas ciezar ciata. W takiej pozycji krew i lim-
przy € ) POZyC]j
fa gromadzace sie w dole n6g maja szanseg powedrowac z powrotem w gére -
StO ciala, nieograniczane przez site grawitacji. Juz zwykle lezenie z nogami
py opartymi w gérze na kanapie czy krzesle zapewnia ten efekt. Warto wypro-
Sprezystosé i zakres bowac tez ponizsze ¢wiczenia.
ruchu stép, kostek i dol- P
nych partii n6g wpty- &,_ T )
waja na to, jak pracuja R = s ~
gorne partie ciata. Cechy ~ SkI‘EZt p alce pIQty R,
te decyduja tez o zdol- ) A ’ ; . N\
nosci poruszania sie bez Palce, pIQty Uan:‘S stopg b,ezposredr.u_o nad.blod.ro
napie¢ czy kontuzj. _ | A et (mozes.z ugia¢ kolano) i ]e}k najdalej
e - EZAGRN A CAE PR as  CUISIOPATINCHOCZENIEE)) EAN obracaj kostke: raz zgodnie z ruchem
Kos.t i wyewo y niech wskazuje palcami, a druga bedzie na fleksie. Prze- wskaz6éwek zegara, raz przeciwnie.
d tgkl R Cil)’ b.y a'b— . suwaj sig tez raz na jedna, raz na drugg strong. Pozwol, Naprzemiennie celuj tez w sufit palca-
:ﬁr ;)xat(é I]las r(l)c';](;/glzg(_%] by migdnica poruszala sie wraz ze stopan.li: fleks podnosi mi i pigty. Powtarzaj przez co najmniej
y o S p : » ja w kierunku gtowy, a wskazanie palcami — opuszcza. minute na kazda strone.
pewniac ciatu stabilno$¢  Mozesz przy tym wyciagac reke z tej samej strony, co stopa
na ziemi, a nastgpnie wskazujaca palcami, by wydtuzyé caty bok ciata. .
przenosic i regulowac ) o ) Sert tulow1a
jego ciezar przed kolej- Q0 N :
nym ruchem, co odbywa { ,f@ 1'{ ¢ \\\ w liter € Z

sie szybciej, niz mogto-
by sie wydawac. Dlate-
go bardzo istotne jest,

K N .@\ “l,;)// Usiadz ze zgietymi kolanami
\‘\«> ) / rozstawionymi szerzej niz bio-
37 dra. Pozwdl, by kolana opadty

na jedna strone, tworzac lite-

by przygotowac sto
nZ gwiilgenia ﬁzyCZII)l}E,) ) i3 7 [ B 110 i jednq., c
i ogélny ruch. — to w druga strong, i poczuj, jak

Ponizsze ¢wiczenia \/ .mC,h WyWOd.Zl e b.rzuch.a
e e ?/ i stép. Stopniowo zwu;ksz/a']

Y ystujg p )/“I\J jego zakres, a z czasem rozt6z
kres rughu w st.opacpl, _ i = — rece szeroko na boki. Mozesz tez
RULEVALIRLC SPTQ_ZYStOSC - przemieszczaé sie do przodu,
powigzi (tkanki facznej) gdy stopy odnajda naturalny
oraz skret kostek. W ich T ruch przypominajacy chéd.
trakeie stopy na prze- Czworka z wejSciem A NN
mian wskazuja palcami / xy X [\\“\\\\‘ _
badz zadzieraja piete W Wypad /)«L Lj"\ = w\)

(fleks), wzmacniajac UsiadZ w pozycji czworki: jedna stopa //J l “\W
jednoczesnie podbicie. skrzyzowana na drugiej. Noga znajdujaca sie £~ § \

na goérze zacznij porusza¢ w obie strony, a tu- & -
16w delikatnie odchyl od nég w tagodnym
skrecie. Gdy juz sie do tego przyzwyczaisz,
mozesz stopniowo odstawia¢ stope coraz

dalej i przenosi¢ cigzar ciata w przéd, wcho- £
dzac w naturalny wypad. Vil

Niski wypad z oparciem
na przodzie kostki

Zacznij w pozycji na czworakach, po czym wsun
jedna stope miedzy dlonie (lub oprzyj sie na krze-
sle, jesli chcesz by¢ wyzej). Stope znajdujacy sie
~ z przodu utrzymuj ptasko na podiodze. Bujaj sie

w przéd i w tyl, by delikatnie przeniesé cigzar ciata
na kostke, wypracowujac w niej sprezystoscé. Po-
Pies z gtowa w d6t na ugietych nogach wt6rz éwiczenie na druga strong.

Zacznij na czworakach, po czym unie$ kolana i biodra

w przdd, w kierunku pozycji psa z glowg w dét. Dionie
trzymaj plasko na podlodze, by wesprzec¢ cigzar ciata

na ramionach. Wysoko unie$ piety i zmieniaj pozycje:

od gleboko ugietych kolan z brzuchem przyciagnietym
do ud, do wyprostowanych nég i ramion nad nadgarstka-
mi, z uniesieniem z palcéw stép. Pilnuj, by ruch w przéd
i w tyt wywodzil sie wlasnie ze stép.
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,/ {ZQ Niski wypad

Z przemieszczaniem stop

Stopy rozmies¢ na szerokos¢ bioder i ponownie
wsuinl jedng z nich miedzy dionie. Tym razem kolano
znajdujace sig z tytu utrzymuj w gorze i pozwél, by sto-
pa sie przemieszczala, czyli pieta podnosila sie
wraz z przesunieciem bioder do przodu, a pod-
stawa palcéw unosita sie, gdy biodra wracajg w tyl.
Ruch wykonuj powoli, by poczu¢ zawarty w nim
rytm chodu oraz wyczué, jak ciezar ciata przenosi
sie z jednej stopy na druga.

}(\ Siad na pietach

Masaz kolczastq piteczka

Stan na jednej nodze, trzymajac sie
krzesta, jesli zajdzie taka potrzeba,
lub opierajac sie o $ciane. Przetocz
jedna stope na kolczastej pitecz-

ce, eksperymentujac z masazem
——nakazdej jej czesci. Dokladny masaz
wykonuj codziennie przez co naj-
mniej kilka minut. Nie zapominaj

o piecie i zewnetrznej krawedzi
stép, a zwlaszcza o ich podbiciu.

Po wykonaniu masazu jednej stopy
przejdz sie po pokoju, by poczué
ré6znice w calej nodze, od podeszwy
az po biodro.

PrzysiadZ na pietach, z palcami , p / /

podwinigtymi pod spéd, cho¢- =

by na kilka oddechéw. Przed ,

wyprostowaniem tutowia mo-

zesz odpoczaé na czworakach

lub tez najpierw przysiasc

na jednej nodze, a potem

na drugiej. Pozycja ta otwie-

ra spodnia czes$¢ palcow
stép. Moze ona wydawac 4
sig mocno niewygodna, - = //
jako ze tkanki w tych &
obszarach bywaja bardzo | fRBuselg |

sztywne. Glgbokie oddycha- W

nie (nawet wzdychanie) bedzie

tu bardzo pomocne.

Nowy sposéb N

Stanie stawiania krokow

Z Odqucaniem // Stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder
kOStek A F i poczuj, jak ciz'alc’) §iq na nich opiera.
=~

Na wdechu unies$ jedno kolano, a na wy-
dechu odstaw stope z powrotem na zie-
mie. Poruszaj nogami naprzemiennie.
Gdy odnajdziesz réwnowage (patrzac
wciaz w jeden punkt i oddychajac swo-
bodnie), mozesz zacza¢ nieco bardziej
zgina¢ pracujacg noge i odstawiac jg bar-
dziej do przodu, wchodzac w wypad

i siegajac przed siebie zaokraglonymi
rekami. Aby kroczy¢ w ten sposéb, be-
dziesz potrzebowaé sporo miejsca, ale
zawsze mozesz zakreca¢ w rogach poko-
ju lub wykonywac to ¢wiczenie na ze-
wnatrz, w butach z cienkg podeszwa.

Y,

Stan ze stopami zlaczony-
mi na podlodze, ugina-
jac kolana i opierajac
na nich dlonie. Ko-
lana i kostki obréé

w jedna strone,

a nastepnie w druga.
Masuj kolana, by nie
utraci¢ zakresu ruchu
i sprezystosci stawéow.

/. f’
Dowolna réwnowaga ﬁ/ /A
Unie$ jedng noge, by poekspery-
mentowac z r6wnowagg i zaanga-
zowac stope na ziemi, zmuszajac
ja do zaadaptowania sie do ciagtych
zmian. Przytrzymaj sie krzesta lub
oprzyj o Sciane, jezeli zajdzie taka
potrzeba. Pozwdl jednak, by cigzar

Medytacj a wruchu

Nasze stopy wyewoluowaty do chodzenia w pozycji

ciala opierat sig na stopie stojacej

na ziemi na tyle, na ile to mozliwe.

Nie musisz ciagle zachowywac
réwnowagi — najprawdopodob-
b niej raz na jaki$ czas postawisz
K;bi druga noge na ziemi, a moze
nawet sig zachwiejesz.

wyprostowanej, dlatego tez medytacja wykonywana
w ten sposéb utatwia wczucie sig w kwintesencje
chodu i stawiania raz jednej, raz drugiej nogi na zie-
mi. Nastgpnie dostrzezesz lekkos¢, z jaka stopy sie
unosza, ich ruch podczas przenoszenia do przodu,
ciezkosé, z jaka sie opuszczaja, oraz moment ze-
tkniecia z ziemia.

3
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Dezynfekcja i izolacja to na ten moment najbardziej skuteczne metody walki
z koronawirusem, ktore pozwalajg zmniejszy¢ jego rozprzestrzenianie sie
W naszym otoczeniu. O czym musisz pamietac, by robic to dobrze?

ho¢ na nowo otwarto przed
nami lasy, parki i bulwary,
podczas przebywania na ze-
wnatrz wcigz obowiazuja
okreslone reguly: przede wszystkim
obowigzkowe noszenie maseczek czy
zachowywanie odlegtosci. I cho¢ wielu
ludziom moze sie to wydawac niepo-
trzebnym ograniczaniem wolnosci,
to tak naprawde sg to kluczowe elemen-
ty walki z koronawirusem: wrogiem,
ktorego jak dotad stabo znamy, a wigc
po prostu powinni$my go... unikaé.

Nie ma jak w domu

Wtasénie dlatego zdrowy rozsadek pod-
powiada, aby wciaz ogranicza¢ wyjscia

z domu do minimum. Oczywiscie spacer
dla poprawy samopoczucia czy zwykle-
go dotlenienia nie powinien nam zaszko-
dzi¢, ale dystans do ludzi i podstawowe
zasady higieny dostownie mogg ura-
towa¢ nam zycie! Izolacja jest bowiem
odebraniem wirusowi szansy na rozsze-
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rzenie swojego terytorium. Kiedy nie
bedzie mial kolejnych zywicieli, powoli
zacznie umieraé. Stad obowigzkowa
14-dniowa kwarantanna dla wszystkich
0sdb, ktére mialy kontakt z zakazonymi
koronawirusem i potencjalnie réwniez
mogg by¢ chore. By¢ moze zreszta owe

2 tygodnie to wcigz za mato. Jak bowiem
donoszag naukowcy, SARS-CoV-2 moze
przetrwaé nawet przez 5 tygodni!

Lekarze przeanalizowali dokumen-
tacje medyczna os6b hospitalizowa-
nych w Chinach i zaobserwowali,
ze wirus byt obecny w drogach od-
dechowych pacjentéw w cigzkim
stanie $rednio przez 19 dni, a u tych
w stanie krytycznym — przez 24 dni’.

Inne badanie pokazuje, ze korona-
wirus moze pozostawa¢ w organizmie
nawet do 2 tygodni po wyzdrowieniu.
Pacjentéw uznano za wyleczonych
po ustgpieniu objawéw i otrzyma-
niu 2 ujemnych testéw na obecnosé
SARS-CoV-2, ale 5 i 13 dni p6zniej
pobrano od nich wymazy z gardta
do kolejnych testéw na koronawirusa.
Oba wypadly pozytywnie, co sugeruje,
ze przynajmniej czg$¢ os6b uznanych
za zdrowe moze nadal by¢ nosicielami’.

Szoruj rece!

Dlatego tez przestrzeganie zasad kwa-
rantanny (patrz ramka) jest tak wazne.
Oznacza bowiem odpowiedzialnosé



nie tylko za siebie, ale i za innych.

W razie podejrzenia zakazenia trzeba
tez pamietaé, ze kwarantanna to nie
tylko niewychodzenie z domu, ale
roéwniez rygorystyczne przestrzega-
nie zasad higieny, by uchroni¢ przed
chorobg domownikéw. Najwazniej-
sze wydaje sie przy tym mycie rak,
poniewaz to one najczesciej sa dla
patogenéw przepustka do naszego
organizmu. Dlatego tez tak istotne

jest, by brudnymi dtorimi nie doty-
kaé ust, oczu oraz nosa, poniewaz
przez §luzéwki wirusy przedostaja sie
najszybciej. Mozna myc¢ rece goraca
wodg z mydlem — naukowcy odkryli,
ze zycie koronawirusa znaczaco skraca
juz temperatura 30-40°C°, a dodatek
detergentu zmniejsza jego szanse prze-
trwania praktycznie do zera. Wybieraj
jednak prawdziwe mydla, czyli sole
sodowe lub potasowe wyzszych kwa-
séw karboksylowych. Popularne kostki
toaletowe sa co prawda delikatniejsze
dla skory, ale zawierajg jedynie ok.
10% prawdziwego mydla i w zwigz-
ku z tym ich dzialanie jest stabsze.

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Jak donosza naukowcy, 14 dni kwarantanny moze
nie wystarczy¢, bo SARS-CoV-2 potrafi przezy¢
w drogach oddechowych nawet 5 tygodni #®

Te prosta metode profilaktyki mamy
w zasiegu reki, a mimo to az 97% spo-
leczenstwa myje rece krocej niz wyma-
gane 20 s*. W konsekwencji na dfoniach
pozostajg bakterie, ktére nastepnie
moga przenie$¢ sie na kazda dotknie-
ta powierzchnie i przedmiot — w tym
na jedzenie. Prawidlowe mycie rak
powinno trwac¢ 20-30 s. W tym czasie
nalezy oczys$ci¢ nie tylko wewnetrz-
ng i zewnetrzng powierzchnie dloni,
ale takze przestrzen miedzy palcami
oraz ich czubki — najlepiej skupiajac
je wszystkie razem i trac o wewnetrz-
ng powierzchnie drugiej dioni.

Przygotuj sie na wyjscie
Oczywiscie rece nalezy my¢ regular-
nie réwniez wowczas, gdy nie prze-
bywamy na kwarantannie. Mozna

nawet powiedzie¢, ze wéwczas jest
to jeszcze bardziej istotne: wszelkie
wizyty w miejscach publicznych
(srodkach komunikacji, sklepach,
aptekach) narazaja nas bowiem
na kontakt z koronawirusem. Doty-
kajac poreczy czy klamek, nie mamy
przeciez pewnosci, kto robit to przed
nami. Tymczasem wirusy, w zalez-
noéci od warunkéw srodowiska,
potrafiag nawet kilka dni przetrwaé
w czastkach wydzielin osiadlych
na przedmiotach. Dlatego tez, prze-
bywajac w miejscach publicznych,
nigdy nie przykladaj dioni, ktérymi
czegokolwiek dotykates, do twarzy.
Podsumowujac: rece trzeba my¢
po powrocie do domu, przed jedze-
niem, po skorzystaniu z toalety, jak
réwniez po kichaniu lub kaszleniu.
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Higiena w drodze

Oczywiscie nie zawsze mamy do-

step do biezacej wody, a czasem mu-

simy przebywac droge dluzszg niz

do osiedlowego sklepiku. Wowczas

warto skorzystaé z zelu antybakte-

ryjnego, ktéry mozna zakupi¢ na-

wet w porecznej wielkosci 50 ml.
Koronawirus SARS-CoV-2 nalezy

do wiruséw lipofilnych i jest podatny

na dziatanie wszystkich rozpuszczal-

nikéw lipidéw, co w oznacza, ze zele

antybakteryjne na bazie alkoholu

beda dla niego zabéjcze. Srodki de-

zynfekujace zawierajace 62-71% eta-

nolu, 0,5% nadtlenku wodoru lub

0,1% podchlorynu sodu sg w stanie

inaktywowaé¢ wirusy w ciagu minuty!
Inng opcja jest noszenie rekawiczek.

Trzeba jednak pamieta¢, aby Sciagac

je z odpowiednig ostroznoscia, by nie

przenies$¢ ewentualnych wiruséow

na dlonie. Podobnie jest zresztg z ma-

seczkami — nalezy uwazaé, by podczas

zdejmowania nie dotkna¢ zewnetrzna jej

cze$cia, na ktérej moga by¢ obecne wiru-

sy, nosa ani ust. Jesli tak sie jednak zda-

rzy, trzeba jak najszybciej umy¢ twarz.

Zadbaj o wnetrze
Dbanie o wlasng higiene podczas
epidemii to jednak za malo. Réw-
nie wazne jest regularne sprzatanie
domu czy mieszkania, poniewaz tak
jak na klamkach czy pétkach skle-
powych, tak i w naszych 4 §cianach
mogg przyczaic sie wirusy, ktére
przynieséliémy ze soba ze spaceru.

W domach wszechobecne
sg tzw. bioaerozole, czyli rozproszone
sktadniki biologiczne, takie jak wlasnie

/

48 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2020 ‘

—

Jakie sq ogolne zasady kwarantanny?

1. Nie nalezy wychodzi¢ z domu.

2. Nalezy odizolowac sie od innych cztonkéw gospodarstwa domowego, w tym zwierzat.
3. Przed zgtoszeniem sie do placéwki medycznej nalezy uméwic wizyte telefonicznie.

4. Nalezy nosi¢ maske ochronna.

5. Nalezy zachowac higiene uktadu oddechowego, a podczas kaszlu i kichania zastania¢
usta chusteczka, ktdérg nalezy od razu wyrzuci¢ do zamykanego kosza i umy¢ rece.

6. Nalezy my¢ czesto rece.

7. Nie nalezy uzywac przedmiotéw wspoélnych z domownikami (naczyn, recznikéw albo

poscieli).

8. Nalezy my¢ kilka razy dziennie czesto dotykane powierzchnie, takie jak klamki, krany,
telefony, klawiatury. Za kazdym razem nalezy umy¢ tez i zdezynfekowac powierzchnie,
na ktdrej mogt zosta¢ materiat zakazny (np. $lina, mocz).

9. Nalezy obserwowac sie pod katem wystepowania objawdw.

wirusy, pierwotniaki, bakterie, fragmen-
ty komorek i grzybni oraz zarodniki
grzybow. W sklad tej mieszaniny zali-
czamy takze produkty ich metabolizmu:
endotoksyny, enterotoksyny, enzymy
i mykotoksyny, jak réwniez pytki kwia-
towe, szczatki roélin, tupiez zwierzecy,
czasteczki pochodzace ze zluszczania
sig naskoérka u ludzi oraz zwierzat®.

Ta prawdziwie wybuchowa mieszan-
ka, zawieszona w powietrzu lub kiebigca

sig na podlodze, kazdego dnia wplywa
na ludzki organizm. Drobnoustroje,
szczeg6lnie bakterie i grzyby, moga
powodowaé m.in. astme, katar sienny,
zapalenie oskrzeli, chroniczng niewy-
dolno$é a nawet raka ptuc, choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, niezyty
przewodu pokarmowego, gruzlice (pra-
tek Mycobacterium tuberculosis), reakcje
alergiczne (gléwnie wspomniane rozto-
cze), a takze zapalenie zatok i spojowek
oraz ostre infekcje wirusowe®. Z kolei
ich metabolity obecne w bioaerozolach
odgrywaja znaczaca role w reakcjach
zapalnych, przyczyniajg sig¢ do pogor-
szenia funkcjonowania ptuc oraz wy-
wotlujg infekcje. Brzmi groznie? Coz,

z tym ryzykiem stykamy sie kazdego
dnia, a teraz dol6zcie do niego realne
zagrozenie nowym wirusem, ktéry moze
dolaczy¢ do tej tykajacej bomby...

Sprzataj!

Ale spokojnie, nie chodzi o to, by sie
ba¢, a raczej zachowac racjonalne podej-
cie i — znowu — stosowaé skuteczng pro-
filaktyke. Méwigc wprost: trzeba doklad-
nie sprzata¢! W koncu patogeny moga



osadza¢ sig na powierzchniach, ktérych
dotykamy. Wtasnie dlatego po chorobie
zakaznej nalezy odkazi¢ mieszkanie.
Dezynfekcja najblizszego otoczenia

jest tez kluczowa podczas epidemii.

W przypadku koronawirusa SARS-
-CoV-2 podejrzewa sie, ze na przed-
miotach pozostaje on aktywnym zagro-
zeniem od kilku godzin do kilku dni.

W tym czasie istnieje ryzyko, ze bliscy
lub wspétlokatorzy mieszkajgcy z osobg
chorg (nawet niewykazujacg objaw6w)
moga zakazié sig patogenem, dotyka-
jac réznych przedmiotéw codziennego
uzytku. Nalezy zatem regularnie dezyn-
fekowac szczegdélnie tazienke (toaleta,
umywalka, wanna, brodzik), a takze
wlaczniki swiatla, klamki, klawiatury

1. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020 May;

5(5):434-435

. JAMA. 2020 Feb 27. doi: 10.1001/jama.2020.2783

. Journal of Hospital Infection. 104. 10.1016/j.
jhin.2020.01.022

. U.S. Department of Agriculture, goo.gl/4EeGug

. Indoor Air 2004; 14: 385-393; Atmospheric
Environment 2001; 35:105-113

. Environmental Research 2006; 101:11-17

7. ] Medical Microbiol 2006; 55: 59-63

8. http://dx.doi.org/10.15585/mmwr.mm6916e1
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6 Zycie koronawirusa moze znaczaco skréci¢ juz woda
o temperaturze 30-40°C, a dodatek detergentu zmniejsza
jego szanse przetrwania praktycznie do zera 99

i telefony, a naczynia i sztuéce wyparzaé
w zmywarce lub wrzatku. Podczas sprza-
tania przydadzg sie rekawiczki jedno-
razowe. Po umyciu podiég i przetarciu
innych powierzchni srodkami czyszcza-
cymi najlepiej pozby¢ sie wykorzysta-
nych do tego mop6w, Scierek i szczotek
lub je zdezynfekowaé. Reczniki i posciel
nalezy pra¢ w wysokiej temperaturze,
ktéra zabije drobnoustroje (60°C).

—jak donoszg Amerykanskie Centra Kon-
troli i Prewencji Choréb (CDC) - od cza-
su wybuchu epidemii o 20% wzrosta
liczba zatrué srodkami czyszczacymi

i odkazajacymi (zwtaszcza wybiela-
czami i preparatami dezynfekujgcymi
rece)’. Raport pokazuje, ze ich gtéwna
przyczyna jest wlasnie nieroztropne
korzystanie z detergentéw i stosowa-
nie ich np. do dezynfekcji produktéw
spozywczych, czego absolutnie nie
wolno robié¢! Dlatego unikaj mieszania
detergentéw, a podczas ich uzywania
zadbaj o ochrone nosa i oczu, za$ po
sprzgtaniu nie zapominaj o wietrzeniu.
To doskonaly spos6b na wymianeg po-
wietrza w pomieszczeniach. Jesli jego
cyrkulacja jest staba, czynniki chorobo-
twdércze unosza sie w powietrzu, a takze
osiadaja na r6znych powierzchniach.

Skutecznie i bezpiecznie

W odkazaniu mieszkania — tak jak i de-
zynfekcji rak — sprawdzaja sie trady-
cyjne $rodki czyszczace oraz preparaty
na bazie alkoholu lub z dodatkiem
srebra, ktére ma wtasciwosci prze-
ciwdrobnoustrojowe’. Zawsze jednak
zachowuj $rodki ostroznosci i stosuj sig
do instrukcji na etykietach, poniewaz
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Pozegnaj B
pelikany |

Jesli chcesz na dobre pozby¢ sie

zwiotczatej skéry na ramionach,

potgcz ¢wiczenia fizyczne

Z ujedrniajgcymi zabiegami Ujedrniajaca

kosm etycznymi maseczka na ramiona
Ubij biatko z jajka, rozbeltaj

z6ttko, powoli wlej je do

Falbanki, motylki, firanki — te wszystkie piany, ostroznie mieszajac.
tadne stowa okreslajg zgota niepiekne Do potowy szklanki jogurtu
zjawisko: fatd skérny zwieszajacy sie naturalnego (100 g) dodaj
smetnie z kobiecego ramienia. Przyczy- zawartosc kapsutki z witam

na E i wymieszaj. Teraz p
piane z jogurtem. Wstaw
do lodéwki na ok. 5 min.

ny problemu moga by¢ r6zne. Skéra
traci jedrno$é po gwaltownym spadku
wagi, po cigzy, z braku ¢wiczen czy wraz
z wiekiem (gdy podtrzymujacy ja kola- ja wcierajac, aby skiadniki l
gen ulega degradacji, a zmniejszajaca sie piej sie wchionety. Po 10 ir
ilo§¢ kwasu hialuronowego powoduje zmyj jg duzg iloscig letniej .
slabsze nawilzenie). Na szczeScie mozna wody. Powtarzaj zabieg
temu zaradzi¢, nie wychodzac z domu. 2-3 razy w tygodniu.
I nie zajmie to wiecej niz 30 min

2-3 razy w tygodniu!
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Tonik sokowy

Cwier¢ szklanki soku wyciénietego z jabtek wraz z pest-
kami (50 ml) zmieszaj z taka sama iloscig soku z melona.
Nastepnie nasacz szorstka gabke ptynem i wmasowuj

g0 w ramiona. Mozesz to tez wykonywac wacikiem. Kura-
cje powtarzaj 2 razy w tygodniu.

Naukowcy zauwazyli, ze ekstrakt z pestek jabtek zmniej-
sza przeznabtonkowg utrate wody oraz poprawia wiasci-
wosci mechaniczne skéry'. Badacze przypisuja to dziatanie
kwercetynie i hesperetynie’.

ZDROWY STYL ZYCIA

Melonowa
odzywka
Migzsz z jednego
matego melo-
na miodowego
zmiksuj z potowg
szklanki mocnego
naparu z zielonej her-
baty. Gdyby papka wyszta
zbyt gesta, mozesz dodac¢ 50 ml wody.
Gdy masa bedzie gladka, nanie$ jg na gaze,
a nastepnie owin takim kompresem ramiona.
Pozostaw na 15-30 min. Po tym czasie splucz
skdre chtodng woda.

Camellia sinensis zawiera polifenole, katechiny, a zwtaszcza EGCG,
ktory jest silnym przeciwutleniaczem?®. 0dzywka z zielonej herbaty
i melona poprawia nawilzenie skdry“ i prowadzi do jej rewitalizacji.

Kapiel nagietkowa

Dwie torebki suszonych kwiatkéw nagietka zalej litrem wrzatku. Zo-
staw pod przykryciem na ok. 20 min. Po tym czasie przecedz, dodaj

3 tyzki naturalnego miodu i doktadnie wymieszaj. Nastepnie wlej

do wanny z cieptg wodg i zanurz sie na 20 min w kapieli. Taki zabieg
pomaga na szorstka i przesuszong (np. nadmiernym opalaniem) skore.
Calendula officinalis jest bogata w terpenoidy, karotenoidy, flawonoidy
i lotne oleje®. Wyciag z nagietka ma dziatanie nawilzajgce, wykazuje
zdolno$¢ pobudzania napiecia skéry i poprawia jej elastycznosc®.

Ujedrniajacy olejek
Do wyparzonej butelki wlej 10 tyzeczek oleju sezamowego, 5 tyzeczek
oleju moringa, 2 tyzeczki oleju z kietkéw pszenicy i kilka kropel ulu-
bionego olejku eterycznego (np. lawendowego, konwaliowego). Przed
uzyciem mocno wstrzasnij. Nakiadaj na skdre ramion, gdy jest przesu-
szona, a takze po opalaniu.

Olej z moringi olejodajnej (Moringa oleifera) zapobiega utracie
wilgoci z glebszych warstw skéry oraz powstawaniu zmarszczek.
Koi i przyspiesza gojenie skdry podraznionej promieniowaniem UV.
Ma wiasciwosci przeciwutleniajgce’ i rewitalizujgce skdre®. Natomiast
olej z kietkéw pszenicy poprawia nawilzenie, przeciwdziata starzeniu
i usprawnia mikrokrazenie.
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Peeling kawowy
Wykorzystaj fusy z ostatnich 2 kaw. Moga byc¢ z ekspresu lub parzone tra-
dycyjng metoda. 4 tyzeczki fuséw zmieszaj z tyzka gruboziarnistego cukru.
Nastepnie dodaj 2 tyzki oliwy z oliwek. Wszystko doktadnie wymieszaj. Na-
no$ na wilgotng skére ramion pod prysznicem i kolistymi ruchami masuj jg od
tokcia do barku przez ok. 5 min. Po tym czasie doktadnie sptucz ciepta wodg
i osusz recznikiem. Powtarzaj 1-2 razy w tygodniu. Taki peeling mozesz sto-
sowac takze na inne partie ciata.

Uczeni wskazuja, ze Coffea arabica obfituje w zwigzki aktywne, w tym
kwas chlorogenowy, skondensowane proantocyjanidyny, kwasy chinowy
i ferulowy, ktére maja wiasciwosci przeciwutleniajace®, a takze wzmacnia
ekspresje gendéw istotnych dla tworzenia kolagenu.

Cwicz!
Zdaniem ekspertéw wystarczy 20-minutowy blok ¢wiczen 2-3 razy w tygodniu,
by pozby¢ sie zdradliwych motylkéw na ramionach. Cho¢ zwiotczata skéra
najbardziej widoczna jest na dole ramienia, czyli tam, gdzie miesci sie triceps,
aby uzyskac optymalny efekt, nalezy trenowac wszystkie migsnie.

Jesli nie masz pétkilowych hantli, nie przejmuj sie. Wystarcza Ci 2 butelki
wody mineralnej o pojemnosci 0,3 I.

Zacznij od migsni naramiennych. Stan w lekkim rozkroku, tak by stopy
byty w réwnej linii z ramionami. Sciggnij topatki i wypnij biust. Lekko ugnij
rece w tokciu i zwré¢ dtonie do Srodka. Nastepnie oddalaj rece od ciata,
a gdy skoniczy sie zakres ruchu (tokcie bedg przylega¢ do bokéw, a dionie
beda maksymalnie wychylone na prawo i lewo), wyprostuj tokcie i unie$
rece do gory, tak by znajdowaly sie na tej samej wysokosci co ramiona,
z dtorimi wcigz zwrdconymi ku dotowi.
Wré¢ do pozycji wyjSciowej. Powtérz
¢wiczenie 15 razy.

Pozostan w pozycji wyjsciowej,
dionie skieruj do przodu, zginaj rece,
przyblizajac hantle do ramion - przy
wykonywaniu tego ruchu staraj sie,
by tokcie pozostawaty w niezmiennej
pozycji. Powtorz 15 razy.

Stan prosto i lekko zegnij nogi w kolanach.
Rozluznij miesnie brzucha i zréb skion tak gteboki,
by ciato byto utozone réwnolegle do podtoza. Te-
raz zegnij tokcie i ustaw przedramiona prostopadle
do ziemi. Nastepnie wyprostuj rece. Ramiona podczas
tego ¢wiczenia powinny by¢ nieruchome. Pozycje utrzy-
maj przez chwilg, po czym powoli, uginajac rece, powréc
do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtdrz 15 razy.

Usiadz prosto na stabilnym, twardym krzesle. Wez sztan-
gielke lub butelke wody do jednej reki i unies jg nad gtowe
az do petnego wyprostowania ramienia. Nastepnie ugnij ramie
w tokciu i opusc ciezarek pod katem prostym za gtowe. Powoli
powr6¢ do pozycji wyjsciowej. Zréb po 10 powtdrzen na kazdg reke.

Rozt6z ramiona na boki z dtorimi skierowanymi ku gérze. Wykonaj
10 ruchdéw okreznych do przodu i kolejne 10 do tytu. Odwrdc dionie
wewnetrzng strong w dét i powtdrz ¢wiczenie.

Zréb 30 pajacykdéw. Za kazdym razem utrzymuj rece wyprostowane
i uno$ je do samego korica do momentu, az spotkaja sie w jednej linii
z czubkiem glowy.

Na koniec nie zapomnij o rozcigganiu. Prawa reke unie$ do gory
i przechyl w lewa strone. Lekko docisnij prawy tokiec¢ lewa reka. Wy-
trzymaj przez 30 s, a nastepnie zréb to samo na drugg strone. Po-
wtorz po 10 razy na kazda.

A
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Masaz na mokro

Cho¢ mato sie o tym méwi, réwniez na ramionach, podobnie jak

na udach i posladkach, moze pojawic sie cellulit. By temu zapobiec,
masuj je pod prysznicem szorstka gabka lub rekawica. Dzieki temu
pobudzisz krazenie krwi. Jednoczes$nie polewaj ciato naprzemiennie
ciepta i zimna wody. |ezeli masz stuchawke z regulowanym strumie-
niem wody, mozesz jg wykorzysta¢ do masazu.
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Tonik aksamitkowy
tyzke kwiatdéw Tagetes erecta
zalej szklankg wrzatku, odstaw
na 10 min pod przykryciem,

a nastepnie przecedz. Po wy-
studzeniu przemyj ramiona
naparem. Kwiaty aksamitki
polecane s3 na zwiotczatg

i zmeczong skére. Popra-

wiaja elastycznos$¢ naczyn
krwionosnych, dziatajg prze-
ciwzmarszczkowo i spowalniajg
proces starzenia sie skory™.

U specjalisty
o bardzo wysokiej czestotliwosci powoduje podgrzanie gle-
bokich warstw skdry. Nastepuje wowczas rozerwanie wigzan w strukturach kolagenu,
co pobudza widkna kolagenowe do wzmozonej regeneracji. Efekty w postaci ujedrnienia
skory ramion sg widoczne dopiero po kilku miesigcach. Zabieg trwa 0,5-2 godz., a dys-
komfort i opuchlizna utrzymuja sie przez 1-2 dni.

to zabieg polegajacy na wprowadzeniu pod skére medycznego dwu-
tlenku wegla. Substancja ta przyspiesza cyrkulacje krwi, jednoczes$nie stymulujac skére

do produkcji wtékien kolagenowych. Powstaty w wyniku zabiegu kwas weglowy rozpusz-

cza komorki ttuszczowe. Efektem jest wysmuklenie oraz poprawienie napiecia skory.
Zabieg trwa ok. 30 min. Zalecany jest jako bezbolesny srodek w walce z obwistg skéra,
nadmiarem tkanki ttuszczowej oraz cellulitem. Aby uzyska¢ widoczny efekt, nalezy po-
wtorzyc go 6-8 razy w tygodniowych odstepach.

- wszczepia sie pod skdre. Tam stopniowo rozpuszczajac sie, stymulujg
synteze kolagenu, fibroblastéw, dzieki czemu powstaje naturalny stelaz, ktdéry podtrzy-
muje tkanki i unosi je, utrzymujac w pozadanym ksztatcie i napieciu. Zaleta tego rozwia-
zania jest mozliwos¢ jednoczesnego wymodelowania ksztattu ramion.
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Masaz na sucho
Olej migdatowy doskonale sprawdzi sie
W czasie masowania ramion — nie tylko za-
pewni poslizg, ale réwniez wzmocni i ujedrni
zwiotczala skére tej partii ciata.

Dobre efekty przyniesie réwniez masaz

barika chiriska. Cho¢ zabieg nie nalezy
do zbyt przyjemnych, to doskonale poprawia
napiecie skory. Nalezy go powtarzac¢ nawet

3 razy w tygodniu.

Jesli ta forma ujedrniania jest zbyt bole-
sna, mozna zdecydowac sie na szczotkowa-
nie skory na sucho. Efekty sg poréwnywane

do najlepszych peelingéw kawowych!

Szczotkowanie sprawia, ze skora staje sie
gladsza, ma wyréwnany koloryt, jest tez
bardziej elastyczna i jedrna.
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2. Asian Journal of Chemistry, vol. 23, no. 2, pp. 810-
812, 2011
3. Aging Clinical and Experimental Research, vol. 23,
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5. B.Joanne, A. A. Linda, and P. ]. David, Herbal
Medicines, 2nd edition, 2002
6. Acta Poloniae Pharmaceutica - Drug Research, vol.
68, no. 5, pp. 693-701, 2011
7. Journal of Food Composition and Analysis, vol. 19,
no. 6-7, pp. 544-551, 2006; Phytotherapy Research,
vol. 21, no. 1, pp. 17-25, 2007
8. Postepy Dermatologii i Alergologii, vol. 31, no. 2, pp.
71-76, 2014
9. Cosmetic Dermatology, vol. 20, supplement 4,
pp. 2-9, 2007; Journal of the American Academy
of Dermatology, vol. 58, no. 2, supplement 2, p.
AB64, 2008
10. Journal of the Chilean Chemical Society, vol.
51, no. 2, pp. 883-886, 2006; Pakistan Journal
of Pharmaceutical Sciences, vol. 26, no. 6, pp.
1071-1076, 2013
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Pfi Iaktyka
odpornosci to tarcze ochronne

na wypadek kryzysu

Drzac ze strachu o swoje zdrowie
wydajemy miliardy zlotych rocznie
na tzw. ,suplementy diety”,

chcac zapewni¢ sobie psycholo-
giczne poczucie bezpieczenstwa.
Prawda jest jednak taka, ze nie
tabletka, a che¢ szczera i wiedza
uchronig nas przed wieloma nie
tylko sezonowymi, szalejacymi
infekcjami wirusowymi.

Budowa odpornosci organizmu jest
procesem zlozonym i dlugotrwa-
lym, trwajacym od narodzin.
Pielegnacja tego procesu winna by¢
stosowana w codziennym zyciu bez
wzgledu na wykonywany zawéd
czy posiadany status materialny.
Jedynie stanowcze i zorganizowane
dzialania moga przynies¢ pozadany
efekt w postaci odbudowy ukladu
immunologicznego, ktory jest jak
tarcza dla naszego organizmu.

Profilaktyka odpornosci

W teorii medycznej to proces, kto-
remu towarzysza wszelkie dzialania
majace na celu kontrolg i poprawe
stanu zdrowia, poparte wiedzg i
konkretnymi dziataniami, tzw. pro-
filaktycznymi, ktore: zapobiegna
powstaniu warunkéw do rozwoju

choroby,wyeliminujg czynnik ryzy-
ka i przyczyne chorobotworcza,
wczesnie wykryja i zatrzymaja
postep choroby. Spektrum dziatan
jest zatem niezwykle szerokie co
nie oznacza, ze powinnos$¢ dzialan
lezy wylacznie po stronie stuzby
zdrowia.

Koncentracja w tym zakresie to za-
danie dlugofalowe i zalezy od checi
i zaangazowania kazdej
indywidualnej osoby.

Profilaktyka nie polega na
wytwarzaniu mechanizmu
psychologii strachu przed
miejscami i ludzmi, ponie-
waz organizm musi byé
przystosowany do bytowa-
nia w réznych warunkach,
takze z bakteriami i wiru-
sami.

Profilaktyka zdrowotna nie polega
jedynie na przeprowadzaniu okre-
slonych badan w odst¢pach
czasowych jako jedynym przejawie
troski o zdrowie. Prawdziwy jej
przejaw to przyjecie okreslonego
modelu zachowan i przyzwyczajen,
ktore sa czesciami skladowymi na-
szego zycia. Zasada profilaktyki

i odbudowa

ma wiele wspolnego z wiedza z jez.
ang. 3xL - ,Long Life Learning” -
Nauka przez cate zycie.

Flora bakteryjna - mikro-
biom, w uktadzie pokarmo-
wym, to 70% naszej
odpornosci

Jest jednym z najwazniejszych
czynnikow odpowiadajacych za
prawidlowe funkcjonowanie orga-
nizmu poprzez stymulowanie ukla-
du odpornosciowego, rozkladanie
resztek pokarmow, ochrong przed
drobnoustrojami i toksynami oraz
odzywianie komorek.

Mikrobiom w ukladzie pokarmo-
wym, to okoto 100 bilionéw bakte-
rii. Moze on by¢ zaburzony przez
namnozenie si¢ bakterii gnilnych.
Sprzyja temu zjawisku m. in.: tera-
pia antybiotykami, niezdrowa dieta,
dlugotrwaty stres, zabiegi chirur-
giczne, emisja na cialo zlych pél
magnetycznych. To z kolei moze
powodowac konkretne przypadto-
$ci, jak; choroby przewodu pokar-
mowego (zapalenie jelita grubego,
zespol jelita drazliwego, wrzody),
podatnos$¢ na alergie i infekcje,
autyzm, chorobg¢ Alzheimera,
depresje.
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Generatory czestotliwosci

Ostabiony lub wylaczony uktad
immunologiczny, to zaglada dla na-
szego organizmu. Mozna by ,,rzec”,
ze organizm taki pozbawiony zosta-
je swojego muru obronnego.

W sytuacji takiej obce wojska czyli
roznego rodzaju wirusy, bakterie
czy grzyby majg otwarty dostep do
kazdego zakamarka Naszego ciala.
Odbudowa i utrzymanie tego muru
obronnego jest kluczem do wzmoc-
nienia naszej odpornosci i zapew-
nienia odpowiedniej rownowagi
zdrowotnej ciata.

Chcac przezwycigzy¢ choroby, a nie
tylko je zaleczy¢, coraz wigcej $wia-
domych 0sob decyduje si¢ na
kuracje metoda rezonansu elektro-
magnetycznego. To bardzo szybka
metoda usuwania toksyn

z organizmu, wsparcie w terapiach
pasozytniczych, objawowych jak
przezigbienia, bole czy temperatura
ale i tych przewlektych jak bore-
lioza, alergie, cukrzyca czy reuma-
tyzm. To réwniez sposob na

~ Partner Plus

mobilny terapeuta

-
%
PARTNER +

+ 2 ksigzki gratis

przywrocenie rownowagi emocjo-
nalnej, psychicznej poprzez stoso-
wanie programow uspokajajacych,
relaksujacych czy regenerujacych.
Takie generatory dzialaja na prad
lub pole magnetyczne (SWEEPER,
PARTNER). Sg no$nikiem
czestotliwosci wspierajacych zdro-
wie w sytuacjach, kiedy organizm
jest staby by walczyc.

Metoda ta jest znana od czasow
dr. Raymonda Rife’a, bezpieczna,
bezinwazyjna, odnosi pozytywne
efekty kiedy wdrozy sie ja jedno-
czeénie z protokolem oczyszczania
organizmu np. metodq Jewgienija
Lebidiewa czy Borysa Bolotowa.

Jak nie dopuscié zatem do
takiego ostanu?

Madra profilaktyka to odrzucenie
ztych nawykéw w szczegdlnosci
zywieniowych, np. zbyt duza ilo$¢
czerwonego migsa, cukier rafi-
nowany, alkohol, przetworzona
termicznie zywnos¢ w tym GMO,
UHT, konserwy, barwniki, wzboga-
cone smakowo skladniki, konser-

zki gratis

wanty w pozywieniu. Nalezy zatem
spozywac produkty bogate

w blonnik - kasze, owsianki, orze-
chy, zielone koktajle, soki
owocowo-warzywne, ryby, kiszonki
oraz wymiana ,starej” wody z orga-
nizmu na $wiezg, czyli picie
odpowiednich iloéci, czyli 1,5 - 2
litrow wody dziennie najlepiej ze
szklanych butelek.

Budowa odpornosci to ochrona
przed narazeniem ciala na zle pola
magnetyczne pochodzace z
nadajnikéw BTS (mowa o 5G),
codzienny sen, odpowiedni relaks,
wszelki ruch fizyczny, sport na
powietrzu wérdd zieleni lasow, tak,
storica, szumu morza i wycieczek
gorskich.

Warto pomysle¢ nad zmiang utar-
tych szlakow szczegolnie teraz, gdy
bedac w domu mamy szanse na
edukacje i zainteresowanie si¢ nad
zjawiskami chorobowymi, ktére
nam doskwierajg, a jakich mozemy
sie pozbyc¢ juz od jutra.

Izabela Kaczorowska
Enso Electroncis

Nowe generatory czestotliwosci

Sweeper Plus

potrdjna sita dziatania

AKTYWNE WSPARCIE
W TERAPII:

- przezigbien
-temperatury
- bélu, depres;ji
- alergii

TEL. 22 382 55 50 | 796-104 230 | BIURO@ENSEL.PL | WWW.ENSOEL.PL
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Dziekiopracowaniu urzadzenia
wysytajgcego okreslone
mikroczestotliwoscido obszarow
ciatadreczonychbdlemodowolnym
zrddle chiropraktyk Carolyn McMakin
zdotata osiggnacrzeczy niemozliwe.
Opowiadaotym Cate Montana.
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stycznia 2004 r. podczas
meczu futbolu amery-
kanskiego Terrell Owens,
skrzydlowy Philadelphia
Eagles, ztamal kos¢ strzatkowa (dtuga,
cienka kos$¢ podudzia, biegnaca réwno-
legle do kosci piszczelowej), oderwat
wigzadlo przysrodkowe od kosci pisz-
czelowej, skrecit staw skokowy i roz-
szarpal wigzozrost krzyzowo-biodrowy.

Podczas operacji przeprowadzonej
2 dni pdzniej poskltadano zatamane
kosci i przywrdécono wlasciwe potozenie
wiezadla przysrodkowego. Jak mozna
bylo sie spodziewaé, zawodnik usty-
szal, ze nie bedzie mo6gt uczestniczy¢
w Super Bowl, ktéry miatl odby¢ sie juz
za 6 tygodni. W najlepszym razie miat
by¢ zdolny do gry w nastepnym sezo-
nie — ale magl tez nie zagra¢ juz nigdy.

Owens nie tylko zagrat wtedy
w Super Bowl, ale tez odebral 9 podan,
zaliczajac 1gcznie 122 jardy, a potem
uprawial zawodowo futbol jesz-
cze przez 8 lat. Jak to bylo mozliwe?
Zadzwonil do Carolyn McMakin.

Juz w 3 godz. po zlamaniu dr McMa-
kin, chiropraktyk z Portland w stanie
Oregon, zastosowala u niego lecze-
nie mikroprgdami o odpowiednio
dobranych czestotliwosciach impul-
s6w (FSM). Godzine po operacji Owens
rozpoczal 24-godzinng sesje stymulacji
mikropragdowej. Nie byto ani obrze-
ku, ani krwiakéw, ani bélu po obraze-
niach oraz po zabiegu chirurgicznym.

— Stosujemy odpowiednie czesto-
tliwosci do powstrzymywania stanéw
zapalnych, do zwigkszania tempa goje-
nia i do zatrzymywania krwawienia
w ostrych urazach — méwi dr McMa-
kin, zatozycielka New Heights Physical
Therapy. — Po operacji aplikowalismy
4-5 godz. leczenia FSM dziennie. W trze-
cim dniu Owens biegal na biezni w base-
nie. W sz6stym obcigzal juz noge i nosit
tenisowki. W drugim tygodniu wyko-
nywal ¢wiczenia r6wnowazne, majgce
na celu ponowne wytrenowanie proprio-
cepcji. Po 4 tygodniach skany wykaza-
1y, ze zlamanie i wiezadla zagoily sie.

Dr McMakin, bedaca nie tylko chi-
ropraktykiem, ale tez badaczem klinicz-
nym, wykladowca i autorka ksigzek,
zajela sie technikg FSM po tym, jak
jej przyjaciel i kolega po fachu George
Douglas z Waszyngtonu w 1983 1. kupit
praktyke osteopatyczng od Harry’ego

Van Geldera i odziedziczy! po nim
dwukanalowag maszyne pradotwoércza
7 1922 r. wraz z listg czestotliwosci
z lat 20. Maszyna i lista poniewiera-
ly sie w szufladzie jeszcze przez kilka
lat, zanim Douglas natknal sie na nie.
— Mielismy wtedy dwukanatowe
analogowe urzadzenie do mikropra-
déw — wspomina McMakin. — George
spojrzatl na liste i powiedzial: ,Wiesz,
ta stara maszyna Harry’ego miata dwa
kanaty. Ciekaw jestem, czy te cze-
stotliwos$ci beda dziala¢ na urzadze-
niu do mikropradéw”. Odpartam,
ze warto to sprawdzi¢. ZaczeliSmy wiec
wyprébowywac jg na sobie nawza-
jem i nic zlego nam sie nie stato.

Pacjenci wchodzg z bdlem
o Srednim poziomie
intensywnosci 7, a wychodzg
godzine pozniej, nie
Czujyc go zupetnie

- Carolyn McMakin

Do 1996 r., jak opowiada, nabrata
juz ,wyczucia czestotliwosci” i zacze-
ta leczy¢ pacjentéw, a pod koniec
owego roku robita ,niemozliwe” rze-
czy z osobami cierpigcymi z powodu
chronicznych dolegliwosci: tagodzita
béle nerwowe, mie$niowe i migénio-
wo-powigziowe, leczyla fibromialgie
i przewlekle zmeczenie, kiedy nic
innego nie bylo w stanie pomac.

Wtedy postanowita sprawdzié, czy
efekty te sa powtarzalne. Zdecydowa-
ta wiec uczy¢ innych chiropraktykow
i naturopatéw, czym sg czestotliwo-
§ci i jak z nich korzystaé. Nie minal
rok, nim zaczely naplywac potoki
doniesien od innych terapeutéw.

0d cudu do wymiernych wartosci
W 2000 r. dr McMakin dawata juz
wyktady o leczeniu FSM. W konicu
znalazta sie w Narodowych Insty-
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tutach Zdrowia (NIH), gdzie opo-
wiadala 30 mezczyznom w bialych
fartuchach laboratoryjnych o swych
25 przypadkach usuniecia bélu
wywolanego przez fibromialgie.

- Méwilam im o tym, jak pacjen-
ci wchodzg z bélem na poziomie
intensywnosci 7 i trwajacym $rednio
od 12 lat, a wychodzg godzing p6zniej,
nie odczuwajgc zupetnie zadnych dole-
gliwoéci. Do osiggniecia tego potrzeba
tylko 2 czestotliwo$ci: 40 Hz na kanale
A w celu zredukowania stanu zapal-
nego i 10 Hz na kanale B, co oddzia-
tuje na rdzen kregowy. Jedna terapia
moze trwac od 2 godz. do 2 tygodni,

a jesli przyczyna fibromialgii jest uraz
kregostupa, to ta procedura jest sku-
teczna w 100% — méwi dr McMakin.

Majac $wiadomosé, ze do udowodnie-
nia jej odkry¢ potrzebne bedg twarde
dane, dr McMakin zwrécita sig z pros-
ba o pomoc do grupy z NIH. Na koniec
wyktadu podszedt do niej dr Terry Phil-
lips, gléwny immunochemik w NIH,

i powiedzial, ze jesli dostarczy mu na
paskach bibuty krew pacjenta pobrang
na réznych etapach leczenia, bedzie
mogl powiedzied, co sig zmienia.
McMakin zgodzita sig pobieraé¢ prébki
krwi, a on wyslal jej poczta bibutle.

W miedzyczasie dr McMakin spotkata
mloda kobiete, ktéra leczyta sig z powodu
rozleglego bélu miesniowo-powigziowego
oraz bélu szyi i ramienia. Po przebyciu
operacji przepukliny 2 dyskow jej bol
nasilil sig, ogarniajac cate ciato — osiagat
sile 7-8 w skali 10-stopniowej, a pacjent-
ka przestala przyjmowac $rodki prze-
ciwbdlowe, poniewaz nie pomagaly.

Kilka minut po rozpoczeciu pierw-
szej sesji FSM mieénie szyi kobiety
zaczely sie rozluznia¢ i miekna¢, stop-
niowo zmniejszal sig tez bél stép i nég.
Po 30 min leczenia otworzylta oczy
i w stanie euforii — ktory, jak mowi
dr McMakin, jest bardzo czesty na poczat-
kowym etapie leczenia — zapytata z nie-
dowierzaniem: ,,czy to jest legalne?”.

Gdy b6l zmalat do zera, dr McMa-
kin na 20 min zmienita czestotliwo-
$ci na kombinacje, ktéra wedtug listy
z lat 20. miata obnizaé¢ napiecie ner-
wowe oraz emocjonalne. W trakcie
calego leczenia w odstepach czaso-
wych pobierano prébki krwi, a pacjent-
ka wrécita do domu, po raz pierw-
szy od 4 lat nie odczuwajgc bélu.
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Te i wiele innych prébek dr McMakin wystala

do dr. Phillipsa i z niecierpliwos$cia oczekiwala
wynikéw. Tuz przed wyktadem, ktéry miata wygto-
si¢ na miedzynarodowym sympozjum medycyny
funkcjonalnej, otrzymata od niego kolumny danych.

Probki wykazywaly duze zmiany poziomu cyto-
kin, matych czasteczek biatek produkowanych przez
biate krwinki i nasilajgcych stan zapalny, m.in. interle-
ukin (IL)-1, IL-6, IL-8 oraz TNF-alfa, czyli czynnika mar-
twicy nowotworéw alfa (ktéry wytwarzany jest podczas
ostrych stanéw zapalnych); CGRP, zwigzku bioracego udziat
w przekazywaniu bélu oraz w rozszerzaniu naczyi krwio-
nos$nych; poza tym neuroprzekaznikéw: serotoniny i sub-
stancji P, uczestniczacej w stanach zapalnych i odczuwaniu
bélu; jak réwniez przeciwzapalnego hormonu - kortyzolu.

— Kazdy specjalista od leczenia bélu wie, ze substan-
cja P wytwarzana jest w rdzeniu kregowym i duze zmiany
jej poziomu moga oznaczac tylko to, iz leczenie rzeczywiscie
wywarlo wplyw na jego funkcjonowanie — komentuje dr McMa-
kin. — Ogromny spadek poziomu cytokin oznacza, iz terapia
zmniejszyta stan zapalny, a wielki wzrost poziomu serotoniny
i kortyzolu musi by¢ wyjasnieniem powstajacego stanu euforii.

Jej state sukcesy w leczeniu metodg FSM nie byty juz
poparte tylko subiektywnymi zmianami oceny bélu przez
pacjentéw. Teraz obiektywne dane dowodzily, ze w wyni-
ku tej terapii w organizmie zachodzi co$ bardzo realnego.
Uzbrojona w nowe dane dr McMakin wkroczyta na wypet-
niong po brzegi sale wykladowa na sympozjum.

- Zapanowala zupelna cisza, gdy wykresy stupkowe pokaza-
ty gwaltowny spadek markeréw stanu zapalnego i substancji P
oraz dziesigcio- lub dwudziestokrotny wzrost poziomu seroto-
niny i kortyzolu — wspomina. — Lekarze w audytorium wiedzie-
li, Ze takiego tempa zmian nie obserwowano nigdy wczesniej
i ze nie mozna uzyska¢ ich zadng inng znang metodg lecze-
nia. Gdy wyklad dobiegt korica, rozlegly sie gromkie oklaski.

Reprogramowanie komérek
Wigkszos¢ uktadow pulsacyjnych pél elektromagnetycz-
nych (PEMF) wykorzystuje niskie czestotliwosci i dtugie fale
—od 1 Hz (jednego cyklu na sekunde) do 10 tys. Hz — by oto-
czy¢ wybrany obszar ciala polem magnetycznym. Od czasu
wprowadzenia terapii PEMF udowodniono jej skutecz-
noé¢ w leczeniu najrézniejszych schorzen, od ztaman
i uszkodzen $ciegien po przewlekly bél i depresje'.
Innym podejsciem do leczenia, ktore zyskato swia-
towg popularnosg, jest terapia TENS, czyli przezskor-
na elektryczna stymulacja nerwéw, wykorzystujgca prad
elektryczny o niskim natezeniu (zazwyczaj nie wyzszym
niz 700 mA) z elektrod umieszczonych w poblizu miej-
sca uszkodzenia, przynoszacy przej$ciowa ulge w bélu.
Mikroprady o specjalnie dobranych czestotliwosciach wyko-
rzystujg niezwykle tagodne prady elektryczne (ok. jednej milio-
nowej czesci ampera lub 0,001 mA), znacznie mniejsze niz
w terapii TENS. Tym, co odréznia metode FSM, jest uzycie
2 r6znych kanal6éw i 2 r6znych czestotliwosci do jednoczesnego
oddzialywania na schorzenie (np. na stan zapalny) na kanale
A oraz na konkretng tkanke, ktérej dotyczy problem (np. rdzen
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Tracy Fuller udata
sie do dr Carolyn McMa-
kin, dochodzita do siebie pod
opieka lekarzy po powaz-
nym wypadku samochodo-
wym. Ztamata w nim krego-
stup szyjny i z tego powodu
przeszta operacje zespo-
lenia 2 kregéw szyjnych.

- Przez 6 miesiecy, gdy
kregi sie zrastaly, zytam
w opasce unieruchamiajacej
kregostup szyjny - wspomina
Tracy. — W koricu zagoit sie,
lecz byto to silng trauma dla
calego mojego ciata i pozo-
stawito po sobie przewlekty
bdl oraz problemy rucho-
we na wielu poziomach.

Tracy rozpoczeta fizjoterapie,
stosowala tez biofeedback,
leczenie cieptem i lodem oraz
masaze, a wszystkie te zabiegi
znaczaco jej pomogly. Z cza-
sem jednak poziom dolegli-
wosci przestat sie zmieniac,

a po 3 latach stosowania lekéw
przeciwbdlowych i stero-

idéw oraz po kilku operacjach
pojawity sie u niej réwniez
problemy Zzotadkowo-jelito-
we. Wtedy zostata skiero-
wana do dr McMakin, by ta
zobaczyta, co da sie zrobic.

Poczatkowo Tracy oczekiwa-
ta po prostu pomocy w proble-
mach trawiennych. Mikroprady
w potgczeniu z kilkoma suple-
mentami poleconymi przez
Carolyn zmniejszyly béle jelit,
poprawity trawienie i pozwolity
jej urozmaicic diete, ktéra przez
dtugi czas byta ograniczona
tylko do kurczaka z ryzem. Dla
Tracy to byto wielkie zwycie-
stwo. Dlatego gdy dr McMakin
poprosita o pozwolenie lecze-
nia jej bolu szyi i krzyza, kobie-
ta zgodzita sie z entuzjazmem.

- Moje przewlekte dolegli-
wosci miesniowo-powiezio-
we natychmiast zareagowaty
na leczenie — wspomina.

— Juz po kilku sesjach istotnie
zmniejszyt sie bdl szyi i popra-
wit sie zakres ruchu, a znaczna
czesc tej poprawy okazata sie
trwata. W wyniku wypadku

YO ,Mikroprady przyniosty mi ulge,
W’U y lepszg jakos¢ zycia i nadzieje”
Gdy w1998 .

\/

rozwineta sie u mnie takze
fibromialgia, ale i tu lecze-

nie mikroprgdami przyniosto
mi wielka ulge. No i byt jeszcze
bdl krzyza. Unieruchomie-

nie, w ktérym spedzitam p6t
roku, nie pozwalato mi leze¢
ptasko i od tamtej pory nie
bytam w stanie tego robic¢. Gdy
Carolyn zaczela leczy¢ moja
okolice ledzwiowa, mogtam
potozy¢ sie juz po jednej ses;ji.
Utrwalenie tego wymagato
jeszcze kilku sesji, ale moim
zdaniem byt to po prostu cud.

Chociaz zastosowanie
mikropraddw gwattownie
przyspieszyto tempo goje-
nia, zmniejszyto bél nerwowy
i zminimalizowato potrzebe
przyjmowania lekéw prze-
ciwbdlowych, objawy dre-
czace Tracy sg nadal obecne.
Po wypadku samochodowym
reumatoidalne zapalenie sta-
wow, ktdre kiedys ograniczato
sie do kilku stawdéw, ogarneto
cate jej ciato i kobieta stata
sie inwalidka. Dtugotrwate
stosowanie immunosupresan-
téw do leczenia tej choroby
réwniez pozostawito skutki.

- W moich przewlektych
problemach zdrowotnych
mikroprady, jak sadze, byty naj
skuteczniejszym narzedziem,
jakim dysponowatam w zwal-
czaniu bélu i innych objawow.
Teraz mam wiasne urzadzenie,
ktérego uzywam codziennie.
Dzieki niemu moge zmniejszac
bél reumatyczny i stan zapal-
ny, ataki fibromialgii, proble-
my jelitowe, migreny, zesp6t
napiecia przedmiesigczkowe-
go, zamglenie umystu, a nawet
bél wywotany przez kamienie
z6tciowe i nerkowe. Moge bra¢
mniej lekéw. Odczuwam popra-
we mobilnosci, zyskatam dtuz-
szy, regenerujacy sen, mam
lepsze krazenie, detoksykacje
i trawienie, jasniejszy umyst,
réwnowage emocjonalna.

To nie jest bezbolesna podréz.
Czesto musze walczy¢. Ale
mikroprady przynosza mi ulge,
lepszq jakos$¢ zycia i bogate
Zycie wreszcie petne nadziei.




kregowy) na kanale B. W odréznieniu od TENS, jak twierdzi

dr McMakin, terapia FMS powoduje zmiang stanu samej tkanki.
Naukowcy nie sg do konica pewni, w jaki sposéb ta meto-

da sprzyja gojeniu. Moze ona zwigksza¢ produkcje ener-

gii w postaci ATP w uszkodzonych tkankach nawet

0 500%, co bywa pomocne w procesie zdrowienia” (ade-
nozynotréjfosforan, czyli ATP, produkowany jest w mito-
chondriach i sluzy jako gléwne Zrédlo energii we wszyst-

kich reakcjach chemicznych w organizmie).

Zaglebiajac sie bardziej w mechanizmy komérkowe, dr McMakin
wyijasnia, ze aktualny model dziatania FSM ma zwigzek ze spo-
sobem, w jaki czestotliwo$ci zmieniajg sygnalizacje komérkowa.

— Wszystkie nasze komérki majg na swej zewnetrznej
powierzchni receptory przypominajace mate anteny osadzone
w blonie komérkowej. Te receptory komérkowe reaguja na Srodo-
wisko zewnetrzne i w odpowiedzi na pewne jego czynniki powo-
dujg zmiane bialek zwanych kinazami we wnetrzu komérki — thu-
maczy. — Kinazy zmieniajg nastepnie

czynniki transkrypcyjne wchodzace .

w interakcje z DNA, co z kolei okre- L FSM moze

§la, jakie biatka, hormony i inne Zwieksz aé

substancje produkuje komoérka. . .
Jak méwi dr McMakin, wptyw prOdUkCJe energll

na komorke jest natychmiasto-

wy, co wyjasénia, dlaczego tera- w USZkOdZO nyCh

pia FSM dziata tak szybko.

— Gdy podaje sie komus lek,
by obnizy¢ poziom TNF-a,
na efekt trzeba poczekaé 1-3 mie-
sigce. Dla por6wnania czestotli-
wosci bardzo szybko redukuja go do prawidlowej wartosci,
po czym proces zatrzymuje sig, nigdy nie prowadzac do spad-
ku ponizej normy. Zgodnie z modelem, ktéry przyjmuje-
my obecnie, czestotliwosci wpltywaja na zewnetrzne recep-
tory bton komérkowych w sposéb przypominajacy zdalne
otwieranie drzwi samochodu, a nastepnie powodujg zmia-
ne receptora, ktory z kolei zmienia to, co robi komérka.

tkankach nawet
0500% ®9

Gojenie wkilkaminut

Dotychczasowe badania wykazaly, Ze terapia FSM potrafi
zmiekczaé twardg zbliznowacialg tkanke miesniows, tkan-
ke taczng i powiezi, i to dostownie w kilka minut®’. Moze ona
takze zmniejszac¢ lub usuwac bdl mig§niowo-powieziowy
glowy, szyi i twarzy*, wspomagac¢ gojenie oparzen®, usuwac
objawy fibromialgii zwigzane z urazami kregostupa® i op6z-
nia¢ wystgpowanie boléw miesniowych’. Terapia mikropra-
dami przynosi nawet znaczacg poprawe widzenia w suchym,
zwigzanym z wiekiem zwyrodnieniu plamki z6ttej®.

— Czasami daje cudowne rezultaty w urazach neurologicz-
nych — méwi dr Shirley Hartman, lekarz rodzinny i medy-
cyny holistycznej z Jacksonville na Florydzie. — Miatam
pacjentke z taka spastycznoscia, ze przejicie przez korytarz
do mojego gabinetu zabralo jej 5 min. Zastosowatam u niej
akupunkture i poddalam jg dziataniu mikropradéw. Przed
leczeniem wykazywata nieprawidlowe objawy mézdzko-
we. Nie mogla w zaden sposéb wykona¢ plynnie ruchu pal-
cem do nosa ani pietg do goleni. Po leczeniu potrafita to zro-
bi¢ i normalnie chodzi¢. To bylo wprost zadziwiajace.

Elektryczne ciato

Komorki organizmu cztowieka
(i wszystkich innych zwierzat)
przewodza prady elektryczne,
a elektryczno$¢ umozliwia
uktadowi nerwowemu
przesytanie sygnatéw
w catym ciele i mézgu.

- Wszystkie reakcje
chemiczne s3 elektryczne
— moéwi dr Steve Haltiwanger,
niezalezny badacz, lekarz
neurologii ortomolekularnej
i medycyny Srodowiskowej,
a takze specjalista patologii
i psychiatrii biologicznej z El Paso
w stanie Teksas. — Komorki
organizmu to w zasadzie
radioodbiorniki krysztatkowe.
Ich blony maja potencjat
elektryczny i transportuja
energie. Mamy biatka, ktdre
sg potprzewodnikami. Organizm

OCZYMLEKARZE...
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jest z natury elektroniczny
az do najnizszego poziomu, jak
seria zagniezdzonych jedno
w drugim pél energetycznych.
Prawie wszystkie komorki
pozwalajg przeptywac przez
btone komérkowa do wewnatrz
i na zewnatrz natadowanym
elementom, takim jak jony sodu,
potasu, magnezu i wapnia,
generujac w ten sposéb prady
elektryczne. Kazdego rodzaju
zaburzenie ich transportu
w organizmie moze prowadzic¢
do probleméw. Przyktadowo
to prady elektryczne
uruchamiajg skurcze mieénia
sercowego pompujace krew.
Zaktdcenie tego przeptywu
energii elektrycznej moze
wywotac arytmie i inne
problemy z sercem.

Odkrycie sprzed stuleci

Gdy siegniemy do historii,
okaze sie, ze leczenie
elektrycznosciag stosowano juz
2750 lat p.n.e. — chociaz wtedy
polegato ono na wstrzasach
wytwarzanych przez... wegorze
elektryczne. W 1812 r. dr John
Birch z Londynu wyleczyt
ztamanie kosci piszczelowej,
ktore nie chciato sie zagoic,
wszczepiajac chirurgicznie

igty w okolice ztamania

i przepuszczajac przez

nie prady elektryczne.

W potowie XIX w. stato sie

to standardowa metoda
leczenia wolno gojacych sie
ztaman koscit, a jak sie szacuje,
do 1884 r. ok. 10 tys. lekarzy

w Stanach Zjednoczonych

stosowato w swej praktyce
jakas forme terapii elektrycznej.
Jednakze Ustawa o Czystosci
Zywnosci i Lekéw z 1906 r. oraz
Raport Flexnera z1910 r., kt6-
ry zredefiniowat parametry
edukacji medycznej w Stanach
Zjednoczonych, doprowadzity
w koricu do catkowitego zakazu
stosowania elektrycznosci w ce-
lach leczniczych. Przez ponad
50 lat praktyki takie nazywano
szarlatanerig, az wreszcie odkry-
cia lat 80. zapoczatkowaty roz-
woj terapii pulsacyjnymi polami
elektromagnetycznymi (PEMF)
w gojeniu kosci.

BIBLIOGRAFIA
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Dr Hartman stosuje FSM réwniez w ura-
zach szokowych, w leczeniu starych blizn
oraz bélu neurologicznego wywotanego
przez zlogi wapnia i zelaza, odkladaja-
ce sie z krwawien i krwiakéw. Jak wyja-
$nia, zelazo we krwi z wyschnietych krwia-
kéw pozostaje w tkankach jeszcze dlugo
po zagojeniu urazu, ktéry przypomina czasami
wsypanie garsci zelaznych opitkéw do tkanki ner-
wowej. Wspomina réwniez pacjenta, u ktérego po ude-
rzeniu tepym przedmiotem wytworzy! sie krwiak
na powierzchni mézgu, co bylo przyczyng drgawek.

— Poddatam go dzialaniu mikropradéw przeciwko starym
ztogom zelaza w mézgu i drgawki przestaly sie pojawiac.

Mary Anne Tack, doktor chiropraktyki z Newberg w sta-
nie Oregon, uzywa FSM do leczenia oséb z bdélami glowy,
fibromialgia, problemami z dyskiem i nerwami, skurcza-
mi miesni, pétpascem i starymi urazami, ktére nie goja
sig prawidlowo. Stosuje réwniez mikroprady do zwal-
czania wspolistniejacych probleméw emocjonalnych.

—Kiedy mamy do czynienia z narzgdami i tkanka-

mi, to oddziatujemy nie tylko na sfere fizyczng — wyja-
$nia. — Wplywamy réwniez na emocje. Gdy cofniemy sig
do akupunktury i innych kultur,
zobaczymy, ze tam jest rzecza
zrozumialg, iz wszystkie narzady
maja w sobie komponent emo-
cjonalny. Przykltadowo gdy ktos
ma kamienie nerkowe, wigze sie
to z lekiem, a kiedy zajmujesz

sig plucami, zajmujesz sie tez
smutkiem i poczuciem straty.
Wiaczam wiec do terapii takie
kody czestotliwosci, ktére tagodza
nie tylko schorzenie, ale i towa-
rzyszace mu emocje. By leczy¢
pacjenta, trzeba wiaczy¢ w ten
proces calo$¢ jego ciata i umystu.

66 Terapia FSM
juz w kilka
minut moze

zmiekczac twarda,
zbliznowaciaty
tkanke miesniowa,
tkanke t3czna
| powiezi #9

Catyswiat mozliwosci

McMakin stwierdza, ze sama terapia mikropragdami
to w istocie latwiejsza czesc¢ jej pracy. Cata trudnosé
lezy w tym, by wiedzie¢, co trzeba leczy¢. Nie zawsze
mozna opiera¢ sig na diagnozie medycznej, z ktéra
pacjent przychodzi, poniewaz czesto jest ona niepra-
widlowa. Jako przyklad podaje przypadek 70-letniej
kobiety, ktéra twierdzita, ze cierpi na zespét chronicz-
nego zmeczenia — a konkretnie na encefalopatie mial-
giczng (ME), ktéra zdiagnozowano u niej w wieku

40 lat, zaraz po urodzeniu si6dmego dziecka.

— Odczuwatla tak silny bél prawej reki, ze nie byta
w stanie podnie$¢ noworodka, a oprécz tego doku-
czaly jej straszny bol calego ciata i ostabienie ramion.
Ten stan trwal bez przerw przez 30 lat — opowiada
dr McMakin. — Zapytatam ja, czy zdarza sie jej b6l
gardla, goraczka lub obrzek gruczoléw. Na wszyst-
kie pytania odpowiedziala przeczaco. Zdziwilo
mnie, ze w takim razie zdiagnozowano u niej ME.
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MD jest
68-letnig lekarka
mieszkajaca
> w potudniowej
Kalifornii. W ciggu 30 lat
doznata licznych obrazen
glowy w 5 wypadkach
motoryzacyjnych i jednym
rowerowym. Oprdcz nich
bylo tez uszkodzenie stawu
miedzywyrostkowego
kregostupa szyjnego,
piersiowego oraz uszkodzenie
kregéw krzyzowych i prawego
stawu krzyzowo-biodrowego.
Przez wieksza czes¢
ostatniego trzydziestolecia
kobieta cierpiata na przewlekty
bél, a zmiany zwyrodnieniowe
w jej kregostupie szyjnym
spowodowaly ucisk nerwow,
prowadzacy do czestych
i dotkliwych atakéw bélu.
Odwiedzala chirurgéw,
energoterapeutdw,
specjalistéw leczenia bédlu,
neurologéw, fizjoterapeutdw,
reumatologéw, osteopatow,
anestezjologéw — a kazdy
stawial inng diagnoze.
Dopiero na poczatku 2019 .
ustyszata od kolegi o terapii
mikropradami o okreslonych
czestotliwosciach.
- Chciatam sprawdzi¢, czy
bytoby to skuteczne u mnie
- wspomina. - Po pierwszej
sesji objawy zmniejszyty
sie na 2 godz., a po drugiej
- na 4. Poniewaz mam
tyle obszaréw objetych

,Chciatam sprawdgzic¢, czy bytoby
to skuteczne u mnie”

chorobg, mogtam by¢

leczona jednoczes$nie w wielu
okolicach dzieki specjalnym
czestotliwosciom dla mnogich
schorzen i lokalizacji.

PéZniej MD zakupita
urzadzenie do leczenia
domowego, ktére zostato
przeprogramowane
przez dr McMakin.

- Po jego zastosowaniu
w konkretnej okolicy
urazu, bélu lub znacznego
dyskomfortu miewam
state okresy zmniejszenia
dolegliwosci. Niedawno
przewrdcitam sie na ulicy
i nadwerezytam szyje, prawg
gorna i dolng czes¢ plecéw oraz
staw krzyzowo--biodrowy.
Poniewaz s to wrazliwe
okolice, normalnie po takim
bezposrednim uderzeniu
czutabym ostry bél przez
5-10 dni. Tym razem jednak
od razu zastosowatam
programy FSM i po 2 czy
3 dobach ostro$¢ bolesnych
nastepstw zmniejszyta
sie, co byto zdecydowanie
odmienne od poprzednich
okreséw zdrowienia.

MD nadal uzywa urzadzenia
i twierdzi, ze uspokoit sie caty
jej uktad nerwowy. Nie reaguje
juz na urazy w tak hiperaktywny
sposob. Jak méwi, jest ogdlnie
bardziej ostrozna i zwolnita
tempo, ale to redukcja bélu w jej
Zyciu sprawita, ze stato sie ono
bardziej satysfakcjonujace.

Dr Carolyn McMakin zaczeta podejrzewacé, ze pacjent-
ka cierpi na fibromialgie, i leczyla jg zgodnie z tym tro-
pem. Godzing p6zniej kobieta w ogdle nie czuta juz bolu.

— Odbylysmy jeszcze jedng sesje terapeutyczng i to byto
wszystko — opowiada dr McMakin. — To nie bylo trudne. Wcze-

$niejsza diagnoza byta nie-
prawidlowa, wiec nikt nie
leczyt pacjentki we wlasciwy
spos6b, nikt nie poswiecit
czasu, by rozwazy¢ inne moz-
liwosci. I to jest wspaniata
strona FSM: gdy mamy narze-
dzie, ktére pozwala nam robi¢
takie rzeczy, otwiera sie przed
nami caly $wiat mozliwosci.

1 |OrthopTranslat,2017;9:60-8
2 (ClinOrthopRelatRes,1982;(171):
264-72
3 )AlternComplementMed,2013;19:
170-7
TopClinChiro,1998;5:2921,2003
Proceedings ofJohn Bowswick Burn
andWound Symposium, Maui,HI,2003
|BodywMovTher,2005;9:169-76
|Bodyw MovTher,2010;14:272-9
ClinOphthalmol,2015;9:2345-53

(L

oN



PREZENTACJA|

,Jakos¢ pamieta sie o wiele dfuzej niz cene”

Kierujemy sie dewiza: pilnujac
jakosci, potegujemy skutecznos¢

W Lomiankach pod Warszawa juz ponad
20 lat istnieje osrodek wspomagania lecze-
nia choréb cywilizacyjnych — Centrum
Ziololecznictwa Wilcaccora, ktére skupia
wokot siebie pasjonatéw ziotolecznic-
twa: lekarzy, farmaceutéw, botanikéw.
Jego misja jest dostarczanie pacjentom
ro$lin leczniczych z najczystszych tere-
néw $wiata i zapewnianie im tylko takich
preparatéw, ktére beda mialy wytacznie
pozytywny wplyw na ich zdrowie. Jako
jedyna firma w Polsce Centrum Zioto-
lecznictwa Wilcaccora wspétpracuje

z peruwianskim Instytutem im. Ojca
Edmunda Szeligi (IPIFA) w Limie.

Wspomagacie leczenie choréb prze-
wlektych, w tym nowotworow. Jak
spelniacie swoje zalozenia?

Przede wszystkim jesteSmy uczciwi
wobec naszych klientéw (pacjentéw).
Proponujemy zawsze surowce natu-
ralne i nieprzetworzone i zachgcamy

do picia odwaréw i naparéw z zidt,
poniewaz tylko przygotowane w ten
sposéb zachowujg najwyzsza warto$é
substancji czynnych. Wszystkie inne
czynnosci, jak kapsulkowanie, tabletko-
wanie, zbyt wysoka temperatura, wilgo¢,
duza iloé¢ swiatla, moga spowodowac,
ze surowiec bedzie bezuzyteczny. Dlate-
go wazne jest jego Zrédlo i sposéb prze-
twarzania po zebraniu! Od ponad 18 lat
sprowadzam ziota z IPIFA — instytutu
naukowo-terapeutycznego skupiajacego
pasjonatéw zidl, farmaceutéw, lekarzy,
ktérzy wiedze czerpali jeszcze od Indian
peruwianskich. Mam 100% pewnosci
co do najwyzszej jakosci surowcéw, ktore
otrzymujemy zawsze czyste i pachnace.

No dobrze, na rynku jest duzo prepa-
ratow np. z peruwianskiej liany zwa-

nej vilcacora, ktéra moga wspomagac
si¢ ludzie chorzy na nowotwory. Skad
maja wiedziec, jaki preparat wybrac?
Tak, duzo, a nawet bardzo duzo. Ale
jakiej s one jakosci? My ja gwarantuje-
my, gdyz sprowadzane przez nas rosliny
kazdorazowo badane sa testem Allium
(test Levana) na Uniwersytecie Warszaw-
skim u dr Julity Nowakowskiej. Poza
nami zadna polska firma nie stosuje tej
metody biologicznej. Test Allium jest
wskaznikiem aktywno$ci preparatéw
leczniczych, gléwnie przeciwnowotworo-
wych. Stuzy tez do oceny ich toksyczno-
Sci. Odznacza sie duza czuloscia, a oparty
jest na macierzystych komoérkach mery-
stematycznych wierzchotkéw korzeni
cebuli zwyczajnej — Allium cepa — stad
jego nazwa. Badania cytogenetyczne,
m.in. test Levana, okre$lajg, czy chro-
mosomy w komoérkach podczas podzia-
tu ulegajg uszkodzeniom, czy tez nie.

Czy mozesz to zobrazowac jasniej?

Za pomoca tego testu podczas obserwa-
cji zmian wygladu komérek cebuli pod
mikroskopem elektronowym mozemy
okresli¢ stezenie wodne (roztwdr), ktéry
powoduje apoptoze ($mier¢) komdrek
nowotworowych. Test informuje nas
réowniez, czy odpowiednie stezenie nie
niszczy komorek zdrowych, co jest bar-
dzo istotne, oraz udziela odpowiedzi,
jakie stezenie (dawka) pozwoli uzy-
ska¢ efekt leczniczy i nie zaszkodzi.

Jednakze to sa komérki cebu-

li, a nie nowotworowe...

Ale sg one niezwykle cennym zrédlem
komérek mitotycznych i charakteryzujg
sig intensywnymi podziatami, podob-
nie jak komérki nowotworowe, oraz
Scistg kontrolg prawidlowej syntezy
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DNA, a takze segregacjg chromosoméw
podczas cyklu mitotycznego. Wyniki
tego testu pokrywaja sie z innymi bada-
niami, np. cytometrycznymi, na liniach
komérek ludzkiej biataczki HL-60".

Czy rzeczywi$cie niektére rosli-

ny, znane jako lecznicze, moga
niszczy¢ zdrowe komorki?

Tak moze by¢. Przykladem tego sa rézne
odmiany cisu (Taxsus baccata), z kt6-
rych powstat lek na raka Taxotere

— o silnych dziataniach ubocznych.

Jakos¢, skutecznos$é. Moze jakis
przyklad poprawy zdrowia?

Popraw mamy duzo, np. mezczyzna

z niedrobnokomérkowym rakiem ptuc

i przerzutami do mézgu, gdzie $red-

nie przezycie wynosi ok. 20 miesiecy.
Pacjent zyje juz 4 lata, obserwowany

od 3 lat. Leczenie: radioterapia i chemio-
terapia. Od 3 lat bierze vilcacore, reishi,
kordyceps. Istnieje dokumentacija, sg to
fakty niezaprzeczalne. Pacjentéw z tg
jednostka chorobowg mamy wielu.

Gdzie mozna uzyska¢ porade?
Konsultacje w Centrum Zioto-
lecznictwa Wilcaccora, Lomianki,
ul. Warszawska 71A lub telefonicz-
nie (22 751 65 07, 22 751 85 43).

Dziekuje za rozmowe.

Z Martg Skolmowska, wlascicielkg
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo.An.
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Jeslizidentyfikujemy emocjonalne podtoze bélu,
mozemy dotrzec dojego zrédtaiztagodzic,a nawet
catkowicie przezwyciezy¢ go zaledwie w pare minut

—twierdzi Nick Ortner

azdego roku ponad 10 mln Brytyjezykow i 100 mln Amerykanéw Gierpi

z powodu chronicznego bélu. Wielu z nich po zdiagnozowaniu fizycznej
przyczyny trafia na st6! operacyjny. Jednak nawet po udanym zabiegu do-
legliwosci czesto nie znikaja, a czasami nawet sie zwiekszaja. Przykladowo
1/5 pacjentéw po aloplastyce kolana zmaga sie z nawracajacym bélem. Wigkszos¢
z nich jest skazana na leki przeciwbé6lowe, ktére przynosza na ogét tylko krétka
i czeSciowa ulge, powoduja natomiast wiele skutkéw ubocznych. Gdzie zatem szu-
kac ratunku, gdy ani zabieg chirurgiczny, ani leki nie przynosza pozadanego efektu?
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Tapping, czyliopukiwanie

Metoda ta, opracowana 30 lat temu przez psychologa 1 4
dr. Rogera Callahana, jest dzi§ z powodzeniem wyko-
rzystywana przez tysiace ludzi do walki z nawraca-

jacym bélem. Laczy ona zalety wschodnieji zachod-
niej medycyny, celujac zaréwno w fizyczne, jak
ipsychiczne zrédlo bélu. Opiera sig na wygaszaniu

©
negatywnych emocji poprzez opukiwanie opuszkami
palcow okreslonych meridian.

Callahan zaobserwowat u pacjentéw pozytywne
efekty swojej metody, ktérg nazwat Terapia Pola
Umystu (Thought Field Therapy — TFT). Zaczal wiec
uczy¢ jej réwniez innych specjalistéw. Jednym z jego
studentéw byt Gary Craig, inzynier z Uniwersytetu
Stanforda, ktéry uproscit metode Callahana i zmienit
jej nazwe na Techniki Emocjonalnego Wyzwolenia
(Emotional Freedom Techniques —EFT). Metoda EFT
identyfikuje 9 kluczowych punktéw, w ktére celuja
wspo6lczesni eksperci tappingu. Razem z Metodg
Wyboréw dr Patricii Carrington techniki te sprawily,
ze tapping stal sig fatwy do stosowania dla kazdego,
nie tylko dla wyszkolonych specjalistow.

0dkad uVickie w wieku dwudziestu kilku lat zdiagnozowano
skolioze, prébowata réznych metod - rolfingu, wizyt

u kregarza, akupunktury, fizykoterapii. — Dostownie
wszystkiego, co pozwolitoby miunikngc srodkéw
przeciwbdlowych orazinterwencji chirurgicznej — mowi.
Kiedy bdl plecéw stat sie nie do zniesienia, udata sie w korcu
do neurochirurga. Lekarz wszedt do gabinetu bez przywitania
iwyrecytowat pospiesznie: ,,Skrzywienie wynositeraz

50 stopni. Twoj kregostup sie rozpada. Z powodu przygarbienia
jestes nizsza o prawie 4 cm. Operacja niczego nie zmieni,

w Twoim wieku jest niewskazana, nie zakwalifikujesz sie.
Poczekamykolejne 20 lat, az prawdopodobnie bedziesz
poruszac sie nawdzkuiwtedyzobaczymy, co dasie zrobic”.
Po czym opuscit gabinet, zostawiajac zrozpaczong Vickie
sama.Aby pomdc jej uporac sie z trauma wspomnienia
diagnozy postawionej w tak brutalny sposaéb,

podczas pierwszych kilku sesji tappingu

skupitem sie naszokuistrachu, ktére
jej od tamtego dnia towarzysza.
Nastepnie pracowali$my nad jej
poczuciem beznadziejnosci sytuaciji,

Zaleznosci miedzyumystemaciatem

Aby lepiej zrozumie¢ przyczyne niezwyklej sku-
tecznosci tappingu w walce z bélem, przyjrzyjmy sie
fundamentalnym odkryciom neurobiolog dr Can-
dace Pert, dotyczacym zalezno$ci miedzy ciatem
aumyslem. Gdy w latach 70. jeszcze jako doktorant-
ka pracowata w zdominowanych przez mezczyzn
laboratoriach amerykanskiego Narodowego Instytutu
Zdrowia, odkrylareceptory opioidowe,

co Stano‘./\.lﬂo. naukowa p,?dStaWQ ].e] POd kO niec co doprowadzito nas do konkluzji:
koncepcji ,ciatoumystu” (bodymind). . . Moze jednak istnieje cieri szansy.
Jak wyjasnia w swojej ksiazce ,,Mole- Ses)l poziom i

kuty emocji” (Studio Astropsychologii, , e poczateKwysta ok abY R
2014): ,Postep technologiczny pozwolit Odczuwa nego bOlU zrelaksowac.,zr}ale"zcsposolr‘J
nam na zbadanie mechanizmu emocji |EC6W V|Ck|e spa CH N v‘\{yzdrc.JW|en|e.... -Pod kol
na poziomie molekularnym, co otwo- p p sesjitappINSHDAEE,

rzyto droge do poznania zaleznosci 78 / 10do 5 / 10 gftlecczéli/\\llv\?iﬁig:sb;:;i
miedzy emocjami a fizjologia. Wtedy e
zrozumialam, ze to wlasnie emocje i 8/1.0 .do S [;len
sg tym, colgczy nasze cialo zumystem”. ngd2|.E| okaza.:lfle g
Receptory opioidowe, ktére badata Pert, sq jak dziur- o n'y " K.I @
ki od klucza. Pasuja do nich tylko konkretne klucze, tygodni D
czyli biatka, ktére dr Pert nazwala molekutami emocji. zat;lzwonlia, bY
Kiedy receptor opioidowy, znajdujacy sie na po- p0|r1fo.rmow'a i
wierzchni komérki, trafi na doktadnie pasujace do nie- e

. L PR L tenspadtdozera.
go biatko, zachowanie tej komérki moze sie zmienic. Uwa I[r)1ia' .
Innymi stowy, w kazdym momencie zachowanie danej - i
P . s L sie od traumy
komorki jest w stanie zmieni¢ sie w zaleznoéci od tego, .
spowodowanej

ktére ,,biatkowe klucze” polacza sie z jej receptorami.
W skali makro—wyjas$nia Pert - te reakcje na pozio-

przezlekarzaiwalczac -
%
mie komérkowym oddzialujg na nasze zachowanie, . ogromnym Stie=el %
o " s e .. , zwigzanymz chorobg, "
aktywnos¢ fizyczng oraz nastré6j. Wnioski z jej badan i ’
= N

dostarczyly naukowych podstaw dla teorii o mozliwo- udatg/El OS|agn'a.c N
L. . I . wewnetrzny spokoj, dzieki
scileczenia dolegliwosci ciata poprzez odwotywanie . i

. . . ) . ktéremu bél minat.
sie do emocji. Zdaniem Pert wspétczesny gtéwny nurt
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Zarzadzanie
stresem

Mark doswiadczat ostrego,
przeszywajacego bolu w dolnej
czesciplecowipalacegow gornej.
Jak sam twierdzit, nie radzit sobie
z pewnymi aspektami swojego
zycia. ,Podajmijeden przyktad
czegos, coCie przyttacza”,
powiedziatem.,Finanse”
odpart bez zastanowienia.
Jlestkilkaspraw, ktorymi
musze sie zajac. Jednak
przeraza mnie sama mysl|
onich”. Przeprowadzilismy
zatem sesje tappingu, podczas ktdrej

skupilismy sie najego niepokoju zwigzanym

z finansami, w szczegdlnosci dotyczacym planowania przysztosci.
Zadawalismy przy tym pytania: ,,Dlaczego te kwestie finansowe
sgtak stresujace?”i,Skad sie bierze ten bol?”. Tappingjest nie

tylko Swietnym narzedziem rozwigzywania probleméw. Pomaga
takze uwolni¢ emocje i wspomnienia, ktére nadal wywieraja na nas
wptyw, mimo ze zepchneliSmy je do pod$wiadomosci. Kiedy wiec
pojawi sie pytanie, na ktére nie mozesz sobie odpowiedzie¢, staraj
sie powtarzac je w kétko, jednoczesnie opukujac kolejne meridiany.
Po kilku minutach tappingu, ktéremu towarzyszyto dreczace

Marka pytanie, Mark przypomniat sobie, ze jego ojciec uzywat presji
finansowej, by kontrolowac dorastajgcego Markaijego brata. Jedno
wspomnienie szczegélnie utkwito mu w pamieci. Tego dnia skonczyt
18 latiwracit wiasnie z dtugiej podrdzy po Europie. Ojciec wszedt

do pokoju, rzucit mu natézko plik banknotéw, po czym bez stowa
wyszedt. Mark nie wiedziat jak odebrac ten gest. Pamietat uczucie
przerazeniainiepewnosci, nie widziat o co ojcu chodzito: czy chciat,
by sie znimrozliczyt, czy odciat sie finansowo, czy moze jeszcze

cos innego. Poprositem Marka, by opowiedziat to ponownie, ciggle
opukujac meridiany, a potem jeszczerazijeszczeraz,azintensywnosé
wspomnienia sie zmniejszyta. Kiedy starasz sie uwolni¢ od jakiego$
wspomnienia, odtwarzajje sobie jak film — obrazy, dZwieki, zapachy
iwszelkieinne szczegoty, jakie zapamietates — w koétko, az bedziesz
w stanie myslec o nim bez tego tadunku emocjonalnego, jaki sie
znim wigzat. Gdy Ci sie to uda, bedziesz od niego uwolniony. Podczas
sesjistrachiniepokoj Marka przerodzit sie we wsciekto$¢ naojca za
to, ze nie powiedziat mu, co zrobit Zle i co ma zrobic, by to naprawic.
Kontynuowalismy zatem tapping, skupiajac sie najego gniewie,
powtarzajac: ,Jestem wsciekty naojca”i,,Plecy bolg mnie przez mgj

gniewistrach”. W drugiej czesci sesji, Mark zmienit wypowiadane zdania

na: ,Musze uwolnic ten gniewistrach zmoich plecéw tuiteraz”, ,musze
wyzwolic sie zwsciektoscina ojcatuiteraz”. Kiedy sesja dobiegta korica,
niepewnos¢ Marka znikneta, a wraz z nig bél plecéw. Poprositem go,

by zastanowit sie nad swoimi finansami. — Jestem spokojny — odpart.
Wiasciwie nabratem ochoty do dziatania.
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gniewu przekroczy

wytwarzac objawy

medycyny nie jest skuteczny w rozwigzywaniu pro-
blemu niezagojonych siniakéw iran emocjonalnych,
zktérymi boryka sig w milczeniu wiekszos¢ ludzi.

Przyczynybélu

John Sarno, autor ksigzki pt. ,,Recepta na zdrowie.
Leczac cialo, leczac bél” (IFC Press, 2005), stosowat
odkrycia Pert w swojej praktykce lekarskiej. Leczac
tysiace pacjentéw, Sarno zidentyfikowat chorobe
~ciatoumystu”, ktéra nazwal zespotem napieciowego
zapalenia miesni (ang. Tension Myositis Syndrome
—TMS), bedacego nastepstwem fizjologicznych
zmian zachodzacych w migéniach. Wedtug Sarno
wszyscy odczuwamy negatywne emocje: to jest
naturalne i zwykle pozyteczne. Ale gdy np. gniew czy
zYo$¢ nie znajduja ujscia, kumuluja sig w naszej pod-
$wiadomosci. — Skumulowana zto$¢é przeradza sig we
wécieklosé, a gdy i tanie moze zostaé roztadowana,
pojawiaja sie dolegliwosci b6lowe —wyjasnia. Proces
ten jest catkowicie naturalny, jednak trudno nad nim
zapanowac za pomocg konwencjonalnych terapii.
Wedlug Sarno ,Wiekszos¢ ludzi, majac do wyboru
pogodzenie sie z trudnymi emocjami i odczuwaniem
intensywnego bélu, wybierze to pierwsze. Jednak
sposéb, wjaki zorganizowany jest
system ludzkich emocji, zmienia
nasze zachowania”. Wrezultacie,

Kiedy ilos¢

n agromadzone go zamiast wyrazaé negatywne emo-
.. , . Cle takiejak gniew, czgsto pod$wia-
W pOdSWIadomOSCI domie dusimy je w sobie. Kiedy

ilo$¢ nagromadzonego w pod-
$wiadomosci gniewu przekroczy
pewien poziom, mézg zaczyna wy-
wolywac objawy fizyczne, takie jak
bél, poprzez ograniczenie przepty-
wu krwi do niektérych obszaréw
naszego ciala.

Wyobraz sobie, ze kilka lat temu
przeszlas burzliwy rozwéd.
To byto nieuniknione i osta-
tecznie wyszlto Cina dobre. Odnosisz wraze-
nie, ze sig z tym pogodzilas. Ale tak naprawde
nie mialas pojecia, ze Twoja pod§wiadomosé
caly czas gromadzita ttumiony gniew. Taka
jestjejrola— przejmuje kontrole bez Twojej
wiedzy czy zgody. Z czasem ten ttumiony
gniew staje sig przyczyna ograniczenia prze-
plywu tlenu do migéni. Niedobér tlenu po-
woduje skurczenie mie$nia, ktére nastepnie
dotyka sgsiednie miesnie. Z tym mechani-
zmem masz do czynienia za kazdym razem,
kiedy zaciskasz pig§¢. Najpierw kurcza sig
mie$nie dloni, nastepnie przedramienia.
Z czasem, jesli Twoje mig$nie pozostaja
skurczone, zaczynasz odczuwac bol.

Wedtlug Sarno jedynym sposobem radze-
nia sobie z TMS jest odniesienie sig do pod-
swiadomych emoc;ji, ktére sg jego przyczyna:

pewien poziom,
mozg zaczyna

fizyczne



»Kiedy pacjent zda sobie sprawe z nagromadzonego

wnim gniewu czy innych negatywnych uczug¢,

zaprzestaja one walki o przedostanie sie do §wiado-

moéci. Dzieki temu mozna wyeliminowaé potrzebe

fizycznego odwracania uwagi, abél ustepuje”.
Praktyka doktora Sarno pokazuje, jak moz-

na zwalczy¢ bdl poprzez nowe sposoby do-

tarcia do naszego ,,cialoumystu”, co pozwa-

la w pelni sobie poradzi¢ zemocjami.

Bol, mozgiemocje

Umysti cialo mogg naré6zne sposoby wywotywag,
potegowac i przewlekaé bél. Niekiedy stoi za tym
zdarzenie fizyczne: podnosimy co$ ciezkiego
idoznajemy urazu plecow. Wowczas b6l pojawia
sig zazwyczaj natychmiast albo wkrétce po tym
zdarzeniu. Nastepnie uklad nerwowy, aby zmniej-
szy¢ prawdopodobienstwo wystapienia podobne-
go urazu w przyszlosci, wzmaga nasza czujnosc.

Ta zdolnos¢ ludzkiego mézgu nazywa sie neuro-
plastycznoscia. Zmiany neuroplastyczne, ktére
nastepujg w naszej centrali, majg r6zny zakres w za-
leznosci od konkretnej osoby, a takze rodzaju urazu.
Niektorzy eksperci sg zdania, ze rodzaj i moment
wystapienia konkretnych neuroplastycznych zmian
w mozgu maja wplyw na to, jak dtugo odczuwamy
boliw ktérym miejscu sie pojawia. Inaczej mowiac,
nasz stan emocjonalny w momencie wystapienia
urazu i krétko po nim moze zdeterminowac miej-
sce wystgpienia bdlu, jego natezenie itp. Badania
przy uzyciu rezonansu magnetycznego wykazaty,

Jakie emocje wywotujgu Ciebiebol?

Na poczatek wez diugopis i kartke. Zamknij oczy, wez gtebokiwdech
izacznijpukacw kolejne punkty, zadajac sobie jednoczesnie pytanie:

Jakie emocje wywotujg u mnie bé1? Jakie emocje pojawiaja sie, gdy
widze, stysze i czuje wspomnienie bélu?
Nie ma tu ztych ani dobrych odpowiedzi.
Po prostu pukaj, zadajac sobie w kétko

typu gniew, strach, poczucie winy,
sprébuj ocenié natezenie tych
emocjiw skaliod 0do 10. Ocen
takze w tej samej skalipoziom
pojawiajacego sie bolu. Kiedyjuz
okresliszemocje powodujace
bél, kontynuuj tapping, zadajac
sobie konkretniejsze pytania,
takie jak: Czego sie boje?
Nakogo (co) jestem zty?
Zacosie obwiniam?
Gdyjuz znajdziesz
odpowiedzi, powoli otwérz
oczyizapiszte emocje
oraz cyfre okreslajacgich
intensywnos¢, atakzeinne

Cie naszty podczas tappingu.

s F Oy By BY A AT Y W
TR EAE AT MY oy

te pytania. Kiedy pojawi sie odpowiedz

mysli, wrazenia, refleksje, ktore
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Kiedy pierwszy raz poprositem Nicole, by podniosta prawa
reke, zawahata sie. Sprobowata jg unies¢, jednak natychmiast
skrzywita sie zbdlu. 0d 3 lat zmagata sie zbdlemidretwieniem
ramienia, wywotanymi pracg wymagajqca cigglego siegania
rekami ponad gtowe. Nawracajgcy bél nie pozwalatjej

w petni zy¢. Przeszta nawet 2 operacje ramienia, lecz nie
usmierzyty bélu ani nie przywrdcity jej tak bardzo oczekiwanej
sprawnosci. — S takie dni, ze jestem w stanie tylko leze¢

— powiedziata. Zaczelismy tapping, skupiajac sie na,,czuje
bélw moim ciele”. Nastepnie poprositem jg, by, podazajac za
sekwencja, opowiedziata mi o tym, co sie stato, gdy nastgpit
uraz, skupiajac sie naemocjachiwrazeniach wzrokowych,
dzwiekowych, zapachowychitd. ztamtego czasu.To bardzo
wazne, by méwic podczas tappingu, gdyz zwerbalizowanie
pomagaw dotarciu do tej nagromadzonej energii, traumy
iemaocji, ktore sg przyczynamibélu. Dajac sobie szanse naich
poznanie oraz gtosne wypowiedzenie, mozna sie od nich
uwolni¢. Podczas sesji Nicole opowiedziata mi, ze przed
urazem miata prace swych marzenjakointendent nastatku
wycieczkowym. Musiata jednak jg rzuci¢, bo jej matka
zachorowata. Zatrudnita sie w agencji pracy dorywczej, biorac
duzo nadgodzin, by zarobic tyle, ile wczesniej. Nicole z coraz
wiekszym trudem godzita prace z opieka nad matka, ktdra
zapadta na demencjeinie mogta samodzielnie funkcjonowac.
—To byt dla mnie trudnyistresujacy okres — wyjasnita. — Nie
miatam znikad pomocyi musiatam zajmowac sie matkg, sama
bedacw nieciekawej sytuacjiijednoczes$nie duzo pracujac.
Nareszcie mogtam to z siebie wyrzuci¢. Samo méwienie

o tym przynosi miulge — dodata. PrzeszliSmy do kolejnej
sekwencji, skupiajgc sie na traumie, ktérej doswiadczytaijej
wptywie na kondycje ramienia. — Nikt miw opiece nad mama
nie pomagt — wyjasnita. Skupilismy sie zatem najej ztosci
narodzine zabrak wsparcia, za to, jak jg traktowali. Staralismy
sie takze dazy¢ do wyzwolenia tejztosci, do odblokowania
jejramieniaido zwalczenia bélu. Juz po 20 min bélznaczaco
ustapit. Nicole byta w stanie podniesc reke pod katem

45° pierwszyraz od czasu urazu. Udato jej sie takze odnalez¢
prawdziwe zrédto bélu: jej gniew i ztos¢ narodzine za brak
pomocy w opiece nad chorg matka.
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ze negatywne emocje, takie jak strach czy niepokdj,
moga mie¢ wplyw na nasilanie sig b6lu, a takze zmie-
nié ten przemijajacy w przewlekly. Podczas badan
nad fibromialgig holenderscy naukowcy wywotywali
doznania bélowe za pomoca impulsu elektrycznego
u kobiet, ktére przypominaty sobie neutralne emocjo-
nalnie zdarzenie oraz takie, ktére wywolywato w nich
smutek, ztos¢ itp. B6l wywolany w momencie wspomi-
nania zdarzenia powodujgcego negatywne emocje byt
wyraznie silniejszy.

Istniejg réwniez dowody na to, ze wyrazanie
emocji pomaga zwalcza¢ bél. Badania na probie
150 losowo wybranych pacjentéw wykazaty, ze ci,
ktérych poddano terapii poznawczo-behawioral-
nej, majacy mozliwo$¢ wyrazania
swoich emocji, do§wiadczali
mniejszego bélu, zmeczenia oraz
ograniczen w sprawnosci funkcjo-
nalnejniz pozostali.

Jezeli pojawia sie nagly, ostry
bél, ktéry nie ma oczywistego po- H
wodu, przed rozpoczeciem terapii nasze Cl a*o
tappingiem nalezy skonsultowac porozum | ewas | e
sig zlekarzem. Jest on bowiem

grodkiem komunikacji, zapomoca ~ Z NAM | . Aby p raWi d*OWO
ktérego nasze cialo porozumie- . ; ..
wa sie znami. Aby prawidlowo zZinte rp retowac tresc
zinterpretowac tre$c tego przekazu i 1
iocenic, czy stan wywotujacy dys- tego prze kazui OC-e nic,
czy stan wywotujacy

komfort bedzie wymagatl interwen-
bol bedzie wymagat

Bdl jest srodkiem
komunikacji,
za pomoca ktoérego

cjilekarskiej, czesto konieczne jest
przeprowadzenie pewnych badan

di h. . . . .
nostycanye interwencji lekarskiej,
Naturalne srodki i : ¢
przeciwbolowe konieczne moze by¢
DrDawson Church przeprowadzit przeprowa d Zen | e
badania metoda podwdjnie Slepej . . ,
proby, ktére wykazaly, ze podczas Od powli Ed ni Ch ba d an
jednej godziny tappingu poziom .
kortyzolu obnizyt sig 0 24%. Po d Iagn OStycznyCh

godzinie samej psychoterapii
spadek ten byt mniejszy. Ulga w bélu, ktdra daje tapping,
moze czeSciowo wynikaé wlasnie z obniZzenia pozio-
mu kortyzolu. Wjednym zbadan przeprowadzonych
w Szpitalu Czerwonego Krzyza w Atenach na losowo
wybranych pacjentach, cierpigcych na napieciowy
boél gtowy, wykazano spadek czestotliwosci i nasilenia
dolegliwos$ci o ponad potowe dzigki metodzie tappingu.
Kolejne badanie na 216 pracownikach stuzby zdrowia
wykazato znaczacy spadek odczuwanego przez nich bélu
fizycznego po jednodniowych warsztatach tappingu.
Jeszcze inne badania, przeprowadzone na weteranach
iosobach cierpigcych na fibromialgie, réwniez potwier-
dzilo skutecznosé tappingu w zwalczaniu bélu.
Udowodniono tez, ze akupunktura oraz akupresura
pomagaja uSmierzy¢ bl poprzez podniesienie poziomu
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Tappingkrok pokroku

Zamknijoczyiwezkilkawdechéw.
Skup sie naterazniejszosci. Poczuj,
ze stoisz twardo na ziemi.

Skup ssie nabdlu, ktéry odczuwasz (lub natym,

coaktualnie Cidolega). Zapisz sobie, jaki
rodzajbélu odczuwasz (ostry, ciezki, palgcy)igdzie
jestumiejscowiony.

Oszacujintensywno$¢ bolu w skali
0d 0do 10, gdzie 10 oznacza najwiekszy bdl,
jakitylko mozesz sobie wyobrazic.

Biorac pod uwage powyzsze dane, przygotu;j

Lkomunikat wyjsciowy”. Powinien skupic¢
sienabdlu. Moze to by¢ cos w stylu: mimo bélu
(opisz go) akceptuje siebie w petni. Na przykiad:
mimo tego przeszywajacego béluw krzyzu,
akceptuje siebie w petni. Twéj komunikat wyjsciowy
powinien odzwierciedlac to, czego doswiadczasz
wmomencie, gdy zaczynasz terapie tappingiem.

Pukaj opuszkami palcéw w punkt ,,siekierka”
(zobaczrysunek obok), trzykrotnie
powtarzajac komunikat wyjsciowy. Nastepnie
pukajw kolejne 8 punktéw, powtarzajac przy
kazdym trzykrotnie swdj komunikat wyjsciowy.
1. Skron
2.0bok oka (wew. zakoriczenie brwi)
3.Pod okiem
4.Podnosem
5.Broda
6.0bojczyk
7. Pod ramieniem
8.Czubek gtowy

Puknijwkazdy punkt5-7razy, ale nie przejmuj

sieliczeniem czy precyzja. Tapping wybacza
btedy. Nie ma takze znaczenia, czy wybierzesz lewa,
czyprawgdton lub strone ciala — te same kanaty
meridianowe biegna po obu stronach ciata.

Po zakonczeniu sekwencjiwez gteboki
wdechidokonaj ponownej oceny.
Oszacujznowu natezenie bdlu w skali
0-10, aby sprawdzi¢, czy cos sie zmienito.

Zweryfikuj postep, wykonujac ruch lub
przypominajgc sobie zdarzenie lub wywotujac
emocje, ktdre wczesniej sprawiaty bol.

W razie potrzeby wykonajponowna
sekwencje tappingu.

Zapisuj zmiany, ktore zachodza w odczuwanym
béluorazwjegointensywnosci.




OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

eprasa.pl b869044dea MAJ 2020 |



TEMAT NUMERU

endorfin w ciele. Tapping, podobnie jak

akupresura, wptywa na obnizenie kor-

tyzolu oraz, najprawdopodobnie;j tak jak

akupunktura, stymuluje ciato do produk-

cji endorfin, ktére przynosza ulge wbélu.
Niesamowita skutecznos¢ tappingu e

w zwalczaniu bélu czeéciowo wigze sie B > e

z dotykaniem kanatéw zwanych meridia- '_ -

nami. Cho¢ wiedza o nich bylta dostepnajuz N e a tywn e

w starozytnych Chinach, opisano je dopiero w la-

tach 60. XX w. Jako pierwszy zrobit to p6inocnoko- ° ° Y 2

reanski naukowiec Kim Bong-Han, dlatego czasem n a StaWI e n I e m o Zgu

nazywa sig je przewodami Bonghana. Meridiany (ina-

czej potudniki) to kanaty podobne do rurek o §redni-

¢y 30-100 um, biegnace

Ludzki mézg wyewoluowat tak, od tysiacleci. Przyjrzyjmy sie naszej

) 46t ! . ze bardziej skupia sie nanegaty- codziennosci. Po doswiadczeniu
zgoryn.al 0 przelz cate Tappm g wachnizpozytywach.Todlanasze-  bdéluwywotanegojakas czynnoscia,
nasze cialo. Kana Y . . gobezpieczenstwazawszezaklada  wiekszos¢ ludzibedzie jejw przy-
II}erldl?HOV‘{e H}?Zl}a po- naJ p raWd 0 podo b ni eJ najgorsze scenariusze. DrRick sztosciunikac. Jeslinatomiast
réwnac do sieci §wiatto- . Hanson w swojej ksigzce ,Hard- doswiadczymy czegos przyjemnego
wod6éw rozmieszczonej - tak Jak wiring Happiness” pisze tak: ,Nasi lub uémierzajgcego bél, naszmézg
wnaszym ciele. Prze- przodkowie moglipopetni¢jeden az tak skrupulatnie tego nie odno-
wodza one duza ilogé aku pun ktura zdwochrodzajéw btedu: 1. Zatozy¢,  tuje. Innymistowy, ludzkimozg
informacji w postaci im- . ze w krzakach czai sie tygrys, pod- rozwinat przede wszystkim funkcje
pulséw elektrycznych, - SthUlUJe C|a*0 czas gdygotamniebytolub2.Zato-  ochronne, dlatego odnotowuje duzo

t - - .o zy¢, ze w krzakach nie ma tygrysa, wiecej negatywnych doswiadczen
C2QS 0 PraeAraczajacy dO p rOd u kCJ I podczas gdy tam byt. Rezultatem niz pozytywnych. Psycholog Daniel

mozliwosci systemu r/1er- en d 0 rﬁ n kté re pierwszej pomytki byta najwyzej Kahneman otrzymat Nagrode Nobla
WOWegO Czy receptorow ’ niepotrzebna obawa, podczas z ekonomii, poniewaz udowodnit,

chemicznych. Dzigki do- przynosza Ulge gdy popetnienie drugiego btedu ze wiekszo$¢ ludzizada sobie wie-

stepowi do tych kanatéw oznaczato $mieré¢. W konsekwencji cej trudu, by zminimalizowac stra-
potaczonemu z wyra- W bé'u nauczyliémysie popetnia¢ pierwszy  telubjejunikngénizabyuzyskac
zaniem emocjiimysli, btad tysigcerazy, by unikngé popet-  korzysci.Wrelacjach osobistych
tapping moze —zdaniem nienia drugiego choc¢byraz. Wyj- potrzebujemy najczesciejaz5 pozy-
niektérych — dotrzeé do samego zrédta bélu szyb- Sciowym ustawieniem moézgu jest tywnych interakgcji, by zréwno-

ciej niz jest to mozliwe przy wykorzystaniu innych wiec przeszacowywanie zagrozen wazy¢ 1negatywna. Aby cztowiek

iniedoszacowywanie szans oraz dobrze funkcjonowat, pozytywne
niedocenianie mozliwoscizaréwno  do$wiadczenia muszg przewazy¢
(ktére odgrywa istotna role w przetwarzaniu emocii) radzenia sobie z niebezpieczer- negatywne co najmniej trzykrotnie.
. . . e b stwem, jak iz wykorzystywaniem Ciato migdatowate, cze$¢ mozgu
tapping moze pomoc zmieni¢ negatywne nastawie- szans. Zwykle tez wzmacniamy aktywujaca emocje, zwykle pobu-
nie i uczucia. Wykorzystujac tapping do zneutrali- te ustawieniazapomocginformacji, dzasiebardziejprzezdoznania
zowania tego, co ciato ktore je potwierdzaja, jednoczesnie  negatywne niz pozytywne. Bedac
migdalowate uznato za ignorujacbadz odrzucajacte, ktére  wstaniestresulub zagrozenia,
zagrozenie, mozemy ichnie uzasadniajg”.Wnaszym mazg pobudza organizm do wydzie-
przeprogramowaé mozg ciele migdatowatym istnieja rejo- leniakortyzolu, zwanego takze
tak, by wspierat bardziej ny powstate wytacznie po to, by hormonem stresu. Zagrozenie moze
przeciwdziata¢ oduczaniu sie stra- by¢ zaréwno fizyczne (np. ucieczka
chu, zwilaszczatego, ktéry wynika zdroginadjezdzajacego samocho-
znaszych dzieciecych doswiad- du),jakiemocjonalne (np. odczucie
czen. Prowadzito do nadmiernego niepewnosci, strachu czy ztosci).
skoncentrowania na zagrozeniach, Kiedy stres jest dlugotrwaty, orga-

metod. Wysylajac wyciszajgce i relaksujgce sygnaty
bezposrednio do ciata migdalowatego w mézgu

pozytywne do§wiadcze-
nia, takie jak ulga, przy-
jemno$¢ czy odprezenie.

ktoére sg mniejsze lub tatwiejsze nizm wydziela nadmiar kortyzolu,
do pokonania, niz si¢ obawialismy, ktéry czynigo bardziej podatnym
1 ArthritisCareRes[Hoboken], zjednoczesnyrp zaprzepaszcza- na taél orazzmniejsza prawqopodo—
2010;62:1377-85 niemszans, ktdre sg faktycznie bienstwo wyleczenia urazuidozna-
g Exszf:r‘;'&g\‘(’izz%%g%‘ﬁ;“ wieksze, nizoczekiwaliémy.Wefek-  niaulgi. Kiedyjeste$mynastawieni
& DepmssRes'Tmat:Zblz; ‘ cie nasz mézg owtadnietyjest . pozytywnie,_organizmjest zrelak-
i\gt;glsegzzgzzl;%gﬁ%es;dou »0bsesjg papierowego tygrysa’. sowany, poziom kortyzolu natural-
Aryvkl{*qpracowanonapodStaW'e 5 pa'inManagNurs 201 15: Wielu z nas bazuje na tej specjalnej nie spada. Leczenie jest wtedy sku-
k—:""l;k'tN';kaortlgera . 539-50 funkcji strachu, poniewaz mamy teczniejsze, a doznanie ulgi bardziej
pt.,Metodaopukiwania 6 |AcadMedSci,1963;10:1-41; i SWi Sci
(P&GEditors, 2015) PLaSONe.2010.5.69940 jautrwalong w pod$wiadomosci prawdopodobne.

68 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2020



Uwolnij emocje,
by odzyskac zdrowie

EFT dziata tam, gdzie wszystko inne zawiodfo”

psychologii dopiero od nie-
dawna méwi sig o duzym
znaczeniu ciala w uwalnia-
niu sig¢ od emocjonalnych
trudnosci. Dotychczas uwazano, ze sama
rozmowa i zrozumienie wystarcza,
aby wyleczy¢ sig z mentalnych pro-
bleméw czy traum. Okazuje sig, zZe to
za malo. Niejednokrotnie klienci przy-
chodzg na sesje EFT po kilkuletnich
terapiach, podczas ktérych zrozumieli
bardzo wiele, natomiast nadal zmaga-
ja sie z tym samym problemem, tylko
teraz moga go lepiej kontrolowac.

66 Metoda EFT rozwija sie
w Polsce od 13 lat #

Podobnie w nowoczesnej medycynie,
ktéra podchodzi do czlowieka cato-
$ciowo, dopiero od niedawna zaczyna
sig dostrzega¢ nierozerwalny zwigzek
miedzy emocjami a zdrowiem fizycz-
nym. Dotychczas koncentrowano sie
tylko na ciele i jego chemii, nie docenia-
jac poteznych wplywoéw emociji, czyli
pola elektromagnetycznego w ukta-
dzie nerwowym. Nieuwolnione emocje

Gary Craig

potrafig nie tylko blokowa¢ efekt zdro-
wienia, ale tez powodowa¢ chorobe.

Nierozerwalny zwigzek
Najnowsze badania pokazuja,

ze kiedy przechodzimy przez jakies
potezne doswiadczenie (czy jest

to trauma emocjonalna, czy fizycz-
na), caly moézg je rejestruje.

Mozg funkcjonalnie mozna z grub-
sza podzieli¢ na 3 czesci. Najnizsza
zarzadza cialem, srodkowa emocjami,
a najwyzsza intelektem. Kiedy np. ule-
gamy w nocy wypadkowi samochodo-
wemu i cialo doznaje urazu, rejestruje
to réwniez mézg emocjonalny i poja-
wia sie np. strach, a potem wtérnie
z10s¢ czy lek. Rejestruje to rowniez
mézg intelektualny, wytwarzajac przy
tym jakie$ przekonanie, np. samo-
chody w nocy sg niebezpieczne.

I odwrotnie: kiedy doswiadczamy
traumy emocjonalnej, np. wyrzucili nas
z pracy i mamy lek przed utratg miesz-
kania i brakiem jedzenia, reaguje tez
cialo, np. $ciska sie zotadek lub robi
sie cigzko na klatce piersiowej, a mozg
intelektualny wytwarza przekonanie,
np. nie mozna ufaé¢ pracodawcom.

Dowiedz sie wigcej na temat metody EFT w Polsce: https:/metodaeft.net/

Wyprobuj darmowe ¢wiczenia EFT na YouTube na rézne tematy i sprawdz, jak dziataja:
https://www.youtube.com/MetodaEFTKatarzynaDodd

Przeczytaj darmowego ebooka autorstwa Gary’ego Craiga ,,EFT na bol plecéw i kregostupa™
https://metodaeft.net/wp-content/uploads/2019/10/EFT-na-bol-plecow-i-kregoslupa.pdf

Naucz swoje dziecko punktéw EFT, czytajac mu o tym piekna basn:

http://bajkimocy.com/slider.html

Wez udziat w grupowym warsztacie EFT online na temat emocjonalnego jedzenia
lub choréb autoimmunologicznych:
https://metodaeft.net/warsztaty-online/

Skorzystaj z profesjonalnych treningéw EFT dla terapeutéw:

http://www.fundacjanumen.pl/

Polub strone EFT na FB, aby by¢ na biezaco z nowosciami EFT w Polsce:
https://www.facebook.com/EFTKatarzynaDodd

PROMOCJA

Katarzyna Dodd, psycholog,
teolog, terapeuta EFT

EFT, czyli holistyczne podejscie
Traumatyczne doswiadczenie ZAWSZE
zapisuje sig w owych 3 cze$ciach
mozgu. Wiec aby sie od niego uwol-
nié, musimy je wszystkie wziaé¢ pod
uwage. Co wiegcej, musimy je wzigé
pod uwage JEDNOCZESNIE, tak samo
jak traumatycznie do§wiadczenie kodo-
walo sie we wszystkich 3 czeéciach
rownolegle, a nie w r6znym czasie.
Kiedy pracujemy nad jakas trauma
emocjonalna, ale nie wezmiemy pod
uwage, ze jest ona zapisana réwniez
na poziomie komérkowym w ciele,
nie bedzie wyraznego postepu.
Analogicznie gdy pracujemy nad
problemem fizycznym, obojetne czy
jest to uraz, czy choroba, nie bedzie
glebokiego uzdrowienia, jesli nie wez-
miemy pod uwage emocjonalnych
czynnikéw, jakie temu towarzysza.
Metoda EFT (tapping) oferuje
ten kluczowy mechanizm uwal-
niania, gdzie wszystkie 3 czesci
moézgu sg stymulowane jednocze$nie
i do uwalniania dochodzi natych-
miast, jeszcze w trakcie ¢wicze-
nia. Jedyne, czego potrzebujesz,
to chwila spokoju i wlasne rece.

Qg\\EFT

Katarzyna
[ )n‘r('d ’
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Jak pokonata
dyskopatie
bez operacji
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Zdjecia: Richard Weaver; www.richardweaverphotography.co.uk

iedy Sally Lansdale w 1984 r.
ukonczyla szkolenie w Bry-
tyjskiej Szkole Osteopatii, nie
zdawala sobie sprawy z tego,
ze pewnego dnia jej cialo przekroczy
granice tego, co osteopatia i chiroprak-
tyka mogty wtedy skutecznie leczyc¢.

— Zawsze bolata mnie dolna czesé
plecéw. Wiekszosé kregarzy ma proble-
my z kregostupem ze wzgledu na na-
sze szkolenie. Najpierw praktykujg
na Tobie studenci, a potem przez jakis
czas jest troche ryzykownie, kiedy
po ukoiiczeniu szkoly po raz pierwszy
leczy sie pacjentéw — przyznaje Sally.

Rzadko mys$lala o swoim chronicznym
bélu kregostupa o niewielkim nasileniu
w odcinkach szyjnym i ledZzwiowym.
Poza praktyka osteopaty prowadzita
aktywny tryb zycia, ktéry obejmowal
pasje do gry w tenisa i jazdy konne;j.

Nastepnie seria wypadkéow — upadek
z konia, kontuzje podczas windsur-
fingu i jazdy na nartach - nasilita ist-
niejacy problem. W wyniku wypadku
samochodowego kobieta doswiadczyta
réwniez urazu kregostupa szyjnego.

— Pojedynczo zaden z tych incy-
dentéw nie byl powazny, ale bél ple-
c6w sie nasilil, a potem rozwineta
sig rwa kulszowa — opowiada Sally.

Okreélenie to odnosi sie do uci-
sku nerwu kulszowego biegnace-
go od dolnej czesci plecéw przez
biodro i posladek wzdtuz nogi.

— Trudno mi byto wstawac, a b6l
byt bardzo silny. Jednak dopiero kie-
dy pojawily sie parestezje w obu
dloniach i stopach, naprawde sig za-
niepokoilam — wspomina kobieta.

Profesjonalna wiedza Sally doprowa-
dzita ja do podejrzenia, ze rozwinelo sig
u niej stwardnienie rozsiane — powodu-
jaca inwalidztwo choroba mézgu, rdze-
nia kregowego i osrodkowego uktadu
nerwowego. Przeszla badanie z wyko-
rzystaniem rezonansu magnetycznego,
ktore wykazato uwypuklenia kilku dys-
kéw w odcinku szyjnym i ledZwiowym
kregostupa. Kobieta natychmiast rozpo-
czela serie zabiegéw u osteopaty, ktdore
pomogly, ale nie uwolnily jej od bélu.

— Proste czynnosci, takie jak préba
podniesienia zakupéw spozywczych,
kiedy sztam ze sklepu, sprawialy,
ze wszystkie dolegliwosci wracaly
— wspomina Sally. W miare pogarszania
sie kondycji plecow kobieta zaczeta wy-

TEMAT NUMERU

Niechirurgiczna dekompresja kregostupa
stanowita dla Sally realng alternatywna
opcje zlagodzenia jej bolu plecow

znaczac sobie tempo pracy. — Przyjmo-

watam kilku pacjentéw, nastgpnie wyko-

nywalam éwiczenia, po czym wracalam

do pracy. Wiekszo$¢ porankéw spe-

dzatam na spacerach, by aktywizowac

kregostup. Pewnego dnia, kiedy sztam

korytarzem w pracy, pacjent powiedzial:

,Kulejesz! Jeste§ w gorszej sytuacji niz

ja!”. Miat racje, ale udawatam, ze to

nic i robitam swoje — wspomina Sally.
W koncu dotarta do punktu, w kté6-

rym nie mogla juz znie$¢ bélu. Mia-

a nadzieje na unikniecie operacji,

tym bardziej, ze wczesniej styszala,

iz ostatni postep w dziedzinie me-

tod niechirurgicznej dekompresji

kregostupa, opracowanych przez

dr. Allana Dyera w 1985 r., znacznie

wykroczyl poza tradycyjne urzadzenia

do trakcji kregoslupa, przeznaczone

do leczenia dyskopatii lub przepu-

kliny krazka miedzykregowego, rwy

kulszowej, uciskéw na nerw, narosli

kostnych, choroby zwyrodnienio-

wej krgzka migdzykregowego i in-

nych. Stanowito to dla niej realng

opcje ztagodzenia bélu plecéw.

Pod napieciem
Wybrzuszenie, wypadniecie i przerwanie
krazka migdzykregowego (dyskopatia),
zapadniecie dysku, niestabilnos$¢ wigza-
det kregostupa i osteofity moga zwezac
kanat kregowy i otwory nerwowe. Po-
woduje to podraznienie, stan zapalny
i przewlekly bél o znacznym nasileniu.
Trakcje kregostupa, czyli rozciaga-
nie go w celu odcigzenia ucisnietych
dyskéw, stosowano z réznym skutkiem
od czas6w Hipokratesa (460-385 p.n.e.).
Sam ,,0jciec medycyny” leczyt dys-
kopatig technikami manipulacyjnymi
z wykorzystaniem grawitacji i stotu
trakcyjnego z pasami, kolami i osiami.
W latach 50. XX w. lider brytyjskiej
osteopatii James Cyriax spopularyzowat
rodzaj opracowanej przez siebie, zme-
chanizowanej trakcji ledzwiowej, w te-
rapii dyskopatii dolnej czesci plecéw.

Przez lata wyniki badan klinicznych
oceniajgcych skutecznoéé¢ podstawowej
trakcji w tagodzeniu bélu plecow i le-
czeniu schorzen kregostupa, szczegélnie
dolegliwosci bélowych odcinka ledzwio-
wego, byly bardzo zréznicowane. Zespét
badawczy z Uniwersytetu Ulster w Irlan-
dii Pétnocnej stwierdzit np. ,utrzymujacy
sig brak metodologicznej dyscypliny oraz
ograniczone zastosowanie parametréw
klinicznych wykorzystywanych w prak-
tyce”'. Innym stale stawianym zarzutem,
poza niespéjnymi wynikami badan, byt
oczywisty fakt, ze czesto trakcja przynosi
tylko chwilowg ulge. Po jej zwolnieniu
b6l plecow zwykle szybko powraca.

Chirurgiczna dekompresje kregostupa
stosowano przez dziesieciolecia w proé-
bach tagodzenia tych samych objawéw
bélu plecéw, co za pomoca trakcji — tych
powodowanych przez ucisk (kompresje)
na rdzen kregowy i korzenie nerwowe.
Jej r6zne formy sg réwnie powszech-
ne (patrz ramka na nastepnej stronie),
co potencjalnie niebezpieczne. Przykla-
dowo mozliwe dzialania niepozgdane
discektomii obejmujg uszkodzenie ko-
rzenia nerwowego, b6l pooperacyjny,
krwawienie i infekcje, zakrzepice zyl
glebokich oraz nietrzymanie moczu badz
stolca. Laminektomie z kolei mogg po-
wodowac¢ uszkodzenie nerwu, zakrzepy,
infekcje 1 wyciek ptynu rdzeniowego,

a korpektomia skutkuje czasem silnym
bélem, skrajnym ostabieniem koniczyn,
odretwieniem i redukcjg, a nawet utra-
ta zdolnosci motorycznych. Réwniez
stosunkowo prosta procedura usuniecia
naro$li kostnych moze by¢ Zzrédtem
probleméw, a wszystkie zabiegi chirur-
giczne niosg za soba ryzyko w zwigz-
ku z zastosowaniem znieczulenia.

— Nie lubig krytykowa¢ medycyny,
ale w 25% przypadkéw bél plecow
pogarsza sie po operacji. Dlaczego mia-
tabym tak ryzykowaé? — pyta Sally.

Chiropraktyk dr Tim Kanady jest
jeszcze bardziej brutalnie szcze-
ry w kwestii kiepskich rokowan.
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Po pierwszym# .3
zabiegu mogltam - -
stana¢ prosto

. ipemyslatam,
ze dzieje sie
coS naprawde

— Statystycznie operacje plecow to najmniej skuteczny obszar
chirurgii. Wigkszos¢ pacjentéw w ciggu roku wraca pod néz
- nie owija w bawelne.

Kiedy Sally zastanawiala sie nawet nad tym, czy bedzie mogta
kontynuowac prace, ustyszata o pracy dr. Allana Dyera i nowej
serii urzadzen do niechirurgicznej dekompresji kregostupa.
Wprowadzenie ich na rynek zainicjowalo rozwéj terapii z wy-
korzystaniem réznicowej dynamiki miedzykregowej. Metoda
dr. Dyera rozciaga kregoslup za pomoca starannie skalibrowa-
nego napiecia. Utrzymuje sie je, po czym czeSciowo zwalnia.
Ta zmienna dynamika nacisku i rozluznienia jest wielokrotnie
powtarzana w czasie potgodzinnej sesji. Napiecie daje uszko-
dzonym dyskom wiecej miejsca w kregostupie oraz pobudza
doptyw krwi, sktadnikéw odzywczych i tlenu do dotknietego
zaburzeniami obszaru. Zastosowana zamiast nienaturalnego
nieprzerwanego ucisku w ramach tradycyjnej trakcji zmien-
na dynamika stymuluje fizjologiczne dziatanie. Dysk zaczyna
leczy¢ sie naturalnie i odzyskuje swéj pierwotny ksztatt.

Sally zlokalizowala jedyne tego typu urzadzenie w kraju, ktére
stosowat jej kolega po fachu w Klinice Buckingham w Glasgow.

— Poszlam do tego osteopaty i w zasadzie juz po jednym za-
biegu odczutam duza r6znice. Tak naprawde nie zdawatam
sobie sprawy z tego, jak bardzo pochylatam sie do przodu, a juz
po pierwszym spotkaniu moglam stang¢ prosto — opowiada.
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Konwencjonalne leczenie

Wiele probleméw z plecami wynika z ucisku na ner-

wy lub sam rdzen kregowy przez wypadajacy dysk

(przepuklina krazka miedzykregowego) badz zwe-

Zenie (stenoze) kregostupa, kregdw lub stawow

miedzywyrostkowych (niewielkie zgrubienia z boku

kazdego dysku, ktére wspomagaja ruch kregostu-

pa). Powszechnie zalecane procedury chirurgiczne

majace na celu dekompresje obejmuja:

» discektomie — usuniecie czesci dysku w celu
ztagodzenia nacisku na korzenie nerwowe,

» korpektomie - usuniecie gléwnej struktury kre-
gu, w tym dyskow,

 laminotomie lub laminektomie — usuniecie czesci
tukéw kostnych otaczajacych kanat kregowy,

* usuniecie osteofitu - chirurgiczne wyciecie naro-
$li kostnych,

* rizotomie - uciecie lub kauteryzacje wybranych
korzeni nerwu rdzeniowego.

Réznicowa dynamika miedzykregowa
Bélu dolnej czesci plecow przynajmniej raz w cig-
gu calego zycia do$wiadcza 80% oséb dorostych.
Szacuje sie tez, ze 80% dolegliwoséci w obrebie
ledZzwiowego odcinka kregostupa ma zwigzek
z problemami z krgzkami miedzykregowymi®.
Terapia z wykorzystaniem r6znicowej dynamiki
miedzykregowej to skomputeryzowana, niechi-
rurgiczna dekompresja kregostupa stosowana
w leczeniu bélu dolnej czesci plecéw i szyi oraz
czesto zwigzanych z nimi schorzen, takich jak rwa
kulszowa. Jednym z jej najwazniejszych i najbar-
dziej wyjatkowych aspektow jest to, ze — w przeci-
wienstwie do powszechnych urzadzen do trakcji
— generowane przez przyrzad i sterowane kompu-
terowo sily ciaggnace mozna wykorzystywac do de-
likatnego odsuwania od siebie konkretnych odcin-
kow kregostupa i fagodzenia nacisku na okreslone
dyski i nerwy przy jednoczesnym lekkim rozcig-
ganiu napietych mieéni i sztywnych wiezadel.
Udowodniono, ze terapia z wykorzystaniem
réznicowej dynamiki miedzykregowe;j jest bez-
pieczna i bezbolesna. Przecietny plan leczenia
obejmuje ok. 20 ses;ji, ktére realizuje sie w ciggu
ok. 5 tygodni. Kazdy zabieg wykonuje sie przy
uzyciu fizjoterapeutycznego urzadzenia pod nad-
zorem profesjonalisty. Sesje trwajg zazwyczaj
ok. 30 min, o ile nie towarzysza im inne niein-
wazyjne procedury, takie jak tzw. zimny laser,
cieplolecznictwo lub manipulacja manualna.
Podczas zabiegu napiecie (cigzar) rozpoczy-
na sie od zerowego i stopniowo zwieksza sie
je do wartosci ok. potowy masy ciata pacjen-
ta. Nastepnie nastepuje niewielka redukcja
i utrzymanie, po czym kolejna redukcja i utrzy-
mywanie coraz mniejszego nacisku. Przy kaz-
dym zabiegu, jesli wszystko przebiega dobrze,



70% pacjentow, ktérzy
doswiadczajg pozytywnego
oddzialywania terapii,
po 2 latach wciaz nie odczuwa
dolegliwosci bélowych

terapeuta zwieksza obcigzenie i bazuje na nim, dopdki nie
nastapi zmiana w problematycznym obszarze kregostupa.

Potwierdzone wyniki
W przeciwienstwie do przestarzatych urzadzen do trakcji
wyniki badan klinicznych nad terapia z wykorzystaniem r6z-
nicowej dynamiki miedzykregowej sq obiecujace, zwlaszcza
w takich schorzeniach jak rwa kulszowa, przepuklina krazka
miedzykregowego, choroba zwyrodnieniowa krgzka miedzy-
kregowego czy zespo6t tylnego stawu miedzywyrostkowego.
W jednej z préb u 86% pacjentéw z peknieciem krazka mie-
dzykregowego i 75% tych z choroba zwyrodnieniowg stawéw
miedzywyrostkowych po terapii dekompresyjnej uzyskano
wyniki ,,dobre” (poprawa na poziomie 50-89%) lub ,,doskona-
le” (poprawa w 90-100%). Dla kontrastu: dzieki trakcji rezul-
taty te osiagnieto odpowiednio tylko u 55 i 50% chorych’.
Wyniki terapii z wykorzystaniem réznicowej dynamiki
miedzykregowej utrzymuja sie réwniez o wiele dluzej niz
te osiagniete dzieki trakcji. Przyjmuje sie, ze ok. 70% pacjen-
téw, ktoérzy do$wiadczajg pozytywnego oddzialywania tej
pierwszej, nie odczuwa dolegliwosci bélowych po 2 latach.

TEMAT NUMERU

HISTORIA SUKCESU:
58-letni Tatsuya z Londynu

Tatsuya przez 8 miesiecy byt unieruchomiony przez
przepukline krazka miedzykregowego, silny bdl
dolnej czesci plecéw i rwe kulszowa.

Zanim trafit do specjalisty w dziedzinie krego-
stupa, byt w stanie przejs$¢ o kulach maksymalnie
ok.z50 m. Lekarze ze szpitala, w ktérym byt leczony,
zewnatrzoponowo podawali mu $rodki sterydowe
w celu redukcji stanu zapalnego i bélu zwigzanego
z uciskiem na korzen nerwu.

Kiedy to nie pomagato, zalecono mu przyjmo-
wanie lekéw przeciwzapalnych. Te spowodowaty
niestety objawy niepozadane, takie jak nieregularne
bicie serca, zawroty gtowy, nadwrazliwo$c¢ skéry
i przygnebienie. Sally Lansdale i terapia z wyko-
rzystaniem réznicowej dynamiki miedzykregowej
wydawaly sie jego ostatnig nadzieja.

- Nie chciatem poddawac sie operacji z powodu
przepukliny krazka miedzykregowego. | chociaz
odczuwatem silny bél, prawde méwiac, zasnalem
podczas zabiegu u Sally — wspomina mezczyzna. Jak
mowi, dzieki terapii dekompresyjnej centrum bélu
dolnej czesci plecéw oraz objawy rwy kulszowej
znacznie ostabty, a on moze samodzielnie chodzi¢.

— Codziennie powoli spaceruje przez 30-40 min.
Uswiadomitem sobie tez, ze ¢wiczenia oddechowe
wspomagajace krazenie krwi, uszczesliwiajg mnie
i zapewniajg dobry nastréj. Kazdego ranka przez
15-20 min wykonuje tez trening stabilizacyjny
miesni glebokich. W ten sposéb zyskatem site i ela-
styczno$¢ — opowiada Tatsuya.

Sally byta pod takim wrazeniem wynikéw,
ktére osiaggnela dzieki terapii z wykorzystaniem
réznicowej dynamiki miedzykregowej, Ze na-
tychmiast zdecydowata sie wlgczy¢ ja do swojej
wlasnej praktyki osteopatycznej. Ukonczyla
szkolenie, by zdoby¢ certyfikat wymagany do pra-
cy ze sprzetem, a jej biuro najpierw wynajelo,

a nastepnie zakupilo odpowiednig maszyne.
Tak jej praktyka osteopatyczna stata sie druga
w Wielkiej Brytanii z takim urzadzeniem.

— Zdecydowanie warto wyprébowac te terapie,
poniewaz operacja moze kosztowaé co najmniej
15 tys. funtéw, podczas gdy petna seria zabie-
gow z wykorzystaniem réznicowej dynamiki
miedzykregowej 10% tego — zaznacza Sally.

W Wielkiej Brytanii koszty takiego leczenia cze-
sto pokrywa ubezpieczenie, poniewaz wykazano,
ze skutkuje ono statystycznie znaczacym zlagodze-
niem bélu dolnej czesci plecow, kiedy stosuje sie
je wraz z innymi niechirurgicznymi technikami,
takimi jak laseroterapia i manipulacja w obrebie
tkanek miegkkich*. W badaniach klinicznych tera-
pia ta znaczaco redukowata dolegliwosci bélowe
odcinkéw szyjnego i ledzwiowego kregostupa, jak
réwniez ograniczyla zwigzane z nimi mrowienie
i poczucie odretwienia oraz oslabienie migsni®.
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znow jezdze
na nartach.
W zasadzie
odzyskatam

0dzyskane zycie

Rosnagca liczba praktykéw, od kregarzy i osteopatéw
po chirurgéw kregostupa, stosuje terapie z wykorzy-
staniem réznicowej dynamiki miedzykregowe;j i po-
twierdza jej skuteczno$é¢. Jednym z nich jest chirurg
ortopeda Otto Von Arx z Bath w Wielkiej Brytanii.

— Leczenie jest wygodne i moge rozpoznacé, kiedy pomoze pa-
cjentom. Operuje jedynie niewielki odsetek oséb, ktére do mnie
przychodza. Terapia z wykorzystaniem r6znicowej dynamiki
miedzykregowej, jak program niechirurgicznej dekompre-
sji kregostupa, umozliwia leczenie okreslonych problemoéw
z dyskami, a w wielu przypadkach takze unikniecie potrzeby
podazenia droga inwazyjnych procedur — méwi ortopeda.

Kanady, pierwszy kregarz na Alasce, ktdry jeszcze
w 2001 r. kupit urzadzenie stosowane w tej terapii, méwi,
ze widzi zdumiewajgce wyniki u pacjentéw z problema-

mi w obrebie odcinkéw szyjnego i ledZwiowego kregostupa
(leczenie ta metoda odcinka piersiowego nie jest mozliwe).

— Przychodzg ludzie, ktérzy nie mogg pracowac, z bar-
dzo ograniczong codzienng aktywnoscia, przyjmujacy leki,
majacy za sobg inne wieloletnie terapie zachowawcze.

U pacjentéw, ktérych leczymy z wykorzystaniem rézni-
cowej dynamiki migdzykregowej, obserwujemy wskaznik
poprawy na poziomie 80-90% — m6éwi dr Tim Kanady.

Sama Sally to kolejna historia sukcesu. Jak méwi,
po poddaniu sie standardowemu programowi 20 se-
sji leczenia z wykorzystaniem réznicowej dynami-
ki miedzykregowej czuje sie obecnie doskonale.

— Nie odczuwam bélu. Moge sta¢ prosto i pracowac caly
dzien. Juz nie utykam i nie odczuwam parestezji, 2 razy w ty-
godniu gram w tenisa, ¢wicze joge, znéw jezdze na nartach.
W zasadzie odzyskalam swoje dawne zycie — cieszy sie Sally.
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HISTORIA SUKCESU:
49-letnia Jennie z Londynu

Jennie zmagata sie z bélem plecéw, odkad pamieta.
Badanie z wykorzystaniem rezonansu magnetycz-
nego wykazato dyskopatie odcinka ledzwiowego

na poziomie L5, ktdra oddziatywata na nerw kul-
szowy i powodowata ekstremalne objawy rwy kul-
szowej, czasami wrecz unieruchamiajace kobiete.
Przez jaki$ czas kontrolowata swoj stan regularnymi
zabiegami u osteopaty i Srodkami przeciwbdlowymi.

— W koncu bél byt nie do zniesienia i nie by-
fam w stanie sta¢ bez omdlenia diuzej niz 90 s.

We wszystkim potrzebowatam pomocy — wspomina.

Po miesigcu takiego funkcjonowania 2 niezalez-
nych specjalistéw zalecito sterydowe blokady ner-
woOw, wyznaczono takze termin operacji kregostupa.

- W koncu drugi zastrzyk zaczat dziata¢. Wcigz
odczuwatam silny bdl, ale mogtam sie ruszac. Przyj-
mowatam duzo lekéw, ale rzadko hamowaty bél
nerwu, a ja wciagz nie bytam w stanie samodzielnie
sie przemieszczac¢ — opowiada pacjentka, ktora
ciagle musiata chtodzi¢ plecy i leze¢ ptasko.

Niechetna operacji Jennie zaczeta szukac innych
opcji. Po przeczytaniu o leczeniu kregostupa z wy-
korzystaniem réznicowej dynamiki miedzykregowej
zrozumiata, Ze nie ma juz nic do stracenia, i uméwita
sie na zabieg do Sally Lansdale.

- Przysztam i usiadtam z goracqa podktadka
na dolnej czesci plecéw na 10 min, a nastepnie prze-
sztam do gabinetu zabiegowego, gdzie wytluma-
czono mi dziatanie urzadzenia. Uwazam, Ze zabieg
byt dos¢ relaksujacy, kiedy juz do wszystkiego przy-
wyktam. Byto to bardzo delikatne, tagodne odczu-
cie. Prawie wyczuwa sie, jak powstaja przestrzenie
miedzy stawami — opowiada Jennie. — Przesztam
20 zabiegéw i za kazdym razem mogtam powie-
dziec, ze jest ze mng coraz lepiej, czuje sie silniejsza
oraz bardziej uwolniona.

Kobieta zaczeta poddawac sie zabiegom manual-
nym i coraz rzadziej stosowata urzadzenie do rézni-
cowej dynamiki miedzykregowej. Dzis$ nie odczuwa
bélu, jezdzi konno i prowadzi normalne zycie.

- Mam sie naprawde dobrze. Zaczetam nawet
znowu jezdzi¢ na nartach. Moje plecy czasem
sztywniejg i musze ostroznie wykonywac ¢wiczenia.
Nie moge podnies¢ nic ciezkiego bez konsekwencji,
ale szybko sie regeneruje — méwi Jennie.

Podobnie jak cze$¢ pacjentow, ktérzy z suk-
cesem poddali sig leczeniu, Lansdale po serii
zabiegéw ponownie wykonala rezonans ma-
gnetyczny. Zaskoczona odkryla, ze w zasadzie
nie bylo zmian w uwypukleniach w odcin-
kach szyjnym i ledzwiowym jej kregostupa.

— Wielu naszych pacjentéw poddaje sie
temu badaniu przed terapia i po niej i u nie-
ktérych obserwuje sie pewne fizyczne
zmiany, ale nie u wszystkich. Nauczytam
sie, ze tak naprawde niekoniecznie cho-



TEMAT NUMERU

HISTORIA SUKCESU:
38-letnia Natasha
z Londynu

Natasha byta zapalong biegaczka i fryzjerka, za-
wsze na nogach. Pracowata rowniez w stuzbach
ratowniczych w Kanadzie. Jej problemy z kregostu-
pem zaczety sie od objawoéw rwy kulszowej w wie-
ku 32 lat. Prébowata radzic sobie z bélem przez
rozcigganie kregostupa i codzienne ¢wiczenia, ale
to tylko pogorszyto sprawe. W koricu Natasha udata
sie do specjalisty, ktéry wykonat przeswietlenie.
Diagnoza? Kregi w jej kregostupie tuz powyzej kosci
ogonowej byty mocno Scisniete i uciskaty nerwy.

- Lekarz powiedziat, ze bede miata operacje, aby
utworzyc przestrzenie miedzy nimi. Prawdopodob-
nie musiatabym rzuci¢ prace i wszystkie aktywno-
$ci. Pomyslatam sobie, ze to niemozliwe - opowia-
da Natasha. Kobiecie powiedziano takze, ze nigdy

nie bedzie miata dzieci, poniewaz jej kregostup nie
moze unlkrlf:lc Op el‘aC] 1 7 utrzyma dodatkowych kilograméw w ciazy.
o | Zainteresowana analizowaniem réznych opcji
]e Stem taka WdZIQCZHa: e Natasha rozpoczeta fizjoterapie, ktéra utrzymywata
g 0 c 2 o bél na poziomie ,,do pewnego stopnia opanowa-
A mOgQ pOWIG leeC mOlHL nym”. Jednakze po 9 sesjach, wykonujac codzienne

zalecane ¢wiczenia, uswiadomita sobie, ze leczenie
po prostu nie dziata. Fizjoterapeutka wspomniata
w rozmowie o terapii kregostupa z wykorzystaniem
réznicowej dynamiki miedzykregowej i zapytata,
czy Natasha bylaby sktonna jg wyprébowac.

- Pomyslatam, ze wyprébuje wszystko, by unik-
dzi o to, jak to wyglada. Chodzi o ruch, ktéry sig uzysku- nac operacji — wspomina kobieta. Rozpoczeta wigc
je 1 zwigzany z tym proces leczniczy — wyjaénia Sally. teraple | przy trzecim Zab"’—‘_gu 'zdala qu'e Sprawe,

Z drugiej strony sg pacjenci, ktérzy oprécz redukcji obja- ze to moze by¢ jej b'l?t.do zyca b‘?Z bélu. . .
woéw i bélu do§wiadczajg zdumiewajacych zmian fizycznych. ~ Zaczelam Igczenle i okazato sig ono niesamowi-

.. . . te. Bytam na dnie, przebywszy droge od dziewczy-
Kanady wspomina jednego z pierwszych chorych, ktérego A . R,
. P . o ny, ktéra biega 10 km kazdego ranka, do tej, ktdra
leczyt z wykorzystaniem r6znicowej dynamiki miedzykre-

. o R odczuwa bdl tylko dlatego, ze zyje. To byto szalone.
gowej. Zglosit sie on z bolesng o§miomilimetrowa przepu- Teraz jest w porzadku — méwi Natasha.

pacjentom o dstnieniu
tej szansy!

kling w odcinku ledZwiowym kregostupa na poziomie L5. Kobieta byta réwniez w stanie zajé¢ w ciaze,

- 8 tygodni p6Zniej rezonans magnetyczny wykazat jej fizycz- donosi¢ swoje bliznieta prawie do terminu porodu,
ny brak. Nie wiadomo, czy SiQ wchlongla, czy wyhamowaia, ale a przy tym przez pierwsze 34 tygodnie wciai praco-
pacjent juz od 18 lat nie odczuwa objawéw — opowiada Kanady:. wac jako fryzjerka.

Sally méwi, ze jak dotad stosowala terapie kregostupa - To byto wspaniate. Fizjoterapeutka ogladala
z wykorzystaniem réznicowej dynamiki miedzykregowej moj kregostup i wykonywata badania kontrolne.

u pacjentéw w kazdym wieku — od 0séb po siedemdziesigtce Po urodzeniu dzieci posztam na jeden zabieg i tyle.

To zmienito moje zycie. Nie moge wyj$¢ z zachwytu

i osiemdziesigtce po mtodziez, ktéra przesadzita z sitownig r €
nad t3 terapig — przekonuje Natasha.

i doznata naprawde powaznych urazéw. Leczyta zaburzenia
w odcinku szyjnym i ledZwiowym kregostupa, rwe kulszowa,
a nawet opadanie stopy przy porazeniu nerwu strzatkowego,

w przebiegu ktérego nerw rdzeniowy zostaje tak powaznie 1 ArchPhysMed DOlU, Ze zrobiliby wszystko, by sig od niego uwol-
zablokowany, ze oddziatuje to nawet na neurony ruchowe ng‘lﬂzzog; ni¢. Innym razem prébowali juz wszystkiego:

i powoduje paraliz niewielkiego obszaru. Niektérzy pacjenci 2 |PhysTher fizjoterapii, osteopatii, chiropraktyki, wielokrot-

z problemami z szyjg dos§wiadczajg promieniujacej w dét neu- 56,201527:  nych zastrzykow, operacji. Niektérzy mieli mi-

.t . A . 481-3 . .. . . s L oz s .
ralgii barkowej, ktérg Sally opisuje jako najgorsza. Jak odkryta, 3 apwigez7:.  krodiscektomie i nadal cierpig. Dzigki réznicowe;
terapia z wykorzystaniem réznicowej dynamiki miedzykrego- 63-5 dynamice migdzykregowej wielu z nich moze

o . , 4 |Spine2018; . , . e .
wej jest skuteczna w przypadku wszystkich tych schorzen. 8432 unikng¢ operacji. Sama jej nie chcialam. Jestem
— Ludzie sa czesto naprawde zdesperowani, kiedy do mnie 5 IT:N‘ taka wdzieczna, Ze moge powiedzie¢ moim pa-
trafiajg. Czasem nie chcg operacji, nie nadajg sie do niej lub ghz:llgg;;il“, cjentom o istnieniu innej opcji — cieszy sie Sally.
znajdujg sie na liscie oczekujacych na zabieg i odczuwajg tyle 2017;4:062-5 Cate Montana
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Fitoterapia pomoze unikng¢ nawracajacych zapalen drég moczowych.
Medycyna naturalna dysponuje bogatym asortymentem ziét moczopednych,
dezynfekujacych i oczyszczajacych uktad moczowy, ktére moga by¢
zastosowane zaréwno w profilaktyce, jak i w leczeniu przewlektych

i nawracajgcych stanéw zapalnych oraz zakazen uktadu moczowego.

Potonicznik nagi
(Herniaria glabra)

Diuretyczne wiasciwosci rosliny znane byty juz

w XVI w. W kolejnych wiekach lekarze tacy, jak Weinmann
(1742 r.), Oesterlen (1861 r.) czy Kobert (1904 r.) po-
twierdzili i doswiadczalnie wykazali, ze wodne wyciagi

z ziota odkazajq drogi moczowe oraz dziatajg prze-
ciwobrzekowo i przeciwkamiczo. Ziele potonicznika
zwieksza ilo$¢ wydalanego moczu, rozkurcza miesnie
gladkie przewodu pokarmowego, nerek, moczowodéw

i pecherza moczowego, poprawia usuwanie mocznika

i ksenobiotykdw, dziatajgc odtruwajgco. Dzieki zawartym
w nim zwigzkom saponinowym i kumarynowym hamu-
je rozwaj bakterii i drozdzakéw, nawet tych opornych

na antybiotyki'. Z tego wzgledu napary i odwary z rosli-
ny zalecane sg w leczeniu stanéw zapalnych i infekcji
moczowodoéw i pecherza moczowego, zapalenia cewki
moczowej, skgpomoczu, biatkomoczu, a takze w profi-
laktyce i wspomagajacym leczeniu kamicy moczowe;j.
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Skrzyp g
(Equisetum arvense)

W potowie XVIII w. szwajcarski lekarz Albrecht von Haller zaczat zale-

cac przetwory z tej rosliny do leczenia choréb pecherza moczowego.

W XIX w. Sebastian Kneipp wodne wyciagi ze skrzypu zaliczat do Srodkéw

~czyszczacych krew” i moczopednych oraz usuwajacych ztogi z uktadu

moczowego. Zielnik lekarski dr. Czarnowskiego z 1905 r. zaleca herbate

ze skrzypu: ,,na przeczyszczenie zotgdka, dla ztagodzenia bolesci w kamie-

niu i piasku oraz dla ulgi w trudnym moczu; od wodnej puchliny, od krwa-

wych wymiotdw i krwioplucia (z dodatkiem miety)”. Roslina bogata jest

w zwigzki krzemu i saponiny, ktére zapobiegaja kumulowaniu sie ztogéw

moczanowych w drogach moczowych, mogg wptywac na ich strukture

i przyczyniac sie do ich rozkruszania oraz wyptukiwania z uktadu moczowe-

go. Natomiast niedawne badania chiriskich naukowcéw wskazujg na istotng

role skrzypu w regulowaniu aktywnosci pecherza, co sprawia, Zze moze

on by¢ srodkiem terapeutycznym przeciw nadreaktywnosci tego narzadu®.
Macerat ze $wiezego skrzypu: zmiel zioto, zalej je letnig woda w proporcji

1 czes$¢ masy roslinnej na 2 czesci wody. Odstaw na 6 godz., po czym do-

ktadnie odciénij. Uzyskany wyciag pij 4-6 razy dziennie po 25-50 ml. Unikaj

wyciggow sporzadzonych na bazie alkoholu (powyzej 60%), bowiem nie

przenikaja do nich sole mineralne i saponiny skrzypu.

topian wiekszy (Arctium lappa)

Wodne i alkoholowe wyciagi z topianu hamuja rozwéj bakterii
i grzybow, dziataja rozkurczowo. Wzmagajq wydzielanie potu
i moczu, a wraz z nimi szkodliwych i zbednych metabolitéw. Sok
z topianu wzmacnia odpornos¢, aktywuje procesy odnowy tka-
nek i reguluje wydzielanie toju. Malezyjscy uczeni udowodnili tez,
ze ekstrakty z nasion topianu hamujg niszczace dziatanie przywry
krwi na nerki i przywracajg ich prawidtowe funkcje. To donioste
odkrycie, bowiem zakazenie tym ptaziricem jest silnie
zwigzane z rakiem pecherza moczowego'. A

Odwar topianowy: tyzke rozdrob-
nionego korzenia zalej szklanka
wody (200-220 ml), gotu;j
pod przykryciem
5-10min,odstawna
30 min, przecedz.
Pij 2-3 razy dzien-
nie po szklance.
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g0 po raz pierwszy w XVI w. Na poczatku XXw popularnym lekiem w takich p
odwar z k}acza perzu: 5-15 g rozdrobnlonego surowca na 180 g wody néle'a{o goto'

Fiotek wonny
(Viola odorata)

Wyniki badania przeprowadzonego przez
iranskich naukowcéw dowodza, ze substancje
zawarte w tym uroczym kwiatku majg silne
dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, zwtaszcza
wobec bakterii Gram-ujemnych®. Akademi-

cy stwierdzili, ze ekstrakt etanolowy z lisci
fiotka wonnego byt skuteczny przeciwko
Escherichia coli, Bacillus subtilis, Staphylo-
coccus aureus i Pseudomonas aeruginosa.

Z tego powodu uczeni zalecaja stosowanie

go w leczeniu zapalenia pecherza moczowego.
W pewnym badaniu wodny ekstrakt z Viola
odorata wykazywat wiasciwosci przeciwza-
palne poréwnywalne z hydrokortyzonem?®.

W przypadku zapalenia pecherza moczowe-
g0 lub cewki moczowej, bolesnego oddawania
moczu albo skagpomoczu sporzadz napar:

1-2 tyzeczki rozdrobnionego ziela na 1-2 szklan-
ki wrzacej wody, odstaw pod przykryciem

na 30-45 min, przecedz. Pij 2-4 razy dzien-

nie po 100-150 ml. Mozna tez zaparzy¢

je w mleku i ostodzi¢ do smaku miodem.

Pokrzywa (Urtica dioica)

W podwdjnie zaslepionym badaniu
klinicznym wykazano, Ze ten popu-
larny chwast chroni drogi moczowe,
dziata przeciwzapalnie, przeciwwiru-
sowo oraz tagodzi objawy tagodnego
rozrostu prostaty'’. Poza tym wodne
wyciagi i sok z pokrzywy hamuja wchia-
nianie zwrotne mocznika i chlorku sodu
w kanalikach nerkowych. Dziennie
nalezy wypic 100-125 g swiezego soku,
matymi porcjami. Konserwuje sie go, mie-
szajac z alkoholem 40-60% w proporcji 1:1. Taki
sok mozna zazywac 2 razy dziennie po 10-15 ml.
Ziotomiod pokrzywowy: 1 cze$¢ Swiezych posie-
kanych lisci lub miodych wiosennych pedéw skrop alkoholem 40%, a po-
tem zalej 2 cze$ciami miodu. Zazywaj 1-2 razy dziennie po tyzce jako $ro-
dek wzmacniajacy. Po tygodniu kuracji zréb 14-dniowgq przerwe.

Znamiona kukurydzy (Stigma maydis)

To skuteczny zastrzyk antyoksydantéw, zwigzkéw przeciwzapalnych, roz-
kurczowych oraz przeciwkamiczych (zapobiegajgcych wytrgcaniu sie kamieni

i ztogbéw szczawianowych, lipidowo-cholesterolowych, moczanowych i fosfora-
nowych w uktadzie moczowym i zétciowym). Co ciekawe znamiona kukurydzy
pobudzaja takze procesy odpornosciowe (aktywujg synteze IgG i IgM oraz in-
terferonu, a hamujg wytwarzanie IgE) oraz wzmagaja czynnos¢ tarczycy. Jednak
w przypadku oséb cierpigcych na zapalenie pecherza najwazniejszy jest fakt,
ze pobudzajg diureze, tagodzac bél towarzyszacy oddawaniu moczu.

Badania na szczurach wykazaty, ze 5% odwar ze znamion kukurydzy odzna-
cza sie silnym dziataniem diuretycznym, a przy tym jest skorelowany ze wzro-
stem poziomu filtracji w ktebuszkach nerkowych i hamowaniem reabsorpcji
sodu i chloru w kanalikach nerkowych®.

Panom cierpigcym z powodu trudnosci w odda-
waniu moczu zwigzanych z przerostem prostaty
poleca sie olej kukurydziany w kapsutkach.
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Brzoza biatai omszona
(Betula alba i pubescens)

Pedy i liscie obu zwiekszajg wydalanie moczu, dziataja
przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie w obrebie drég moczowych. Zawarty w nich kwas betulinowy
zabija takie patogeny jak Bacillus subtilis, Staphylococcus aureus, E. coli oraz Candida albicans®. Wyciagi
z paczkéw brzozowych dziatajg takze oczyszczajgco na uktad moczowy oraz odtruwajgco na caty organizm.
Napar: tyzke rozdrobnionych paczkdw zalej 200 ml wrzacej wody. Odstaw na 30 min pod przy-
kryciem. Potem przecedz. Pij 2 razy dziennie po 100-200 ml przez 2-3 tygodnie.
Midd z paczkami brzozy: na kazda tyzke naturalnego miodu daj tyzeczke zmielonych $wiezych lub su-
chych paczkdw brzozy oraz pét tyzeczki alkoholu 40%. Wymieszaj. Zazywaj rano i wieczorem po tyzce.
Napar z lisci brzozy odkaza drogi moczowe. Podawany przez dtuzszy czas moze powodowac rozkrusza-
nie ztogédw moczanowych i wyptukiwanie piasku z drég moczowych. 1-2 tyzeczki rozdrobnionych lisci zalej szklan-
ka wrzacej wody, odstaw pod przykryciem. Po 15 min przecedz i wypij matymi porcjami w ciggu dnia.
Sok z brzozy pij przynajmniej 2 razy dziennie po 100-150 ml, przez 2-3 tygodnie.

Pietruszka zwyczajna
(Petroselinum crispum)

Jako zioto skuteczne w leczeniu choréb drég
moczowych zalecat jg juz w XVI w. Lonicerus.
Miat racje: korzen pietruszki rozluznia migsénie
gtadkie drég moczowych i dziata przeciwdrob-
noustrojowo. Pomaga chorym ze zmniej-
szonym wydalaniem moczu oraz w stanach
zapalnych pecherza. Badacze uwazajg, ze to
zastuga zawartej w korzeniu apigeniny, ktéra
wywiera dziatanie przeciwzapalne®.

Napar: 10-25 g rozdrobnionego korzenia
zalej na 100 ml wrzatku. Taka dawke wypij
matymi porcjami w ciggu dnia.

Mozesz tez jako diuretyku uzyc¢ oleju pie-
truszkowego w dawce 5 kropli 3 razy dziennie.

e 1 1'if o4

Lubczyk lekarski (Levisticum officinale)

Warto dostrzec w nim wiecej niz afrodyzjak i aromatyczng przyprawe. Korzen
rosliny dzieki kumarynom, flawonoidom i zwigzkom alkiloftalidowym zwiek-
sza wydalanie moczu oraz dziata rozkurczowo na miesnie gtadkie drég mo-
czowych. Niemiecka Komisja E zaleca go w profilaktyce kamicy nerkowej oraz
jako srodek leczniczy w zakazeniach uktadu moczowego. Wodne i alkoholowe
wyciagi z rosliny wykazujg dziatanie antyseptyczne®.

Napar: 2-3 g ziela zalej szklanka wrzacej wody. Odstaw na 15-20 min. Pij
po szklance 3 razy dziennie. Pamietaj, ze zioto zwieksza wrazliwos¢ skory
na $wiatto stoneczne.

Nawtoc pospolita i kanadyjska
(Solidago virgaurea i canadensis)

Zawarte w niej glikozydy fenolowe i saponiny poprawiaja
filtracje w ktebuszkach nerkowych, przez co powodujg
zwiekszone wydalanie moczu. Natomiast antocyjany,
fenolokwasy i flawonoidy dziataja dodatkowo przeciwza-
palnie, przeciwwysiekowo i rozkurczowo.

Bezposrednie poréwnanie z diklofenakiem wykazato,
ze wysoka dawka ekstraktu z nawtoci ma takg sama
skutecznos¢ przeciwzapalng, jak ten Srodek'. Z tych
wzgledéw obie rosliny zalecane sa w leczeniu stanéw
zapalnych pecherza moczowego.

Napar: 2 tyzki rozdrobnionego ziela nawtoci zalej
szklanka wrzacej wody. Odstaw na 30 min. Przecedz.

Pij 3-4 razy dziennie po 100-150 ml.
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Macznica lekarska
(Arctostaphylos uva-ursi)

Jej liscie zawieraja glikozydowy arbutozyd.
Gdy pH moczu jest wystarczajaco alka-
liczne (>7), wéwczas zwigzek ten rozktada
sie samorzutnie w nerkach, uwalniajac
hydrochinon, ktéry dziata jako bezposredni
$rodek przeciwdrobnoustrojowy*. W pew-
nym badaniu kontrolowanym podwdjnie
$lepg préba panie cierpigce z powodu
nawracajgcego zapalenia pecherza przez
miesigc przyjmowaty placebo lub ekstrakt
z liscia macznicy. Okazalo sie, ze kobie-
ty otrzymujace zioto nie miaty epizodéw
choroby w nastepnym roku w poréwnaniu
z 23% nawrotdw u kobiet z grupy placebo.
Badacze podkreslajg, ze w ten sposéb dowie-
dziono réwniez profilaktycznego dziatania
ekstraktu z macznicy. Jednak ostrzegajg
tez, by kuracja nie przekraczata 2 tygodni®.
Odwar: 3 g lisci zalej 150 ml wody, gotuj
nie diuzej niz 10 min. Uzyskany wyciag
wypij w ciggu dnia matymi porcjami.

Wrzos (Calluna vulgaris)

0d dawien stosowany jest w medycynie tradycyjnej w leczeniu infekcji drég moczowych.
Zespdt badaczy z Bosni i Hercegowiny oraz Serbii postanowit sprawdzic in vitro prze-
ciwbakteryjne dziatanie wodnego ekstraktu rosliny na rézne szczepy Escherichia coli,
Enterococcus faecalis i Proteus vulgaris. Okazato sie, ze wykazuje on znaczacg aktywnos¢
przeciwbakteryjna, dziata moczopednie i przeciwzapalnie'®. Napar 5-10% mozna pi¢ w ilo-

$ci 200-400 ml w ciggu dnia.

-

-
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Berberys zwyczajny
(Berberis vulgaris)

Ten niewysoki krzew o charakterystycznych matych, podtuz-

nych owocach mozna spotkac praktycznie w catej Polsce. Jego wia-
sciwosci lecznicze znane sg od wiekéw i cenione zaréwno w Azji,
jak i Europie. Przetwory berberysu polecata juz $w. Hildegarda

z Bingen. Dostarczajg one berberyny, ktéra uniemozliwia bakterii

E. coli przyczepienie sie do nabtonka pecherza oraz jelita grubego?.
Alkaloid ten mozna znalez¢ réwniez w mahonii pospolitej, gorzkni-
ku kanadyjskim czy cynowodzie chiriskim.

Zurawina (Vaccinium macrocarpon)

Ta krzewinka bogata jest w proantocyjanidyny, ktére hamujg wigzanie Escherichia
coliiinnych drobnoustrojéw z nabtonkiem pecherza®. Skutkiem tego jest blokowa-
nie rozprzestrzeniania sie bakterii oraz utatwienie wyptukiwania ich z pecherza wraz
Z moczem, co uniemozliwi im zainicjowanie infekcji. W eksperymencie z podwéjnie
$lepa proba 153 kobietom, ktére cierpiaty na bakteriurie i pyurie, codziennie podawano
300 ml soku zurawinowego lub soku placebo?. U tych pierw-
szych znaczaco wiecej wytworzyto sterylny mocz. Sys-
tematyczny przeglad badan wykazat, ze profilaktyczne
stosowanie zurawiny u 0séb z nawracajacymi zakaze-
niami uktadu moczowego znacznie zmniejszy}o
czestos$¢ wystepowania takich infekcji
po 12 miesigcach®. ;
Ponadto zurawina znakomicie f
odtruwa organizm i — zwtaszcza o

w potgczeniu z olejem czar- “
PPE

nuszkowym - zapobiega-
nia kandydozie przewodu
pokarmowego i drég
moczowych.
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6 SPOSOBOW NA

Uczulenie
na zwierzeta

Alergia na sier§¢ zwierzat
domowych to jeden z naj-
powszechniejszych rodzajow
alergii niesezonowej — czyli
takiej, ktérej objawy wyste-
puja niezaleznie od pory
roku. Tego typu uczulenia
wywolujg alergeny przeno-
szone w powietrzu, takie
jak czasteczki naskdrka
(fupiez zwierzecy), rozto-
cza czy plesn'.

Kichanie, kaszel, swe-
dzace oczy i zapchany nos
to nie wszystkie objawy
takiego uczulenia. Alergicy
skarza sig tez na problemy
ze snem, zmeczenie, ostabie-
nie koncentracji oraz trud-
nosci w codziennych czyn-
noSciach’. Objawy te moga
pojawié sie nawet wtedy, gdy
po prostu przebywamy w jed-
nym pokoju z osoba, ktéra
ma zwierzeta.

Stosowane czesto leki anty-
histaminowe mogg powo-
dowa¢ senno$¢ i suchosé
w ustach. Dobre wiesci
sg takie, ze dysponujemy
licznymi naturalnymi sposo-
bami na objawy alergii, kt6-
rych skutecznosé popierajg
badania naukowe. Ponizej
przedstawiamy kilka najlep-
szych opcji. ¢
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sprejem do nosa
byta witamina C, zwigzek ten ogranicza objawy
u 74% pacjentéw cierpigcych na alergiczny niezyt nosa’.
Sugerowana dawka: 2 g witaminy C dziennie,

EZNIK

otwierdzily, Ze ta roslina
a jest r6wnie skuteczna
niu kataru alergicznego
r6znego pochodzenia, co antyhistaminy”.
Co wazne nie przynosi ona efektu usypiajacego.
Nalezy przy tym dopilnowacé, by preparat
nie zawieral alkaloidéw, zwiazki te moga
bowiem powodowa¢ uszkodzenia watroby.
Sugerowana dawka: 50-75 mg standaryzowanego
ekstraktu z lepieznika 2 razy dziennie (zawiera
0N zazwyczaj co najmniej 7,5 mg petazyny oraz A
izopetazyny, czyli gtéwnych sktadnikéw aktywnych).,

y w formie suplementu kwas ¢
kazuje dziatanie por6wnywalne -
in‘. Jak wykazato badanie nad
ktérego gléwnym skladnikiem®

przyjmowane doustnie.

Ciekawostka
o Whbrew popularnemu przekonaniu zazwyczaj
\ to nie siers¢ wywotuje reakcje alergiczna,
. W araczej alergeny obecne w zrzuconych
: W komorkach naskdrka (fupiezu zwierzecym),
~ 1 pocie, $linie oraz moczu.

BT N




Zmiany stylu
Zycia
Oto kilka wskazdowek,
jak ograniczyc¢ kontakt
z alergenami zwie-
rzecymi w pracy czy
w cudzych domach.
TTIETT, materiaty
te przyciagaja bowiem
az 10 razy wiecej
tupiezu zwierzecego
niz nagie ciato. Swie-
Z0 wyprany t-shirt
bedzie gromadzit
o wiele mniej alerge-
néw niz znoszony.
trefe wolna od zwie-
TZ1 na Twoje wizyty
oraz porzadnie odku-
rzyli podtoge odkurza-
czem z filtrem HEPA
o wysokiej wydajnosci.
czacz powietrza
W pomieszczeniu,
w ktérym pracujesz,
by filtrowat zwierzece
alergeny znajdujace
sie w powietrzu.
FTE7, ktory redukuje

| obecnoéc alergenéw,
| wtym zwierzecych,

w pomieszczeniach.
Psikaj nim w domu

| iw pracy, a znajomych

posiadajacych zwierze-
ta popros, by uzyli go,
gdy masz ich odwiedzic.
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AMINAD

r taczy sie z alergicznym
nosa’, dlatego tez warto
¢ poziom tego zwigzku

we krwi i w razie potrzeby zaczaé
suplementacje. W Internecie dostepne
sg zestawy do samodzielnego
badania poziomu witaminy D.

...................................>

6w przyjmujacych suplementy

ej ywy ocenilo je
chodzi o tagadzenie objawéw alergii,

podczas gdy polowa stwierdzila, ze preparat
jest réwnie badz bardziej skuteczny,

co stosowane przez nich wczesniej leki®.

Sugerowana dawka: 300 mg dziennie

3. PROBIOTYKI

W toku badania na dzieciach
cierpigcych na catoroczna alergie
szczep probiotyczny Lactobacillus

paracasei LP-33 okazal sie
réwnie skuteczny, co nalezaca
do antyhistamin cetyryzyna.

Jego zaletg byto zas to, ze nie

przynosil zadnych powazniejszych
efektéw ubocznych .
Sugerowana dawka: wyprébuj
probiotyk zawierajacy szczepy
Lactobacillus, stosujac sie do zalecen
na opakowaniu.

jako skuteczne,

SAM BARIEROWY

bka i tatwg pomoc zapewni w 100% naturalna
mieszanina oleju stonecznikowego i wosku
pszczelego, ktéra aplikuje sie u podstawy
nosa, by redukowala iloé¢ alergenow
A przedostajacych sie do organizmu.
¥ Niezalezne badania nad takim
balsamem wykazaly, ze efektywnie
wigze on w nosie pylki z powietrza®.
Producenci zapewniajg za$, ze dziata
rownie skutecznie na alergeny
pochodzenia zwierzecego.
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Celeste McGovern
przedstawia obiecujace
nowe badanianad
wyjatkowymikorzysciami
ptyngcymize stosowania
wodoru, aszczegolnienad
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est to najmniejsza czasteczka na naszej
planecie, a jednoczesnie — najobfi-
ciej wystepujaca we wszechswiecie.
Gazowy wod6r, czyli H2, zbudowany
z 2 najlzejszych sposréd wszystkich atomoéw,
znany jest jako paliwo rakietowe i otoczo-
ny zla stawg jako sprawca ogniowego piekia,
ktére ogarneto sterowiec Hindenburg w chwili
jego wybuchu w 1937 r. P6Zniej wodor odzy-
skat dobre imig jako jedno z najbardziej obie-
cujacych alternatywnych czystych paliw,
jednak jego potencjat leczniczy pozostawat
praktycznie niezbadany na przestrzeni nie-
mal catej historii medycyny — az do dzis.

W ostatnich dziesigcioleciach nastgpita praw-
dziwa eksplozja badan nad skutkami zdrowot-
nymi stosowania wodoru. Setki prac sugeruja,
ze moze on przynosi¢ korzysci w réznorod-
nych schorzeniach, od choroby Alzheimera
po artretyzm, raka, a nawet zaburzenia nastro-
ju. Najbardziej zadziwiajace sa nowe dowody,
ktére pokazuja, ze gaz ten ma zdolnosé lecze-
nia serca po uszkodzeniach, a nawet zawale.

Rynek zalaly rozmaite urzadzenia, od butelek
do wody i tabletek uwodorniajacych wode, az po
maszyny do produkcji gazu. W Japonii rozkwitt
caly przemys! przeciwstarzeniowych i upieksza-
jacych wodorowych produktéw oraz urzadzen.
Spa oferuja gazowy wodér z kurka, wodorowe
kapiele, piany i kremy, a woda wodorowa jest
praktycznie terminem z zakresu gospodarstwa
domowego. Japonskie ministerstwo zdrowia
zaaprobowalo nawet inhalacje z gazowego
wodoru jako zaawansowana terapie medycz-
na dla pacjentéw po zawale, a jesli badania
beda kontynuowane i zostang potwierdzone
w praktyce klinicznej, to gazowy woddr wkrét-
ce moze by¢ stosowany w karetkach pogotowia,
dostarczany z gniazd Sciennych w szpitalach,
a nawet dostepny do uzytku domowego. Moze
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wrecz straci¢ witaming C z piedestalu gtéwnego
przeciwutleniacza w przemysle zdrowotnym.

— Mamy obecnie juz ponad 1 500 badan wyka-
zujacych terapeutyczne zalety czasteczkowe-
go wodoru — méwi Tyler LeBaron, zalozyciel
i dyrektor wykonawczy dzialajacego non-profit
Molecular Hydrogen Institute (Instytutu Wodo-
ru Czasteczkowego). — Wykazat on swéj poten-
cjat leczniczy w 170 ré6znorodnych ludzkich
i zwierzecych modelach choréb. Wiekszo$é tych
badan opublikowano w ciggu zaledwie 12 ostat-
nich lat, wiec jest to naprawde obiecujace.

LeBaron byl studentem biochemii, gdy
odkryt informacje o zdrowotnym dziata-
niu wodoru po publikacji przetomowe-
go badania z 2007 r., ktére zapoczatkowa-

o obecny wir doniesient naukowych.

W tym odkrywczym artykule grupa japon-
skich badaczy wykazala, ze gazowy wodér
zapobiega uszkodzeniom mézgu w labo-
ratoryjnych szczurzych modelach udaru.

Dzigki temu, Ze jego czasteczki sa tak mate,
moga szybko przenika¢ droga dyfuzji przez
blony (lacznie z barierg krew-mozg), a gdy
dotra do uszkodzonych komérek, dziata-

ja jak selektywny przeciwutleniacz.

Wprawdzie wodér w sensie technicznym
sam nie jest antyoksydantem, ale badacze
odkryli, ze wyzwala on dzialanie przeciwu-
tleniajace, nakierowane konkretnie na tok-
syczne wolne rodniki. Jednoczesnie nie
wywiera wplywu na inne wolne rodniki, pel-
nigce w organizmie uzyteczne funkcje'.

Paliwo dla badan

Poniewaz stres oksydacyjny, wywotywany
przez slonce, zanieczyszczenia, a nawet przez
normalne procesy zyciowe organizmu, uszka-
dza komérki i odgrywa role w procesach sta-
rzenia, a takze w wiekszosci choréb, Iacznie

: -
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Wodor przyspiesza
metabolizm
izmniejsza stres
oksydacyjny

Gdy 20 os6b z zespotem
metabolicznym pito wode
wodorowg przez 8 tygodni, ich
markery stresu oksydacyjnego
spadty o 43%, podczas gdy markery
ryzyka cukrzycy i choréb serca
(tolerancja glukozy i cholesterol)
znacznie sie poprawity.

z rakiem i schorzeniami sercowo-na-
czyniowymi, japonski artykul zapo-
czatkowat istne naukowe szalefistwo.

Od tamtej pory wiele badan wyka-
zalo, ze gazowy wodér (w formie inhalacji
lub rozpuszczony w wodzie) zmniejsza stres
oksydacyjny i przywraca réwnowage elek-
tronowg (utleniania i redukcji, czyli redoks)
we wnetrzu komorek — a to jest zrédtem jego
rozleglego potencjatu terapeutycznego.

Testy kliniczne réwniez potwierdzity
te wstepne odkrycia. Na przyklad w pewnym
niewielkim badaniu otwartym 20 pacjen-
téw z potencjalnym zespolem metabolicz-
nym (schorzeniem, ktére czesto poprzedza
cukrzyce typu 2) wypijalo 1,5-2 1 bogatej
w woddér wody codziennie przez 8 tygodni
i wykazato spadek markeréw stresu oksyda-
cyjnego w moczu o 43%, jak r6wniez poprawe
poziomu cholesterolu i tolerancji glukozy®.

Gazowy woddér ma réwniez, jak udowod-
niono, dzialanie przeciwzapalne. Podob-
nie jak utlenianie, stan zapalny jest czynni-
kiem napedzajacym niemal kazdg powazna
chorobe, od schorzen sercowo-naczynio-
wych i neurodegeneracyjnych, po choro-
by autoimmunologiczne, a nawet otylosc.

By¢ moze najbardziej zadziwiajacym odkry-
ciem dotyczacym tego nietoksycznego gazu
bez smaku i zapachu jest to, Ze ma on zdol-
nos$¢ regulowania ekspresji genéw. Badanie
na szczurach udowodnito, Ze po spozywaniu
wzbogaconej wodorem wody przez zaledwie
4 tygodnie w przypadku 548 genéw byla ona
zwiekszona, a w 695 — zmniejszona. W pierw-
szej grupie znalazly sie takie, ktére koduja
biatka wplywajace na utlenianie i redukcje’.

- To mogtoby ttumaczy¢ dziatanie wodoru
bez potrzeby uciekania sig do nieprecyzyjnego
stwierdzenia, ze H2 ma bezposredni, chemicz-
ny wplyw przeciwutleniajgcy, ktérego w istocie
mu brakuje — méwi profesor Garth Nicolson,
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domowego
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Wodorw Twoim brzuchu

Drobnoustroje jelitowe, takie jak Escherichia
coli, prowadzg fermentacje btonnika, produkujac
codziennie litry gazowego wodoru.

Badania wykazaly, ze ten wewnetrzny gazowy
woddr ma w istocie zdolnos¢ walki z utlenianiem
i stanami zapalnymi oraz chronienia nas przed
chorobami, podobnie jak robig to sztucznie
produkowane gazowy wodér i woda wodorowa,
0 czym tez przekonujg nas naukowcy.

Bakterie wytwarzajace gazowy woddr mogg
np. zmniejszac stan zapalny w zapaleniu watroby.
Antybiotyki natomiast sg w stanie wybi¢
te drobnoustroje, co moze ttumaczy¢, dlaczego
jedni ludzie zapadaja na infekcje, a inni nie.

W pewnym badaniu stwierdzono, ze produkcja
gazowego wodoru jest ponad dwukrotnie nizsza
w jelitach pacjentéw z chorobg Parkinsona niz
w grupie kontrolnej2

Liczne badania prébujg okreslic, jakie
drobnoustroje sg nieobecne

o
lub nadmiernie 1 BiochemBiophysRes

reprezentowane w tej Commun,2009;386:
chorobie?, a wedtug jednej 316-21

z teorii brak gatunkéw 2 2'6;’2201’(‘522015‘10:
prosﬂukUJacych WOdRr 3 FrontNeurol,2019;10:1155
moze stanowic czesc 4 TrendsEndocrinolMetab,

mechanizmu parkinsona®. 2018;29:286-8

biochemik i zalozyciel Institute of Molecular
Medicine w Kalifornii. — Potrzeba bedzie troche
czasu, by zrozumie¢ te zmiany regulacji genéw,
poniewaz wiele z nich koduje biatka o nieznanych
funkcjach. Ale catkiem niedlugo bedziemy mieli
juz dobre pojecie o tym, jak dziala H2 u ludzi.

Jak dodaje LeBaron, to odkrycie moze wyjasnic,
dlaczego niektoére skutki dziatania gazowego wodo-
ru utrzymuja sie jeszcze dlugo po kontakcie z nim.

Zawaty
Nie jest niespodzianka, ze wiele badan skoncen-
trowalo sie na potencjale wodoru w leczeniu
choréb sercowo-naczyniowych. Wysitki zmie-
rzajace do zmniejszenia obszaru uszkodzen
powstalych w wyniku zawalu majg decydujace
znaczenie, jesli chodzi o zapobieganie zmia-
nom ksztaltu serca i pogorszeniu jego funkcjo-
nowania, prowadzgcym do niewydolnosci.

Prof. Shigeo Ohta z Nippon Medical School
w Tokio oraz dr Masafumi Kitakaze z Natio-
nal Cerebral and Cardiovascular Center
w Osace rozpoczeli eksperymenty na szczu-
rach i psach, ktére potwierdzaja, ze inhalacje
z gazowego wodoru o stezeniu 1-4% pozwa-
laja ograniczy¢ uszkodzenia serca i rozmiar
martwej tkanki bedgcej skutkiem zawatu®.

Uzbrojeni w dowody poprawy wynikéw u zwie-
rzat i bezpieczenstwa stosowania H2 naukowcy
rozpoczeli badania na ludziach, podajac mie-



Opis przypadku: ,,Janazywamto lekiem”

Yvonne Petty przyjmowata insuline od blisko 3 dekad. Gdy
miata 21 lat, z cafg sita uderzyta w kierownice podczas wypadku
samochodowego, a jej trzustka zostata uszkodzona w 90%.

Lekarze starali sie uratowac ten produkujacy insuline organ,
okazato sie to jednak niemozliwe. Yvonne stracita réwniez jedng
nerke i pecherzyk zétciowy. Nie mogta wytwarzac¢ wystarczajacej
ilosci wiasnej insuliny, wiec zostata zakwalifikowana jako
cierpigca na cukrzyce typu 1.

W wieku 50 lat kobieta miata nadwage, poniewaz przy
wzroscie zaledwie 160 cm wazyta 72,5 kg. Zaczeta intensywnie
¢wiczy¢, jezdzi¢ rowerem po 2 godz. dziennie oraz stosowac
$cista diete ketogeniczna. |ej waga spadta do 54 kg, lecz wciaz
czuta sie zmeczona. Insulina, ktérej przyjmowata codziennie
od 6 do 12 jednostek, tez jej nie pomagata.

Jakies 4 lata temu Yvonne przypadkiem natkneta sie w serwisie
YouTube na wideo o wodorze, przeczytata wyniki kilku badan

i postanowita sprobowac

dostepnych bez
recepty tabletek, ktére
To naprawde
dziata jak

po wrzuceniu do szklanki
| insulina. Widze

z wodg musujg,
rozpuszczajac gazowy H2.
- To dziatalo. Czasami

czutam, jak spada
mi poziom cukru.
Wiedziatam, ze co$ w tym

. H jest, ale byly to préby
% tow czasie na chybit trafit — wspomina
i Yvonne.
rZECZle.Stym Gdy w lipcu 2018 r.
Nna mMoim dostata w prezencie troche
gotéwki, wykosztowata sie
gIUkometrze na bardziej zaawansowany
domowy generator
wodoru, nasycajacy wode
tym gazem.
- Po prostu nie miesci

mi sie w glowie, Ze to
dziata jak insulina - méwi Yvonne. — Nazywam to lekiem,
poniewaz naprawde dziata jak lek. Widze to w czasie
rzeczywistym na moim glukometrze.

Yvonne przyznaje, ze nigdy nie testowata wody wodorowe;j
na przekasce tak bogatej w weglowodany jak paczek, ale
eksperymentowata ze swym urzadzeniem i obserwowata, jak jej
poziom glukozy we krwi szybuje w gére ze 100 do 200 po wypiciu
stodzonej kawy, a nastepnie spada do 105 po 5 filizankach wody
wodorowej. By to osiggna¢, musiataby wzig¢ 3 jednostki insuliny.

Chociaz urzadzenie wyposazone jest w adapter
do bezposredniego odbierania gazu, Yvonne stwierdzita
dos$wiadczalnie, Ze picie wody wodorowej jest bardziej skuteczne
i wygodne. Mogla dzieki temu w bardzo duzym stopniu ograniczy¢
wstrzykniecia insuliny i stosuje je teraz tylko wtedy, gdy zdarzy jej
sie znaczne odstepstwo od diety.

Woda ogoélnie pomaga obnizy¢ gwattowne skoki cukru we krwi,
a jak wykazano, odwodnienie zaburza regulacje poziomu glukozy
u pacjentéw z cukrzyca typu 2. Bedac jednak diabetyczka
z dtugim stazem wstrzykniec insuliny, Yvonne jest catkowicie
przekonana, ze odczuwane przez nig skutki wykraczaja daleko
poza zwykte nawodnienie.

— Zdarzaly sie chwile, gdy wrecz zaczynatam drzec¢ z powodu
zbyt niskiego poziomu cukru, jesli
wypitam za duzo wody wodorowej 1 NutrRes,2017:43;

- opowiada. - Tak silnie dziata. 25-32
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Niech Twoja odpornosc
bedzie jak Mur Chinski
Immunobon

Suplement diety

A p I bO n kapsutki doustne

Suplement diety

Apibon

Ze wzgledu na zawartos¢ pytku pszczelego preparat pole-
cany jest jako uzupetnienie codziennej diety w skiadniki
wspierajace naturalng odpornos¢ organizmu na infekcje
bakteryjne, wirusowe i grzybicze.*

immunobon
Ze wzgledu na zawartos¢ ziela jezéwki i kwiatu rumianku
preparat wspomaga prace uktadu odpornosciowego.*

* Petne infarmacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

p9044dea
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Szansadla pacjentow
onkologicznych

Gdy naukowcy dokonali
przegladu wszystkich
opublikowanych dowodéw
dotyczacych terapii
wodorowej u 0séb
cierpigcych naraka,
odkryli, ze 40% z nich
odczuwato poprawe
stanu fizycznego. Wéréd
pacjentéw z rakiem ptuc
az 75% doswiadczyto
spadku aktywnosci
choroby, ocenianego

na podstawie jej
markeréw we krwi.

szaning 1,3% wodoru, tlenu i azotu hospitali-

zowanym pacjentom po zawale serca. Poczat-

kowo, ku swemu rozczarowaniu, stwierdzili,

ze obszar zniszczonej tkanki bezposrednio

po incydencie nie zmniejszat sie. Jednakze

skany rezonansu magnetyczego (MRI) wyko-

nane tydzien i 6 miesiecy péZniej pokaza-

ty, ze gaz znaczaco zredukowat dtugofalo-

we uszkodzenia wywolane przez zawal’.
Niedawne badania réwniez wykazuja, ze gazo-

wy wodor jest lepszy niz sama standardowa tera-

pia hipotermiczna w zapobieganiu uszkodzeniom

neurologicznym po zawale serca w modelach

zwierzecych, tzn. u szczuréw i Swin®. Obecnie

trwa japonskie wieloosrodkowe badanie klinicz-

ne nad stosowaniem gazowego wodoru u pacjen-

téw, ktérzy doznali atakéw serca poza szpita-

lem. Ma ono na celu sprawdzenie, czy metoda

ta przyniesie takie same korzys$ci u ludzi’.

Udary

W 2017 r. japotiscy naukowcy donosili, ze gazo-
wy wod6r poprawia réwniez stan chorych

po udarze. Do badania pilotazowego wybrali

50 pacjentéw, ktérzy przezyli taki incydent. Poto-
we z nich leczyli inhalacjami z 3% gazowym
wodorem przez godzing 2 razy dziennie, a pozo-
staych — standardowgq terapig dozylna z uzyciem
leku stosowanego w udarach przez 7 dni. Pierw-
sza grupa miata znaczaco lepsze wyniki w zakre-
sie uszkodzen i w ocenie fizjoterapeutycznej®.

Zaburzenia mézgu

Wiele innych badan donosito o korzysciach
ze stosowania wodoru w eksperymental-
nych modelach urazowych uszkodzen
mozgu’, krwawienn do niego'’ oraz szkéd
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Rosnaca liczba
dowodow
pokazuje,
Ze gazowy

wodér moze
tagodzic¢ skutki
uboczne
chemioterapii
lub hamowac
wzrost komorek
rakowych

D

»,O0dwrocitam objawy choroby”

W 2015 r., po wielu latach niewyjasnionego,
dreczacego bolu oraz ostabienia miesni, brytyjska
osteopatka Irene Phillips ustyszata, Ze cierpi na
chorobe centralnego rdzenia (CCD) - bardzo rzadkie
schorzenie powigzane z dystrofig miesniowa.
Powiedziano jej, ze w koricu bedzie skazana

| nawdzek inwalidzki, zainstalowata wiec w swym

domu porecze, a na obu pietrach wstawita chodziki
pomagajace jej w poruszaniu sie. W tym samym
roku spotkata jednak terapeute Jana Beute’a, ktory
zaznajomit jg z wodg wodorowa i wykonat dla niej
urzadzenie umozliwiajace jej samodzielng produkcje
w domu przy uzyciu proszku.

- Obecnie moje objawy ulegty catkowitemu
odwrdceniu. W ogdle nie czuje bélu — méwi Irene.
Kupita wiasne urzadzenie, ktére moze wytwarzac
gaz lub wode, a od niedawna zaczeta réwniez
leczy¢ w ten sposdb béle swoich pacjentéw, co, jak
stwierdza, wydaje sie przynosic rezultaty.

wywolanych lekami''. Jak sie wydaje, efek-
ty te nie ograniczajq sie jednak do tego typu
bezposrednich, fizycznych zmian narza-
du, lecz rozciagajg sie réwniez na proble-
my rozwojowe i zwigzane ze starzeniem.

Niedawno przeprowadzone badanie udo-
wodnilo, ze woda bogata w wodér znacza-
co zredukowala zachowania typu auty-
stycznego u myszy, obnizajac jednoczesnie
poziom markeréw zapalnych we krwi'’. Testy
na ludziach wykazaty, Ze picie wody boga-
tej w wodor tagodzi lek i poprawia funk-
cje autonomiczne, natomiast prof. Nicolson
wraz z kolegami odkryt, Zze w komérkach
mozgu czasteczkowy wodér zwigksza synte-
zg glutationu, przeciwutleniacza chronigcego
komorki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi zwigzanymi z podeszlym wiekiem®.

Nic wigc dziwnego, ze wodér wzbu-
dzit zainteresowanie naukowcow jako
lek w chorobach neurodegeneracyjnych,
takich jak parkinson i alzheimer.

W badaniu pilotazowym z 2013 r. pacjen-
ci z chorobg Parkinsona pili wode wodoro-
wa codziennie przez 48 tygodni. Stwierdzo-
no, ze wieksza ich liczba osiggneta poprawe
sprawno$ci niz w grupie kontrolnej, gdzie
stan ochotnikéw ulegt pogorszeniu'®.

Przeprowadzone p6zniej w Japonii wigksze
i dluzsze badanie nie stwierdzito wprawdzie
niekorzystnych skutkéw spozywania wody
wodorowej, ale nie wykazato tez zadnych
korzysci'. Tym niemniej niektérzy naukow-
cy, zainspirowani zachecajacymi rezulta-
tami, kontynuuja testy nad zastosowaniem
wody wodorowej w chorobie Parkinsona'®.



Zapisy wideo z jednego z takich badan pokazuja
szczura, ktéremu wstrzyknigto neurotoksyne imituja-
ca chorobe Parkinsona. Zwierze wykazuje gleboki para-
liz i zaburzenia ruchowe, podczas gdy leczony wodorem
szczur, ktéry otrzymal te sama substancje, najwyrazniej
porusza sie normalnie'’. Inne wideo pokazuje 72-let-
niego Malezyjczyka, u ktérego po 2 godz. wdycha-
nia mieszanki z gazowym wodorem silne drzenia par-
kinsonowskie uspokoily sie i w konicu zniknely .
Analogicznie szereg testéw na zwierzetach wykazal pozy-
tywne rezultaty stosowania wodoru czgsteczkowego w cho-
robie Alzheimera', co zaowocowalo bedacymi w toku bada-
niami klinicznymi z obiecujacymi wynikami wstepnymi
u 0s6b z umiarkowanym upos$ledzeniem poznawczym?.

Nowotwory

Jednym z najnowszych obszar6w badan nad wodorem

sq terapie onkologiczne. Jeszcze w 1975 r. stwierdzono,
ze myszy wystawione na dzialanie wysokiego stezenia
gazowego H2 (97,5%) w komorze hiperbarycznej wykazy-
waly znaczacg regresje guzow skéry”’, ale poniewaz poda-
wanie wysokiego stezenia wodoru pod ci$nieniem nie
jest tatwe, nie podgzano dalej tg drogg — az do dzisiaj.

Opublikowane w 2019 r. badanie chinskich naukowcéw
sledzilo postep 82 pacjentéw z zaawansowanym rakiem
(stopien III i IV), odkrywajac, Ze po 4 tygodniach inhalacji
wodorem cze$¢ z nich zglosita znaczaca poprawe w zakre-
sie zmeczenia, bezsennosci, jadtowstretu i bélu. U ponad
40% nastapita poprawa stanu fizycznego, a 75% pacjen-
téw z rakiem pluc wykazywalo polepszenie poziomu
biomarkeréw zwigzanych z nasileniem choroby*.

Inny raport z 2019 r. opisuje przypadek 72-letniej
Chinki z rakiem pecherzyka z6lciowego oraz przerzuta-
mi do watroby, wezléw chlonnych, trzustki i jelita cien-
kiego, ktore rozwinely sie mimo leczenia obejmujacego
m.in. operacje chirurgiczng i chemioterapie. Pacjent-
ka odmoéwita dalszej konwencjonalnej terapii, a zamiast
tego rozpoczeta codzienne inhalacje wodorowe.

Po 30 dniach leczenia guzy pecherzyka z6lciowego
i watroby nadal rosty, lecz po 3 miesigcach od rozpocze-
cia terapii wodorowej, jak podaje raport, ich rozmiar stop-
niowo sie zmniejszal, poziom markeréw rakowych wré-
cit do normy, a pacjentka byla w stanie ponownie podjaé
normalne zycie. Jej stan pozostawal pézniej stabilny przez
ponad 4 miesiace, az do czasu opublikowania raportu®.

Badania w dziedzinie wykorzystania wodoru jako tera-
pii rakowej dopiero sie rozpoczely. Jak podsumowano nie-
dawny artykut przegladowy, ,rosnaca liczba dowodéw
pokazuje, ze gazowy woddr moze fagodzi¢ skutki ubocz-
ne wywolywane przez konwencjonalne leki chemiotera-
peutyczne lub tez hamowac wzrost komérek rakowych
i guza z ksenoprzeszczepu, co sugeruje szerokie i sku-
teczne zastosowanie tej metody w terapii klinicznej”*.

Cukrzyca

Jednym z obszaréw najintensywniejszych badan nad
gazowym wodorem jest jego wplyw na metabolizm

i zaburzenia metaboliczne, m.in. stan przedcukrzyco-

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na Swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywa¢
2 x dziennie po 1 kapsuice.

[ ® Chroni siatkéwke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu
® Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcow i uzytkownikéw komputera
B Chroni plamke z6ttg w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

B Wspomaga wzrok u 0sob starszych
| zwlaszcza w przypadku za¢my *

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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wy i cukrzyce. Kolejne badania pokazu-
ja, jak moze on oddziatywac na otylos¢,
oporno$c¢ insulinowa i inne schorzenia.

Na poziomie komérkowym, jak stwier-
dzil Nicolson ze wspédtpracownikami, woda
uwodorniona stymuluje uktad sygnalizacji
insulinowej poprzez aktywowanie recep-
tor6w na blonie komoérkowej. W badaniu
z 2018 r. opisano, jak u myszy z cukrzy-
cg typu 2, ktérym wstrzyknieto pod skére
gazowy wodor, poprawily sig tolerancja
glukozy, wrazliwo$¢ na insuling i poziom
tréjglicerydéw w surowicy krwi, jak réw-
niez nastapilo znaczace obnizenie markeréw
choroby watroby zwigzanej z cukrzycg”

W badaniu z 2013 r. takze stwierdzo-
no, ze wodér poprawia wychwytywanie
glukozy przez tkanke migsniowag w eks-
perymentalnym modelu myszy z cukrzy-
ca typu 1. Badacze doszli do wniosku,
iz ,H2 wywiera wplyw metaboliczny zbliZo-
ny do insuliny i moze by¢ nowg alternaty-
wag terapeutyczng w cukrzycy typu 1, nada-
jaca sie do podawania doustnego”*.

Bardzo dziki Zachod
Brytyjska osteopatka Irene Phillips jest jedng
z pionierek terapii wodorowej w Wielkiej Bry-
tanii, na Zachodzie bedacej wciaz w powi-
jakach. Tyler LeBaron okreslil zatrzesienie
urzadzen i butelek do wody, jakie nagle zalaty
rynek, jako ,bardzo dziki Zach6d”. Sklepy
internetowe oferujg dziesiatki butelek do wody
wodorowej, jak rowniez urzgdzenia wytwarza-
jace gaz, ktérych ceny ida w tysigce dolaréw.
— Pojawia sie mnéstwo nowych zastosowan
gazowego wodoru i uwodornionej wody, opra-
cowywane sg kolejne systemy ich dostarcza-
nia i nastepuje gwaltowny rozwéj badan nad
ich mozliwymi zastosowaniami zdrowotnymi
— mé6wi Garth Nicolson, naukowiec zajmujacy
sig powstrzymywaniem procesow starzenia.
Jak to zwykle bywa, zdarzajg sie i oszu-
stwa. Niedawno sie¢ telewizyjna CNBC dono-
sita, ze kilkanascie oséb dato sig namoéwic
do zaciaggniecia pozyczek na kilka tysiecy
dolaréw w celu zakupienia drogiego urzg-
dzenia do wytwarzania wody wodorowej,
ktérego producent obiecat im, ze wezma
udzial w badaniu, otrzymujac za to co mie-
sigc $rodki na splate zobowigzania. Pieniedzy
nie otrzymali, a urzadzenia nie dziataty”.
Szybki rozwéj rynku wodorowego ozna-
cza, ze produkty stanialy, a technologia jest
ulepszana, wciaz jednak brakuje wskazo-
wek, co warto kupowa, a takze w jakich
ilosciach i jak czesto stosowaé wodor. Czy
nalezy przyjmowac go jako wode czy gaz?
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Pojawia sie
mnostwo
nowych
zastosowan
gazowego
wodoru
uwodornionej
wody
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Nabywco, uwazaj!

Nie ma zadnych odnotowanych zagrozen
zwigzanych z przyjmowaniem gazowego wodoru
— jezeli po prostu pijesz wode wodorowa. Przy
stezeniu nizszym niz 4% pierwiastek nie jest
palny. Co wiecej, nie ma odnotowanych skutkéw
ubocznych; od dziesiecioleci uzywany jest przez
nurkéw gtebinowych, nie wigze sie z tlenem,
hemoglobing ani innymi zwigzkami biologicznymi,
nie wywiera tez wptywu na cisnienie krwi.
Wodoru czgsteczkowego nie mozna
przedawkowac, poniewaz kazdy nadmiar
po nasyceniu krwi jest po prostu wydychany,
a po zaprzestaniu inhalacji jego poziom we krwi
gwattownie spada. Nalezy jednak zwréci¢ uwage
na kilka rzeczy:

Ostroznie podchodz do butelek z woda wodorowa.
Niektdore wykorzystujg wodorotlenek glinu lub
innych metali, ktére uwalniaja sie w trakcie procesu
wodorowania, nalezy wiec ich unikac ze wzgledu
na neurotoksyczno$¢ aluminium.

Trzymaj sie z dala od wody pakowanej

w aluminiowe torebki, ktére majg zapobiegac
ucieczce gazowego wodoru, a s w istocie kolejnym
Zrédtem toksycznego metalu.

Badz podejrzliwy, jesli woda przypomina
zapachem basen ptywacki. Niektdre butelki
wydzielaja, jak udowodniono, gazowy ozon i chlor
- obydwa o potencjalnie szkodliwym dziataniu.

Szukaj na etykiecie oznaczen ,,Proton Exchange
Membrane Electrolysis” (elektroliza z membrang
wymiany protonowej) lub ,,PEM”, by znalez¢ wode,
z ktorej odfiltrowane i usuniete bedg chlor, ozon

i wszystkie inne gazy z wyjatkiem wodoru.

Czy wieksza dawka jest lepsza? Czy lepszy jest
ciagly dopltyw, czy niskie dawki pulsacyjne?
Na te i wiele innych pytan wciaz jeszcze
nie ma odpowiedzi. Zespdt dr Ohty stwier-
dzit jednak, ze w leczeniu choroby Parkinsona
przerywane pulsacje gazowego wodoru sg bar-
dziej skuteczne niz terapia ciagla, ale najlepsze
efekty przynosi picie wody (patrz ramka)?.
Ré6znica moze wynikaé z aktywnos$ci wodo-
ru jako regulatora genéw, gdy wysyta on sygnat
przypominajacy buczacy alarm — pulsacyj-
ny, a nie ciagly — by komérki nie przywyka-
1y do niego, jak wyjasnia dr Ohta w wywia-
dzie dla Molecular Hydrogen Foundation®.
W tym zalewie produktéw i twierdzen jedno jest
pewne: jednym z najbardziej obiecujacych uni-
wersalnych lekéw moga okazaé sig babelki gazu.

PRZYDATNEADRESY
MolecularHydrogen Institute:
www.molecularhydrogeninstitute.com
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Domowe Zrdédio Zdrowia

Woda jonizowana nasycona
akl:ywnym wodorem to najprostsza domowa kuracja

AKTYWNY WODOR (0,9-1,3 ppm)

zawarty w wodzie alkalicznej to najsilniejszy naturalny O e ——
przeciwutleniacz, ze zdolnoécig selektywnej

redukcji wolnych rodnikéw

POTENCJAL ORP (do -700)

$wiadczy o obecnosci w wodzie duzej iloéci aktywnego wodoru, (‘
zdolnego do taczenia sie z wolnymi rodnikami, dzieki czemu

organizm moze skutecznie broni¢ sie przed chorobami

ALKALICZNE PH (do 11 pH)

pozwala zachowa¢ rbwnowage kwasowo-zasadowg @
wspierajgc naturalne bufory i system immunologiczny,
dzieki duzej zawartosci jonéw alkalicznych

NIZSZE NAPIECIE POWIERZCHNIOWE
zwieksza zdolnos¢ wody alkalicznej do taczenia sie @
z ptynami ustrojowymi i utrzymuje ich wtasciwa gestosc

MNIEJSZE CZASTECZKI
wody alkalicznej utatwiaja transport i absorpcje wartosci odzywczych @ ' ; B
oraz oczyszczanie organizmu z ubocznych produktéw przemiany materii 30 Pt
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SILNY DUET

w stuzbie odpornosci

Dziatanie tych pierwiastkéw wzajemnie sie uzupetnia. Niedobér jednego moze
uposledzac¢ aktywnos¢ drugiego, zwtaszcza w kontekscie usprawniania pracy
uktadu immunologicznego. Mozna powiedzie¢, ze jest to para doskonata.
Poznajcie site cynku i selenu.
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rzez lata oba te mineraly raczej
) nie cieszyly sig wiekszym

zainteresowaniem. W konficu

to pierwiastki sladowe, a zatem
obecne w naszych organizmach w nie-
wielkich ilosciach, a przez to — teore-
tycznie — raczej trudno o ich deficyt.
Mieli$my zreszta latwo je pozyskiwac:
powinny znajdowac sie po prostu
w glebie, a stamtad by¢ pobierane przez
ro$liny, ktére trafiaja p6Zniej na nasz
stétl. Nie zyjemy jednak w Swiecie ideal-
nym i zawarto$¢ obu tych pierwiastkéw
w ziemi pozostawia wiele do zyczenia.

Z pustej gleby na stot
Co prawda w przypadku cynku sytu-
acja w Polsce nie jest dramatyczna,

PROFILAKTYKA | LECZENIE

66 Bez wystarczajacych dostaw cynku i selenu
niemozliwa jest produkcja enzymoéw antyoksydacyjnych.
W efekcie najpierw spada odpornos¢, a pozniej wolne
rodniki dobijajg uktady ostabionego organizmu. ®®

poniewaz skaly macierzyste, z ktérych
powstaly nasze gleby, zawieraly ten
pierwiastek, a ich w wiekszosci kwa-
$ny odczyn sprzyja jego dostepnosci.
Nadal jednak roslinne produkty nie
sq dla cztowieka najlepszym Zr6diem
Zn - bardziej skutecznie przyswajamy
go ze zwierzecych (takich jak ostrygi,
krewetki i inne skorupiaki), a 30% po-
pulacji cierpi na jego niedobory’.

Jesli natomiast chodzi o selen, nasze
rodzime ziemie sg wybitnie ubogie
w ten mikroelement, co w gtéwnej
mierze zawdzieczamy nadmiernej
produkcji rolnej i stosowaniu herbi-
cydow i pestycydéw. W efekcie jego
srednie spozycie wciaz nalezy do naj-
nizszych w Europie (35 mcg przy
normie 55 mcg dla kobiet i 70 mcg
dla mezczyzn), a stezenie w osoczu
nawet nie zbliza sie do prawidlo-
wego (przecigtnie wynosi 70 mcgl/l,
ale u ponad 95% o0s6b jest nizsze
niz 105 ug/1)’. Nawet jedzenie orze-
chow brazylijskich (najwazniejszego
zr6dla pokarmowego) nie zawsze
pomaga, bo ilos¢ tego sktadnika
jest w nich w bardzo zréznicowana
i trudno oszacowac realne spozycie.

Jak to wszystko przeklada sie na na-
sze zdrowie? Bardzo niekorzystnie,

poniewaz bez wystarczajacych dost@%

cynku i selenu do organizmu niemoz-
liwa jest produkcja waznych enzy-
méw antyoksydacyjnych. W efekcie

w pierwszej kolejnosci spada nasza:
odpornoéé, a p6zniej wolne rodniki‘do-

bijajg ukltady ostabionego organizmu.

T
e

Chory zdrowy cztowiek N

O ile niedobory magnezu kojarzymy
z chorobami ukladu sercowego, a_defi-

cyt zelaza z ryzykiem niedokrwistosci, v,

o tyle w przypadku selenu sytuacjg
wydaje sie bardziej skomplikowana.
Brak odpowiedniej zawartosci tego
pierwiastka w diecie nie powoduje
konkretnej choroby, ale sprawia, ze za-
czynamy cierpie¢ na wiele innych,
gdyz istotnie spada nasza odpornos¢.

~

1
T

W konicu selen jako sktadnik ré6znych
enzymo6w i niektérych biatek buduja-
cych btony komérkowe pelni funkcje
enzymatyczne i stabilizujace. Zapewnia
aktywnos¢ biologiczna m.in. peroksy-
dazy glutationowej (GPX), dzieki czemu
pozwala tagodzi¢ stres oksydacyjny
i redukowac ryzyko choréb nowotwo-
rowych i autoimmunologicznych®.

Do tego tworzy nieaktywne kompleksy,
ktére pozwalajg oczysci¢ organizm

z kadmu, otowiu i rteci, a takze uczest-
niczy w regulacji odpowiedzi ukladu
odpornosciowego na patogeny*. Wspiera
tez uktad krwionosny i czynnosc¢ serca,
odpowiada za potencje i oddychanie
komérkowe. Wpltywa na prawidlowy
wzrost oraz szybko$é regeneracji po du-
zym wysitku, zwlaszcza sportowym.

Réwnie istotng role przypisuje sig
selenowi w regulacji funkcji tarczycy.
Zmniejszenie stezenia tego pierwiast-
ka oznacza zaburzenie syntezy jej
hormonéw, i to na kilku poziomach
- od zmniejszenia aktywnosci enzy-
mow niezbednych w tym procesie,

A Y
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przez mechanizmy immunologiczne,
po bezposrednie uszkodzenie komérek
gruczolu. Wlasnie na skutek zmniejsze-
nia poziomu selenu oraz aktywnosci
enzymoéw antyoksydacyjnych wzrasta
ryzyko wystgpienia zapalenia tarczy-
cy oraz niedoczynnosci gruczotu’.

Wszechobecny mikroelement
Niemniej wazna okazuje sie rola
cynku w organizmie. On réwniez
odgrywa role strukturalng i regula-
cyjna, jest niezbedny do podziatéw
komérkowych i réznicowania po-
wstajacych komorek, uczestniczy

w homeostazie, reakcjach odporno-
$ciowych, w apoptozie i starzeniu

sie organizmu. Cynk jest réwniez
skladnikiem wielu enzymoéw i biatek
(w tym dysmutazy ponadtlenkowej)
oraz istotnym elementem sper-
matogenezy i syntezy hormonoéw
steroidowych®. Istotny wydaje sie
takze jego udzial w minimalizo-
waniu efektéw toksycznych zwig-

Meska grypa to nie mit!

Dlaczego mezczyzna nie ma goraczki, tylko walczy o zycie? Okazuje sie, ze w Zartach na te-
mat niezwyktej wrazliwosci panéw na infekcje tkwi wcale niemate ziarenko prawdy. Kobie-

ty majg po prostu duzo mocniejszy i bardziej waleczny uktad odpornosciowy, dzieki czemu
fatwiej przechodza grype czy przeziebienie.

Naukowcy z Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health odkryli, ze kluczowa role
odgrywaja tu chromosomy. Kobiety maja 2 w wersji X — czyli silniejszej, natomiast mez-
czyznom przypada konfiguracja XY — stabsza, bo ubozsza takze w geny odpowiedzialne
za odpowiedz immunologiczna. Panie sg rowniez uprzywilejowane, jesli chodzi o gospo-
darke hormonalng. Dominujgce u nich estrogen i progesteron sy bowiem odpowiedzialne
za pobudzanie do walki z intruzem biatych krwinek, ktorych zreszta pte¢ piekna ma blisko
2 razy wiecej od mezczyzn'.

Panom na pocieszenie trzeba powiedzie¢, ze taki nieréwny podziat ma dla nich réw-
niez plusy, poniewaz duza aktywnos$¢ uktadu odpornosciowego moze sprawic, ze zacznie
on atakowac wiasne tkanki i narzady. Nie bez powodu

sposrod ok. 80 istniejacych choréb autoimmunologicznych

1. Neuroscience and Biobehavioral

75% wystepuje wiasnie u kobiet. Reviews 2000, 24(6):627-638
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66 U pacjentow z rakiem przewodu
pokarmowego podawanie selenu i cynku przez
50 dni zatrzymato postepujace niedozywienie,

poprawito apetyt i zmniejszyto ostabienie ®®

zanych z narazeniem organizmu
na metale ciezkie, np. kadm i oléw.
Wykazano, ze dlugotrwaty niedo-
bér tego pierwiastka niesie ze soba
zwiekszong sktonnoéé¢ do powstawania
uszkodzen powodowanych przez stres
oksydacyjny. Moze takze powodowac
hipogonadyzm, zaburzenia potencji,
zmniejszong zywotno$¢ plemnikéw,
a nawet bezplodnosé’. Oczywiscie
cynk wplywa réwniez na kondycje
wloséw, skéry i paznokci, a do tego
wyostrza zmysly (poprawia wzrok
i stuch), a nawet prace tarczycy i mo-
zgu! Wszystko przez to, ze to naprawde
wszedobylski mikroelement, ktérego
obecnoé¢ potwierdzono we wszystkich
tkankach i ptynach ustrojowych.

Wspolny front

Nie brakuje punktéw stycznych dla cyn-
ku i selenu. Jednym z nich moze by¢ tar-
czyca — w tym przypadku po raz pierw-
szy wykazano wprost, ze pierwiastki

te dziatajg synergistycznie. Selen jest
bowiem niezbedny, aby aktywowac hor-
mony tarczycy, natomiast cynk odpowia-
da za dostarczanie enzyméw katalizuja-
cych proces przeksztalcenia T4 w T3.

W 2015 r. pojawito sie badanie, ktére
pokazato, ze polaczeniu tych 2 sktad-
nikéw podczas suplementacji w nie-
doczynnosci tarczycy daje pozytywne
rezultaty. W eksperymencie zastosowa-
no 30 mg cynku w formie glukonianu
oraz 200 pug selenu w postaci preparatu
zawierajgcego drozdze selenowe.

Po 12 tygodniach wéréd kobiet przyj-
mujacych zar6wno sam selen, jak i jego
polaczenie z cynkiem odnotowano
wzrost stezenia hormonu T3, ale jedynie
w drugiej grupie zarejestrowano réwniez
zwiekszenie stezenia T4 oraz obnizenie
TSH. Wyniki te sugeruja, ze suplemen-
tacja pierwiastkami moze wywieraé bar-
dziej pozytywny wplyw na prace tarczy-
cy niz stosowanie tylko jednego z nich®.

To jednak dopiero poczatek listy do-
wodow ich synergistycznego dziatania.
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Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej

rygorystycznie przebadanych suplementow selenu _
na rynku. W ciggu ostatnich 25 lat zmienit zycie milionéw - 4
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Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelenoPrecise wyrdzniajace sie wysoka biodostepnoscia
(89% przyswajania) i bezpieczenstwem stosowania.

Przyczynia sie do utrzymania zdrowych wloséw . Pomaga utrzymac zdrowq skore ',
Przyczynia sie do utrzymania zdrowych paznokci %, Wspiera prawidfowe funkcjonowanie
tarczycy . Wspiera prawidlowe funkcjonowanie systemu odpornosciowego "4,
Przyczynia sig do zmniejszenia zmeczenia i braku energii -,
1: Cynk/ 2: Witamina C/ 3: Witamina B6 / 4: Selen
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Meska rzecz

Zaréwno cynk, jak i selen odgrywaja
wazng role w produkcji hormonéw ana-
bolicznych, ktére sa niezbedne dla funk-
cji seksualnych mezczyzn, plodnosci,

sity i wynikéw sportowych. Niedobér
tych mineraléw jest zwiazany ze spad-
kiem testosteronu i insulinopodobnego
czynnika wzrostu 1 (IGF-1), co moze
przyczynia¢ sig do cukrzycy, zmniej-

Ciata nie oszukasz...

Czesto zapominamy, Ze sztuka nie polega na przyjmowaniu lekéw czy suplementdw, kiedy
juz pojawi sie infekcja, a na systematycznym wspieraniu uktadu immunologicznego, by byt
przygotowany na ataki patogenéw. Dobrze zaplanowana profilaktyka nieswoista ma umac-
nia¢ oraz poprawiac stan zdrowia, a obejmuje m.in. hartowanie, wypoczynek czy racjonalng
dietel. By dziatania te przyniosty oczekiwany efekt, nalezy wdrazac je jeszcze przed poja-
wieniem sie czynnika chorobotwérczego.

Styl zycia odgrywa zatem kluczowa role, poniewaz wiasnie powtarzalne zachowania
umozliwiajg systematyczne wystawianie uktadu immunologicznego na préby, a tym sa-
mym — hartowanie go.

Chodzenie boso po trawie, jesienne spacery czy chocby polewanie ciata na zmiane zimna
i cieptg wodg majg wspdlng ceche: ucza organizm szybkiego reagowania na wahania tem-
peratury. Dzieki temu podnosi sie jego odpornos¢ na wirusy i bakterie. Badania potwierdza-
ja, ze ekspozycja na niskie temperatury skutkuje niewielkimi zmianami poziomu interleukin
decydujacych o mobilizacji uktadu odpornosciowego? Innymi stowy — hartowanie wzmac-
nia naturalne mechanizmy obronne organizmu.

Kolejny wazny aspekt to wypoczynek, a przede wszystkim sen — naturalny wzmacniacz
odpornosci. Nieustannie pracujgce elementy uktadu immunologicznego potrzebujg czasu
na regeneracje. Kiedy jeste$my pozbawiani odpowiedniej ilosci snu, nasze komoérki zaczy-
naja produkowac nadmierne ilo$ci hormonu stresu — kortyzolu. Pozostajemy wprawdzie
w stanie czuwania, jednak odbywa sie to kosztem ostabienia funkcji immunologicznych.
Wedtug badania z 2019 r. osoby, ktore sie wysypiaty, miaty wyzszy poziom limfocytéw T,
czyli komdrek odpowiedzialnych za odpowiedz odpornosciowa. Dlatego tez najlepiej spac
przynajmniej 7 godz. na dobe, poniewaz dowiedziono, ze osoby, ktdére stosowaty sie do tego
zalecenia, byty 4 razy mniej narazone na przeziebienie niz te, ktére spaty mniej niz 6.

Elementem profilaktyki nieswoistej jest réwniez wypoczynek na $wiezym powietrzu,
ktory gwarantuje lepsze dotlenienie organizmu. Podobny korzystny wptyw ma regular-
na aktywnosc fizyczna, ktéra dodatkowo obniza poziom hormonu stresu, co zmniejsza
ryzyko zachorowania. Badania sugerujg nawet, ze ¢wi- B IBLIOGRAFIA
czenia mo_gﬁ przeklaqac SIg na efgktywr]lejsza wal'ke 1. Balneo Pol 2006; 48 (4): 245-252
z wirusami“. Zaleca sie aktywnos¢ o umiarkowanej 2. Eur| Appl Physiol 2010; 109 (1):
intensywnosci przez 30-60 min kilka razy w tygodniu. 67-72; Scand Clin Lab Invest 2011; 71
Nie nalezy jednak przesadzac¢, poniewaz przetreno- - gSI): C1OS 7 B

. . . ot . Sleep. 2015 Sep 1; 38(9):1353-9
wanie powoduje wzrost produkcji wolnych rodnikéw, 4. Br| Sports Med, 2011 Sep:
ktdre okradajg nas z antyoksydantéw. 45(12):987-92
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szonej masy kostnej i migéniowej,
upoéledzenia funkcji seksualnych
i zmniejszenia energii. Wyniki

L]

jednego z przedklicznicznych .’

L

badan pokazuja, ze réwnoczesna
suplementacja cynkiem i selenem
w polaczeniu z magnezem jest bar-
dziej efektywna niz poszczegélne
sktadniki w pojedynke w podnoszeniu
poziomu testosteronu i sity migéni’.
Czesto zresztg te mikroelementy
okreslane sg jako ,mineraty ptodno-
$ci”, poniewaz ich niedobdr moze
zaburza¢ prawidlowe funkcjonowanie
uktadu rozrodczego, réwniez u kobiet:
cynk jest wazny dla odpowiedniego
przebiegu owulacji, cyklu menstru-
acyjnego oraz metabolizmu hormonéw
plciowych, natomiast diecie ubogiej
w selen czesciej towarzyszg poronie-
nia i porody przedwczesne (przynaj-
mniej w badaniach na zwierzetach).

Podwéjne uderzenie w raka
Wydaje sig jednak, ze w ostatnich latach
najwieksze zainteresowanie cynkiem

i selenem wiaze sie z ich potencjal-
nym wplywem przeciwnowotworo-
wym. Tu réwniez mamy do czynienia

z r6znymi mechanizmami dzialania,
dajacymi nieraz spektakularne efekty.

Przyktadowo wysoki poziom sele-
nu w organizmie zmniejsza ryzyko
zachorowania na najczesciej wyste-
pujacg odmiang raka trzustki nawet
0 95%, podczas gdy odwrotny efekt
wywolujg wysokie poziomy otowiu,
arsenu i kadmu'. A ktéry pierwiastek
moze pomoc pozbyc¢ sie tych metali
ciezkich? Cynk! W ten sposéb pro-
tekcyjne dziatanie tych pierwiastkow
sladowych moze sig uzupetniac.

Podobnie jest w przypadku raka
gruczolu krokowego. Z jednej strony
badania pokazuja, ze obnizone pozio-
my cynku w prostacie moga odgrywac
istotng role w etiologii nowotworu'’,

a z drugiej duza zawarto$¢ selenu

w diecie lub suplementacja drozdzami
selenowymi przyczynia sie do istot-
nego obnizenia ryzyka tego raka'’.

Z kolei wéréd pacjentéw z rakiem
przewodu pokarmowego doustne poda-
wanie selenu i cynku w postaci table-
tek przez 50 dni poprawito kliniczny
przebieg choroby (m.in. zatrzymalo
postepujace niedozywienie, poprawito



apetyt i zmniejszylo ostabienie w po-
réwnaniu do grupy kontrolnej)*®.

Pogromcy stresu oksydacyjnego
Autorzy metaanalizy podsumowujacej
dowody z 6 badan epidemiologicznych
stwierdzili, ze antykancerogenne dzia-
lanie selenu wynika przede wszystkim

z faktu, ze jako silny przeciwutleniacz
m.in. redukuje on oksydacyjne uszko-
dzenia DNA i mutacje genetyczne'*.
Dodatkowo niektére produkty jego

66 Cynk jest antagonistg selenu, ale nie na poziomie
wchtaniania, tylko juz w organizmie - przy zbyt
duzych ilosciach pierwszego pierwiastka drugi
bedzie go usuwac, zapobiegajgc zatruciu ®9

rozpadu moga ogranicza¢ wzrost guza
poprzez zwiekszenie aktywnosci kom6-
rek odpornosciowych i zahamowanie
rozwoju jego naczyn krwionoénych.
Réwniez w przypadku cynku kluczo-
we znaczenie (obok udziatu w cyklu
komérkowym i apoptozie) maja an-
tyoksydacyjne wlasciwosci tego pier-
wiastka. W konicu wchodzi on w sktad
dysmutazy ponadtlenkowej — jednego
z najwazniejszych enzymoéw przeciwu-
tleniajacych, ktérego aktywnos¢ zalezy
m.in. od odpowiedniego stezenia Zn'".
Dodatkowo ten pierwiastek sladowy
bezposrednio niszczy komorki rakowe.

Rodniki i stan zapalny
Stres oksydacyjny i nadmierna aktyw-
no$¢ wolnych rodnikéw odgrywajg

istotna role nie tylko w nowotworzeniu,
ale réwniez w pracy ukladu odpor-
noSciowego. Przede wszystkim wigzg
sie bowiem ze stanem zapalnym to-
warzyszacym infekcjom i zakazeniom

— im bardziej sig on nasila, tym bardziej
roénie liczba tych niekorzystnych dla
nas czasteczek, a tym samym wzrasta
zapotrzebowanie na antyoksydanty.

Zalezno$¢ te widaé na przykladzie
posocznicy, ktéra rozwija sig zwykle
w wyniku zalamania odpornosci, a stres
oksydacyjny z rozregulowanym stanem
zapalnym sg jej waznymi cechami.

Jak wykazano w jednym z badan,
stezenia interleukiny-6 i innych bio-
markeréw stanu zapalnego oraz uszko-
dzenia oksydacyjnego biatek i lipidow
byly podwyzszone u pacjentéw z sepsa,

.
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Odpornosciowa mozaika

Nie nalezy wierzy¢, ze jedna substancja pozwoli uchronic¢ sie przed infekcjami — najlepsze
efekty daje stosowanie wiekszej ilosci niezbednych skiadnikéw, zwtaszcza antyoksydan-
téw, dostosowane do indywidualnego zapotrzebowania organizmu. Przyktadowo w jed-
nym z badan potaczenie selenu, cynku oraz witamin D i C obnizyto ryzyko zachorowania
o0 ok. 40%, a czas trwania infekcji drég oddechowych - 0 54%.

Oto skiadniki, ktére réwniez uczestnicza w prawidtowej odpowiedzi immunologicznej

i poprawiajg funkcje odpornosciowe organizmu.

. chociaz jest najbardziej znane ze swojej roli w produkcji czerwonych krwinek
i transporcie tlenu, to zalicza sie do najlepszych suplementéw wzmacniajacych uktad
odpornosciowy. Badania pokazujg, ze niedokrwistos¢ z niedoboru tego pierwiastka moze
zaburza¢ odpowiedz immunologiczng organizmu, co potencjalnie zwieksza ryzyko infekcji?.
Kobiety, niemowleta, dzieci oraz osoby stosujace diete weganska lub wegetariariska moga
by¢ narazeni na zwiekszone ryzyko niedoboru zelaza.

[T to bardzo silny antyoksydant, niezbedny z punktu widzenia ukiadu odpor-
nosciowego. Jego obecnosc¢ jest konieczna do rozwoju limfocytéw, przez co bezposrednio
wptywa na polepszenie odpowiedzi immunologicznej. Zapewnia réwniez sprawnos¢ ko-
morek NK, ktore stojg w pierwszej linii obrony przed infekcjami. Witamina C zwieksza jego
poziom w komérkach uktadu odpornosciowego?>.

to kolejny potezny przeciwutleniacz niezbedny do tworzenia energii
komdrkowej w catym organizmie. Jego niedobory wigz3 sie z ostabieniem uktadu immu-
nologicznego, a w jednym badaniu po podaniu CoQ10 myszy wykazywaly o wiele wicksza
odporno$¢ na wirusa grypy*.

%) to kolejny sktadnik, ktry zwieksza poziom glutationu i wptywa na jego produkcje.
Dzieki temu zmniejsza stres oksydacyjny. Dodatkowo hamuje uwalnianie cytokin, dzieki
czemu wykazuje udokumentowane silne dziatanie przeciwzapalne. Oznacza to, Zze wplywa
korzystnie na 2 czynniki ostabiajgce naszg odpornos$é°.

TEETITIEYG jako czotowy antyoksydant zwalcza wolne rodniki oraz odgrywa kluczowa
role w pobudzaniu odpowiedzi immunologicznej. Dzieki temu przynosi widoczne efekty
przede wszystkim w profilaktyce infekcji. Jednak jesli zadbasz zawczasu o jej odpowiedni
poziom, nawet w razie zachorowania mozesz liczy¢ na ztagodzenie i skrécenie jej czasu®.

zwieksza dziatanie przeciwdrobnoustrojowego filmu ochronnego drég od-
dechowych, dzieki czemu przede wszystkim ogranicza patogenom dostep do organizmu’.
Tym samym pomaga zapobiegac infekcjom i zmniejsza ich czestotliwosc¢.
.\ jest kluczowa dla rozwoju niektérych komérek odpornosciowych niezbed-
nych do walki ze stanem zapalnym i infekcja, dzieki czemu zyskuje pozycje jednego z naj-
wazniejszych sktadnikéw wspomagajacych
uktad odpornosciowy®.
1. Ann. Intern. Med. 2003; 138:365-371; | dziata jako silny przeciwutle-
Am Geriatr Soc 2004; 52:3-12 niacz, zapobiegajac uszkodzeniom oksydacyj-

2. Comp Biochem Physiol A Comp Physiol. ) ; ..
1989; 94(1):11-9 nym komérek. Badania pokazuja, ze suplemen-
3. Am ] Clin Nutr. 2003; 77(1):189-195 tacja tym zwigzkiem moze poprawic¢ funkcje
B T S ———— immunologiczne, zwigkszy¢ produkcje biatych
5. Cytokine. 2015 Feb; 71(2):223-31; Nutr Metab  krwinek i odporno$¢ na infekcje®.
g_z%nsd;ézom; 4:24; PLoS One. 2011; 6(12): w jednym z badan po 2 tygo-
6. Ann Nutr Metab. 2006;50(2):85-94 dniach suplementacji byta w stanie znacznie
7. BM| Open Respir Res 2017; 4:¢000211 wzmochni¢ odpowiedz immunologiczng pacjen-
BAENNUIREVINUIF200TRTTG/E02 téw w stanie krytycznym. Tymczasem inne
132 ES:TEHﬁsﬁﬁ?:gblggg&%%%ol;1207-13; | doniesienia pokazuja, ze jej niedobér moze

Immunol Res. 2017; 2017:2197975 zmniejszy¢ produkcje waznych przeciwciat®.
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a jednoczes$nie odwrotnie proporcjonal-
ne do stezenia cynku i selenu w osoczu.
Co wiecej, zdaniem autor6w niedobory
tych pierwiastkéw moga prowadzi¢

do nadmiernej aktywnosci wolnych
rodnikéw, a przez to przyczyniac sig

do uszkodzenia kluczowych biatek'.

Obudzi¢ komorki
immunologiczne

Wszystkie te obserwowane mechanizmy
prowadzg nas do wniosku, ze obszarem,
na ktérym synergistyczne dzialanie
cynku i selenu moze by¢ najwazniej-
sze, jest odporno$é. Co prawda prawie
wszystkie sktadniki odzywcze w diecie
odgrywajg kluczows role w utrzymy-
waniu optymalnej odpowiedzi immu-
nologicznej, jednak te 2 pierwiastki za-
czynaja wyrasta¢ na lider6w, poniewaz
regulujg jg na r6znych poziomach.

Jako sktadnik selenoprotein Se jest
potrzebny do prawidlowego funk-
cjonowania neutrofili, makrofagéw,
komoérek NK i limfocytéw T — gro-
madzac sie w nich, pobudza reakcje
uktadu odpornosciowego i stymuluje
odpowiedz obronng organizmu. Pod-
wyzszone spozycie tego pierwiastka
moze tagodzi¢ stres oksydacyjny i sta-
ny zapalne, a nawet przeciwdziala¢
rozwojowi zjadliwoéci i hamowa-
niu progresji HIV do AIDS""!

Z kolei cynk jest niezbedny jako jon
strukturalny i regulatorowy dla enzy-
mow, biatek i czynnikéw transkrypcyj-
nych, a zatem nalezy traktowac go jako
kluczowy pierwiastek §ladowy w wielu
mechanizmach homeostatycznych or-
BIBLIOGRAFIA

1. |. Food Compos. Anal. 2006; 19(5):420-433

2. Nutr Cancer. 2009;61(5):629-33; Wsp. Onkol. 2011;

15(supl.1):39-43; PLoS One. 2013; 8:e59051; Nutrion
and Cancer 2009; 61: 629-633

. Lancet 2000; 356(9225):233-241

. Arch Environ Contam Toxicol 2004; 47(3):402-413;
] Nutr 2003; 133(5):1457-1459

. Biochem ] 1995; 306(3):851; Clin Endocrinol Metab
2007; 92(10):3764-3773

. Ann. Acad. Med. Siles. (online) 2017; 71:314-325

. Adv Clin Exp Med 2005; 14(6):1295-1300

. | Am Coll Nutr. 2015; 34(5):391-9

3 EFQZEB Journal 2019; 33 (supl. 1), Abstract Number

.7

[T- 3N )] wn S w

10. Gut. 2012 Nov; 61(11):1583-8

11. Arch. Biochem. Biophys., 2007; 463:211-217

12. Cochrane Database Syst. Rev,, 2011; 11: CD005195;
Asian Pac. . Cancer Prev., 2013; 14(4):2181-2184

13. European Journal of Clinical Nutrition 2001;
55:293-297

14. Biosci Rep. 2016 Oct; 36(5):e00395

15. Neoplasma 1999; 46(2):100-104

16. Br ] Anaesth. 2015 Jun; 114(6):990-9

17. Folia Microbiol (Praha). 2003; 48(3):417-26

18. Burns Incl. Therm. Inj., 1987; 13:118; |. Nutr.,1982;
112:1224; Exp. Med., 2000; 13:1



66 W jednym z badan potaczenie selenu,

cynku oraz witamin D i C obnizyto ryzyko
zachorowania o ok. 40%, a czas trwania
infekcji drég oddechowych - 0 54% 99

ganizmu, w tym w odpowiedzi immunologicznej. Co wiecej,
odgrywa istotng role juz na najwczesniejszych jej etapach.
Naukowcy udowodnili, ze nawet niewielki jego niedobér za-
kt6ca réwnowage miedzy limfocytami Th1 i Th2, powoduje
obnizenie fagocytozy i spadek zwiazanej z nig aktywnosci
bakteriob6jczej makrofagéw oraz moze wywolywac obnizenie
produkcji limfocytéw i zaburzenia uktadu odpornosciowego'.

Oba pierwiastki wykazuja zatem dziatanie antyoksyda-
cyjne, przeciwzapalne i immunomodulacyjne, cho¢ cha-
rakteryzuja sie odmiennymi mechanizmami dziatania. Ale
wlasénie dzieki temu moga doskonale sie uzupetniac.

Razem czy osobno?
Rosngca §wiadomosé roli cynku i selenu idzie w parze z wat-
pliwosciami co do tego, czy mozna taczyc¢ je ze soba, czy jed-
nak lepiej przyjmowac¢ oddzielnie. Niepokdj jest tak naprawde
efektem przeprowadzonych w latach 80. niewielkich badan,
ktore sugerowaly, ze pierwiastki te zmniejszajg wzajemnie
swoja biodostepnoéé. Tymczasem prawda jest taka, ze cynk
jest antagonistg selenu, ale nie na poziomie wchianiania, tyl-
ko juz w organizmie — przy zbyt duzych ilo$ciach pierwszego
pierwiastka drugi bedzie go usuwacé, zapobiegajac zatruciu.
Wechtanialnos¢ tych substancji zalezy natomiast
od innych czynnikéw. Cynk wymaga do tego witamin
rozpuszczalnych w wodzie (C, B6), a selen — rozpusz-
czalnych w ttuszczach (najlepiej sprawdza sig E).
W przypadku cynku nalezy jeszcze pamigtaé, ze kon-
kurujg z nim miedz, zelazo i mangan, wypierajac
go z organizmu - jako prawdziwi antagonisci.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Hipoglikemia

ytanie: Kilka dni temu

bardzo sie przestra-
szytam. Nagle zrobito
mi sie stabo, poczutam
nudnosci, dretwienie ust
i zakrecito mi sie w gto-
wie. Batam sie, ze zemdle-
je. Moj lekarz podejrzewa,
iz objawy te byty spowo-
dowane nagtym spad-
kiem poziomu glukozy
we krwi i by¢ moze $wiad-
czg o rozwijajgcej sie
cukrzycy. Zdziwitam sie,
poniewaz stosuje zdro-
waq i zbilansowanga diete,
regularnie ¢wicze, uni-
kam stodkich przekasek
i napojow. Ponadto obja-
wy pojawity sie 3 godz.
po positku, ktory przeciez
powinien mi dostarczy¢
wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych,
w tym takze cukréw. Skad
wiec taki spadek? W jaki
sposob moge wyregu-
lowac poziom glukozy
i unikna¢ niedocukrzenia?
Czy grozi mi cukrzyca?
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dpowiedz: Opisane

przez Ciebie objawy
faktycznie mogg sugero-
wa¢ hipoglikemie, czyli
sytuacje, w ktérej docho-
dzi do nagltego spadku
poziomu glukozy we krwi
ponizej 70 mg/dl. Problem
jest powazny, rocznie
w Polsce notuje sie ponad
200 tys. ciezkich przy-
padkéw niedocukrzenia,
w ktérych konieczne byto
udzielenie choremu pomo-
cy lekarskiej. Na ryzyko
wystapienia hipoglike-
mii najbardziej narazeni
sg chorzy na cukrzyce,
zar6wno te insulinoza-
lezna typu 1, jak i insu-
linoniezalezng typu 2.
Najczestsza przyczyna
jest zle dobrana dawka
insuliny lub doustnych
lekéw przeciwcukrzyco-
wych oraz nieprzestrzega-
nie diety i pér positkéw.

Organem najbardziej

wrazliwym na niedocu-
krzenie jest nasz mézg,
poniewaz to wlasnie

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| Z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

on jest gléwnym odbiorca
glukozy. Do prawidtowego
funkcjonowania potrzebuje
jej az 150 g dziennie. Dla-
tego tez wsréd symptomow
hipoglikemii dominuja
te zwigzane z zaburzenia-
mi pracy uktadu nerwowe-
go. Pierwszym z nich jest
Zazwyczaj uczucie niepo-
koju, ktéremu towarzyszg
dretwienie okolicy ust,
oslabienie, sennosé, przy-
spieszenie pracy serca,
zawroty glowy i nudnosci,
a czasami nawet wymioty.
Moga pojawic¢ sig réwniez
zaburzenia koordynacji
ruchowej, drzenia migéni
lub drgawki, zlewne poty
i problemy ze wzrokiem,
takie jak podwéjne lub
niewyrazne widzenie.
U niektérych chorych
dominujgcym objawem
jest wilczy apetyt, szcze-
goblnie na stodkie potrawy.
W skrajnych przypad-
kach, gdy poziom glukozy
spada do 30 mg/dl, hipogli-
kemia moze doprowadzi¢

do utraty przytomnosci,
$piaczki i $mierci, dlatego
objaw6éw niedocukrzenia
nie mozna bagatelizowac.
Aby zapobiega¢ skut-
kom hipoglikemii, osoby
cierpigce na cukrzyce
powinny nosié¢ przy sobie
stodka przekaske, tabletki
zawierajace glukoze lub
stodki napdj, ktére po spo-
zyciu szybko podnoszg
poziom cukru we krwi.
Niektérym chorym leka-
rze polecaja, by nie roz-
stawali sig z glukagonem
w zastrzyku. Jest to hor-
mon trzustkowy, ktéry
mozna zastosowac w celu
szybkiego zwiekszenia ste-
zenia glukozy we krwi.
Jednak coraz czesciej
hipoglikemia dotyka takze
0s0b, ktoére nie chorujg
na cukrzyce. Naukowcy
z Bharti Research Institute
of Diabetes and Endocri-
nology (Indie) donosza,
ze az 17% przypadkéw
hipoglikemii zwigzanych
jest z silnym stresem,
zaburzajacym prace ukla-
du hormonalnego, a za
24% przypadkéw odpo-
wiada zbyt intensywny
wysilek fizyczny oraz
szybkie zuzycie w krot-
kim czasie rezerw ener-
getycznych organizmu'.
Przyczyna naglego
spadku poziomu glukozy
we krwi moze by¢ réwniez
hipoglikemia reaktywna,
ktoérej objawy pojawiaja
sie ok. 3-5 godz. po posit-
ku zawierajacym znaczne
iloéci weglowodanéw.
Dlaczego tak sie dzieje?
U o0s6b zdrowych stezenie
glukozy we krwi wzrasta
stopniowo po kazdym
positku, w miare wchtania-
nia weglowodanéw w jeli-
tach, i zaczyna pobudzac
trzustke do wydzielania
insuliny. Pod wplywem jej
dzialania glukoza zosta-
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je przetransportowana
do komoérek, w ktérych
wykorzystywana jest
do przemian energetycz-
nych, a jej stezenie we krwi
zaczyna spadac. U os6b
cierpigcych na hipogli-
kemieg reaktywna po spo-
zyciu positku bogatego
w cukry proste dochodzi
do gwalttownego wzrostu
poziomu glukozy we krwi,
czemu stara sie natych-
miast przeciwdzialaé
trzustka, uwalniajac duze
ilosci insuliny. Na skutek
jej dziatania stezenie glu-
kozy gwaltownie spada
i pojawiaja sie objawy
niedocukrzenia. Jednocze-
$nie zahamowane zostaje
wydzielanie podnoszacego
poziom glukozy glukagonu.
Z hipoglikemig wigze
sig jeszcze jeden problem
zdrowotny — insulino-
oporno$¢. W jej przebiegu
komérki organizmu stajq sie
niewrazliwe na dziatanie
insuliny, skutkiem czego
poziom glukozy we krwi
jest stale podwyzszony:.
Organizm stara sig temu
przeciwdziata¢ w jedyny
znany sobie sposéb — stale
zwiekszajac wydzielanie
insuliny. Utrzymywanie
sie takiego stanu moze fak-
tycznie prowadzi¢ do roz-
winiecia sig cukrzycy
typu 2, w przebiegu ktorej
niezwykle trudno utrzy-
ma¢ prawidlowy poziom
glukozy, co grozi wysta-
pieniem hipoglikemii’.
Warto réwniez zazna-
czy¢, ze powtarzajace sie
epizody niedocukrzenia
moga wplynaé na nasze
zdrowie w péZniejszych
latach, zwiekszajg bowiem
ryzyko wystgpienia choréb
neurodegeneracyjnych,
takich jak demencja. Jest
to zwigzane z tym, Ze naj-
bardziej wrazliwe na brak
glukozy i nagte zmiany jej

stezenia sa rejony mozgu
odpowiedzialne za logiczne
mys$lenie (kora mézgowa),
pamiec i orientacje prze-
strzenng (hipokamp) oraz
emocje (jadro ogoniaste)'.
Niezaleznie od przyczy-
ny hipoglikemii mozna jej
skutecznie zapobiegaé. Oto
kilka praktycznych porad,
jak utrzymaé prawidtowy
poziom glukozy we krwi.

Koutrolu/

poziom glukozy

Z czasem wiekszo§¢é
pacjentéw potrafi juz

po pierwszych tagodnych
objawach rozpoznaé

u siebie niedocukrzenie

i dzieki temu moze dzia-
ta¢ zawczasu. Niestety

sg tez osoby, u ktérych
wraz ze spadkiem po-
ziomu glukozy od razu
dochodzi do omdlenia
lub zapadniecia w grozna
dla zycia $piaczke. Dlate-
go wazne jest regularne
kontrolowanie stezenia
glukozy przy pomocy
glukometru. W urzadzenie
to powinni sig zaopatrzyc
nie tylko chorzy na cu-
krzyce, ale takze osoby,

u ktérych pojawia sie
hipoglikemia reaktywna.
Jesli glukometr wskaze
zbyt niski poziom cukru,
warto siegnaé po slodka
przekaske, sok lub owoc.
Diabetolodzy zalecaja
rowniez noszenie opasek
informujacych o chorobie
i koniecznosci podania
czego$ stodkiego do jedze-
nia lub picia w przypadku
niedocukrzenia. Dzieki
temu osoby postronne
beda mogtly skutecznie

i prawidtowo udzieli¢
pierwszej pomocy. Jest

to o tyle wazne, Ze objawy
hipoglikemii czgsto przy-
pominajg te towarzyszace
upojeniu alkoholowemu,
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Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny
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- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - béle brzucha

- Zaparcia

- nudnosci

Phyn Sousiny

e

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnac. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokéw
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z6fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepoZadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosawania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Osoby zwaqa|gce sig 2 hipoglikewig powiuuy
owkaé sPoz'c/wauia alkoholu, powewaz zaburze

ou proces glukoueogeuezy, czyl maqazc/uowauia

uadwiarv glukozy W watrobie pod postacig
glikogeuv, ' prowadzi do qwaffowue‘qo
spadku stezeuia glukozy we Krwi

to za$ sprawia, ze chorzy
sg mylnie postrzegani jako
osoby pijane i nie udzie-
la sie im pomocy'.

Piluv dfefq

Dzieki odpowiedniej diecie
i stalym porom spozywania
positkéw mozemy zapobie-
ga¢ gwaltownym wahaniom
poziomu glukozy we krwi.
Unika¢ nalezy pokarméw

o wysokim indeksie glike-
micznym, zawierajacych
fatwo przyswajalne cukry,
po ktérych stezenie glukozy
szybko wzrasta. Wéréd nich
najgrozniejsze sg sacharo-
za (to ta z cukierniczki),
stodycze, biata maka,
makarony, miéd, jedzenie
typu fast food, stodzone

i gazowane napoje. Warto

je zastapi¢ warzywami,
owocami, ryzem, ziemnia-
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kami, kaszami oraz pie-
czywem pelnoziarnistym.
W menu powinny znalezé
sie réwniez jaja, chude
wedliny, nabiat i dobrej
jakosci chude mieso, ktére
dostarczaja pelnowarto-
sciowego biatka. Niezwykle
wazny jest takze blonnik
pokarmowy, ktéry reguluje
wchtanianie weglowoda-
néw w jelitach. Doskona-
lym jego Zr6diem sg surowe
warzywa i owoce, mozna
go réwniez uzupelnic,
dodajac do potraw nasion
babki ptesznik lub Inu oraz
topinambur zawierajacy
inuline, ktéra zmniejsza
indeks glikemiczny dan'.
Osoby zagrozone hipo-
glikemig powinny zjadac
6 niewielkich positkéw
dziennie, w odstepie
ok. 3 godz. Nalezy tez

ustali¢ stale pory posit-
kéw. Réwnie wazne

jest odpowiednie kom-
ponowanie dan, aby

25% dobowej dawki kalo-
rii dostarczalo $niadanie,
15% drugie $niadanie,
35% obiad, 10% podwie-
czorek, a kolacja — 15%°.

Px/ wodg

Odwodnienie organizmu
zaburza naturalne mecha-
nizmy regulacji stezenia
glukozy we krwi, w tym
wydzielanie hormonéw
przez trzustke. Zatem aby
odpowiednio nawodnié¢
organizm, nalezy wypijac¢
2-3 1 plynéw dziennie. Po-
fowe tego zapotrzebowania
pokrywa woda zawarta

w zupach, owocach i wa-
rzywach. Reszte najlepiej
uzupetnié, pijac matymi
porcjami §rednio zmine-
ralizowang wodg. Warto
unika¢ sokéw w kartonach
oraz stodkich, gazowa-
nych napojéw, poniewaz
zawierajg one duze ilosci
cukru, czesto ukryte pod
innymi nazwami, np. syrop
glukozowy. Dla przyktadu
wraz z puszka coca coli
wypijamy 35 g cukru,
czyli az 7 tyzeczek’!

’
Cwicz z gtowa
Osoby, u ktérych pojawia
sig hipoglikemia, powinny
unika¢ intensywnych tre-
ningéw, jednak catkowita
rezygnacja z ¢wiczen nie
jest wskazana, bowiem
aktywnos¢ fizyczna poma-
ga w regulacji metabo-
lizmu weglowodanéw.
Przed przystgpieniem
do ¢wiczen warto zmie-
rzy¢ poziom glukozy i jesli
jest za niski, zjesc¢ lekki
positek. Nie mozna takze
zapomnieé, ze powysitko-
wa hipoglikemia moze sie
pojawi¢ nawet do 2-4 godz.
po zakonczeniu treningu,

dlatego warto co godzi-
ne siegnaé po gluko-
metr i w razie potrzeby
zjes¢ stodka przekaske.
Najlepsza pora na aktyw-
no$c¢ fizyczna jest poranek,
nalezy natomiast unikac
treningéw wieczorem, tuz
przed snem, moga by¢
one bowiem przyczyng
wystapienia niedocukrze-
nia w nocy. Cwiczenia
powinny by¢ regularne,
przynajmniej 2-3 razy
w tygodniu, umiarkowa-
ne i roztozone na dluzszy
czas, co pozwoli uniknaé
gwaltownego wyczerpania
zapaséw energetycznych
organizmu. Przez pierwsze
15 min treningu nasze cialo
czerpie bowiem energie
gtéwnie z glukozy krazacej
we krwi, dopiero po tym
czasie zaczyna wykorzysty-
wac glikogen zgromadzony
w watrobie, a po kwasy
tluszczowe zmagazynowa-
ne w tkance ttuszczowej
sigga dopiero po ok. 30 min
¢éwiczen. Wazne jest zatem,
aby zbyt intensywnymi
¢wiczeniami juz na samym
poczatku nie doprowa-
dzi¢ sig do hipoglikemii.
Trzeba réwniez pamietac
o tym, ze prace w ogrodzie,
sprzatanie czy energiczny
marsz moga mie¢ podob-
ny wplyw na organizm,
jak intensywny trening®.

Pauagfa/ o kwasach
oweqga=3

1 witamach

Zr6dtem niezbednych
nienasyconych kwaséw
omega-3 sg m.in. ryby, oleje
roélinne, orzechy i awo-
kado. Mozna je réwniez
przyjmowac w postaci
suplementéw diety. Kwasy
omega-3 zwiekszaja wraz-
liwo$¢ komorek naszego
ciata na dziatanie insuliny
i korzystnie wpltywaja
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na funkcjonowanie wysp
trzustkowych produ-
kujacych ten hormon®.
Naukowcy z University

of North Carolina (USA)
dowiedli, ze kwasy ome-
ga-3, dokozaheksaeno-

wy (DHA) i eikozapen-
taenowy (EPA), chronig
trzustke przed uszkodze-
niem i zapobiegajg rozwo-
jowi cukrzycy typu 1°.

W zapobieganiu hipoglike-
mii wazna role grajg réw-
niez witaminy z grupy B.
Biorg one udzial w meta-
bolizmie glukozy, uwrazli-
wiajg komérki na dziatanie
insuliny, regulujg transport
glukozy do neuronow

i chronig je przed szko-
dliwym wplywem wahan
jej stezenia we krwi. Do-
skonalym Zrédiem wita-
min B sg orzechy i pestki,
jaja, nabiat, podroby, ryby,
mieso drobiowe, otreby,
pieczywo pelnoziarniste,
kasze, groch oraz fasola.

Wirusy

ytanie: Cho¢ sezon

grypowy wiasnie mija,
epidemia koronawirusa
uswiadomita mi, ze chro-
nic sie przed nimi powin-
nam caty rok. Boje sie nie
tylko o siebie, ale takze
0 moje dzieci i rodzicow,
ktoérzy sg juz w pode-
sztym wieku. Co moge
zrobi¢, aby ustrzec sie-
bie i najblizszych przed
infekcja? Jak wspomoc
organizm w trakcie
trwania choroby?

dpowiedz: Wirusy ata-

kuja nas przez caly rok.
Na samym poczatku warto
jednak zaznaczy¢, ze nie
kazdy kontakt z nimi wiaze
sie z zakazeniem. Codzien-
nie nasz organizm odpiera
ataki setek takich mikro-
b6éw, a my nawet tego nie
zauwazamy. Dopiero gdy

patogenowi uda sig prze-
nikna¢ do wnetrza komoé-
rek i namnozy¢, pojawiaja
sig pierwsze objawy infek-
cji. Wazna jest tez ilos¢
czastek wirusa (okreslana
jako miano wirusa), z kté-
rymi mamy kontakt. Jesli
jest ich kilka, uktad odpor-
no$ciowy sobie z nimi
poradzi, zanim zdaza
wyrzadzi¢ nam krzyw-
de. Por6wnujac infekcje
do starcia 2 armii — im licz-
niejsze wojsko, tym trud-
niej jest odeprze¢ jego atak.
Po wniknieciu do orga-
nizmu wirusy stosuja pod-
stepna taktyke. Poczatko-
wo nie atakujg odlegtych
tkanek, ale zwiekszajg
liczebno$¢ swojej armii
w miejscu wnikniecia,
czyli na btonach sluzo-
wych nosa, jamy ustnej,
gardta lub narzad6w
moczowo-plciowych. Pro-
ces namnazania zachodzi
w zaatakowanych komoér-
kach nabtonka, co po
pewnym czasie prowadzi
do ich nieodwracalnego
uszkodzenia i rozpadu,
podczas ktérego uwolnione
zostaja kolejne pokolenia
wirus6w. Dopiero wtedy
patogen przypuszcza atak.
Drobnoustroje infeku-
ja kolejne komoérki bton
sluzowych, infekcja sie
rozszerza, a cze$¢ z nich
przedostaje sie do pobli-
skich naczyn krwiono-
$nych i wraz z krwig
wedruje po organizmie.
Na obecno$¢ wiruséw
w naszym ciele niemal
natychmiastowo reagu-
je uklad odpornosciowy.
Juz w momencie ich przy-
Igniecia do powierzchni
nabtonka, np. dr6g odde-
chowych, wyzwalany jest
odruch kaszlu lub kicha-
nia, ktérego celem jest
mechaniczne usunigcie
patogenéw z organizmu.
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

B Przeziebienie
A B Kaszel
' B Bdl gardta

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

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezigbieniu
z towarzyszacym kaszlem,
Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-
wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboraterium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 3386186 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kidra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu,

9044dea

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Mibd uawtociowy, uazywauy Pol§k2¢ u«auu‘kac,
WZMACKIB odpomoéé, wiszczy WIrvsy, dg:afa
rzeciwzapaluie | skrace czas frwamta
iufekc/}'. Doskouale zastgpuje pastylki
do ssawa przy iufekc/i gerdta i wq-si’arczc/
tyzeczka wiodv 3 razy dzieuwe.

Odpieranie ich ataku
wspomaga réwniez zwiek-
szenie ilosci wydzielanego
przez komérki nablon-
kowe $luzu. Jesli mimo
tego wirus przedostanie
sige do wnetrza komorki,
wyspecjalizowane limfocy-
ty T i makrofagi rozpozna-
ja zagrozenie na podstawie
antygenéw, czyli biatek
znajdujacych sie na jego
powierzchni. Na tym eta-
pie infekcji makrofagi
wydzielajg pirogeny, ktére
pokonuja bariere krew-
-mézg i wplywaja na osro-
dek termoregulacji (znaj-
dujacy sie w podwzgérzu)
w taki sposéb, ze uru-
chamia on mechanizmy
prowadzace do podnie-
sienia temperatury ciala.
Informacje o tym, z jaka
infekcja mamy do czynie-
nia, limfocyty T przeka-
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zuja limfocytom B, ktére
nastepnie wytwarzaja
przeciwciala skierowane
przeciwko konkretnemu
wirusowi. Niszcza one
patogeny, a usunieciem
unieszkodliwionych wiru-
sOw z organizmu zajmuja
sie komorki zerne, czyli
makrofagi. Podczas infek-
cji we krwi pojawiaja sie
takze limfocyty pamieci
immunologicznej, ktérych
zadaniem jest zapisanie
informacji o sposobie
zwalczania konkretnego
wirusa. Dzieki nim jesli
dojdzie do ponownej
infekcji, odpowiedZ immu-
nologiczna bedzie szybsza
i organizm moze zdusi¢
zagrozenie w zarodku.
Aby doszlo do zakazenia,
konieczny jest bezposredni
kontakt z osoba chorg lub
przedmiotem, na ktérym

osiadly wydzieliny jej ciala,
takie jak $lina, plwocina,
katar czy tzy. Zatem by ogra-
niczy¢ mozliwos¢ zakazen
wirusowych, natura wypo-
sazyla nas w jeszcze jedng
bron — rybonukleazy, enzy-
my obecne na powierzchni
naszej skory i rozkladajace
material genetyczny patoge-
néw. Gdyby nie one kazdy
kontakt z wirusem bytby dla
nas zaboéjczy, a uklad odpor-
no$ciowy musiatby praco-
wac non stop. To wlaénie
dzieki ich dziataniu nie-
mozliwe jest zarazenie sig
przez podanie reki choremu,
o ile nie dotkniemy dlonig
bton sluzowych lub oczu'.
Jak zatem zapobiegac
infekcjom wirusowym,
a jesli juz jakas zlapiemy,
szybko sie z nig uporac?
Jest na to kilka sposobéw.

My rece 1 twarz
Dobre nawyki higie-
niczne sg podstawag
profilaktyki zakazen
oraz walki z wirusami.
Po powrocie do domu
za kazdym razem doktad-
nie umyj rece i twarz.
Udajac sie do toale-
ty, myj rece dwukrotnie.
Pierwszy raz na wej-
$ciu — by zabezpieczy¢
siebie przed infekcja,
a drugi raz po wyjsciu,
by chroni¢ innych przed
swoimi wirusami”.

Otwérz okuo

Wszystkie nasze ukla-

dy dziataja prawidlo-

wo w temperaturze
20-23°C oraz wilgotnosci
powietrza 40-60%. Nieste-
ty wiekszos¢ dnia spedza-
my zazwyczaj w zbyt su-
chych, klimatyzowanych
pomieszczeniach, w kt6-
rych wilgotnos¢ spada
czesto ponizej 20%, albo
w zbyt cieptych mieszka-
niach. W takich warun-

kach dochodzi do wysy-
chania bton §luzowych,

co ulatwia wirusom
wnikanie do organizmu.
Ponadto w niewietrzonych
pomieszczeniach w powie-
trzu kumulujg sie wydy-
chane przez nas patogeny
i zmniejsza sie ilo$¢ tlenu,
a niedotleniony organizm
jest bardziej podatny na in-
fekcje. Dlatego nie bdj sie
otwierania okien i wie-
trzenia kilka razy dziennie
nawet w chlodne dni’.

Nie poddaway

sig stresow

Gdy jeste$ zdenerwowana,
kora nadnerczy wydziela
hormony stresu: kortyzol

i adrenaline. Nastepuje
momentalne przestawienie
metabolizmu w stan go-
towosci bojowej. Wzrasta
zatem ci$nienie krwi, ktéra
zostaje przekierowana

do migéni i mézgu kosztem
niedotlenienia pozostalych
narzadéw, oraz wyostrza-
ja sie zmysly. Jesli stres
stanie sie nieodtgcznym
towarzyszem Twojego zy-
cia i podwyzszony poziom
kortyzolu utrzymywac

sie bedzie przez diuzszy
czas, dojdzie do oslabienia
uktadu odpornosciowe-

go i staniesz sie bardziej
podatna na infekcje.

Skoro nie da sie unikngé
stresu, warto sprébowac
zlagodzi¢ jego skutki i przy
okazji wzmocni¢ organizm.
Pomogg w tym adaptogeny,
czyli substancje pocho-
dzenia naturalnego, ktére
zwiekszajg odpornosé
na stres, wspierajg uktad
odpornosciowy i pozwa-
lajg zachowacé stan row-
nowagi, czyli homeostaze.
Siegaj zatem po ashwagan-
dhe, czyli korzen i liscie
witanii ospalej, wyciag
z korzenia traganka lub
rézenca gorskiego, brah-
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mi, czyli ekstrakt z bakopy
drobnolistnej lub korzen
pieprzycy peruwianskiej*.

il

Naukowcy z Tiibingen bada-
jacy wplyw snu na odpor-
nos$¢ dowiedli, ze zaburze-
nia rytmu dobowego sg nie
tylko silnym stresorem dla

naszego organizmu, ale
takze dzialajg bezposrednio
na uklad immunologicz-
ny i obnizaja odpornos¢.
Gdy jestesmy niewyspani

i przemeczeni, zaburzone
zostaje wydzielanie cytokin
regulujacych odpowiedz
uktadu odpornoséciowe-

go, ostabieniu ulega takze
pamie¢ immunologiczna®.

sz‘amlu/ uo talerze

Dieta antywirusowa po-
winna zawiera¢ przede
wszystkim naturalne anty-

oksydanty. Sa to substancje
zwalczajace wolne rodniki
tlenowe, czyli aktywne for-
my tlenu powstajace w na-
szym organizmie podczas
przemian metabolicznych.
Gdy jest ich zbyt wiele,
dochodzi do uszkodzenia
komoérek i znajdujacego sie
w nich DNA, co skutkuje
przyspieszeniem starzenia
sie tkanek oraz moze sta¢
sie zaczatkiem procesu no-
wotworowego. Wolne rod-
niki tlenowe, uszkadzajac
komorki, prowadza do po-
wstawania stanéw zapal-
nych w calym organizmie.
Problem w tym, ze wigk-
szo$¢ z nich nie daje zad-
nych objawéw. Dlatego

nie jeste$my Swiadomi
tego zagrozenia. W ich
zwalczanie zaangazowany
zostaje uktad odpornoscio-
wy, ktory przeciazony, nie

jest w stanie prawidlowo
zareagowaé na wspolist-
niejaca infekcje wiruso-
wa. Jego czas reakcji jest
op6zniony, a odpowiedz
nieadekwatna do skali
niebezpieczenistwa. Dlate-
go jesli chcesz wzmocnié
odpornosé swoja i swoich
bliskich, musisz najpierw
rozprawic sie z nadmiarem
aktywnych form tlenu.
Jednymi z najsilniej-
szych antyoksydantéw
sg witaminy A, CiE.
Znajdziesz je w §wiezych
warzywach i owocach,
olejach roslinnych, miesie,
podrobach oraz rybach.
Zwr6¢ szczegblng uwage
na pomidory, czerwong
papryke i suszone morele,
ktére zawierajq likopen
— niezwykle silny anty-
oksydant. Z kolei nasio-
na soi, pistacje, orzechy

wloskie i jajka dostarcza
Ci cysteiny, aminokwasu
niezbednego do wytwarza-
nia glutationu, naturalnej
tarczy obronnej przeciw-
ko dziataniu wolnych
rodnikéw tlenowych.
Zwiazek ten nie tylko
niszczy aktywne formy
tlenu, ale takze zwigksza
aktywnos¢ limfocytow
i chroni je przed apopto-
za, czyli programowang
$miercig komérkowa’.
Warto réwniez siegna¢
po mumio, czyli przypomi-
najaca zywice substancje
wydobywang ze skal gor
Kaukazu. W jej sktadzie
znajdujg sie m.in. niszcza-
ce wolne rodniki tleno-
we kwasy fulwowe, ktére
dodatkowo przyspieszaja
regeneracje uszkodzonych
tkanek. Ponadto mumio
pobudza komoérki uktadu

REKLAMA
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odporno$ciowego do szyb-
kiego rozpoznania zagroze-
nia i przyspiesza ich prze-
mieszczanie sie do miejsca
wnikniecia patogenéw.
Mumio uodparnia takze
nasz organizm na szko-
dliwe dziatanie stresu’.

Nie walcz
z qoraczka
Podniesienie temperatury
ciala to nasz naturalny
mechanizm obronny. Go-
raczka przyspiesza dojrze-
wanie limfocytéw i wytwa-
rzanie przeciwciat, dzieki
czemu zwieksza sie sila
dziatania uktadu odpor-
no$ciowego. Jednoczesnie
wysoka temperatura ha-
muje namnazanie wirusa
w zaatakowanych komoér-
kach. Zaleca sie, aby go-
raczki do 38,5°C nie zbijac.
Jesli jest ona wyzsza,
warto zastosowag, o ile
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to tylko mozliwe, natural-
ne metody. Mozna zatem
przylozy¢ zimne oklady
na czolo, wewnetrzng
strone ud i brzuch, czyli
te miejsca, w ktérych pod
skérg przebiegaja duze
naczynia krwionoséne.
Schtodzona w ten sposéb
krew obnizy temperatu-
re calego ciala. Dobrze
sprawdzaja sie rowniez
ziota dzialajace napot-
nie, np. napar z kwiatéw
lipy, lici malin czy syrop
z czarnego bzu, poniewaz
az 22% ciepta tracimy wta-
$nie podczas odparowy-
wania potu z powierzch-
ni skdry. Nalezy jednak
pamietaé, ze goraczka
powyzej 39-40°C stanowi
bezposrednie zagroze-
nie dla naszego zdrowia,
a nawet zycia, i wtedy
koniecznie trzeba szu-
ka¢ pomocy lekarza oraz

zastosowac jeden z nieste-
roidowych lekéw obniza-
jacych temperature ciata®.

S:gqou/ po qrzyby
Stosowane od tysiecy lat
w tradycyjnej medycynie
chinskiej grzyby reishi,
czyli lakownica l$nigca,
shiitake, czyli twardnik
japonski oraz kordy-

ceps chinski zawierajg
beta-glukan podnoszacy
odpornosé. Jego dzia-
Tanie polega na zwiek-
szaniu aktywnosci ko-
moérek NK w pierwszej
linii obrony na btonach
§luzowych naszego or-
ganizmu. Ich zadaniem
jest m.in. rozpoznawa-
nie wiruséw. Polaczone
dziatanie beta-glukanu

i kwaséw ganoderowych

z grzybow reishi prowadzi
ponadto do zwieksze-

nia liczby limfocytéw

we krwi, co wzmacnia site
odpowiedzi immunolo-
gicznej. Z kolei kordycepi-
na wystepujaca w kordy-
cepsie pobudza makrofagi
do wydzielania cytokin
regulujacych odpowiedz
uktadu odpornosciowego’.

Leczuicza

woc roshu

Aby skréci¢ czas trwania
infekcji i wspoméc orga-
nizm w walce z wirusami,
siegnij po ziola. Jednym

z naszych najsilniejszych
sprzymierzencow jest
bylica roczna, ktéra silnie
pobudza uktad immu-
nologiczny do dzialania,

a przy tym kontroluje

site tej reakcji. Zawarta

w niej artemizyna hamu-
je namnazanie wiruséw

w komérkach nablonka
dr6g oddechowych, dziata
przeciwzapalnie i obniza
temperature ciala. Podobne
dziatanie wykazuje olejek
z oregano, czyli lebiodki

pospolitej, oraz tymianek.
Czas trwania infekcji skra-
caja natomiast rozmaryn,

czarny bez i czarnuszka'’.

Czosuek 1 mbir

Zawarta w tej ro§linie
allicyna dziata prze-
ciwzapalnie, podnosi
odporno$¢ i uwazana jest
za naturalny antybio-
tyk. Wykazano ré6wniez,
ze skutecznie hamuje
namnazanie sie wiruséw
atakujacych gorne drogi
oddechowe'’. Z kolei
aktywne skladniki korze-
nia imbiru zapobiegaja
przyleganiu wiruséw

i wnikaniu ich do wne-
trza komorek nablonka
drég oddechowych'.
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Pokaz, kto tu nosi korone!

Pandemia spowodowana koronawirusem COVID-19 sprawita, ze ludzie na powaznie wzieli
sie za profilaktyke zdrowotnq. Jej podstawq jest dbanie o uktad odpornosciowy, bez ktérego
sprawnego dziatania chorujemy lub umieramy. Jak przetrwac w zdrowiu pandemie COVID-19
i przewidywanq na jesien kolejng fale - COVID-20? Czego potrzebujemy dla silnej odpornosci?

Prawidlowe odzywienie

Nasz ukfad odpornosciowy potrzebu-
je skladnikéw odzywczych, ktore po-
winny byc dostarczane z pozywieniem.
Jedz duzo warzyw i owocow. Zawieraja
witamine C i beta-karoten (witamina
A)iaktywne enzymy. Czosnek i cebula
zawieraja fitoncydy, ktore maja dzia-
lanie bakteriobdjcze. Spozywaj pro-
dukty kiszone, ktore wspomoga waz-
ne dla odpornoéci bakterie jelitowe.
Wspomoz flore jelitowa probiotykami.
Zadbaj o dostarczanie kwasow tlusz-
czowych Omega-3 (DHA-EPA), cynku,
selenu, zelaza i witaminy D.

Przy ztym odzywianiu, o pewnych po-
rach roku, u 0sob chorych lub w okre-
sach zwiekszonego ryzyka zachro-
walnosci, jak podczas epidemii, po-
trzebna jest dodatkowa suplementa-
cja skfadnikéw dla zdrowia i odpor-
nosci. Oto najwazniejsze z nich:

Wits ina
Witamina C

Najlepiej z naturalnego Zrodta, np.
zroézy lubaceroli, bo polaczenie zin-
nymi skiadnikami roslinnymi sprawia,
Ze jest lepiej przyswajalna i aktywna
dtuzej. Najlepiej aby byla lipo-
somalna, czyli potgczona w
kompleksy z fosfolipidami,
co znaczaco zwieksza jej
bioprzyswajalnos¢. Takim
produktem jest np. Wi-
tamina C Fosfolipidy Dr.
Jacob's.

@& Witamina

Fosfolipidy

el BTy
thmmmwnrr‘
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Witamina D

Jej niedobory sa gtowna przyczyna
zimowo-wiosennego spadku odpor-
nosci i diatego tez w tym okresie naj-
czesciej zdarzaja sie epidemie grypy.
Powodowane sa one brakiem wy-
twarzania tej witaminy w skorze pod
wplywem storica. Kazdy powinien ja
suplementowac: dorosli przyjmujac
ok. 2000 jednostek, dzieci ok. 800.
Najlepiej jezeli witamina D jest pota-
czona z witaminami K2, E i A, jak w
produkcie Witamina ADEK Dr. Jacob's.
Beda one uzupetniac dziatanie wita-
miny D i dodatkowo wspomagac wi-
talnosc i odpornosc.

Polifenole, cynk i selen

Te sktadniki sg szczegdlnie wazne nie
tylko dla silnej odpornosci ale takze
dla zréwnowazonej pracy uktadu
odpornosciowego i powstrzymy-
wania nadmiernych reakcji zapal-
nych. Zdarza sie, ze ukfad odporno-
sciowy reaguje zbyt silnie. Wywoluje
sie wtedy tzw. ,burza cytokinowa”.
Uktad odpornosciowy atakuje wia-

e

ADEK

sne tkanki powodujac silne stany
zapalne. To one wiasnie sa glowna
przyczyna zgondw w przypadku gry-
py lub infekcji grypopodobnych, jak
koronawirusem.

Bogatym Zrodlem polifenoli jest fer-
mentowany koncentrat z owocu
granatu i czarnego bzu. Produktem
je zawierajacym jest Granaimun. Do-
datek cynku i selenu czyni z niego
doskonaty produkt dla wzmocnienia
odpornosci i hamowania nadmier-
nych reakgji zapalnych.

Zelazo

Jest niezbedne do budowy hemoglo-
biny i czerwonych ciatek krwi, ktore
sg odpowiedzialne za przenoszenie
tlenu do komorek. Niedotleniona
komorka nie moze odpowiednio
spalac pokarmu i wytwarzac energii,
ktora jest potrzebna m.in. do obrony
organizmu przed infekcjami. Wazne
jest, aby byto to Zelazo liposomalne,
gdyz taka forma sprawi, ze bedzie sie
$wietnie wchtaniato juz w ustach i za-
chowa wysoka bioaktywnosc.

Zelazo
liposomalne

el « ettty
! ok bradngrert
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eprasa.pl b869044dea

Ruch i odpoczynek

To kolejne filary odpornosci. Ruch to
zycie izdrowie. Wplywa doskonale na
caly organizm, w tym na odpornosc.
Odpowiedni balans pomiedzy dosto-
sowanym do whasnych mozliwosci ru-
chem oraz odpoczynkiem jest bardzo
istotny. Nadmiar pracy fizycznej, spor-
tu czy nawet wysitku umystowego,
przy niedoborze odpoczynku potrafi
ostabi¢ naszg odpornosé w kilka dni.
Nawet przy zdrowym odzywianiu
i suplementacji. Dbaj aby znalei¢ od-
powiednio duzo czasu na relaks.
Regenerujacy sen

To podstawa zdrowia oraz kolejny fi-
lar odpornosci. Wiele 0séb zaniedbu-
je go, gtéwnie z powodu zbyt diugie-
go przesiadywania przed telewizorem
czy komputerem. Przecietny Polak $pi
obecnie $rednio godzine krdcej, niz
20 lat temu. Nie pozostaje to obojet-
ne dla zdrowia, w tym psychicznego,
i odpornosci. Dlatego dbaj o dobry
nocny wypoczynek., Wycisz sie juz
na pot godziny przed snem. Zasypiaj
przed godzina 22. i $pij ok. 8 godzin.
Wylgczaj na noc telefon!

Wiedza

Artykuty zinformacjamii pora-
dami zwigzanymi z koronawi-
rusem oraz dbaniem o odpor-

nosc¢ znajdziesz na stronie
Drlacobs.pl.


https://www.drjacobs.pl
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Prenumerata wersji drukowanej
Prenumerata roczna kosztuje 152,90 zt - czyli ptacisz
; za 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numer otrzymujesz gratis!
Cena prenumeraty dwuletniejwynosi 250,20 zt - oznacza to,

1 T irorea R ‘ﬁ% . . 7 . . 2
il Twoje zdrowie wTwoichrekach ERGE p—— ze ptaciszza 18 wydan, a dostajesz 24 numery, tj. 6 wydan
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Tikata . Romrw Wobt G an % g otrzymujesz za darmo!
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13 \eniapecherza . R "

Prenumerata roczna wersji cyfrowej (PDF)
kosztuje 111,00 zt(2 e-wydania gratis), prenumerata
dwuletnia- 199,80zt (6 e-wydan gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanejza réwnolegte
e-wydania ptaca jedynie 20% ceny: optata
za e-prenumerate réownolegta wynosi
26,60zt/roki53,20z1/2 lata.

Wvg‘a.\ y A demet\ﬁ\& Prenumerata wersji elektronicznej

(:

Przywileje Prenumeratorow

-rabat 50% naroczna prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70 zt),

+0d 30 do 50% znizki na stronie
www.UlubionyKiosk.pl—wystarczy powotac
sie nanumer swojej prenumeraty podczas
sktadaniazamo&wienia na czasopisma,

e

« bonus do prenumeraty - kazdorazowo
optacenie prenumeraty OCLCNP jest premiowane
prezentem. W tym numerze sg to nastepujace ptyty muzyczne
do wyboru: Norah Jones,Begin Again”lub Marcin Séjka ,Kilka prawd".
Wystarczy zgtosi¢ nam wybor plyty, ktéra mamy dotaczy¢ do prenumeraty.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, pocztg elektroniczna — prenumerata@avt.pl,

na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazadac, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Dabire

dla zdwowia

P

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszoéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14

Gliwice

O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Kaczyniec 20,

tel. 322 312 606, www.pachnaca-ksiegarnia.pl
Grojec

O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,

ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
0 Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

\ www.zielaria24.pl J

&
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Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

\_

/

Lublin

O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13
tédz
O Sklep Zdréwko, ul. Tatrzanska 109
tysomice

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Pfock
U Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
0 Market Smaki Swiata, Osiedle Pod Lipami 104
tel. 723 877 950,
www.smaki-swiata.manifo.com
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pl b869044dea =

Rzeszow
Q Zielamia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl
Q Sklep Zielarski, os. Zachod A17,
tel. 915 736 188

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Free Delikatesy Ekologiczne, ul. Putawska 17
www.freedelikatesy.pl
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
Q S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
1 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrodaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50


http://www.zielarnia24.pl
http://www.mojazielarnia.pl
http://www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.zdrowozakreceni.com
http://www.pachnaca-ksiegarnia.pl
http://www.sezamziola.pl
http://www.zielarniasklep.pl
http://www.med-life.pl
http://www.kampai.pl
http://www.zielarnia24.pl
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http://www.sklep.kenayag.com.pl
mailto:agnieszka.piekarzewska@avt.pl

Zadbaj o uktad krazenia

Nasze serce pracuje przez catg dobe.

W codziennym zabieganiu nie zapominajmy,
ze aby sprawnie dziataé, potrzebuje
odpowiedniego paliwa.

Najwazniejszych sktadnikiem, ktéry umozliwia prawidtowe
funkcjonowanie serca i naczyn krwionosnych, jest koen-

zym Q10. To on odpowiada za produkcje odpowiedniej ilosci
energii, by nasza pompa miata site do wykonywania swojej
tytanicznej pracy. Zmniejsza takze ryzyko wystapienia nadci-
$nienia tetniczego, obniza poziom ztego cholesterolu oraz chro-
ni przed chorobg wiencowa.

Przyjaciétmi naszego uktadu krazenia sa réwniez kwasy
tluszczowe z grupy omega-3. Pomagajg one m.in. w utrzyma-
niu prawidtowego stezenia cholesterolu, wygaszaniu stanéw
zapalnych i normalizowaniu ci$nienia tetniczego.

W walce z podwyzszonym cholesterolem sprawdzajg sie
rowniez roslinne surowce, takie jak bergamotka. Obecne w niej
polifenole zmniejszajq poziom jego frakcji LDL nawet o 40%!

\
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@ SUPERIOR
KOENZYM
0 FORTE +B1 :
W trosce ! ‘E::‘mg
nie tylko o serce
Singularis

Koenzym Q10 Forte 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komérkach miesnia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwio-
nosnych. Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w mito-
chondriach, zwtaszcza w sercu, migsniach, watrobie i nerkach,
odpowiadajaca za wytwarzanie energii. W migsniu sercowym
0s6b starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke - 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine Bl oraz lecytyne.
Szczegdlnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

Przetom w walce
z cholesterolem

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-

J

moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

J/
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{ Omega-3 EPA/DHA
EZmega MAX
< x Suplament diety
° )\ i
Bezpieczne B e )
zrodto kwasow - .
SOFTGEL ;s a66s
omega-3 —
WINW, k2nayag. !
Kenay AG

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zi (60 kaps.)
www.kenayag.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NOWOS¢

- jonizator -
wody :
aQuator VIVO lf

Burbuliukas - _
Jonizator wody j : i
aQuator VIVO

Cena: od 1849 zt
www.domowezrodlozdrowia.pl

W ofercie jonizatoréw wody aQuator dostepny jest juz nowy
model VIVO w wers;ji Classic i Silver+. Nowoczesny design,
ergonomiczny ksztatt, pojemny dzbanek, panel sterujacy zin-
tegrowany z korpusem, polskie menu i wygoda w uzytkowaniu
to jego atuty. Teraz w prosty spos6b mozesz zadbac o zdrowie
swoje i Twoich najblizszych. Woda alkaliczna, kwasna, srebrna
- wtedy kiedy chcesz, zawsze $wieza i gotowa juz po chwili.
Mozesz mie¢ wasne Domowe Zrédio Zdrowia.

( )

\100% oliwy (z oliwek lub olej Iniany) i OZON. Hipoalergiczne.

Dtonie
a srodki
odkazajace

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, tel. 22 652 13 76

Sucha skora jest cienka, wrazliwa i narazona na uszkodzenia. Marsz-
czy sie, traci elastycznosc i szybko sie starzeje, piecze i $cigga sie.
Oliwy nattuszczajg i nawilzaja skadre, tworzac kompleks hy-
dro-lipidowy, pobudzajac mikrokrazenie i regeneracje naskorka.
Odbudowuja strukture skdry, przyspieszajg proces naprawy
uszkodzonych komérek i odtwarzaja naturalng zdolnos¢ skory
do zatrzymywania wody. tagodza podraznienia spowodowane
uzyciem preparatéw chemicznych i detergentéw. Naturalny skiad

J

SUPERIOR
.1 CYTRYNIAN MAGNEZY
|~ +WITAMINA B6

120 mg + 0,7 Mg

Pokonaj zmeczenie

Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

VRGN T

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz majg
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzg porcje organicznych jonéw
magnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz
witamine BB, dzieki ktdrej zwieksza sie wchianianie tego pier-
wiastka z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki
powlekanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia prze-
tamanie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla

0s6b dorostych i miodziezy po 12.r.z.

J

Wzmochnienie na caly rok

Ginseng Poland

Ginseng 500 Plus Zen-szeri/Panax ginseng C.A.

Meyer & Schisandra & Mleczko pszczele & Midd & Zielona herbata
Cena: 35 zt (10x10 ml)

www.ginseng.com.pl

Korzen zer-szenia nalezy do roslin adaptogennych, ktdre dzieki
zawartosci ginsenozyddéw dzialajg wielokierunkowo: poprawia-
ja odpornos¢ organizmu, pamie¢, koncentracje i samopoczucie,
podnosza wydolno$¢ fizyczng, wytrzymatosé na stres i czynniki
zewnetrzne oraz dodajg energii (szczegélnie w trakcie choroby
lub w czasie rekonwalescencji).

Produkt wzbogacony o wartosciowe mleczko pszczele, midd,
cytryniec chinski i zielong herbate pomaga regulowac i wspo-
magac uktady neuroendokrynne i immunologiczne. Wysoka
jakos$¢ potwierdzona badaniami.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS”
SUPERIOR

Wlta.mma o  WITAMINA C 1000
0 ZWIkazonym b’ + P BIOPERINE

WIPSMLALA PAAWIDEOWE FENNCIONOWANE
ukLADY

° ° m.ﬁwmﬂl\‘\?‘m
wchtanianiu S
Singularis
Witamina C 1000

FURFHITIRENET FEF T INEGED IT

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\ J

30 haivaieh:
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Opatentowana
formuta:
K2+D3 2000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 2000
Cena: 24,50 zi (30 kaps.)
www.menachinox.pl

&
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'Nikuﬂlna

mq{v_la K2
yskiwana

Zoatto

Menachinox® K2+D3 2000 to najwyzszej jakosci produkt, bedacy
Zrédtem naturalnych witamin: K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymy-
wanej z tradycyjnej japoniskiej sfermentowanej soi (natto) oraz
D3 pozyskiwanej z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®.
Zostaly one rozpuszczone w naturalnych tluszczach, dzieki
czemu s3 najlepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w utrzymaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidlowego poziomu wap-
nia we krwi, wchianianie i wykorzystanie wapnia i fosforu

7

Podwojne
uderzenie
w zty
cholesterol

Xenico Pharma
Monolipid K Forte
Cena: ok. 34 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

céw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
500 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczefstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

oraz funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
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SUPERIOR £at
b ‘WITAMINAD3 ®
f FORTE
R D3 - 5000 m.h;..p
Stonce /
w kapsutce
Singularis

Witamina D3 5000 Forte 5000 j.m.
Cena: ok. 79 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 5000 j.m. Superior zawiera 125 pg cholekalcyfe-
rolu zawieszonego w oliwie z oliwek 100% extra virgin — no-
$niku gwarantujgcym najwyzszg wchianialnosé i skutecznosé
dziatania tego preparatu. To naprawde wyjatkowe zestawienie
sktadnikéw na polskim rynku.

Produkt polecany jest szczegélnie w profilaktyce osteopo-
rozy, demineralizacji kosci i choréb uktadu krazenia oraz przy
zaburzeniach odpornosci.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

110 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2020



http://www.singularis.com.pl
http://www.monolipid.pl
http://www.menachinox.pl
http://www.singularis.com.pl

) Czarny Imbir
0 SIRTMAX®
gu Suplement diety
¢ ~
e ratanie L i
c Kaemgleria parniora
E SlRl\l'-‘l“k? 60 kapsutek
masa netto: 16,89

www kenayag pl

Sita czarnej
kurkumy

Kenay AG

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenayag.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkumga (Kaempferia parvifiora).

Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-

jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniem oksydacyjnym.
SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

[ F

e

Z | Witamina € + Magnez
= | +Potas + Glutation

sy Sl Vil
M) o Pt

Energia pod ochrong

Invex Remedies

Witamina C + Magnez + Potas + Glutation
Cena: ok. 150 zt (150 g), ok. 375 zt (450 g)
www.invexremedies.pl

st

Skiadniki tego suplementu diety majg ogromny wptyw

na funkcjonowanie organizmu: przyczyniaja sie do utrzy-
mania prawidtowego metabolizmu energetycznego i row-
nowagi elektrolitowej, wspierajg funkcjonowanie uktadéw
nerwowego, miesniowego i odpornosciowego oraz chronig
przed stresem oksydacyjnym. Jednoczes$nie sg substancjami
mitochondrialnymi, ktére umozliwiajg wydajne funkcjono-
wanie naszych wewnetrznych elektrowni, dostarczaja-
cych energie do wszystkich tkanek i organéw. Stworzona
przez polska marke Invex Remedies Seria Mitochondrialna
Mt ma dostarczac je w dobrze przyswajalnej postaci.

Cena: 63 zt (100 tabl.)
www.kenayag.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do $wiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-
ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.

\.

J

Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)
www.kenayag.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu

liposomow, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docieraja do poszczegélnych komérek ciata.

/L J
4 X : \
4 ) 20
LIPOSOMAL CAPSULE
S ° I. TaRy SUP [ENT Y i |-rr'\ I"_‘"-V-‘-\
iruiina . LIPOSOMAL IRON
I:ia aid Liposomalne 2
y 4 W W .
J zelazo )
Kenay AG - S
Spirulina Hawaiian Kenay AG .
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Juz teraz zamow taniej czerwcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!
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NASZ ZIELNIK

MALINA WEASCIWA (RUBUS IDAEUS)

Jej smaczne owoce znane sg ze zdolnosci zwalczania
przeziebien, ale warto wiedziec, ze prozdrowotne dziafanie
majg rowniez liscie

tasciwosci lecznicze owocow maliny
znane byly juz w starozytnosci — ich
uprawg zajmowali sie Grecy i Rzymia-
nie. W medycynie ludowej uzywano
ich od wiekéw, jednak dopiero w ostatnich latach
potwierdzono zdrowotne dziatanie zawartego w nich
kwasu elagowego. Najnowsze badania naukowe
potwierdzajg pozytywny wplyw ketonu malinowego
w leczeniu otylosci i w kuracjach odchudzajacych.
Zaréwno owoce, jak i liscie sg cennym surowcem
leczniczym, majg walory odzywcze i dietetyczne,
sprawdzaja sie jako Srodek na przeziegbienie.

Bogaty sktad

Owoce i liScie malin zawierajg cukry proste, kwasy
organiczne i olejki eteryczne o wlasciwosciach
rozgrzewajacych i antyseptycznych. Sg bogatym
zrédlem zwigzkéw §luzowych, pektyn, antocy-
janéw, witamin, makro- i mikroelementéw oraz
substancji mineralnych’. Stanowig przede wszyst-
kim bogate zrédlo zwigzkéw o wlasciwosciach
przeciwutleniajacych: zawieraja polifenole (kwasy
fenolowe, flawonoidy wraz z antocyjanami), wita-
miny A i C oraz tokoferole, karotenoidy, wapn

i selen. Dzieki temu napary z lisci i owoc6éw stosu-
je sig w celu og6lnego wzmocnienia organizmu.

Na infekcje

Malina wtasciwa uznawana jest od dawna za suro-
wiec o dzialaniu przeciwzapalnym i przeciwgoracz-
kowym, stad jej tradycyjne zastosowanie przy prze-
ziebieniach, grypie i innych infekcjach — zar6wno

1. Probl Hig Epidemiol] )5 {]¢ wirusowym, jak i bakteryjnym. Wasciwosci

2015; 96(2):406-
409 przeciwwirusowe wykazuje m.in. kwas elagowy?.
2. Panacea 2007,

4212223 Dzigki obecnym w suszonych owocach olejkom
3. iy\lunkNagtélgll;%c‘I"n- eterycznym o wlasciwosciach rozgrzewajacych i anty-
2&{;5‘328%;3& septycznych surowiec wchodzi w sktad mieszanek

- éigg_ 1997,10:7-18 przeciwgorgczkowych i napotnych. Dodatkowo duza
. ty'zollg;27:542-50 zawarto$¢ witamin (C, E, A, PP, B1, B2, B3) wplywa

5. AnnNutrMe- i éci
£3b.2010: J4:165- korzystnie na ukltad odpornosciowy.
74

& [l Dla uktadu krazenia

7. Post, Fitoter. 2014 Dzieki zawartoéci potasu i magnezu maliny wzmac-
1:32- .. . .

8. ). Agric. Food Chem. niajg serce. 'Obecna} w nich lecytyn'a chroni p%‘zed
2012; 60:5755- 62 zawalem, a zelazo i fosfor wplywaja korzystnie

ek g?g}gggnze_%zom; na poziom czerwonych krwinek. Badania naukowe

10. | Carcinog, 2007 udowodnily tez, ze flawonoidy skuteczniej od aspi-

Apr 18; 6:4; | Agric
Food Chem 2007,
55(4):1156-63

ryny zmniejszaja agregacje plytek krwi, dlatego tez
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zalecane sa w profilaktyce miazdzycy.

Z kolei 5-krotnie mniejsza $§miertelnosé
z powodu choréb serca wsréd ludno-
$ci poludniowej Francji w poréwnaniu
do Anglii przypisywana jest wiekszemu
spozywaniu warzyw i owocéw bogatych
we flawonoidy, a takze czerwonego wina

Napar z owocoéw

2 tyzki suszonych malin zalej szklan-

ka wrzatku i odstaw pod przykryciem

na 15 min. Przecedz. Pij 2-3 razy dziennie
po szklance naparu podczas przeziebie-
nia, grypy, anginy lub zapalenia oskrzeli,
zwlaszcza gdy chorobie towarzyszy
wysoka temperatura.

Napar z lisci

tyzke lisci malin zalej 1/2 szklanki
wrzatku i odstaw pod przykryciem

do naciggniecia na 15 min. Przecedz.

Pij po 1/2 szklanki naparu 2-3 razy dzien-
nie w niezycie zotadka i jelit, a takze jako
tagodny lek przeciwbiegunkowy. Napar

z lisci mozna tez stosowac do ptukania

w stanach zapalnych gardta i jamy ustnej.

Syrop

Rozgniec 2 kg niemytych, $wiezych

malin. Zostaw je na calg dobe, by puscity
sok — odsacz go i zagotuj z 1 kg cukru.
Systematycznie zdejmuj piane, ktéra
moze sie tworzy¢. Po zagotowaniu prze-
lej sok do butelek lub stoikdw, zakrec je,

a nastepnie wiéz do garnka z woda i gotuj
ponownie przez ok. 15 min od momentu
wrzenia. Wyjmij i przestudz. Przechowu;j
syrop w chtodnym miejscu i wyciggaj

w przypadku przeziebienia - to doskonaty
$rodek napotny.

Sok

Wez dobrze umyty i wyparzony stéj.
Uktadaj w nim warstwami maliny i cukier
w proporcji 1 kg owocéw na 500 g cukru.
Przykryj stéj gazq i przewiaz jg sznur-
kiem lub tasiemka. Odstaw na 3 dni

w ciepte i stoneczne miejsce az do
momentu, w ktérym maliny zaczng
puszczac sok. Gdy to nastqpi, przecedz
owoce, a sok przelej do wyparzonych
butelek. Zakre¢ je, odwré¢ do gory dnem
i pozostaw do wystygniecia. Pozosta-

te maliny w cukrze mozesz wrzucic¢

do garnka i podgrzac az do wrzenia,

a p6zniej wykorzystac np. do deserow.

zasobnego w antocyjany, obficie wyste-
pujace m.in. w malinach®.

Naukowcy z lllinois Institute of Tech-
nology stwierdzili, Zze spozycie juz
125-250 g malin wyraZnie zmniejszylo
poziom insuliny u oséb z potwierdzo-
nym stanem przedcukrzycowym?®.

Z kolei u diabetykéw poziom glu-
kozy we krwi byl znacznie nizszy
po 2 i 4 godz. od zjedzenia owocéw
wraz z posilkiem. Po miesigcznym
spozywaniu malin poziom marke-
r6w stanu zapalnego i ci$nienie krwi
zmniejszyly sie w poréwnaniu do os6b
na diecie standardowe;j®.

Inni naukowcy donoszsg, ze spo-
zywanie malin moze chroni¢ przed
wywolanym cukrzycg stresem oksy-
dacyjnym, co wykazano w badaniach
na otylych szczurach z tg chorobg’.

W owocach wystepuje ponad

70 zwigzkéw aromatycznych, kt6-
rych gléwnym sktadnikiem jest
keton malinowy. Zwigzek ten przy-
spiesza metabolizm, redukuje aku-
mulacje tkanki tluszczowej oraz
zabezpiecza przed wzrostem wagi
wywolanym przez stosowanie
diety bogatej w tluszcze i cukry’.

Owoce maliny sg szczegdlnie cenne
rowniez ze wzgledu na duza zawar-
tos¢ blonnika (7%), pektyn i substancji
§luzowych, ktére wplywaja korzystnie
na prace uktadu pokarmowego. Z kolei
liscie maja wlasciwosci moczopedne,
z6lciopedne i poprawiajace trawie-
nie, a oba surowce dzialajg Sciagajaco

i przeciwbiegunkowo.

Przeprowadzone na zwierzgtach
badania potwierdzily efekty prze-
ciwzapalne i chronigce chrzgstke
stawowg ekstraktu z owocow malin.
Hamowatl on rozwéj reumatyzmu,
co oceniono na podstawie stop-

nia obrzeku tapy szczura. Z kolei

w modelu in vitro w hodowli chrzast-
ki zaobserwowano hamowanie pro-
cesu degradacji zaré6wno proteo-
glikanu, jak i kolagenu typu 2°.

Co wiecej, antocyjany wystgpu-
jace w owocach maliny wlasci-
wej o ponad 40% hamujg aktyw-
no$é cyklooksygenazy (COX-1
i COX-2), a zatem ich skutecznosé
jest poréwnywalna do niestero-
idowych lekéw przeciwzapalnych
— naproksenu i ibuprofenu®.

Prowadzone w ostatnich latach
badania naukowe nad biologiczny-
mi wlasciwos$ciami malin wykazaty
potencjal przeciwnowotworowy
kwasu elagowego i antocyjandw,
dzigki ktérym ekstrakt z owo-

c6w hamuje rozwéj komérek raka
m.in. w okreznicy i jelicie grubym™.

Wystepowanie: w Polsce pojawia
sie na terenie catego kraju, w lasach,
na wyrebach, polanach, nizinach

i w gorach. Z powodzeniem mozna
uprawiac je w ogrédku.

Surowiec: owoce (Rubi idaei fructus)
i liscie (Rubi idaei folium).

Pora zbioru: liscie mozna zrywac
wiosng i przez cate lato — powinny
by¢ zdrowe, bez plam, mtode, ale juz
dobrze wyrosniete. Owoce pojawiajq
sie na przetomie czerwecaii lipca.
Wazne: ze wzgledu na obecnos¢
zwigzkéw purynowych malin po-
winni unika¢ chorzy na podagre oraz
zapalenie nerek. U niektérych ludzi
owoce wywotujg uczulenie. Podczas
cigzy wolno siegac po owoce, ale nie
nalezy pi¢ herbaty z lisci, poniewaz
moze dziata¢ pobudzajaco na prace
miesni macicy i wywotac przed-
wczesny pordd.
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Odporni na stres

Kannabinoidy moga mie¢ pozytywny wptyw na ukiad odpornosciowy, wzmacniajac
g0 na poziomie komdrkowym. Do tego poprawiajg samopoczucie oraz tagodza
niepokdj, dzieki czemu czynig nas silniejszymi w nerwowych sytuacjach.

Budowanie i wspieranie odpornosci
oraz walka ze stresem to tematy, ktéore
od kilku tygodni nie schodzg z pierw-
szych stron gazet. Szczegélnie w do-
bie szalejacego wirusa widzimy, jak
bardzo te aspekty zdrowia przeplatajq
sie ze sobg. Lek przed zachorowaniem
ostabia bowiem sity obronne organi-
zmu, a to czyni go bardziej podatnym
na atak wiruséw czy bakterii.

Dlatego tez warto szukaé natu-
ralnych sposob6w na pobudzenie
uktadu immunologicznego i jed-
noczesne wyciszenie nadmiernej
reakcji ,walcz lub uciekaj”. Coraz
wiecej badan pokazuje, ze takim
cennym orezem moga by¢ konopie.

Potaczone uktady
Kannabinoidy oddzialuja na nasz
organizm na wielu plaszczyznach.
Wszystko przez to, ze w naszym
ciele znajduje sig uktad endokann-
nabinoidowy (EKAN), ktéry reguluje
samopoczucie, cykl snu i apetyt, ale
rowniez dzialanie systemu odpor-
no$ciowego. To w naszym ukladzie
immunologicznym rozlokowane
sg bowiem receptory CB2, a poprzez
nie CBD pobudza naturalng odpor-
no$¢ oraz pomaga utrzymacé home-
ostaze, czyli harmonijne warunki
wewnatrz organizmu, dajac mu szan-
se na obrone przed patogenami'.
Innymi slowy kannabinoidy,
takie jak CBD, wywierajg regula-
cyjny wplyw na uktad odporno-
Sciowy poprzez system EKAN.
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Obiecujace wyniki
Co wiecej, jak pokazujg bada-
nia, podawanie kannabinoidéw
ostabia obcigzenie choroba i stan
zapalny tkanek u samc6w maka-
kéw zakazonych malpim wirusem
niedoboru odpornosci (SIV) oraz
podwyzsza produkcje komérek
uktadu immunologicznego odpo-
wiedzialnych za jego zwalczanie®.
Inni naukowcy doprecyzowali,
ze dzieki kannabinoidom odsetek
zainfekowanych komoérek spadt
az o potowe (z 60 do 30%)°.
Wszystko to oznacza, ze kono-
pie moga stymulowaé dziatanie

uktadu odpornosciowego

m.in. poprzez pobudzanie do pracy
jego komoérek oraz tagodzenie
stanéw zapalnych. CBD moze
takze modulowa¢ lub ttumié¢
funkcje i wydzielanie cytokin.

MEDIN£HEMP

Dystrybutor:

Hemp Center Sp. z 0.0.
Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530161162
Sprawdz na

www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘§(—.a{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

CBD przeciwko lekom

Warto przy tym pamigtac, ze recep-
tory ukladu endokannabinoidowe-
go znajdujg sie réwniez w ludzkim
systemie nerwowym, a sam EKAN
hamuje i stymuluje czynno$ci osi
podwzgorze-przysadka-gruczoty

w odpowiedzi na krétko- i dtugo-
trwaly stres®. To za$ sprawia, ze kan-
nabinoidy moga regulowac nie tylko
funkcje odpornosciowe, ale réwniez
nasza reakcje na trudne sytuacje,
zmniejszajac towarzyszacy im lek.

Potwierdzily to badania z Uniwer-
sytetu Sao Paulo oraz z londynskie-
go King’s College, ktérych autorzy
przyjrzeli sie zwigzkowi CBD ze stre-
sem, niepokojem i stanami lekowy-
mi. Okazato sie, ze w odpowiednio
duzych dawkach kannabidiol wyka-
zuje dzialanie uspokajajace nie tylko
przez oddzialywanie na uklad endo-
kannabinoidowy, ale takze poprzez
wplyw na receptory serotoniny”.

Z chemicznego punktu widzenia
ten neuroprzekaznik to pochodna
tryptaminy, okreslana czesto w skré-
cie jako 5-HT. Wigze sie z receptorami
r6znych typéw, a kannabidiol mody-
fikuje jeden z nich (5-HT 1A), ktérego
dysfunkcja moze powodowac depresje
oraz stany lekowe. CBD stymuluje go,
co w efekcie powoduje m.in. zwiek-
szenie produkcji serotoniny i dopami-
ny, ktére pomagaja zwalczy¢ objawy
niepokoju. Jak wykazuja badania,
stres zmniejsza sie juz po podaniu
pojedynczej dawki kannabidiolu.

Mechanizmy te wyjasniaja, dlacze-
go zwiazki kannabinoidowe wplywaja
na reakcje psychiczne i samopoczu-
cie oraz tagodzg sytuacje stresowe.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywnos¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce

co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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Naukowcy oglaszaja:

To tleimltywny

E-ﬂ

Analizy lekarzy nie pozostawiaja ztudzen: aktywna teakryna wyrownuje poziom glukozy w organizmie, zwalcza
napady gtodu, normalizuje prace trzustki, a takze zapobiega stopie cukrzycowej, problemom z nerkami oraz
eliminuje ryzyko spigczki. A to wszystko juz po 1 dawce! Trudno w to uwierzyc, ale praktycznie wszyscy pacjenci

stosujacy te rewolucyjna metode odstawili zastrzyki, pozbyli sie dretwienia stop i polepszyli wzrok az o0 71,7%!

kuteczna, nawet w najbardziej

zaawansowanej fazie cukrzycy,

niezaleznie od jej typu, stopnia

zniszczenia trzustki, likwidujaca
nawet najgrozniejsze powiktania, Przeto-
mowa formuta prof. Haleworth'a z Insti-
tute of Nutrition & Diabetology Uniwer-
sytetu MNowojorskiego to pierwsze tak
profesjonalne, szybkie i skuteczne wyba-
wienie dla chorych na cukrzyce.

Wygralam ze
spiaczka!
Cafe zycie bratam za-
L - strzyki i kontrolowatam
cukier. Pewnego razu zaczetam sie dziwnie
czuc, miatam wilczy apetyt, nudnosci, bytam
niespokojna. W koricu dostatam drgawek i tra-
fitam na SOR, gdzie okazato sie, Ze to poczqtki
Spigczki cukrzycowej! Lekarze nie wiedzieli jak
mi pomoc, coraz bardziej odptywatam. Pozniej
dowiedziatam sie, Ze mtoda lekarka podata mi
Glucobalance i dopiero zaczetam sie budzic. Po
9 dniach poziom glukozy byt idealny! Bratam
go jeszcze 3 tygodnie po wyjsciu ze szpitala.
A najlepsze w tym wszystkim jest to, Ze juz nie
musze robic zastrzykow z insuliny!

Janina, 451/4

Az 92% pacjentow po zazyciu 1 daw-
ki pozbyto sie napadow gtodu, uspraw-
nito trzustke oraz zniwelowato uczucie
ciagtego zmeczenia. Po 7 dniach zlikwi-
dowali skoki insuliny i dretwienia stop.

=,

Prof. Jason Hale-
.“I worth,  diabetolog

) ' i mikrobiolog, autor
innowacyjnej metody walki z cukrzy-
ca, od 20 lat prowadzi wiasny gabinet
diabetologiczny w Nowym Jorku: To
wszystko wydaje sie byc niemozliwe. Jed-
nak z naukowego punktu widzenia jest to
normalna zdolnosc regeneracyjna, natura
i biologia, kiore sq zamkniete w kazdym
organizmie. Po 20 latach badar nad sku-
tecznym lekiem na cukrzyce zauwazytem,
ze aktywne zwigzki teakryny pozyski-
wane z matzy, intensywnie dziataja na
nanostrukture trzustki. Usprawniaja jej
dziatanie i regulujg poziom cukru oraz po-

Az 9/10 cukrzykow deklaruje, ze po 14
dniach odstawitozastrzyki z insuliny, a re-
gularne stosowanie biomolekularnego
preparatu pomogto im schudnac i trwale
polepszy¢ wzrok. Ci, ktérzy przez lata
zanieadbywali problemy i nabawili sie
powaznych powiktan, takich jak: stopa
cukrzycowa czy kwasica ketonowa, po 4
tygodniach wygrali zcukrzycai jej groi-
nymi konsekwencjami. Wiele oséb po-
mysli, ze to kolejny ,cudowny” preparat
na cukrzyce. Jak jest naprawde?

Uwolnij sie od zastrzykow

Wieloptaszczyznowa metoda z biote-
akryna opracowana przez amerykan-
skiego naukowca zyskata ogromne uzna-
nie podczas renomowanego Kongress
fir gesunde Erndhrung und Diabetiker
w Stuttgarcie. To witasnie w trakcie tej
najwazniejszej, corocznej konferencji
naukowej Europa dowiedziata sie o pre-
kursorskie] kuracji prof. Haleworth'a.
W kazdym przypadku nowoczesna for-
muta btyskawicznie odbudowuje trzust-
ke, obniza stezenie glukozy we krwi
o 98,7%, ogranicza uczucie gtodu, za-
pobiega hiperglikemii. Ponadto 97/100
pacjentow ponad wszelka watpliwosc
deklaruje spadek wagi, wyostrzenie
wzroku, lepsza prace nerek i brak dre-
twienia stop. Dzieki Glukobalance tysia-
ce diabetykow unikneto spiaczki, kwasi-
cy ketonowej czy stopy cukrzycowej i na

Podstawa skutecznego leczenia cukrzycy
gl s aktywne zwiazki teakryny

budzajq komorki do autoregeneracii, dzieki
czemu trwate odbudowanie trzustki w 14
dni jest realne. Wysokie stezenie wyciqgu
z Gurmaru i Wanadu w potaczeniu z ak-
tywnag teakryna regulujg poziom glukozy
oraz cofaja szkody wyrzadzone przez
cukrzyce | zmniejszajq ryzyko powiktari
az 17-krotnie. Ponadto dzieki poprawie
krazenia i regeneracji miesni, zwigzki te-
akryny docierajg do neuronow likwidujac
dretwienia stop. Natomiast wysoka za-
wartosc kwasu liponewego hamuje apetyt
i stymuluje metabolizm, dzieki czemu 97%
pacjentow bezpowrotnie pozbyto sie nad-
wagi. To zdecydowanie w 100% naturalny
i bezpieczny sposob walki z cukrzycq.

state odstawito zastrzyki z insuliny, By
miec szersze spektrum informacji i pew-
nosc skutecznosci tej autorskiej formu-
ty, postanowilismy zapytac¢ o nig prof.
Mathias'a Gobler'a, diabetologa, prze-
wodniczacego komisji diabetologicznej
na Kongress fiir gesunde Erndhrung und
Diabetiker w Stuttgarcie:

) ) Starannie wyselekcjono-
wane aktywne zwiqzki
teakryny wykorzystuje sie w leczeniu
chorab trzustki, gdyz szybko wnikajg
w jej mikrostruktury. Ma to znaczqcy
wplyw na odbudowe tego narzgdu.
Diatego juz po 1 dawce chorzy zwal-
czajg napady glodu i majg wiecej
energii. Po 7 dniach nie uskarzajq
sie na skoki insuliny, a po 14
dniach pacjenci nie muszq juz robic
zastrzykow. Z ekscytacjq stwier-
dzam, ze po latach badan w kericu
doczekalismy sie prawdziwej
rewolucji w walce z cukrzycqg. ) )

Nie uzalezniaj zycia

od insuliny!

Regularne stosowanie Glucobalan-
ce odbudowuje i trwale regeneruje
trzustke, dzieki czemu catkowite wyle-
czenie z cukrzycy jest mozliwe. Ponad-
to wysokie stezenie aktywnej teakry-
ny polepsza wzrok, udraznia naczynia
krwionosne oraz zmniejsza uczucie
taknienia, dzieki czemu az 97% pacjen-
tow schudto. Rezultaty kuracji z kaz-
dym dniem kumuluja sie, dajac:

SUPER
EFEKTOW

NATYCHMIASTOWA
=3 LIKWIDACJA UCZUCIA

BLYSKAWICZNE ZWAL
ZZZzo DRETWIENIA STOP

WYROWNANIE romlﬁl

CUKRU W 24 GODZINY

Gqu PELNA ODBUDOWA TR2
PO 7 DNIACH

SZYBKI SPADEK WAGI BEZ
| EFEKTU JO-JO

~— POLEPSZENIE WZROKU

\ 0 71,7%

Poznaj 3 FILARY dziatania
Glucobalance!

Zwieksza wydzielanie
naturainej insuliny o 200%

Regeneruje trzustke i trwale
utrzymuje glukoze na wiasciwym

poziomie juz po 1 dawce

Spowalnia proces
uwalniania cukru do krwi

Nie zwlekaj!
Pokonaj cukrzyce!

Juz dzis mozesz uwolni¢ sie od cukrzy-
cy i rozpoczaé nowe 2ycie - bez ciggtego
kontrolowania cukru, diety, zastrzykow.
W sposob w petni automatyczny i pozha-
wiony Twojego wysitku na state pozbe-
dziesz sie wahan glukozy, napadowego
uczucia gtodu, usprawnisz trzustke, a tak-
ze wyeliminujesz widmo powaznych powi-
ktan, takich jak: Spiaczka, zawat czy utrata
wzroku. Wszystko w 14 dni! Wystarczy ze
bedziesz regularnie stosowac Glucobalan-
ce, ktérego skutecznie dziatanie potwier-
dzaja liczne, niezalezne badania kliniczne
i tysiace zadowolonych pacjentow, ktorzy
wygrali z cukrzyca. Dodatkowo, przystu-
guje Ci mozliwosc zamowienia preparatu
W promacyjnej cenie.

SPECJALNA
PROMOCJA!

Pierwszym 150 csobom,
ktdre zadzwaonia do
15 czerwea 2020 r, przysiuguje
calkowicle darmowa wycena
oraz gwarantowane 73%
dofinansowanie na zakup
preparatu GLUCOBALANCE
wspomagajacego walke
zZcukrzyca | jej groznymi
dla zdrowia skutkami.

61300 3193

(Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkewych oplat)
O poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00

BEZPIECZNA -
ISTERVLNA
PRZESYEKA '

Zamow
NIEWYCHODZAC
ZDOMU
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