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Czy zroat

PROMOCJA

W emacjach?

Z drn. med. Marzanng Radziszewska, zatozycielkg Akademii Psychobiologii Vedica®,
0 emocjonalnych przyczynach choréb oraz o tym, w jaki sposéb wiedza o emocjach
i uczuciach moze nam pomac w powrocie do zdrowia, rozmawia Anna Slubowska.

Anna Slubowska: Zacznijmy te roz-
mowe nieco przewrotnie. Jak to moz-
liwe, ze Pani, autorka licznych
publikacji naukowych, doktor

nauk medycznych od lat angazuje

sie w szerzenie wiedzy na temat...
emocjonalnego podloza chorob?

Z mojej per-
spektywy wiedza, ktéra przekazuje, nie
stoi w opozycji do nauki akademickiej,
lecz wzbogaca ja 0 nowe spojrzenie.

Od czaséw stazu uwaznie obserwowa-
fam zalezno$¢ pomiedzy tym, co prze-
zZywaja pacjenci, a stanem ich zdrowia.
Przez lata pracy w poradniach szukatam
zrozumienia zjawisk, ktére wymykaty
sig racjonalnym wyjasnieniom. Nauka
gléwnego nurtu traktuje cialo niczym
maszyne, ktéra nalezy mechanicznie
naprawiaé, a przyczyn naszych dolegli-
wosci doszukuje sie niemal wylacznie
w czynnikach materialnych. Wielu le-
karzy ma jednak §wiadomos$¢, ze u pod-
Toza wiekszosci choréb lezy stres.

Takie tez bylo moje przeczucie poparte
obserwacjami podczas wieloletniej
praktyki. Psychobiologia, ktérg sie zaj-
muje od 13 lat, pozwala dotrzeé¢ do tego,
co kryje sig za dos¢ enigmatycznym
okresleniem ,,stres”.

AS: Zgodnie z definicja stres to ,,stan
wzmozonego napiecia nerwowego, be-
dacy reakcja na dzialanie negatywnych
bodzcéw fizycznych lub psychicznych”.
Jaka jest jednak korelacja pomiedzy
stresem a wystapieniem choroby?

[Y[:¥ Stres wiaze sie z przezywaniem
silnych emocji i uczué. Mamy dzi$ do-
step do wielu badan naukowych, ktére
wskazuja na to, ze kiedy przezywamy
emocje, w naszych cialach wytwarzane
sg konkretne substancje biochemiczne,
wplywajace na stan komoérek. I tak emo-
cje pozytywne wspierajg procesy odno-
wy komérkowej, za$ te trudne, bolesne
— sprawiaja, ze komorki niejako dopaso-
wujg swoj stan do tego, co przezywamy.
W konsekwencji predzej czy pézniej

cemgseod

¢

pojawia sie choroba. W mojej ksigzce
doktadnie, w jasny sposé6b objasniam,
na czym - od strony naukowej — polegajg
te procesy.

AS: Czy konkretne emocje i uczu-

cia sa powiazane z konkretnymi
chorobami?

[TI:8 Przedstawiajac sprawy w duzym
uproszczeniu, mozna to tak ujac¢. Kie-
dy przezywamy trudne emocjonalnie,
czesto traumatyczne doS§wiadczenie

i nie jesteSmy w stanie sobie z nim
poradzi¢ na poziomie psychiki, pro-
blem zostaje rozwigzany na pozio-
mie biologicznym, w naszym ciele.
To, w ktérym organie pojawiag sie
objawy chorobowe, zalezy precyzyjnie
od emocjonalne;j tresci naszego proble-
mu. Psychobiologia dostarcza bezcen-
nych wskazéwek do pracy z r6znymi
dolegliwo$ciami, natomiast kazdy
przypadek wymaga ogromnej uwaz-
nosci i wnikliwosci ze strony osoby
prowadzacej konsultacje.

AS: W swojej ksigzce opisata Pani
szczegblowo liczne przyklady zdro-
wienia po rozwiklaniu tzw. biologicz-

DR N.MED. MARZANNA RADZISZEWSKA

POSZUKUJACA
(NIE)SWIADOMOSC
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(ODKRY] NIEZNANE OBLICZE CHORDEY

nego konfliktu. Czy moze Pani podac
jeden z takich przyktad6ow?

[YI:E Przyczyna emocjonalnego cierpienia
moze by¢ na przyktad pojawienie sig

w naszym domu lub pracy kogos, kogo
postrzegamy jako intruza (nielubiany,
apodyktyczny szef, zrzedliwa te$ciowa
naruszajaca nasza prywatnosc itd.). Sy-
tuacja robi sig nieprzyjemna, a nawet
niezno$na. Jesli moim dominujacym
odczuciem jest ,$mierdzaca atmosfera”,
zareaguja powigzane ze zmyslem wechu
zatoki. Jesli za$ cierpig, bo granice moje-
go terytorium zostaly naruszone z powo-
du braku mojej czujnosci, moze u mnie
wystapi¢ zapalenie pecherza moczowe-
go. To tylko bardzo ogélne przyklady,
ktére dla racjonalnego umystu zdaja sie
by¢ abstrakcyjne, co nie zmienia faktu,
ze w praktyce tak wlasnie dziala nasze
cialo. Zrozumienie historii, ktéra opo-
wiada, sprawia, ze nasze zycie zmienia
sie diametralnie.

Dr n. med. Marzanna Radziszewska

Akademia Psychobiologii Vedica®
www.vedica.pl
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie
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Plastikozoik POWIEDZ:

66 mln lat temu w p6twysep Jukatan uderzyta planetoida, wybijajac ; . 0
w nim krater o §rednicy ok. 200 km i gltebokosci 30 km. To uderze-
nie wywotalo pozary, ktére szybko rozprzestrzenily sie po calym
globie. Do atmosfery uleciato kilkanascie miliardéw ton sadzy, ktére
na blisko 2 lata odciely powierzchnie Ziemi od $wiatla. Srednia tempe-
ratura powietrza spadta az o 28°C, a oceanu — o 11 stopni. Zapanowata
nuklearna zima. W tym czasie niebo trawil pozar. Drobinki wegla, ktére
przechwycily promieniowanie sloneczne, rozgrzaly gérne warstwy
atmosfery do kilkuset stopni. A poniewaz w wyniku upadku planetoidy
i pozaréw dotarly tam spore ilosci pary wodnej, zniszczeniu ulegla
warstwa ozonowa. Kiedy wiec py! opadl, organizmy na Ziemi zostaly
wystawione na zab6jcze promieniowanie ultrafioletowe — wygineto wtedy 75% zycia na czele z dino-
zaurami. W ten oto sposéb z hukiem skoniczyl sie mezozoik. Pozostaloscia tej katastrofy jest warstwa
irydu pochodzacego z planetoidy, ktéra mozna znalezé w osadach na calej Ziemi. I to wlaénie ona dla
geologow stala sig granica oddzielajaca krede od paleogenu i zarazem poczatkiem ery kenozoicznej
(ktéra trwa nadal).

Dzi$ zgodnie z tabelg stratygraficzna (czyli schematem obrazujacym przebieg historii Ziemi na pod-
stawie nastepstwa proceséw geologicznych i uktadu warstw skalnych) zyjemy w okresie holocenu.

Jednak coraz czeSciej naukowcy méwig, ze nalezatoby to zmieni¢, bowiem od lat trwa juz antropo-
cen — epoka czlowieka. Tego zdania jest m.in. prof. Jan Zalasiewicz, ktéry nalezy do Grupy Roboczej

. do spraw Antropocenu. Ten interdyscyplinarny miedzy-
CO pO nas 7o Stan e narodowy zespdl, za poczatek nowej epoki przyjat polowe
procz plastiku?

XX w. Dlaczego? Jak ttumaczg eksperci, dotychczas cezury
kolejnych okreséw geologicznych wyznaczaly czynniki

By¢ moze sztuczna

inteligencja

H

FHR i

niezalezne od ludzi, np. 12 tys. lat temu na Ziemi zapano-
wat do$¢ tagodny, przyjazny naszemu gatunkowi klimat,

co umozliwito rozwéj rolnictwa i osadnictwa. Jednak ponad
70 lat temu $wiat zaczal sie zmienia¢, a pietno tych zmian
juz odcisnelo sig na planecie. Co wiecej, nawet za miliony
lat §lady obecnej dziatalnosci cztowieka beda tatwe do zna-
lezienia. Takimi sygnatami stratygraficznymi sg zwiagzki fosforu i azotu, ktérymi faszerujemy pola
uprawne, zalegajacy dna wod plastik, a takze pierwiastki promieniotwoércze, ktérymi skazilismy
glebe podczas wybuchéw atomowych (od pierwszego w lipcu 1945 r. do 1988 r. $rednio co 9,6 dnia
dochodzito do kolejnych préb jadrowych!). Ludzkoé¢ podobnie jak niszczycielska planetoida ma na
swoim koncie réwniez swoisty skalny osad — beton. Cement, z ktérego powstaje ten material, wypala
sie weglem ze skal wapiennych.

Az trudno uwierzyé, jak doktadnie pokrylismy nim Ziemig. Dzi$ na kazdy jej metr kwadratowy
(wliczajac w to oceany), przypada kilogram betonu! Swietnie nadaje sie wiec na cezure geologicz-
nag, ktéra bedzie widoczna nawet za miliony lat. Z tym Ze na nasz osad zlozg sig jeszcze drobinki
sadzy powstajace w wyniku spalania paliw kopalnych oraz plastiku. Jak wyliczyla Grupa Robocza
do spraw Antropocenu, przez zaledwie 70 lat wyprodukowalismy go tyle, ze mogliby$my zafolio-
wac nim calg kule ziemska!

Niestety w innych dziedzinach nasze uzyski sg raczej marne: postepuje ograniczenie biorézno-
rodnoéci, dzikie zwierzeta dzi$ stanowig zaledwie 3% fauny. Od 3 dekad oficjalnie nie zarejestrowa-
no obecnosci 25% gatunkéw pszczol. Tymczasem owady te zapewniaja one ekosystemowi ustugi,
od ktérych jestesmy zalezni. Niszczac bior6znorodnosé, podcinamy galaz, na ktérej siedzimy. Uczeni
z frakcji prof. Jana Zalasiewicza uwazaja, ze nie ma co czeka¢, az potomkowie dzisiejszych geolo-
gow odkrywszy warstwy butelek po coli, uznaja, ze od polowy XX w. nastata era plastikozoiku. Ich
zdaniem przyznanie, Ze Zyjemy w antropocenie, moze nam uswiadomi¢, jak istotne dla loséw planety
sa nasze dziatania (nawet jednostek) i da¢ szanse na uratowanie naszej cywilizacji. Pierwsi przed-
stawiciele Homo sapiens pojawili sie w epoce paleolitu, co oznacza, ze od tego czasu mineto dopiero
ok. 200 tys. lat. Dinozaury panowatly na Ziemi przez 100 mln lat. Byloby niezmiernie glupio, gdyby
okazalo sig, ze znacznie mniej od nas wyksztalcone gady lepiej obchodzily sie ze swoim krélestwem...

REDAKTOR NACZELNA

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

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA

PAZDZIERNIK 2022 | OCZYMLEKARZE... 5



SPIS TRESCI

Pazdziernik 2022

Smiercionosne NERS 7| RN .
zanieczyszczeniaw lekach | & : .
Tylko 1% farmaceutykéw bada sie na obecnos¢ : . ¥/ I~ ._4‘?

zanieczyszczen, a ich skutki moga by¢ dla nas fatalne

Czy plastik nas wykonczy?

Nieswiadomie zjadamy tygodniowo ilo$¢ rownowazng

karcie ptatniczej. Czas sie opamigtac

Mitochondria pomoga
zachowac mtodosc

Zobacz, jak wesprze¢ te mate organella,

by zatrzymac czas i zahamowac starzenie

Ajurwedy|skie metody
nareumatyzm

Wschodnia madro$¢ podpowiada, ze leczenie

najlepiej zacza¢ od oczyszczenia organizmu

Cata prawda o hormonalnej
terapii zastepcze]

Obwotano jg cudownym lekarstwem na demencije,

przemilczano jednak nieprzyjemne fakty

Niebezpieczne jesienne alergie

Plucha i chtéd ma swoich kompanow — grzyby i pytki,

ktore potrafig poczyni¢ spustoszenie w organizmie

7 sposobow na stwardnienie
zanikowe boczne

Czy mozna ztagodzi¢ skutki tej nieuleczalnej choroby?

Przedstawiamy holistyczne podejscie do ALS

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powi
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WYMOWNE GRAFIKI

Jaka kawa jest najlepsza dla serca?
Rozpuszczalna czy z french pressa? Sprawdz,
ktdry napar nie podnosi cholesterolu

NEWS FOCUS

Trucizna w piquice P%]

RAPORT SPECJALNY

Czy tworzywa sztuczne nas wykoncza? 13
Jak sie broni¢ przed plastikiem? EFZ

Whprowadz w Zycie zasady 5R i ogranicz plastik
w otoczeniu, a wspomozesz tak swoje zdrowie

ZDROWY STYLZYCIA

Zadbaj o urode naturalnie ¥}
Wykorzystaj nasze sprawdzone przepisy
na maseczki, ptukanki, peelingii wcierki

Ptynnym ruchem ku zdrowiu 3
Pokazujemy jakie ¢wiczenia jogi poprawig krazenie
limfatyczne i wzmocnig np. po operacji nowotworu

Mitochondria pomagaja
zachowaé mtodo$¢ 7]

PRZEGLAD RECEPTUR

ZI0tOWYCH
Wyczerpanie H3

Natura podpowiada sposoby na przywrdcenie energii
znacznie lepsze niz gazowane napoje z tauryng

TEMAT NUMERU

Wschodnia recepta na chore stawy 5

Przeciwbhdlowe przyprawy i spétka !
Odrobina pikanterii dobrze zrobi Twoim stawom
bez wzgledu nato, czy choruja, czy nie

DETEKTYW MEDYCZNY

Zielony bicz na migreny [l
Leki przeciwbolowe to nie koniecznos¢. Wyprébuj
weierki z olejkow, ziotowe pasty i zdrowe napary

PROFILAKTYKAILECZENIE

Jak wynaleziono lek na covid
Poznaj burzliwa historie wirusologow dr. George'a Fareeda
i dr. Briana Tysona oraz ich leczniczego koktajlu

Osteoporoza —jak zachowac
mocne kosci 71

Brak profilaktyki i badan sprawia, ze wielu senioréw
czeka ztamanie kosci, ktore moze by¢ ich ostatnim

Cata prawda o HTZ £
Jesienne alergie —ucigzliwe
i... niebezpieczne 5
Odporno$¢ od Ado D

Nadchodzace chtody i wszedobylskie mikroby to nie
wyrok. Poznaj plan zapobiegania infekcjom

Holistyczne terapie w stwardnieniu
zanikowym bocznym [

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5
Listy Czytelnikow £

Prenumerata [FI3
Dobry wybér dla zdrowia [EI)
Nasz zielnik: ostropest

JAK SOBIE RADZIC Z:

pajaczkamii zylakami (i3
cigzowymi dolegliwosciami

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

LICZBY

| FAKTY

Do produkgji jednej
1,5-litrowej butelki
zuzywamy 4.5 l Wody

1ziarnko pytku traw
jest réwne objetosci

ai 3 000 zarodnikow
kropidliaka szarego

Kobiety zapadaja

3 razy czesciej
na reumatoidalne
zapalenie stawow

niz mezczyzni

Dorosty cziowiek
w ciggu doby

syntetyzuje ; zuzywa

ok. 85 kg adenozyno-
9'-trifosforanu

Ztamania
osteoporotycznego

kosci doswiadczy
co 2. kobieta
i CO 5. mezczyzna
po 50.r.2.
Nadwrazliwosé
na pleénie odnotowano
az U 80% pacjentow
z astma

PAZDZIERNIK 2022 | OCZYMLEKARZE... 7


mailto:lekarze@oczymlekarze.pl

OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja

O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg"

ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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‘ Suplementy
,  ha przerost
\/ prostaty
Droga Redakgjo,
Od pewnego czasu
zauwazylem problemy
zwiqzane z oddawaniem
moczu i badania wyka-
zaly, ze mam tagodny
rozrost prostaty. Mam
64 lata i wydaje mi sie,
ze jestem ogdlnie zdro-
wy, dlatego tym bardziej
chcialbym uniknqé brania
lekow. Slyszalem, ze majq
dosc nieciekawe skutki
uboczne. Czy sq jakies
sprawdzone, naturalne
suplementy, ktére moz-
na brac zamiast nich?
Zbyszek

Powigkszenie gruczotu
krokowego, czyli tagodny
rozrost prostaty (stercza)
to schorzenie, ktére doty-
ka ok. polowy mezczyzn
po 60. r.z. Objawy ze stro-
ny ukladu moczowego

w tej chorobie to czegstsza
potrzeba oddawania
moczu, jego niepelne
oddawanie (z uczu-

ciem pelnosci pecherza
po wizycie w toalecie),
potrzeba przerwania
mikcji w jej trakcie, takze
nykturia, czyli koniecz-
nos$¢ wstawania w nocy
do toalety. Farmaceutyki
stosowane w tej choro-
bie, takie jak a-blokery

i inhibitory 5-a-reduktazy
wywolujg jednak pewne
skutki uboczne, takie jak
obnizenie ci$nienia, spa-
dek energii, a nawet dys-
funkcje seksualng i utrate
libido. Na szczescie
istniejg naturalne sposoby
radzenia sobie z tym pro-
blemem, polecane przez
naturopatéow. Oprécz doséé
oczywistych wskazéwek,
jak zmiana diety (ogra-
niczenie spozycia miegsa,
za to zwiekszenie ilosci
warzyw) i wlaczenie
aktywnosci fizycznej,

zalecajg oni suplementy

i ziota 0 udowodnionej
skutecznosci. Badacze
lacza wystepowanie tego
schorzenia z obnizonym
poziomem kwasow tlusz-
czowych omega-3, dlatego
sugeruje sie, by wlgczy¢
suplementy z tymi kwa-
sami do codziennej diety.
Réwniez przyjmowanie
preparatéw z roslinnym
B-sitosterolem, ktéry
przypomina budowg
cholesterol, okazato sig
pomocne w tagodzeniu
objawéw choroby. Rozrost
stercza wydaje sie by¢
hamowany przez liko-
pen, flawonoid zawarty
m.in. w pomidorach.
Wyjatkowo skutecz-

ne w tym schorzeniu

sg lignany, a zwlaszcza
ten z siemienia lnianego.
W jednym z badan wy-
kazano, Zze 4-miesieczna
suplementacja wyciagiem
z tego lignanu, popra-
wiala jakoé¢ zycia panéw
z ta chorobg i tagodzita
objawy ze strony dolnego
odcinka ukladu moczo-
wego. Co wiecej, udo-
wodniono, Ze preparat
ten byl r6wnie skuteczny,
co leki farmakologiczne

o tym samym wskazaniu.
Wsréd zidt o sprawdzonej
skutecznosci wymienia
sie takie, jak: pokrzywa,
palma sabatowa, §liwa
afrykanska (Pygeum
africanum) 1 pycnogenol.
Palma sabalowa (Sere-
noa repens) to wrecz
skrélowa” suplementéw
w rozroscie prostaty — jest
zdaniem badaczy réwnie
skuteczna co lek finaste-
ryd, a jednoczesnie, daje
znacznie mniej skutkow
ubocznych, ktére po-
jawiajq sie rzadko i sg
raczej lagodne. Wyciag

z kory francuskiej sosny,
zwany pycnogenolem,
takze wykazuje korzyst-
ne dzialanie w zakresie


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

lepszego oprézniania pe-
cherza, regularnosci i cze-
stosci mikgji, sity stru-
mienia moczu i nykturii.
Przed stosowaniem
tych preparatéw warto
jednak by$ skonsultowat
sig z lekarzem, ktéry
specjalizuje sie w naturo-
patii. Na podstawie wy-
wiadu, wynikéw badan
i innych parametréw do-
bierze dla Ciebie najlep-
sze dawki suplementéw.

Czy antybiotyk

‘ . wybiera?
Droga Redakcjo,

czy to mozliwe,
zeby antybiotyk wybieral,
ktcre bakterie ma uniesz-
kodliwié, a zostawiat
przy zyciu te korzystne?
W problemach z przewo-
dem pokarmowym stosuje
sie np. nifuroksazyd.
Czy likwiduje on tylko
patologiczne bakterie,
wywotujace chorobe, czy
tez niszczy i te dobre?

Tomasz

Bakterie, ktére wywotujg
biegunke, przy ktérej
stosuje sig m.in. wspo-
mniany przez Ciebie lek,
sg w ustroju nieproszo-
nymi go$¢mi. Namnaza-
jac sie, zaburzajg dosé
stabilng mikrobiote jelit,
ktéra w innych wypad-
kach radzi sobie z nie-
wielkimi zaburzeniami
réwnowagi. Jednak, gdy
atak jest zmasowany,
intruzi przejmujg chwilo-
wo kontrole. Nieste-

ty leki nie sg na tyle
zaawansowane i wybior-
cze, by mogtly likwido-
wac tylko szkodniki,

a zostawiac¢ przyjaznych
gospodarzy. Te leki, ktére
stosuje sig w biegunkach
zakaznych po prostu
majg slabsze dzialanie,
wiec ograniczajg popula-
cje patogendéw na réwni
z gospodarzami. An-

tybiotyki o szerokim
spektrum zwykle hamujg
réwniez namnazanie
naturalnej flory bakteryj-
nej. Dlatego uwaza sie,
ze po tego typu infek-
cjach, a takze po anty-
biotykoterapii z powodu
innych schorzen, warto
stosowa¢ probiotyki,
ktére przywracajg mi-
krobiotg do r6wnowagi.

Czy ostroge

‘ ,  trzeba
operowac?
Droga Redakcjo,

U mojego taty stwier-
dzono ostroge pietowq
i boi sie, ze potrzebna
bedzie operacja. Sty-
szalam jednak, ze to
ostateczno$é. Jakimi
metodami nieoperacyj-
nymi mozna sobie radzic¢
z tym schorzeniem?

Ewa

Ostroga pigtowg okresla
sig zmiane zwyrodnienio-
wa w obrebie stopy, ktéra
powstaje wskutek niepra-
widlowego funkcjonowa-
nia rozciggna podeszwo-
wego i przewlekltego
stanu zapalnego. Proces
powstawania ostrogi trwa
miesigcami. Rozciggno
jest zbudowane z tkanki
tacznej, taczy guz kosci
pietowej z nasadg palcow
stopy. Jest elastyczne,
wiec napina sie i rozluz-
nia podczas chodzenia,
tworzac sprezynujace
rusztowanie. Zmiany,
zwane ostrogami, powsta-
ja w miejscu przyczepu
rozciegna do kosci — en-
tezie i nazywane sg en-
tezofitami. Sg to wyrostki
kostne, ktére przypomi-
naja szpony lub wtasnie
ostroge kowbojska. Fak-
tycznie, kiedy$ czesciej
operowano to schorze-
nie, okazalo sie jednak,
ze wcale nie przynosito
to dobrych efektéw.

Po pierwsze, okolice pigty
sg pokryte bardzo nie-
wielkg iloscig tkanki, a po
zabiegu byla ona mocno
uszkodzona. Po drugie,
stopa tracilta przez to na-
turalng amortyzacje. Poza
tym zmiany nawracaty,
nawet po chirurgicznym
usunieciu juz istniejacej
ostrogi. Obecnie ten spo-
séb leczenia jest stosowa-
ny jedynie w ostateczno-
$ci, gdy wszystkie inne
metody zachowawcze
zawioda. Naleza do nich
réznorodne zabiegi fizjo-
terapeutyczne i terapii
manualnej, masaze i fala
uderzeniowa. Ten ostatni
zabieg jest wprawdzie

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg suplement diety
Magnez 300 mg marki Viridian. Magnez to pierwiastek istotny
dla wielu funkcji komérkowych, m.in. produkcji energii
oraz prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego
i mieSniowego, a jego brak wywotuje objawy takie jak:
bolesne skurcze tydek, zaburzenia pamieci, trudnosci
w koncentracji, nagte zawroty gtowy oraz zaburzenia
snu. Magnez firmy Viridian to az 300 mg doskonale
przyswajalnego magnezu (cytrynian, tlenek i diglicynian)
w jednej kapsulce bez sztucznych dodatkéw. Wiecej
na www.viridan-polska.pl. Gratulujemy!
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bardzo skuteczny, ale
zarazem bolesny. Twdj
tata ma réwniez do wy-
boru takie opcje jak
fonoforeza (ultradzwigki),
magnetoterapia i jonofo-
reza, a takze krioterapia.
Doraznie warto stosowa¢
specjalne podpietki i ze-
lowe wktadki, unoszace
piete w obolalym miejscu.
Przeciwbélowo i prze-
ciwzapalnie mogg wspo-
moc naturalne, ziolowe
suplementy, na bazie np.
kadzidtowca indyjskiego,
czarciego pazura i oleju
konopnego CBD oraz
masci z lisciem lauro-
wym, biszoftem i balsa-
mowcem indyjskim.
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Pasozyty
nie lubig piotunu

Zakazenia pasozytnicze sg zjawiskiem powszechnym
- szacuje sie, ze w organizmach 95% dorostych ludzi
zamieszkuje 1-5 gatunkéw parazytéw. Do odro-
baczania czesto stosuje sie farmaceutyki,
ale skutecznos$¢ w tym zakresie wy-
kazuja réwniez ziota. Roslinne sub-
stancje moga wspomadc w oczysz-
czaniu ustroju z metabolitéw
wydzielanych przez pasazeréw
na gape, a takze wzmaocni¢
uktad odpornosciowy. Jedng
z takich roslin jest bylica piotun
(Artemisia absinthium). Nie-
dawne badania na szczurach,
opublikowane w 2018 r. do-
wiodty, ze zwalcza on skutecz-
nie tasiemce. Ponadto, roslina
ta ma zdolnos$¢ ograniczania
namnazania wiciowcéw z rodzaju
Leishmania, wywotujgcych tropikalna
chorobeg, leiszmanioze.
JHelminthol 2018;92(3): 298-308; | Parasit Dis 2016 Sep;40(3):735-40

Mieszkajac wsrod zieleni,
obnizaszryzykoudaru

Nie tylko to, jak zyjesz, ma znaczenie, jesli chodzi o Twoje

zdrowie - liczy sie réwniez otoczenie. Ludzie, ktérzy miesz-

kaja w poblizu zielonej przestrzeni, sy 0 16% mniej narazeni

na udar niedokrwienny. |est to najczestszy typ udaru, a do-

chodzi do niego wéwczas, gdy skrzep krwi blokuje tetnice

w mozgu. Zycie w odlegtosci 300 m od zielonej

przestrzeni zmniejsza zanieczyszczenia

powietrza, ktére wigzg sie z udarem

i chorobami serca, ttumacza

naukowcy z Instytutu Ba-

dan Medycznych Szpitala

de Mar w Hiszpanii. : IDZIE ZYJA
Najwiekszym zagroze-

niem s3 zanieczysz- KO A

czenia pocho-

dzace ze spalin |

samochodowych, ' l

nawet jesliich
poziom miesci \ ARF
sie w granicach UDAR NIEDOKR
bezpieczenstwa ; 076
okreslonych przez
Swiatowa Orga-

nizacje Zdrowia

(WHO) i Unie Euro-
pejska. — Niebezpie-
czenstwo mimo to ist-
nieje i nalezy podjac
wiele innych srodkéw
ostroznosci — Carla Avel-
laneda, jedna z badaczek.
Environint,2022;161:107147

RN -
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Dziekiuduchowieniu
_jesteSmy mniej
przygnebieni

¢ Wierzenia religijne i rozw6j duchowoséci moga nam za-

¢ pewnic spokojniejsza i bezpieczniejsza egzystencje.

i Okazuje sie bowiem, ze dzieki temu mozemy sie cie-

i szy¢ o wiele mniejszym ryzykiem depresiji i leku.

¢ Awiara jest szczegdlnie wazna, jesli juz dorobili$my sie

i choroby serca. Osoby wracajace do zdrowia po epizodzie

i niewydolnosci serca sg bardziej narazone na poczucie bez-

: nadziei i izolacji, tymczasem ufnos¢ pokiadana w jakims wyz-
i szym bycie moze pomdc im przetrwac ten trudny czas.

¢ Naukowcy ze Szpitala Uniwersyteckiego Duke dokonali

i przegladu 47 badan, ktére wziely pod lupe poziom metafizycz-
i nych przekonan u sercowcéw. Osoby uduchowione miaty lepsza

i jakos¢ zycia i mniejsze ry- 2 N
i zyko powrotu do szpitala. i ) .
¢ Duchowos$¢ moze pomoc vV e g

i ludziom znalez¢ sens i cel
¢ W Zyciu, twierdza uczeni. -
i Co wazne, niekoniecznie musi , W
i oznaczac to wiare religijna.

JACCHeartFail,2022;10(4):217-26




ZDROWIE CZERPANE Z NATURY

PARA FARM JUNIOR

to ziotowy produkt stworzony dla dzieci powyzej
3. roku zycia. Skomponowany jest z trzech surowcow

roslinnych, ktérych dziatanie skoncentrowane jest na wspomaganiu
oczyszczania organizmu. Potaczenie nasion dyni zwyczajnej, owocu
kopru wtoskiego oraz koszyczka rumianku nadaje produktowi przyjazna
kompozycje smakowa, chetnie akceptowalng przez najmtodszych.
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Kapsutki Para Farm 45/90

W skfad preparatu Para farm

Max Plus wchodzi az 13 zidt
wspomagajacych walke
z pasozytami. To pofgczenie
sktadnikow wspomagajacych
prace przewodu pokarmowego.

ziét, ktére stwarzajag
niekorzystne warunki do
rozwoju pasozytéw, a takze
bakterii i grzybéw.

przeznaczone s3 do stosowania jako
srodek wspomagajacy walke organizmu

z pasozytami, bakteriami i grzybami.

Kapsutka Vcaps to specjalistyczna,

opatentowana kapsutka roslinna

wyprodukowana z celulozy roslinnej

i wody, pozbawiona konserwantéw

i zelatyny.

INVENT FARM SP. Z O.0.

ul. Karpacka 66
20-868 Lublin
. 8174294 16
biuro@inventfarm.pl

www.inventfarm.pl
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. 780 007 757
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na talerzu zmniejszajg
ryzyko nadciSnienia

Osoby o dziennym spozyciu biatek
pochodzacych z nawet 8 réznych
zrédet maja 0 66% mniejsze ry-
zyko rozwoju nadci$nienia w po-
réwnaniu z tymi, ktorzy jedza
proteiny pochodzace tylko

z kilku zrédet. Dowodzi to,

oot R ‘ciazyrownasie
“zdrowiedladziecka

szym zdrowiem spozywajg
biatko wraz z produktami petno-

Ziarnistymi, ziarnami rafinowanymi, Wiadomo juz, ze kobiety, ktore sie streswa '?HFC u-
przetworzonym i nieprzetworzonym waja lek w czasie cigzy czesciej rodza dzie
czerwonym miesem, drobiem, rybami, jajkami oraz wa- problemami zdrowotnymi, alnaukow
rzywami straczkowymi, takimi jak groch czy fasola - jak sytetu Kalifornijskiego w San Francis
mowig badacze ze Szpitala Nanfang w Chinach. ze niwelowanie stresu w tym okr eﬂl
Przeanalizowali oni diete niemal 12 tys. lu- odwrotny. Dzigki praktykowanlb
dzi w $rednim wieku 41 lat. Podczas dufiness) przez przyszte mamy, rodz
trwajacego 18 lat badania u 35% z nich rozwineto sie dzieci, o lepszych reakcjach organi m
nadci$nienie. Wiekszo$¢ w codziennym jadtospisie Uczeni przebadali 135 kobiet, Kt()l’
uwzgledniata wytgcznie 1 lub 2 Zrddta biatka, jednak ry- ty wysokiego poziomu stresuw zyc
zyko zaczynato spadac¢ wraz z wieksza liczba zrédet. braty udziat w 8-tygodniowym kursi
Stowarzyszenie American Heart Association zaleca, z elementami mindfulness - réwniez
by jes¢ biatka pochodzace ze zdrowych zrédet, takich swoim nowo narodzonym dzieciom |$
jak rosliny, owoce morza, niskottuszczowe i bez- sobie ze stresem. Badacze przekonuja, ze zdo
tluszczowe przetwory mleczne oraz chude, nosc regeneracji po stresujacym wydarze |, l 1I|"
nieprzetworzone mieso i dréb. Jak podaje niez wptywa na zdrowie w DOZHIEJQZY “ ,
stowarzyszenie, 1 czy 2 porcje, Reakcja walki lub ucieczki u dzieci, kt _ <
a zatem 156 g dziennie wy- Diaty udziat w programie mindfulness byta bard2|ej '
starczy, by zapewni¢ ‘gdyabyty.one ignorowane, ale rowniez szybko sie
organizmowi wszyst- wyciszafa, gdy'rodzic z powrotem zwracat na nie uwa-
kie niezbedne ge. Reakcjatabyta tez zdrowsza niz u tych, ktérych
proteiny. matka nie brata udziatu w medytacji w okresie cigzy.
Hypertension,2022; - Silna reakcja i szybka regeneracja sa zdro-

doi:10.1161/Hyper- we, poniewaz chcemy, by nasze organizmy
o A 5 byly gotowe do dziatania, gdy cos wokét jest
nie tak, a potem - by szybko wracaty do nor-
my — moéwi Nicki Bush, jedna z badaczek.
PsychosomMed,2022;d0i:10.1097/PSY.0000000000001066
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TERAPIA TLENOWA

®

NoweTechnologie

Producent komar hiperbarycznych
dedykowanych do samodzielnego
uzytkowania w warunkach domowych
oraz do ustug komercyjnych.

Komora hiperbaryczna o cisnieniu

1,3 ATA jest jedna z najpopularnigjszych
na Swiecie urzadzen do terapii
hiperbarycznej. Nowoczesna konstrukcja
komory zapewnia komfortowe wrazenia
podczas sesji tlenowej, dajac poczucie
odprezenia uzytkownikom.

Zabieg hiperbaryczny to relaksacyjna
i nieinwazyjna metoda, dajaca
szereg korzysci w wielu wymiarach

w komorze hiperbarycznej
DLA CAtEJ RODZINY | BIZNESU

zdrowia, przyczyniajac sie znacznie
do podniesienia kondycji fizycznej

i psychicznej. Najwyzsza jakosc
wykonania sprawia, ze urzadzenia
ciesza sie duzym uznaniem

wsrod klientow.

Komory hiperbaryczne maja
gwarancje producenta.

Udzielamy petnego wsparcia przy
otworzeniu gabinetu hiperbarycznej
terapii tlenowej. Zapewniamy

opieke merytoryczna dla klienta
indywidualnego, jak réwniez szkolenia
i marketing dla firm.

www.nowe-technologie.pl
tel.: 575 398 868

Salon sprzedazy Nowe Technologie
ul. Anny Jagiellonki 2, 92-414 todz
biuro@nowe-technologie.pl


https://nowe-technologie.pl/
mailto:biuro@nowe-technologie.pl
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OVIDH9 NEWS

Liscie miodli indyjskiej

(Azadirachta indica),
popularnej indyjskiej
rosliny, s tradycyjnie go-
towane i spozywane w celu
leczenia gorgczki. Badania
in vitroi in silico wykazaty,
ze ekstrakty z neem maja
bezposrednie dziatanie prze-
ciwko réznym wirusom, w tym
dendze i wirusowi zapalenia
watroby typu C. Jak sie oka-
zuje, zawarte w niej zwigzki:
nimbolina A, nimocyna i cy-
kloartenole, mogg wigzac
sie z glikoproteinami otoczki
i btony SARS-CoV-2 i blokowac¢
jego namnazanie. Ponadto,
jak wykazaly inne testy, za-
réwno nasiona, jak i liscie

Miodlaw zastrzyku?

miodli indyjskiej wykazaty
pozytywne efekty w zakre-
sie wzmacniania odpowiedzi
immunologicznej u zwierzat.
U myszy, ktérym podano wak-
cyne Brucella Rev-1, ekstrakt
z nasion miodli indyjskiej
podany podskdrnie zwiekszyt
produkcje IFN-y po szczepieniu.
Zdaniem autoréw przegladu
ze wzgledu na obawy doty-
czace szkodliwego wplywu
nadmiaru neem m.in. na nerki,
konieczne jest okreslenie bez-
piecznej dawki lisci neem spe-
cyficznej dla preparatu prze-
znaczonego do stosowania.
Front.Pharmacol.,March 2021,

Sec. Ethnopharmacologydoi:
10.3389/fphar.2021.611408

Ochrona ze szczepionki

jak zinfekc;ji?

Naukowcy z Gillings School

of Global Public Health na Uni-
wersytecie Karoliny odkryli,

Ze szczepienie dzieci prze-

ciwko omikronowi moze by¢
niepotrzebne, gdyz naturalna
odporno$é¢ jest réwnie skutecz-
na, jak szczepionka mRNA fir-
my Pfizer. Dzieci, ktére miaty
covid-19, sa w 90,7% odporne

na inng infekcje koronawirusem,
podczas gdy odpornos¢ po szcze-
pieniu wynosi 94,3%. Akademicy
wykazali, Ze szczepionka zapew-
nita 63-procentowy wskaznik
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ochrony u dzieci, ktére nigdy nie
chorowaty na covid-19, ale u tych,
ktore byty wczesniej zakazone,
odsetek ten wzrést do 69%.
Swoje wnioski oparli na analizie
danych od 887 tys. dzieci w wieku
5-11 lat; z ktdrych 193 346 prze-
szto infekcje koronawirusem,
309 wymagato opieki szpitalnej
(a7 zmarto). Ok. 273 tys. dzieci
otrzymato co najmniej jedng daw-
ke szczepionki mRNA firmy Pfizer.
Jednak ochrona szczepionkowa
byta krétkotrwata i szybko ostabta.
New EnglandJournal of Medicine, 2022; doi:
10.1056/NEJMc2209371

Nowe objawy

W przypadku najnowszych
odmian koronawirusa méwi
sie o kolejnych, dotych-
czas nieobserwowanych
symptomach infekcji.

Subwarianty omi-
krona — BA.4 i BA.5, ktére zdo-
minowaly letnig fale zakazen,
dajg na szczescie duzo Izejsze
objawy niz poprzednie. S3 one
jednak takze do$¢ nietypo-
we. Obecnie covid-19 précz
goraczki oraz boléw gtowy
i gardta, czesto manifestuje sie
wymiotami, brakiem apetytu,
szumem w uszach, biegunka
oraz wrazliwoscig na $wiatlo.
Co wiecej, wiele os6b zarazo-
nych najnowszymi odmianami
omikrona skarzy sie réwniez
na béle karku, plecéw, ra-
mion, a nawet miesni nog.

Z analizy prowadzonej
przez brytyjskich naukow-
codw wynika, ze bol gardta
zgtasza az 53% zakazonych

omikronem, dla poréwna-
nia u zaatakowanych od-
miang delta wystepowat
on u ok. 34%. U wiekszosci
pacjentéw dolegliwosci gar-
diowe utrzymuja sie teraz
przez 5 dni, natomiast u wielu
0s6b poinfekcyjnie przez
dtuzszy czas utrzymuje sie
jeszcze charakterystycz-
na ,covidowa chrypka”.
Ponad 40% zainfekowa-
nych omikronem miato tez
niedrozny nos i poczatkowo
meczyt ich suchy kaszel.
Badania wykazaty, ze z kaz-
dym kolejnym wariantem
skraca sie tez okres inkuba-
cji koronawirusa, czyli czas
od kontaktu do wystapienia
objawéw. W przypadku
wariantu delta wynosit
on ok. 4,41 dnia, a przy
omikronie — 3,42 dnia.
Zoe COVIDSymptom Study
https://health-study.joinzoe.com
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SIAMINATURY

HOLISTIC

STRESS
TINKTUR

MED VALKANDA
ADAPTOGENER.
50 ml

WSszyscy czasami mozemy czuc sie zmeczeni i wyczerpani. Stres jest czyms, co wptywa na nas wszyst-
kich, zaréwno pozytywnie, jak i negatywnie. Sg dni, kiedy potrzebujemy wyciszenia i dni, kiedy
potrzebujemy dodatkowej energii. My, ludzie, jestesmy naprawde adaptogenni mamy zdolnos¢ do
przystosowania si¢ do okoliczno$ci, ale mozemy to zrobi¢ z korzyscig dla organizmu. Siggnij po mie-
szanke adaptogennych zi6t zawartych w Stress tinktur Holistic, by wesprze¢ organizm w reakcji na
stresujgce sytuacje, przy okazji uczucia sennosci i rozkojarzenia. Holistic Stress tinktur jest suple-
mentem diety w postaci ptynnego wyciggu ziotowego zawierajacego lukrecje, eleuterokoka kolcza-
stego, ashwagandhe, cytryrica chiriskiego i rézerica gérskiego, ktére majg wrasciwosci adaptogenne.

_éi HOLISTIC Masz pytania? Potrzebujesz konsultacji?

Ekspertlinia Holistic: 572 312 127
www.holistic-polska.pl (optata wg lokalnej taryfy operatora)
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Czyjest zwigzek miedzy
covidem acholesterolem?

Badacze z King’s College
London przeanalizowali dane
od ponad 4 700 osdb, szukajac
wyjasnienia, dlaczego jedni
przechodzj infekcje lekko,

a inni wymagaja hospitalizacji
oraz prébujgc zdefiniowac
czynniki ryzyka dtugiego co-
vid. W tym celu sprawdzili pro-
file cholesterolowe i mikrobio-
mowe jelit po chorobie. Cho¢
nie znalezli zwigzku miedzy <
czasem trwania infekcji a florg

jelitowa w okresie rekonwa-

lescencji, to zauwazyli, ze pa-

cjenci z wysokim stezeniem

cholesterolu LDL we krwi cze-

$ciej doswiadczali objawow

diugiego covid-19.

Doi:10.1101/2022.08.07.22278510

Nieoczekiwana odsiecz dla ptuc

Skiadnik konopi — kannabidiol noid Research przyznal, ze czy-
(CBD) - moze pomdc w regulo- ste CBD moze pomodc w leczeniu
waniu poziomu tlenu w organi- burzy cytokin wywotanej przez
zmie i chroni¢ przed powazna covid-19, przywracajac wiasciwy
w skutkach burza cytokinowa. poziom tlenu w organizmie. Po-
0d poczatku pandemii przyby-  twierdzaja to testy Iaboratoryjn_e
wa bowiem publikacji wskazu- przeprowadzone przez akademi-

kéw z Dental College of Georgia
i Medical College of Georgia.
Wykazatly one, ze kannabidiol
zmniejsza opuchlizne i po-
wstawanie blizn w ptucach.
Naukowcy przypuszczajg,
ze CBD moze wyciszac reak-
cje uktadu odpornosciowego,
poniewaz przypomina natu-

jacych, ze podawany donosowo
moze tagodzic stany zapalne
wystepujgce w ptucach zakazo-
nych. Naukowcy z Uniwersytetu
Augusta w Georgii w USA nie-
dawno opublikowali wyniki ba-
dan, ktére dowodzg, ze wysokie
stezenie CBD korzystnie wpty-

wa na leczenie zespotu ostrej ralnie wystepujace w ludzkim
niewydolnosci oddechowej. organizmie kanabinoidy.
Wspétautor badan dr Jack Yu na Cannabis and Cannabinoid Rese-
tamach Cannabis and Cannabi- arch20205:3,197-201
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Koronawirus
nauczyt
nasdbac
ozdrowie

Jak pokazuje najnowsze
badanie przeprowa-
dzone przez IR Center

na zlecenie Centrum
Medycznego ENEL-MED,
po 2 latach pandemii po-
ziom dbatosci o wiasne
zdrowie wzrést u 12% Po-
lakéw, a niemal co 5. z nas
niepokoi sie o zdrowie
swoich najblizszych.
BadanieIR CenterdlaCentrum
Medycznego ENEL-MED ,,Rola
pracodawcyw czasach nieustan-
nych zmian - jak personalizowa¢
oferte dlapracownikéwiwyjsé
naprzeciwich potrzebom?”

Omikron atakuje dzieciece nosy

Zdaniem uczonych ten
wariant koronawirusa
moze by¢ skuteczniejszy
W zarazaniu tg droga niz
poprzednie. Na poczatku

pandemii SARS-CoV-2 tatwiej
kolonizowat nosy dorostych
niz najmtodszych. Badania

wykazaty, ze koronawirus

spotykat sie z silniejszg od-
powiedzig immunologiczng
w komoérkach wyscielajacych

narzad wechu miodych,

a przez to byt mniej skuteczny
w kopiowaniu samego siebie.

b

Jednak ostatnie ekspery-
menty, w ktérych omikronem
zainfekowano komorki nosa
pobrane od 23 zdrowych
dziecii 15 zdrowych doro-
stych, wykazaly, ze tym razem
obrona przeciwwirusowa
»byta znacznie mniej wyraz-
na”. Nie do$¢ na tym omikron
rozmnazat sie wydajniej

w komorkach wyscidtki nosa
dzieci w poréwnaniu z delta

i oryginalnym SARS-COV-2.
PL0S Biol20(8):€3001728; doi10.1371/
journal.pbio.3001728
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STIMARAL
Zwiekszenie wydajnosci fizycznej i psychicznej,
adaptacja i dobre samopoczucie, poprawa

aktywnosci moézgu, wzmocnienie odpornosci.

RAW AMBROSIA
Biologicznie sfermentowany pytek z ula.
Szczytowy produkt apiterapii, bogaty

w wazne dla organizmu i wyjatkowo

korzystne substancje naturalne,

T
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Zamawiajac telefonicznie (33 812 60 82) lub mailowo (energy.poland@energy.sk)
na hasto O CZYM LEKARZE CI NIE POWIEDZA w PAZDZIERNIKU
otrzymasz 25% rabatu od ceny detalicznej Stimaral i Raw Ambrosia
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WYMOWNE GRAFIKI

Jaka kawa
jest najlepsza
dla serca?

Nowa badania wykazujg, ze rézne rodzaje
tego napoju majg odmienny wptyw
na poziom cholesterolu we krwi
— aw dodatku inaczej wyglada L

to u kobiet niz u mezczyzn

Najbezpieczniejsza kawa dla mezczyzn
pijacych 3-5 filizanek dziennie

Rodzaj Poziom cholesterolu podwyzszony o
Filtrowana 0,04 mmol/I
Rozpuszczalna 0,08 mmol/I
Espresso 0,16 mmol/I
Kawiarka 025 mmol/I

Najbezpieczniejsza kawa dla kobiet
pijacych 3-5 filizanek dziennie
Filtrowana 0, 07 mmol/I

Espresso 0,09 mmol/I
Rozpuszczalna 0,1 mmol/I

Kawiarka 0,18 mmol/I
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WYMOWNE GRAFIKI

awa daje pewne korzysci zdrowotne,
na przyklad pomaga zapobiegaé cukrzycy
i poprawia pamie¢, ale nie jest korzystna
dla ukladu sercowo-naczyniowego. Zawiera
bowiem zwigzki, ktére podnoszg poziom cholesterolu,
a im wiecej sie jej pije, tym wiecej mamy go we krwi.
A zatem, jesli chodzi o zdrowie serca, jaka
kawa wywoluje najmniejsze szkody? Oczywi-
$cie najlepiej jest nie pié jej w ogdle, ale jesli juz
nie mozemy sie bez niej obejsé, to czy espres-
so jest bezpieczniejsza niz rozpuszczalna?
Aby sie o tym przekona¢, naukowcy z Uniwer-
sytetu Arktycznego UIT w Norwegii zwerbowa-
li ponad 21 tys. swoich rodakéw — ktérzy pod
wzgledem konsumpcji kawy zajmuja 2. miejsce
na $wiecie — by sprawdzi¢, jak dany rodzaj tego
naparu wplywa na poziom cholesterolu'.
Kobiety pily go $rednio prawie 4 filizanki dziennie,
a mezczyzni ok. 5 filizanek, ale nie liczac ilosci, to ro-
dzaj kawy mial najwiekszy wplyw na poziom choleste-
rolu, a wyniki byty odmienne dla mezczyzn i kobiet.
Espresso bardziej podnosito poziom lipidéw
u mezczyzn, niz u kobiet: panowie pijacy 3-5 fili-
zanek dziennie mieli §rednio o 0,16 mmol/l wyz-
szy poziom cholesterolu niz ci niepijacy, pod-
czas gdy kobiety spozywajace podobne ilosci
— podwyzszony o 0,09 mmol/l.
Niemniej kawa zaparzana w kawiarce z tlo-
kiem (zaparzaczu french press) byta najgorsza
opcja dla obu plci. Picie 6 lub wigcej filizanek
dziennie wigzatlo sig ze srednim poziomem cho-
lesterolu, ktéry byt wyzszy o 0,3 mmol/l u ko-
biet i 0 0,23 mmol/l u mezczyzn w poréw-
naniu do os6b niepijacych tego napoju.
Wszystkie te wzrosty sa niewielkie, ale na-
ukowcy zapewniaja, Ze sumuje sie to przez
lata. By¢ moze tak jest, ale nie uwzglednili
oni innych wyboréw dotyczacych stylu
zycia — np. osoby wybierajace kawe filtrowa-
ng, uwazana za najbezpieczniejszg z opcji,
by¢ moze réwniez ¢wiczg czy zdrowiej sig
odzywiajg. Trudnosci z wyizolowaniem jed-
nego czynnika zostaty podkreslone w badaniu,
w ktérym stwierdzono, ze osoby pijace najwiecej
tego napoju, tj. co najmnie;j 7 filizanek dziennie, byly
réwniez bardziej sktonne do palenia papieroséw.
Tak czy inaczej, jest nad czym po-
dumac do porannej kawy.

1 BM|OpenHeart,2022;9:
e001946
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Cudowny lek?

Dimetylosulfotlenek (DMSO) jest zwigzkiem siarki organicznej.

W 1959 r. po raz pierwszy zaczeto wykorzystywac go w medycy-

nie — jako srodek chronigcy czerwone krwinki przed zamarzaniem.
Od niedawna w Europie i w USA wzrasta zainteresowanie tym zwiaz-
kiem. Evelyne Laye twierdzi, ze gdyby miafa wybra¢ tylko jeden lek,
ktéry mogtaby mie¢ w domu, z pewnoscig bytby to DMSO. Jest po-
mocny przy najrézniejszych dolegliwosciach: znacznie tagodzi bdl,
hamuje stany zapalne oraz przynosi ogromnga ulge przy chorobach,
takich jak zapalenie stawdw czy artroza. tatwo sie rozpuszcza i dosta-
je w gfab tkanek. Dziata antyoksydacyjnie i regenerujaco na komor-
ki oraz antybakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo. Ma tez
swoje zastugi w spowalnianiu rozwoju nowotworéw i — jak sugerujg
najnowsze badania — choroby Alzheimera. Zobacz, co potrafi ten
wcigz jeszcze mato znany srodek i jak bezpiecznie go uzywac.
Evelyne Laye: ,,DMSO na powszechne dolegliwosci. tatwy

program bezpiecznego i skutecznego zastosowania”, cena:

22,23 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Zdyscyplinuj krngbrng tarczyce
Choroby tego organu naleza do najczesciej wystepujacych scho-
rzen endokrynologicznych. Wedtug danych statystycznych
ok. 22% spoteczenstwa polskiego choruje na schorzenia gruczo-
tu tarczowego. Problem ten dotyczy prawie 10 razy czesciej ko-
biet niz mezczyzn. Niedoczynnos¢ tarczycy, nadczynnosé, choroby
autoimmunologiczne (np. hashimoto), guzki lub wole to najcze-
Sciej wystepujace schorzenia tego gruczotu, niejednokrotnie zwig-
zane z wahaniami masy ciata, zaburzeniami jelitowymi, nadmier-
nym zmeczeniem i brakiem energii. Jesli mimo staran nie mozesz
schudna¢, masz kruche paznokcie i wypadajg Ci wtosy, nie $pisz do-
brze, cierpisz na zaparcia i/lub wzdecia, masz boéle stawowe, spa-
dek libido, masz nieregularne miesigczki lub trudnosci z zaj-
Sciem w cigze — moze to by¢ poktosiem probleméw z tarczyca.
Metoda Missori-Gellego to zalecenia dietetyczne specyficzne
dla kazdego zaburzenia tarczycy, uwarunkowane i dostosowane
do indywidualnego biotypu cztowieka (typu budowy ciata oraz pro-
filu hormonalnego). Dzieki niej nie tylko poczujesz sie dobrze, od-
zyskasz energie, ale tez odblokujesz metabolizm i schudniesz!
Serena Missori, Alessandro Gelli: ,Dieta w chorobach tarczycy”,
cena: 38,29 zt, Wydawnictwo Esteri, www.esteri.pl

Jak wspieraé dzieci w kryzysie?
W zyciu zdarzajg sie trudne sytuacje. Duze i mate. Od pewnego cza-
su kryzys goni kryzys — najpierw pandemia, potem wojna na Ukra-
inie, teraz inflacja i szalejgce ceny energii. Nikt z nas nie ma do-
Swiadczenia, jak postepowac w nattoku tych dramatycznych
wydarzen, aby zachowad zdrowie psychiczne. W zalewie informa-
¢ji, chaosu emocji i leku — w najtrudniejszej sytuacji s dzieci, kto-
re tracg poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa. Opracowany przez
psycholog i ekspertke zdrowia psychicznego dzieci poradnik przed-
stawia rézne formy i mozliwosci udzielania emocjonalnego wspar-
cia, tagodzenia leku i zapobiegania atakom paniki. Dzieki lektu-
rze tej ksigzki rodzice dowiedzg sie jak organizowa¢ codzienne zycie
w sytuacjach kryzysowych i stabilizowad sytuacje, aby przywrécic
potomkom poczucie bezpieczenstwa i wiare w to, ze bedzie dobrze.
Dodatkowo publikacja zawiera zestaw dziatan, zabaw, ¢wiczen, kto-
re wzmacniajg site i odpornos¢ psychiczng dzieci, obnizajg napiecie,
stres i lek oraz stanowig profilaktyke obcigzenia traumatyzujgcego.
Matgorzata Taraszkiewicz, Zofia Nalepa: ,,Jak wspierac
dzieci w kryzysie”, cena: 14,89 zt, Wydawnictwo Swiety
Wojciech Dom Medialny, www.swietywojciech.pl
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Jak wybrac¢ najlepszy Olej z kwasami
Omega 3 dla siebie i rodziny?

Jedyny w Polsce
certyfikowany
ekologiczny

olej z ryb.

':9 B :I o
Organi % 2, e
Scandinavian Rl . N

Rainbow

EHARITY DONATION WiTH|

1. Czystosé 2. Kompleksowy olej

Wybierajac olej, ktorego produkcja odbywa Upewnij sie, ze twoj suplement zawiera kompleks
o sie w sagsiedztwie czystych, stodkich wod naturalnie wystepujacych kwaséw ttuszczowych
oraz jest bezposrednio zintegrowana z file- m.in. Omega 3, 6,71 9.

towaniem, masz pewnos¢, ze jest on bardzo =

Swiezy, nieutleniony, z pierwszego ttoczenia, 4. Swiezos¢

oraz naturalnie nie zawiera zanieczyszczen. Wyprodukowany w ciagu kilku godzin od wyto-
> - wienia ryb z wykorzystaniem tagodnego procesu
3. Certyﬁkat ek°1°glczny przetwarzania zapewnia najwyzsza swiezosc oleju.
Certyfikat Soil Association zapewnia petna

kontrole potowow.

Trzy etapy produkcji ekologicznego oleju z pstraga firmy Viridian

Pozyskujemy wysokiej jakosci, Swieze czesci ryb z dunskiej produkcji filetow z pstraga.

Wszystkie produkty dostepne w naszym sklepie nie zawieraja stearynianu magnezu,

v I r l d I a, n nawet tego roélinnego, tlenku tytanu, sztucznych kolorant6w i wypetniaczy. ul. Eskulap6w 10, 04-403 Warszawa
Tel. 788 840 747

Oddzielenie oleju nastepuje w procesie tagodnego podgrzewania
(w temp. 70-920°C), odparowywania i odwirowywania.

Otrzymujemy niezwykle swiezy, naturalny i ekologiczny
olej, przelewamy do butelek i przechowujemy.

P9

=)

* Promocja dotyczy Ekologiczny Olej ze Skandynawskiego Pstraga
Teczowego 200ml w dniach 01-31.10.2022

The Jeading beand of sthical viaming Sklep internetowy www.viridian-polska.pl
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News Focus

Trucizna w pigutce

Wiele sposrad lekow, ktore sg nam przepisywane, zawiera
Smierciono$ne zanieczyszczenia — ale nikt we wiasciwy
sposdb nie monitoruje tego problemu, a testom
poddawanych jest zaledwie 1% farmaceutykéw

Gléwne amerykanskie sieci aptek, takie
jak CVS, Walgreens i Walmart, na jesie-
ni 2019 r. wycofaly ze swych pétek
jeden z najlepiej sprzedajacych sie
lekéw. Zantac, specyfik na zgage, zostal
zakazany réwniez w Wielkiej Brytanii,
Francji i Kanadzie, a wladze Bangla-
deszu zabronily sprowadzania go do
kraju. W Wielkiej Brytanii na istnie-
jace zapasy natozono kwarantanne.
Zakaz sprzedazy wydano po odkryciu
przez badaczy z Amerykanskiej Agencji
Zywnoéci i Lekéw (FDA), ze skladnik
aktywny leku, ranitydyna, zostal zanie-
czyszczony NDMA (N-nitrozodimetylo-
aming), znanym czynnikiem rakotwor-
czym (patrz ramka ,,O nie, dziekujg”).
W o$wiadczeniu CVS powiadomio-
no, ze sklep wycofuje Zantac ,,z powo-
du wielkiej ostroznosci, wywolanej
niedawnym ostrzezeniem FDA, Ze pro-
dukty z ranitydyng mogg zawiera¢ nie-
wielkg ilo§¢ NDMA, ktéra jest prawdo-
podobnie ludzkim karcynogenem”.

To nie pierwszy raz
Niestety, nie jest to jedyne takie zdarzenie
w historii. W 2018 r. agenci FDA zablo-
kowali dostawy leku przeciwnadcisnie-
niowego, Losartanu (valsartanu), po tym,
jak wyrywkowa kontrola wykazala, ze jest
on réwniez zanieczyszczony NDMA.
Agencje zdrowotne bagatelizowaly
ryzyko wobec pacjentéw. Janet Wood-
cock, piastujaca jedno z kierowniczych
stanowisk w FDA, podkreslila, ze wszyscy
jestesmy codziennie narazeni na kon-
takt z pewnym stezeniem NDMA. Ujela
to tak: ,Wrzu¢ na ruszt kilka jagniecych
kotletéw i po dobrym grillowaniu znaj-
dziesz w nich NDMA. Trzeba bra¢ to pod
uwage”'. Bezpieczny dzienny poziom
ekspozycji ustalono na okolo 1 ug, czyli
jednej milionowej czesci grama. Ale
niektére tabletki valsartanu zawiera-
ly 17 ug — co odpowiadalo spozyciu
21 kg boczku za jednym posiedzeniem.
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Chociaz nikt nie moze orzec tego
na pewno, to jednak skazone tablet-
ki mogty by¢ co roku przyczyna tysie-
cy nowych przypadkéw nowotworéw.
Europejskie instytucje zdrowotne osza-
cowaly, Zze 1 na kazde 3 390 oséb bio-
racych takie leki mogta zachorowaé
na raka. W samych Stanach Zjednoczo-
nych co roku wypisuje si¢ 49 mln recept
na Losartan i 15 mln na Zantac — a do
tego trzeba dodac niezliczone miliony
farmaceutykéow dostepnych bez recep-
ty. Nie wiadomo, ile dawek bylo zanie-
czyszczonych i przez jak dlugi czas.
Odkrycie to otworzyto puszke Pando-
ry. Wszystkie 3 firmy farmaceutyczne
odpowiedzialne za dostarczanie val-
sartanu korzystaly z ustug producenta
z Chin, Zhejiang Huahai Pharmaceuti-
cal. Po pierwszym zakazie FDA wydatla
51 dalszych nakazéw wycofania pro-
duktu, dotyczacych dwéch spokrew-
nionych lekéw nasercowych, dostarcza-
nych przez 10 firm farmaceutycznych.
Urzednicy FDA szacuja, ze miliony os6b
z nadci$nieniem w co najmniej 30 krajach
moga nieSwiadomie spozywac duze ilosci
NDMA, pochodzace zee skazonych lekéw.

Bedzie wiecej

Prawdziwym powodem do niepokoju

jest podejrzenie, ze to tylko wierzchotek

gory lodowej. Zanieczyszczenie Zantacu

i Losartanu wykryto po losowej, wyrywko-

wej kontroli, a FDA przyznaje, ze dyspo-

nuje ograniczonymi §rodkami i sprawdza

mniej niz 1% lekéw wwozonych do USA.
Wspomniane 2 odkrycia byly szcze-

§liwymi przypadkami. ,Valsartan

po prostu udato nam sie wytapac.

Kto wie, ile jeszcze takich lekéw jest

na rynku?” zastanawia si¢ David Gor-

tler, byly urzednik medyczny FDA.
Obydwa produkty sg lekami generycz-

nymi, co oznacza, ze wygasla juz ich

ochrona patentowa i kazda firma farma-

ceutyczna ma prawo ich dostarczania.

Nawet do 90% wszystkich recept wypisu-
je sie na tego typu farmaceutyki, z czego
wynika, ze wiekszo$¢ lekéw przepisywa-
nych w krajach zachodnich nie podlega
badaniom bezpieczenistwa produktu.

Leki generyczne nie naleza do tej samej
kategorii cenowej co patentowane, wiec
ich dostawcy staraja sie cia¢ koszty pro-
dukcji, wykorzystujac fabryki za granica,
przede wszystkim w Indiach i Chinach.
Zaklady te pozyskujg surowce lokalnie,

a kontrola zanieczyszczen nie istnieje.

Dochodzi do nich takze w trak-
cie procesu produkgcji. Inspekto-
rzy FDA, ktorzy odwiedzili fabryke
Huahai w 2017 r., stwierdzili, ze maszyny
byly zardzewiale, a testy, ktérych wyniki
budzily watpliwosci co do bezpieczen-
stwa produktu, nie byly kontynuowane.

Skazenie plesniag
NDMA nie jest jedynym zanieczyszcze-
niem, jakie wykrywa sig w produktach
farmaceutycznych, ani tez problem
ten nie ogranicza sig¢ do pozbawio-
nych nadzoru fabryk w Azji. Skazenie
czarng plesnig — kropidlakiem czar-
nym (melanizowanym grzybem) staje
sig coraz powszechniejsze w lekach,
a byly tez przypadki zgonéw pacjen-
tow w wyniku takiej infekcji, o czym
donoszg badacze z Bio Products
Laboratory w Wielkiej Brytanii®.
Pomiedzy 1990 a 1999 r. skazenie
grzybami stanowito 5% przypadkéw
wycofania produktéw przez FDA, ale
odsetek ten wzrést do 21% pomiedzy
2000 a 2012 r. Do wigkszosci takich
przypadkéw dochodzi w zakladach pro-
dukcyjnych, ktére nie podejmujg wla-
sciwych krokéw w celu zapewnienia
sterylnego Srodowiska’. W zakladach
produkcyjnych Sanofi Pasteur w Toron-
to w Kanadzie skazeniu ulegly produk-
ty farmaceutyczne, m.in. szczepionki
BCG, chronigce przed gruzlica, a doszlo
do tego na skutek uszkodzenia budynkéw
w czasie powodzi. Inspekcje FDA wyka-
zaly 483 obszary zajete plesnia i agen-
cja wydata w 2012 r. list ostrzegawczy.
Sanofi zdecydowal sie w konicu wstrzy-
mac produkcje, wyremontowaé budynki
i wycofa¢ cztery partie BCG, co spowodo-
walo §wiatowy niedostatek tej szczepion-
ki i znaczne straty finansowe dla firmy.
Chyba najbardziej niestawny przy-
padek skazenia pleénig, ktéry row-
niez mial miejsce w 2012 r. byt



Najbardziej niestawny
przypadek skazenia
plesnig byt przyczyna
753 zachorowan

na grzybicze zapalenie
opon mozgowych

i 64 zgonow.
»Zielonkawo-czarna,
obca substancje”
wykryto w partiach
zastrzykow
steroidowych,

a pochodzita ona,

jak ustalono, z zaktadu
produkcyjnego.
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Naukowcy przetestowali
najpopularniejsze
szczepionki i odkryli,

Ze wszystkie one zawieraty
pewne zanieczyszczenia

przyczyng 753 zachorowan na grzy-
bicze zapalenie opon mézgowych

i 64 zgonéw. ,,Zielonkawo-czarna,
obca substancje” wykryto w partiach
zastrzykéw steroidowych, pocho-
dzacych, jak ustalono, z zakladow
produkcyjnych New England Com-
pounding Corporation. Prezes firmy
i farmaceuta nadzorujacy produk-
cje zostali oskarzeni o wymuszenia
i uslyszeli 25 zarzutéw morderstwa
II stopnia za §wiadome rozprowa-
dzanie skazonych produktow’.

lle wart jest zastrzyk?
Wéréd wszystkich produktéow farma-
ceutycznych szczepionki obarczone
sg najwyzszym ryzykiem zanieczysz-
czen. 5 z nich, m.in. MMR (odra,
$winka, r6zyczka) i ospa wietrzna,
zawiera ostabione, zywe wirusy
i moze by¢ skazonych drobnoustroja-
mi. Od czasu kontaminacji szczepio-
nek przeciwko polio wirusem malpim
nr 40 z nerek makakow, ktéry zakazal
dostawy szczepionek przez 8 lat, az do
1963 r. (patrz ramka ,Malpy z brzy-
twa”), procesy produkcyjne zosta-
ty ulepszone, ale ryzyka nowych
skazen nie usunieto catkowicie®.
Naukowcy z Narodowej Rady
Badan we Wtoszech przetestowali
44 partie najpopularniejszych szcze-
pionek - MMR, HPV (wirus brodaw-
czaka ludzkiego), grype i DTP (blo-
nice, krztusiec, tezec) — i odkryli,
ze wszystkie one zawieraly pewne
niepozadane substancje. Kilka zawie-
ralo nawet do 20 obcych zwigzkow.
Badacze uzyli bardzo czutych urza-
dzen — bardziej precyzyjnych niz
te, jakie stosowane sa w zaktadach
produkcyjnych do wtasnej kontroli
jakosci — co wyjasnia, dlaczego bledy
nie zostaly wychwycone wczesniej.
Przyznali oni, Ze poziom zanieczysz-
czen wprawil ich w zaklopotanie,
ale przyijeli zalozenie, ze musialo
do nich dojs¢ gdzies w trakcie pro-
cesu produkgji. Bardziej niepokojace
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sg ich obawy, ze substancje te nie
ulegaja rozktadowi w organizmie,
lecz kraza w krwiobiegu i moga osa-
dza¢ sie w tkankach i narzadach, by¢
moze powodujac stany zapalne.
Niepozadane reakcje na szczepion-
ki, ktérych nie wymieniono w kartach
informacyjnych produktéw — takie

jak goraczka, padaczka, utrata -

Matpy z brzytwa

Kilkudziesieciu milionom amerykanskich dzieci po-
dano co najmniej 1 dawke szczepionki przeciwko
polio, ktdra byta skazona matpim wirusem pomie-
dzy 1955 a 1963 r., kiedy to skazenie w koricu wy-
kryto. Oszacowano, ze do 1961 r. nawet 90% Ame-
rykanéw ponizej 20 r.z. otrzymato te szczepionke.
Wiadomo byto, ze ten patogen — matpi
wirus nr 40, pochodzacy od makakow —
wywotuje raka u gryzoni, i obawiano
A sie, Zze moze powodowac to samo

RS
mowy, béle migéni, proble- -
my z chodzeniem i nad-

WraZhWOS_C’ notowane » '@ Uludzi.W niemieckim badaniu,
po szczepieniach — moga ] przeprowadzonym 27 lat po wy-
by¢ wywolywane przez cofaniu szczepionki, nie wykryto

e ¥ Zadnego powigzania, ale jednak
- _ N pacjenci z rzadkimi rodzajami raka
Spotkamy sie \ ¥ > W wykazywali obecnos¢ matpiego
w sqdzie wirusa nr lfO w guz.ach rakowych.

. . , Zaniepokojeni tymi przypadka-
Z'anleczyszczema lekow staly mi, badacze z Amerykanskich Narodo-
sig w koficu gorgcym tematem. Ame- wych Instytutéw Zdrowia prze$ledzili zacho-
rykanskie Stowarzyszenie Medyczne

rowalnos¢ na rzadkie rodzaje nowotworéw

dokonywato w 2020 r. pilnego przegla- - wysciéiczak (rak uktadu nerwowego), miesak
du danych, a mozliwe jest takze wpro- kosuopoghodny (|:ak I_<osu_] i mle'd;ybioplak
wadzenie niezaleznych testow. Kon- (rak ptuc i klatki piersiowej) — wsréd oséb uro-

os Stanéw Ziednoczonveh réwnies dzonych pomiedzy 1947 a 1952 r., pomiedzy
8t . w2 Z ¥ r 1 Z 1956 a 1962 r. i wreszcie pomiedzy 1964 a 1969 .
rozwazal sposoby zwiekszenia bezpie-
czenstwa lekéw i zwrdcit sig do Urze-

Chociaz istniato bardzo duze prawdopodobien-
stwo, Ze osoby te otrzymaty skazong szczepionke
du Kontroli o dokonanie przegladu
wynikéw nadzoru FDA nad zaktadami

przeciwko polio, to badacze nie stwierdzili na-
glych wzrostéw liczby przypadkéw tych rzadkich
produkcyjnymi poza granicami kraju.
Sprawy trafiajg réwniez na droge

typdéw raka. O ile 2 z nich sg nadal rzadkie, to za-
chorowalnos$¢ na miedzybtoniaka wzrosta, ale

sadowa. Ok. 140 proceséw sagdowych

wytoczono dotychczas firmie Huahai

wsrdd osdb starszych,
ktorym tej szczepion-
ki nie podawano!.

i amerykanskim firmom farmaceu-
tycznym, a rozpatrywanych jest dal-
szych 500. Dotycza one oséb, ktére
przyjmowaly valsartan pomiedzy
2015 a 2018 r. i zachorowatly na raka.

Pomimo tych krokéw, FDA nadal
bagatelizuje ryzyko. Agencja posta-
nowita nie powiadamia¢ pacjentéw,
ktérzy przyjmowali skazone leki
przed ich wycofaniem. Jak uwaza
Janet Woodcock z FDA: ,Nie jest
tak, ze jesli brales valsartan, to trze-
ba bada¢ Cie pod katem raka”.

Nie przyzna jej racji 500 oséb,
ktére wniosly juz potencjalne pozwy,
a znacznie wiecej — moze dopie-
ro nosic sie z takim zamiarem.

Bryan Hubbard
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O nie, dziekuje

NDMA (N-nitrozodimetyloamina), czyli nitro-
zoamina, nie jest zwigzkiem chemicznym,
ktory przyjelibySmy z wiasnej woli. Instytucje
medyczne oceniaja, ze bezpieczne dla ludzi
spozycie nie moze przekraczac¢ 1 mikrograma,
czyli jednej milionowej czesci grama dziennie,
ailos¢ te mozemy tatwo osiggnac, na przy-
ktad zjadajac troche miesa z grilla. Jednakze
poziom NDMA wykryty w partiach lekéw
przekraczat te warto$¢ nawet 17-krotnie.
Substancja ta jest karcynogenem czyli
czynnikiem rakotwoérczym, a dawka mniej-
sza niz 1 mg moze powodowac mutacje ko-
mdrek myszy i ich rakowacenie. Kazdy, kto
spozyje 2 g, umrze w ciggu kilku dni — co wy-
kazat pewien msciwy mieszkaniec Oklahomy,
ktory otrut rodzine swej bytej dziewczyny,
wlewajac fiolke NDMA do dzbanka lemoniady.
Kiedys zwigzek ten dodawano do pali-
wa rakietowego, a obecnie nadal wykry-
wa sie go w dymie papierosowym, a tak-
Ze uzywa sie do peklowania miesa.

aoubhWN
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POWER OF STILBENES FOR
WEIGHT MANAGEMENT,
UNLOCKED.
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A L 1 6%

PATENTY NAGRODY PUBLIKACJE STANDARYZACJA
STILBENY

e

Cirpusins® jest standaryzowanym ekstraktem

wytworzonym z suszonych korzeni Cyperus rotundus
POWE R 0 F STI LB E N S FO R i zawiera minimum 6% stilbenéw (Piceatannol, Scirpusin-A

i Scirpusin-B). Badania kliniczne wykazaly znaczna
w E I G HT M A NAG E M E NT kontrole masy ciata u oséb otytych. Efekt kontroli masy ciata

U N I.O c KE D Cirpusins® wykazat zalezne od dawki znaczace hamowanie
adipogenezy, a badanie przedkliniczne nad otytoscia

wywotana dieta wysokottuszczowa wykazato zmniejszenie
masy ciata i masy tluszczu, zwtaszcza ttuszczu trzewnego.
Suplementacja Cirpusins® znormalizowano profil lipidowy
oraz parametry biochemiczne.

.l * Oswiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
ol European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

_ Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
SABINSA leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek choraobie.
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Czy two rz«ywa
sztucznelnas

=

wykoncza?

Jesli prawdg jest po\\(%:lz .

Ze jestes$ tym, c&sz tomy

z kazdym dniem Sstajemy sig coraz
bardziej plastikowi. Syntetyczne

czasteczki znaleziono juz nie
tylko w butelkowanej wodzie,

ale i w krandwce, jedzeniu,

przyprawach, ale tez w kale nlemowlg...

aczelo sie od wspélczucia i...
pieniedzy. W XIX w. kule bilar-
dowe wyrabiano z kosci slonio-
wej. To pochlaniato olbrzymie
ilosci tego surowca i generowato bardzo
wysokie koszty. Dlatego jedna z firm
je produkujacych wyznaczyta wielkg
nagrode za znalezienie alternatywnego
materialu do ich wytwarzania. Stalo sig
to zachetg do poszukiwania sposobow
uzyskania nowych tworzyw. Na fali tych
poszukiwan John Wesley Hyatt opaten-
towat celuloid. Nastepnie ok. 1907 r. bel-
gijski chemik Leo Baekeland opierajac
sie na starych pracach niemieckich i ro-
syjskich profesoréw odkryl, ze produk-
tem reakcji fenolu z formaldehydem jest
syntetyczna zywica. Zauwazyl, ze jesli
sig do niej doda ré6znych dodatkéw: pytu
drzewnego, sadzy czy krzemionki, moz-
na uzyskac wartosciowe, odporne che-
micznie i bezpieczne tworzywo. Bakelit
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btyskawicznie podbit swiat — wytwarza-
no z niego plyty gramofonowe obudo-
wy telefonéw i urzadzen AGD (bo nie
przewodzil pradu). Jednak prawdziwy
przelom przyszed! dopiero pod koniec
lat 50. ubieglego wieku, kiedy za spra-
wa 2 uczonych odkryto mozliwosé
wytwarzania polietylenu i polipropy-
lenu o bardzo dobrych wlasciwosciach
z bardzo tanich substratéw — pochodza-
cych gtéwnie z przerébki ropy naftowe;j.
Wtedy wystartowata masowa produkcja
tanich tworzyw sztucznych, ktérych
zuzywamy obecnie miliony ton rocznie.
Plastik jest wszechobecny. Nylon zna-
lazl zastosowanie w produkcji poriczoch
(kiedy$ nie wyrzucano podartych, lecz
oddawano je do repasacji) oraz spado-
chrondéw i innych wyrobéw wykorzysty-
wanych przez wojsko. Polietylen réwniez
poczatkowo byl substancja o znaczeniu
strategicznym. Dzi$§ uzywany jest do pro-

dukgji folii czy butelek. W krétkim czasie
plastik stat sie nieodzownym elementem
naszego zycia. Stosujemy go jako mate-
riat izolacyjny dla kabli przewodzacych
prad, do wytwarzania plyt winylowych
i CD, jako obudowy lub elementy
urzadzen elektrycznych. Wytwarzamy
z niego klisze i tasmy filmowe (celulo-
id) oraz zabawki. Dzieki tworzywom
sztucznym mamy opony samochodo-
we oraz szyby batyskaféw, samolotéw

i samochod6éw Formuty 1. Lateks i po-
lichlorek winylu znajdziemy w reka-
wiczkach jednorazowych, cewnikach,
strzykawkach, sondach oraz sterylnych
opakowaniach narzedzi chirurgicznych
i opatrunkéw. Ponad 60% ubran i bu-
téw produkowanych jest ze sztucznych
materiatéw. Historia plastiku to hi-
storia spektakularnego sukcesu, ktéry
na naszych oczach moze zmieni¢ sig

w réwnie widowiskowa katastrofe.



Twarde liczby
Dlaczego? Bo przez to, ze jest tani,
produkuje sig go duzo, a jako ze jest
bardzo trwaty, to jego rozklad zajmu-
je setki lat. Tymczasem my dopiero
przekonujemy sie, jak r6znorodne
i wielowarstwowe sg tego konsekwen-
cje. Okazuje sie bowiem, ze wystar-
czylo zaledwie 7 dekad, aby tworzywa
sztuczne okazaly sie realnym zagro-
zeniem dla zdrowia ludzi i zwierzat
oraz dla ekosystemu morskiego.
Zuzycie plastiku na §wiecie ciagle
wzrasta. W 1950 r. produkowalismy
go 2 mln ton, w 2015 r. 320 mln ton,
czyli wiecej, niz wazg wszyscy ludzie
na Ziemi; a dzi$ — 450 mln ton. 50% pro-
dukowanych tworzyw sztucznych
to produkty jednorazowego uzytku (re-
klaméwki, plastikowe sztuéce, patyczki
do uszu itp.). Jak w 2018 r. policzylo
National Geographic, az 91% pla-
stiku, ktory kiedykolwiek wyprodu-
kowano, nie podlega recyklingowi,
co nabiera istotnego znaczenia, gdy
dodamy do tego informacje, ze jego
rozkltad zajmuje co najmniej 400 lat.
Wedlug ONZ zanieczyszczenie
plastikiem to jedno z najwiekszych
wyzwan XXI w. i jednoczesnie je-
den z najpilniejszych probleméw
dotyczacych srodowiska. W samych
Stanach Zjednoczonych jego pro-
dukcja odpowiada za 232 mln ton
gazoéw cieplarnianych emitowa-
nych rocznie. Zdaniem uczonych
do 2030 r. moze ona przewyzszyé
emisje powodowang spalaniem we-
gla. Uwaza sie, ze gazy te, w tym
metan i etylen, majg ogromny wplyw
na degradacje ziemskiej atmosfery.
Ofiarg plastiku padaja tez oceany. Jest
to o tyle niebezpieczne, Ze stanowig one
ekosystem zamieszkiwany przez setki
tysiecy r6znych organizméw, ktére nie
tylko sg istotnym elementem naszej
diety, ale réwniez produkuja polowe
niezbednego do oddychania tlenu.
Wedlug Komisji Europejskiej
ponad 80% odpadéw w morzach
stanowig tworzywa sztuczne, a 50%
z nich to produkty jednorazowe-
go uzytku. Oznacza to, ze kazdego
roku co najmniej 8 mln ton plastiku
trafia do oceanu. Jesli utrzymamy
obecne tempo zanieczyszczania
nim §rodowiska, to w 2050 r. bedzie
tam wiecej plastiku niz ryb!

RAPORT SPECIALN

66 Zuzycie plastiku na Swiecie ciggle wzrasta.
W 1950 r. produkowalismy go 2 min ton,
w 2015 . 320 min ton, czyli wiecej, niz wazg wszyscy
ludzie na Ziemi; a dzi$ — 450 min ton. ®®

Tymczasem na p6inocnym Pacyfiku
unosi sig wielka wyspa $mieci. Szacuje
sie, ze wazy ponad 120 tys. ton i zajmu-
je powierzchnie na 1,6 mln km*- czyli
5-krotnie wiecej niz Polska. Zaczety
sig na niej osiedla¢ ptaki. Notabe-
ne wedlug badaczy czastki tworzyw
sztucznych sa obecne w organi-
zmach 90% ptakéw morskich.

W sierpniu 2018 r. na dalekiej péinocy
statek Instytutu Oceanologii PAN prowa-
dzacy badania na wodach oplywajacych
archipelag Svalbard zaplatat sie w dry-
fujaca sie¢ rybacka. Nylonowe wiékna
oplotly érube i unieruchomity naped
statku. Polakom z odsieczg przyszli
nurkowie z norweskiego okretu ,,Nord-
kapp”. Raport polskich badaczy, ktérzy
odwiedzili bedaca parkiem narodowym
Ziemie Ksiecia Karola, jest jednoznacz-
ny - nasze $mieci zalewaja Arktyke.

Grozna zrywka

Nowoczesng lekka siatke na za-

kupy o duzej nosnosci stworzyt

w 1965 1. szwedzki inzynier Sten
Gustaf Thulin. Opracowatl on metode
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formowania prostej, jednoczesciowej
torby przez sktadanie, spawanie i wy-
krawanie ptaskiej tuby z tworzywa
sztucznego dla firmy opakowaniowe;j
Celloplast. 20 lat péZniej plastikowe
siatki staly sig nieodlgcznym towarzy-
szem codziennych zakupéw w krajach
rozwinietych. Z czasem dolaczyly
do nich cienkie, mniej trwate i wy-
trzymatle jednorazéwki (nazywane tez
zrywkami) stuzace w sklepach do pa-
kowania niewielkich porcji zakupow.
Obecnie co roku na $wiecie zuzy-
wa sig ok. 60 mln ton jednorazowych
torebek foliowych. W wigkszosci wy-
konane z produktéw naftowych i gazu
ziemnego. 8% Swiatowych zasobéw
ropy naftowej jest wykorzystywanych
do produkgji plastikowych siatek
przy 12 mln barylek ropy dziennie.
Polowe z tego wykorzystuje sig jako
materialy do ich wytworzenia, a dru-
ga na energie do ich wytworzenia'.
Jak policzyli eksperci, kaz-
da ze zrywek stuzy nam $red-
nio przez ok. 12-20 min. Potem staje
sie odpadem i zaczyna sig rozkladac,

¥ - ‘f«« _
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co zajmie jej kilkaset lat, w ktérych
czasie przez caly czas bedzie uwalniac¢
szkodliwe substancje chemiczne.
Dopdki trafia na wysypiska, jest nie-
zle. Niestety czesto tak nie jest. Kilka lat
temu $wiat obieglo zdjecie géry lodowe;j
zanurzonej w wodzie. Przy blizszym
przyjrzeniu sie, géra okazywala sig
bialg jednorazéwka dryfujaca w mo-
rzu. Biolodzy alarmuja, ze takie zrywki
zjadajq z6lwie morskie, poniewaz dla
nich, wygladaja one jak meduzy®.
Jednak plastikowe reklamowki oka-
Zujg sie rébwniez naszym przeklen-
stwem. W 2002 r. Bangladesz jako
pierwsze panstwo na §wiecie zakazatl
ich uzywania. Bynajmniej nie zrobit
tego powodowany troskg o srodowi-
sko. Bylo to pragmatyczne posuniecie,
bowiem okazalo sig, ze wladze nie
mogly poradzi¢ sobie z usuwaniem
skutkéw powodzi i odprowadzaé¢ wéd
deszczowych, poniewaz kanalizacje
zapchaty miliony plastikowych siatek.

Putapka recyklingu

Coca-cola — najwiekszy na §wie-

cie producent napojéw w plasti-
kowych opakowaniach, rocznie
produkuje 120 mld butelek. Gdyby uto-
zy¢ je jedna przy drugiej, powstatby tan-
cuch 700 razy dluzszy od réwnika. Kaz-
dego roku ludzie wyrzucaja tyle butelek
plastikowych, ile potrzeba do zbudowa-
nia wiezy o wysokosci 28 mln km. Oczy-
wiscie mozna je wywozi¢ na wysypiska
$mieci w Indonezji, Malezji, Wietnamie
czy Turcji, jednak nadal jest ich zbyt
wiele. Dlatego palacy problem, jakim
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stalo sig ich sktadowanie (bogate kraje,
starajg sig odsyla¢ je biednym) sprawil,
ze przypomniano sobie o recyklingu.
PET, czyli politereftalan etylenu na-
lezy do tych przyjemnych tworzyw
sztucznych, ktére wlasciwie mozna
przetwarza¢ w nieskoniczono$¢. Zatem
ze zuzytych butelek mozna ponownie
zrobi¢ opakowania. Jednak tu produ-
cenci i rzady sa dalekie od szalenstw.
Na 110 tys. ton plastikowych butelek,
ktére wyrzucamy kazdego roku, odzy-
skujemy rocznie jedynie 140 ton. Jak
pokazuja dane z Kanady, w tym kraju
ok. 30% wykorzystuje sie w nowych
butelkach, ok. 12% w zamykanych
pojemnikach. Canadian Improvement
Fund przedstawil badania, z ktérych
wynika, ze bedace najwigkszymi pro-
ducentami §mieci koncerny nie kwapig
sig z odzyskiem plastiku zawartego
w butelkach. I tak w tych od Nestle
znajdziesz zaledwie 5% tworzyw
sztucznych z recyklingu, Pepsi w USA
uzywa 9%, a w Europie Zachodniej
21%, natomiast Coca-Cola — 11%.
Dlaczego wiecej PET nie jest przerabia-
ne na butelki? Gdyz pierwotny politere-
ftalan etylenu — wytwarzany bezposred-
nio z surowcéw pochodzacych z paliw
kopalnych - jest taniszy i tatwiejszy
go pozyskania go niz ten z recyklingu.
Na szczeScie butelki PET moga tez
by¢ przetwarzane na plastikowe paski,
ktére utrzymuja razem pakiety towa-
row lub na folie oraz na... wiékna.
W 2015 r. prawie polowa kanadyjskiego
przetworzonego PET zostala sprzedana
do Stanéw Zjednoczonych jako wiék-

no, co oznacza, ze butelki zamienig sie
w dywany, wypelnienia poduszek i fu-
ton6éw oraz okazjonalnie w odziez z po-
laru, czyli syntetycznej dzianiny, ktéra
charakteryzuje sie przede wszystkim
hydrofobowoscig oraz doskonala izolacja
ciepla (lepsza niz welna). Szacuje sie,
ze aby wyprodukowac jedna taka bluze,
wystarczy 35 sztuk przezroczystych
butelek (bez nakretek, bo one sg wy-
tworzone z innego rodzaju plastiku).
Wiékno pozyskane z butelek PET dzi§
stosowane jest r6wniez w kombinezo-
nach narciarskich, odziezy turystycznej,
plecakach, namiotach, a nawet butach.
Niestety, okazuje sie, ze drugie zycie
butelek niesie za sobg ogromne koszty.
Za kazdym razem, gdy wrzucamy odziez
do pralki, ciefisze od ludzkiego wtlosa,
pojedyncze wiékna, zazwyczaj nylonu
albo poliestru oddzielajg sie od naszych
ubran, a nastepnie trafiaja do wod. Jed-
na bluza z polaru moze by¢ zrédtem
az 250 tys. takich mikrowlékien. W efek-
cie miliardy ludzi na catym $wiecie
pija wode z kranu zawierajaca sztuczne
elementy — wéréd przebadanych prébek
z 14 krajéw na $wiecie az 83% bylo
zanieczyszczone. To nie wszystko.
Przez przecigtnego Europejczyka
co roku do oceanéw trafia tyle plastiku
z ubran, ile odpowiada 54 reklaméw-
kom. Mikrowt6kna stanowig '/, two-
rzyw sztucznych w wodach stonych.

Mate nie znaczy bezpieczne
Duza cze$¢ zanieczyszczenia tworzy-
wami sztucznymi jest niewidoczna.
Plastik rozpada sie na mate czasteczki
polimerowe o wielkosci 1-5 nm. Ta hete-
rogeniczna mieszanina réznego ksztaltu
materialéw w postaci wlékien, elipsoid,
granulek, srutu i platkéw — okreslana
zbiorczo mianem mikroplastiku — uwal-
nia sie codziennie z prania (35% pier-
wotnego mikroplastiku), w skutek $cie-
rania opon samochodowych podczas
jazdy (28%), oznakowan drogowych
(7%), farb morskich (3,7%) oraz kosme-
tykéw, np. peelingéw z syntetycznymi
drobinami, pudréw z brokatem itp.
(2%), a takze powstaje z rozpadu two-
rzyw sztucznych, np. sieci rybackich,
butelek i reklaméwek pod wplywem
promieniowania UV oraz wody morskiej
(s6l i fale). Mikroplastik wtérny sta-
nowi 69-81% masy syntetycznych
drobin ptywajacych w oceanach.



Cho¢ sporo pierwotnego mikropla-
stiku (choéby ten z prania i naszych
ablucji) trafia do oczyszczalni sciekow,
nie sg one w stanie wytapa¢ tak ma-
lych zanieczyszczen i dlatego zdecy-
dowana ich wiekszo$¢ przedostaje sig
do rzek i mérz. Zdaniem ekspertow
obecnie nie ma juz na $wiecie wol-
nych od niego wéd powierzchniowych.
Wedle pobieznych szacunkéw w mor-
skiej toni unosi 93-268 tysiecy ton
—to prym wioda tu polipropylen,
polietylen i polistyren (styropian).

Na kolejnych miejscach sg wiékna
nylonowe, poliestrowe i akrylowe

(np. z naszych ubran). Pozostale, ciez-
sze od wody tworzywa opadaja na dno.
Jednak nie tylko wody sg skazone.

Plastikowy talerz

Naukowcy z Uniwersytetu w Hull i Uni-

wersytetu Brunela w Londynie zbadali
malze zyjace w 8 miejscach w wodach
przybrzeznych Wielkiej Brytanii oraz
kupione w 8 supermarketach (ktérych
nazw nie podajg). Wszystkie mieczaki

byly zanieczyszczone plastikiem i innym

odpadami (np. bawelnianymi), a naj-
bardziej z supermarketéw. Jak obliczyli
badacze, kazdy, kto zjadlby 100 g tych
owocOw morza, przy okazji przyjatl-
by 70 plastikowych drobinek. Z prac
norweskich akademikéw wiadomo,
ze plastikiem zanieczyszczone sg malze
zyjace na calym $wiecie — od Arktyki
po wybrzeze Chin. Wynika to z faktu,
Ze sa to zwierzeta, ktére w poszukiwa-
niu pokarmu filtrujg wode. Pochlaniaja
wigc wszystko, co w niej ptywa®.
Jednak pal szes¢ mikroplastik. Gorzej,
ze zar6wno w malzach, jak i innych
owocach morza od pewnego czasu
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to procesowi rozkladu w wodzie styro-
pianu, ktéremu towarzyszy wydziela-
nie m.in. tej niebezpieczne;j toksyny.

Nie lepiej rzecz ma sie z rybami.
Duze, takie jak tuniczyki, fatwo ku-
muluja rteé, ale nie tylko. Naukowcy
we wnetrzno$ciach znacznie mniej-
szych gatunkéw znalezli tez plastik.
Cho¢ moze sie wydawac, ze skoro
jemy jedynie ich migso, problem nas
nie dotyczy, to jednak tak nie jest.
Plastik obniza ptodno$¢ morskich
stworzen i zwigksza ich $miertelnosc.
Ponadto okazalo sie, Ze jego drobiny
mogg jednak przedostawac sig do ry-
biego krwiobiegu i mieéni. A stad juz
krétka droga do naszych zotadkow.

Z badan prof. Richarda Thompsona
z Plymouth University wynika, Ze mi-

odnotowuje sie alarmujaco wysoki po-
ziom niebezpiecznej dla zdrowia rteci.
Zdaniem uczonych, zawdzigczamy
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Fot.: The Ocean,Cleanup

Wielkie sprzatanie

Organizacje ekologiczne walczg ze $mieciami na rézne sposoby. Jednym z nich jest The Oce-
an Cleanup Project. To pasywny system napedzany energig stoneczna, ktéry ptywa wraz

z pragdami morskimi. Sktada sie z potgczonych ze sobg rur, o dtugosci ponad 600 m. Sred-
nica kazdej z nich to 130 cm, a ze spodu wysuwa sie 9-metrowa sie¢, ktorej zadaniem jest
zbieranie $mieci.

Caly system posiada rowniez zabezpieczenie przeciw kolizjom, ktéry ma zapobiec uszko-
dzeniom przez przeptywajgce statki. Zastosowano m.in. kamery oraz czujniki, ktére po-
przez satelity umozliwiaja sterowanie urzadzeniem w razie potrzeby.

Natomiast w kwietniu tego roku naukowcy z Politechniki Gdanskiej wraz z partnerami
z Tajwanu podjeli sie stworzenia projektu autonomicznego statku o dtugosci maksymalnie
24 m, zasilanego energig elektryczna, ktéry ma zbiera¢ odpady z wody i od innych jed-
nostek ptywajacych. Docelowo statek ma miec¢ rowniez mozliwos$¢ usuwania rozlewéw
olejowych. Jednostka nie bedzie natomiast przeszukiwata dna morskiego w poszukiwaniu
zalegajacych gteboko odpadéw. Projektanci licza, ze zmniejszenie zanieczyszczenia wéd
przybrzeznych pozytywnie wptynie na faune i flore morska.
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Warto znac te symbole

Na butelkach i opakowaniach z tworzyw sztucznych znajduja sie rézne oznaczenia.
Oto co znacza:

Politereftalan etylenu wykorzystywany jest to produkcji opakowan na na-
poje, oleje, a takze torebki do gotowania ryzu. W tym ostatnim przypadku pikanterii dodaje
fakt, Ze opakowania PET nie powinny by¢ tez wystawiane na dziatanie wysokich tempe-
ratur (np. pozostawione w cieple czy na storicu). W PET wystepujg ksenoestrogeny, ktére
zwiekszaja ryzyko otytosci oraz rozwoju raka piersi lub prostaty.

to polietylen o duzej gestosci. Ma mlecznobiaty kolor, jest twardy i wy-
trzymaty na uszkodzenia mechaniczne oraz odporny na wysokie temperatury. Produkuje
sie z niego opakowania srodkéw czystosci, plastikowe butelki na mleko, olej, a takze rury,
narty oraz wiele zabawek. Wydaje sig, Ze ten rodzaj plastiku nie jest szkodliwy i takie opa-
kowania mozemy wykorzystac¢ powtdrnie.

zawarty w tak oznaczonych przedmiotach polichlorek winylu moze by¢ tok-
syczny. Dlatego nie powinien mie¢ kontaktu z zywnoscia. W procesie spalania wytwarza
dioksyny, ktére moga kumulowac sie w organizmie. Substancje te powigzano z problemami
z ptodnoscia, odpornoscia, zaburzeniami pracy tarczycy oraz uktadu nerwowego.

to polietylen o niskiej gestosci. Jest przezroczysty, miekki, podatny
na zgiecia i nie ma zapachu. Produkuje sie z niego worki, torebki foliowe, naczynia jednora-
zowe, a takze opakowania ketchupu. Dopuszcza sie do powtdrnego uzytku, ale wazne jest,
by nie wystawiac go na dziatanie wysokich temperatur.

(HLI3 - polipropylen to tworzywo sztuczne uzywane najczesciej do produkcji zakretek,
pudetek na masto czy kubeczkéw na jogurty, jak réwniez zderzakéw samochodowych,
whnetrz aut, ptyt czy profili. Moze by¢ uzywany wielokrotnie.

- polistyren, najczesciej wystepujacy w formie spienionej, czyli jako popularny sty-
ropian. Nie powinien by¢ wykorzystywany do przechowywania produktéw spozywczych,
poniewaz moze wydziela¢ toksyny. Chociaz to wtasnie z niego produkuje sie przykrywki
do jednorazowych kubkdéw na kawe i termoizolujace opakowania na lody oraz ciepte dania
serwowane na wynos. Szczegdlnie niebezpieczny jest w kontakcie z cieptymi i kwasnymi
substancjami, gdyz wtedy wydziela styren, ktéry zaburza prace uktadu nerwowego i jak
sugerujg niektdre prace, przyczynia sie do depres;ji.

I/ - tworzywa inne. To bardzo pojemna kategoria, w ktérej mieszcza sie wszystkie
inne rodzaje plastiku, w tym réwniez opakowania zawierajgce bisfenol Aijego
pochodne, o ile nie ma dodatkowych oznaczei (np. ,BPA free”, co oznacza, ze produkt
nie zawiera bisfenolu A).

Z tego wzgledu najlepiej unikac tak oznaczonych tworzyw sztucznych.
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66 Testy przeprowadzone
w Niemczech wykazaty,
ze drobiny tworzyw
sztucznych znajduja sie
w 24 markach piwa, a takze
w miodzie i cukrze 99

kroplastik znajduje sig juz w Y/, ryb
zlowionych w Wielkiej Brytanii.

Testy przeprowadzone w Niem-
czech wykazaly, ze drobiny tworzyw
sztucznych znajduja sie w 24 markach
piwa, a takze w miodzie i cukrze. Inne
doniesienia méwig o tym, ze s61 mor-
ska tez jest nimi zanieczyszczona®.

Kolejne prace pokazuja, ze mikro-
plastik znajdziemy tez w powietrzu
i w glebie. Niedawno zostat on wykry-
ty nawet w deszczu padajgcym nad
Gorami Skalistymi®. Badacze znajduja
go nawet w organizmach zwierzat
zyjacych z dala od cywilizacji.

Butelkowana czy kranowka?
Okazuje sig, ze wybér moze by¢ trudny,
bo i jedna, i druga zawiera czasteczki
mikroplastiku. 4 lata temu niemieccy
uczeni przeanalizowali 38 w6d mineral-
nych rozprowadzanych w plastikowych
i szklanych butelkach oraz kartonach
pod katem obecnosci czastek syntetycz-
nych. Znalezli je w kazdym rodzaju
wody ($rednia ich zawarto$¢ wahata sie
w przedziale 13-14 czasteczek na litr).
Prawie 80% z nich miato wielkos¢
5-20 um. Znalezione drobiny korelowaty
z materiatami, z ktérych zostalty wyko-
nane opakowania. Byly to zatem czastki
PET, z ktérego sa wykonane butelki,
i PP pochodzgce z zakretek lub folii
polietylenowej, ktérg sg powlekane kar-
tony), co jasno wskazuje na fakt, ze same
pojemniki mogg uwalnia¢ mikroczastki
plastiku. W konsekwencji pijac napoje,
spozywamy tez tworzywa sztuczne®.
Potwierdzaja to badania zespotu
Barbary E. Offmann, kt6ry nie tylko
wykryl najwieksza ilo$¢ czasteczek
mikroplastiku na litr w wodzie sprze-
dawanej w butelkach PET wielokrot-
nego uzytku, ale tez zauwazyl, duze
ilosci czastek pigmentu w napojach
przechowywanych w etykietowanych



papierem butelkach zwrotnych. Typy
barwnikéw znalezione w prébkach
wody byly takie same, jak uzywane
do drukowania etykiet, co wskazuje
na proces czyszczenia opakowan jako
mozliwg droge zanieczyszczenia.
Jednak, co budzi najwiekszy niepokéj,
to fakt, Ze po raz pierwszy naukowcy
mieli mozliwo$¢ odlowienia zanie-
czyszczen wielkosci 1 um, a ponad
90% wykrytych mikroczastek byto
mniejszych niz 5 um, a zatem nie bylo
objete wczesniejszymi badaniami’.
Wyniki najwiekszych na §wiecie mie-
dzynarodowych testéw, ktére objely
11 marek wody butelkowanej, zaku-
pionej w 19 lokalizacjach w 9 r6znych
krajach na 5 kontynentach, zostalo prze-
testowanych pod katem zanieczyszcze-
nia mikroplastikami przy uzyciu zna-
kowania Nile Red. Sposréd wszystkich
259 butelek 93% zawieralo czasteczki
tworzyw sztucznych. Naukowcow z No-
wego Jorku, ktérzy je prowadzili, po-
twierdzili, Zze ponad potowa z nich (54%)
to drobiny polipropylenu, ktéry jest
powszechnie stosowany do produkcji
zakretek do butelek. Niewielki ulamek
czastek (4%) wykazal obecno$é smaréw
przemystowych. Akademicy znalezli
srednio 325 mikroplastikéw wielkosci
6,5-100 um na litr wody butelkowanej.
Jak podkresla prowadzaca badanie prof.
Sherri Mason, dane te sugeruja, ze za-
nieczyszczenie przynajmniej cze$ciowo
pochodzi z opakowania i/lub samego
procesu butelkowania, a biorac pod
uwage powszechno$é spozycia wody
butelkowanej na calym $wiecie, jego
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Do czego uzywamy materiatu pozyskanego z recyklingu butelek PET?

Inne

12%

Plastikowe
pojemniki

12%

yowe butelki

30% € ]

wyniki tylko potwierdzaja potrzebe
dalszych badan nad wplywem mikro-
i nanoplastikéw na zdrowie czlowieka®.
Wydawatoby sie, ze w tej sytuacji
najlepiej pi¢ kranéwke. Niestety, naj-
nowsze badania wykonane na zlecenie
organizacji non-profit Orb Media po-
zbawiajg zludzen: wsréd przebadanych
probek z 14 krajéw z réznych stron
Swiata az 83% byto zanieczyszczone
mikroplastikiem, ktéry ma dziatanie
toksyczne. Najbardziej skazona jest
woda w USA - az 93% prébek zawierato
mikrowlékna plastiku. Natomiast kraje

Wiékno

europejskie takie jak Wielka Brytania,
Francja i Niemcy maja najmniejszy
wskaznik zanieczyszczenia kranéwki,
jednak wciaz jest to az 72%. Ozna-
cza to, ze codziennie miliardy ludzi
na calej planecie pija wode z kranu
zawierajaca tworzywa sztuczne’.
Badania australijskich naukowcéw
z University of Newcastle pokazuja,
ze na skutek zanieczyszczenia zyw-
noéci i wody przecietny czlowiek
przyjmuje ok. 5 g plastiku w ciagu
tygodnia. To tak, jakby$my co ty-
dzien zjadali karte kredytowa'°!

Dzieci Barbie

Cho¢ Swiatowa Organizacja Zdrowia
zapewnia, ze mikroplastik o wielkosci
powyzej 1,5 mikrona jest natychmiast
wydalany z organizmu, to jednak co-
raz wiecej doniesien ze §wiata nauki
wskazuje, ze to nieprawda. Jak uje-

to w pewnym przegladzie: ,istnieja
dowody na to, ze mikroczasteczki
plastiku moga przenikaé przez $ciang
jelita i by¢ translokowane do innych
tkanek ciala, z nieznanymi konse-
kwencjami”. Tak wiec cze$¢ z nich
pozostaje w nas i moze akumulowaé
sie w r6znych narzadach''. Co wiecej,
drobiny tworzyw sztucznych zawie-
rajg i absorbujg toksyczne zwigzki,
ktére uwalniajg w organizmie. Moga
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sie one dosta¢ do nizszych partii
pluc, a nawet do krwiobiegu.

Inne niedawne badanie przeprowa-
dzone na University of Exeter wyka-
zalo, ze w ustroju 80% nastolatkéw
obecne §lady syntetycznej substancji
chemicznej - bisfenolu A (BPA), ktéry,
jak udowodniono, wpltywa na réw-
nowage hormonalng u ludzi*.

Rok temu naukowcy z USA oraz Chin
przeprowadzili pilotazowe badanie po-
legajace na analizie zawarto$ci
2 powszechnie wystepuja-
cych drobin mikropla-
stiku w kale niemowlat
i dorostych. Za po-
mocg metody opartej
na spektrometrii mas
sprawdzili poziom
politereftalanu etyle-
nu (PET) oraz poliwe-
glanu (PC) wykorzy-
stywanego np.
w produkcji
plyt CD.

Kat pobrali od 6 rocznych niemow-
lat i 10 dorostych mieszkancéw stanu
Nowy Jork w wieku 30-55 lat. Dodatko-
wo pozyskali jeszcze 3 probki smotki
(pierwszego katu) od noworodkéw.
Wszystkie prébki dzieciece zawieraly
oba rodzaje mikroplastiku. Co wie-
cej, kal niemowlat zawierat blisko
10-krotnie wiecej PET niz odchody
dorostych, podczas gdy poziom PC byt
poréwnywalny. Zdaniem badaczy
tlumaczy¢ to moze fakt, ze maluchy
karmione sg z plastikowych butelek,
uzywaja plastikowych gryzakéw oraz
maja kontakt ze sztucznymi tekstylia-
mi w postaci kocykéw, mat i dywa-
néw, na ktérych czesto sie bawig'®.

W 1997 r. caly $wiat Spiewal wraz
z dunskim zespotem Aqua refren prze-
boju Barbie girl ,Life in plastic, it’s fan-
tastic” (zycie w plastiku jest fantastycz-
ne). Jego 6wczesnie ironiczny

wydzwiek, dzi§ — wobec ostrze-
zen naukowcéw, ze pozostato-
J $ci tworzyw sztucznych sg dla

! !,f i zywych organizméw szkodliwe
bt — wybrzmiewa jeszcze mocnie;j.

Zatruci polimerami
Cho¢ producenci i decydenci pod-
kreslaja, ze wcigz nie znamy
dtugotrwatych konsekwen-
cji zanieczyszczenia
mikroplastikiem dla
zdrowia, to jednak bada-
nia na liniach komoérko-
wych wskazujg, ze moze
on zmniejsza¢ zywot-
no$¢ komorek, akty-
wowac geny stanu
zapalnego i prowa-
dzi¢ do zaburzen
metabolicznych.
Potwierdzaja
to odkrycia na-
ukowcéw z University
of Michigan, ktérzy wykazali,
ze ftalany i BPA sprzyjajg zaburze-

o
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66 Badania australijskich naukowcdw z University
of Newcastle pokazuja, ze na skutek zanieczyszczenia
Zywnosci i wody przecietny cztowiek przyjmuje
ok. 5 g plastiku w ciggu tygodnia. To tak, jakbysmy
co tydzien zjadali karte kredytowg! ®®

niom endokrynologicznym, przyczy-
niajac sie do uposledzenia funkcjo-
nowania gruczotu tarczycy'.
Natomiast w eksperymentach la-
boratoryjnych przeprowadzonych
w Tronheim stwierdzono, ze zwigzki
chemiczne z '/, produktéw z tworzyw
sztucznych przyczyniaja sig do rozwo-
ju komorek ttuszczowych. Substancje
te przeprogramowaly komérki pre-
kursorowe, aby staly sie komérkami
ttuszczowymi, ktére proliferowaly
i gromadzily wiecej ttuszczu! Oznacza
to, ze korzystajac z plastiku i mimowol-
nie wchianiajac go, tatwiej tyjemy'.
W grudniu 2020 r. ukazal sie li-
czacy 92 strony raport ,Plastiki,
EDC i zdrowie”, opracowany przez
Endocrine Society i IPEN (Interna-
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. K. Senathirajah, T. Palanisami, University
of Newcastle, How much microplastics
are we ingesting? Estimation of the mass
of microplastics ingested.Report for WWF
Singapore, May 2019 http://awsassets.panda.org/
downloads/plastic_ingestion_press_singles.pdf
11. Int ] Biomed Nanosci Nanotechnol. 2013; 3(1-2):
10.1504/1)BNN.2013.054515.
12. BM| Open 2018;8:e018742
13. Environ. Sci. Technol. Lett. 2021, 8, 11, 989-94
14. Environmental Health Perspectives, 2011;
doi: 10.1289/ehp.1103582
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tional Pollutants Elimination Network), ktéry przedstawia

podsumowanie miedzynarodowych badan dotyczacych

wplywu EDC (czyli substancji chemicznych, ktére zaburzaja

dzialanie uktadu hormonalnego organizmu) na zdrowie.
Znane EDC, ktére wymywaja sie z plastiku i zagrazajq

zdrowiu, obejmujg bisfenol A i jego pochodne, srodki zmniej-

szajace palnos$é, ftalany, substancje per- i polifluoroalkilo-

we (PFAS), dioksyny, stabilizatory UV i toksyczne metale, takie

jak ot6w i kadm. Jak podkreslaja autorzy raportu, 144 substan-

cje lub grupy chemiczne, o ktérych wiadomo, ze sa niebez-

pieczne dla zdrowia ludzkiego, sa aktywnie wykorzystywane

w tworzywach sztucznych do réznych funkcji, od dziatania

przeciwdrobnoustrojowego po barwniki. Testowanie prébek

ludzkich konsekwentnie pokazuje, ze prawie wszyscy ludzie

majg EDC w swoich cialach. Nalezy przy tym wspomnie¢,

ze zwiazki te moga powodowac raka, cukrzyce, zaburzenia roz-

rodu i neurologiczne uposledzenie rozwoju ptodéw i dzieci®.
W przypadku kobiet nadmiar tworzyw sztucznych w wo-

dzie moze utrudnia¢ zajécie w cigze i jej utrzymanie, jak

rowniez przyczyniac sie do endometriozy. Opublikowane

na tamach Environment International badanie dowodzi,

ze drobinki syntetycznych zywic moga zakléca¢ wydziela-

nie hormonu uwalniajacego kortykotropine (pCRH), ktéry

jest wytwarzany przez lozysko i wzrasta w trakcie cigzy.

Odgrywa wazna role w promowaniu rozpoczecia porodu,

ale gdy jego poziom jest wysoki lub gwaltownie wzrasta

we wczesnym okresie cigzy, moze przyczyniaé sie do przed-

wczesnego porodu i probleméw ze wzrostem plodu, a takze

wysokiego ci$nienia krwi, cukrzycy i depresji poporodowe;j'’.
W ciggu ostatniego roku naukowcy znalezli dowody taczace

ekspozycje cigzarnych na ftalany (szeroko stosowane w opa-

kowaniach i produktach konsumenckich) ze zmienionymi

wynikami poznawczymi u ich niemowlat. Wiekszos$¢ odkryé

dotyczyla wolniejszego przetwarzania informacji wéréd dzieci,

ktére byty bardziej narazone na kontakt z tymi chemikaliami'®.
Uczeni ostrzegaja, ze pozostalosci plastiku, na ktére dzieci

sg narazone nawet wtedy, gdy pija wode z plastikowych bute-

lek, moga mie¢ negatywny wplyw na ich rozwéj, przyczyniajac

sie m.in. do hamowania procesu mineralizacji szkliwa zgbow'°.
Juz pobiezny przeglad literatury tematu jasno wskazuje,

ze cho¢ wszechobecny i uzyteczny, to jednak plastik nie

shluzy zdrowiu naszemu ani planety. Jak wigc sig broni¢

przed jego zalewem? O tym piszemy w nastepnym tekscie.

REKLAMA
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Cardiobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- niewydolnos¢ krazenia
- tatwe meczenie sie

- lek szczegdlnie
korzystny u 0s6b
starszych

F.

Cardiobonisol Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody
nalac ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Preparat stosowany jest tradycyjnie w stanach fatwego
meczenia sie i w leczeniu wspomagajacym poczatkowego okresu uposledzonej
wydolnosci serca.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ziele karczocha lub inne rosliny z rodziny
Compositae (Asteraceae) lub na ktérykolwiek ze sktadnikéw produktu.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczeqo, badz skansultuj
sie 2 lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewfadciwie 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



https://bonimed.pl/
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Naukowcy przescigaja sie w wynajdywaniu rozwigzan pozwalajgcych bezpiecznie
zutylizowac setki ton tworzyw sztucznych zasmiecajgcych planete. Zanim jednak
zostang one wdrozone w zycie, zobacz, jak mozesz zmniejszyc liczbe swoich smieci

0 potowe, jednoczes$nie redukujac ryzyko kumulacji toksycznych drobin w organizmie.

zi$ dostownie toniemy

w $mieciach. Przecietny
Polak w ciagu roku produkuje
ich 250-300 kg, z czego — jak
podaje Polski Instytut Ekonomiczny

- ok. 160 kg to opakowania z tworzyw
sztucznych. Dla poréwnania, Francuzi
i Wlosi w przeliczeniu na mieszkanca
wytwarzaja rocznie 300-330 kg $mieci,
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Amerykanie — 864 kg, a Japonczycy
—az 1 000 kg. W Polsce rocznie jeden
obywatel zuzywa nawet do 300 torebek
foliowych. Ta liczba blednie jednak wo-
bec faktu, ze w ciagu sekundy na calym
$wiecie produkowanych jest 16 tys. bu-
telek plastikowych! Ten blyskawiczny
przyrost jednorazowych opakowan
automatycznie skutkuje przyrostem

$mieci — przez jednostki wyrzucanych
do laséw i wéd, a przez rzady do bied-
niejszych panstw. Co z nimi poczaé?

Kosztowna odpowiedzialnos¢
Odpowiedzig jest recykling. Wszak

na wiekszosci plastikowych pojemni-
kéw wytloczono tréjkatng petle strzalek,
potwierdzajaca, ze mozna je bedzie



ponownie wykorzysta¢. Dlatego po-
ciesza nas mys$l, ze kazdy ze starannie
przez nas posortowanych plastikowych
pojemniczkéw bedzie poddawany re-
cyklingowi. Niestety, tak sie nie dzieje.
Eksperci szacuja, ze odzyskiwane jest
zaledwie 20% produkcji. To za$ oznacza,
ze pozostate 80% zasila wysypiska.
Dlaczego recykling nie dziata?
Bo odzyskiwanie plastiku jest droz-
sze niz wyprodukowanie nowego,
nawet mimo tego, ze zuzywamy przy
tym kurczace sig paliwa kopalniane
i hektolitry wody (tak, bo np. do pro-
dukcji jednej butelki o pojemnosci
1,5 1 zuzywamy 4,5 1 wody!). Do ta-
kich nieoptacalnych do przetwarzania
polimeréw naleza siatki jednorazowe
i opakowania plastikowe. Obecnie
dostepne technologie pozwalaja jed-
nak na bezpieczna utylizacje tworzyw
sztucznych w spalarniach. By¢ moze
wobec zagrazajacego nam kryzysu
energetycznego po6jdziemy Sladami
Szwecji, w ktérej ponad 50% energii
pochodzi wlasnie ze spalania odpadéw.

Benzyna przysztosci
Tymczasem liczba plastikowych odpa-
déw zwieksza sie w oszatamiajagcym
tempie z kazdym rokiem. Interdyscy-
plinarna Grupa Robocza do spraw
Antropocenu kilka lat temu wyliczyla,
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66 Do produkcji jednej butelki o pojemnosci
151 zuzywamy 4,5 | wody @9

ze przez ostatnie 50 lat wyproduko-
walismy tyle plastiku, ze moglibySmy
zafoliowaé¢ nim catg kule ziemska.

Haldy tworzyw sztucznych podda-
wane dziataniu warunkéw atmosfe-
rycznych oraz mechanicznym urazom
rozdrabniajg sie, tworzac warstwe mi-
kroplastiku unoszaca sie w wodach i po-
wietrzu, osadzajaca sie w glebach i po-
woli wbudowujaca w zZywe organizmy
zamieszkujace wszystkie zakamarki Zie-
mi. Trudno wobec tego pozosta¢ obojet-
nym. Dlatego coraz wigcej naukowcéw
poszukuje rozwigzan tego problemu.

W ubieglym roku zespolowi badaw-
czemu utworzonemu z Worcester Poly-
technic Institute, Woods Hole Oceano-
graphic Institution i Harvard University
udato sie przeksztalci¢ plastik znajduja-
cy sie w wodach oceanéw w biopaliwo.
Mozna $miato powiedzieé, ze przy okazji
upiekli dwie pieczenie na jednym ogniu.
Aby usuna¢ $mieciowe wyspy dryfujace
po oceanach, specjalne statki musza
zbiera¢ i magazynowaé¢ wydobyty pla-
stik przed przetransportowaniem go do
portu, czesto oddalonego o tysiace kilo-
metréw. Tymczasem plastikowe odpady

oceaniczne moglyby zosta¢ przetworzo-
ne w paliwo przy uzyciu hydrotermal-
nego uplynniania, ktére depolimeryzuje
tworzywa sztuczne w wysokiej tem-
peraturze (300-550°C) i pod wysokim
ci$nieniem (250-300 bar) jeszcze na po-
ktadzie statku. W ten sposéb jednost-
ka otrzymywataby paliwo w postaci
powstalego w przebiegu tych reakcji
niebieskiego oleju napedowego. To za$
pozwalatoby jej na dtugoterminowe
stacjonowanie na szczeg6lnie zasmie-
conych obszarach. Zdaniem uczonych
produkcja biopaliwa na statkach sprzata-
jacych oceany zmniejszyltaby liczbe ich
podrézy, jak réwniez wyeliminowalaby
potrzebe korzystania z paliw kopalnych.
Jak podkreslajg Amerykanie emisja
dwutlenku wegla (CO2) i sladowych
ilosci odpad6w statych podczas tego
procesu, bylaby nizsza niz w przypad-
ku spalania zwyklej ropy naftowej'.

Plastik w asfalt zmieniony
Szkocki inzynier Toby McCartney nie
mogt uwierzy¢, gdy cérka pokazala

mu ilos¢ plastikowych odpadéw dryfu-
jacych w rzekach i oceanach. Niedlugo
potem, pojechat do Indii. Tam na wlasne
oczy przekonat sie, jak olbrzymi jest
problem nadmiernej produkcji odpadéw.
Przez jaki$ czas wspotpracowat z orga-
nizacja charytatywna pomagajaca zbie-
raczom na wysypiskach $mieci. Toby
zauwazyl wtedy, ze niektdre stopione
tworzywa sztuczne sprawdzaly sie jako
wypelniacze dziur w jezdni. To wszyst-
ko dato mu impuls do dziatania. Wraz

z dwdjka swoich przyjacidl, ktérzy znali
sie lepiej od niego na przetwarzaniu two-
rzyw sztucznych, postanowit zalozy¢ fir-
me, ktéra buduje drogi... z plastikowych
butelek pochodzacych z recyklingu
(zaréwno od przedsigbiorstw, jak i pry-
watnych gospodarstw domowych). Jego
zdaniem, opracowana i opatentowana
przez nich nawierzchnia jest 3-krotnie
bardziej wytrzymata, niz jej tradycyjne
odpowiedniki. Zwykly asfalt wytwa-
rzany jest gtéwnie z masy bitumicznej

i kamienia, natomiast Szkoci zastepuja
plastikiem kawatki bitumu. Wybudowa-
na w ten spos6b szeroka na 3 m i dtuga
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Fot.: The Ocean Cleanup

na 3 km droga, pozwala zmniejszy¢ emi-
sje CO2 do atmosfery o 12 tys. kg, a tak-
ze zutylizowaé az 1,1 mln sztuk
zuzytych plastikowych butelek.

Niestety nie ma danych, ile mi-
kroplastiku powstaje w czasie
uzytkowania tej badz co badz jed-
nak sztucznej nawierzchni.

Stodki zapach Bantargebangu?
Uczeni z Edynburga stworzyli
w laboratorium odmianeg pateczki
Escherichia coli, ktéra z produktu
przetwarzania PET, kwasu teraftalo-
wego, wytwarza waniline. Ta sub-
stancja odpowiada za przyjemny
zapach naturalnej wanilii.
Udalo sie im réwniez naklo-
ni¢ mikroby do wytwarzania
waniliny z cze$ciowo roztozo-
nych odpadéw tego tworzywa.
Zapotrzebowanie na waniline
w przemysle spozywczym i ko-
smetycznym wynosi kilkadziesigt
tysiecy ton rocznie. By¢ moze juz
niebawem nasze perfumy i ciasta nie
beda pachnialy wanilig z Madagaska-
ru, tylko jej podrébka z najwiekszego
indonezyjskiego wysypiska $mieci.
Nie jest to pierwszy raz, gdy na-
ukowcom udato sig naktoni¢ drob-
noustroje do rozktadania tworzyw
sztucznych. Jednak dotychczasowe
osiggniecia na tym polu nie miaty tak
duzego potencjalu ekonomicznego®.

Amatorzy plastiku

Moéwi sie, ze nic w przyrodzie nie gi-
nie i ze nie znosi ona prézni. Skoro
wiec tworzywa sztuczne zaczely by¢
powszechne, predzej czy p6zniej mu-
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sialy znalez¢ sig organizmy, ktére byty
w stanie pozyskac z nich sktadniki
odzywcze. Zanim Joanna C. Sadler

ze Stephenem Wallacem zmodyfikowali
E. coli, przekonali sig o tym Japonczycy.
Na wysypisku $§mieci przy zakladzie
przetwarzajacym pojemniki PET w Sa-
kai zesp6t naukowcéw kierowany przez
Kohei Oda z Kyoto Institute of Techno-
logy i Kenji Miyamoto z Keio University

dy

¢

na osadzie na plastikowych butelkach
znalazt konsorcjum mikroorganizmow,
ktére obejmowato pierwotniaki i ko-
morki drozdzopodobne. Akademicy
wykazali, ze cala spolecznosé¢ drobno-
ustrojéw mineralizuje 75% zdegradowa-
nego PET do dwutlenku wegla po jego
poczatkowej degradacji i asymilacji
przez bakterie Ideonella sakaiensis®.
Niedlugo potem japonscy badacze
odkryli, ze jeden ze szczepow tych

drobnoustrojéw (Ideonella sakaiensis
201-F6) ma zestaw genéw zblizony
do bakterii, ktéra produkuje polihy-
droksymaslan (PHB). Gdy stworzyli
im odpowiednie warunki, drobnoustroje
zaczely przetwarzaé¢ PET bezposrednio
na PHB. Polihydroksymaslan to réw-
niez polimer, ale ulegajacy biodegra-
dacji. Powoli rozklada sie na wodeg
i CO2 pod wplywem beztlenowych
bakterii obecnych w glebie i Scie-
kach. Obecnie z PHB wytwarza sig
na przyklad opakowania na szampony
i kosmetyki oraz chirurgiczne nici.
Zdaniem Japonczykéw to odkrycie
jest wazne z punktu widzenia redukcji
zanieczyszczen plastikiem. Moze
pomac na 2 sposoby. Po pierwsze,
bakteria jest zdolna do rozktada-
nia PET uzywanego do wyrobu
butelek, ubran, opakowan i catej
masy innych produktéw. A po
drugie, jednoczes$nie wytwarza
substancje, ktérag mozna wyko-
rzysta¢ w charakterze tworzy-
wa bezpiecznego dla srodowiska®.
Mniej wigcej w tym samym czasie
podobnego odkrycia dokonali na-
ukowcy z Indii i Pakistanu. Pierwszy
zespol badat polietylen o wysokiej
gestosci (HDPE), ktéry jest najczesciej
spotykanym nieulegajacym degra-
dacji odpadem. Na prébkach $mieci
pozyskanych z morskiego obszaru
przybrzeznego uczeni znalezli grzyby
Aspergillus tubingensis i Aspergillus
flavus rozkladajace HDPE. Ku ich
zdumieniu grzyby wykorzystywa-
ly dziewiczy polietylen jako zZrédlo
wegla bez Zzadnej obrébki wstepnej
i dodatkéw prooksydacyjnych®.
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66 Wystepujace naturalnie w amazonskim lesie
deszczowym grzyby Pestalotiopsis microspora
moga nie tylko rosng¢ na poliuretanie, ale takze
wykorzystywac go jako jedyne zrédto wegla i rozktadac
plastik nawet w Srodowisku beztlenowym @

Natomiast w Pakistanie potwierdzono,
ze Aspergillus tubingensis znaleziony
na wysypisku §émieci w Islamabadzie
ma zdolnoéci do rozktadania poliureta-
nu (PU), czyli tworzywa sztucznego sto-
sowanego w produkcji m.in. obi¢ mebli
i siedzen samochodowych, izolatoréw
termicznych, todzi dmuchanych, wo-
doodpornych ubran, opon samochodo-
wych, klejéw i wielu innych produktow.

W trakcie eksperymentu rozto-
zenie cienkiej membrany poliure-
tanowej zajelo mu 2 miesigce®.

Do grona organizméw traktujacych
tworzywa sztuczne jak pozywke na-
lezy doda¢ wystepujace naturalnie
w amazonskim lesie deszczowym
grzyby Pestalotiopsis microspora. Jak
sig okazalo, moga one nie tylko rosnaé
na poliuretanie, ale takze wykorzy-
stywac go jako jedyne zrédlo wegla
i rozklada¢ plastik nawet w srodowisku
beztlenowym! Odkrycie to oznacza,
ze mozna by je wykorzystywaé na dnie
wysypisk émieci. Tym bardziej ze dalsze
eksperymenty wykazaly, iz radzi z nim
sobie szybciej niz kropidlak czarny’.

Jest wiec nadzieja, ze grzyby zywia-
ce sie plastikiem pomoga w redukcji
odpadéw z tworzyw sztucznych.

Cmyi krowy

Dr Federica Bertocchini, hiszpanska
badaczka z Instytutu Biomedycyny i Bio-
technologii na Uniwersytecie Kantabrii
miata problem. W jej pasiece zadomo-
wily sig gasienice barciaka wigkszego.
Owady te nim przeksztalca sie w ¢my,
pasozytuja na plastrach miodu. Co cie-
kawe zywi sie woskiem. Badaczka usito-
wala pozby¢ sig intruzéw z uli. Pewnego
razu zostawila ggsienice na jakis czas

w plastikowej torbie. Kiedy ponownie
do niej zajrzala, okazalo sig, ze wygryzty
sobie droge na wolnos¢. Zainspiro-
wana tym zdarzeniem dr Bertocchini
postanowila sprawdzi¢, czy byl to akt
desperacji, czy tez barciaki potrafia
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Byto to mozliwe, bo enzymy wy-
twarzane w ich ukladzie pokarmo-
wym radzg sobie z rozkladaniem
polietylenu, poniewaz jest on struk-
turalnie podobny do wosku, kté-
rym odzywiajg sie na co dzien.

Wspélpracujacy z badaczka aka-
demicy z University of Cambridge
chca wykorzystywaé do biodegra-
dagji plastiku enzyméw wzorowa-
nych na enzymach tych owadéw.
Teraz pracujg nad sposobem wy-
twarzania ich na skale przemysto-

strawi¢ polietylen, z ktérego zrobiona
byla feralna torba. Okazato sie, Ze wobec
braku wosku, gasienice powoli jg zjadly®.

Akcja - neutralizacja

Dowiedziono, ze narazenie na bisfenol A (BPA), przemystowa substancje chemiczng stoso-
wang do produkgji niektérych tworzyw sztucznych i zywic, wewnetrznych powtok puszek
na zywnosc i zakretek do butelek, papieru termicznego uzywanego do paragonéw sklepo-
wych oraz uszczelniaczy dentystycznych itp., moze powodowac zmniejszenie ptodnosci.
Co wiecej, okazato sie, ze pochodne BPA majg bardzo podobne dziatanie, ktére utrzymuje
sie w kolejnych pokoleniach®.

Na szczescie, sg i dobre wiadomosci. Badanie przeprowadzone przez Marie Fernande
Hornos Carneiro i jej grupe badawcza z Harvard Medical School pokazuje, ze szkodliwe
dziatanie BPA mozna odwrdcic, podajac koenzym Q10. Dziata on czeSciowo poprzez neu-
tralizacje uszkodzen DNA wynikajacych ze stresu oksydacyjnego. CoQ10 znaczgco zmniej-
sza indukowany przez BPA podwyzszony poziom apoptozy komdrek zarodkowych oraz
defektéw chromosomowych. Ponadto jako doskonaty antyoksydant koenzym Q10 prze-
ciwdziata stresowi oksydacyjnemu wywotanemu przez BPA
i bedacej jego poktosiem dysfunkcji mitochondriow.

Koenzym Q10 wystepuje w formie 2 zwigzkéw — ubichi-
nonu i ubichinolu - w kazdej komérce organizmu. Dlatego
w sytuacjach, gdy z réznych powoddw jesteSmy skazani
na wieksze spozycie paczkowanej zywnosci, warto rozwazyc¢
suplementacje jednym z nich?
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wa, tak by dato sie rozkltadaé duze
ilosci plastikowych odpadéw.

By¢ moze w sukurs przyjda im...
krowy. Austriaccy naukowcy twierdza,
ze zaledwie 1 g enzymow wytwarza-
nych w zwaczu (czyli jednej z czterech
komor Zzotadka krowy) moze roztozyé
nawet tone plastikowych odpadéw
(biorac pod uwage wiele zmiennych).

Jak wynika z przeprowadzonego przez
nich badania, ptyn pobrany ze zwa-
cza zawieral substancje, ktére byly

66 Niemieccy uczeni zwracajg uwage, ze przy produkgji
plastikowych opakowan wykorzystywanych jest
ponad 4 tys. chemicznych substancji. Tylko 25% z nich
zostato przebadanych pod katem toksycznosci. ®®

w stanie rozktadac 3 rodzaje szeroko
stosowanych poliestr6w — politereftala-
nu etylenu (PET), politereftalanu ady-
pinianu butylenu (PBAT) i furanianu

Zatrute zrodto

W 2005 r. naukowcy z Uniwersytetu w Heidelbergu wykazali, Ze z opakowar PET do za-
wartej w nich wody moze migrowac antymon (Sb). Tréjtlenek tego zwigzku jest stosowa-
ny, jako katalizator przy produkcji polimeru PET. Niestety, nie pozostaje on bez wptywu
na nasze zdrowie. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), okreslita antymon (Sb), jako
substancje toksyczng i niebezpieczna dla ludzkiego zdrowia. Im dtuzej woda jest
przechowywana w plastikowej butelce, tym wyzsze ma stezenie antymonu. Badacze
z Heidelbergu dowiedli, ze po 3 miesigcach przechowywania wody mineralnej w bu-
telkach plastikowych z polietylenu, stezenie antymonu wzrasta prawie 2-krotnie®.
Ponadto woda mineralna przechowywana w plastikowych butelkach PET za-
wiera czynniki chemiczne o dziataniu zblizonym do estrogendw, zaburzajac prawi-
diowy przebieg procesdéw fizjologicznych komdrek majacych kontakt z ciecza.
Naukowcy z Johann Wolfgang Goethe University hodowali drozdze i $lima-
ki z gatunku Potamopyrgus antipodarum w 20 réznych gatunkach wody mi-
neralnej sprzedawanej w szklanych i plastikowych butelkach.
W trakcie eksperymentéw okazato sie, iz drozdze hodowane w wo-
dzie przechowywanej w butelkach PET (czyli w ponad potowie badanych
butelek) zachowujg sie tak, jak w przypadku hodowli w cieczy wzbogaco-
nej naturalnym estrogenem. Potwierdzita to hodowla slimakéw?
PET powszechnie wykorzystywany jest do produkcji pojemnikéw na zywnos¢,
butelek do karmienia dzieci. Przechowuje sie w nim takze soki, jogurty i mleko.
Niemieccy uczeni zwracajg uwage, ze przy produkgcji plastikowych opakowar wyko-
rzystywanych jest ponad 4 tys. chemicznych substanc;ji.

Tylko 25% z nich zostato przebadanych pod katem tok-
sycznosci. Nie mamy tez pewnosci co do sktadu opakowan
Zywnosci — to, jakich substancji uzywa sie do produkcji pla-
stiku jest owiane tajemnicg, w obawie przed konkurencja.
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polietylenu (PEF). Wytwarza sie z nich
takie produkty jak butelki, tkaniny
i torby. Krowie enzymy byly w stanie
rozlozy¢ te substancje w ciggu 1-3 dni!
Najprawdopodobniej jest tak, po-
niewaz krowie zotadki sg wyéwiczone
w rozktadaniu trudno rozktadalnych
substancji spozywczych, takich jak np.
ro§linny polimer o nazwie kutyna, wy-
stepujacy np. w skérkach jabtek. Kutyna
jest poliestrem podobnym do PET. Ucze-
ni sg zdania, ze poczatkowo mozna
by pozyskiwaé enzymy, jako produkt
uboczny przemystu mleczarskiego
i miesnego. Natomiast z czasem najsen-
sowniejszym rozwiazaniem, bedzie labo-
ratoryjna produkcja takich substancji’.

Zadbaj o wtasne podweérko
Jak widaé, naukowcy przescigaja sig
w rozwigzaniach majacych poméc zu-
tylizowaé tony plastiku zasmiecajace
planete. Nim jednak zostang one syste-
mowo wprowadzone w zycie, my sami
mozemy ograniczy¢ liczbe produkowa-
nych przez nas plastikowych $mieci,
a takze zadbac o to, by jak najmnie;j
czastek tworzyw sztucznych moglo sie
skumulowa¢ w naszych organizmach.

Najprostszym sposobem jest
zastosowanie 5 regut (5R):

Nie przyjmuj
wiecej plastikowych opakowan niz
to konieczne. Zamiast pakowa¢ od-
dzielnie kazdy rodzaj warzyw, wez
na zakupy torbg materialowa wie-
lorazowego uzytku, w ktérg bedzie
mozna spakowaé wszystko, czego
potrzebujesz bez szkody dla jakosci
produktéw i srodowiska. Zrezygnuj
z jednorazowych sztuécéw, stomek
i styropianowych opakowan na jedze-
nie. Jezeli nie mozesz sobie odmowic
picia przez stomke, kup sobie takg
wielokrotnego uzytku, np. bambu-
sowa. Zamiast bra¢ kawe na wynos
w jednorazowym kubeczku, nos swéj
wlasny. Postaw na zakupy na lo-
kalnych bazarach oraz w sklepach
oferujacych produkty na wage, ktére



Produkty Dr. Jacob’s
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Chi-Cafe balans - przyjemnosc¢ i zdrowie

Poznaj zdrowa kawe Chi-Cafe balans, ktéra ma wszystkie zalety zwyklej
kawy, ale nie ma jej wad! Jest smaczna, a dzieki kofeinie z kawy i guarany
pobudza przyjemnie i na diugo. Zwykta kawa zakwasza i prowadzi do utra-
ty magnezu i wapna, Chi-Cafe balans wrecz odwrotnie - jest ich Zzrédtem!

Prayjemnpsé i zdrowie

- balans -

Tajemnica Chi-Cafe balans tkwi w harmonijnej kompozycji kawy zielonej
i palonej, rozpuszczalnego btonnika z akacji, magnezu, wapna jak réwniez
guarany, polifenoli z owocow granatu, zen-szenia i odrobiny kakao.

Chi-Cafe balans jest tagodna dla zotagdka i jelit, nie wywoluje uderzen gora-
ca i zmian akgji serca. Jest bogata w btonnik, naturalne przeciwutleniacze, )
magnez i wapn (dla serca, kosci, nerwdw i wytwarzania energii). Cﬁi~C¢3ft‘
Wiecej na Drlacobs.pl / Przyjemnos¢ i zdrowie (mozesz tez zeskanowac S
kod QR obok zdjecia). Zamow bezptatne probki - biuro@drjacobs.pl lub

tel. 22 490 94 30 (pn.- pt., 92 -16%).
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DHA-EPA Magnez Potas Wapn Cytryniany Ahista Lactacholin

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

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
640 porgji po: 240 ug (800 jm.) A;
20 g (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug Kz MK-7. Dla odporno-
éci, skary i bton sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytryniandw. Dla kosci, zebow, skory,
whosdw, pracy miesni, nerwdw, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej.
Wazne: nie zmienia pH zoladka i jelit.

2 -1 g

—u.\m

Witamina

! I‘Kz

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K> z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

W'Itam na

!rik FORTE

Witamina

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

A SETua tmmsshuien
—— = bingach

~—
Wx'mml na
stonca

g
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s

Witamina
stonca

Witamina stonca D3 / Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 jm.) D3
lub Forte po 50 ug (2000 j.m.). tatwe
porcjowanie dla calej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebow,
miesni. Witamina D3 z lanoliny.

D3Forme

Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.

I'pnsnmalne o
= 2

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkeji poznawczych.

Witaminy Dr. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania

\;"\aIr'@cf“f'
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob’s sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan. o

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

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl c5954e59e6


https://sklep.drjacobs.pl/
https://drjacobs.pl/
mailto:biuro@drjacobs.pl
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mozesz samodzielnie spakowaé do po-
jemnikéw przyniesionych z domu.

Nie kupuj jedze-
nia na zapas z my$la, ze ,,to sig moze
przyda¢”. W zapelnionej po brzegi
lodéwece tatwiej jest przeoczy¢ uptywa-
jacy termin wazno$ci. W efekcie czesé
produktéw zamiast do Zzoladka trafia
do kosza. Kupuj dokladnie tyle, ile po-

trzebujesz i jeste$ w stanie realnie zuzy¢.

Postaraj sie te zasade stosowacd
réwniez do innych zakupéw, a juz
szczegOlnie odziezowych. Pamietaj,
wiele tkanin ma domieszke wiékien
sztucznych, co w praniu przeklada
sie na uwolnienie dodatkowej porcji
mikroplastiku. Dlatego pierz krétko
i w niskich temperaturach. Mozesz
tez uzywac specjalnych woreczkow
membranowych wylapujacych mikro-
wilékna. Staraj sie tez wybiera¢ ubrania
wytwarzane z tkanin naturalnych.

W sklepach wybieraj towary w opa-
kowaniach zwrotnych. W domu staraj
sie dawaé przedmiotom drugie zy-
cie, np. szklane stoiki moga przydac
sig do pakowania w nie Zywnosci.
Folig spozywcza do przykrywania
zywno§ci zastap pléciennymi Scie-
reczkami. Zamiast folii aluminiowej
do pieczenia uzywaj naczyn zaro-
odpornych. Jednorazowe maszynki
do golenia zamien na te z wymiennymi
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ostrzami. Dzigki temu do $rodowi-
ska trafi znacznie mniej odpadéw.
Warto odna-
wiaé, przerabia¢ i naprawiac rzeczy.
Co ciekawe, te dziatania zazwyczaj
sa zwigzane z o wiele nizszymi kosz-
tami niz zakup nowych przedmiotéw.
Jesli jednak chcesz co§ wymienié
na nowszy model to, zamiast wy-
rzucac starg rzecz, sprobuj puscic
ja w obieg — sprzedaé¢ ma portalu au-
kcyjnym, wymieni¢ ze znajomymi
lub odda¢ potrzebujgcym. Od czasu
do czasu r6b wyprzedaze garazowe.
Jesli tylko masz taka
mozliwo$é. Wytwarzany naturalnie na-
wéz dla roélin to idealne rozwigzanie.
Do kompostownika mozesz wrzucaé
obierki oraz ogryzki owocéw i warzyw,
suche gatezie i liscie, skorupki po jaj-
kach oraz naturalne materialy, jak kar-
ton. W wielu miastach powstajg og6lne
kompostowniki, gdzie mozemy wyrzu-
cac takie odpady, jesli nie mamy swo-
jego wilasnego ogrodu do nawozenia.
Te zasady warto wzbogaci¢ o kil-
ka innych dobrych dla zdrowia. Jesli
chcesz unikna¢ picia na co dzien wody,
ktéra zawiera mikroplastik, zrezygnuj
z kupowania butelkowane;j i zainwe-
stuj w filtry, ktére pozwolg wytapaé
wiekszo$¢ zanieczyszczen. Moga to by¢
urzadzenia dzialajgce na zasadzie
ultrafiltracji bgdZ odwr6conej osmozy.

Oba sg wyposazone w geste membrany,
ktére sa w stanie zatrzymac czasteczki
do wielkosci 0,1 mikrona. Zaopatrz sig
tez w butelke wielorazowego uzytku,
najlepiej taka, ktdra nie bedzie odda-
waé mikroplastiku do Twoich napojéw.
Na rynku pojawia sig coraz wiecej
pojemnikéw tego typu — wykonanych
ze szkla, stali nierdzewnej, miedzi

lub z biodegradowalnego polietyle-

nu uzyskanego z trzciny cukrowe;j.

Ponadto ostroznie wybieraj ko-
smetyki. Czytaj etykiety i rezy-
gnuj z produktéw, ktére zawie-
raja nastepujace substancje:

- polietylen (PE),

polipropylen (PP),

— nylon,

politereftalan etylenu. (PET),
szklo akrylowe, pleksiglas, poli-
metakrylanu metanu (PMMA),
— politetrafluoroetylen. (PTFE).

Unikaj preparatow z mikrogranulkami
(to przewaznie plastik, ktérego oczysz-
czalnie $ciekdw nie sa w stanie wyla-
pad). Zamiast kupnej chemii — uzywaj
wlasnorecznie wykonanych detergen-
téw na bazie octu i sody oczyszczonej.
Zrezygnuj z chusteczek od$wiezaja-
cych, gdyz bardzo czesto zawieraja
one wlékna z tworzyw sztucznych.

Segreguj $mieci. Wyrzucaj worek tyl-
ko wtedy, gdy jest w 100% zapelniony.

W dzisiejszych czasach praktycznie
niemozliwe jest catkowite wyeliminowa-
nie plastiku z naszego zycia — znajdziesz
go w czajnikach, kurkach kuchenek,
uchwytach lodéwek, szczoteczkach
do zebéw, kabinach prysznicowych,
kloszach lamp, obiciach mebli czy za-
slonach. Jest stosowany zar6wno w bu-
downictwie, produkcji samochodéw,
jak i w medycynie. Mozemy jednak
sprobowa¢ wyeliminowaé jednorazowy
plastik, w koncu skoro przecietny Dun-
czyk zuzywa rocznie 4 torebki foliowe,
to dlaczego nie moglibyémy i my?
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WIECEJ NIZ MIOD

Jestesmy liderami nauki o miodzie iitita
manuka. Nasz zespot ekspertow
zapewnia, ze kazdy stoik miodu jest
testowany, aby zagwarantowac
czystosc, jakosc

i naturalng zawartosé
methylglyoxalu - MGO™

w kazdej jego pysznej tyzeczce.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Zadbaj o urodg
naturalnie

Wiemy jak wazne jest odzywienie organizmu od wewnatrz i zapewnianie mu naturalnych, a najlepiej
ekologicznych sktadnikéw pokarmowych. Warzywa, owoce, zboza i pestki zawierajg mnéstwo cennych
witamin i mineratéw, a takze innych sktadnikéw, takich jak flawonoidy i kwasy ttuszczowe, ktére
pomagaja zachowac zdrowie. Mozemy po nie siegnac takze wtedy, gdy chcemy poprawic¢ kondycje
naszej skory, wtoséw i paznokci. Jaka roslina pomoze nam w ujedrnieniu skory, ktéra bedzie wspierata
walke z zmarszczkami, a przy uzyciu jakiej wzmocnimy wtosy? Podpowiadamy!

Rumianek

Dziata przeciwzapalnie i przeciwbakte-
ryjnie, a ponadto lagodzi podraznienia.
Dziata wygltadzajaco i wyréwnuje koloryt
skéry. Zmniejsza réwniez zaczerwienie-
nia, splyca zmarszczki i pomaga w walce
z tragdzikiem. Odswieza cere i dodaje jej
blasku. Jest odpowiedni dla skéry deli-
katnej, wrazliwej i suchej. Do tego odzy-
wia cebulki wloséw, wzmacnia je i zapo-
biega ich wypadaniu. Apigenina zawarta
w ekstraktach z rumianku pobudza
wzrost nowych wloséw'. Ma wlasciwo-
$ci rozjasniajace, dlatego wykorzystuje
sig go w kosmetykach do wloséw blond.

tagodzaca kapiel
100 g rumianku zalej 3 | wody i gotuj
pod przykryciem ok. 10 min. Przygotowa-
ny odwar przecedz i wlej do wanny z ciepty
woda. Zrelaksuj sie przez 20-30 min w k3-
pieli, ktora dziata uspokajajaco, ztagodzi
podraznienia i nada skérze blasku.

Rumiankowa odzywka

Zurawina

Te drobne, czerwone owoce
sg bogate w witami-
ny C, A, B1, B2,
E, flawonoidy

i sole mine-
ralne. Przy-
wracajg skérze
promienny wy-
glad i blask,
wygladzajg
drobne zmarszczki, a takze powoduja,

ze skora staje sie bardziej nawilZzona,
sprezysta i jedrna. Cierpka boréwka spo-
walnia réwniez procesy starzenia sig

i pobudza produkcje kolagenu a takze
reguluje pH skéry. Korzystnie wplywa

na stan wloséw, przyspieszajac wzrost

i zapobiegajac ich wypadaniu. Wzmacnia
paznokcie. Sok z Zurawiny dziata antysep-
tycznie, co pomaga w walce z tragdzikiem.

Peeling zurawinowy
Zmiksuj po 3 tyzki suszonej zurawiny i otre-
béw owsianych, dodaj tyzke oliwy z oliwek
i miodu. Przet6z do wyparzonego stoika

i przechowuj w chtodnym miejscu maksymal-

nie przez miesigc. Stosuj raz w tygodniu.

Mikstura
dodajaca blasku

Aby wygtadzic¢ cere i ja odzywic warto sto-
sowac maseczke ze zmiksowanej suszonej

Rzepa - wlosow krzepa
Jej bialy migzsz zawiera wiele
witamin i zwigzkéw, ktére ko-
rzystnie wplywaja na kondycje
skory gtowy, m.in. zwiazki siarki
i olejki gorczyczne. Kosmetyki

z ekstraktami z tej rosliny po-
magajg w pielegnacji wloséw

z tendencja do lupiezu, cienkich,
ostabionych i wypadajacych®.
Reguluje prace gruczotéw to-
jowych i korzystnie wptywa

na ukrwienie skéry glowy.

Wzmocnij wtosy

Surowa bulwe rzepy przecisnij
przez wyciskarke, nastepnie pul-

1/3 szklanki oleju rzepakowego pod-
grzej i dodaj do niego tyzeczke suszonych
koszyczkéw rumianku, odstaw na pét go-
dziny, przefiltruj. Dodaj z6ttko, tyzke soku
z cytryny i tyzke miodu. Natéz na wilgotne
wtosy, zatoz foliowy czepek i owin reczni-

kiem. Po 30 min splucz ciepta woda.

zurawiny, miodu i ptatkéw owsianych. Nakta-
daj papke na oczyszczong twarz na 15 min,
a potem sptucz ciepta woda. Zabieg ten warto
stosowac przynajmniej raz w tygodniu. Ptatki
owsiane dziatajg tagodzaco, przeciwbakteryj-
nie i przeciwzapalnie a do tego chronig skdre
przed szkodliwym wptywem promieni UV .

pe dokiadnie wetrzyj kolistymi

ruchami w skdre gtowy i pozo-

staw na min. godzineg, po czym
sptucz cieptg woda.
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Wewnetrzne wsparcie dla skéry
Pamietaj, ze kazde dziatanie zewnetrzne
warto wzmocnié od wewnatrz, stosujac
odpowiednio zbilansowana diete, boga-
ta w witaminy i mineraly. Warto takze
siegna¢ po suplementy, ktére uzupelnia =8
niedobory sktadnikéw niezbednych do za-
chowania zdrowej skory, wloséw i paznokci,
np. z witaming C, E i kolagenem. Jezeli masz
problematyczng cere, skfonng do tradziku, sie-
gnij po suplementy z cynkiem. Przyjmowany
doustnie ma wtasciwosci przeciwbakteryjne

i przeciwzapalne oraz wplywa na redukcje
wydzielania toju*. Dodatkowo wzmocnisz wio-
sy, poniewaz cynk bierze udzial w tworzeniu
keratyny, biatka bedacego gléwnym budulcem
lodygi wlos6w, normalizuje prace gruczo-

16w tojowych i zapobiega ich wypadaniu.

Piekne dionie

Miazsz aloesu zmiksowany z niewielkg iloscig
miodu i soku z cytryny doskonale nawilza
skore i rozjasnia przebarwienia. Dodatkowo
zlagodzi podraznienia i j3 odzywi. Wmasuj taki
naturalny balsam w suche i zniszczone dtonie,
a szybko poczujesz poprawe.

ZDROWY STYL ZYCIA

Maseczka upiekszajaca

Aloes i ogoérek to popularne skiadniki ko-
smetykdéw stuzacych do oczyszczania

i nawilzania skéry. Dzieki duzej zawartosci
witaminy E ogérek przyczynia sie takze
do regeneracji skdry, zmniejsza obrzeki

i dziata przeciwutleniajaco’. Aloes pobu-
dza zas wytwarzanie kolagenu i elastyny.
Zmiksuj 2-3 liscie aloesu i ¥2 ogdrka na gtadka
papke. Nastepnie dodaj make ryzowa w takiej
ilosci, aby uzyskac gesta konsystencje ma-
seczki. Naktadaj jg na skére twarzy, szyi i de-
koltu, pozostaw na 15 min i sptucz letnig woda.

Aloes

Roslina ta ma unikalne wiasci-
wosci odmladzajace, przyspiesza
produkcje fibroblastéw, czyli
komoérek odpowiedzialnych za pro-
dukcje kolagenu w skérze wtasciwej i zapobiega two-
rzeniu sig zmarszczek®. Sok z aloesu silnie nawilza,
tagodzi podraznienia skdry oraz wzmacnia budowe
wloséw, ktére stajg sie mocniejsze i bardziej 1$niace.
Dziala antyseptycznie, przeciwgrzybiczo i tago-

dzi stany zapalne. Jest cenionym $rodkiem
na poparzenia i blizny. Zawiera ponad
200 sktadnikéw, ktére zbawiennie dziata-
ja na naszg skére. Wystarczy, ze weZmiesz
kawatek liscia aloesu, przetniesz na pét

i przylozysz do uszkodzonego lub popa-
rzonego miejsca. Szybko odczujesz ulge,
a podrazniona okolica szybciej sie zagoi.

REKLAMA

suplement diety

A-Prone Skin powstat z myslg o osobach pragnacych zachowac piekng
i Swieza skdre . Sktadniki produktu nie tylko odziatujg na zdrowy wyglad
naszej skory, ale rowniez przyczyniaja sie do ochrony komorek przed
stresem oksydacyjnym.

Cynk jako najwazniejszy minerat pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu skéry oraz
wptywa na piekny wyglad wiosow i paznokci. W sktadzie A-Prone Skin znajdziemy réwniez
laktoferyne [naturalne biatko), czy olej rybi [ zrédto kwasow EPA | DHA] , ktdre sprawdzg
sig w przypadku skary wrazliwej, reaktywnej czy dotknietej przez stany zapalne.

A-Prone Skin dedykowany skdrze problematycznej i tradzikowej.

Zachowaj zdrowa skore wspierajac ja od wewnatrz.

BIO
ﬁD MEDICAL
U PHARMA

“Zawiera oy, kidry pomaga;

BIO
MEDICAL

G)) PHARMA

szukaj na www.bmpha rma.pl w sklepach zielarsko-medycznych i aptekach


https://bmpharma.pl/
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Cukier? TAK!

Zlociste krysztatki z trzciny cukrowej

to doskonaly sktadnik peelingu. W deli-
katny spos6b ztuszcza martwy naskérek,
wiec moze by¢ stosowany przez osoby

z wrazliwa i tradzikowgq skéra. Poprawia
krazenie i ujednolica koloryt cery. Dzieki
zawarto$ci kwasu glikolowego przyspie-
sza procesy odnowy’. Ma takze dziatanie
nawilzajace. Na jego bazie mozemy
przygotowac peelingi na skére glowy,
twarzy oraz calego ciala.

3 &

Peeling do skory gtowy
Wymieszaj 4 tyzki cukru trzcinowego,
2 tyzki zelu aloesowego oraz kilka kropel
olejku migdatowego lub oleju Inianego.
Wmasuj przez kilka minut w skére gto-
wy, zmyj szamponem i nat6z odzywke.
Masaz skory gtowy to spa dla cebulek
wtosowych - wzmocni wtosy, pobudzi
ich wzrost i ograniczy wypadanie. Dodat-
kowo peeling reguluje prace gruczotéw
tojowych i pomaga w walce z tupiezem.
Masz mato czasu? Dodaj tyzke cukru
trzcinowego do szamponu, umyj wiosy
jak zwykle, wykonujac przy tym tylko
doktadniejszy masaz skory gltowy.

Wiesiotek

Nawilza i ujedrnia skére, chroniac jg jed-
noczeénie przed uszkodzeniami i poma-
gajac w utrzymaniu prawidlowej bariery
lipidowej. Dziala przeciw$wigdowo

i przeciwalergicznie, jest wigc pomocny
w leczeniu tradziku, pokrzywki, tuszczy-
cy i egzemy''. Popularnym skltadnikiem
wielu kosmetykéw jest pozyskiwany

Z jego nasion olej, ktéry ma wlasciwosci
nawilzajace i przeciwzmarszczkowe.
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Olej konopny

Wyttaczany na zimno z nasion ko-
nopi siewnych jest bogaty w kwasy
omega-3 i 6, kwas oleinowy, proteiny,
aminokwasy, mineraly, witaminy, fi-
tosterole i fosfolipidy. Zabezpiecza
skore przed utratg wilgoci i poprawia
jej nawilzenie®. Lagodzi stany zapalne
towarzyszace atopowemu zapaleniu
skoéry i tuszczycy. Dziala nattuszczaja-
co i wspomaga usuwanie obumartych
komérek®. Zabezpiecza przed smogiem,
poprawia koloryt, ukrwienie i ela-
styczno$c¢ skéry. Wykazuje dzialanie
anti-aging — zapobiega tworzeniu sie
zmarszczek. Reguluje wydzielanie
sebum i dziata wspomagajaco w le-
czeniu tradziku. Po otwarciu najle-
piej przechowywac go w lodéwece.

Olejowanie wiosow

To sposdb na miekkie, btyszczace
i wygtadzone wiosy. Potacz oleje:

4 tyzki konopnego, 1 tyzke rycyno-
wego i 2 tyzki kokosowego (lub oliwy
z oliwek). Miksture lekko podgrzej,
np. w kapieli wodnej, wmasuj we wtosy
i skore glowy. Owin gtowe cieptym recz-
nikiem. Po 3 godz. sptucz i umyj wiosy
delikatnym szamponem.

Kapiel ujedrniajaca
z wiesiotka

11yzke nasion zalej wrzatkiem i gotuj
na wolnym ogniu przez ok. 6 min, odstaw
na 10-15 min, az ptyn nabierze jasnego
koloru, przecedz i uzyskany ptyn
wlej bezposrednio do wanny z ciepty
woda. Mozesz dodac kilka kropli
olejku lawendowego. Taka kapiel
ma wiasciwosci ujedrniajace i relaksujace.

Brzoza

W kosmetyce wykorzystuje sie za-
réwno ekstrakty z lisci jak i kory. Jest
zrédlem betuliny i kwasu betulino-
wego. Nalezy do silnych antyoksy-
dantéw, chronigcych organizm przed
wolnymi rodnikami. Lagodzi stany
zapalne, dziata przeciwbakteryjnie,
przeciwgrzybiczo i przeciw§wigdowo,
dzieki czemu stosuje sie ja w leczeniu
egzemy, tuszczycy, tradziku pospoli-
tego i r6zowatego. Wykazuje dzialanie
rozjasniajgce i zapobiega powstawaniu
przebarwien'. Pomaga w pielegnacji
wloséw przetluszczajacych sie, zapo-
biega ich wypadaniu oraz tupiezowi.
Plukanki brzozowe przyspieszajg wzrost
wloséw i nadajg im blasku. Pobudza
synteze kolagenu i elastyny, dzieki cze-
mu wplywa na jedrnosé i elastycznosé
skéry. Wspomaga zwalczanie cellulitu.

Napar z lisci brzozy

50 g swiezych lub suszonych lisci brzo-
zy wsyp do garnka, zalej 0,5 | wrza-
cej wody i odstaw pod przykryciem
na 30 min. Po przecedzeniu wystu-

dzonym ptynem mozesz przemywac
skore, by delikatnie jg rozjasnic i oczy-
$ci¢. Podwadjna porcje takiego na-
paru mozesz wykorzystac takze
jako dodatek do kapieli, ktéra ztago-
dzi podraznienia i ukoi skore.
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Potég to czas, w kiérym wszystkie zmiany, jokie zaszty w okresie cigzy, powoli sie cofajq.
Warto w tym czasie zadbaé o regeneracije i wspoméce proces powrotu do sprawnosci.
Odzyskaj sity $wiadomie i bezpiecznie.

Pamietaj, ze od Twojego zdrowia i szczescia powinnaé zaczgé, aby mée BYC dla innych.
Wybierz naturalne kosmetyki SYLVECO - tagodne i bezpieczne dla Twojego ciata.

Zaméw wyijatkowq wyprawke, czyli zestaw stworzony przy wspdtpracy z fizjoterapeutkq
uroginekologiczng, ktéry powstat jako odpowiedz na niestandardowe potrzeby kobiet po
porodzie.


https://sylveco.pl/

Vicky Fox prezentuje
najlepsze ¢wiczenia jogi, ktdre
WSpomagajg zmniejszanie
obrzekow limfatycznych
i przywracanie przeptywu limfy
po operacji lub leczeniu raka
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ktad limfatyczny (chtonny) obejmuje wezly (gru-

czoly), dziatajace jak filtry i niszczace szkodliwe

substancje w limfie (chtonce), a takze zawierajace

biate krwinki zwane limfocytami, ktére zwalczaja
infekcje. Wezly bywaja powiekszone (aktywne), kiedy wal-
czymy z infekcja, poniewaz stajg sie pulapks dla bakterii i wi-
ruséw, ktérych nie sg w stanie zniszczy¢ od razu. Znajduja
sie one w calym ciele, ale ich gléwne skupiska mieszcza sie
w szyi, pod pachami, w pachwinach i w okolicy brzusznej.

Wezly te potagczone sg naczyniami limfatycznymi, a nie-
ktoére z nich leza bardzo blisko powierzchni skéry. Cza-
sami gruczoly te muszg zosta¢ usuniete podczas lecze-
nia raka, a gdy tak sig stanie, pojawia sie trwajace juz
do konca zycia zagrozenie obrzekiem limfatycznym.

Gromadzenie sie chlonki w tkankach koniczyn, szyi i brzucha
moze ostabia¢ organizm, powodowacé bél i zwiekszaé ryzyko
infekcji w zajetych okolicach. Jednokierunkowy uklad chlonny
uzalezniony jest od skurczéw mieéni, zginania i prostowania
stawéw, oddychania, ci$nienia pulsujgcych tetnic oraz na-
turalnej sily ciezkosci, ktére pozwalajg utrzymac réwnowa-
ge plynow tkankowych i zapewniajg drenaz limfatyczny.

Procesy te mozna wspomac pozycjami jogi, dynamicz-
nym ruchem i technikami oddechowymi. Wedlug organi-
zacji Cancer Research UK ,badania wykazaly, ze ¢wiczenia
i ruch moga poméc w obnizeniu ryzyka wystapienia obrzeku
limfatycznego. Wigkszosé tych dowodéw pochodzi z badan
nad tym obrzekiem i rakiem piersi”!. W jednej z prac stwier-
dzono, ze ,przeptyw limfatyczny jest 2-3 razy wigkszy, gdy
¢wiczymy, niz wtedy, gdy cialo pozostaje w spoczynku”?,

a to pomaga nam utrzymac ruch chtonki w uktadzie wstecz
w strone serca, gdyz taki jest jego pozadany kierunek.

Bedziemy poruszac sig powoli, w bezpieczny sposéb odbu-
dowywac sile i matymi kroczkami zmierza¢ ku odzyskaniu
sprawno$ci, niezbednej do bardziej wymagajacych pozycji.
Zaprezentowane tu sekwencje daja mozliwosé dokonania tego
w bezpieczny sposéb. Mogg one pomaga¢ w zmniejszeniu obrze-
ku nég, odzyskaniu sily miesni, ktéra umozliwi im pompowanie
plynu w catym ciele, a takze w koncentrowaniu sie na gtebo-
kim oddychaniu jako sposobie wymuszenia krazenia chtonki.
Mozemy $ciska¢ pewne obszary ciala, a nastgpnie uwalniac je,
wytwarzajac efekt opaski uciskowej w okolicach weztéw limfa-
tycznych. Ma to dzialanie stymulujace i sprzyja przeplywowi.

Naczynia, przez ktére przeplywa limfa otoczone sg po-
wieziami. Ich napiecie moze utrudnia¢ przeptyw ptynu,
wazne jest wigc uwalnianie wszelkich sklejen powiezi,
dzieki czemu mozliwy bedzie wigkszy ruch cyrkulacyjny w orga-
nizmie. B.K.S. Iyengar, twérca jogi Iyengar, podkreslal w swym
nauczaniu, ze pozycje, ktére otwierajg pachy i pachwiny, po-
magajg wezlom limfatycznym wykonywac ich prace filtrowania
oraz usuwania toksyn i szkodliwych substancji z organizmu®.

Jezeli zyjesz z obrzekiem chlonnym, pamietaj, by uni-
ka¢ nadmiernego dZzwigania, dopdki nie odzyskasz do-
statecznej sily. Zaczynaj powoli, nim przejdziesz do bar-
dziej wymagajacych pozycji obcigzeniowych. Mozesz
poruszac sig dynamicznie podczas wchodzenia i wycho-
dzenia z pozycji, aby w ten sposéb odcigza¢ ramiona.

Przestan ¢wiczy¢, jezeli czujesz, ze ramiona sg cigzkie,
obolate lub zmeczone. Poniewaz uklad limfatyczny os6b
zyjacych z takim obrzekiem pracuje mniej wydajnie, oso-
by te sg bardziej podatne na cellulitis — nagta, niezakaz-
ng infekcje skory, charakteryzujaca sie zaczerwienieniem,
obrzmieniem i miejscowym podwyzszeniem temperatury*.

Cwiczenia rozgrzewajace

Zacznij od oddychania. Petne oddychanie przeponowe
wspomaga automasaz przewodu piersiowego i prze-
ptyw limfy. tatwiej to poczué, gdy lezysz na plecach.

* Potdz rece na brzuchu i zauwaz jego naturalny ruch.
 Gdy wdychasz powietrze, Twéj brzuch unosi sie/roz-
szerza, a gdy robisz wydech - obniza sie/traci objetos¢.

» Wez wdech i patrz, jak brzuch unosi sie, a potem, gdy
wydychasz powietrze, zauwaz, jak wcigga sie do Srodka

i lekko ku klatce piersiowej. Dostrojenie sie do wewnetrz-

nego ruchu oddechu pobudza ruch limfy ku sercu.

Mobilizacja matych stawow

Ich uruchomienie pomaga wprawic limfe

w ruch od peryferiéw ku centrum. Twoje kost-

ki i nadgarstki moga dziata¢ jak pompa.

* Zegnij i wyprostuj stopy.

« Zacisnij dtonie w pies¢, po czym rozluznij je.

« Biorgc wdech, zatocz kota rekami i stopami

w jednym kierunku, a nastepnie, podczas wy-
dechu, zatocz kota w przeciwng strone.

« Ugnij kolana i postaw stopy ptasko na pod-

todze, tak aby kolana skierowane byty ku gé6-

rze. Sple¢ palce dtoni za gtowa.

* Wez wdech i rozt6z tokcie i kolana, tak

aby stopy zigczyty sie podeszwami.

* Zréb wydech i $ci$nij tokcie i kola-

na, by znéw skierowac je ku goérze.

* Powtarzaj to przez 4 lub wiecej oddechéw, wytwa-
rzajac ruch pompujacy poprzez $ciskanie i otwieranie
weztéw limfatycznych w pachwinach i pod pachami.
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Obejmowanie sie

» Nadal lezac na plecach, wez wdech i rozt6z ra-
miona na zewnatrz na wysokosci barkéw.

* Rozciggnij palce rak, rozkladajac je szero-

ko, po czym unies rece i skrzyzuj przed soba.

Nozyce kolanami

* Lezac na plecach, ugnij kolana

i przyciagnij je do siebie, trzymajac
ramiona wyciagniete wzdtuz ciata.

Unies$ nogi i ramiona ku gorze.

* Wez wdech i zatocz koto
uniesionymi stopami i reka-

mi w tym samym kierunku.

» Zréb wydech i zmien kierunek;
zatocz koto w przeciwng strone.

* Powt6rz te ruchy 3-4 razy, stymulu-
jac stawy kostek i stop oraz miesnie
ramion i nég, a jednocze$nie umozli-
wiajac grawitacji Sciggniecie ptynéw
w dot, poprzez nogi i ramiona ku sercu.

* Opus¢ swobodnie ramiona z po-
wrotem na mate lub podioge i,
biorac wdech, roztéz uniesione
nogi do szerokiej pozycji V.

* Wydychajac powietrze, skrzyzuj

lewq noge przed prawa i ugnij kolana.

* Wez wdech, roztéz nogii roz-
staw stopy i nogi szeroko.

» Zréb wydech, skrzyzuj prawa
noge przed lewa i ugnij kolana.

* Powtdrz to 3-4 razy w kazdg strone.

« Skrzyzowane rece zegnij i siegnij gteboko topatek, jak gdy-
by obejmujac sie. Jezeli czujesz, ze to nadmierny wysitek,
to rozluznij sie i zamiast tego uchwy¢ ramiona po bokach.
» Wypchnij tokcie ku gérze i wez wdech pomiedzy to-
patki. W barkach nosimy napiecie, wiec wyobraz so-
bie, Ze starasz sie masowac swoje ciato oddechem.
* Roztdz ramiona szeroko, a potem zmien ich utozenie, tak

aby drugie ramie znalazto sie na gorze, i powtdrz ¢wiczenie.
» Wez 5-6 wdechdw, wciggajgc powietrze pomiedzy topatki.

Otwieranie naczyn
limfatycznych w szyi

« Z pozycji na plecach przejdz
do siedzacej. Najpierw prze-
tocz sie na ten bok, na ktérym
jest Ci wygodniej. By¢ moze
zechcesz pozostawic silniejsze
ramie na gorze, by madc uzyc
go do podparcia sie o podto-
ge i przetoczenia do siadu.
Glowa znajdzie sie na gérze

w ostatniej kolejnosci.

* Podnie$ sie do siadu na zwi-
nietym kocu lub poduszce,

tak, aby przy skrzyzowaniu
nég kolana znajdowaty sie
nizej niz szczyt miednicy.

* |ezeli nie jest Ci wygodnie

w siadzie ze skrzyzowanymi no-
gami, mozesz usig$¢ na krzesle
lub wyciggna¢ nogi przed soba.
* Zwr6¢ uwage, by dolna

cze$¢ plecéw nie byla zaokra-
glona, lecz dawata poczucie
wysuniecia ku przodowi

z zachowaniem naturalnych
krzywizn kregostupa.

» Powinnas czut, ze potrafisz
zachowac te diugos¢ kregostu-
pa, nawet jesli oderwiesz dlonie
od podtogi. Jesli tak nie jest,
unie$ miednice, siadajac na do-
datkowych kocach. Mozesz tak-
ze podeprzec nogi kocami, po-
duszkami lub kostkami do jogi.
* Zwrd¢ podbrodek ku prawemu
barkowi, a nastepnie z po-
wrotem ku $rodkowi; po czym
zwrd¢ go ku lewemu barkowi

iz powrotem ku $rodkowi.
Powtorz te ruchy kilka razy.

« Zbliz prawe ucho do prawe-
go barku, potem podbrddek
do klatki piersiowej, a nastepnie
lewe ucho do lewego barku.

* Unoszac podbrddek, zbliz
prawe ucho do prawego bar-
ku, tak aby tagodnie zatacza¢
kregi glowa bez opuszcza-

nia jej w przod lub w tyt.

« Zatocz kregi 3 razy w pra-
wo, a potem zmien kierunek

i wykonaj te ruchy w lewo.
Otwiera to naczynia limfatycz-
ne lezace blisko skory szyi.
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Skret w siadzie

* Wez wdech i wyciagnij ra-
miona w przdd i w gére. Obie
rece zacis$nij w piesci.

» Wydychajac, zegnij tokcie

pod katem prostym i skrec sie

w prawo, otwierajac dtonie.

* Wez wdech i powrdé¢ do pozycji
centralnej, wyciagajac ramiona
w gore i ponownie zaciskajac piesci.
* Zréb wydech i ponownie

zegnij tokcie pod katem pro-
stym, lecz tym razem zwrdc¢ sie
w lewo, rozluzniajac pigsci.

* Powtdrz powyzsze ruchy jesz-
cze po 2-4 razy w kazda strone.
* Powr6¢ do pozycji centralnej

i zmien skrzyzowanie nog.

* Wez wdech i wyciagnij ra-
miona w przdod i w gére. Obie
rece zacis$nij w piesci.

« Zr6b wydech, zginajac tokcie

i odwodzac przedramiona w tyt,
by otworzy¢ klatke piersiowa.
Zauwaz, kiedy w wyniku tego
ruchu zaczynajq wystawac ze-
bra. RozluZznij je, by sie schowaty,
i oddychaj w kierunku tytu ciata.
* Wez wdech.

Otwieranie pach/skton w bok

» Pozostan w pozycji siedzacej ze skrzyzowanymi nogami.

 Lewa reke pot6z z tytu, tam gdzie szyja 13-

czy sie z gtowa, i pochyl sie w prawo.

» Prawg rekq pogtadz lewa reke od tokcia do pachy

i w poprzek klatki piersiowej, ku obojczykowi. To sty-
muluje naczynia limfatyczne potozone blisko po-
wierzchni skory i tagodnie kieruje ruch limfy ku sercu.

« Kieruj oddech w lewa czes¢ ciata. Poczuj, jak roz-

szerza sie on w lewej czesci klatki piersiowej
T az do lewego dotka pachowego.
ﬂs‘f‘":ﬁ b~ Opus¢ prawe ucho ku pra-
wemu barkowi i powoli
opus$c lewe ramie w lewo, az po-
czujesz rozcigganie po lewej stronie szyi.
* Wdychajac powietrze, unie$ prawe ramie nad glowe,
jak gdyby chcac dotkna¢ lewego ucha. Uzyj sity ramienia,
by przywréci¢ potozenie gtowy do pozycji neutralnej.
* Powtdrz ¢wiczenie zamieniajac strony.
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Otwieranie i zamykanie pachwin
* Przyjmij pozycje kleku podpartego. Dla lepszego ff
oparcia mozesz pod kolanami umiescic¢

zwiniety koc. Barki powinny znaj- ‘3@”"
dowac sie nad nadgarstkami lub

nieco w tyt za nimi. (Osobiscie uwazam, ze prze-

suniecie ich lekko w tyt daje wygodniejszy kat dla nad-
garstkéw, wytwarzajgc mniejszy nacisk na mate).

» Odpychaj podtoge od siebie. Poczuj, ze twdj kregostup
jest wydtuzony. Unoszac sie ponad podioge nie powinnas
przechylaé sie w Zadng strone. |est to Pozycja Dziecka.

» Wyciagnij lewa noge w tyi, a robigc to, zwré¢ uwa-

ge, czy przechylasz sie na prawa strone.

* Wtul prawe udo w miednice i lekko nap-

nij brzuch, by wesprze¢ dolng cze$¢ plecow.

« Unies$ lewg noge biorac wdech. Unies jg od goérnej czesci
uda, tak aby biodra pozostaty réwnolegle do podiogi.

» Nastepnie, uginajac lewe kolano, wycia-

gnij noge w kierunku lewego ramienia.

» Zréb wydech, zatocz koto kolanem, opuszcza-

jac je z powrotem na mate lub podtoge, i ode-

pchnij ciato z powrotem do Pozycji Dziecka.

* Powtdrz jeszcze 4 razy w lewa strone.

 Zmien strony i powtdrz 5 razy w prawg strone.

« Wstan z pozycji na czworakach. Ta sekwencja ruchéw
otwiera pachwiny po obu stronach, wytwarzajac pew-

na przestrzen, a nastepnie $ciskajac je z powrotem

do Pozycji Dziecka. Ta zmiana ci$nienia pomaga stymu-
lowac ruch ptynu limfatycznego na zasadzie pompy.

Krzesto w Pozycji Orta
* Rozstaw stopy wygodnie na odleglo$¢ bioder, tak

aby znajdowaty sie pod panewkami stawdéw biodro-
wych. Dla lepszego wsparcia mozesz zawsze uto-
zy¢ klocki do jogi po zewnetrznej stronie stop.
« Ugnij kolana, jak gdybys siadata na wyobrazonym
krzesle. Jezeli jest to pozycja zbyt niska lub zbyt trudna,
usigdz zamiast tego na wyobrazonym stotku barowym
i wyciagnij ramiona na zewnatrz w jednej linii z barkami.
» Wez wdech.
* Zr6b wydech i skrzyzuj lewa noge ponad prawg i prawe
ramie ponad lewym, wykonujac wielki niedzwiedzi uscisk.
* Wez wdech, otw6rz ramiona i rozkrzyzuj nogi.
« Zréb wydech i wykonaj ten sam uscisk, ale
tym razem zamieniajac lewa i prawa strone.
» Wez wdech, otwdrz ramiona, rozkrzy-
zuj nogi i powrd¢ do pozycji centralnej.
* Powtdrz to jeszcze 2-3 razy w kazda strone.
* Jezeli zechcesz utrudni¢ ¢wiczenie, mozesz pozo-
stawac w Krzesle w Pozycji Orta z niedzwiedzim usci-
skiem przez 4-5 oddechdw, zanim zmienisz strony.
Jesli potrzebujesz utatwienia, trzymaj rece na bio-
drach, by méc skoncentrowac sie tylko na nogach.
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Dynamiczny wojownik |

» Rozstaw stopy na szeroko$c bioder, a nastepnie odstaw pra-
wa noge w tyt. Ugnij lewe kolano, pilnujac, by nie wysuwato
sie przed kostke i by znajdowato sie w linii $rodkowych palcéw
stopy. Trzymaj je ugiete i ztap tokcie przeciwlegtymi rekami.

» Wez wdech i unie$ ramiona ponad glo-

we, jak gdyby zdejmujac koszule.

* Zréb wydech i wyprostuj nogi, uwolnij tokcie i opu$¢ ramiona.
» Wez wdech, uginajac prawe kolano, ztap tokcie przeciw-
legtymi rekami i ponownie wykonaj ruch rekami w gore.

» Zréb wydech, prostujac nogi, i opus¢ ramiona.

» Powtorz te ruchy jeszcze po 4-5 razy w kaz-

da strone, poruszajac sie w rytm oddechéw.

Were

= Wojownik Il
ze skretem tucznika

* Zr6b szeroki wykrok, palce lewej stopy skieruj na ze-
wnatrz, unie$ prawa piete i lekko skre¢ jg na zewnatrz.

" » Zaczynajac z ramionami opuszczonymi wzdtuz bokdw, obcigz réwnomier-

P A ~ nie obie stopy, tak aby poczu¢ na obydwu jednakowy cigzar.
™ . .~ *Unies ramiona w jednej linii z barkami
A -~ lubzbadaj, jak czujesz sig, unoszac

e - . ramiona nieco wyzej ponad te linie.
» Wez wdech i spdjrz w tyt na prawa reke.
* Zréb wydech i przenies$ prawa reke ku lewej, skrecajac tutéw w lewo.
» Wez wdech i zaczynajac od nadgarstka lub przedramienia, prze-
ciggnij lewaq rekq wzdtuz prawego ramienia i obojczyka, po czym
wrdc rekq do pozycji wyjsciowej. Ten glaszczacy ruch stymuluje na-
czynia limfatyczne i pobudza ruch limfy z powrotem ku sercu.
» Zréb wydech i przenies$ prawa reke ku lewe;j.
» Wez wdech i przeciagnij prawa rekg wzdtuz lewego ramie-
nia i obojczyka, po czym wré¢ rekg do pozycji wyjSciowe;.
* Powtorz jeszcze 3 razy.
* Wyprostuj nogi i skieruj palce lewej stopy do wewnatrz, a palce
prawej stopy na zewnatrz. Unies$ lewga piete i skrec jg lekko na ze-
wnatrz, po czym powtorz skret tucznika w lewa strone 4-5 razy.
m, * Skrec palce stép do wewnatrz i zestaw stopy razem.

. . R ¥ ) Fragment za-
Viparita karani % ‘ﬁ Y czerpniety

Ta pozycja uspokaja uktad nerwowy i odwraca ciato do goéry ] G z ksiagzki Vicky
nogami, przez co pozwala mu odpocza¢ od normalnego funk- ; CANC | Fox pt.,Yoga
cjonowania, w ktérym zmuszone jest pompowac krew z po- E R for Cancer”

wrotem do serca. Moze ona pomdc pobudzic¢ ruch ptynéw
ku $rodkowi ciata, aby zmniejszy¢ obrzeki stdp i kostek.

» U6z przy $cianie 2 zwiniete koce.

» Potdz biodra i posladki na kocach, aby by¢ blisko $ciany.
« Uzyj rak opartych z tytu na podtodze, by podeprzec sie, gdy bedziesz
przetaczac kos¢ krzyzowa na koce, a nogi w gore, by oprzed je o Sciane.

* Wesprzyj sie rekami o podioge, by przysunac biodra blizej sciany. i},

» tagodnie opus¢ gtowe i barki w tyt na podtoge, trzymajac bio- A~ ;
dra blisko Sciany, tak aby nogi nie przechylaty sie, lecz byly pod-
parte, i by$ czuta, jak kosci udowe obnizaja sie do miednicy.

* Pozostan w tej pozycji przez 5 minut.

? (Hammersmith
- Books, 2022).

1 CancerResearchUK, “Lowering
YourRisk ofLymphoedema,”
Aug12,2019. www.
cancerresearchuk.org

2 SportsMed,2005;35(6):
461-713

3 LoisSteinberg, lyengar
YogaCancerBook(Parvati
Publications,2013)

4 LymphoedemaSupport
Network, “About Cellulitis;”June,
2019.www.lymphoedema.org
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Dopoki te mate organelle dziatajg bez zarzutu, dopdty my cieszymy sie energia
i zdrowiem. Gdy zaczynajg niedomagac, pojawiajg sie ostabienie pamieci i koncentracji,
choroby przewlekte — zaczynamy sie starzec.

onad 85% catkowitego zapo-
trzebowania energetyczne-

go komoérek zalezy wtasnie

od prawidtowego funkcjonowa-
nia mitochondriéw. Nawet niewielkie
zaburzenie ich efektywnosci prowadzi
do ostabienia produkcji ATP i niedo-
magania komérek oraz narzadéw.

Nic wiec dziwnego, ze medycyna mi-
tochondrialna jeszcze do niedawna do-
stepna tylko dla wojska oraz czotowych
sportowcéw, dzi$ cieszy sig coraz wiek-
szym uznaniem i popularnoécig. Trudno
bowiem zaprzeczy¢ gloszonemu przez
nig pogladowi, ze prawidtowy przebieg
proceséw zyciowych zalezy w duzej
mierze od sprawnos$ci proceséw energe-
tycznych zachodzacych w komérkach.

Czym s mitochondria

i dlaczego nalezy o nie dbac?

To niewielkie organella (majg wielko§¢
przewaznie 2-8 um), ktére mogg by¢
wydluzone i niktowate, rozgalezione lub
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ziarniste. Stad tez ich nazwa — ,mitos”
to po grecku ni¢, za$s ,,chondrion”
to grudka lub ziarnko. I to wlasnie
w tych drobinach w wyniku procesu
oddychania komérkowego powstaje
wiekszo$¢ adenozyno-5-trifosforanu
(ATP), bedacego podstawowym zrédiem
energii komérek. To dlatego niepozor-
ne mitochondria sg tak wazne. Jednak
to nie jedyne ich zadanie. Odgrywaja
takze bardzo istotng role w tworzeniu
materiatu budulcowego komoérki (biorg
udzial w syntezie aminokwas6w oraz
kwaséw ttuszczowych), jej oczysz-
czaniu (dzieki nim dochodzi m.in. do
rozktadu mocznika i amoniaku) oraz
kontroli jej cyklu — wzroscie i §mierci.
Najprawdopodobniej powstaty mi-
liardy lat temu, kiedy komérka eukario-
tycznego gospodarza pochloneta komér-
ke bakteryjna. Ta nie zostala strawiona
i zaczeta wspoélpracowaé. Tak powstalo
panstwo w panstwie — niezwykle
sprawna struktura, ktéra ma nawet

wtasne DNA! Wewnatrz kazdego z nich
w tzw. macierzy mitochondrialnej
ulokowane jest niezabezpieczone
mitochondrialne DNA (mtDNA). Précz
niego kazde mitochondrium

ma mtRNA oraz rybosomy. MtDNA ko-
duje ok. 10% protein mitochondrial-
nych, a zawarte tam dane dotycza
struktury, reprodukcji i odnowy tych
organelli. Niestety brak ochrony
sprawia, ze mtDNA jest bardzo wraz-
liwe na uszkodzenia spowodowane
dziataniem wolnych rodnikéw, tok-
syn czy promieniowania — o wiele
Tatwiej je uszkodzi¢ niz nasze zwy-
kte DNA. A gdy do tego dojdzie, nie
da sie go juz naprawié¢. Kazdy ubytek
czy defekt sg nieodwracalne. Kazda
szkoda moze prowadzi¢ do zmian

w dziataniu mitochondriéw i uposle-
dzen ich funkcji'. A najwazniejsza

z nich jest zaopatrywanie komérek

w energig. Organelle te wytwarzajg

az 95% energii wewngtrzkomorkowej!



Autonomiczne
elektrocieptownie

Jedzenie, ktére spozywamy (weglowo-
dany, biatka i ttuszcze), zostaje w pro-
cesie trawienia nie tylko rozdrobnione,
ale wrecz sprowadzone do najprostszej
mozliwej formy — np. glukozy, lub lipi-
déw. Najwazniejszym prekursorem ko-
morkowego ATP sg ttuszcze. Procesem,
ktéry przygotowuje czasteczki lipidow
do dalszej przerébki na energie — jest
tzw. beta-oksydacja kwaséw tluszczo-
wych. Polega ona na rozktadzie diugo-
tancuchowych kwaséw ttuszczowych
na dwuweglowe jednostki, w dalszej
kolejnosci wlaczane w cykl Krebsa

— wlasnie tak nazywany jest gtéwny
szereg reakcji biochemicznych zwigzany
z produkcja ATP, u ludzi zachodzacy
wylacznie w mitochondriach. To wlasnie
w nich dokonuje sie zamiana skladni-
kéw odzywczych w energie, ktéra jest
wlasciwym pokarmem dla komérki.
Dlatego tez wielu badaczy nazywa je cal-
kiem stusznie matymi elektrowniami.
Francuscy naukowcy do mitochondriéw
komérek nerek i skéry wprowadzili

fluorescencyjne biatko, ktére reaguje

na zmiane temperatury réznym nateze-
niem $wiatla. Dzieki temu mogli stwier-
dzi¢, ze temperatura wewnatrz mito-
chondriéw wynosi ok. 50°C*. Podczas
gdy zewnetrzna temperatura organizmu
wynosi 36,6°C, a wewnetrzna ok. 38°C.

Co moze pojs¢ nie tak?
Mitochondria z racji swoich zadan, majg
czesty stycznosé z wolnymi rodnikami.
Te za$§ mogg uszkadza¢ mtDNA. Gdy
do tego dochodzi, material genetyczny
ulega mutacjom i zaburzeniom gene-
tycznym, a to nie pozostaje bez wplywu
na procesy starzenia sig organizmu oraz
moze stanowié przyczyne schorzen.
ATP kraza po calym organizmie, dzie-
ki czemu kazda jego komoérka otrzymuje
energie niezbedng do funkcjonowania.
Jej zrédlem w wiekszosci proceséw bio-
chemicznych przebiegajacych z udzia-
fem ATP jest pekanie wysokoenerge-
tycznego wigzania miedzy resztami
fosforanowymi. Przekazujac im to pali-
wo, ATP powraca do formy ADP lub ade-
nozyno-5'-monofosforanu (AMP). Cykl

ZDROWY STYL ZYCIA

ten zachodzi w organizmach zywych
bezustannie, a dorosty czlowiek

w ciggu doby syntetyzuje i zuzywa
ok. 85 kg adenozyno-5'-trifosforanu’.

Od dostepu do niego zalezy spraw-
no$¢ procesé6w biochemicznych
i fizjologicznych w ciele. To dzigki
ATP nasze serce bije, migénie kurczg
sig, trawimy i wchlaniamy skladni-
ki odzywcze, a nawet utrzymujemy
odpowiednig temperature ciala.

Ponad 85% catkowitego zapotrzebo-
wania energetycznego komérek zalezy
wlasénie od prawidtowego funkcjonowa-
nia mitochondriéw - jego zachwianie
ma bezposredni wplyw na zmniejszenie
wydolnos$ci mie$niowej, spadek odpor-
noéci i koncentracji, oslabienie pamieci
oraz serca. Nawet niewielkie zaburzenie
efektywnosci mitochondriéw prowadzi
do ostabienia produkcji ATP i niedoma-
gania komoérek i narzadéw oraz rozwoju
choréb przewlektych. Malo tego — sta-
rzenie sig tych organelli jest uwazane
za jedng z gléwnych przyczyn starzenia
sie calego organizmu, obok stresu ok-
sydacyjnego i skracania telomeréw*.

REKLAMA

7 BeSTLAB

BestLife to wyjatkowy na europejskim rynku produkt
stanowiacy doskonate wsparcie mitochondriéw,

a co za tym idzie, zdrowie catego organizmu.

Na rynku znajduje sie wiele formut zawierajacych osobno koenzym Q10,

PQQ, czy magnez. Jednak tylko Bestlife taczy w sobie synergie
dziatania oraz terapeutyczng dawke sktadnikéw aktywnych uzytych

w formule.

Badania potwierdzaja, ze sprawna praca

kilograméw, dodanie sobie wiatru w

mitochondriow  jest
niezbednym aspektem kazdego procesu fizjologicznego, poczawszy od
procesow krwiotwdrczych, przez zachowanie dobrego nastroju
i koncentracji, a na wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny konczac.
Niezaleznie od tego, czy Twoim celem jest zrzucenie nadmiernej ilosci
zagle,
z insulinoopornosci lub cukrzycy typu 2, BestlLife jest doskonatym
wsparciem Twoich mitochondriéw, a przez to, zdrowia ogétem.
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Stopnie zagrozenia

To dlatego tak wazne jest dbanie

o to, by mitochondria jak najdtuze;j
zachowaly sprawno$¢. Od tego bo-
wiem zalezy dobrostan organizmu.

I doktadnie tym zajmuje sie medycyna
mitochondrialna. Schorzenia, ktére
majg zwiazek z wadliwym dzialaniem
mitochondriéw, nazywane sg mitopa-
tiami lub cytopatiami mitochondrial-

nymi. Dzielg sie na pierwotne i wtérne.

Te pierwsze spowodowane sg muta-
cjami w mtDNA i czesto wykrywane
sg wkrétce po urodzeniu. Mitochon-
dropatie wtérne wystepuja w wyniku
dzialania czynnikéw zewnetrznych,
takich jak: nieodpowiednia dieta,
niedobory mineraléw, witamin, diugo-
trwaly i zwiekszony wysitek fizyczny,
stres czy przyjmowanie lekéw. Nie-
bezpieczne sg réwniez stany zapalne,
potrafiag bowiem uszkodzi¢ nasze mate
elektrownie. To wlaénie stopien, w ja-
kim te organella zostang uszkodzone,
determinuje objawy i ich natezenie.

I tak uszkodzenie mtDNA na pozio-
mie 20% to sytuacja, z ktéra orga-
nizm sam sobie poradzi. Na poziomie
40% powoduje spadek odpornosci

i wzrost masy ciala, ktéry nie jest
spowodowany dietg. Moze wystapi¢
takze nietolerancja na alkohol. Przy
60% dochodzi juz do schorzen, ktére
nalezy zaliczy¢ do grupy powaznych,
pojawia sie bowiem powazny kryzys
energetyczny — organizm dba przede
wszystkim o najwazniejsze organy,

tam kieruje rezerwy energetyczne.
Moga pojawic sie zesp6t chronicznego
zmeczenia, choroby z autoagresji, neu-
rodegeneracje, a nawet nowotwory®.

Pogotowie energetyczne
Bardzo wazna jest odpowiednia
suplementacja. Warto zadbac o po-
dawanie kwaséw omega-3, wita-
min B2, B3, B12, C i D3 oraz koenzymu
Q10. Ten ostatni zwigzek ma silne
dziatanie przeciwutleniajgce i ochrania
btony mitochondriéw przed uszkodze-
niami. To mur obronny, ktéry ostania
je przed inwazjg wolnych rodnikéw.
Z badan wynika, ze koenzym Q10 moze
zwiekszaé ilos¢ tych organelli w mézgu®.
Ponadto zapobiega zuzywaniu
metabolitéw niezbednych do synte-
zy ATP. To r6wniez jeden z najsilniej-
szych antyoksydantéw, przeciwdzia-
Tajacy modyfikacjom bialek, lipidéw
i kwaséw oraz regenerujacy inny silny
przeciwutleniacz, czyli alfa-tokoferol.
W efekcie jego niedobér moze zwigk-
szaé negatywny wplyw wolnych rodni-
kéw, ktérych nadmiar sprzyja chorobom
przewleklym. A poniewaz to mitochon-
dria sg gléwnym miejscem produkcji
reaktywnych form tlenu, to dla ich pra-
widlowego dziatania CoQ10 jest klu-
czowy. Dlatego warto wlaczy¢ do diety
produkty bogate w koenzym Q10 (mie-
so, ryby, oleje). Wiele badan potwier-
dza tez, ze doustna suplementacja
podnosi poziom CoQ10 we krwi,
a nawet niweluje objawy miopatii’.

By utrzymaé funkcjonalno$é mito-
chondriéw, niezbedny jest réwniez
pirolochinolinochinon (PQQ). Zwigzek
ten chroni je przed uszkodzeniami ok-
sydacyjnymi, a dodatkowo stymuluje
wzrost nowych organelli®. Natomiast
pterostilbeny — bedgce najaktywniej-
szg forma resweratrolu — spowalniajg
proces starzenia i wzmacniajg odpor-
no$¢. Co wiecej, wspomagaja zdrowe
komérki nawet w trudnych warunkach.

Istotne sg takze L-karnityna, kt6-
ra transportuje do mitochondriéw
tluszcze potrzebne do wytwarza-
nia ATP i magnez, wspomagajacy
enzymy w wytwarzaniu ATP°. Ludzki
organizm moze syntetyzowac ja sa-
modzielne (z aminokwasu lizyny,

z udzialem S-adenozylometioniny, wita-
min C i B6 oraz Zelaza), ale znaczng jej
cze$¢ pozyskujemy wraz z pozywieniem
(poniewaz zr6dlem karnityny sa przede
wszystkim produkty odzwierzece).
Selen, cynk i chrom dbajg o wlasciwg
strukture bton w mitochondriach, chro-
nig je przed wolnymi rodnikami oraz
biorg udzial w wytwarzaniu energii.

. Postepy Biochem. 2011;57(2):222-9

. PLoS Biol. 2018 Jan 25;16(1):e2003992

. Proc Natl Acad Sci USA 2008; 105(50):19565-1956
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. Atherosclerosis 2007; 195:e182-e189; Am | Cardiol

2007; 1409-1412

. | Biol Chem, 2010; 285:142-52

5 gzoacgim Biophys Acta. 2016 Oct; 1863(10):2422-

wn BWNR

w o N

10. Biofactors . 2020 |an;46(1):5-20

11. Alzheimers Res Ther. 2019; 11:36

12. Autophagy. 2019; 15(1):165-168

13. Aging (Albany NY). 2020 Apr 15; 12(7):6401-6414
14. BMC Bioinformatics. 2010 Mar 30;11:160



Przedtuzenie zycia
Nasz wiek biologiczny jest uwa-

runkowany stanem komoérek oraz

mitochondriéw, jak réwniez ich

Z kolei kurkumina
naprawia uszkodzenia
oksydacyjne i zmniejsza
ilos¢ tlenu zuzywana przez organelle'.
Specjalisci podkreslaja, ze przy wlasci-
wie dobranej suplementacji, pozytywne
efekty pojawia sie juz po 2-3 miesigcach.

MITOCHONDRIA

POMAGAJA ZACHOWAG MLODOSC
—

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Wiele badan potwierdza tez, ze doustna
suplementacja podnosi poziom CoQ10 we krwi,
a nawet niweluje objawy miopatii ®®

zdolnoscig do prawidtowego funk-
cjonowania. Zatem wszystkie me-
chanizmy, ktére przyczyniajg sie

do aktywacji proces6w naprawczych
na poziomie komérkowym oraz mi-
tochondrialnym, beda spowalnialy
starzenie. Jednym z nich jest autofa-
gia. Pozwala ona pozby¢ sie z ustroju
uszkodzonych, starych lub zmutowa-
nych komérek oraz mitochondriéw!'.
I przyczynia sig do odmlodzenia or-
ganizmu na poziomie komérkowym.
Jednoczesnie pozwala tez na opty-
malizacje procesu syntezy ATP i in-
nych substancji czynnych. Proces
ten stymulujg: ¢wiczenia fizyczne,
post oraz pozyskiwana z kietkéw
pszenicy spermidyna‘'?. Ta substan-
cja przedtuza zycie oraz wywiera
ochronny wplyw na uklad nerwowy

i sercowo-naczyniowy. Jej dzialanie
nasladuje dobroczynny wplyw postu,
uprawiania sportu i spozywania tzw.
stirfoods, czyli produktéw aktywu-
jacych sirtuiny (biatka mlodosci),
przez co prowadzi do widocznej
odnowy na poziomie komarko-
wym oraz mitochondrialnym®.
Podobnie dziala NAD+, czyli di-
nukleotyd nikotynamidoadeninowy
(sirtuiny potrzebuja go, by dziatac,
poprawia dzialanie istniejacych ko-
moérek macierzystych, ktére odmta-
dzaja tkanki, pozwala na renowacje
mitochondriéw)'. Jednak jego naj-
wiekszg zaletg jest umiejetnosé napra-
wy DNA. Nowe doniesienia pokazuja,
ze odpowiednia suplementacja zwiek-
sza jego stezenie, co moze zapewnic
nam dlugowiecznos¢ i zdrowie.
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Wyczerpanie

Grzyby, przyprawy i napoje moga byc¢ skutecznigjsze niz energetyki

Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu

- $w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

Gdy zaczelam szukaé starych re-
ceptur, ktére pomogltyby przeciw-
dziata¢ chronicznemu zmeczeniu,
odkrytam, ze dawniej ono nie
wystepowalo. Tymczasem dzi$

ta wyniszczajaca choroba, ktéra
pogarsza jako$¢ zycia fizycznego,
spolecznego i zawodowego, dotyka
ok. 10% ogélnej populacji. Nie-
wyjasniony medycznie syndrom
przewleklego zmeczenia czesciej
tez odnotowywany jest w krajach
rozwinietych niz w krajach rozwi-
jajacych sie'. To pokazuje, Ze jest
to kolejna choroba cywilizacyjna

i ttumaczy, dlaczego zielarze zyja-
cy w innych realiach nie spotykali
sig z tym problemem. Na szcze-
$cie, mieli oni swoje roélinne
remedia na wyczerpanie dtugo-
trwalym wysitkiem fizycznym lub
psychicznym, ktére pobudzaja
mechanizmy naprawcze organi-
Zmu oraz przywracajg jasnosc
umystu, witalno$c¢ i energie.

Pobudzajaca

kapiel

Dr Rézanski .

na usuniecie =
zmeczenia za- %)
leca anyz. Pét
szklanki grubo
zmielonych owocéw anyzku zalej
200 ml goracego oleju jadalnego.
Zostaw na 14 dni, po tym czasie
przefiltruj. Dodawaj do kapie-

li ok. 20 ml olejku. Mozesz tez

sporzadzi¢ odwar z korzeni lub
suszonego ziela rosliny. Szklan-
ke suszu zalej 3 1 wody; gotuj

10 min na matym ogniu. Na-
stepnie odstaw na pét godziny,
przecedz i wlej do wanny. Taka
kapiel nie tylko usuwa zmeczenie
i bezsenno$¢, ale réwniez wspo-
maga leczenie reumatyzmu®.

Energia

kryje sie

w pokarmie ;
Wiedziat o tym |7 -
juz ponad pét 1
wieku temu oj-
ciec Klimuszko.
Franciszkanin zwracal uwage nie
tylko na to, co jemy, ale réwniez
jak to hodujemy (byt przeciwni-
kiem nawozéw sztucznych — uwa-
zal, iz stosujemy je na wlasng
zgube). Wskazywal jednak na to,

ze mozemy i powinni$my korzy-
sta¢ z daréw przyrody, zwlaszcza
jej nadmiaru, bez szkody dla niej.
Jednym z nich sa grzyby. Zakon-
nik polecat delikatng kuracje nimi
osobom wycieficzonym réznymi
chorobami, osiagajac — jak sam
moéwi — prawie zawsze dobre wyni-
ki. Zalecat ich spozywanie o kazdej
porze roku i pod kazdg postacia,
wskazujgc na ich zdolno$¢ do na-
prawiania systemu nerwowego

(w tym nerwéw wzrokowych)

oraz dziatanie podobne do anty-
biotykéw. W hierarchii warto$ci

gatunkowych za najcenniejsze

uznawal borowiki, nastepnie rydze

i maslaki, dalej pieczarki, smar-

dze, kanie, opienki i surojadki.
Jako inne leczniczo cenne

produkty wskazywal granaty,

grejpfruty, czarne boréwki i po-

rzeczki oraz migdaty. One nie

tylko odzywiaja, ale i odtruwaja

i oczyszczajg organizm, regulu-

ja przemiane materii, a nawet

odmtadzajg. Radzil, aby kazdy

w lecie jadl przynajmniej 2 szklan-

ki dziennie czarnych jagéd,

a zima siegal po kompoty i soki

z nich lub z czarnej porzeczki’.

Receptura ojca
Klimuszki
Osobom wyczer-
panym nerwowo,
przemeczonym
i bedacym w nad-
miernym stresie za-
lecat mieszanke 11 zi6t.
Starannie wymieszaj po 50 g ko-
szyczkéw rumianku (Chamomillae
anthodium), kwiatostanéw gtogu
(Crataegi inflorescentia), kwiatow
lawendy (Lavandulae flos), lisci
melisy (Melisae folium) i pokrzywy
(Urticae folium), ziela dziurawca
(Hyperici herba), szyszek chmielu
(Lupuli strobulus) oraz korzeni
cykorii (Cichorii radix), lubczyku
(Levistici radix), kozitka (Valeria-
nae radix) i arcydziegla (Angelicae
radix). Tak przygotowany susz

-
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przechowuj w zamknietym pojemniku.
Wez kopiasta lyzke mieszanki, zalej
wrzatkiem i naparzaj przez 3 godz. pod
przykryciem. Nastepnie po ostudze-
niu ziota lekko podgrzej i pij, powoli
bez pospiechu. Pamietaj tylko by za
kazdym razem nowego suszu kopiasta
lyzke zaczerpnaé. Gdy skonczysz pié,
daj sobie 7 dni odpoczynku, po czym
kuracje ponéw. Po drugiej kuracji niech
Twoje cialo odpocznie 12 dni, by rozpo-
cza¢ spozywanie ostatniego zestawu®.

Yerba mate

Plemig Guarani
zamieszkujgce

dorzecza Parany i
w Ameryce Polu- I
dniowej chetnie

stosowalo liscie
ostrokrzewu paragwajskiego, by zlikwi-
dowac¢ zmeczenie, rozjasni¢ umyst i zla-
godzi¢ uczucie gtodu. Napary z ziela In-
dianie doprawiali stodkimi li§¢mi stewii.
Jezuiccy misjonarze nazwali napéj yerba
mate i rozpropagowali go w Europie. Na-
par zawiera kofeing oraz zelazo, magnez
i potas. Jak twierdzg zielarze, herbata

z ostrokrzewu pobudza znacznie diuzej
niz kawa. Jednak warto nie przesadzaé

Z jej stosowaniem i pi¢ ja lekko ciepla,
gdyz niektére badania wskazuja, ze osoby
pijace duze ilosci yerba mate przez dlugi
czas mogg by¢ narazone na zwiekszone
ryzyko raka jamy ustnej, gardla i ptuc.
Ponadto picie goracego naparu (temp.
65°C i wyzej) wiaze sie z wyzszym ry-
zykiem zachorowania na raka niz spo-
zywanie chlodniejszego yerba mate®.

Nalewka

z dziurawca

W przypadku
wyczerpania
nerwowego i zme-
czenia dr Henryk . —
Rézanski zaleca

alkoholowe wyciagi z rosliny. Dziataja

uspokajajaco, przeciwstresowo i prze-

ciwdepresyjnie (poprawiajg nastréj).
P6t szklanki ziela dziuraw-

ca zalej 400 ml waédki;. Maceruyj

przez 14 dni w ciemnym miejscu.

Po tym czasie przefiltruj. Zazy-

waj 3-4 razy dziennie po 10-15 ml;

dzieci wazace 20-25 kg — 2-3 ml,

30-35 kg — 4 ml, 40-45 kg — 5-6 ml,

50-55 kg — 7 ml, 2-4 razy dziennie.
Nalezy przy tym pamietac, ze w cza-

sie kuracji nalezy unika¢ przebywania

na slonicu, gdyz dziurawiec ma dzialanie

fotouczulajace®.

Zel aloesowy

Zdaniem Francka

Gigona i Patricii i
Bareau znany przy- I
najmniej od 5 tys.

lat sukulent moze

pomodc odzyskac¢ energie. Przeciez

nie bez kozery nazwano go rosling
niedmiertelnosci. Migzsz aloesu ener-
getyzuje, zwalcza zmeczenie i dziata
przeciwutleniajaco, a wszystko to dzieki
bogactwu witamin i aminokwaséw. Zel
lub migzsz z roéliny nalezy zazywaé

po lyzeczce 3 razy dziennie. Jezeli ku-
pujesz gotowy, wybieraj taki z certyfi-
katem IASC (International Aloe Science
Council). Zyskasz potréjnie, bowiem
dodatkowo stymuluje on uklad immuno-
logiczny i spowalnia starzenie sig skory®.

Rozmaryn
i mieta

Sandra Kynes
zaleca napd6j ener-
getyczny. Zmieszaj
réwng ilo$¢ roz-
marynu i miety
pieprzowej, a nastepnie zalej szklankg
wrzgcej wody, zostaw do zaparzenia
na 10-15 min, po czym odcedz. Taki
nap06j uspokaja i przynosi wytchnienie

I -

w chwilach zmeczenia psychicznego
lub wyczerpania nerwowego. Ponadto
sam rozmaryn poprawia prace moé-
zgu, pamieé i koncentracje. Wspomaga
tez doptyw krwi do glowy i absorpcje
tlenu na poziomie komérkowym. Dla-
tego skutecznym antidotum na stres

i zmeczenie moze okazac sie zazywanie
Y5 tyzeczki nalewki rozmarynowej dzien-
nie’. Latwo jg przygotujesz. 3 galazki
rozmarynu, 5 ziaren czarnego pieprzu
i skérke z umytej wczesniej cytryny
umie$¢ w stoju. Catosé zalej 0,5 1 wod-
ki. Zamknij, odstaw na 14 dni w cieple
miejsce. Po tym czasie przefiltruj. Teraz
zagotuj litr wody z 50 g cukru. Gdy sy-
rop przestygnie, dodaj go do nalewki

i dolej 0,5 I spirytusu. Calo$¢ ponow-
nie zamknij, odstaw na tydzien w cie-
ple miejsce. Kazdego dnia zamieszaj.
Nastepnie nalewke rozlej do butelek,
szczelnie zamknij. Odstaw na 4 mie-
sigce w chtodne miejsce, by dojrzata.

Energetyzujaca
gatka
muszkatotowa

Sw. Hildegarda i '

z Bingen traktowata I F h B

ja jako uniwer-
salng przyprawe

wspomagajaca uklad nerwowy, przeciw-
dziatajgca melancholii oraz skuteczng
w oczyszczaniu krwi i odtruwaniu.
Pacjentom, ktérzy zauwazyli u siebie
zmeczenie, ospatos$¢ lub ostabienie
koncentracji, zalecala, by codziennie
dodawali 1-3 szczypty do potraw®.

1. Br.|. Psychiatry |. Ment. Sci. 182, 205-9
2. dr Henryk St. Rézanski , Fitoterapia, czyli
ziotolecznictwo” (http://www.rozanski.ch/
fitoterapia3.htm)
3. 0. Andrzej Czestaw Klimuszko ,Wréémy do ziét
leczniczych”, Oficyna wydawnicza Rytm, s. 43-55
4. 0.Andrzej Czestaw Klimuszko ,Wréémy do zi6t
leczniczych”, Oficyna wydawnicza Rytm, s. 157
5. Bromat Chem Toksykol. 2011; 4: 1105-1110; | Food
Sci. 2007 Nov; 72(9): R138-51; Cancer Epidemiology
Biomarkers & Prevention. 2018; doi:10.1158/1055-
9965.EPI-17-0773.
. Franck Gigon, Patricia Bareau ,Plantes anti-age. 14
programmes pour régénérer votre capital jeunesse”,
Rustica, Paris 2014 s. 58
. Sandra Kynes ,, Ziotowy ogréd. Receptury dla
zdrowia i urody”, Wydayvnictwo Vivante, s. 263-269
. Dr Wighard Strehlow ,,Sw. Hildegarda z Bingen.
Zywnos¢, ktdra Ieczy:', ydawnictwo Esprit, s. 112

6.
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Wschodnia

recepta
na core stawy




azdy zna slowo ,artretyzm” i wie, co ono ozna-
cza — sztywno$¢, bol 1 obrzek stawdw, redukcje
zakresu ruchu, elastyczno$ci oraz uposéledzenie
mobilnosci. Dla por6wnania raczej niewie-
le 0s6b na Zachodzie styszalo stowo , panchakarma”.
To nazwa wysoce skutecznej metody oczyszczajacej
stosowanej w leczeniu zaréwno choroby zwyrodnienio-
wej stawéw (powszechnej eksploatacyjnej postaci zapa-
lenia staw6w), jak i reumatoidalnego zapalenia stawéw
(RZS, choroby autoimmunologicznej powodujgcej prze-
wlekte zapalenie stawéw). Zostata ona opracowana przez
ajurwedyjskich lekarzy w Indiach ok. 3-5 tys. lat temu.

Ajurweda to pochodzace z sanskrytu stowo oznacza-
jace ,nauke o zyciu”. Wedlug niej zdrowie wystepuje
przy spelnieniu 5 warunkéw: 1) ogien trawienny (agni)
jest w stanie réwnowagi, 2) 3 dosze (energie vata, pitta
i kapha, patrz ramka ,,3 dosze”) znajduja sie w réwnowa-
dze, 3) 3 odpady (mocz, kat i pot) sg normalnie produko-
wane i wydalane, 4) tkanki organizmu funkcjonuja oraz
5) umyst i zmysly dzialaja w zgodzie ze soba. Zaburzenie
rownowagi tych uktadéw rozpoczyna proces chorobowy.

Wedtug systemu ajurwedyjskiego leczenie opiera sig
na zrozumieniu, jak tych 5 elementé6w wszechéwiata
— eter, powietrze, ogief\, woda i ziemia — dziata w nas,
wokét i na wskros$ nas. Tych 5 podstawowych zywiotow
zycia pojmuje sig jako fundamentalne dla funkcjonowania
i energii wszystkiego we wszech$wiecie, w tym czlowieka.

W odréznieniu od podej$cia medycyny zachodniej,
polegajacego na zwalczaniu objawéw, ajurweda kladzie
ogromny nacisk na profilaktyke choréb oraz utrzymywa-
nie zdrowia i dobrego samopoczucia. Zwraca wiec szcze-
g6lng uwage na osigganie zyciowej réwnowagi — prak-
tyke wlasciwego myslenia, nalezytego stosowania
zi6t, odpowiednig diete i prawidlowy styl zycia.

Poznanie unikalnego polaczenia dosz i jego energe-
tycznych wlasciwosci to klucz do znajomosci siebie.
Pomaga w wyborze najlepszych aktywnosci, zywno-
$ci, a nawet rodzajow §rodowiska do pracy i funkcjo-
nowania, ktére — zamiast wyczerpywac — wspieraja.
Zrozumienie doszy — wrodzonego typu czlowieka
- zapewnia informacje potrzebna do kierowania swo-

im zyciem i utrzymywania sie w stanie r6wnowagi.

Niestety bardzo niewielu ludzi na Zachodzie zna
sig na doszach, a jesli nawet tak jest, wspoélczesny
styl Zzycia nie pozwala ani na umiar, ani na réwnowa-
ge. Oznacza to, ze u zdecydowanej wigkszosci os6b
dochodzi do zaburzenia réwnowagi i wystgpienia
objawéw r6znych choréb, takich jak artretyzm.

Wedtug ajurwedy w przypadku artretyzmu choroba
zasadniczg jest niezr6wnowazenie agni, czyli trawien-
nego ognia. Posredniczy on pomiedzy $rodowiskiem
zewnetrznym a wewnetrznym, przetwarza pokarm
w tkanke organizmu, usuwa pozostalosci, rozpoznaje
substancje odzywcze i odpady. Kiedy ogien trawien-
ny jest upos$ledzony — wskutek stresu, jedzenia, pod
wplywem emocji lub pézng noca, nieodpowiedniego
faczenia pokarméw czy spozywania niewtasciwego

TEMAT NUMERU

3 dosze

W medycynie ajurwedyjskiej 5 elementéw - eter, powietrze,
ogien, woda i ziemia — manifestuje sie jako 3 bardzo rézne ro-
dzaje energii. Dajg one poczatek indywidualnym fizjologicznym

i psychologicznym/emocjonalnym kondycjom zdrowotnym, zwa-
nym doszami. Wigekszo$¢ ludzkich organizméw odzwierciedla
potaczenie 2 lub 3 dosz, rzadko zdarza sie, ze kto$ reprezentuje
.Czysty” rodzaj doszy. Oto krotki przeglad wszystkich 3 dosz.

Jest zestrojona z elementami
powietrza i eteru. Jej gtéwne
cechy charakterystyczne to: duza
ruchliwosé, szybkos¢, chtod,
suchos¢, Swiatto, szorstkos¢
i delikatnos¢. Ujawniajg sie one
we wszystkich obszarach zycia -
na poziomie mentalnym, fizycznym
i emocjonalnym. Osoby z dominacjg
vaty czesto majg ponizsze cechy:
* S3 dobre w wielozadaniowo-

$ci, moga by¢ rozproszone

i mie¢ nerwowa, niespokoj-

na kondycje zdrowotna.

* Majg zimne stopy i dtonie,
poszukuja cieptych miejsc.

* Maja suche usta, skore, wiosy,
paznokcie oraz ,suche kosci”

z tendencjg do osteoporozy.

* Majg lekkie kosci, szczu-

pta sylwetke.

* Maja tendencje do bez-
sennosci i czesto mogy

czuc sie ,,dziwakami”.

— Osoby z silng strukturg vaty
nie powinny przechodzi¢ na diete
witarianska. Jednak w imie ,zdro-
wia” ludzie mysla, Ze zywienie su-
rowymi produktami bedzie dla nich
dobre. Wrecz przeciwnie. Jesli jest
jakas tendencja rodzinna do wy-
stepowania artretyzmu, a spozy-
wa sie duzo surowych pokarméw,
u wielu ludzi wystapi uposledze-
nie i objawy tej choroby — moéwi
dr Ed Danaher, szef Wydziatu Pan-
chakarmy Instytutu Ajurwedyj-
skiego w Nowym Meksyku w USA.

Sktadajg sie na nig
elementy ognia i wody. Jej gtéwne
wiasciwosci to: gorgco, oleistosg,
gwattownos¢, pulchnosé,
rozszerzanie i ptynnos¢,

a wszystko to wyraza sie

przez mentalng, emocjonalna

i fizyczng nature cztowieka.

Osoby z dominacjg pitty czesto

maja nastepujace cechy:

* Maja rumiang cere, ciepte
ciato, silny metabolizm,
mozliwg podatnos¢ na zga-
ge i wrzody zotadka.

* Moga réwniez wykazywac
goracy temperament.

* Maja ttustg skore, skionnosé
do tradziku i silny zapach ciata.

* Majg bystry umyst (moz-
liwy ciety jezyk).

* Maja mozliwos¢ energetycznego
»pbrzejmowania” innych ludzi,
sytuacji i geografii, rozprze-
strzeniaja sie jak wysypka.

* Maja sktonnos¢ do nad-
miernego pocenia sie i za-
kwaszenia Zotadka.

— W letnich miesigcach ludzie

z dominacja pitty powinni unikac

konsumpcji goracych, ostrych,

kwasnych i fermentowanych
pokarmow lub ograniczy¢ ja, aby
zapobiec zaburzeniu réwnowagi
organizmu i nadmiernemu stanowi
zapalnemu - radzi dr Danaher.

To potaczenie
elementdéw ziemi i wody. Dosza
ta odzwierciedla pierwotne
wiasciwosci: ciezkosé, chtdd,
powolnos¢ ruchu, ttustosé/
grubosé, gltadkosé, miekkos¢
i stabilno$¢. Osoby z jej
dominacja wykazuja:

» Krzepka, duzych rozmiardw,
uziemionga budowe ciata,
dobrg kondycje i silne mie-
$nie. Moga miec tendencje
do nadwagi i nie lubi¢ zmian.

* Chtodng skére oraz zrelakso-
wang i opanowang osobowos¢.

* Dobrze nawilzone stawy.

* Powolny miarowy chdd.

¢ Trudnosci z poran-
nym budzeniem sie.

* Miekka skére i tagod-
ne usposobienie.

» Statecznosc i lojalnos$¢ z moz-
liwa tendencja do uporu.

- W przypadku kaphy nad-
miar nabiatu, stodkosci i ciez-
kich mies, szczegdlnie w nocy,
moze prowadzi¢ do przybierania
na wadze i spowolnienia meta-
bolizmu. Moze to spowodowac
whnikniecie amy do przestrzeni
stawowych, co skutkuje stanem
zapalnym i brakiem rucho-
mosci — dodaje specjalista.
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dla danej doszy rodzaju positkéw — powstaje produkt

uboczny w postaci niespalonej substancji, zwanej ,,amg”. zyWie n i e 0 d p OWiEd n ie

Stadia choroby dl d
— Ama jest jak sadza zatykajaca komin. To niespalona a Oszy
substancja, ktéra jest lepka, gumowata, oslizla i cigzka,

. . . Na wielu stronach internetowych mozna wykonac test
a pozostawiona wystarczajaco diugo zaczyna gni¢. Wy-

w celu okreslenia charakteru doszy, np. quiz Centrum Chopry:

obrazmy sobie zielone polano wloZone do ognia o péinocy. www.chopra.com/dosha-quiz.
Kazdy budzi sie w domu pelnym dymu i sadzy, ponie- . .
waz ogieni jest zbyt staby do spalenia paliwa. Ama jest Vata - osoby o tym typie juz sa wysokoenergetyczne i bardzo

zajete, najlepiej wiec, by spozywaty pokarmy tagodzace ich lekkie
i oschte natury. Mocno gotowane podawane na ciepto potrawy
sg najbardziej odzywcze - ciepte zupy, gulasze i ptatki zbozowe

jak te dymy i sadze. Im bardziej sie wzmaga, tym bardziej
zaczynajg one krazy¢ w ukladzie. W koficu ama znajdu-

je miejsce lub miejsca w organizmie, ktore sg najstabsze, to koniecznos¢. Typy vaty dobrze radza sobie z jedzeniem

i tam sig gromadzi — wyjaénia dr Ed Danaher, kierownik gotowanym i spozywanym z olejami i tluszczami, takimi jak ghi,
Wydziatu Panchakarmy amerykanskiego Instytutu Ajur- oliwa z oliwek, olej z awokado i kokosowy, jak réwniez nabiatem.
wedyjskiego w Albuquerque w Nowym Meksyku. W ich menu znajduja sie ryz i pszenica (jesli nie ma nietolerancji

glutenu), podobnie jak stodkie i kwasne warzywa. Osoby
z dominacja vaty powinny unika¢ zimnych pokarmdw, surowych
produktéw/warzyw lisciastych i kofeiny.

Specjalista twierdzi, ze reumatoidalne zapalenie stawéw
jest klasycznie zwigzane z nagromadzeniem amy, ktérej udaje
sie dotrze¢ do przestrzeni stawowych, co powoduje stan za- )
palny i wszystkie bolesne objawy artretyzmu (ajurweda nazy- Pltta - osoby o tym typie s gorace, wiec spozywanie
wa to schorzenie ,amavatg”). Gléwnymi symptomami sa: sil- chtodzacych pokarméw jest naturalng metoda rownowazaca.
niejszy bol rano, jego zmiennosé, sztywnosé stawow, wzrost Doprzg r_adzq sc_Jble ze wszyst[<|m| warzywami i stodkimi owocami.
ich temperatury, deformacja i ograniczenie ruchomosci. Najleplej’. by.uplkaiy d.Oda.w ania qo potraw ostrych.przypraw,

. . czosnku i chilli. Gorzkie, cierpkie i stodkie smaki najlepiej

Wedtug ajurwedy najlep-

. pasuja do pitty doszy. Osoby z jej dominacjg moga tolerowac
szym sposobem na pozby- WEd*Ug aJ u rWEdy umiarkowane ilosci nabiatu, ale powinny unika¢ kwasnych
cie sig z organizmu nagro- naj|epszym i fermentowanych produktéw.
Tnadzony,Ch w mfn tOksyn. Sp0oso b em Kapha, czyli typy pierwotne, uziemione, potrzebujg stymulacji
! PrZywrocenie rowhowagl i lekkimi, suchymi i cieptymi pokarmami z minimalna iloscia
jest przejscie oczyszczaja-  [1d POZ bVCI e sig tluszczéw i olejow. Odpowiednie s3 dla nich zboza, takie jak
cego procesu panchakarmy. 7 Ol'ga nizm u jeczmien, zyto i gryka. Nabiat powinny ograniczy¢ do minimum
Jest on wysoce skuteczny i najlepiej, by byt on bezttuszczowy. Przyprawy, takie jak imbir
w usuwaniu lub tago- Nnagroma dzo nych i czarny pieprz, energetyzuja, a kmin rzymski, gozdziki i cynamon
dzeniu objawéw RZS. W nim toksyn - wspomagaja spowolnione trawienie.

Stosuje sie go réwniez

w leczeniu choroby zwy- I pI’ZVWFO Cen e
rodnieniowej stawéw — za- [OWNOWaA g|

burzenia degeneracyjnego, | 1&1
ktére rozwija sie, gdy ptyn JESt przejscie

maziowy w stawach zaczy- OCZVSZCzajaCegO
na si¢ wyczerpywac wsku- - DroCesU pan chaka rmy

tek dziatania czynnikéw

genetycznych lub starzenia. Populacje oséb po 60 r.z. wedlug
ajurwedy uznaje sie za bedaca ,,w wieku vaty”, podlegajaca
wysuszajacemu wplywowi energii vaty oraz dalszemu ubyt-
kowi wspierajgcej tkanki. Chorobe te moze powodowac nor-
malne zuzycie w trakcie eksploatacji w organizmie. Niestety
kiedy odczuwa sie objawy artretyzmu, trudniej skorygowac
schorzenie. Latwiej byloby po prostu naprawi¢ zaburze-

nia mogace prowadzi¢ do wystapienia jego symptomoéw.

— Z punktu widzenia ajurwedy choroba ma 6 stadiow.
Najpierw nastepuje akumulacja, nastepnie prowokacja lub
pogorszenie, potem rozprzestrzenienie, umiejscowienie,
manifestacja, a wreszcie ré6znicowanie — méwi dr Manisha
Kshirsagar, lekarz ajurwedyjski i jedna z czlonkéw zalozycieli
kliniki Ayurvedic Healing w Santa Cruz w Kalifornii w USA.

Na Zachodzie ludzie nie sg w stanie szuka¢ pomocy
medycznej, dopdki nie znajdg sie w stadium 4., czyli lo-
kalizacji. Pierwsze pytanie, jakie zada lekarz, kiedy usty-
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http://www.chopra.com/dosha-quiz

szy o bélu pacjenta, brzmi: ,,Co Pania/Pana boli?”. Dop6ki
chory nie bedzie w stanie dokladnie okresli¢ i umiejsco-
wié¢ dolegliwo$ci, zachodnia medycyna bardzo niewiele
moze dla niego zrobi¢. — Z perspektywy ajurwedy kiedy
dojdzie do lokalizacji, wiadomo, Ze poziom toksycznosci
sig rozprzestrzenil i znalazl stabe miejsce w ramach fizjo-
logii, i teraz jest o wiele trudniej cofna¢ stadia chorobo-
we i zaburzenie r6wnowagi — wyjasnia dr Kshirsagar.

Nie mozna powiedzie¢, jak dlugo potrwa eliminacja obja-
woOw artretyzmu z organizmu z wykorzystaniem panchakar-
my. Jednak wedlug ajurwedyjskiej specjalistki ogélng zasadg
jest to, ze w przypadku oséb stosunkowo mtodych i §wiezo
zdiagnozowanych na pozbycie sie dolegliwos$ci nalezy
oczekiwaé byé moze 8-10 tygodni. W przypadku pacjenta
zmagajacego sie z artretyzmem przez 5-6 lat, ale przyjmu-
jacego tylko $rodki przeciwbdlowe dostepne bez recepty,
zajmie to ok. 3 miesiecy. — U kogos, kto zazywat farmaceutyki
na recepte, niesteroidowe leki przeciwzapalne, zastrzyki
sterydowe i ma coraz wyzszy poziom markeréw zapalnych
we krwi, trwa to znacznie dluzej. Na tym etapie nie zmagamy
sie tylko z artretyzmem, lecz takze ze stresem wplywajgcym
na stan zapalny jelit, problemami z watrobg i wszystkimi
innymi powigzanymi dolegliwoéciami. Umozliwienie tym
pacjentom leczenia i po-

zwolenie organizmowi Wyka Zano,
na odzyskanie kontroli 7e aj urwe dyJ S k| e

zamiast traktowania ich

lekami moze potrwaé lekl dOL.IStne ;

do roku - méwi lekarka.  Znacznie redukuja
Czym jest objawy c_hor.oby L
panchakarma? zwyrodnieniowej
Okresla sie tak zindywidu- Stawéw | Stanowia
alizowany oczyszczajgcy SO“dna alternatywe

i odnawiajgcy program . .

dla ciata i umystu. Samo d |a n IesterOIdOWVCh

w sobie stowo to oznacza IEkéW

,,b dziatan” lub ,,5 kura- .

cji”. Podstawe stanowi przeciwzapa | nVCh

5 tradycyjnych metod

stosowanych w celu oczyszczenia organizmu z toksyn na-

gromadzonych wskutek nieprawidlowego zywienia, nie-

wlasciwego taczenia pokarmoéw, ekspozycji sSrodowiskowej

i choroby (patrz ramka ,,5 etapéw panchakarmy”). Zindywi-

dualizowany program leczenia obejmujacy jedng lub wiecej

z nich sporzadza sie dla kazdego pacjenta na podstawie

jego unikalnej charakterystyki doszy i osobistej historii.
Chociaz badania naukowe nad zastosowaniem ajurwedy

wciaz sg do$¢ ograniczone, panchakarma wykazuje sku-

teczno$¢ w leczeniu lub przynajmniej wyraznej redukcji

objawo6w artretyzmu. Wedlug 2 przegladéw klinicznych

ajurwedyjskich lekarzy z Indii symptomy RZS mozna kon-

trolowaé, a nawet cofnag¢ dzieki ajurwedyjskim lekom i pan-

chakarmie, wyraznie i bez zadnych dziatan niepozadanych’.

W opisie przypadku réwniez wspomniano o catkowitej re-

misji tej choroby u pacjenta w ciggu zaledwie 4 miesiecy”.
Jak wykazano, ajurwedyjskie leki doustne, takie jak

yogaraja guggulu i ashvagandha churna, ktére rutynowo

TEMAT NUMERU

5 etapow panchakarmy

Vamana: Terapia wymiotna

Terapeutyczne wymioty stosuje sie w celu ztagodzenia przekrwie-
nia ptuc i usuniecia powodujgcych nadmierne wytwarzanie $luzu
zaburzen réwnowagi kapha.

Virechan: Terapia przeczyszczajaca

Wykorzystanie terapeutycznego $rodka przeczyszczajacego
wspomaga usuwanie z przewodu pokarmowego nadmiaru pitty,
ktéry powoduje zaburzenia zétci w organizmie.

Basti: Terapia z wykorzystaniem lewatywy
Lecznicze lewatywy podawane doodbytniczo wnikajg do gtebiej
potozonych tkanek, np. kosci, i koryguja zaburzenia vaty.

Nasya: Terapia nosowa
Masaz nosa tagodzi zatkanie zatok, migrenowe béle gltowy,
drgawki oraz pewne problemy z oczami i uszami.

Rakta Moksha: Terapia krwi

Moze ona obejmowac puszczanie krwi (pobranie jej niewielkiej
ilosci z organizmu, zazwyczaj tak samo jak w przypadku prdbki
krwi do badania lub z wykorzystaniem pijawek) badz inne metody
jej oczyszczania, w ramach ktérych stosuje sie ziota, kamienie
szlachetne lub kolorowa wode, powodujace, ze $ledziona
produkuje antytoksyczne substancje wspomagajace stymulacje
uktadu odpornosciowego.

Wsparcie oczyszczania:

Styl zycia i dieta odgrywajg ogromnie wspierajaca role podczas
terapii panchakarmy. W czasie kazdej tego rodzaju kuracji nalezy
duzo odpoczywac i unika¢ wyczerpujacych aktywnosci, w tym
seksu, i pobudzajacych doswiadczen, takich jak hatas, przeby-
wanie do p6zna poza domem i ogladanie telewizji. Powinno sie
réwniez zrezygnowac z zimnych napojéw i pokarmdw, niskich
temperatur, kofeiny, biatego cukru, nabiatu, zazywanych okazjo-
nalnie narkotykdéw i alkoholu.
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stosuje sig w protokolach panchakarmy, znacznie redu-
kuja objawy choroby zwyrodnieniowej stawéw. Stanowia
réwniez solidng alternatywe dla niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych®. W jednym z badan 10-tygodniowa
terapia z wykorzystaniem zi6ét panchakarmy — rasaraj rasa,
ashwagandhy (witanii ospalej) i triphala churna — oraz
ziolowego oleju bala-ashwagandha taila (o ktérym méwi
sig, ze zwieksza sile miesni) aplikowanego na objete cho-
robg stawy zlagodzila bél u pacjentéw z chorobg zwyrod-
nieniowg stawéw i zwigkszyla ich poziomy mobilnosci®.
W innym niedawno publikowanym studium przypadku
opisano skuteczno$é ajurwedyjskich terapii i panchakarmy
w leczeniu tocznia rumieniowatego uktadowego, wynisz-
czajacej choroby autoimmunologicznej z niektérymi cecha-
mi wspélnymi z RZS. Raport przedstawia 39-letnig kobiete,
ktéra przyjeto do szpitala z silnym bélem i uczuciem pie-
czenia w obu nogach oraz towarzyszacym owrzodzeniem
i gangreng palcéw stép. U pacjentki zdiagnozowano to-
czen i uktadowe zapalenie naczyn, a jej przypadek byl tak
ciezki, ze doradzono amputacje jednej z nég. Zamiast tego
kobieta wybrata poddanie sig panchakarmie, dzigki czemu
udato sie wyleczy¢ chorobe. Uratowano koniczyne, a rok
pO6Zniej pacjentka wcigz pozostaje zdrowa i nie ma zad-

nych probleméw z nogami®. . N
Mozesz miec

Jak wyglada 10 pacjentow

typowe leczenie >

z wykorzystaniem z artretyzmem, ktorzy
panchakarmy? majg 10 réznych

Najpierw pacjenta poddaje kOI’]dVCJI Zd rOWOtnyCh

sig badaniu lekarskiemu

i ocenie z wykorzystaniem dOSZY, | dO kaZdegO

analizy tetna i jezyka Z nich trzeba podejsc¢
lu okreslenia, . . >

w celu okreélenia, czy nieco inaczej

panchakarma jest odpo-
wiednia. Odnotowuje sig
wszelkie objawy, problemy emocjonalne, nawyki zwigzane
ze stylem zycia i zywieniem. Wszystkie stawy poddaje
za$ badaniu, w tym pomiarowi temperatury. Dokonuje sig
rowniez glebokiej analizy funkcjonowania jelit oraz oceny
poziomu nagromadzonej amy — czesto na podstawie obser-
wacji jezyka czy okropnego zapachu ciata lub oddechu.

Nastepnie wprowadza sie wstepna diete oczyszcza-
jaca z wykorzystaniem kichari (patrz ramka ,Zywienie
odpowiednie dla doszy”) i triphali (ziota, ktére wspo-
maga poprawe funkcjonowania przewodu pokarmowe-
go). W zaleznosci od poziomu zaburzenia r6wnowagi
w organizmie moze ona trwaé do 2 tygodni. — Kazdy
przypadek jest indywidualny. Ocena doszy kazdej oso-
by jest wyjatkowa, a wiec i ocena agni. Mozesz mieé
10 pacjentéw z artretyzmem, ktérzy majg 10 r6znych
kondycji zdrowotnych doszy, i do kazdego z nich
trzeba podej$¢ nieco inaczej méwi dr Danaher.

W przypadku choroby zwyrodnieniowej staw6w
i RZS witanig (ziolowy adaptogen wspomagajacy or-
ganizm w radzeniu sobie ze stresem) i yogaraj guggulu
(tradycyjng ajurwedyjska formute stosowana w celu
réwnowazenia vaty w stawach, nerwach i miesniach)
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Dieta oczyszczajaca kichari

Kichari (czasami czytane jako kicherie) oznacza ,mieszanke”

i jest jedna ze sprawdzonych diet w terapii ajurwedyjskiej.
Zastosowanie jej na kilka dni to wspaniata metoda na odciecie
organizmu od toksycznych produktéw spozywczych

i nieodpowiednich potgczen zywieniowych. Wdrozona na dtuzszy
czas przed skorzystaniem z panchakarmy dieta ta wspomaga
ciato w pozbywaniu sie amy (toksyn), ktéra przyczynia sie do bélu
i sztywnosci w przebiegu artretyzmu.

Kichari to prosty positek skomponowany z biatego lub brazo-
wego (tradycyjnie biatego) ryzu basmati i zottej fasoli mung dal
Z nieprzetworzonych nasion fasoli mung, tuskanych i podzielonych.
Potaczenie ryzu basmati i mung dal tworzy zbilansowany wysoko-
biatkowy positek, ktory jest bardzo lekkostrawny.

Danie to jest 3-doszowe, co oznacza, ze moze by¢ spozywane
przez osoby ze wszelkimi potgczeniami dosz vata, pitta i kapha.
Istnieje wiele jego odmian opartych na specyficznych przyprawach,
ziotach i warzywach dodawanych do podstawowej potrawy. Przez
zmiany przypraw i warzyw danie mozna przyrzadzic tak, by wspo-
mac rownowage dosz, a jednoczes$nie oczyszczanie jelit, odtrucie
komorek i odzywienie tkanek.

Sktadniki:

- Y5 szklanki ryzu basmati,

- 1szklanka mung dal (podzielonych nasion zéttej fasoli mung),
- ok. 6 szklanek wody,

- do 2,5 cm startego korzenia imbiru,

- 1/4 tyzeczki soli mineralnej,

- 2 tyzeczki ghi,

- Y5 tyzeczki kurkumy w proszku,

- Y4 tyzeczki ziaren gorczycy,

- 14 tyzeczki kolendry w proszku,

- 13 tyzeczki kminu rzymskiego w proszku,

- 15 lyzeczki calych ziaren kminu rzymskiego,

— Szczypta gumozywicy,

- 1,5 szklanki réznorodnych warzyw (opcjonalnie).

UWAGA: Unikaj warzyw psiankowatych (ziemniakéw, pomidordw,
baktazanow i papryki). W przypadku choréb zaostrzanych przez
pitte nalezy unikac ziaren gorczycy. W przypadku chordb zaostrza-
nych przez vate i kaphe dodaj szczypte startego lub sproszkowa-
nego imbiru.

Sposdb przygotowania:

© Plucz oddzielnie ryz i dal, az woda bedzie czysta. Dodaj je do
garnka wraz z 6 szklankami filtrowanej wody. Gotuj pod przy-
kryciem ok. 20 min.

© Posiekaj i dodaj warzywa oraz gotuj przez 10 dodatkowych min.

© Podsmazaj nasiona na ghi, az pekna, a nastepnie dodaj reszte
przypraw. Wymieszaj z mieszankg ryzu i podawaj.




Panchakarma
— studium przypadku

,Cynthia” niedawno przekroczyta 60 lat i miata nad-
wage, kiedy przyszta na konsultacje w dziedzinie ajur-
wedy i panchakarmy do dr. Eda Danahera, dyrektora

ds. panchakarmy Instytutu Ajurwedyjskiego w Nowym
Meksyku w USA. Kobieta uskarzata sie na objawy w po-
staci bélu stawdw i stanu zapalnego w obrebie dtoni,
nadgarstkow, kolan i bioder, braku ruchomosci, diugo-
trwalych zapar¢, mgty umystowej, okropnego zapachu
ciata i oddechu, grubego biatego nalotu na jezyku,
negatywnego, krytycznego myslenia i ogdlnej apatii.

- Podatem jej triphale, aby wspomdc usuniecie
zapar¢, eliminacje toksyn i zréwnowazenie jej doszy.
Dodatkowo zalecitem ,,diete kichari” (patrz ramka
»Dieta oczyszczajaca kichari”), sktadajaca sie z orga-
nicznego ryzu basmati, zéttej podzielonej fasoli mung
i konkretnych przypraw - kurkumy, kminu rzymskie-
go, kolendry, kopru wioskiego, gumozywicy [zwanej
réwniez ,hing” gumy pochodzacej z rodzaju kopru
olbrzymiego, ktdra daje smak podobny do czosnkul],
ziaren gorczycy — wraz z cieptymi gotowanymi wa-
rzywami przez dziesie¢ kolejnych dni. Jesli chodzi o jej
wybdr warzyw, zasugerowatem unikanie tych z rodziny
psiankowatych, takich jak ziemniaki, pomidory, bak{a-
zany i papryki, poniewaz - jak wiadomo - nasilajg one
wszelkie choroby reumatyczne — wyjasnia dr Danaher.

Specjalista doradzit Cynthii réwniez unikanie zimnych
napojow i nabiatu, zaprzestanie spozywania positkow
p6zna nocg oraz zwracanie uwagi na wszelkie przejawy
jedzenia pod wptywem emacji. W oparciu o jej wrodzong
nature i zaburzenia dat jej ziotowaq ajurwedyjska formu-
te, ktéra miata przyjmowac 3 razy dziennie po positkach.

- Cynthia przeszta protokét wstepu do pan-
chakarmy, ktéry oprécz diety kitchari obejmowat
codzienne spozywanie coraz wiekszych ilosci ghi
(klarowanego masta) przez 4 kolejne dni, a ostat-
niego dnia réwniez 2 tyzek oleju rycynowego w ta-
godnej herbacie imbirowej. Przyspiesza to dojrze-
wanie i usuwanie toksyn oraz wydalenie ich przez
przewdd pokarmowy - ttumaczy specjalista.

Po tym wstepnym protokole Cynthia rozpo-
czeta dwutygodniowy program panchakarmy.
Obejmowat on nastepujace codzienne praktyki:
dwuosobowy zsynchronizowany masaz olejkiem
znanym jako abhyanga, ziotowe poty w gabinecie
parowym, shirodhare (ciepty olej wylewany na czoto
przez 20-25 min), ziotowa lewatywe, joge, pranajame
(kontrolowane ¢wiczenia oddechowe) i medytacje.

- Po zakoriczeniu 2-tygodniowej panchakarmy Cyn-
thia zauwazyta wyrazng poprawe ogélnego stanu zdro-
wia i nastawienia. Jej mgta umystowa znikneta, a ona
byta bardziej pozytywna i petna nadziei w stosunku
do swojej choroby. Regularnie codziennie sie wypréznia-
fa. Bol stawow i brak ruchomosci wyraznie sie ograniczy-
ty, podobnie jak gazy, wzdecia i zapach ciata. Pacjentka
byta w stanie ¢wiczy¢ przy mniejszym bdlu i z wiekszym
wigorem i energig — opowiada dr Danaher. Cynthia dalej
sezonowo odbywa telefoniczne konsultacje i co roku
poddaje sie programowi panchakarmy by nie tracic¢
rozpedu, ktdrego nabrata dzieki temu doswiadczeniu.
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czesto przyjmuje sie doustnie. Czasami wykorzystuje
sig rdwniez kurkume i kadzidtowiec indyjski (Boswel-
lia serrata, zioto o dziataniu przeciwzapalnym).

Yogaraj guggulu, ,kréla” ajurwedyjskich ziét stoso-
wanych w leczeniu stawéw, mieéni i naczyn krwiono-
$nych, oraz nirgundi ghrita, lecznicze maslto ghi, mozna
weciera¢ miejscowo w problematyczne obszary. Ziolowe
oleje lecznicze wykorzystuje sie w codziennych masa-
zach. W zaleznosci od kondycji zdrowotnej pacjenta
mozna podawac réwniez Srodki przeczyszczajace, takie
jak np. olej rycynowy. — Jest on jak lew ryczacy przez
dzungle amy. Mamy wiec dzungle amy z chorobg artre-
tyczna, a olej rycynowy przyjmowany we odpowiednich
ilosciach we wlasciwym czasie i formie, powiedzmy,
ze np. w herbacie imbirowej, ryczy przez dzungle tej na-
gromadzonej amy i oczyszcza ja — wyjasnia dr Danaher.

W zalezno$ci od kondycji zdrowotnej pacjenta i ciez-
kosci jego choroby wykorzystuje sig kilka lub wszystkie
5 etap6w panchakarmy, zazwyczaj w ciggu 10-14 dni, ale
czasami nawet do 30. Zaleca si¢ réwniez lecznicze poty
w saunach lub lazniach parowych. Po panchakarmie roz-
poczyna sig bardzo wazny okres po oczyszczaniu. Nalezy
wtedy zapewni¢ sobie mnéstwo odpoczynku, duzo pi¢,
praktykowac joge, medytacje i spozywaé pokarmy specjal-
nie dopasowane do indywidualnej kondycji zdrowotne;j.

Pomimo skomplikowanej natury choroby i panchakar-
my czasami skuteczne leczenie artretyzmu moze okazac
sig zdumiewajaco proste. — W ciggu miesigca widuje
ok. 10-15 pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem staw6w,
a markery moga by¢ wszedzie. Jedna z moich pacjentek
zostala zdiagnozowana w p6zniejszym zyciu w wieku 56
lat. Odczuwata niewielki bél, zwtaszcza wczesnym ran-
kiem, i widziata, ze jej matka przez to przechodzi. Byla
to kwestia genetyczna. Kobieta nie przyjmowata zadnych
farmaceutykow, ale korzystata z zastrzykéw z prednizo-
nem i dostepnych bez recepty NLPZ. Po wdrozeniu u niej
ajurwedyjskiego protokotu jej wybawieniem okazata sie
goraca joga. Wielu ludzi sadzi, ze zwiekszy ona ucieple-
nie ciata i wlaénie tak dziata. Jednakze utatwia réwniez
przepltyw krwi oraz wspomaga swobodne krazenie tok-
sycznych substancji i ruch. Wykonywaly$my zewnetrzng
aplikacje leczniczego oleju przed praktyka goracej jogi
5 razy w tygodniu i w ciagu 6 tygodni pacjentka ta w ogo-
le nie odczuwata bélu — opowiada dr Kshirsagar.

Cate Montana
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Jako element narzadu ruchu stawy petnig w organizmie niezwykle wazna role.
Warto wiec sie pochyli¢ nad sposobamiich wspomagania — zaréwno kiedy
funkcjonuja w petni sprawnie, jak i podczas choroby.

tawy naleza do niedocenianych

czedci ciala. Nie zauwazamy ich

na co dzien, czesto pomijamy

je w harmonogramie suplemen-
tacji, a dopiero gdy zaczynaja niedoma-
gac, zastanawiamy sie nad wdrozeniem
srodkéw zaradczych. Parafrazujac frasz-
ke Jana Kochanowskiego, mozna by rzec
,Slachetne stawy, nikt sig nie dowie,
jako smakujecie, az sie zepsujecie”.

Ztacza o réznych obliczach
Stawy stanowig cze$¢ narzadu ruchu.
Sa to polaczenia elementéw szkieletu,
ktére pozwalajg tagczonym kosciom

na poruszanie si¢ wzgledem siebie.
Dzieki tej funkcji nasze cialo moze
wykonywa¢ okreslone ruchy: zginanie
i prostowanie, odwodzenie i przywo-
dzenie, ruch obrotowy i obwodzenia.
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Stawy wystepuja w réznych nieoczy-
wistych miejscach w organizmie i maja
r6zne zadania, dlatego tez stanowiag
bardzo niejednorodng grupe. Zazwyczaj
sg ruchome, jednak mozemy wyréznicé
rowniez polaczenia $cisle (takie jak
kosci nosowe) i p6lsciste, ktére pelnig
funkcje stabilizator6w (np. nadgar-
stek). Struktury te dzieli sig tez wedtug
liczby powierzchni stawowych (sta-
wy proste, w ktérych tworzeniu biorg
udzial tylko 2 kosci, i stawy zlozone

— gdzie spotyka sie wiecej niz 2 kosci),
uksztaltowania tych powierzchni (ku-
liste, kulisto-panewkowe, klykciowe,
czyli eliptyczne, siodetkowe, zawiaso-
we, Srubowe, obrotowe i plaskie) oraz
liczbe osi, wokét ktérych wykonywane
sg ruchy w stawie (jednoosiowe, dwu-
osiowe, tréjosiowe i nieregularne)’.

Co piszczy w stawie?

Cho¢ moga sie bardzo r6zni¢ od siebie,
to jednak pewne elementy - takie, jak
powierzchnia, torebka i jama stawowa

— pozostaja niezmienne. Ponadto w za-
leznosci od rodzaju staw moga tworzy¢
réwniez wiezadla, obrabek stawowy,
kaletki maziowe, tgkotki, trzeszczki oraz
kosmki i faldy maziowe. Powierzchnia
stawowa jest pokryta chrzastka stawowgq
o grubosci 0,5-2 mm. Jej ksztalt jest za-
lezny od wykonywanego ruchu i ksztaltu
Taczonych kosci. Zazwyczaj sklada sie

z cze$ci wypuklej (glowki) i wklestej (pa-
newki), jednak bywa i tak, ze powierzch-
nia stawowa jest plaska — tak wyglada
polaczenie kosci krzyZzowej i miednicy.
Gléwna funkcja chrzastki jest zmniej-
szanie tarcia podczas wykonywania
ruchu. Dzieki sprezystosci chrzastka



amortyzuje wstrzasy

i zmniejsza ryzyko ura-
zu konczyny. Torebka
stawowa, bedaca gtéw-
nym elementem stawu,
taczy powierzchnie
stawowe, izoluje struk-
ture od otaczajacych

ja narzadow, stabilizuje
ja i chroni przed nad-
miernymi przesunigciami
kosci oraz zwichnigciami.
Zbudowana jest z btony
wldéknistej (ktéra okresla zakres
wykonywanego przez staw ruchu)
i maziowej (ktéra produkuje maz wy-
pelniajaca przestrzenie miedzystawowe
i ograniczajaca tarcie). W jamie stawo-
wej gromadzi si¢ maz wyprodukowana
przez blone maziowa; jej zadaniem

jest rowniez utrzymanie prawidlowe-
go ci$nienia wewnatrzstawowego”.

Podpalacze

Wsréd schorzen narzadu ruchu prym
wiodg stany zapalne, objawiajace sie
stosunkowo jednolicie bez wzgledu

na ich etiologie: bélem, obrzekiem,
ograniczeniem ruchomosci, sztyw-
nos$cig stawu, zwlaszcza rano, oraz
zaczerwienieniem i podniesieniem
temperatury w miejscu wystapienia
stanu zapalnego. Tak manifestuje sig
reakcja obronna organizmu na nie-
korzystny czynnik: uraz, infekcje
bakteryjna lub wirusowg albo zmiany
zwigzane z wiekiem. W niektérych
przypadkach, gdy nie mozna usta-

li¢ pierwotnej przyczyny, medycyna
zaklada wtedy, ze chorobe wywotat
czynnik autoimmunologiczny (inaczej
moéwiac, powstata na skutek reakcji
nadwrazliwego uktadu odpornosciowe-
go, ktéra nazywa sig tez autoagresja).
Na skutek proceséw chorobowych
dochodzi do uszkodzenia i znieksztal-
cenia chrzastki stawowej. Wyr6zniamy
ponad 100 rodzajéw zapalenia stawéw,
jednak najcze$ciej wystepuje tylko kil-
ka: choroba zwyrodnieniowa, reumato-
idalne zapalenie, mlodzieficze reuma-
toidalne zapalenie, dna moczanowa,
toczent rumieniowaty, spondyloartro-
patie (kategoria obejmujaca zesztyw-
niajace zapalenie stawéw kregostupa,
reaktywne zapalenie i tuszczycowe
zapalenie stawéw oraz zapalenie sta-
woéw towarzyszgce nieswoistym choro-

bom zapalnym jelit), a takze septyczne
zapalenie i spowodowane infekcja.

Wspolny mianownik
Wigkszosci dolegliwosci stawowych
faczy nieustajacy stan zapalny. Dekade
temu zesp6l naukowcéw prowadzony
przez profesora immunologii i reuma-
tologii Williama Robinsona wykazat,

ze tkanki stawéw dotknietych choroba
zwyrodnieniowq zawieraja wiekszg niz
zazwyczaj ilo§¢ migrujacych komérek
zapalnych, wydzielajacych w poczatko-
wym okresie choroby pewne substancje
chemiczne. Obecnosé tych substancji
uruchamia kaskade dopelniacza, tan-
cuch zdarzen na poziomie czastecz-
kowym, ktérego eskalacja prowadzi

Elastyczny badz jak guma

TEMAT NUMERU

w konicu do zaatakowania
samego stawu przez uklady
obronne organizmu (wy-
korzystywane normalnie
tylko do odpierania inwazji
obcych drobnoustrojow).
Badacze doszli wtedy
do wniosku, ze skoro gtow-

na przyczyng schorzenia

jest przewlekly stan zapalny,
to nalezy przeanalizowa¢ in-
dywidualny styl zycia pacjenta

w celu okreélenia, co go wywo-

tuje i jakie zwigzki mogg pomoéc

w jego zlagodzeniu, a w konsekwencji

w powstrzymaniu rozwoju choroby.

Stan zapalny to dla organizmu sy-
gnal, Ze nalezy uwolni¢ biate krwinki

do krwiobiegu i/lub zaatakowanych

tkanek, aby chroni¢ te obszary przed

obcymi substancjami. Powoduje to na-
plyw krwi do takiego miejsca, co zwykle
objawia sig zaczerwienieniem, opuchli-
zng i uczuciem goraca. Caly ten proces,
mimo Ze ma charakter ochronny, moze
powodowaé wystapienie bélu wskutek
stymulacji uktadu nerwowego. Przewle-
kle zapalenie moze by¢ zwigzane z tym,
ze organizm nie jest w stanie wyelimino-
wac jego przyczyny

np. stale utrzy- ¢ af,

mujacego Qe

sie bodZca

w postaci

nietolerancji

pokarmowej, Z

alergii lub lekkiej

infekgcji, ktorej

Kolagen, biatko zapewniajace sprezystosc, jest sktadni-

ale takze chrzastek, krwi oraz kosci i zebéw. Do pro-
dukcji jego suplementéw wykorzystuje sie surowce
odzwierzece, pochodzace z ryb morskich, bydta oraz

drobiu.

Opublikowany w 2006 r. przeglad literatury
na temat korzystnych efektéw suplementacji
kolagenu u pacjentéw z chorobami stawéw
potwierdzit, ze jego hydrolizat podawany doust-
nie wchtania sie w jelitach, a nastepnie kumuluje
w chrzastce stawowej. Jest przy tym bezpieczny i wpty-
wa na poprawe parametréw bélowych u chorych.
Metaanaliza prac naukowych z 2019 r. wykazata zas,
ze zwigzek ten jest skutecznym suplementem w tago-
dzeniu objawéw choréb zwyrodnieniowych stawdw,
zwlaszcza jesli chodzi o poprawe parametréw sztyw-
nosci u pacjentéw .
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nawet nie zauwazamy. Inne przyczyny
to m.in. otylos¢, stres, brak snu oraz
uboga dieta oparta na wysokoprze-
tworzonych produktach. Zwiekszona
liczba leukocytéw i substancji zapal-
nych w danym obszarze powoduje po-
draznienie i opuchlizne. Gdy dochodzi
do nich w obrebie stawu, prowadzi to do
starcia sie chrzgstki chronigcej zakon-
czenia kosci, co objawia sig b6lem.

Liscie laurowe

W zapobieganiu i leczeniu choréb sta-
wow istotne jest wiec wykorzystanie
specyfikéw redukujacych lub niwe-
lujacych stan zapalny. Jednym z nich
sg zwykle liscie laurowe (Laurus
nobilis). Na co dzien doceniamy

ich walory jako dodatku do zup

i sosow. Jednak badania wykazaty,

ze wawrzyn szlachetny zawiera

szereg sktadnikéw majgcych ko-
rzystny wplyw na zdrowie: przyspie-
sza gojenie ran’, wykazuje dziatanie
antyoksydacyjne®, przeciwdrgawkowe®,
przecimutagenne®, przeciwwirusowe’,
antycholinergiczne®, antybakteryjne’,

a takze roztoczobobjcze'’, odstraszajace
owady'!, a nawet poprawiajace pamiec¢'’.
Z punktu widzenia cierpigcych na scho-
rzenia narzadu ruchu istotne jest anty-
bakteryjne i przeciwwirusowe dziatanie

Niech przemowia liczby

- na zapalenie stawow cierpi

350 min ludzi na $wiecie,

- w grupie wiekowej 18-44 lat choro-
ba dotyczy 7,1% osdb, 45-64 lat juz
29,3% i az 49,6% osob powyzej 65.r.Z.,

- woli kobiety — panie cierpia 3 razy
czesciej na reumatoidalne zapalenie
stawodw, a 2 razy czesciej na zapalenie
kosci i stawow,

- zapalenie stawdw wystepu-
je u16% osdéb z prawidtowym
BMI i 31% z wysokim BMI

- ryzyko upadku jest 2,5 razy wyzsze
u cierpigcych na zapalenie stawéw
niz u zdrowych osab.
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lisci laurowych, poniewaz czynniki

te odgrywajg istotng role w etiologii
niektérych choréb. Naukowcy z Tunezji
przeprowadzili badanie metoda in vitro,
ktore dowiodlo, Ze olejek z wawrzynu
hamuje rozw6j gronkowca zlocistego'’.
Badanie przeprowadzone w Iranie
wykazato réwniez przeciwzapalne wia-
Sciwosci olejku eterycznego z Laurus
nobilis. U myszy i szczuréw zastoso-
wano olejek z wawrzynu w leczeniu
obrzekéw, uzyskujac efekty podobne

do tych prezentowanych przez nie-
steroidowe leki przeciwzapalne, takie
jak piroxicam. Za te wlasciwos¢ rosli-
ny odpowiada partenolid, substancja

o przeciwzapalnych wlasciwosciach'.
Oprécz zastosowania olejku eterycznego
bezposrednio na zajete stawy warto réw-
niez stosowac kapiele z dodatkiem wy-
waru z 4-5 liéci laurowych na litr wody.
Naukowcy tureccy zachecaja do wy-
prébowania metanolowego ekstraktu

z liSci wawrzynu ze wzgledu na jego
silniejsze dziatanie przeciwbakteryjne
od olejkéw z nasion i lisci laurowych®.

Kamfora

Lecznicze dziatanie olejku z niej jest
znane od wiekéw. Jest on pozyskiwany
z bliskiego kuzyna wawrzynu szlachet-
nego — cynamonowca kamforowego,
zwanego tez drzewem kamforowym

(Cinnamomum camphora). Moze-
my go spotka¢ w poludniowych
Chinach, na Tajwanie, w Japonii
oraz w Wietnamie. Kamfora jest
organicznym zwigzkiem chemicz-
nym z grupy terpenéw. Masci
i roztwory spirytusowe kamfory
majg dzialanie rozgrzewajace, nato-
miast olejek kamforowy stosowany
zewnetrznie przenika przez skoére,
powodujac uczucie zimna. Ma on
réwniez potwierdzone doswiad-
czalnie dziatanie przeciwbdlowe
i przeciwzapalne. Badanie zostalo
przeprowadzone in vivo na gryzo-
niach w zwierzecym modelu stanu
zapalnego stawéw na uniwersytecie
w Brazylii w 2021 r. Myszy smaro-
wano olejkiem kamforowym z lisci
Ocimum kilimandscharicum. Po za-
stosowaniu tego specyfiku uzyskano
poprawe w zakresie funkcjonowania
zwierzat (co wskazuje na redukcje
dolegliwosci bélowych), zmniejszyt
sig réwniez stan zapalny widoczny
w badaniach krwi oraz obrzek'®. Nato-
miast w australijskim eksperymencie
przeprowadzonym z udzialem 63 oséb
cierpiacych na zapalenie kosci i sta-
wow, ktére przez 8 tygodni stosowaly
miejscowo, na obszar kolan, preparat
zawierajacy kamfore, glukozamine oraz
siarczan chondroityny, lub placebo, juz
po 4 tygodniach w grupie stosujacej
prawdziwy preparat udato sie uzyskac
poprawe w zakresie poziomu odczuwa-
nego b6lu w poréwnaniu do placebo'’.

Kurkumina

Substancja czynna zawarta w kurkumie,
podobnie jak li§¢ laurowy jest naszym
kuchennym sprzymierzeiicem w walce
o zdrowie stawéw. Ten z6lty barwnik
najczesciej spotka¢ mozna na indyj-
skich stotach. Précz intensywnego
koloru polifenol ten moze pochwalié

sie potwierdzonymi w licznych bada-
niach wlasciwosciami przeciwzapal-
nymi oraz zdolnoscia do zwiekszania
ilosci wytwarzanych przez organizm
antyoksydantéw. To nie wszystko. Kur-
kumina, obok demetoksykurkuminy

i bisdemetoksykurkuminy, dziata przeci-
wutleniajaco, przeciwdrobnoustrojowo,
przeciwreumatyczno, ochronnie wobec
przewodu pokarmowego, a nawet prze-
ciwnowotworowo'?. Szczury, ktérym
podawano 110 mg/ml/kg kurkuminy
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W Polsce choroba zwyrodnieniowa stawow dotyka niemal
czterech miliondw osob.

Stwierdza sie jg u 60% 0s6b po 40. roku zycia, gtéwnie kobiet.
Prawdopodobnie ma to zwigzek ze zmianami hormonalnymi
w okresie przekwitania, niskim poziomem testosteronu (kt6ry
wzmacnia tkanke taczng), wykonywaniem prac domowych
(ti. noszenie zakupow, mycie podtdg na kolanach). Nie bez
znaczenia jest chodzenie w butach bez amortyzacii, na cienkiej
i ptaskiej podeszwie, ale tez na zbyt wysokich obcasach.
Problemy ze stawami sg nie tylko zwigzane ze starszym
wiekiem, mogg pojawic sie tez u ludzi mtodych.

Gdy dodatkowo stawy s3 nieustannie obcigzane, przez
np. ciezkg prace, dZwiganie czy nadwage, powstaje
przewlekty stan zapalny. Kondycje stawdw pogarszajg
wszelkie uszkodzenia mechaniczne, a wiec, mikrourazy
Zwigzane z nadmiernymi przeciazeniami oraz brak
regularnej aktywnosci fizycznej.

Liczne badania potwierdzajg tez, ze istotny wptyw na stan
stawow ma dieta, ktéra powinna by¢ bogata w substancje,
ktére budujg kosci i stawy [zwtaszcza biatka potrzebne sg do
syntezy kolagenu). Powinna takze zawiera¢ antyoksydanty
(by tagodzi¢ stan zapalny towarzyszacy chorobom stawéw).
Korzystnym uzupetnieniem diety przeciwzapalnej sg produk-
ty obfitujgce w kolagen - biatka, ktore buduje chrzastke
i odpowiada za kondycje stawow i Sciegien. Sktadniki aktywne
kolagenu ograniczajg aktywno$¢ enzymow prozapalnych
i utatwiajg regeneracje chorych tkanek. Lepsze efekty tago-
dzenia odczynu zapalnego uzyskuje sie poprzez stosowanie
sproszkowanych hydrolizatow jak kolagen typu UCII.
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KURKUMINA
KOLAGEN TYPU {1 - yg-ie
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Kurkuma ma szczegolne znaczenie dla zdrowia stawow
oraz udowodnione wtasciwosci przeciwzapalne i prozdro-
wotne. Hindusi wierza, ze kurkuma ma naturalng moc, jako
jeden z najmocniejszych przeciwutleniaczy, posiadajacy
wtasciwosci antyoksydacyjne. Jednym z wyzwan zwiaza-
nych z suplementacjg kurkuminy jest jej biodostepnose.
Nawet przy wysokich ilosciach samej kurkuminy, do
organizmu wnikajg jedynie Sladowe iloSci. Nowoczesne
technologie umozliwiaja obecnie skuteczne przenikanie
dobroczynnej substancji do krwi.

N

CZY WIESZ, ZE?
Kurkumina - substancja aktywna uzyskana z ktgcza ostryzu
dtugiego, wykazuje dziatanie podobne do lekow przeciwzapalnych,
wptywa na zmniejszenie dolegliwosci bélowych w chorobach
zwyrodnieniowych stawow, ma zastosowanie w leczeniu
zapalenia stawdw. Kurkumina zawarta w LicurFlexll zostata
opracowana w taki sposob, ze substancja wchtania sie 185 razy
lepiej niz standaryzowany ekstrakt z kurkumy i utrzymuje sig
w 0soczu krwi przez 24 godziny.
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(grupa 1) mialy mniejszy stan zapalny,
prawidlowag liczbe biatych krwinek

i funkcjonowaly lepiej niz gryzonie,
ktére nie byly leczone (grupa 2) lub
ktérym podawano oliwe z oliwek
(grupa 3). Autorzy badania wnioskujg
wiec, ze zwigzek ten stanowi warto-
Sciowy element leczenia zapalenia
stawéw'?, Kurkumina moze by¢ row-
niez stosowana w przypadku choroby
zwyrodnieniowej, przede wszystkim
ze wzgledu na zdolno$¢ do zapobiega-
nia apoptozie (niszczeniu) chondrocy-
tow w wyniku stanu zapalnego oraz,

Farmakologiczne
leczenie chorob
stawow obejmuje:

- paracetamol (jesli bdl jest tagodny
i umiarkowany),

- niesteroidowe leki przeciwzapalne
(zmniejszaja bdl i stan zapalny) poda-
wane doustnie lub miejscowo;

— opioidy (silne leki przeciwbdlowe);

— leku podawane do wnetrza stawu

(np. glikosteroidy lub kwas hialuronowy).

W niektorych przypadkach rozwa-
Za sie zastapienie stawu sztuczng
protezg lub inne formy operacji
(np. usztywnienie potaczenia).
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w mniejszym stopniu, zapobieganiu
stresowi oksydacyjnemu. Jak wykazalo
wiele analiz, podawanie kurkuminy
osobom z chorobg zwyrodnieniowg
stawéw redukuje bél, poprawia funk-
cjonowanie i jako$¢ zycia pacjentow?’.

Kannabidiol
CBD pozyskiwany jest z kwiatosta-
now i zielonych czesci konopii. Do tej
pory udalo sie zidentyfikowaé ponad
100 zwigzkéw chemicznych z gru-
py kannabinoidéw wystepujacych
w tych roslinach, jednak najlepiej
przebadane sg psychoaktywny te-
trahydrokannabinol (THC) i catko-
wicie od nich wolny kannabidiol

CBD ma wieloaspektowy, pozy-
tywny wplyw na nasz organizm.
Jego dzialanie opiera sig na aktywa-
cji receptoré6w kannabinoidowych
CB1 i CB2. Badania in vivo i in vitro
wykazuja, ze CBD ma wlasciwosci im-
munomodulacyjne — ttumi odpowiedz
zapalng i fagodzi objawy choroby. Do tej
pory sprawdzano jego wplyw w ekspe-
rymentalnych modelach kilku choréb
autoimmunologicznych - stwardnienia
rozsianego oraz zapalenia watroby,
okreznicy i stawéw. W kazdym przypad-
ku udato sie wykazaé przeciwzapalne
dziatanie CBD*'. Inne badanie, réwniez
prowadzone na zwierzecym modelu
choroby, wykazalo przeciwbélowe
dziatanie CBD w przypadku ostrego
zapalenia stawéw, jak réwniez potwier-
dzilo jego zdolnos$¢ do promowania
zrostow w przypadku zlamania kosci
udowej*’. Badanie przeprowadzone
w stanie Kentucky w USA wykazato
skutecznos¢ przezskérnego zastosowa-
nia kannabidiolu w redukowaniu stanu

zapalnego i bélu u szczuréw cierpigcych
na zwierzgcy model zapalenia staw6w.
Autorzy pracy konkluduja, Ze stosowany
miejscowo CBD ma potencjal terapeu-
tyczny w leczeniu zapalenia staw6w bez
zauwazalnych skutkéw ubocznych?®.

W 2006 r. przetestowano skuteczno$é
zastosowania kannabinoidéw w aero-
zolu u 58 pacjentéw z reumatoidalnym
zapaleniem stawéw. Grupe podzielono
na pol. Czes¢ chorych przez 5 tygodni
otrzymywala preparat z CBD, natomiast
pozostali — placebo. Nastepnie oceniono
sposéb funkcjonowania, poziom odczu-
wanego bélu, poranng sztywnosé stawéw
i jakos¢ snu uczestnikéw. Prowadzacy
badanie odnotowali znaczny spadek do-
legliwoéci bélowych w grupie przyjmu-
jacej CBD, potaczony z poprawa funkcjo-
nowania*. Wyniki badan popieraja wiec
teze o potencjale terapeutycznym CBD.

Kapsaicyna

Ten organiczny zwigzek chemiczny od-
powiada za ostry, piekacy smak papryki
chili. Tloé¢ kapsaicyny w produkcie,
innymi stowy jego ostros¢, jest mierzona
w skali Scoville’a (SHU) i dla czystej
kapsaicyny wynosi 16 mln SHU. Wta-
$nie jej niepowtarzalny, draznigcy smak
okazuje sie naszym sprzymierzencem

w walce z dyskomfortem spowodowa-
nym zapaleniem stawéw. Naukowcy

z uniwersytetu w Wisconsin wykazali
skuteczno$é miejscowego zastosowania
kapsaicyny w redukowaniu bélu spowo-
dowanego tym schorzeniem. W bada-
niu udzial wzieto 21 oséb cierpiacych
na reumatoidalne zapalenie stawéw

lub chorobe zwyrodnieniowsg stawéw

z zajetymi stawami rgk. Po zmierze-

niu sily uscisku, porannej sztywnoéci,



opuchlizny, tkliwosci i sprawnosci
funkcjonalnej chorzy zostali przypi-
sani do 2 grupy, z ktérych jedna przez
4 tygodnie 4 razy dziennie stosowala
mas¢ z kapsaicyna 0,075%, a druga
placebo. Kapsaicyna zmniejszyta dole-
gliwosci bélowe i tkliwo$¢ u pacjentéw
z chorobg zwyrodnieniowa, nie byta
natomiast skuteczna w przypadku
reumatoidalnego zapalenia stawow?’.
W ciggu nastepnych 20 lat przeprowa-
dzono przynajmniej 5 kolejnych badan
potwierdzajacych skutecznosé¢ tego
zwigzku w zwyrodnieniowej chorobie
stawéw. Stezenie kapsaicyny w sto-
sowanych w nich masciach wahato

sig od 0,025% do 0,075%. Wszystkie

Pharmol//’
shoty

proby potwierdzity wysoki profil
bezpieczenstwa specyfiku, a jedyne
skutki uboczne to uczucie tagodne-
go pieczenia po zastosowaniu*.

Zywokost lekarski

Znany réwniez pod nazwg kosztywat lub
—w tradycji ludowej — zywiciel kosci,
byl od wiekéw stosowany w przypad-
ku urazéw i stanéw zapalnych tkanek.
Symphytum officinale jest powszechnie
spotykane w Polsce, przede wszyst-
kim w okolicach rzek, jezior i stawéw,
w wilgotnych rowach oraz na mokrych
takach. W jego korzeniu znajdziemy
substancje §luzowe, garbniki, kwasy
wielofenolowe (chlorogenowy, kawowy

TEMAT NUMERU

i litospermowy), skrobig, asparagine,
beta-sitosterol, zwiazki cukrowe, ami-
nokwasy, olejki eteryczne oraz sole
mineralne (przede wszystkim krzem).
Dla staw6w najwazniejsze sa zawarte

w nim alantoina i kwas rozmarynowy,
znane ze swojego przeciwzapalnego,
przeciwbélowego oraz kojacego dziata-
nia. Niestety zywokost lekarski zawiera
takze alkaloidy pirolizydynowe, ktére
sg szkodliwe, majg dzialanie rakotwor-
cze i moga wywolaé zesp6t niedroz-
noéci zatokowej watroby. W zwiazku

z obecnoscia tych sktadnikéw preparaty
z ekstraktami z tej rosliny moga by¢ sto-
sowane jedynie miejscowo, a nie powin-
ny by¢ przyjmowane doustnie. Nalezy
podkreslié, ze alkaloidy pirolizydynowe
sg obecne w surowym korzeniu przed
obrébka, natomiast produkty medycz-
ne z zywokostem sg pozbawione tych
skladnikéw. Niektérzy autorzy badan
zalecajq jednak ograniczenia w czasie
trwania leczenia do 4-6 tygodni rocznie
w przypadku stosowania produktéw me-
dycznych zawierajacych 10-100 mg tych
alkaloid6w. Wiekszo$¢ preparatéow

REKLAMA

kolagenowe

Jedna porcja wiele korzysci

Solidna porcja najwyzszej jakosci sktadnikow
w postaci shotéw kolagenowych:

- szybka | prosta metoda suplementacii

- do 10 000 mg kolagenu w porcji

- autorska receptura Pharmovit®

- owocowy smak

6 SpERgval

- bez laktozy, glutenu, soi
- 1shot = 1 dzien "petne|’ suplementacji

- wygodna forma przyjmowania

- bez dodatku cukrow
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ma stezenie ponizej 10 mg, co pozwala
stosowac je bez ograniczen czasowych.
W pewnym badaniu klinicz-
nym 220 Niemcow ($rednia wieku
57,9) cierpigcych na chorobe zwyrodnie-
niowsg staw6éw stosowato placebo albo
krem z zywokostem miejscowo, na ko-
lano, w ilosci 2 g 3 razy dziennie przez
3 tygodnie. Po tym okresie zmierzono
jako$¢ zycia, opuchlizne i zakres ruchu
w obu grupach, co pozwolilo wy-
kaza¢ znaczng poprawe w sto-
sujacej zywokost. Co wiecej,
im dluzej trwata terapia,
tym bardziej zauwa-
zalne stawaly sig jej
efekty”’. W innym
eksperymen-
cie uczeni
z Oklahomy po-
rownali dzialanie kremu o zawartosci
10% i 20% ekstraktu z zywokostu z pla-
cebo. Po 6 tygodniach stosowania tych
substancji 3 razy dziennie stwierdzili,
Ze oba stezenia kremu majg skuteczne
dzialanie przeciwbdlowe, redukuja
sztywno$¢ i poprawiaja funkcjonowa-
nie oséb cierpigcych na chorobe zwy-
rodnieniowg stawéw w poréwnaniu
do placebo. Nie odnotowano zadnych
powaznych efektéw ubocznych poza
miejscowym podraznieniem u pacjen-
téw z bardzo wrazliwg skérg?. Nato-
miast poréwnanie dzialania kremu
z zywokostem i masci z diklofenakiem,
bedacym silnym niesteroidowym lekiem
przeciwzapalnym i przeciwbdélowym
wykazalo, Ze stosowane miejscowo maja
one podobng sile dzialania. Rezultaty
te byly tak zaskakujace, ze wyniki bada-
nia zostaly ocenione przez niezalezng
strone. Po rewizji ustalono, ze specyfik
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z zywokostem wykazat sie wigkszg sku-
teczno$cia niz masé z diklofenakiem*!

Piperyna

Obok soli, pieprz nalezy do najcze-
$ciej uzywanych przypraw na $wiecie.
Jego smak i wlasciwosci zawdziecza-
my piperynie. Alkaloid ten wystepuje
w wierzchniej warstwie owocéw. Juz
od starozytnosci byl stosowany w celach
leczniczych, a wspélczesne badania
potwierdzajg jej dzialanie odchudzajace
(ze wzgledu na blokowanie tworzenia
sie nowych komérek tluszczowych

i obnizanie poziomu ttuszczu w krwio-
biegu), usprawniajace trawienie (na
skutek pobudzania wydzielania sokéw
zoladkowych), poprawiajace wchlania-
nie sktadnikéw odzywczych, hamujace
mutacje w materiale genetycznym ko-
mérek oraz antydepresyjne (poprzez
podniesienie neurotransmisji serotoniny
i dopaminy). Badanie przeprowadzone
w 2013 r. W Indiach wykazato, Ze pipe-
ryna jest r6wniez skuteczna
w redukowaniu stanu za-

palnego w zwierzecym modelu reuma-
toidalnego zapalenia stawéw. Naukowcy
poréwnali jej dziatanie do indometacy-
ny nalezacej do grupy niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych®. Wczesniejsze
prace z 2009 r. wykazaly przeciwza-
palne, przeciwbélowe i przeciwreu-
matyczne dzialanie tego zawigzku®'.

Ruch, dieta, fizjoterapia
Moéwiac o zdrowiu stawdéw, nie
sposéb pomingé oczywistych za-
lecen — przede wszystkim ruchu,
chociaz nie kazdy sport sprzyja
zdrowiu stawéw (przede wszyst-
kim nalezy unika¢ forsownych
¢wiczen). Zalecane sporty zaleza
od rodzaju probleméw - i tak stawy
biodrowe lubig plywanie stylem
grzbietowym lub kraulem, rower
ijoge, a nie lubig marszobiegéw i jog-
gingu. Dla zdrowia kolan réwniez
powinnismy ptywaé (kazdym stylem
oprécz zabki), a takze jezdzi¢ na ro-
werze, powinni$§my natomiast unikac
sportéw, w ktérym tatwo o kontuzje,

1. Anatomia uktadu ruchu, Ignasiak Zofia, Urban &
Partner, 2013, 36 - 38
2. Anatomia ogélna, kosci, stawy i wiezadta, migsnie,
tasinski Wiestaw, PZWL, 46 - 50
3. BMC Complementary and Alternative Medicine vol.
6, 2006, 12
4. Radical scavenging activity and antioxidant capacity
of bay leaf extracts, Elmastas, M., Giilgin, I., Isildak,
0. etal., JICS, 2006, 258-266
. Phytother Res. 2003 Aug;17(7):733-6. doi: 10.1002/
ptr.1197
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2009 3818-3824
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20. Drug Des Devel Ther. 2016, 3029-3042
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23. Eur| Pain. 2016 Jul; 20(6): 936-948
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27. Phytomedicine, Vol. 14, Issue 1, 2007, Pages 2-10
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takich jak snowboarding. Wskazany

tez jest taniec czy szybki marsz. Pod-
czas uprawiania sportu w stawach
wydziela sie¢ maz chronigca przed
tarciem chrzastek oraz wzmacniajaca
i odzywiajaca stawy, a plyn stawowy
wzbogaca sig o sktadniki mineralne,
ktére wspieraja regeneracje chrzastek.
Stawy potrzebujg tez odpowiedniej
diety. Oprécz wymienionych wyzej
sktadnikéw, takich jak kurkuma,
pieprz czy li$¢ laurowy nasz jadto-
spis powinien uwzglednia¢ produkty
bogate w kwasy omega-3, biatko oraz
antyoksydanty (warzywa i owoce,
ryby morskie, nabial, straczki, migda-
1y, kielki). Powinni$my réwniez dbaé
o zachowanie prawidlowej masy
ciata, gdyz otylos¢ jest uznanym
czynnikiem ryzyka choréb stawéw.
Warto jest takze stosowac sie do za-
lecen fizjoterapeuty. Podczas konsul-
tacji przedstawi on indywidualnie do-
brane zestawy ¢wiczen, ktdre czesto
bedziemy mogli wykonywaé samo-
dzielnie. Fizjoterapia zmniejszy dole-
gliwosci bélowe, zredukuje zanik mig-
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Krolowa siarka

Pierwiastek ten jest podstawowym sktadnikiem mazi stawowej. Jej zasoby muszg by¢ stale
odnawiane, gdyby bowiem jej zabrakto powierzchnie kosci, ktére spotykaja sie w stawach,
zaczetyby o siebie trze¢, niszczac sie wzajemnie i powodujac bdl. Siarka dziata przeciwza-
palnie i utatwia regeneracje chrzastki.

Siarkowe kapiele zalecane sa w chorobach reumatycznych i zwyrodnieniowych stawéw,
poniewaz pomagaja ztagodzi¢ bdl i utatwiajg powrét do sprawnosci. Wegierscy uczeni
w trwajacym 6 miesiecy eksperymencie wykazali, skutecz-

s q q a . . BIBLIOGRAFIA
nos¢ wody siarczanowej u pacjentéw z chorobg zwyrodnie-

niowa stawow reki.

éni i poprawi odzywienie i ukrwienie
tkanek. Oprécz ¢wiczen rehabilitant
moze zaleci¢ naswietlania specjali-
stycznymi lampami, ciepte oktady
czy krioterapie. Niekiedy wskazane
jest odcigzanie stawu za pomoca
zaopatrzenia ortopedycznego: lasek,
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kul czy chodzikéw, urzadzen stabi-
lizujacych stawy i poprawiajacych
0§ konczyny, wktadek korekcyjnych
do butéw i odpowiedniego obuwia.
Wszystko to jednak ma na celu
utrzymanie naszych stawéw w moz-
liwie jak najlepszej formie i w ruchu.
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—wyleczyliz covid-19 ponad
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opowies¢otym,jak tego
dokonaliidlaczego zostato

toprzemilczane.

JAKWYNALEZIONG
LEKNAGOVID

irusy wywotujace
zapalenie pluc, oskrzeli
i inne choroby gérnych
drég oddechowych
sg rzecza powszechng w prakty-
ce medycznej. Spodziewamy sig,
ze beda one tez zwyczajne. W wiek-
szoSci przypadkéw wirusowych
leczymy pacjenta metodg uwazang
za protokét klasyczny. Po uplywie
tygodnia lub 10 dni jego stan popra-
wia sie i zycie toczy sie zwyklym to-
rem. Jednakze wirus covid-19 okazat
sie catkiem niezwykty — niepodobny
do niczego, z czym zetknelismy sig
wczesniej. Ale poczatkowo po prostu
nie zdawali$my sobie z tego sprawy.
24 stycznia 2020 r. prébki pobrane
od pacjentéw w Wuhan umoz-
liwily po raz pierwszy
zidentyfikowanie

i scharakteryzowanie wiru-
sa SARS-CoV2. W tych poczatko-
wych dniach pandemii nie znano
skutecznego sposobu leczenia.
Prawde méwiac, wielu osobom ra-
dzono wprost, by ze szpitala udaty
sig do domu i ,,przeczekaly” choro-
be, a zglosily sie jedynie wtedy, gdy
zacznie ona zagraza¢ ich zyciu.
Jak wszyscy wiemy, w na-
zbyt wielu przypadkach powrét
do szpitala nastepowat zbyt p6z-
no, by chory mégl wyleczy¢ sie
i pokona¢ $§mierciono$nego wiru-
sa. Skutki takiego podejscia byty
straszliwe. Czekaj w domu, a jesli
bedziesz naprawde ciezko chory,
idz do szpitala, gdzie bedzie moz-
na polozy¢ Cig pod respiratorem.
Potem znéw czekaj i licz na cud.
Zbyt wiele os6b go nie doczekalo.

Gdyby tylko mozna bylo przebada¢
je wezesniej! Gdyby tylko mogtly by¢
od razu poddane skutecznemu le-
czeniu, nawet jeszcze przed uzyska-

niem wynikéw testu! Gdyby tylko...

e




Pierwszy sukces

Odkrylismy, ze polaczenie hydroksychlorochiny, cynku

i antybiotykéw moze postuzy¢ jako wyjatkowo skuteczny
lek, o ile poda sie je mozliwie jak najwczeéniej. W isto-
cie nasze rezultaty okazaly sie prawdziwym cudem.

Gdy w marcu 2020 r. pandemia stala sig rzeczywistoscia,
obaj postanowili§my uzywac srodka, ktéry wczesniej wy-
kazal swa skuteczno$¢ w leczeniu innych koronawiruséw,
takich jak covid-19. Hydroksychlorochina stosowana byta
juz wczeéniej we Francji, gdzie dr Didier Raoult, dyrektor
Osrodka Choréb Zakaznych w Marsylii i §wiatowej stawy
specjalista choréb tropikalnych i zakaznych, uzyskiwat do-
skonate rezultaty w zapobieganiu hospitalizacji i $mierci. Za-
checajace rezultaty przyniost takze protokét stosowania tego
leku, wdrozony w Nowym Jorku przez dr Vladimira Zelenko,
lekarza rodzinnego z péInocnej czesci miasta, bedacego pio-
nierem uzycia hydroksychlorochiny, cynku i azytromycyny.

Postanowili$my stosowaé hydroksychloroching w protokole
wykorzystujacym nieco wyzsza jej dawke, lecz nie zawieraja-
cym niczego toksycznego ani niebezpiecznego. W wigkszosci
protokoléw uzywano hydroksychlorochiny w dawkach oko-
o 2,4 g przez 5-8 dni. My wykorzystywaliSmy te substancje
w dawce 3,2 g przez 5 dni (w oparciu o wyzsze dawki, stoso-
wane przez dr. Raoulta). Odkrylismy, ze kluczem do skutecz-
nego leczenia byto zastosowanie protokotu z tym czynnikiem
przeciwwirusowym we wczesnej fazie infekcji covid-19, nie
p6zniej niz w 10.-14. dniu, a najlepiej w ciagu pierwszych
3-5 dni. W pierwszych miesigcach pandemii, zar6wno na od-

dziale ratunkowym, jak
i w Klinice Brawley w Pio-  QDKRYLISMY, ZE KLUCZEM
o ot “DOSKUTECZNEGO LECZENIA
pacjentéw objawowych, BYLO ZASTOSOWANIE
wymagajgcych wosesncs  PROTOKOLUZTYMCZYNNIKIEM
’ PRZECIWWIRUSOWYM

WE WCZESNE| FAZIE INFEKCJI[...]

NIE POZNIE) NIZW10.-14.DNIU

biec konsekwencjom roz-
przestrzenienia sig wirusa
i uszkodzeniom ptuc oraz
innych waznych narzadéw.

Niezrozumiaty sprzeciw

Niestety, zamiast wsparcia dla naszej pracy, spotkalismy
sig z krytycyzmem. Méwiac szczerze, grozono nam nawet
sankcjami zawodowymi, jezeli bedziemy nadal stosowaé
nasze ratujace zycie protokoly (patrz ramka ,,Protokot Fare-
eda-Tysona”). Pomimo tych grézb nie ustawaliSmy w dzia-
taniach, poniewaz widzieliémy zbyt wielu innych, ktérzy
zajmowali sie tym problemem i stali bezczynnie, patrzac,
jak pacjenci pod ich opiekg bezsensownie umieraja.

Na szczescie, dzialajac w wiejskiej okolicy, byliémy nieco
odsunieci od wpltywéw akademickich. Dato nam to swobode
robienia tego, o czym wiedzieliS$my, ze dziata. Stosujac nasz
skuteczny protokét, moglismy obserwowaé nadzwyczajna
poprawe i ustgpowanie objawéw u pacjentéw. Przy uzyciu
rozkladanego namiotu, stolu i kilku krzesel zaczelismy wy-
konywa¢ na zewnatrz badania przesiewowe. RozpoczeliSmy
leczenie pacjentéw, zaczynajac od 400 mg hydroksychloro-
chiny doustnie 2 razy dziennie w 1. dniu, a nastepnie podajac
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Dr George Fareed jest synem legendarnego
misjonarza medycznego, dr. Omara Johna Fa-
reeda, ktéry pracowal z dr. Albertem Schwe-
itzerem. Studiowal w Harvard Medical School,
badajqc rekombinowane DNA. Nastepnie
wykladat w szkolach medycznych Harvard
i UCLA, prowadzit badania biotechnologiczne, kté-
re zaowocowaly 3 amerykariskimi patentami, i stu-
zyl jako misjonarz medyczny w Afryce, a takze byl
czlonkiem zespotu lekarzy druzyn tenisowych Pu-
charu Davisa, po ¢zym zostal lekarzem rodzinnym
w Brawley, w Kalifornii. Dr Fareed zalozyl takze
pierwszq klinike HIV w Brawley, stosujqc koktajle
lekéw o zmienionym przeznaczeniu, zanim staly
sie one standardem opieki w epidemii AIDS.

Gdy wybuchta pandemia covid, dr Fareed
opart sie na swej wiedzy dotyczqcej leczenia
choréb wirusowych koktajlami lekéw i wysoki-
mi dawkami suplementéw. We wczesnej fazie
pandemii polqczyl sily z dr. Brianem Tysonem,
mlodym specjalistq medycyny ratunkowej, ktory
jest wiascicielem i kierownikiem osrodka All Val-
ley Urgent Care w EI Centro w Kalifornii. Wsréd
tysiecy jego pacjentéw z koronawirusem byli mi-
grujqcy robotnicy rolni i pracownicy masarni.

Razem obaj lekarze stali sie krajowymi pionie-
rami uzycia koktajli lekéw o zmienionym przezna-
czeniu do leczenia pacjentéw z covid pomimo tego,
ze media i instytucje zajely stanowisko przeciwne
stosowaniu hydroksychlorochiny w leczeniu tej
choroby. Leczyli oni dotychczas ponad 7 tys. pa-
cjentéw z covid-19 i uratowali zycie kazdego z nich
bez niepozqdanych skutkéw ubocznych. Przy wcze-
snym wdrozeniu terapii nie doszto do ani jednego
zgonu. Pod ich nadzorem mialy miejsce tylko
4 hospitalizacje i, niestety, nie udato im sie urato-
wacé 3 0sob, ktore zglosily sie do kliniki zbyt pézno,
by chorobe mozna bylo leczy¢ ambulatoryjnie.

Ale zamiast otrzymania Pokojowej Nagro-
dy Nobla czy Prezydenckiego Medalu Wol-
nosci, dr Tyson uslyszal, ze jego licencja
lekarska moze by¢ zagrozona, jezeli nadal
bedzie leczyt pacjentéw tym koktajlem.
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Kilku sposrod naszych
typowych pacjentow

Zapoznaj sie z kilkoma zaledwie historiami naszych pacjentéw,
ktére opowiedzieli oni reporterom The Desert Review i Calexico
Chronicle, i wyrdb sobie zdanie sam:
» Jim Hanks, lat 74, jest znang postacig w Imperial Valley. Gdy
zaczat doswiadczac objawdw powiktan pocovidowych ze strony
ukitadu oddechowego, jego kuzyn zglosit sie do dr. Fareeda, szuka-
jac pomocy. Dziato sie to po tym, jak Hanks zostat wypisany z od-
dziatu ratunkowego, by zwalczyt chorobe praktycznie w domu lub
by wrdcit, gdy nie bedzie mégt oddychac. ,Nie moge sie nachwali¢
dr. Fareeda, jestem zywym dowodem skutecznosci jego protokotu,
a przyjatem go pézno. Przepisujac te leki, doktor doktadnie wyja-
$nit, jak beda na mnie wptywac i kiedy powinienem zaczaé czué
sie lepiej. Zgadzato sie wszytko co do joty, wigcznie z poziomem
natlenienia i temperaturg ciata”. A jaki byt koszt? Dawka lek6w
przepisanych na éw tydzien kosztowata go jedynie 37 dolaréw.
» Pewna para, Charlie i Meg Slater, opowiada, Zze po tym, jak otrzy-
mali pozytywne wyniki testu, ,,dr Fareed natychmiast zorganizo-
wat nam przyjecie na oddziat ratunkowy PMH by wykona¢ wlew
monoklonalny, a takze poinstruowat nas, abySmy zaczeli stosowac
jego protokoét »Koktajlu Covid«. Charlie wyjasnia, Ze poczatko-
wo ,,u zony nie bylo objawéw przeziebienia, cho¢ ja sam troche
kaszlatem. Kilka nastepnych dni przyniosto skrajne zmeczenie,
a w koncu stracilismy zmyst smaku i powonienia, wiec odpoczy-
walismy”. Po 2 dniach od wlewu oboje dostrzegli znaczng poprawe
i czuli sie ,znéw normalnie”, pomimo powaznych probleméw Char-
liego z sercem w ostatnich kilku latach.
* Mieszkaniec Imperial, Dionte Bell, uwaza, ze ztapat covid, pra-
cujac na drodze lub Sciezce dla pieszych na przejsciu granicznym
Calexico West Port of Entry na poczatku lipca 2020 r. Gdy nie czut
juz smaku i doswiadczat dusznosci, rozsadzajacego gtowe
bélu oraz goraczki, ktéra nie dawata sie obnizy¢, w niedzie-
le, 12 lipca 2020 r., udat sie na oddziat ratunkowy Pioneers
Memorial Hospital. Zdrowy mezczyzna, regularnie trenujacy
i podnoszacy ciezary, wykonat test covid i ustyszat, ze ma
wracac¢ do domu i odizolowac sie od innych do czasu otrzy-
mania wynikéw. Nie podano mu zadnych lekéw, a wyniki
testu dostat dopiero 14 lub 15 lipca. Gdy poczut sie gorzej,
zadzwonit do lekarza. Byto to 22 lipca - 10 dni po wyko-
naniu testu. Dr Fareed niezwtocznie zarzadzit 5-dniowy
cykl podawania koktajlu hydroksychlorochinowego.
Jak wspomina Bell: ,,Na poczatku dziatat on naprawde
silnie — podnidést mi tetno. Ale po 1 czy 2 dniach przyzwy-
czaitem sie do niego”. Najbardziej jednak zadziwit Bella
pierwszy wieczor, gdy zaczat przyjmowac koktajl i czut,
jak objawy zaczynajq ustepowac, goraczka zmniej-
sza sig, a bdl glowy zanika.

To kilka prawdziwych oséb, ktére wy-
leczyliémy, a byty ich tysigce.

200 mg 3 razy dziennie w 2.-5. dniu. Po 2-3 dniach
ponownie ocenialiémy stan pacjentéw, a powracali oni
do nas pomigdzy 7. a 14. dniem dla upewnienia sie,
ze nastapila poprawa. Chcieliémy takze potwierdzié¢
uodpornienie u tych, ktérzy musieli wraca¢ do pracy.
W miare jak pandemia szalala przez calg wiosne i na
poczatku lata 2020 r., Swiat dowiadywal sie codziennie
coraz wiecej na temat covid-19. Przede wszystkim,
wbrew temu, co nam poczatkowo méwiono, nie byta
to naturalna ewolucja koronawirusa od gatunkéw
zwierzecych do czlowieka — a to czynito opozycje,
z jaka sie spotkalismy, catkowicie nieetyczng (a by¢
moze wrecz przestepcza). Jest rzecza niepojeta, ze nie
oferowano wczesnego leczenia na cos§, co bylo w rze-
czywistosci ,superwirusem”: podrasowanym gene-
tycznie w laboratorium i majagcym znacznie wieksza
zdolno$¢ stwarzania wyjatkowego zagrozenia dla ludzi.
Wtedy, w maju 2020 r., w ciemno$ci pojawit sie
promyk $wiatla w postaci bardzo dobrze napisanego
artykulu, opublikowanego w czasopisémie American
Journal of Epidemiology przez dr Harveya Rischa
z Yale University'. Popieral on wczesne leczenie hy-
droksychloroching dla powstrzymania rosngcej iloéci
hospitalizacji i zgonéw w wyniku covid-19. W tamtym
czasie odnotowano 50-60 tys. przypadkéw Smiertel-
nych, a dr Risch przewidywal, Zze do konca czerwca
liczba zgon6w moze siegnaé¢ 100 tys., jezeli protokot
nie zostanie wdrozony. W swym zeznaniu w Sena-
cie o§wiadczyl: ,,Zaobserwowaltem, ze wprawdzie
istnialy pozytywne doniesienia na temat szeregu
lekéw, to jednak kazdy badacz ambulatoryjnego
zastosowania jednego leku, hydroksychlorochiny,
z dodatkiem innych czynnikéw lub bez nich, po-

JESTRZECZANIEPOJETA, ZENIE
OFEROWANOWCZESNEGO LECZENIA
NACOS, COBY£OW RZECZYWISTOSCI
,SUPERWIRUSEM”: PODRASOWANYM
GENETYCZNIE W LABORATORIUM
IMAJACYM ZNACZNIE WIEKSZA
ZDOLNOSC STWARZANIAWYJATKOWEGO
ZAGROZENIADLALUDZI
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POMIMO SUKCESU Leczac naszych pacjentéw w osrodku nagltych
PROTOKOL.ULECZENIA frzypail.lféw, .jes[in(ci)'czeérll.i? w dalszl3tlrrtl ciagu l:1'1oni-
HYDROKSYCH LOROCH'NA orowali$my i studiowali§my rezultaty uzyskiwane

IPOMIMO
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twierdzal znaczne korzysci pod wzgledem zmniej-
szenia ryzyka hospitalizacji i §miertelnosci”.

Pomimo sukcesu protokotu leczenia hydroksychloro-
ching i pomimo 100-procentowego wskaznika sukcesu
u naszych pacjentéw, ktérzy byli leczeni na wezesnym
etapie choroby, zdarzyla sie rzecz nie do pomysle-
nia: Narodowe Instytuty Zdrowia (NIH), Agencja
Zywnosci i Lekow (FDA), Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) i Centra Kontroli i Prewencji Cho-
r6b (CDC) swiadomie zablokowaly skuteczne wczesne
leczenie wirusa wzmocnionego w laboratorium, by za-
razat i zabijat ludzi. Z jakiego powodu? Aby sprzedac

szczepionke, ktéra okazata sie by¢ wyraznie nieskutecz-

na w blokowaniu nowych infekcji wariantami wirusa
(patrz ramka ,,Dlaczego koktajl lekéw byt zatajany”).

Ulepszenia protokotu
Covid-19 nalezy do rodziny koronawiruséw. Ozna-
czalo to, ze musieliémy przygotowac sie na cos,
co z duzym prawdopodobiefistwem przenosi sie dro-
ga kropelkowa lub powietrzng. Wraz z nadej$ciem
pierwszych pacjentéw zaczeliSmy stosowaé nasz
protokél, tak jak to zaplanowalismy. W trakcie prze-
swietlen klatki piersiowej zauwazyli$émy, Zze obrazy
RTG chorych wykazywaly nieregularny wzoér konso-
lidacji, podczas gdy same pluca pozostawaly czyste.
To podpowiedzialo nam, ze nie byly to konsolidacje,
lecz raczej zmiany $r6dmigzszowe lub zapalne.
Dyskutowalismy o tym, jak zazwyczaj leczymy
pacjentéw z astma, stosujac Solu-Medrol, mety-
loprednizolon lub steroid, i chcieliSmy spraw-
dzi¢, jak to bedzie dzialaé. Zamierzalismy podaé
125 mg Solu-Medrolu we wstrzyknieciu domie-
$niowym pacjentom zarazonym wirusem, a na-
stepnie zbada¢ ich ponownie 2-3 dni péZniej,
by znéw sprawdzi¢ RTG ich klatki piersiowe;j.

100-PROCENTOWGO
WSKAZNIKA SUKCESU
UNASZYCH PACJENTOW,
~KTORZYBYLILECZENI

| NAWCZESNYMETAPIE

= CHOROBY, ZDARZYLASIE
NIEDO POMYSLENIA

przez innych lekarzy z pierwszej linii frontu w ca-
tym kraju. P6Zniej przeszliémy na deksametazon
(lek glikokortykosteroidowy), gdy badania nad nim
wykazaly wieksze korzysci u hospitalizowanych
pacjentéw. Ta zmiana leku byla réwniez dobra dla
pacjentéw ze wzgledu na nieunikniony bél, jaki
towarzyszyt wstrzyknieciom Solu-Medrolu.
Dr Richard Bartlett, lekarz medycyny ratunkowej
i opieki podstawowej z Teksasu, przedstawit wtedy
swe odkrycia korzysci ptynacych z wdychania budez-
onidu, ktéry najwyrazniej bardzo pomagal pacjentom
z covid. Dodali$my ten lek w postaci nebulizowanej
wraz z albuterolem dla poprawy natlenienia u na-
szych pacjentéw. W tym czasie w innych szpitalach
nie stosowano lekéw nebulizowanych (lekéw ptyn-
nych zamienionych w drobng mgietke do inhalacji)
w leczeniu covid-19, poniewaz obawiano sig przenie-
sienia wirusa na personel medyczny. Decyzja ta przy-
sparzata jednak wielkich zmartwieni astmatykom.
Nasz osrodek nagltych przypadkéw odwiedzato wiele
0s6b z ta przypadloscia, poddajacych sie leczeniu
nebulizatorem i dozylnymi wstrzyknieciami Solu-
-Medrolu ze wzgledu na brak mozliwosci uzyskania
leczenia w lokalnych oddziatach ratunkowych.
Innymi stwierdzonymi zjawiskami byly skrze-
py krwi i zawaly serca u pacjentéw zglaszajacych
sie z ciezkimi objawami infekcji. Wtedy dodalismy
do naszego programu leki przeciwzakrzepowe, ta-
kie jak aspiryna lub apiksaban, by zapobiega¢ takim
powiktaniom. To, Ze opracowaliSmy te skuteczne
metody leczenia, nie bylo dzielem szczesliwego
przypadku, lecz wynikalo ze §ledzenia i leczenia
powiktan, oznak i objaw6w, jakie dostrzegaliSmy.
Liczni lekarze i pracownicy stuzby zdrowia
w catym kraju, a nawet na $wiecie, staneli twa-
rza w twarz z problemem wyboru najlepszego
sposobu leczenia pacjentéw z koronawirusem,
a wielu z nich oparlo sig na hydroksychlorochi-
nie, cynku i antybiotyku, czyli kombinacji znanej
dzi$ powszechnie jako koktajl hydroksychlorochi-
nowy (patrz ramka ,,Protokdt Fareeda-Tysona”).
Pod koniec marca i kwie- tnia 2020 r. przyjmowaliSmy
200-400 pacjentéw dziennie. Wielu piastuja-
cych wazne stanowiska pracownikéw prosilo nas
rowniez o pomoc, dzieki ktérej ich firmy i za-
ktady ustugowe mogltyby pozostaé otwarte.
Zajmowali$my sie wieloma lokalnymi instytu-
cjami, m.in. Straza Graniczng USA, pracownika-
mi wiezienia stanowego Calipatria i Centinela,
Departamentem Bezpieczenstwa Wewngtrznego,
Amerykaniskg Stuzbg Celna, urzedem szeryfa
hrabstwa, zaktadami One World Beef, miej-
scowymi firmami produkcyjnymi, licznymi
dealerami samochodowymi, okregami szkol-
nymi i pracownikami w hrabstwie Imperial.

PAZDZIERNIK 2022 | OCZYMLEKARZE... 75



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Trafilo do nas wiele oséb zatrudnio-
nych w firmach produkujacych pasze
dla zwierzat i nasiona, jak r6wniez wie-
lu pracownikéw gabinetéw lekarskich
i stomatologicznych, ktére musiaty
pozostawacé otwarte. Dzigki ustawie-
niu namiotéw i stotéw w izolowanej
termicznie wiacie samochodowej i za-
instalowaniu przenoénych urzadzen

medycznych mozliwe bylo uruchomienie

w lecie klimatyzacji i zapewnienie cia-
glosci pracy kopiarek, stanowisk reje-
stracyjnych i protokotéw dezynfekcji.

Opozycja byta uparta, ale my tez
W owym czasie skontaktowal sie z nami
Urzad Zdrowia Publicznego hrabstwa

Imperial. Poprosit nas, abySmy przestali

wykonywac testy, gdyz w ten spos6b
przysparzaliémy mu zbyt duzo pracy.
Gdy zapytalismy, gdzie indziej moze-
my wysylac testy dla potwierdzenia,
uslyszelismy, ze powinni§my wysylaé¢
pacjentéw na oddziaty ratunkowe.
P6zniej otrzymali$my list od dyrekto-
ra medycznego oddzialu ratunkowego
oérodka medycznego El Centro Regional,

Oto nasz najbardziej aktual-

ny i najskuteczniejszy jak dotad
schemat leczenia covid-19.
Dawkowanie lekéw i suplementéw:
» Hydroksychlorochina - tabletki 200 mg,
¢ Siarczan cynku — 220 mg (lub
cynk pierwiastkowy 50 mg),

» Doksycyklina - 100 mg,

¢ Azytromycyna — 500 mg,

* |lwermektyna - tabletki 3 mg,

* Aspiryna - tabletki 325 mg,

» Witamina D3 - 5000 IU.

Dzien1l
* Hydroksychlorochina: 2 ta-
bletki 2 razy dziennie,
« Siarczan cynku: kapsutka lub tablet-
ka 2 razy dziennie z positkiem,
» Doksycyklina: kapsutka 2 razy
dziennie z positkiem lub 1 tablet-
ka azytromycyny 1raz dziennie,
¢ |lwermektyna: 12-18 mg w dniach 1.-3,,
¢ Aspiryna: 325 mg,
» Witamina: D3 5000 IU dzien-
nie przez petnych 30 dni.

Dni2-5

» Hydroksychlorochina: 1 ta-
bletka 3 razy dziennie,

* Siarczan cynku: kapsutka lub tablet-
ka 2 razy dziennie z positkiem,
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Protokot Fareeda-Tysona

* Doksycyklina: kapsutka 2 razy dzien-
nie z positkiem lub 1 tabletka azy-
tromycyny 1raz dziennie,

* Wlew przeciwciat monoklonalnych
covid-19 (wytworzonych w labora-
torium biatek, dziatajacych jak nasze
wtiasne przeciwciata): 1 raz, nie pézniej
niz 7 dni po wystapieniu objawow,

* |lwermektyna: 12-18 mg w dniu

5, jezeli objawy to uzasadniaja.

Jezeli wystepuja objawy oddechowe:

* RTG klatki piersiowej i EKG, biatko
C-reaktywne (CRP, test biatka, kt6-
rego ilo$¢ wzrasta w odpowiedzi
na stan zapalny), D-dimery (test
problemdw z krzepnieciem krwi);

* Prednizon 40-60 mg dziennie
przez 5-7 dni lub deksametazon
4 mg 2 razy dziennie, jezeli satura-
cja tlenem jest nizsza niz 94% albo
wystepuje $wiszczacy oddech lub
dusznosci, jako lek doustny. Jezeli
pacjent ma dostep do nebulizato-
ra, uzy¢ budezonidu 0,5-1 mg lub
2 ml w nebulizatorze 4 razy dziennie
z dodatkiem albuterolu i domiesnio-
wego deksametazonu 6 mg w dniu
1.i3. - lub bez tego dodatku;

« Kolchicyna (przeciwzapalna):

0,6 mg 2 razy dziennie przez 3 dni, a na-
stepnie 0,6 mg dziennie przez 10 dni;

e +/- fluwoksamina (selektywny inhibitor
wychwytu zwrotnego serotoniny, SSRI)
50 mg 2 razy dziennie przez 5 dni;

* Pepcid (zobojetniajacy kwas Zo-
tadkowy): 20 mg dziennie;

Montelukast (przeciwzapal-

ny): 10 mg przed snem.

Alternatywny schemat
wczesnego leczenia covid-19:
Zacznij, jezeli masz
koronawirusa:
* Dni 1.-5. - tabletka hydrok-
sychlorochiny (200 mg)
2 razy dziennie przez 5 dni;

Iwermektyna, tabletki

3 mg: 12-18 mg (5-6 tabletek) doustnie
codziennie przez min. 2 dni i konty-
nuuj te sama dawke (12-18 mg) co-
dziennie az do wyzdrowienia, maks.
przez 5 dni (wez nie wiecej niz 5 cat-
kowitych dawek iwermektyny);

WIlew monoklonalnych przeciwciat

covid-19 na oddziale ratunkowym
w szpitalu lub osrodku wlewdw;

Bierz 1 tabletke hydroksychlo-

rochiny co tydziefi w tym samym
dniu az do korica pandemii.

Jezeli objawy oddechowe
narastaja (pogarszaja sie):

Prednizon: 40-60 mg dziennie

przez 5 do 7 dni lub deksametazon

4 mg 2 razy dziennie, jezeli saturacja
tlenem jest nizsza niz 94% albo nasila
sie Swiszczacy oddech lub dusznosci;
Budezonid: 0,5-1 mg lub 2 ml w ne-
bulizatorze 2-4 razy dziennie;
Kolchicyna: 0,6 mg 2 razy dzien-

nie przez 3 dni, a nastepnie

0,6 mg dziennie przez 10 dni;
Witamina D3: 5000 IU dziennie;
Pepcid: 20 mg dziennie;

Montelukast: 10 mg dziennie, doustnie;
Cyproheptadyna (lek przeciwhistami-
nowy): 8 mg doustnie 3 razy dziennie;
Fenofibrat (lek przeciwcholestero-
lowy): 54 mg doustnie 3 razy (lub

150 mg jednorazowo) dziennie;
Kontynuuj aspiryne 325 mg dziennie;
Cynk: 50 mg dziennie.




ktéry zalecal, abySmy przestali przepi-
sywa¢ hydroksychlorochine, gdyz przez
to szpitale nie beda mogly zdoby¢ jej dla
tych, ktérzy jej potrzebuja. Nie mogli-
$my uwierzy¢ wiasnym oczom. Po raz
pierwszy w naszej lekarskiej karierze
powiedziano nam, abySmy przestali ra-
towac ludzkie zycie! Nasza odpowiedz
byla jasna: ,,Prosimy wskaza¢ nam al-
ternatywe, a uzyjemy jej. Do tego czasu
bedziemy uzywacé wszystkiego, co po-
siadamy, a co wykazato skuteczno$c”.

Nasz protokét oparty na hydroksy-
chlorochinie pomagat pacjentom z co-
vid-19 szybko poczuc sig lepiej. Trzeba
przyznad, ze ten schemat leczenia nie
zawiédl naszego zespolu od marca
2020 r. Po 8 miesigcach stosowania
go dodalismy iwermektyne dla zin-
tensyfikowania leczenia. Ta modyfi-
kacja pozostawata w zgodzie z blisko
30-letnim doswiadczeniem leczenia
HIV: dla uzyskania skutecznosci kuracji
wykorzystuje sie zawsze 2-3 rézne leki
przeciwwirusowe o réznych mecha-
nizmach dzialania przeciwko HIV.

W naszym aktualnym protokole prze-
ciw covid-19 znajduja sig praktycznie
4 leki przeciwwirusowe, z czego 2 za-
sadniczymi sg hydroksychlorochina
i iwermektyna, natomiast drugorzedny-
mi lekami przeciwwirusowymi sg anty-
biotyki o stabym dziataniu przeciwwiru-
sowym: doksycyklina lub azytromycyna.
Nasz model dziatania dopetnia cynk,
hamujacy zalezng od RNA polimera-
ze SARS-CoV 2 (enzym o kluczowym
znaczeniu dla replikacji wirusa). By ha-
mowanie to moglo sig odbywac, cynk
dziata wewnatrzkomérkowo, a jego
wnikanie do wnetrza komérek utatwia
hydroksychlorochina, jonofor cynku,
czyli zwiazek chemiczny, ktéry w spo-
s6b odwracalny wigze jony’. Cynk jest
natadowanym dodatnio pierwiastkiem
metalicznym, ktéry wymaga nosnika
czyli jonoforu, by przenikac z ze-
wnatrz do wnetrza zywych komoérek.
Witamina D3 réwniez dziata jako jono-
for cynku, a pacjenci z jej niskim pozio-
mem sg bardziej podatni na powiklania
po infekcji koronawirusem. Na koniec
dodalismy dawke 325 mg aspiryny dla
ochrony przed skrzepami i zakrzepica
(p6znymi powiklaniami covid-19).

Uzbrojeni w ten potezny protokoél,
przez caly czerwiec i lipiec btagaliSmy
reprezentantéw w Kongresie oraz de-
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Inni bohaterscy lekarze, ktorzy pomysinie
stosowali koktajl z hydroksychloroching

Ten stynny francuski
mikrobiolog wraz z kolegami opublikowat
dziesigtki artykutéw, m.in. podsumowa-
nie uzycia protokotéw wczesnego leczenia
hydroksychloroching u ok. 8 tys. pacjen-
téw przy zaledwie 5 zgonach w 2021 r.5.

Specjalista medycyny
rodzinnej z Florydy jest pierwszym leka-
rzem, ktory leczyt pacjentéw we wszyst-
kich 50 stanach. Wraz z zespotem zajmo-
wali sie 65 tys. pacjentéw we wczesnych
stadiach covid-19 ze wskaznikiem
przezycia wynoszacym, wedlug jego
opisu, 99,99% - co oznacza w przy-
blizeniu tacznie 6 lub 7 zgondéw.

Specjalista choréb zakaz-

nych z Gudzaratu w Indiach do czerw-
ca 2021r. stracit zaledwie 5 sposrdd
ok. 8 tys. pacjentdéw, u ktorych zasto-
sowat hydroksychlorochine podczas
1. fali pandemii w Indiach, a nastepnie
iwermektyne podczas 2. fali. Zmienit
protokoty leczenia z powodu ocenzuro-
wania przez Facebooka jego korespon-
dencji zinnymi lekarzami i pacjentami.

Niezyjacy juz
dr Zelenko stosowat w Columbia University
Medical Center metode, ktérg nazwat Proto-
kotem Zelenko, do leczenia ok. 3 tys. pacjen-
téw, z ktorych tylko 2 zmarto.

We wrzesniu
2020 . ten specjalista medycyny rodzin-
nej z McKinney w Teksasie zastosowat
swoj protokot leczenia u 922 pacjentéw,

z 6 hospitalizacjamii 1 zgonem. Stracili-
$my mozliwos¢ $ledzenia jego dokonan
po tym, jak Twitter usunat jego konto.

Jak o$wiadczyt w wywia-
dzie dla tygodnika Time dr Cavanna, ordyna-
tor oddziatu hematologii i onkologii w szpi-
talu Guglielmo da Saliceto we Wtoszech,
do kwietnia 2020 r. leczyt on 280 pacjentow
ambulatoryjnych w ogarnietych pandemia
covid Witoszech, przy okoto 5% hospitali-
zacjii zerowej liczbie zgonéw. Media prze-
staty informowac o jego sukcesach, ale gdy
wiesc o nich rozniosta sie, Wiochy zaczety
leczy¢ znacznie wieksza liczbe pacjentéw
ambulatoryjnie i stosowac hydroksychloro-
chine u wiekszosci pacjentéw szpitalnych.

W Saudyjskim Osrodku Prewenciji i Kon-
troli Chordb starszy farmaceuta kliniczny
Mohana prowadzit badanie obejmuja-

ce 238 ambulatoryjnych klinik leczenia

gorgczki, przepisujac hydroksychloro-

chine 2733 pacjentom w Arabii Saudyj-

skiej i donoszac o zerowej liczbie przyjec

na oddziat intensywnej terapii lub zgonoéw.
Do wrze-

$nia 2021r. czotowa lekarka rodzinna

z Columbii w stanie Missouri wyleczy-

ta ok. 1,5 tys. pacjentdw, tracac tylko

1z powodu niestosowania sie do zasad

leczenia. P6Zniej zwolniono jg ze

stanowiska kierownika persone-

lu w szpitalu, w ktérym pracowata.

Lekarz rodzinny z Flo-
rydy z ponad 25-letnig praktyka, wyle-
czyt we wczesnym stadium znacz-
nie ponad 2 tys. pacjentéw i donosit
tylko o okoto 10 zgonach (wszyst-
kie infekcje wariantem Delta).

Chirurg i specja-

listka intensywnej opieki medycznej
z Chariton w stanie lowa, wyleczyta
ok. 1tys. pacjentéw z 5 osobami hospita-
lizowanymi (z ktérych wszystkie zgtosi-
ty sie stosunkowo p6zno w poréwnaniu
do pacjentéw leczonych we wczesnym
stadium) i z zerowa liczba zgondw.

Patolog z Idaho, wyle-
czyt ok. 350 pacjentéw, z zerowg
liczba hospitalizacji i zgondw.

Specjalista choréb ptuc
iintensywnej opieki medycznej, wspot-
twdrca Sojuszu Pierwszej Linii Inten-
sywnej Opieki w Covid-19 (FLCCC),
wyleczyt od 150-200 pacjentéw, z 1 hospi-
talizacjq i zerowa liczbg zgondw.

Anestezjolog
z Maui Memorial Medical Center wyleczy-
ta ok. 200 pacjentdw, z kilkoma hospi-
talizacjamii zerowa liczbg zgondw.

Lekarz medycyny
rodzinnej i intensywnej opieki medycznej
z Teksasu, wyleczyta ok. 100 pacjentéw,

z 5 hospitalizacjami i zerowg liczba zgondw.
Jako lekarz rodzin-

ny prowadzi klinike w wiejskiej okolicy

lllinois, gdzie wyleczyta 100 pacjentéw

bez zadnych zgonéw.

Tym, co rzuca sie w oczy w powyz-
szych wynikach, jest powtarzalnos$¢

i spéjnosé. Przedstawione tu dane

ok. 100 tys. pacjentéw obejmuja

w sumie ok. 30 zgondw, co daje wskaz-
nik przezycia wynoszacy 99,97%.
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Dlaczego koktajl lekow
byt zatajany

Jezeli zastanawiasz sig, dlaczego opracowanie szcze-
pionki moze miec jaki$ zwigzek z leczeniem hydroksy-
chloroching, to najwazniejsze bedzie zrozumienie kilku
istotnych szczego6téw, dotyczacych zgody na uzycie

w sytuacji wyjatkowej (Emergency Use Authorization,
EUA). Szczepionki przeciwko covid zostaty dopuszczo-
ne do stosowania, poniewaz uzyskaty zgode EUA. Jed-
nakze, wedtug Agencji Zywnosci i Lekéw (FDA), zgody
EUA mozna udzieli¢ tylko wtedy, gdy ,,nie istnieje zad-
na odpowiednia, zatwierdzona i dostepna alternatywa
dla kandydujacego produktu dla celéw diagnozowania,
zapobiegania lub leczenia choroby czy dolegliwosci”.
Innymi stowy, uzyskanie zgody EUA mozliwe jest tylko
wtedy, gdy nie ma innego, bezpiecznego i skutecznego
sposobu leczenia. Dlatego tez z hydroksychloroching,
a pozniej z iwermektyng - trzeba bytlo sie rozprawic.

partament zdrowia, by zapoznali sig

z naszym skutecznym sposobem lecze-
nia — jednakze catkowicie bezowocnie.
Pomimo zadziwiajacych sukceséw, jakie
osiggnelismy u ponad 7 tys. pacjentéw,
wszystkie najwazniejsze organizacje
medyczne — od WHO po NIH i CDC

— byly nieprzychylne wobec naszych
doniesient. Prébowaly powstrzymac nas
przed skutecznym leczeniem pacjentéw,
jak réwniez zatai¢ informacje, ktore,
naszym zdaniem, opinia publiczna
powinna byla ustyszeé. Grozono nam
nawet konsekwencjami zawodowymi,

) : ZOSTALY ONE
joreli miclibyémy w dalszym ciagn L OCENZUROWANE
stosowac naszg ratujaca zycie terapieg

u 0s6b z pozytywnym wynikiem testu covid.

GDY SWIAT
ROZPACZLIWIE
PROBOWAL ZNALEZC
LEKARSTWO
NAZABOJCzA
CHOROBE,
AMYWKONCU
DOSTARCZYLISMY
TAKICH INFORMACL...

Programowe dziatanie

Dlaczego ktokolwiek miatby chcie¢ zapobiec
rozchodzeniu sie wiesci o tym, ze pandemia,
ktéra wstrzasneta Swiatem, moze by¢ skutecz-
nie leczona? Dlaczego lekarze na pierwszej
linii walki, codziennie ratujacy zycia ludzkie,
mieliby otrzymywac grozby kary od wtasnych
kolegéw po fachu? Gdy $wiat rozpaczliwie
probowat znalez¢ lekarstwo na zabéjczg cho-
robe, a my w koncu dostarczyli$my takich
informaciji... zostaly one ocenzurowane.

Pomimo wygloszenia o§wiadczen w Kongresie,
przedstawienia danych potwierdzajacych nasz
wskaznik sukcesu, a takze pomimo przytoczenia
tysiecy anegdotycznych historii leczenia i wyzdro-
wien, przekonali$my sie, ze CDC, NIH i wszelkie
inne organizacje medyczne nie chca nas nawet
wystuchaé. Zbyt zajete byly wmawianiem opinii
publicznej, ze lek nie istnieje. To smutne, Ze nie-
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ktérzy naukowcy w dziedzinie medycyny juz

na poczatku publikowali ewidentnie falszywe
informacje. Przeprowadzono i opublikowano wiele
nierzetelnych badan klinicznych, a robily to oso-
by obciazone ogromnymi konfliktami intereséw,
ktére do tej pory nie zostaly ujawnione. Aby za-
doséuczyni¢ oczekiwaniom tych naukowcéw,
medyczne instytucje i oficjalne agencje z zasady
blokowaty wszelkie protokoly wczesnego lecze-
nia z uzyciem hydroksychlorochiny. I chociaz
falszywe informacje p6zniej wycofano, to szkody
pozostaly: naszg prace zdyskredytowano, a ludzie
nadal wierzyli w nieprawde, §lepo przyjmujac
pewne zalecenia lekarzy niczym Ewangelie.

Infekcje covid-19 byly powstrzymywane wcze-
$nie, w pierwszej fazie choroby, za pomoca tatwo
dostepnych, niedrogich i skutecznych lekéw.
Ogromne rozprzestrzenienie wirusa zostaloby
znaczaco zredukowane, az do punktu, w kto-
rym szczepionki nigdy nie bylyby potrzebne.
Jasne jest, ze przez caly czas trwania pandemii
mieliSmy do czynienia z instytucjami i przy-
wobdcami spoza kregu empatii, wspotczucia
i liczenia sie z cierpieniem, bélem i rozpaczg
milionéw os6b zarazonych tym wirusem. Ich
rozliczenie jest kwestig zasadnicza dla milio-
néw oséb, ktoére cierpialy i umarly w wyniku
tych btedéw i zbrodni przeciwko ludzkosci.

Nie poddalismy sie. Zamiast tego ukierunko-
wali$my nasz gniew w kolektywne dzialanie, pu-
blikujac nieedytowane nagranie wideo wystapien
przekazujacych prawde... a nastepnie udostepnia-
jac je wciagz na nowo, gdyz nagrania te byly regu-
larnie usuwane’. Pomimo tych przeszkdd nie prze-
staniemy publikowaé nagran, dopdéki caly swiat
nie dowie sie, ze ludzie nie muszg juz zy¢ w stra-
chu. Istnieje odpowiedZ na covid: to wtasnie ona.
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Dzieki przeciwbakteryjnym witasciwosciom nowozelandzki midéd moze znalez¢ zastosowanie
jako nowoczesny lek w schorzeniach, w ktérych kapitulujg tradycyjne antybiotyki

udzie opatrywali rany i radzili
sobie z zakazeniami skéry od ty-
sigcy lat, nie znajac wéwczas
naukowych podstaw dziatania
mikstur, takich jak pajeczyna ugnieciona
z chlebem i §ling. Dzi§ wiemy, ze w ten
spos6b tworzono lecznicza penicylineg.
W podobny spos6b wykorzystywa-
no miéd — smarowano nim naciecia
po bitwach, atakach dzikich zwierzat,
oparzenia i stany zapalne, w ktérych
pojawiala sie ropa. Juz wtedy wiedziano,
ze pszczele panaceum musi mie¢ bardzo
silne wlasciwosci przyspieszajace goje-
nie i zapobiegajace rozprzestrzenianiu
sig infekcji. Teraz, gdy mamy dostep
do najnowoczes$niejszego sprzetu badaw-
czego, wiemy, ze zlocisty plyn to na-
turalny srodek antybakteryjny. Jednak
produkcja farmaceutykéw w ciagu ostat-
nich 100 lat, w tym przede wszystkim
antybiotykéw, nie sprzyjata zglebianiu
tajnikéw dziatania miodu.

Nowozelandzki miod

lepszy niz antybiotyki

Na szczedcie sytuacja zmienia sig

i prowadzone sg szeroko zakrojone
badania nad jego leczniczymi wta-
sciwo$ciami. Uczeni analizujg rézne
odmiany nektaru, sprawdzajac jakie
drobnoustroje sg w stanie zwalczaé

i ktére ich sktadniki na to pozwalaja.
Okazuje sie to niezwykle przydatne
zwlaszcza w kontekscie niebezpiecznej
opornosci bakterii na antybiotyki. Duze
nadzieje budzi fakt, ze zaréwno natu-
ra jak i cztowiek w laboratorium nie
stworzyli jeszcze szczepéw opornych
na miéd. Przypuszcza sig, ze przyczyng
jest niezwykle wysoka zlozonosé¢ sktad-
nikéw pszczelego nektaru, ktére dzia-
tajac synergistycznie — uniemozliwiaja
patogenom uodpornienie sig'. Silne
wlasciwosci lecznicze wykazuje miéd
manuka, powstajacy z nektaru kwiatéw
manuka (Leptospermum scoparium)
pochodzacych z Nowej Zelandii’. Jego
unikalng cechg jest wysoka aktyw-
noéc¢ antybakteryjna bez nadtlenkéw,
ktérg zawdziecza duzej zawartosci
metyloglioksalu (MGO)*. Ma on réw-
niez klinicznie istotne dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwutleniajace*.

Manuka kontra gronkowiec

W badaniu, ktérego wyniki opubliko-
wano w lipcu tego roku w czasopi$mie
Pharmaceutics, naukowcy postanowili
sprawdzi¢, jak mikroemulsja z dodat-
kiem miodu manuka zadziala na za-
palenie powiek’. Jest to bardzo czeste
schorzenie, zwigzane z nadmierng
kolonizacjg bakteryjng brzegéw po-

wiek — obejmuje przednia jej czesé
irzesy lub tylng — wéwczas objawia
sig nieprawidtowym dzialaniem gru-
czoléw Meiboma, odpowiedzialnych
za nawilzanie powierzchni oka. Tra-
dycyjne formy leczenia farmaceutycz-
nego sa kosztowne, nie zapewniaja
odpowiedniej skutecznosci i niestety
wiazg sie z opornoscia bakterii. Tole-
rancje oczna preparatu oceniano przy
uzyciu ludzkich pierwotnych komérek
nabtonka rogéwki i bton kosméwkowo-
-omoczniowych, a skutecznosc¢ prze-
ciwbakteryjng sprawdzano in vitro.

Wykazano, ze ekstrakt z miodu manu-
ka w polaczeniu z a-CD ma znacznie
wyzsza aktywnos¢ zwalczajaca S. au-
reus, niz kazdy z tych sktadnikéw od-
dzielnie. Formulacja ta wypadla rowniez
pozytywnie w przypadkowej stycznosci
z powierzchnig oka — nie stwierdzono
podraznien spojéwki ani rogéwki®.

Wyniki badan sg obiecujace, po-
niewaz ta delikatna, a zarazem sku-
teczna emulsja moze stanowi¢ dobrg
alternatywe dla farmaceutykow sto-
sowanych w zapaleniu powiek.

1 Eur. |. Clin. Microbiol. Infect. Dis. 2009;28:1199-1208

2 Front. Microbiol. 2016;7:569

3 Food Chem. 2017;237:214-224

4 Innate Immun. 2012;18:459-466
5 Pharmaceutics. 2022 Jul; 14(7): 1493
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Zielony bicz na migreny

Aromatyczne pasty, olejki i napary mogg pomac ztagodzic bole gtowy

Jak podaje WHO, mi-

grena znajduje sie

na podium 3 najbardziej
uprzykrzajacych nam zycie
choréb przewlektych. Tym
bardziej dotkliwych, Ze po-
trafi dostownie nas wylaczy¢
z dzialania na wiele godzin,
a medycyna wcigz nie za-
wsze umiem sobie z nig
poradzi¢. Na ukojenie moga
przyniesc¢ tradycyjne i zu-
pelnie nowe leki roslinne.

Korzen tej rosliny stanowi doskonate Zrédto potasu, ktérego niedobdr czesto idzie w parze z mi-
grena. Jedna z teorii glosi, ze wysoki poziom tego pierwiastka we krwi sprzyja skurczom naczyn
krwiono$nych, migrena zas$ nierzadko wigze sie z ich podraznieniem i nadmiernym rozszerze-
niem. Co wiecej, obecnie wiadomo tez, ze mutacja genu TRESK (biatka kodujgcego informacje
genetyczng o przeciekowych kanatach potasowych) faczy sie z dziedziczng migreng z aurg'.

Czapetka pachnaca
(Syzygium aromaticum)

To nic innego jak gozdzikowiec korzenny.
Nierozkwitte, wysuszone paki kwiatowe
tego drzewa znamy jako gozdziki. Ta aro-
matyczna przyprawa pomoze w przypad-
ku bélow glowy dzieki zawartosci euge-
nolu, ktéry ma wiasciwosci znieczulajace.
Zmiel kilka gozdzikéw na proszek.
Nastepnie 1/4 tyzeczki tego proszku
zmieszaj z tyzeczka olejku cynamono-
wego. Taka pastq smaruj czoto w czasie
ataku. Podczas badan przeprowadzo-
nych w Brazylii dowiedziono, ze olejek
gozdzikowy ma dziatanie przeciwbd-
lowe bardzo podobne do lidokainy?.
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Lepieznik rozowy
(Petasites hybridus)

Standaryzowany ekstrakt tej rosliny zna-
czaco obnizyt czestos¢ atakdéw migreny
w poréwnaniu do placebo, nie dajac przy
tym zadnych efektéw ubocznych badz tylko
tagodne (np. odbijanie)°. Badanie kliniczne,
w ktérym migrenowcom podawano 50 mg wy-
ciggu z lepieznika 2 razy dziennie przez
3 miesigce, wykazato, ze $rednia liczba migren
w grupie badanych spadta 0 60%, a powracajacy
bél byt stabszy i trwat krdcej’.

Nie nalezy jednak samodzielnie przyrzadzac
wyciggu z tego ziota, gdyz zawiera ono trujace
alkaloidy. W sklepach zielarskich i aptekach
kupisz preparaty, ktére z nich oczyszczono.
Minusem tej terapii jest dtugi czas trwania
- by zaobserwowac jakakolwiek poprawe,
wycigg nalezy stosowac przez wiele tygodni.

DETEKTYW MEDYCZNY

Ztocien maruna (Tanacetum parthenium)

Te rodling, znang tez jako wrotycz maruna, stosuje sie w tradycyjnej
medycynie od niemal 2 tys. lat, od kiedy grecki lekarz Pe-

danios Dioskurydes opisat ja w swej encyklopedii &

lekéw ziotowych. Jednak nie tylko starozytni -
ja doceniali. Wspétczesne badania jasno

wskazujg, ze warto wykorzystywac to zioto
w leczeniu migreny. Ztocien przyjmowany
zapobiegawczo 3 razy dziennie przez
grupe 170 Niemcéw z migreng okazat
sie znacznie skuteczniejszy niz place-
bo, jesli chodzi o ograniczanie liczby
atakéw. W grupie przyjmujacej rosline
liczba napadéw migreny w ciggu mie-
sigca spadta prawie 0 2, za$ u 0s6b
otrzymujacych placebo o 1°.

Z kolei w szpitalu Uniwersytetu Not-
tingham, 72 pacjentom z migreng po-
dawano losowo kapsutke z suszonymi

lisémi wrotyczu albo placebo. Po 4 miesigcach
zamieniono obie grupy tak, aby przez nastepne
4 miesigce grupa placebo otrzymywata prawdziwy lek.
Okazalo sie, ze przyjmowanie ziota nie wptyneto co praw-
da na sama dtugos¢ trwania napadéw migreny, ale skutecznie
zredukowalo liczbe i site atakéw bélu oraz nudnosci. Popra-

wa ta nie niosta ze sobg zadnych efektéw ubocznych®.

W innych badaniach wskazywano, ze zazywaniu prepa-

ratéw ze ztocieniem moga towarzyszyc tagodne i krét-

kotrwate efekty uboczne, takie jak drobne dolegliwo-
$ci trawienne i owrzodzenia w jamie ustnej®.

Lawenda (Lavandula)

Pozyskiwany z niej aromatyczny olejek jest stosowany jako
lek przeciwlekowy, stabilizator nastroju, Srodek uspokajajacy,
spazmolityczny, przeciwnadci$nieniowy, przeciwdrobnoustro-
jowy, przeciwbdlowy, a takze przyspieszajacy gojenie sie ran.

Neurolodzy ze School of Medicine, Mashhad University of Medical
Sciences w Iranie po raz pierwszy zbadali skuteczno$c¢ inhalacji
olejku lawendowego w leczeniu migreny w badaniu klinicznym
kontrolowanym placebo. Okazato sie, ze sposréd 129 przypad-

kéw balu glowy, az 92 catkowicie lub czesciowo zareagowato
na lawende. |ak podkreslajg badacze, aromaterapia moze by¢
wiec skutecznym i bezpiecznym sposobem leczenia migren .
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Pieprzowiec owocowy
(Capsicum frutescens)

W regionach centralnego Peru liscie dziko
rosnacych papryczek chili wykorzystywane
sg do wytwarzania pary wodnej, leczacej
bdle gtowy. Z tego powodu uczeni z Wielkiej
Brytanii i Danii postanowili przyjrzec¢ im sie
blizej. Ich badania pokazaty, ze spozywanie
chili moze przynies¢ ulge w bélach gto-
wy i zatok oraz migrenach. Zdaniem akade-
mikdw jest to mozliwe za sprawa zawartej
w nich kapsaicyny, ktéra hamuje neuropep-
tyd bedacy kluczowym nadajnikiem bélu
glowy. Badacze wskazuja tez, na jej korzyst-
ny wptyw na receptor TRPV], ktéry wydaje
sie rowniez odgrywac wazna role w nie-
ktorych przewlektych stanach bélowych,
takich jak bél neuropatyczny, choroba
zwyrodnieniowa stawdw czy migrena .

Imbir
(Zingiber officinale)

Badacze w Kansas przeprowadzili trwajacy miesigc
eksperyment. Pacjentom cierpigcym na migrene przy-
dzielili 3 rézne terapie. Polegaty one na przyjeciu w przy-
padku ataku podjezykowo leku. Pierwsza grupa otrzymata
tabletki zawierajgce ztociert marune, druga imbir, a trzecia
placebo. Po 2 godz. 32% uczestnikéw otrzymujacych ak-
tywne leki i 16% przyjmujacych placebo nie odczuwato bélu.
Po 2 godz. 63% badanych otrzymujacych ztocieri lub imbir
stwierdzito ulge w bélu (tagodny bél gtowy) w poréwnaniu
z 39% w grupie placebo. Zdaniem Amerykandw imbir wydaje
sie bezpiecznym i skutecznym srodkiem pierwszego rzutu przy
napadach bélu migrenowego. Tym lepszym, Ze nie powoduje
zadnych skutkéw ubocznych (osoby przyjmujace podjezykowo
ztocien skarzyty sie na dretwienie jamy ustnej i nudnosci)*°.
Inni naukowcy poréwnali skutecznos¢ imbiru do standar-
dowej terapii sumatryptanem. W podwajnie zaslepionym
randomizowanym badaniu klinicznym 100 pacjentéw z ostrg
migreng bez aury zostato losowo przydzielonych do otrzymy-
wania proszku imbirowego lub sumatryptanu. Okazato sie,
ze skutecznos¢ obu terapii byta podobna. Przy czym imbir
miat lepszy profil skutkéw ubocznych niz lek™.
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Kolendra siewna
(Coriandrum sativum)

To jedno z najczesciej przepisywanych zi6ét w me-
dycynie perskiej, stosowane w leczeniu bdlu
gtowy. Nic wiec dziwnego, ze uczeni powiedzieli:
»sprawdzam” i przygotowali syrop z owocéw
rosliny, ktéry nastepnie (w dawce 15 ml 3 razy
dziennie) podawali migrenowcom.
Okazato sie, ze syrop zmniejszat czas trwa-
nia i czestotliwos¢ napadéw oraz nasilenie
bélu w grupie interwencyjnej w poréwnaniu
do uczestnikéw otrzymujgcych syrop placebo .
Przeprowadzony 4 lata p6zZniej eksperyment
dowiddt, Ze z uptywem czasu podawanie syropu
z owocow kolendry ma réwniez znaczacy wplyw
na zmniejszenie ryzyka wystgpienia migreny .




- ot gl AL
Cytron (Citrus medica)

W perskiej medycynie w leczeniu migrenowych bé-
léw gtowy od wiekdw stosuje sie syrop cytronowy
(Sharbat-e-Balang) zawierajacy sok z owocéw tej ro-
$liny oraz cukier. Naukowcy przygotowali napdj zgod-
nie z recepturg zamieszczong w wielkiej farmakopei
perskiej (Qarabadin-e-kabir). Nastepnie w podwdjnie
$lepym, randomizowanym, kontrolowanym place-
bo badaniu klinicznym 90 migrenowcéw podzielili
na 3 grupy, ktérym podawali odpowiednio 15 ml syro-
pu, 20 mg tabletki propranololu lub 15 ml place-
bo 3 razy dziennie po positku przez 4 tygodnie.
Okazato sie, ze syrop cytronowy efektywnie zmniej-
szat intensywnos¢ bélu i czas trwania napadéw
migreny, a jego skuteczno$c¢ byta poréwnywal-
na z propranololem. Nie wykazat jednak znacza-
cego wptywu na czestotliwos¢ atakow™.

Roza damascenska (Rosa damascena)

Ten piekny kwiat uprawiany w basenie Morza Srédziemnego od czaséw starozytnych nie
tylko cieszy oko, ale réwniez oddziatuje na organizm poprzez zmyst powonienia. Podwadj-
nie zaslepione, krzyzowe badanie kontrolowane placebo przeprowadzone w irariskim
miescie Sziraz wykazato, ze osoby z migrenowym bdlem glowy, ktérym podawano miej-
scowo olejek z ré6zy damascenskiej, odnosity korzysci w poréwnaniu do grupy kontrolnej.
Naukowcy zwrdcili uwage, ze sredni wynik natezenia bélu migrenowego oka-
zat sie istotnie nizszy u pacjentéw z zespotem migrenowym typu ,goracego” .

DETEKTYW MEDYCZNY

Przeglad badan wykazat, ze prepa-
raty przygotowywane zgodnie z tra-
dycyjna recepturg, w ktorej olejek
z rosliny powstaje poprzez gotowa-
nie wodnego ekstraktu z rumianku
w oleju sezamowym, mozna polecac
do miejscowego stosowania przy
migrenach. Jego skuteczno$c¢ uczeni
przypisali obecnosci tlenku cham
azulenu, bisabololu i apigeninie oraz
zawartej w oleju sezamowym seza-
minie, ktdra ma dziatanie przeciwza-
palne. Ponadto wskazali na udo-
wodnione juz neuroprotekcyjne
wiasciwosci rumianku ze wzgledu
na obnizony poziom tlenku azotu.
Z tych powodéw olejek z tego ziota
skutecznie tagodzi bél migrenowy?®.
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Osteoporoza _

QUYeIC frie)

-

Na osteoporoze cierpi ok. 3 milionéw Polakéw i to wtasnie ona jest jedng z gtéwnych
przyczyn niepetnosprawnosci seniordw. Cate szczescie mozna jej skutecznie zapobiegac
i tagodzic jej przebieg, by cieszyc sie sprawnoscig do pdznej starosci.

edtug amerykanskich sza-
cunkéw, co 2. kobieta i co
5. mezczyzna po 50. r.z. do-
$wiadcza w swoim zyciu
ztamania osteoporotycznego kosci. Dla
wielu z nich istnienie choroby bedzie
zaskoczeniem, bowiem §wiadomos$é
zagrozenia, jakie niosg ze sobg nie-
uniknione zmiany zachodzace wraz
z wiekiem w naszych kosciach, nadal
jest zbyt niska. W Europie, co 30 s ktos
tamie ko$¢ z powodu osteoporozy,
a jedno zlamanie wielokrotnie zwiek-
sza ryzyko kolejnego. A w Polsce?

Ostatnie ztamanie w zyciu

W Polsce diagnostyka osteoporozy na-
potyka na pewne problemy. Po pierw-
sze, lekarze rodzinni niezwykle rzadko
rozmawiajg z pacjentami zblizajacymi
sie do pieédziesiatki na temat profilak-
tyki osteoporozy i nie zalecaja srodkéw
zaradczych. Nie prowadzi sig takze ba-
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dan przesiewowych, dlatego tez wiele
0s6b pozostaje niezdiagnozowanych.
Typowy pacjent z osteoporozg dowia-
duje sie o chorobie podczas pierw-
szej wizyty na oddziale ratunkowym,
kiedy lekarze opatrujg mu ztamanie,
a leczenie zaleca sie dopiero post
factum, kiedy zaawansowana choro-
ba dokonata juz zniszczenia kosci.
Nadal niska jest takze §wiadomo$cé
komplikacji i zagrozen, jakie niesie
ze sobg osteoporoza. Okazuje sie bo-
wiem, ze w ciggu roku od ztamania,
na skutek powiktan, umiera co 5. ko-
bieta i co 4. mezczyzna. Smiertelnoéé
w ciagu 5 lat od zlamania siega nawet
20%. Dlatego nie bez przyczyny lekarze
nazywaja osteoporotyczne uszkodzenie
kosci - ostatnim ztamaniem w zyciu.
Wobec czestego braku wsparcia
ze strony lekarzy, wiele oséb stosuje
suplementy i leczy sie na wlasng reke,
niestety nie zawsze w sposéb prawidlo-

wy, co moze tylko pogarszaé sprawe.
Co wiecej, nie kazdy senior moze sobie
pozwoli¢ na wykonanie badan na wla-
sng reke (to koszt kilkuset ztotych),
a malo kto wie o istnieniu rzadowego
programu profilaktyki osteoporozy
(szczeg6ly na stronie: https://pacjent.
gov.pl/programy-profilaktyczne/profi-
laktyka-osteoporozy), ktéry umozliwia
wykonanie badan, niestety jedynie
kobietom. Nadal bowiem problem
osteoporozy u mezczyzn pozostaje dla
lekarzy i rzadzacych niewidoczny'.
Ponadto, jak alarmuja lekarze,
ostatnie 2 lata pandemii utrudni-
ly diagnostyke wielu choréb w tym
osteoporozy. Jak donosza brytyjscy
naukowcy, juz w 1. roku pandemii
liczba diagnoz za pomoca kalkulatora
FRAX (narzedzia wykorzystywanego
przez lekarzy do oceny ryzyka zla-
mania kosci na skutek osteoporozy)
zmalata w Europie o 50%, a na calym
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$wiecie o 58%. Jak zatem prawidtowo
zapobiegac tej chorobie i wzmacniaé
juz ostabione chorobg kosci? War-

to zaczaé od poznania schorzenia,

z ktérym przyjdzie nam walczy¢?.

Kosci jak rzeszoto
Osteoporozy, nazywane;j takze zrze-
szotnieniem kosci, w zasadzie nie
da sie catkowicie unikngé. Winne jej
powstawaniu sg zmiany hormonalne
i metaboliczne zwigzane ze starzeniem
sie organizmu, ktére nie pozostajg
bez wptywu na stan kosci. Dochodzi
do ich utraty gesto$ci mineralnej, przez
co tracg swoja strukture i faktycz-
nie, jak nazwa wskazuje, zaczynaja
przypominac sito o duzych okach.
Ten rodzaj choroby, nazywanym
osteoporoza pierwotng, spotyka
sie najczesSciej — to az 80% przy-
padkéw. Zaczyna sig ona rozwijaé
po 50. r.z., jednak pierwsze zmia-
ny w strukturze koéci pojawiaja sig
duzo wczesniej, juz po przekroczeniu
40 r.z. Warto wiedzie¢, Ze postep oste-
oporozy przyspieszajg niewlasciwa
dieta, zwlaszcza niedobory waznych dla
metabolizmu koéci witamin D, C i K oraz
sktadnikéw mineralnych: wapnia, fos-
foru i magnezu, a takze siedzacy tryb
zycia oraz uzywki, takie jak papierosy
czy alkohol. W 20% przypadkéw mamy
natomiast do czynienia z osteoporozg
wtérng — ten rodzaj choroby moze poja-
wi¢ sig w kazdym wieku, nawet u bar-
dzo mlodych os6b. Jest ona wynikiem
stosowania pewnych leké6w na choroby
przewlekle, w tym hormonéw tarczycy,
lekéw nasennych, obnizajacych krze-
pliwosé krwi, glikokortykosteroidéw
i srodkéw przeciwpadaczkowych.
Osteoporoza wtérna moze pojawic sig
takze u os6b cierpigcych na przewlekle
choroby nerek i jelit, choroby z autoa-
gresji i o podtozu reumatoidalnym.
Zrzeszotnieniu koSci sprzyjaja réwniez
zaburzenia hormonalne towarzyszace
nadczynnosci tarczycy i nadnerczy
oraz przedwczesnej menopauzie.
Choroba zwykle nie daje objawéw
i niezauwazona kazdego dnia — coraz
bardziej ostabia kosci. Zazwyczaj pierw-
szym jej symptomem jest ztamanie,
do ktérego dochodzi wskutek urazu,
ktéry u zdrowego czlowieka nie spowo-
dowalby az takiego skutku, np. niewiel-
kie uderzenie czy potkniecie. Najczesciej
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66 \V zaawansowanej osteoporozie do ztamania
kosci moze dojs¢ na skutek samego napiecia miesni,
np. przy przecigzeniu lub podczas intensywnego treningu ®9

dochodzi do zlamania blizszego kofica
kosci udowej (tzw. odlamanie glowy
kosci udowej), kosci ramiennej lub prze-
dramienia. W przebiegu osteoporozy
czgsto obserwuje sie takze kompresyj-
ne zlamania kregéw, w ktérym kregi
miazdza same siebie pod wplywem sity
cigzenia. To wlasnie wskutek tego ro-
dzaju urazéw u chorych na osteoporoze
dochodzi do pojawienia si¢ charaktery-
stycznego garbu i zmniejszenia wzrostu.
Wsréd objawéw choroby, jesli sie one
pojawiaja, dominuje b6l w ukladzie
mie$niowo-szkieletowym i trudnosci
w tzw. rozruszaniu sie, np. po wstaniu
z Y6zka czy dtugotrwalym siedzeniu.
Przewlekly bl sprawia takze, ze cho-
ry zmienia ulozenie ciata i sposéb
poruszania sie w taki sposéb, ktéry
przynosi ulge, a to z kolei pierwszy
krok do utrwalenia nieprawidlowej
postawy ciala, ktéra moze powodowac
m.in. nieprawidlowosci w krazeniu
i trawieniu oraz utrudniaé¢ oddychanie.
Rozpoznanie choroby opiera sie
na wywiadzie, badaniu ogélnym,
podczas ktérego objawy bélowe oraz
charakterystyczna postawa ciata moga
sugerowaé chorobe, zanim jeszcze le-
karz zleci badania dodatkowe, w tym
badanie stezenia wapnia, magnezu,
fosforu i witaminy D we krwi oraz
poziomu parathormonu, bioracego
udzial w metabolizmie kosci, a takze
tzw. markeréw kostnych, okreslajacych
nasilenie proceséw degeneracji. Naj-
lepszym narzedziem diagnostycznym

jest jednak badanie obrazowe, czyli
densytometria (badanie DEXA), poma-
gajaca oceni¢ gesto$¢ mineralng kosci.
Jesli badania jednoznacznie potwier-
dza osteoporoze, lekarz moze zalecié¢
przyjmowanie lekéw hamujacych
degeneracje kosci i pobudzajacych jej
odbudowe oraz odpowiednich suple-
mentéw. Zazwyczaj, niestety, sg to je-
dyne zalecenia, jakie otrzymuje chory,
a to nie wystarczy, by zazegnac ryzyko
osteoporotycznego ztamania. Co jesz-
cze mozemy zrobi¢ by wzmocnié juz
ostabione kosci i jak zapobiega¢ oste-
oporozie zanim sie ona pojawi’*?

Lepiej zapobiegac
Zaréwno wzmacnianie kosci, jak i za-
pobieganie chorobie to proces ztozony
i dtugotrwaty. Efekty nie pojawiaja sie
natychmiast, ale zazwyczaj dopiero
po kilku miesigcach systematycznego
stosowania sie do zalecen. Warto zatem
pomysle¢ o wyprzedzeniu choroby
ijuz po przekroczeniu 40 r.z. wdrozy¢
odpowiednie $rodki zapobiegawcze
i zmieni¢ styl zycia. Od czego zaczaé?
Od przebadania sie. Moze sie bowiem
okazad, ze jeste$émy w grupie podwyz-
szonego ryzyka zachorowania z powodu
rozwijajacej sie choroby przewlekle;j.
Wdrozenie odpowiedniego leczenia
jest w takim przypadku kluczowe dla
zapobiegania schorzeniu. Nie nale-
zy zapomina¢ takze o odwiedzeniu
okulisty, bowiem w 5. dekadzie zycia
dochodzi do znacznego pogorszenia

4 etapy osteoporozy
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66 Choc nie jesteSmy w stanie uciec osteoporozie,
stosowanie odpowiedniej diety i zmiana stylu zycia
moga zmniejszy¢ utrate kosci az 0 30% 99

wzroku, co jest procesem natural-
nym, zwigzanym ze starzeniem sie
organizmu. Wktadajac okulary na nos
zapobiegniemy zachwianiom réwno-
wagi i przypadkowym urazom, a przez
to zmniejszymy tez ryzyko pekniec

i ztaman kos$ci. Seniorzy powinni za-
dbac o odpowiednig pomoc w porusza-
niu sie — kule lub chodziki, podobnie
jak dobrze dobrane okulary, pomagaja
uniknaé groznych upadkéw i potkniggé.
W odzyskaniu i utrzymaniu sprawno-
$ci moze poméc takze fizjoterapia®.

A, jak donoszg australijscy naukowcy,
to wlaénie sprawnosc¢ fizyczna i ruch
sg najlepszym remedium na osteopo-
roze i hamujg jej rozwd6j. Im jestesmy
bardziej aktywni, tym mniejsze jest
ryzyko zrzeszotnienia ko$ci. Powinni-
$my zatem kazdego dnia przeznaczyc
ok. pét godziny na ¢wiczenia i nie
muszg to by¢ wyczerpujace treningi,
poniewaz kazdy rodzaj ruchu jest ko-
rzystny. Nawet spacer z psem czy zaba-
wa z dzieé¢mi lub wnukami na §wiezym
powietrzu ma dziatanie prewencyjne.
Najlepiej sprawdza sie ptywanie, nor-
dic walking i codzienna gimnastyka®.

Waznym czynnikiem zapobiegajacym
osteoporozie jest takze dieta. Powinny
sig w niej znalez¢ ryby, takie jak tosos,
wegorz, tuniczyk i $ledz, a ponadto jaja,
mleko oraz nabiat, bedace naturalnym
zrédlem regulujacej metabolizm kosci
witaminy D. W okresie od paZdziernika
do marca zaleca sig suplementowa-
nie tej ostatniej — na naszej szeroko$ci
geograficznej w tym czasie zbyt mato
mamy stonica, by organizm mégt wy-
tworzy¢ odpowiednig jej ilos¢é. Zanim
jednak siegniemy po suplementy, warto
wykona¢ badanie poziomu witaminy
D, by méc ustali¢ z lekarzem lub die-
tetykiem odpowiednig ilo¢. Dawka
lecznicza przy powaznych niedoborach
waha sie bowiem od 100 j.m. az do
10 000 j.m. dziennie, zwykle jednak
zaleca sie dorostym 2 000 j.m. na dobe.

Kosci potrzebuja takze witami-
ny C, ktérej bogatym zrédtem jest pa-
pryka, pietruszka, owoce dzikiej r6zy,
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cytrusy i szpinak. Bierze ona udzial

w wytwarzaniu wiékien kolagenowych,
tworzacych strukture kosci i nadajg-
cych jej sprezystosé, co zapobiega zta-
maniom. W profilaktyce osteoporozy
zaleca sig przyjmowanie 500 mg wi-
taminy C dziennie. Z kolei witami-

na K2 (menachinon) bierze udziat

w wytwarzaniu osteokalcyny, biatka
uczestniczacego w tworzeniu macierzy
kostnej. Znajdziemy jg w przetworach
mlecznych, serach i kiszonkach. Mo-
zemy ja przyjmowac takze w postaci
suplementéw — wiele z nich, ukierun-
kowanych na profilaktyke osteoporozy,
zawiera wlasnie witaming K2. Dzien-
na dawka to 1 ug na kilogram masy
ciala dziennie. Ale to nie wszystko.
Witaming K2 wytwarzaja takze bakterie
zamieszkujace nasze jelita, dlatego nie
mozna méwié o kompleksowej profilak-
tyce osteoporozy bez zadbania o mikro-
biom. Dlatego w diecie powinien znalez¢
sie blonnik z pelnoziarnistego pieczywa,
warzyw i owocow oraz probiotyczne
przetwory mleczne, takie jak jogurty

i kefiry. Znikna¢ z niej za to powinny
wszystkie produkty wysokoprzetworzo-
ne, zawierajgce barwniki i konserwanty
oraz bialy cukier, ktére niszczg réwno-
wage mikrobiologiczng naszych jelit.

Z kolei doskonatym zrédtem wapnia
jest mleko i jego przetwory, wody mine-
ralne, warzywa zielone, mleko sojowe,
tofu, fasola, soja, mak i sezam, a ma-
gnezu — kasza gryczana, platki owsiane,
migdaly, soja, fasola, groch, pestki dyni,
gorzka czekolada i nasiona slonecznika.
Fosfor znajdziemy natomiast w miesie
i podrobach, rybach i produktach zbo-
zowych. Dlaczego te pierwiastki sg tak
wazne w metabolizmie kosci? Otéz
wapn jest podstawowym budulcem na-
szego szkieletu — pod postacig fosforanu
wapnia buduje krysztaty hydroksyapa-
tytu, tworzace kosci. Magnez odpowiada
z kolei za wchlanianie wapnia i jego
odpowiednia dystrybucje do kosci (trafia
tam az 99% tego pierwiastka), fosfor zas
bierze udzial w procesach mineralizacji.
Dzienne zapotrzebowanie na wapn u do-

rostych wynosi ok. 1000 mg, na magnez
ok. 350-400 mg, a na fosfor 700-900 mg.
Jesli zatem dieta nie dostarcza odpo-
wiedniej ilosci tych pierwiastkéw, warto
siggna¢ po suplementy. Przy czym w od-
niesieniu do wapnia nalezy pamietac
o 3 rzeczach. Po pierwsze, by nie prze-
kroczy¢ dawki 1500 mg dziennie, dlate-
go jedli siegamy po suplementy w wap-
niem powinni$§my dokladnie sprawdzi¢,
ile przyjmujemy go w diecie — przedaw-
kowanie grozi bowiem uszkodzeniem
nerek i moze zaburzy¢ funkcjonowanie
serca. Po drugie, nie powinno sig suple-
mentéw zawierajacych wapn popijac
herbata, poniewaz zawiera ona fityniany
zmniejszajace wchlanianie wapnia®”.
Po trzecie za$ — by nie laczy¢ prepara-
téw z magnezem i wapniem, poniewaz
utrudniajg one wzajemnie swoje wchia-
nianie — lepiej przyjmowac je oddzielnie.
W diecie przeciw osteoporozie nie
moze zabrakngé takze zidl, takich jak
pokrzywa, ktéra zwieksza wchtania-
nie wapnia, korzystnie wptywajgcego
na metabolizm kosci skrzypu polnego,
koniczyny i lucerny podnoszacych po-
ziom estrogenéw (ich niedobér powodu-
je odwapnienie kosci), zwiekszajacego
mineralizacje kosci i stymulujacego
tworzenie wiékien kolagenowych rde-
stu ptasiego i regenerujacego tkanke
taczng zywokostu. Warto siegnaé
takze po szalwie czerwona, ktéra po-
prawia ukrwienie kosci i stymuluje
ich odbudowe, pluskwice groniasta,
chmiel zwyczajny, ktéry z kolei hamu-
je aktywno$¢ osteoklastow, komérek
odpowiedzialnych za niszczenie kosci
i znane w medycynie chinskiej drynarie
(Go Sui Bu) oraz sigesbeckie (Xi Xian
Cao) zwiekszajace gestos¢é mineralng ko-
$ci i hamujace postep osteoporozy — do-
stepne w postaci suplementéw diety®.
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derzenia goraca, drazliwo$¢, wahania nastroju,
nocne poty, depresja, niskie libido, bezsen-
noéc¢, zmeczenie, mgta umystowa, suchos$é
pochwy... Wiekszo$¢ kobiet w kazdym wieku
wie, ze objawy te sktadaja si¢ na menopauze — ,Zy-
ciowg Zmiane”. Jednak zapewne bardzo niewiele pan
ma $wiadomosé, co oznacza przybieranie na wadze,
mdlosci, béle glowy, wzdecia, b6l stawéw, problemy
z koncentracjg, zmeczenie, hustawki nastojéw, problemy
trawienne i wrazliwo$¢ piersi. A sg to czeste dziatania
niepozgdane hormonalnej terapii zastepczej (HTZ).

To oczywiscie nie koniec mozliwych nastgpstw.
Badania wykazaty, ze kobiety stosujace ja w celu fa-
godzenia objawdéw menopauzy i perimenopauzy
sa bardziej narazone na wystapienie raka piersi, jaj-
nika i macicy, zakrzep6éw i udaru mézgu, zatorowosci
tetnicy plucnej i choréb sercowo-naczyniowych.

HTZ ma niezwykle burzliwa historie. Rozpoczela sie
ona w 1941 r., kiedy amerykanska firma farmaceutyczna
Wyeth Ayerst (znana wéwczas jako kanadyjskie przed-
siebiorstwo Ayerst, McKenna & Harrison) wypuscita
na rynek Premarin — produkt estrogenowy wytwarzany
z moczu ciezarnych klaczy i przezna-
czony w szczegolnosci do leczenia
uderzen goraca. Zostal zatwier-
dzony przez amerykanska Agencje
Zywosci i Lekéw (FDA) i szybko
okazal sie bardzo skuteczny.

Ze wzgledu na rozpoznanie w la-
tach 60. XX w. powigzan pomiedzy
menopauzg a osteoporozg i choro-
bami serca potencjal i popularnosé¢
. leku wzrosty. Lekarze, ktérym
" powiedziano, ze HTZ zapobiegnie
tym schorzeniom, wypisywali
pacjentkom ,,w pewnym wieku” coraz wiecej recept.
Kobiety te szybko zaczely postrzegaé estrogeny jako
panaceum na wszystko, ktére uchroni je przed wielo-
ma réznymi ,.kobiecymi problemami” jesieni zycia.

Kolejne wydarzenie, ktére ugruntowalo popularnos$é
tej metody to wzrost popularnosci brooklynskiego gine-
kologa, Roberta A. Wilsona. W 1968 r. wydat on ksigzke
pt. ,Feminine Forever” (,Wieczna kobiecos¢”), w ktérej
przekonujaco opisal, jak terapia estrogenowa (nazy-
wana czasem ETZ — estrogenowg terapia zastepcza
lub MHT - menopauzalng hormonoterapig) pozwolilaby
pacjentkom zachowacé ich kobiecosé do konca zycia bez
koniecznosci przechodzenia ,,zyciowego kryzysu” po me-
nopauzie. ,HTZ moze leczy¢ menopauze” — obwieszczo-
no w tej publikacji. Jak mozna sig byto spodziewac, szyb-
ko stala sig ona bestsellerem, a liczba kobiet proszacych
lekarzy o przepisanie Premarinu poszybowata w gore.

Sygnaty ostrzegawcze

Do wczesnych lat 70. XX w. stabo nadzorowano te dzie-
dzine medycyny i przeprowadzono niewiele badan
klinicznych. Wéwczas stato sig nader oczywiste, Ze re-

HORMONY POD LUP?

gularne stosowanie estrogenéw w dawkach umiarkowa-
nych do wysokich i bez towarzyszacego progesteronu
powodowalo rozrost endometrium. Jest to nieprawidlowe
powiekszenie wysciétki macicy z towarzyszacym nie-
regularnym krwawieniem'. Do polowy lat 70. ETZ po-
wigzano w badaniach z rakiem endometrium. Okazato
sig r6wniez, ze stosujace ja kobiety sa od 4,5-8 razy bar-
dziej narazone na wystapienie tego nowotworu

w poréwnaniu z tymi, ktére z niej nie korzystajg’.

Pomimo ewidentnych lampek ostrzegawczych dopiero
w 1993 r. zainicjowano projekt Women'’s Health Initia-
tive. Byt on sponsorowany przez Narodowy Instytut
Serca, Pluc i Krwi, dziatajagcy w ramach amerykanskich
Narodowych Instytutéw Zdrowia (NIH). Zaprojektowa-
no go jako badanie o nazwie Heart and Estrogen/Pro-
gestin Replacement Study (HERS) (badanie nt. serca
i estrogenowej/progesteronowej terapii zastepczej).
Naukowcy planowali 8,5-letnig obserwacje ponad
27,3 tys. amerykanskich kobiet w wieku 50-79 lat oraz
analize skutkéw i mozliwych ochronnych korzysci HTZ.

Polowa kobiet z zachowang macicg otrzymywata
estrogeny (sprzezone estrogeny konskie) w postaci Pre-

marinu oraz progesteron (octan
medroksyprogesteronu) w formie
leku Provera, ktéry nalezato dodac
do terapii by ochroni¢ uczestnicz-
ki przed rakiem endometrium.
Druga polowa pacjentek przyjmo-
wala placebo. Te z pan, ktérym
usunieto macice, otrzymywaty
placebo lub same estrogeny.
Estrogenowo-progesteronowa
cze$¢ badania wstrzymano wcze-
$nie ze wzgledu na wyzszg czestosé
wystepowania inwazyjnego raka
piersi, ktéra przewyzszyta granice wszelkich mozliwych
korzysci, w grupie estrogenéw (Premarin) i progestero-
nu (Provera). Nastapil réwniez skok liczby przypadkéw
choroby wienicowej, udaru mézgu i zatoru tetnicy plu-
cnej’. W grupie kobiet przyjmujacych estrogeny wraz
z progesteronem doszlo do wzrostu o 12% czestosci wy-
stepowania powaznych choréb i zgonéw w po-
réwnaniu z ta otrzymujaca placebo.

Wylacznie estrogenowg cze$¢ badania kontynuowa-
no. Ostateczne wyniki, obejmujgce 13-letni okres wy-
kazaty, ze wéréd przyjmujacych same estrogeny pan
po 50. r.z. doszlo do redukcji o 16% ryzyka wystapienia
jakiejkolwiek choroby i zgonu w poréwnaniu z grupg
placebo. Jednakze pacjentki po 70. r.z. doswiadczyty
doktadnie odwrotnego efektu — narazenie na rozwdéj
choroby i $mier¢ wzrastato o 17%". Jak sie okazato,
zadna z metod — same estrogeny lub ich kombinacja
z progesteronem — nie miata wplywu na $miertelnosé
z jakiejkolwiek przyczyny’. Kobiety i lekarze z calego
$wiata byli tymi odkryciami zaszokowani i skonsterno-
wani. W zasadzie badanie Women’s Health Initiative
zatrzasneto drzwi do catego pogladu, wedtug ktérego
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HTZ mozna by przepisywac h

w ramach programu perimeno-

pauzalnej lub postmenopauzalnej

profilaktyki choréb serca lub innych.
2 lata p6zniej w kontynuacji tego

badania (HERS II) réwniez nie wykaza-

no obnizenia ryzyka wystapienia choroby ‘

wiencowej u kobiet po menopauzie. Zamiast

tego uwydatnito ono wzrost prawdopodobieni-

stwa jej rozwoju w pierwszym roku stosowania HTZ oraz

mniejszy stopien narazenia od 3 do 5 roku, ktéry nie utrzy-

mywal sie jednak po odstawieniu
lekéw. Ostatecznie z projektu
HERS II wyniklo, Ze metoda ta nie
byta skuteczna w profilaktyce cho-
r6b serca u kobiet po menopauzie
i nie powinno sie jej przepisywac
w tym celu®. W 2003 r. w badaniu
Million Women wykazano, ze te-
rapia, a szczegdlnie polaczenie
estrogenéw i progesteronu, byta
zwigzana z wzrostem ryzyka wy-
stagpienia raka piersi i zgonu z jego
powodu’. W 2010 r. ponownie
potwierdzono wyniki pierwszej
edycji Women’s Health Initiative.
Kolejne badanie kontrolne wprost
wskazalo na to, ze stosowanie
kombinacji tych dwéch hormonéw
ponad 2-krotnie zwiekszalo ryzyko
wystapienia choréb serca u zdro-
wych kobiet po menopauzie w ciggu pierwszych 2 lat®.
Wtedy zaczely pojawiac sie przeciwstawne badania,
fundowane w wigkszosci przez firmy farmaceutyczne.
Na przyklad z tego, ktérego wyniki opublikowano na fa-
mach renomowanego czasopisma medycznego The Lan-
cet, wynikalo, ze HTZ oparta wylacznie na estrogenach
faktycznie byta skuteczna w zmniejszaniu ryzyka rozwoju
raka piersi, nawet o 23%, wsréd kobiet, ktére stosowaly
ja przez 5-9 lat®. Chociaz w 2012 r. préby kliniczne wy-
kazaly, Ze estrogeny, zaréwno samodzielnie, jak i w pola-
czeniu z progesteronem, zwiekszaly prawdopodobienstwo
wystapienia udaru mézgu'®, w 2017 r. przeprowadzono
18-letnie badanie obserwacyjne z udziatem pacjentek,
zrekrutowanych w latach 1993-1998. W opublikowa-
nym raporcie ogltoszono brak wzrostu tgcznego zagro-
zenia zgonem z jakiejkolwiek przyczyny lub wskutek
nowotworu czy choroby serca wsréd kobiet stosujacych
menopauzalng terapie hormonalng przez 5-7 lat''.
W 2019 1. zesp6t ds. czynnikéw hormonalnych raka

piersi odrzucit optymistyczne zapewnienia z 2017 r. Zbiér

dowodéw z calego §wiata wskazywal na to, ze wszelkiego
rodzaju menopauzalna terapia hormonalna, z wyjatkiem
dopochwowo podawanych estrogenéw, miata zwig-

zek ze ,znaczacym wzrostem czesto$ci wystepowania
raka piersi” i ze ogdlnie leczone w ten sposéb kobiety
byly bardziej narazone na wystgpienie tego nowotwo-

ru niz te, ktére nigdy z leczenia nie korzystaty'.
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Naturalne hormony ptciowe wytwarzane

- sg przez gonady (gruczoty ptciowe, jajniki
< ijadra), jak réwniez inne sterydy ptciowe znaj-
‘J’ dujace sie w tkankach, np. watroby czy tkance

-

e 7 f ~ tluszczowej. Syntetyczne hormony wytwarza

sie w laboratorium z substancji chemicznych
strukturalnie podobnych do endogennych hor-
mondw, ale nie identycznych. Te naturalne dziataja
przez krétkie okresy, poniewaz sg produkowane

w organizmie w konkretnych momentach z okre-
$lonych przyczyn. Ich syntetyczne odpowiedniki
utrzymujg sie w ustroju, poniewaz sg sztucznie don
wprowadzane, a hie wytwarzane w nim endogennie,
wiec sg pozbawione wiasciwego ,poczucia czasu”.

Hormony bioidentyczne zatwierdzita amerykan-
ska Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA) i wytwarza
je wiele firm farmaceutycznych. Sg one znormalizo-
wane, tak by na pewno dostarczaly tylko wiasciwa
dawke potrzebnych substancji. Pozyskiwane ze zré-
det roslinnych — maja pewne odmienne, czasem
nawet przeciwstawne, dziatanie w poréwnaniu
z innymi substancjami syntetycznymi ze wzgledu
na rézne struktury chemicznel.

Jedng z gtéwnych cech wyrdzniajacych bioiden-
tyczng HTZ jest to, ze w zaleznosci od indywidual-
nej wyjatkowej biochemii, a czasami gwattownie
zmieniajacego sie zapotrzebowania na hormony,
specjalne apteki moga wytwarzac¢ wyspecjalizo-
wane bioidentyczne preparaty hormonalne na za-
mowienie licencjonowanych specjalistéw. A zatem
jesli pacjentka potrzebuje wiecej estriolu w celu
zrébwnowazenia estradiolu, wiecej progesteronu czy
tez mniej lub wiecej testosteronu, recepta moze
by¢ ,szyta na miare”, tak by bardziej precyzyjnie
nastroi¢ rezim terapii hormonalnej. Jednakze nie jest
to pozbawione ryzyka. Brak standaryzacji i kontroli
jakosci prowadzi czasem do przedawkowania lub
przyjmowania zbyt matych dawek, a do produktéw
koncowych mogg przenika¢ zanieczyszczenia?. Ko-
lejnym zagrozeniem dotyczacym bioidentycznych
mieszanek na zamdwienie jest mozliwos¢ zabu-
rzenia rownowagi estrogenowo-progesteronowej,
ktére skutkuje rakiem endometrium3. Poniewaz
preparaty te sa dostosowywane do indywidual-
nych potrzeb, nie mogg by¢ zatwierdzane przez
FDA i obowigzek ten ich nie dotyczy.

1 PostgradMed,2009;121(1):73-85

2 |ClinEndocrinolMetab,2016;101(4):1318-43

3 M.LUHermite, “Custom-CompoundedBioidentical Hormone
Therapy:WhySoPopularDespite Potential Harm? The Case
againstRoutineUse, Feb9,2017,tahomaclinic.com
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W 2020 r. firma z kapitatem pod-

wyzszonego ryzyka stwierdzita, ze branza menopau-
zalna jest w stanie wygenerowac Srednio 2 tys. do-
laréw rocznie — za wizyty lekarskie, recepty i r6zne
inne produkty majgce tagodzi¢ objawy klimakterium
- od kazdej z ponad miliarda kobiet, ktére oficjal-

nie beda przechodzily perimenopauze i menopauze
do 2025 r.*. Pomimo watpliwych i zwyczajnie niebez-
piecznych aspektéw stosowania HTZ w profilaktyce
takich schorzen, jak rak piersi i choroby serca, u prze-
kwitajacych pacjentek, lekarze i naukowcy dalej maja
nadzieje, ze ta forma leczenia w koncu udowodni,

ze jest w stanie zdecydowanie czemus$ zapobiegac.

A to co$, ich zdaniem, okaze sig chorobg Alzheimera.

Juz w 1998 r. badania zaczely sugerowac, ze terapia
estrogenowa mogtaby redukowaé powstawanie tzw.
alzheimerowskich peptydéw -amyloidowych w neuro-
nach mézgowych, ktére gromadza sie i tworzg blaszki
amyloidowe!. Sg to splatki neurofibrylarne — niepra-
widlowe skupiska biatka wewnatrz neuron6w maézgo-
wych — uwazane za gléwna przyczyne alzheimera.

Do 2002 r. nagromadzenie dowodéw wskazuja-
cych na to, ze HTZ poprawiala funkcje poznawcze
cierpigcych na alzheimera kobiet, jak réwniez na jej
mozliwosci profilaktyczne, wywolalo spore porusze-
nie, co zachecilo do dalszych badan'. Skutecznosé
terapii estrogenowej w tagodzeniu objaw6éw menopau-
zy oraz fakt, ze wiekszo$¢ cierpigcych na demencje
pacjentéw jest plci zenskiej, wywotaly pojawienie
sig teorii, wedlug ktérej schorzenie to zostalo spowo-
dowane zmniejszeniem poziomu estrogenéw w mo-
zgu w czasie perimenopauzy i menopauzy. Wedtug
Amerykanskiego Towarzystwa Alzheimerowskiego
choroba ta pozostaje 5. wiodacg przyczyng zgonéw
wséréd oséb od 65. 1.Z., a prawie %/, Amerykanéw
w tej grupie wiekowej, ktérzy sie z nig zmagaja,
stanowig panie (12% kobiet i 9% mezczyzn)'°.

Dzieki tym nowym i potencjalnie lukratywnym
mozliwo$ciom profilaktycznym HTZ firmy farmaceu-

HORMONY POD LUP?

tyczne finansowaty coraz wiecej badan w tym kie-
runku..., ktérych wyniki byly sprzeczne. Na przyktad
4-letnia analiza ukoficzona w 2016 r., w ktérej wzieto
pod uwage kobiety stosujace syntetyczne estrogeny
lub estradiol i progesteron w schemacie przerywa-
nym w ramach profilaktyki alzheimera, wykazata,
ze chociaz same estrogeny zwiekszaly pojemnosc
komér mézgowych (produkujacych, transportu-
jacych i usuwajacych ptyn mézgowo-rdzeniowy)
w mézgach mlodszych pacjentek przechodzacych
menopauze, to nie wptywaly na poprawe funkcji
poznawczych'. Stoi to w sprzecznoéci z bada-
niem ukonczonym w 2019 r. Na jego podstawie
stwierdzono, ze estrogeny odgrywaja ,,znacza-
ca role”, jesli chodzi o funkcje poznawcze'.

Ze wzgledu na sprzeczne dowody i wciaz dostar-
czane negatywne wyniki badan nad HTZ, przez dzie-
sigciolecia lekarze niechetnie przepisywali wszelkie
tego rodzaju preparaty. Jednakze nagromadzenie
czynnikéw spolecznych — takich jak miliony pacjen-

tek cierpigcych z powodu objawéw menopauzy, strach
przed alzheimerem, rentowno$¢, niedobér HTZ w Wiel-
kiej Brytanii oraz filmy dokumentalne, takie jak np.
»Sex, Mind and Menopause” (,,Seks, umys! i menopau-
za”) Daviny McCall z 2021 r. — napedza obecnie ogrom-
ny publiczny nacisk ze strony kobiet na zwigkszenie
dostepnosci tej terapii. W ciggu 6 miesigcy po emisji
bardzo naglosnionego dokumentu McCall globalna
firma farmaceutyczna Theramex odnotowata wzrost

0 130% zapotrzebowania na produkty stosowane w ra-
mach HTZ. Niestety w wiekszoéci mediéw gléwnego
nurtu, przedstawiajacych ten film, nie wyjasniono,

ze temat ten oraz znacznie zwiekszony popyt na te for-
me leczenia wigzg sie z odrzuceniem zagrozen, ktére
niosg za sobg egzogenne hormony. Nie bierze sie tez
pod uwage jakiegokolwiek ryzyka dotyczacego rozroz-
nienia miedzy 2 r6znymi dostepnymi dla pacjentek
rodzajami HTZ: syntetycznym, np. estrogenowym, oraz
bioidentycznym — pochodzenia ro$linnego. Ten ostatni
zapewnia rzekomo identyczna strukture czasteczkows
jak hormony produkowane w kobiecym organizmie.

Bioidentyczna alternatywa

— Stosowanie syntetycznych hormonéw, takich jak
Premarin, jest dopuszczalne, tylko jesli jeste$ ciezar-
ng klaczg, zas zdrowiu kobiet syntetyczne hormony
bardzo szkodzg. Doprowadzg do raka macicy, piersi
i Bég wie, jakich jeszcze nowotworéw. Zaburzg dzia-
tanie neuroprzekaznikéw, co powoduje problemy
emocjonalne, depresjg, stany lekowe i przybieranie
na wadze. Szczerze méwie wszystkim kobietom,

ze jesli tylko maja wybor pomiedzy brakiem wta-
snych hormonéw a przyjmowaniem ich syntetycznej
formy — ja radzitabym brak. Syntetyki sg po prostu
niebezpieczne — wskazuje dr Sharon Stills, lekarz
naturopata, specjalistka w dziedzinie menopau-

zy 1 perimenopauzy, ktéra prowadzi duzy gabinet

w Scottsdale w Arizonie, w Stanach Zjednoczonych.
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Wedtug dr Stills 2 gtéwne problemy zwigza-
ne z syntetycznymi hormonami to molekularny
ksztalt samych hormonéw oraz brak elastycznosci
dawkowania i subtelnosci. Nie maja one takiego
samego ksztaltu jak ich endogenne odpowiedniki,
a ludzkie receptory estrogenowe, tworzone przez
specyficzne biatka wewnatrz kobiecego narzadu
rozrodczego i komérek piersi (oraz watroby, mé-
zgu, kosci, jelita grubego, a nawet tkanek skéry),
nie mogg ich wlasciwie przyjmowac. — Kiedy sto-
sujesz syntetyczne hormony, Twéj organizm ich
nie rozpoznaje. W zasadzie przypomina to blokade
jego potrzeb. A poniewaz nie odnosisz réwnowa-
zacych i ochronnych korzysci, jestes bardziej po-
datna na zmiany umystowe — na pewno wahania
nastroju — demencje i wyzszy poziom cholesterolu.
Wedlug moich obserwacji, kobiety przyjmuja-
ce syntetyczne hormony przychodza do mnie
z wrazliwo$cig piersi, b6lami glowy i problema-
mi trawiennymi. Krwawig, pomimo ze przeszly
menopauze, i w tym samym czasie doSwiadczaja
takich objaw6w, jak tradzik. Sa po prostu totalnie
wytrgcone z réwnowagi — opowiada naturopatka.
Jak twierdzi specjalistka, hormony bioiden-
tyczne specjalnie przetwarza sig w laboratorium
w celu sparowania z ludzkimi receptorami hor-
monalnymi. Oznacza to, ze organizm
wchlania je szybciej i pelniej niz ich
tradycyjne syntetyczne odpowiedniki,
takie jak te w preparatach Premarin
(przetwarzany laboratoryjnie konski
mocz) i Provera (syntetyczna pochodna
progesteronu). Dr Stills opowiada sig za opinig
wielu przedstawicieli medycyny integracyjne;j:
hormony bioidentyczne to o wiele bezpieczniej-
sza alternatywa. Poniewaz uwaza sie je za lepiej
dopasowane do receptoréw hormonalnych
w ludzkim organizmie, czesto okresla sie je jako
naturalne, a samo slowo ,bioidentyczne” pro-
wadzi wielu ludzi do przekonania, ze sg takie
same jak ludzkie hormony. Tak jednak nie jest.
Pochrzyn chinski, korzen agawy sizalowej
i soja nie produkujg ludzkich hormonéw.
Dzikie ignamy wytwarzajg tzw. diosgeni-
ne — steryd roslinny podobny do estrogenéw,
na ktérym naukowcy pracowali w laboratorium,
az otrzymali odpowiednie parametry moleku-
larne. Oznacza to, ze hormony bioidentyczne
sg tak samo syntetyczne jak tradycyjna HTZ.
Niektére badania kliniczne sugeruja, Ze hor-
mony bioidentyczne niosg za sobg nizsze ryzyko
wystapienia raka piersi i choréb sercowo-naczy-
niowych oraz faktycznie sg skuteczniejsze niz ich
syntetyczne odpowiedniki'. Testy wskazujg na to,
ze u szczuréw stymulacja receptora estrogeno-
wego B moze zredukowaé typowe dla alzheime-
ra poklady pB-amyloidu bez stosowania silnych
syntetycznych hormonéw, takich jak estradiol®.
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Naturalne alternatywywobecHTZ

Jesli nie decydujesz sie na jakikolwiek rodzaj terapii zastepczej, dr Sharon Stills
poleca stosowanie korzenia macy (tzw. peruwianskiego zen-szenia, chociaz rosli-
na ta nie nalezy do tej samej rodziny co zen-szen), dziegielu chifskiego (Angelica
sinensis, kobiecy zen-szen) oraz serdecznika (Leonurus japonicus, stosowanego
w chinskim ziotolecznictwie). - W przypadku niedoboru estrogenéw lub wahania
ich poziomdéw jednym z objawdéw bedzie kotatanie serca. W czasie perimenopau-
zy, w przypadku nieréwnowagi estrogenowej, serdecznik jest Swietny. Estrogeny
produkuja réwniez serotonine, wiec jesli kto$ jest przygnebiony i potrzebuje
wsparcia, warto pomyslec¢ o 5-HTP - suplemencie diety wytwarzanym z na-

sion czarnej fasoli afrykanskiej (Griffonia simplicifolia) - méwi specjalistka.

Dieta
W zaleznosci od zapotrzebowania na suplementacje hor-
monalng rozwaz plan diety oparty na réznych sprzy-
jajacych hormonom produktach spozywczych.

,jedz
produkty zwierajgce fitoestrogeny, takie jak rosliny
straczkowe, fasola pinto, lucerna, ciecierzyca
i koniczyna tgkowa, zasobne w izoflawony - soja i inne
pokarmy sojowe, oraz lignany, np. warzywa
krzyzowe (szczegdlnie brokuty), owoce (banany,
kiwi, winogrona) i biate ziemniaki.

wybieraj ryby, takie jak toso$ i makrela,

dréb (kurczak i indyk), pokarmy zasobne

w witamine B, awokado,
e warzywa krzyzowe

~ ™ jowoce cytrusowe.

,jedz =
produkty zasobne w magnez,
takie jak szpinak i jarmuz,

pestki dyni i czarna fasola. Nie zatuj
sobie z6ttek jaj i ostryg oraz zdecydowanie
wiacz do diety truskawki i surowe kakao.

Aktywnosé fizyczna
Wykonuj mnéstwo ¢wiczen aerobowych
kilka razy w tygodniu oraz trening sitowy.

Odpoczynek
Odstaw kofeine i alkohol oraz wyprébuj me-
dytacje, tamigtéwki czy krzyzéwki — wszel-
kie sprawiajgce Ci przyjemno$c zajecia,
dzieki ktérym mozesz sie zrelaksowac.
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' ¢ Alzheimera:
L St & pominigte kwestie

Przy catej koncentracji na teorii, we-
dlug ktérej niedobdr estrogendw jest
przyczyna wystepowania alzheimera
u kobiet, oraz przemysle farma-
2o ceutycznym niecierpliwigcym
_ sie, by zyskownie promo-
~wac syntetyczng HTZ jako
metode profilaktyczna,
wydaje sie, ze nikt nie
przyglada sie innym czyn-
nikom sprawczym ptciowe-
go obcigzenia. Wiele réznic
w stylu zycia kobiet i mez-
czyzn mogtoby stanowi¢
przyczyne przewagi pacjen-
tek z alzheimerem. Nalezy
~do nich np. stosowanie lekéw
L) : . przeciwdepresyjnych (selek-
N ' =Lk tywnych inhibitoréw wychwytu
zwrotnego serotoniny, takich jak
np. Prozac). Kobiety maja duzg przewage nad mezczyznami,
zaréwno jesli chodzi o ich zazywanie, jak przepisywanie?,
a przyjmowanie tego rodzaju farmaceutykéw powigzano
z rozwojem demencji, w tym alzheimera?.
Przez prawie 70 lat rynek dietetycznych napojéw gazo-
wanych i sztucznych stodzikéw adresowano bezposrednio
do kobiet - gtéwnych konsumentdw tego rodzaju produktow.
Spozywanie tych substancji powigzano z wiekszg czestosciag
wystepowania udaru mézgu i demencji, w tym alzheimera3.
Kobiety bedace nosicielkami oryginalnego genu
MGMT, ktéry oprdcz genu APOE 4 powigzano z wysta-
pieniem tej choroby, sg bardziej podatne na te przypa-
dtos¢ niz mezczyzni z tym samym genem?®. Co ciekawe,
narazenie na kadm, naturalny pierwiastek, aktywuje gen
APOE 4 u myszyS, co zwieksza ryzyko rozwoju alzheimera
i zgonu z jego powodu®. A jakie zawierajgce go produkty
sg kupowane i uzywane prawie wytgcznie przez kobie-

ty? Szminki i kosmetyki

do makijazu.
H H i 1 Debra).BrodyandQiupingGu,
Teinne czynnlkl powinno “AntidepressantUseamongAdults:

sig zbadac. Dop6ki tak sig nie  ypitedstates, 2015-2018; Sept2020,

stanie, 0 wysoka czestos¢ cdcgov

wystepowania alzheimera Depf;:SAnXieWE2)017¢34[311217-25
- S . Stroke, 2017;48(5):1139-46

wsrqd.kgblet nie r!alezy Alzheimers Dement,2022;doi:10.1002/

obwinia¢ wytgcznie spada-

alz.12719
jacego poziomu estrogendw 5 ToxicolSci,2020;173(1):189-201
po menopauzie.

6 EnvironHealth,2016;15(1):69
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A zwolennicy twierdza, ze dzieki bioidentycznej HTZ moz-
na osiaggna¢ dokladnie to samo z wykorzystaniem estriolu,
slabszego estrogenu, ktéry mocniej wiaze sie z receptorem
estrogenowym B niz z a. W przeciwienstwie do syntetycznej
HTZ moga ja réwniez stosowaé kobiety z rakiem piersi bez
obaw o zaostrzenie choroby. Bioidentyczne hormony popra-
wiajg jako$¢ ich zycia — twierdza oredownicy tej metody?'.
Jednak chociaz te wczesne badania sugeruja, ze stoso-

wanie hormonéw bioidentycznych ma zwiazek z nizszym
ryzykiem niz terapia ich syntetycznymi odpowiednikami,

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

praesoes
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nizsze ryzyko nie oznacza jego braku'’. Ta forma
leczenia jest wzgledna nowoscig na scenie terapii
menopauzalnej. Nie przeprowadzono zatem zad-
nych dlugoterminowych préb w celu okreslenia,
czy dlugotrwale przyjmowanie ,,zdrowszych”
odpowiednikéw jest jakkolwiek mniej szkodli-
we niz dlugie korzystanie ze zwyklej HTZ.
Wtasciwie zaczely pojawia¢ sie niepokojace
badania wykazujace, ze przewlekle stosowanie
tej formy terapii réwniez naraza kobiety na wy-
stapienie nowotworu i innych probleméw zdro-
wotnych. Pomimo tylu zabiegéw nad rodzajami
i ilosciami syntetycznych hormonéw dobrze
wiadomo, ze przyjmowanie dodatkowych estroge-
noéw, niezaleznie od tego, czy sa one syntetyczne,
czy bioidentyczne, zwieksza ryzyko rozwoju raka
endometrium. Zawsze zakladano, ze zneutrali-
zuje je dodatek progesteronu lub progestagenu.
Jednakze hormonéw bioidentycznych dotyczy
problem tego, czy kobiety otrzymuja wlasciwg
do odpowiedniej ochrony dawke progesteronu
— czy tez zbyt wysokg. W niektérych badaniach
wykazano, ze ilosci bioidentycznego progestero-
nu przyjmowanego w postaci plastréw lub kremu
tak naprawde nie mozna prawidlowo oszacowac.
Tylko okolo 10% miejscowo podanej dawki mozna
bowiem wykry¢ w surowicy krwi. Jednakze jego
ilo$¢ odnotowana w naczyniach wlosowatych jest
okolo 100-krotnie wyzsza*. To sugeruje, jak wy-
nika z francuskiego przegladu dostgpnych badan,
ze ,ta ekspozycja tkankowa moze by¢ wieksza, niz
to sie obecnie przyznaje, by¢ moze z powodu do-
starczania go przez limfe”**. A jesli jest zbyt duza,
naraza kobiety na wszelkie zagrozenia ze strony
nadmiaru progesteronu, w tym raka piersi. Jesli
za$ chodzi o jego inne antynowotworowe wtasci-
wosci, przynajmniej dwa badania nie wykazaly
zadnych dowodéw na to, Ze miejscowa aplikacja
tego hormonu zapewnia ochrone endometrium?:.
Wielu lekarzy lubi tworzy¢ swoje wlasne pre-
paraty we wspélpracy z lokalng apteka. Majg
oni wyjatkowe do§wiadczenie w opracowywa-
niu zindywidualizowanych dawek hormonéw
dla konkretnych pacjentek. Jednakze mieszanki
na zamoéwienie nie przechodzg kontroli jako-
$ci i w niektérych przypadkach, chociaz zdarza
sig to rzadko, dochodzi do skutkujacego ofiara-
mi §miertelnymi skazenia w laboratorium.
Jednak by¢ moze najwigkszym problemem jest
to, czy kobiety otrzymujq wlasciwe dawki — nie
zbyt niskie i nie zbyt wysokie. Zbyt duzo estroge-
néw i za malo progesteronu powoduje mozliwosé
wystapienia zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej
iraka endometrium. Niektére badania wykazaty
wyzszg czestos$é rozwoju tego ostatniego wsrod
kobiet stosujacych wykonywane na zamoéwienie
preparaty zawierajace bioidentyczne estrogeny,
jak réwniez wystgpowanie krwawienia z pochwy?’.
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W przypadku za wysokich dawek progesteronu
pacjentki sa narazone na wystgpienie raka piersi.

Lekarze i naukowcy zalozyli, Ze ryzyko wysta-
pienia raka endometrium ulega obnizeniu, jesli
kobiety przyjmuja progestageny, sekwencyjnie lub
w tym samym czasie co estrogeny. Wiekszos¢ badan
nad konwencjonalng HTZ wykazuje pewng ochro-
ne endometrium dzieki dodatkowi tego rodzaju
hormonu. Jednak poniewaz hormony te zwigk-
szajg prawdopodobienistwo rozwoju nowotworu
piersi, przeglad wszystkich dostepnych badan
z 2005 1. wykazal taczny wzrost ryzyka wystgpienia
raka u kobiet przyjmujacych oba te hormony®.

W rzeczywisto$ci w badaniu z 2017 r. wywnio-
skowano, ze kobiety stosujace hormony bioiden-
tyczne (w tym progesteron dopochwowo) do 5 lat
sa w niewielkim stopniu narazone na wystgpienie
raka piersi. Jednak p6zniej ryzyko to wzrasta w przy-
padku doustnego progesteronu?®. Terapia 6-letnia
lub dluzsza ma zwigzek z ,,drobnym, ale znaczacym
wzrostem prawdopodobienstwa rozwoju nowotworu
piersi”. ,Doradztwo w zakresie tgczonej menopau-
zalnej terapii hormonalnej powinno obejmowac
narazenie na wystapienie raka piersi — bez wzgledu
na wybrany progestagen” — ostrzegli naukowcy.

Bioidentyczna HTZ niesie za sobg inne nie-
pokojace dzialania niepozadane, szczeg6lnie
w okresach kiedy ten rodzaj hormonéw modyfi-
kuje sig w celu utrzymania optymalnych dawek,
co jest czeste. Najczesciej wystepuja: przybie-
ranie na wadze, wzdecia i wrazliwo$¢ piersi*’.

Inne niekorzystne objawy obejmuja zmeczenie,
b6l gltowy, skurcze, plamienia oraz zwiekszenie
owlosienia twarzy, chociaz prawie wszystkie

z nich s ciezsze w przypadku tradycyjnej HTZ.

Podsumowujac: HTZ to trudna sprawa. Nie dos¢,
ze poziomy hormonéw w kobiecym organizmie
nieustannie sig wahaja, co wymaga statego moni-
torowania, to jeszcze istniejg genetyczne réznice,
jesli chodzi o spos6b ich przetwarzania. Chociaz
wielu naukowcéw atakujacych bioidentyczng
HTZ to lekarze bedacy przedstawicielami medycy-
ny konwencjonalnej, niektérzy zwigzani z firmami
farmaceutycznymi, pozostaje sporo strachu i igno-
rancji, jesli chodzi o menopauze i podejécie do nie;j.

Najwazniejsze pytanie ma zwigzek z naszymi
odczuciami w zwigzku ze starzeniem sie kobiet.
Czy po wyczerpaniu mozliwosci reprodukcyjnych
powinno sie je po prostu delikatnie dostosowy-
wac do nowych, nizszych pozioméw hormonéw
z pewnym bezpiecznym wsparciem w postaci
sprawdzonych alternatyw? A moze nalezy eks-
perymentowac z silnymi hormonami, ktérych
organizm samodzielnie juz nie produkuje, bez
pelnego zrozumienia ich dlugoterminowego
wplywu? Poniewaz w ostatecznym rozrachunku
tym jest wszelkiego rodzaju hormonalna terapia
zastepcza — gigantycznym eksperymentem.



Jesienne'alergie
— UClgzuwe

... niebezpieczne

Sezonowe uczulenia kojarzymy

Z pierwszymi oznakami wiosny,
kwitnieniem drzew czy lethim koszeniem
traw, od ktorego niejednemu z nas tzawig
oczy i leje sie z nosa. z nas szczypig. Jednak
pierwsze jesienne chtody to raj dla nowych

zastepdw alergenow — wsrod ktorych

» znajduja sie m.in. grozne grzyby.

v

lergie jesienig bywajg réwnie
uciazliwe, co te w cieptych mie-
sigcach, a przy tym moga by¢
takze niebezpieczne. Uczulajg
nas bowiem nie tylko pylki roslin, ale
rowniez zarodZce grzybow, zwlaszcza
tych strzepkowych, zwanych popular-
nie ples$nia. Szczyt aktywnosci tych
ostatnich przypada wtasnie na pierw-
sze cieple i wilgotne miesigce jesieni
— kulminacja to wrzesien i pazdziernik,
kiedy jeszcze kwitng niektoére rosliny,
takie jak pokrzywa, bylica, komosa,
babka lancetowata perz i fubin. Zmiany
klimatyczne zmienily ich kalendarz
wegetacyjny: na wiosne szybciej budzg
sig do zycia, a jesienia dluzej pozostajg

aktywne. Jak zaobserwowano w Stanach
Zjednoczonych w latach 2001-2010 se-
zony z alergennym pylkiem reprezen-
tatywnych drzew, chwastéw i traw
rozpoczynaly sie srednio o 3 dni wcze-
éniej niz w latach 90. XX w. Srednia
warto$¢ szczytowa i suma roczna
codziennie liczonych pytkéw za-
wieszonych w powietrzu wzrosly
odpowiednio 0 42,4% i 46,0%".
Zmiany w czasie trwania sezonu
pylkowego i stezenia pytku w powie-
trzu zaleza od szerokosci geograficzne;j
i sg zwigzane ze zmianami liczby dni
wegetacji, dni bezmroznych i opadéw,
a tych z roku na rok przybywa. Co wie-
cej, do naszych rodzimych roslin, ktére

F' OCZYMLEKARZE...

stanowig zagrozenie dla alergikéw, dola-
czyla inwazyjna ambrozja, bedaca je-
siennym przeklenstwem amerykanskich
alergikéw. Ten chwast z rodziny astrowa-
tych, ktérego okres kwitnienia przypada
wlasnie na jesien, jest zaliczany do naj-
bardziej alergogennych roélin swiata®.

Wszedobylski chwast

Ambrozja trafita do Polski wraz z im-
portowanym zbozem jako zanieczysz-
czenie juz w XIX w. Poczatkowo rosto
jej najwiecej przy stacjach przeladun-
kowych i po roku wymierata. Obecnie
jednak w naszym kraju stwierdza sie
obecno$¢ 3 gatunkéw ambrozji: by-
licolistnej (Ambrosia artemisiifolia),
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tréjdzielnej (Ambrosia trifida) oraz
zachodniej (Ambrosia psilostachya).
Najsilniejsze dzialanie alergogenne
majg 2 pierwsze gatunki tj. ambrozja
bylicolistna i tré6jdzielna. Jej pytek jest
lekki, ma $rednice ok. 20-22 um, dzieki
czemu przy silniejszym wietrze rozsie-
wa sie na znaczne odleglosci. Stezenie
progowe pytku, przy ktérym wystepuja
objawy u chorych na obszarach, gdzie
ro$lina ro$nie masowo, jest ocenia-
ne na 40-200 ziaren/m® powietrza.
Obecnie ambrozja wystepuje gtéwnie
na potudniu i zachodzie Polski. Jej
pylek obserwowany jest m.in. w Szcze-
cinie, Wroctawiu, Opolu, Sosnowcu,
Krakowie, Lublinie, Rzeszowie, ale
réwniez w Warszawie, Bydgoszczy
czy Piotrkowie Trybunalskim.

Chwast ten, podobnie jak barszcz So-
snowskiego, zgodnie z rozporzadzeniem

66 Zarodniki plesni s3 mikroskopijne, a w powietrzu
moga znajdowac sie ich naprawde ogromne ilosci.
Jedno ziarnko pytku traw jest rowne objetosci
az 3 000 zarodnikow Aspergillus fumigatus. @

MRiGZ z dn. 6 lutego 1996 r. w sprawie
zwalczania organizmow szkodliwych
(DzU nr 15 poz. 81) jest organizmem
szkodliwym, podlegajacym obowigzko-
wi zwalczania z urzedu. Niestety, wraz
ze zmianami klimatycznymi oraz zwigk-
szeniem teren6w dogodnych dla jego
rozwoju mozliwe jest jego osiedlanie sie
na nowych obszarach. Obecnie General-
na Inspekcja Ochrony Srodowiska moni-
toruje pojawianie sie wszelkich nowych
stanowisk ambrozji. Zdaniem specjali-

Porady dla jesiennego alergika

Btona $luzowa, ktéra znajduje sie m.in. w nosie i oczach jest wilgotna i lepka.
Alergeny tzn. roztocza, pyiki, oraz zarodniki plesni dostownie sie do niej przyklejaja.

Dlatego, jesli masz alergie:

- Na spacer zaktadaj ubranie z dtugim rekawem. W domu sie przebierz, buty
zostaw na zewnatrz, umyj doktadnie rece i twarz. Pamietaj o przeptukaniu nosa
i ust — w ten sposob usuniesz alergeny. Do ptukania nosa Swietnie sprawdza

sie woda morska w sprayu.

- Korzystaj z soli fizjologicznej lub kropli typu sztuczne tzy i kilkakrotnie w ciggu dnia

przeptukuj oczy z pytkow.

- Pomysl o wieczornych irygacjach nosa i gardta (za pomoca irygatora lub dzbanuszka
neti). Wyptukanie alergenéw moze utatwic spokojne przespanie nocy.

- Jesli stosujesz soczewki kontaktowe, to wybieraj te jednodniowe.

- Nos wtosy spiete w kucyk lub w kok, a po powrocie do domu je umyj. Wiosy gromadza
wszelki kurz, a rozpuszczone loki dziataja jak miotia.
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stéw juz obecnie do paneli alergicznych
nalezatoby dodawa¢ alergeny ambrozji°.

Lekkos¢ i wiatr
Ambrozja jest niebezpieczna m.in.
dlatego, ze jej pylki sa lekkie i sg ich
naprawde ogromne ilosci, dzigki czemu
mogg roznosi¢ sie na duzg odleglosé. Aby
zrozumieé na czym polega jej swoisty
»sukces” warto na chwile przyjrze¢ sig
temu, jak przebiega reakcja alergiczna
w tzw. alergii typu I, czyli najczesciej wy-
stepujacej, wiazacej sig z wzrostem obec-
nosci przeciwcial IgE w surowicy krwi.
Ot6z przebiega ona 2-etapowo. Pod-
czas pierwszego spotkania naszego
organizmu z substancja potencjalnie
uczulajgcg uklad immunologiczny roz-
poznaje ja jako obcy antygen — wroga,
ktérego nalezy zwalczy¢. Dokonujg
tego makrofagi, komorki obecne zar6w-
no w skérze jak i blonach sluzowych.
To one informujg limfocyty B o po-
dejrzanej, obcej substancji. W odpo-
wiedzi komdrki te przygotowujag sig
do odparcia najazdu: przeksztalcajg
sie w plazmocyty, ktére to wytwarza-
ja duze ilosci przeciwcial IgE. Sg one
specjalng superbronia, wytwarza-
ng przez uklad immunologiczny
do pokonania m.in. pasozytéw.
Pierwsze spotkanie z alergenem mija
bez jakichkolwiek objawéw. Nie pada
nawet jedno kichniecie, nie pojawia
sie bodaj najmniejsza krosta. Jedynym
jego efektem jest wiedza, poniewaz
limfocyty B uczg sie wéwczas rozpo-
znawac potencjalnego wroga. I zapa-
mietujg go, na dlugie lata. Podczas
drugiego spotkania pokazuja, co po-
trafig. Jak uprzednio - przeksztalcaja
sie w makrofagi i tworzg przeciwciala
IgE. Uktad immunologiczny aktywu-
je te przeciwciala, tak ze po dotarciu
do uktadu krwionosnego beda mogty
zwigzaé sie z mastocytami na ské-
rze lub blonach §luzowych, a na-
stepnie — bezposrednio zaatakowac
wroga, obcy antygen czyli alergen.



Jednoczes$nie, podczas faczenia sig
przeciwciat z mastocytami dochodzi
do degranulacji tych ostatnich, mé-
wigc prosciej — mastocyty wyrzucaja
swojg zawarto$¢ w postaci malych
granulek, wsréd ktérych jest m.in. hi-
stamina. To wlasnie uwolnienie hi-
staminy powoduje odczuwalne efekty
alergii: od wysypki, swigdu po ataki
astmy czy wstrzas anafilaktyczny.
Wtlasnie dlatego wiekszo$¢ preparatow
antyalergicznych to leki przeciwhista-
minowe, czyli blokujace wytwarzanie
sig histaminy, a tym samym powstrzy-
mujace nieprzyjemne objawy alergii.
Im mniejsze alergeny, tym szybciej
przenikaja do krwi, a odpowiedz uktadu
immunologicznego gwaltowniejsza.

Warto przypomnie¢ o alergii krzyzo-
wej. Ma ona miejsce, gdy przeciwciala,
wytworzone do walki z jednym aler-
genem, zaczynaja reagowac tak samo
na inng substancje o podobnej budowie
lub tym samym Zrédle. I tak np. osoba
uczulona na pylek brzozy moze za-
reagowac alergicznie na orzechy lub
papryke, za$ wrazliwi na kurz i rozto-
cza — powinni uwaza¢ przy spozywaniu
krewetek, §limakdéw i skorupiakéw.

Pytki vs zarodniki

Wigkszos¢ alergenéw to biatka lub
glikoproteiny o masie czasteczkowej
zazwyczaj 10-40 kDa. Przy czym, jak
juz wspomnieli$my, wielko$¢ czasteczki

Jesien w domu bez uczulen

- Nigdy nie susz prania na grzejniku, poniewaz razem z parujaca
woda roznosza sie wowczas alergeny i czasteczki proszku.

— Najlepsza metoda na pozbycie sie roztoczy i zarodnikéw plesni
z poscieli lub dzieciecych zabawek jest gtebokie wymrozenie.
Wktadamy je na 1-2 godz. do zamrazarki. Jesli Twoje dziecko
ma swojg ulubiong zabawke, zaopatrz sie w jej ,,klona”, ktérym

bedzie sie ono bawic¢ na zmiane.
— Regularnie wietrz mieszkanie.

— Czesto odkurzaj podtogi i meble, a ubrania chowaj do szaf.
Na wszelkich przedmiotach codziennego uzytku osadzaja sie
potencjalnie alergizujace czasteczki, a zaktadanie zakurzonej
odziezy wzbija je tylko w powietrze i powoduje, ze je wdychasz.

— Mierz wilgotno$¢ w pomieszczeniach (np. uzywajac stacji
pogodowej) i dbaj, zeby nie przekraczata 50%.

— Dbaj o rosliny doniczkowe, o ile je posiadasz. Wyrzu-
caj zeschniete lub zbutwiate liscie i nie doprowadzaj

do przelewania kwiatow.
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66 Nadwrazliwos¢ na plesnie odnotowano
az u 80% pacjentéw z astma #®

alergenu determinuje jego immunogen-
no$¢ (zdolnos¢ wywolywania przeciw-
ko sobie odpowiedzi odpornosciowej)
i mozliwo$¢é sprawnego przenikania
przez btone §luzowg do krwiobiegu.
Nie tylko ambrozja postawita na lek-
kos¢ i zmasowany atak. Warto wiedzie¢,
ze zarodZce grzybow strzepiastych
tez maja taka strategie. Zarodniki ple-
$ni sg mikroskopijne — nawet kilka
tysiecy razy mniejsze od pytku kwia-
towego. Ich ,skuteczno$¢” polega nie
tylko na tym, Ze sprawnie przenikajg
blone §luzowa i dostajg sig zaréwno
do gérnych, jak i dolnych drég od-
dechowych, ale — w powietrzu mogg
znajdowac sie ich naprawde ogromne
ilosci. Sg bowiem najliczniej obecnymi
czastkami biologicznymi w powietrzu.
Jedno ziarnko pytku traw jest réwne
objetosci 200 zarodnikéw Cladospo-
rium lub tez... az 3 tys. zarodnikéw
Aspergillus fumigatus®! Przy czym,
co tez wazne, o ile kwitnaca leszczyne
czy bylice, a nawet ambrozje moz-
na fatwo wytropié, o tyle nie zawsze
mamy Swiadomos¢, ze za specyficzny
jesienny aromat parku i lasu odpowia-
daja grzyby i to bynajmniej nie tylko
dzielne borowiki czy urocze maslaki,

ale np. te zupelnie niewidoczne, z ro-
dzaju Alternaria lub Cladosporium.

I to wlasnie grzyby, zwlaszcza plesnie
sg najczestsza przyczyng jesiennych
alergii. W przeciwienistwie do pytkéw
kwiatowych zarodniki grzybéw lub
komorki grzybni mogg powodowacé nie
tylko opisywana wczeéniej alergie typu
I, ale takze wiele innych choréb, w tym
alergiczne grzybice oskrzelowo-plucne,
alergiczne zapalenie zatok, alergiczne
zapalenie pgcherzykéw plucnych i ato-
powe zapalenie skdry. I znéw — w prze-
ciwienstwie do uczulenia na pyltki, te na
grzyby sa czesto zwigzane z astma aler-
giczng. Nadwrazliwo$é na pleénie od-
notowano az u 80% pacjentéw z astma.
Chociaz badania nad alergiami na grzy-
by siegajg XIX w., postep w diagnostyce
i terapii w tym zakresie byl utrudniony
przez fakt, ze ekstrakty grzyb6w sa bar-
dzo zmienne w sktadzie biatkowym,
ze wzgledu na zmienno$¢ szczepdw,
réznice migdzy partiami oraz przez to,
ze ekstrakty moga by¢ przygotowane
z zarodnikéw lub komoérek grzybni. Nie-
mniej jednak, w ciggu ostatnich 20 lat zi-
dentyfikowano ok. 150 indywidualnych
alergenéw grzybowych z ok. 80 rodza-
jow pleéni, a badania wcigz trwaja’.
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Katar katarowi nierowny

Przed jesiennymi alergiami naprawde trudno sie bronic. Co gorsza katar o tej
porze roku raczej kojarzymy z przeziebieniem niz uczuleniem. Objawy tych
jesiennych nie r6znig sie znacznie od wiosennych. Cieknie z nosa? W paz-

dzierniku wszyscy s zasmarkani... A jednak warto zauwazy¢ réznice.

Alergia

- Katar pojawia sie nagle i jest bardzo ucigzliwy.

— Wydzielina jest wodnista, bezbarwna, bezwonna.

— Pojawic sie moze tzawienie oczu.

— Brak podwyzszonej temperatury.

— Znika po zmianie miejsca pobytu
albo np. po deszczu.

Przeziebienie
- Rozwija sie stopniowo, trwa kilka dni.
- Pojawia sie stan podgoraczkowy.

— Wydzielina z nosa bardziej gesta, czasem zéttawa,
nieprzezroczysta, moze wydziela¢ zapach.

— Nie ustepuje przy np. zmianie pogody.

Wilgo¢, ciepetko i katar
Najczesciej dochodzi do uczulenia na na
grzyby z rodzaju Alternaria (np. Alterna-
ria alternata) i Cladosporium (np. Clado-
sporium herbarum). Pierwszy z nich jest
obecny w glebie, butwiejacych lisciach,
ale tez na roslinach doniczkowych czy
zbyt dlugo suszacym sie praniu. Jak
wszystkie grzyby, kocha on wilgo¢ i cie-
plo. Sprzyja mu temp. 22-28°C i silny
wiatr roznoszacy zarodniki na duze od-
legtosci. Temperatura na pierwszy rzut
oka moze wydawac sig zbyt wysoka, ale
— tu Altenarii, podobnie jak wielu innym
grzybom pomagaja zmiany klimatyczne.
Cos, co jeszcze 20 lat temu wydawato
sie by¢ niemozliwe, obecnie staje sig
faktem. To niejedyne grzyby, ktérych
cho¢ nie widac¢, to ich obecnos¢ daje

sie jednak odczué. W podobnym czasie
zaczynaja sie tez rozsiewaé zarodniki
Cladosporium i Aspergillus.

Ten pierwszy kocha wilgoé¢, cieplo,
butwiejace liscie, gnijace warzywa,
owoce, a takze blisko§¢ zbiornikéw
wodnych. Idealnie czuje sie tez
w naszym domu — w ramach
okiennych lub brudnej lo-
déwece. Nie lubi za$§ wenty-
lowanych pomieszczen.
Aspergillus, czyli kropi-
dlak, wystepuje w glebie
i innych wilgotnych
miejscach. Czesto ataku-
je produkty spozywcze.
Grzyby te wytwarzajg
toksyczne substancje:
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aflatoksyny i prawdopodobnie ochratok-
syny, ktére jak inne mykotoksyny moga
by¢ niebezpieczne dla zdrowia ludzi.
Podobne preferencje majg inne grzy-
by plesniowe, ktére razem z jesienng
wilgocig dostajg sie réwniez do naszych
mieszkan. Niestety, ich obecnosé grozi
nie tylko katarem siennym. Niektdre
mykotoksyny sa silnie neurotoksyczne.

Plesn i demencja

Nie tak dawno §wiat medyczny zbul-
wersowala historia 37-letniej Australij-
ki, Amie Skilton, u ktérej wlasnie pod
wplywem mykotoksyn miata jakoby
rozwina¢ sie choroba Alzheimera. Ko-
bieta po 2 miesigcach od przeprowadzki
zaczela sie czuc zle, przytyta, pojawily
sig u niej réwniez problemy z koncen-
tracja, a nawet z pamiecig. W pewnej
chwili nie byla w stanie nawet przypo-
mnie¢ sobie wlasnego imienia! Wszyst-

ko to skionito jg do wizyty u lekarza,
ktory zaczal podejrzewac wlasnie al-
zheimera, lecz... jej wyniki badan byly
prawidiowe. Przypadek naprowadzil
ja na zrédto problemu: rozwijajaca sie
pod wykladzing w sypialni i gabinecie
plesn. Demencja, ktérej doswiadczyta
Skilton byla ni mniej ni wiecej, tylko
reakcjq alergiczng na mykotoksyny, wy-
dzielane przez rozpelzniete na podlodze
grzyby. Obecnie po 5 latach od tego
wydarzenia kobieta czuje sie¢ zupelnie
dobrze, ale... mieszka w innym domu.
Historia ta zmusita jednak naukowcéw
do blizszego przyjrzenia si¢ wpltywowi,
jaki grzyby znajdujace sie w naszym
otoczeniu moga mieé na nasz dobrostan,
a zwlaszcza na zdrowie naszego mézgu®.
Jak sie okazuje w mézgu pacjentéw
z alzheimerem czesto wykrywa sie grzy-
by gatunkéw Candida spp., Malassezia
spp., Cladosporium spp. i Alternaria spp.
Sa one organizmami oportunistyczny-
mi i czesto wywolujg infekcje wéréd
pacjentéw z obnizong odpornoécia.
Przypadkowo mogg dotrze¢ do mézgu
i wywolaé grzybicze zapalenie opon
mézgowych. Scislej rzecz biorac,
dostaja sie do mdzgu poprzez zaka-
zenie og6lnoustrojowe z powodu
zaburzonej bariery nabtonkowej
z kolonizacji skéry i jelit. Po-
dejrzewa sie, ze po dotarciu
do mézgu Candida spp. wy-
woluje grzybicze ziarniniaki
glejowe, z nagromadzonym
wewnatrz bialkiem prekurso-



rowym amyloidu (APP). Rozszczepie-
nie APP moze prowadzi¢ do produkcji
amyloidu beta (AB). Gatunki Malassezia
za$ moga prowadzi¢ do neurozapalenia
poprzez aktywacje odpowiedzi immu-
nologicznej limfocytéw pomocniczych
T(Th)1 i Th17. Rola Cladosporium

spp. i Alternaria spp. w alzheimerze
pozostaje nieznana, ale moze by¢
zwigzana tworzeniem stanu zapal-
nego. Te 2 gatunki mogg bra¢ udziat

w produkcji inhibitor6w acetylocholi-
noesterazy (AChE) w mézgu. Wszyst-
kie te 4 gatunki grzyb6éw przyczyniajg
sig do przewleklego stanu zapalnego

w mézgu i postepu neurodegeneracji.

Bezpieczny dom
i bezpieczne zycie
Niezaleznie od tego, czy dalsze badania
potwierdza zwigzek miedzy chorobami
neurodegeneracyjnymi mézgu, a wy-
stawieniem na obecnos¢ mykotoksyn,
na pewno warto zadbaé, by w naszym
otoczeniu nie byto tych patogenéw.
O ile nie mamy wplywu na to, co spo-
tykamy w parkach czy lasach, o tyle
mozemy decydowac o stanie naszych
domow. Plesni czy grzyb moga pojawic
sie na $cianie, ale tez — w naszej lodéwce,
pralce, w zle wywietrzonych szafach czy
na niedosuszonym praniu. Jej zarodniki
sg obecne w kurzu razem z ogromem roz-
toczy. Wyniki badan przeprowadzonych
w ramach projektu Epidemiologia Choréb
Alergicznych (ECAP) przez Ministerstwo
Zdrowia, wykazaty, ze co 5. Polak jest
uczulony na pylki traw, a co 4. na aler-
geny wewnatrzmieszkaniowe, do kt6-
rych wlasnie nalezg alergie na grzyby.
Dlatego warto zadba¢ o wentylacje
lazienek i kuchni, a takze regularnie
je odgrzybia¢. Jak najbardziej przydadza
sie tez oczyszczacze powietrza, pod
warunkiem, ze regularnie bedziemy
dba¢ o ich czysto$c¢ i je wymieniac.

Badania nad alergig zaczeto w poczat-
kach XX w. Terminu tego pierwszy raz
uzyt wiedenski pediatra, Clemens Peter
von Pirquet. Oznaczat on odmienng, nie-
prawidtowa reakcje na dany potencjalnie

bezpieczny bodziec (grec. allos — inny

i ergos — reakcja). Obecnie zjawisko

to pojmuje sie jako nieprawidtowy prze-
jaw odpornosci, charakteryzujacy sie
uszkodzeniem witasnych tkanek w wyni-
ku typowej odpowiedzi odpornosciowe;j.
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66 Wyniki badan przeprowadzonych
w ramach projektu Epidemiologia Chordb
Alergicznych (ECAP) przez Ministerstwo Zdrowia, wykazaty,
ze co 5. Polak jest uczulony na pyiki traw, a co 4. na alergeny
wewnatrzmieszkaniowe, w tym na grzyby 9

Zuzyte nawilzacze sg rezerwuarem
bakterii promieniowcéw z rodzaju Ther-
moctinomyces candidus, ktére moga
zasiedli¢ nasze pluca i doprowadzié

do zewnatrzpochodnego zapalenia pe-
cherzykéw plucnych (ZZPP). Podobnie
z klimatyzatorami — moga nas broni¢
przed patogenami, ale moga by¢ tez
bomba rozsiewajaca zarodniki grzybow.

Naturalna odsiecz
przeciw alergii
Pamietajmy tez, Ze nasz organizm znacz-
nie tatwiej upora sie z problemem, jesli
go odpowiednio przygotujemy. W diecie
nie moze zabrakna¢ antyoksydantéw,
ktére znajdziemy m.in. w §wiezo wyci-
skanych sokach warzywnych, ponadto
witamin A, C, D, K i z grupy B. Ochron-
nie dzialaja takze suplementy z cynkiem,
L-karnozyng, magnezem i wapniem oraz
z dodatkiem kwercetyny, doskonatego
przeciwutleniacza. Do tego warto wia-
czy¢ do codziennej diety niezastgpiony
olej z czarnuszki. Zawarty w niej tymo-
chinon ma dziatanie przeciwzapalne,
antybiotyczne, przeciwgrzybicze, tago-
dzi objawy astmy i stymuluje do prawi-
dlowej pracy uklad odpornosciowy’.
Przyda sie tez co$ obnizajacego po-
ziom histaminy, dla przyktadu wyciag
z pachnotki (Perilla Perilla frutescens).
Japoniczycy tradycyjnie dodaja liscie tej
ro$liny do dan z ryb lub krabéw zaréw-
no jako dekoracje, jak i antidotum na po-
tencjalng alergie na sktadniki w positku.
Pozyskuje sie z nich barwnik zwany
sizo do barwienia potraw. We wschod-
niej Azji liScie sa wykorzystywane tez
do zaparzenia ziolowych herbat, a w ca-
tej Azji powszechnie uzywa sie oleju
tloczonego z nasion. Pachnotka zawiera
ponad 200 aktywnych, prozdrowotnych
zwigzkéw w tym kwercetyne, flawonoid
o silnym dziataniu antyoksydacyjnym,
przeciwzapalnym i antyhistaminowym,
luteoline, kwas kawowy, apigenine, jak

i ogromne ilosci kwasu rozmarynowe-
go. Ten ostatni uznawany jest za wy-
jatkowo silny $rodek antyalergiczny.
Mozna go réwniez znalez¢ w bazylii,
migcie i w aromatycznym rozmarynie®.
Warto przyjrze¢ sie innym ziotlom
iroslinom uzywanym w tradycyjnych
wschodnich kuchniach. Wiele z nich
ma wlasciwosci antyhistaminowe’. Ba-
dacze zwracajg szczegdlng uwage na le-
pieznik, uzywany w ziotolecznictwie,
réwniez w Europie od 2 tys. lat. Le-
pieznik redukuje stan zapalny, hamuje
wydzielanie histaminy przez mastocyty
i—robi to skuteczniej od niektérych
lekéw przeciwhistaminowych. Stosowaé
go nalezy jednak z duza ostroznoscia,
nie zaleca sig go m.in. kobietom w ciazy.
Godne uwagi jest tez guduchi (Tinospora
cordifolia), pnacze uzywane w medycy-
nie ajuwerdyjskiej w fagodzeniu alergii
i dla poprawy zdolnosci poznawczych.
Jak wynika z badan, guduchi tagodzi
objawy astmy oskrzelowej, redukuje
liczebno$é nieprawidtowych masto-
cytéw, poprawia neuroprzekaznictwo,
a w polaczeniu z imbirem lekarskim
zwieksza swe dzialanie przeciwzapal-
ne i jest stosowane w leczeniu reu-
matoidalnego zapalenia stawéw'’.
Warto o tym wszystkim pamietac,
gdy plucha za oknem. Mozna zanurzy¢
sie w fotelu z kubkiem zielonej herbaty
z zeni-szenien lub imbirem (antyoksy-
danty!) w reku oraz z wieczorng lektu-
ra... bez jesiennego kataru siennego.
1 Environ Health Perspect. 2016 Apr; 124(4): A70-A75
2 Glob Chang Biol. 2015 Apr; 21(4): 1581-1589
3 http://projekty.gdos.gov.pl/igo-o-projekcie
4 Nowak R., Drozd M., Rola grzybéw
w etiopatogenezie chordb alergicznych. Zaktad
Botaniki Farmaceutycznej,Uniwersytet Medyczny
w Lublinie
5 Int Arch Allergy Immunol 2008;145:58-86
6 Eur | Neurosci. 2022 Mar;55(5):1291-1321
7 Am | Otolaryngol. 2011 Sep-0ct;32(5):402-7

8 Phytother Res. 2003 Mar;17(3):240-3
9 Ann Allergy Asthma Immunol. 2007 Dec;99(6):
483-95

10 | Ethnopharmacol. 2005 Jan 15;96(3):445-9
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Jak przygotowac organizm do walki z jesiennym atakiem mikrobéw?
Oto systematyczny plan poprawienia kondycji i zdolnosci bojowe;j.

asze zle nawyki zywieniowe

i styl zycia (naduzywanie

kawy, uboga w witaminy

i mineraly dieta, palenie
papieroséw, nadmierny stres, niedosy-
pianie) powoduja mniejsza wydajnosé
komoérek uktadu immunologicznego.
Zresztg z uplywem lat ich zasoby
zmniejszaja sie, a takze spada tez ich
zdolno$¢ do rozpoznawania infekcji'.

Na szczescie mozemy zmobilizowaé

uktad immunologiczny do dziatania
i wzmocnié rozproszone sily, stosujac
te same metody, co dowédcy wojsko-
wi, a zatem odpowiednio zaopatrujac
oddzialy, wprowadzajac musztre oraz
¢wiczac manewry wojenne, tak by zaden
atak chorobotworczych drobnoustrojéw
nie zaskoczyl obroncéw. Pazdziernik
to najwyzszy czas, by oglosi¢ stan goto-
wosci bojowej od migdatkéw, przez we-
zly chlonne i jelita, az po szpik kostny.
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Wyrobienie kondycji fizycznej
Zacznij od dobrego planu dnia. A taki
w wojsku obejmuje porzadny nocny
wypoczynek, ktéry daje sily do poranne;j
zaprawy. Regularne uprawianie sportu
pobudza produkcje biatych krwinek,
zwieksza aktywno$é limfocytéw i wspo-
maga procesy termoregulacji. Dlatego
nie nalezy z niego rezygnowac nawet

w sezonie jesienno-zimowym. Badania
populacyjne potwierdzaja, ze osoby,
ktére ¢wiczg w chlodniejszych miesia-
cach, choruja nawet 3,5 dnia krécej,

a przebieg przezigbienia lub grypy jest
u nich zdecydowanie tagodniejszy*. Mlo-
dzi zolnierze muszg czolgac sig z 10-ki-
logramowa skrzynka z oporzadzeniem.
Ty na szczescie masz znacznie latwiejsze
zadanie. Jednak, aby uzyskac¢ efekty,
nalezy ¢wiczy¢ co najmniej 5 razy

w tygodniu po 20 min. Najlepsze for-
my aktywnosci to bieganie, plywanie

i jazda rowerem. Jeéli zdecydujesz
sie na mniej intensywny spacer, wy-
dtuz jego czas do 30 min dziennie.

Zaprowiantowanie

Aby nasze wojsko mialo sily do walki,
musi by¢ dobrze odzywione. Niektére
pokarmy (zwlaszcza te bogate w cu-
kier) ostabiajg jego sily bojowe — tlumia
funkcjonowanie uktadu immunolo-
gicznego przez 5 godz. po zjedzeniu’.
Dlatego nalezy usuna¢ z diety produkty
przetworzone, cukier i weglowodany
skrobiowe. W zamian do jadlospisu
warto doda¢ pokarmy zwiekszajace
odpornosé. Na szczycie listy powin-

ny znalez¢ sig czosnek i imbir, ktére
majg silne wlasciwosci przeciwzapal-
ne i przeciwdrobnoustrojowe — nawet
wobec patogenéw opornych na leki®.

Z kolei zawarty w korzeniu ostryzu
dlugiego zottopomaranczowy barwnik




— kurkumina — wykazal w badaniach
wlasno$ci modulujace uktad odpor-
nosciowy i poprawiajace stan pacjen-
téw ze schorzeniami z autoagresji®.

Owoce i warzywa to cenne zZrédla
witamin, a mieso, jaja, watroba, ryby,
ostrygi, nasiona dyni i stonecznika oraz
otreby pszenne — cynku wspierajacego
funkcje immunologiczne i odpornosé
na infekcje. Uzupetnienie jego niedoboru
moze ztagodzi¢ objawy schorzen auto-
immunologicznych oraz innych choréb.

Dziatanie immunomodulacyjne
wykazuje takze selen, ktéry groma-
dzi sie w limfocytach, makrofagach
i neutrofilach, pobudzajac reakcje
uktadu odpornosciowego i stymulujac
odpowiedZ obronng organizmu. Jego
deficyt prowadzi do zaburzen iloscio-
wych i czynnosciowych limfocytéw?®.

I wreszcie nienasycone kwasy ttusz-
czowe omega-3 i -6 réwniez wzmac-
niajg mechanizmy obronne organizmu,
a po przebytej chorobie wspomagaja
jego regeneracje. Znajdziesz je przede
wszystkim w rybach - tososiu, §le-
dziach, makreli, pstragu — ale réwniez
w orzechach wtloskich, soi i stoneczniku.

Bron zaczepna i odporna
W profilaktyce infekcji, jak i w ich
efektywnym zwalczaniu istotne zna-
czenie majg witaminy. Aktywnosé
komoérek wrodzonego uktadu odpor-
nosciowego w przewodzie pokar-
mowym moze obnizy¢ sie na skutek
niedoboréw witaminy A, ktére sprzy-
jaja podatnosci na infekcje. Komérki
te powstaja w szpiku kostnym, a przed
dotarciem do docelowe;j tkanki tra-
fiaja do weztéw chtonnych. To tam
kwas retinowy aktywuje receptory
ich 2 typéw (ILC1 i ILC3). Dzieki
temu komorki nie rozpraszaja sie
po calym organizmie, a osiadajg w ba-
rierze §luzéwkowej bedacej bramg
dla wielu zakazen powodowanych
przez bakterie, wirusy i pasozyty’.
Natomiast witamina B6 wspomaga

OCZYMLEKARZE...
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&6 Stoneczna witamina moduluje odpowiedz
immunologiczna dzieki 2 mechanizmom:
uczestniczy w wytwarzaniu tzw. naturalnych
antybiotykdw (czyli katelicydyny i defensyny)
oraz reguluje funkcje limfocytow T o9

w witamine C. Jej najlepszym rodzimym
zrédlem jest dzika réza, dziatajaca prze-
ciwzapalnie i wzmacniajaco. Spore jej
ilosci znajdziesz réwniez w malinach
oraz pigwowcu japonskim, ktérego
owoce Chinczycy od wiekéw stosuja

w leczeniu astmy i przeziebienia®. Warto
jednak pamietac, ze wbrew obiegowe;j
opinii witamina C nie wplywa na inten-
sywnos¢ czy czas trwania choroby, kiedy
ta juz sie rozwinie — zmniejsza nato-
miast ryzyko pojawienia sie infekcji®.

Chili i miod

Imbir i chili to dodatki do potraw, ktére dziatajg

Wegierski fizjolog Albert Szent-Gyorgyi,
ktéry w 1937 r. otrzymat Nagrode No-
bla za odkrycie kwasu askorbinowego,
wskazywal, ze zwiazek ten jest nie-
zbedny do prawidlowego przebiegu
komunikacji migedzykomérkowe;j. Jego
zdaniem im wiecej dostarczamy wita-
miny C do organizmu, tym sprawniej
przebiega wymiana elektronowa, ktérej
zakl6cenie moze prowadzi¢ do choréb
zakaznych, alergii czy dolegliwo$ci auto-
immunologicznych'. To dlatego w okre-

na organizm rozgrzewajaco, dzieki czemu stymulujg

aktywnos¢ uktadu immunologicznego. Maja tez

wiasciwosci przeciwzapalne, dziatajg odkazajaco

oraz oczyszczajg drogi oddechowe.

Z komérkami odporno$ciowymi nie zawsze trzeba
postepowac ostro. Od czasu do czasu nalezy im sie tez
odrobina stodyczy. Doskonale sprawdzi sie tu miéd manu-

ka wytwarzany przez pszczoty z Nowej Zelandii.

Jak udowodnili niemieccy naukowcy, zawiera
najwyzsze znane stezenia metyloglioksa-
lu (MGO), czyli substancji dziatajacej jak
naturalny antybiotyk, o wiasciwosciach
przeciwzapalnych, antybakteryjnych, prze-
ciwwirusowych i przeciwgrzybiczych. Dzieki
temu wykazuje aktywnos¢ przeciwwirusowa,
m.in. hamuje réwniez replikacje wirusa grypy
i podnosi 0gdlng odpornos$¢ organizmu?.

proces tworzenia przeciwcial. Dlatego
wlacz do diety mleko, sery, watrébke,
dréb, orzechy, oleje roslinne, nasio-
na stonecznika, banany i awokado.

Z kolei kwas askorbinowy jest sil-
nym antyoksydantem oraz uczestniczy
w budowaniu i zachowaniu sprawnosci
immunologicznej organizmu. Jak naj-
czeSciej siegaj zatem po produkty bogate

o
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sie ostabienia dramatycznie ro$nie
zapotrzebowanie na kwas askorbinowy.

Witamina E jest silnym antyoksy-
dantem, ktéry uczestniczy w ochronie
komorki przed stresem oksydacyjnym
prowadzacym do jej degeneracji lub
$mierci. Wolne rodniki tlenowe powstaja
w procesach metabolicznych organizmu
lub pochodzg ze srodowiska zewnetrz-
nego. Ich poziom wzrasta w wyniku
stresu, nadmiernego wysitku, nadmier-
nej ekspozycji na $wiatto stoneczne,

a takze choroby. Znajdziesz ja w olejach
rzepakowym, olej stonecznikowym,
sojowym, kukurydzianym i oliwie

z oliwek oraz orzechach i nasionach,
jak réwniez w kietkach pszenicy.

Nie zapominaj tez o witaminie D. Jaki§
czas temu badacze zauwazyli, Ze u os6b
mieszkajacych w krajach péinocnych
wystepuja czesciej choroby autoim-
munizacyjne niz u mieszkancow bar-
dziej slonecznych regionéw swiata.

W 2006 r. akademicy z Harvard School
of Public Health doszli do wniosku,

ze aktywna forma tego zwigzku wplywa
na reakcje komérek immunologicz-
nych, m.in. ograniczanie pewnych
szkodliwych reakcji zapalnych oraz
zwiekszanie produkcji bialek zwalczaja-
cych mikroby. A jego wysokie stezenie
wspomaga funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Stoneczna witamina
moduluje odpowiedZ immunologiczng
dzieki 2 mechanizmom: uczestniczy

w wytwarzaniu tzw. naturalnych anty-
biotykéw (czyli katelicydyny i defensy-
ny) oraz reguluje funkcje limfocytow T
Metaanaliza 25 badan obejmujacych

lacznie prawie

11 tys. ochotnikéw .ﬂ

doprowadzita ekspertéw
do wniosku, ze suplemen-
tacja tym skladnikiem
zmniejsza liczbe za-
chorowan na choroby
uktadu oddechowego
0 12% rocznie'.

Warto jednak
pamigtaé, ze wzrost
stezenia poziomu wita-
miny D3 w surowicy pociaga
za sobg nieprawidlowe, wzmo-
zone wchlanianie jelitowe wapnia
oraz zaburzenia jego trans-
portu: osadza sie on w na-
czyniach krwionoénych,
powodujac ich zwapnienie,
co sprzyja miazdzycy. By tego
uniknaé, najlepiej stosowaé
ja razem z witaming K2, ktéra
reguluje aktywno$¢ substancji
odpowiedzialnych za prawi-
dlowy transport wapnia.

Hart duchai ciata

Coraz wiecej os6b decyduje sig

na morsowanie, czyli krétkotrwa-

e zanurzenie sie w jeziorze, rzece

lub morzu, gdy temperatura powietrza
wynosi ponizej 5°C. Zdaniem zwolenni-
kéw tej formy rekreacji zimowe kapiele
zwiekszajg tolerancje zimna, poprawiajg

L &

wydolnos¢ fi-
Zyczna, wzmacniajg
uklad odpornosciowy,

a takze poprawiajg zakres
ruchomosci w stawach,
gdyz dzialajg jak silne
srodki przeciwbolowe.
Zanim jednak zde-

cydujesz sig dolaczyc
do Klubu Morséw,
zacznij hartowa-
e nie od chodzenia
boso po trawie
oraz polewania
ciata naprzemien-
nie zimng i ciepla
woda. Te zabiegi
majg za zadanie
- nauczy¢ organizm
szybkiego reago-
wania na wahania
temperatur. Wycwiczenie
tej umiejetnosci zapewni
Ci ochrone przed infekcja.
Mozesz tez kostkami
: lodu wykonaé¢ masaz
e, karku lub ud. Dzigki
' " temu usprawnisz kra-
+ = zenie krwi i limfy. Taka
kriostymulacja zmniejsza stan
zapalny i pobudza receptory zimna.
Nie zapominaj tez o wietrzeniu miesz-
kania bez wzgledu na to, jaka tempera-
tura panuje na zewnatrz. Codziennie,
najlepiej rano i wieczorem otwérz okno
na osciez i zostaw na kilka minut.
Chodz boso po kazdej powierzchni
—w domu i na zewnatrz. Przez kilka
chwil spaceruj po trawie, kamieniach,
piasku, a nawet $niegu. Nie przystawaj!
Wazne, aby caty czas by¢ w ruchu.
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PRODUKTY LIPUSUMAI.NE W OPATENTOWANE) TECHNULUGII LIPUSH ELL®?
wytwarzane w standardzie przyjetym dla produktéw leczniczych (GMP)

ASCOLIP® liposomalna witamina C 1000 mg, 500 mg

@ 80% lepsze wchtanianie witaminy C w formie liposomainej m
niz witaminy C w formie tradycyjnej - WYSOKA SKUTECZNOS(C? (

@ Dwukrotne wydtuzenie czasu dziatania witaminy C
w formie liposomalnej?

Lipoiamalng witaming
W apalantow o] e Mowpllh‘lﬂaﬁﬂl

@ Wiasciwosci potwierdzone w badaniach LIPCISHELL

THHROLAGY

30 somvtel

VITA-D-LIP® liposomalna witamina D 4000 IU,
2000 1U, 1000 I1U

\ =~ = T A
% ‘uph me[‘. diety
\ 5

\

Lrpasoma! wra;mn o

@ 6 razy szybsze wchtanianie liposomalnej witaminy D
niz witaminy D w formie olejowej?

@ Doskonate wchtanianie witaminy D w formie liposomalnej

E - @ Wiasciwoéci potwierdzone w badaniach

FE-LIP® liposomalne zelazo 20 mg, 7 mg s T SR e v s

Suplement diety

FE-LIP

Liposomal lron

@ Lepsze wchianianie zelaza w formie liposomalnej niz w formie
tradycyjnej*

® Dodatkowa droga wchtaniania w formie liposomalnej
- WYSOKA SKUTECZNOSC

@® Mniejsze ryzyko wystgpienia skutkéw ubocznych w formie
liposomalnej tj. nudnosci, bol brzucha*

2[]% KOD: DO WYKORZYSTANIA W SKLEPIE INTERNETOWYM DO 30.11.2022

reaty | LIP020 | GENEXO24

PISMIENNICTWO: Reve SD/ASCATTD/FE/01.2022/01

1.|Zgtoszenie miedzynarodowe nr. PCT/EP2018/057400 2.|kukawski M., et.al."New oral liposomal vitamin € formulation: properties and bioavailability”,
Journal of Liposome Research, 2019 Jul 2:1-8, Dwukrotne wydhitenie czasu dziatania witaminy C = dwukrotne wydtuzenie czasu trwania witaminy C
w krwioobiegu. 3.|Wyniki eksperymentu medycznego. 4.| Malhotra |, et al.: "Oral Liposomal Iron; A Treatment Propasal for Anemia.” World Journal of
Anemia, October-December 2017;1(4):1-6.

Suplement diety nie moie byé stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowane] diety. Zalecany jest zréwnowazony spostb zywienia i zdrowy tryb Zycia. Porcja produktu zalecana do
spozycia w ciggu dnia: 1 saszetka 1 raz dziennie. Kobiety w cigzy oraz matki karmigce piersia przed zastosowaniem powinny skonsultowac sie z lekarzem. Przeciwwskazaniem do stosowania
jest nadwrazliwo$e na ktorykolwiek sktadnik produktu, ASCOLIP® ostrzezenia: Nie stosowad u 050b majacych predyspozycje do tworzenia kamieni nerkowych lub chorujacych na kamice
nerkowa, Witamina C w dawce = 1000 mg moze powodowac tagodne zaburzenia zotadkowe u 0s6b nadwrazliwych, VITA-D-LIP® ostrzezenia: Przed zastosowaniem wskazane jest wykonanie
badania 25-(OH)D we krwi oraz konsultacja wyniku badania z lekarzem lub farmaceuta. Nie nalezy stosowaé z innymi preparatami zawierajacymi witamine D, FE-LIP® ostrzeZenia: Nie nalezy
stosowad z innymi preparatami zawierajacymi zelazo. Wytworca: Lipid Systems Sp. 2 0.0., ul. Krzemieniecka 48C, 54-613 Wroclaw. Dystrybutor: Genexo sp. 2 0.0., ul. Gen. Zajaczka 26, 01-510
Warszawa, tel. (+48 22) 839 11 99; INFOLINIA: 516 203 516.
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Holistyczne terapie

w stwardnieniu
zanikowym
bocznym

ALS, czy tez choroba neuronu ruchowe-
go (MND), jest jednym z najczestszych
na $wiecie schorzen neuromigénio-

wych'. Jest to zaburzenie degeneracyjne,

uszkadzajace neurony ruchowe, czyli
komorki nerwowe, ktére kontrolujg ru-
chy mieéni, a rozpoczyna sie ono czesto
od ich drgania, ostabienia koficzyny
lub niewyraznej mowy, powodujac
pozniej problemy z chodzeniem,
zuciem, przelykaniem, méwieniem
i oddychaniem. Przecietny czas
przezycia pacjentéw z ALS wynosi
od 2-5 lat, lecz niektérzy chorzy, jak
kosmolog i fizyk teoretyk Stephen Haw-
king, moga przezy¢ znacznie dluzej.
Nie ma lekarstwa na ALS, przynaj-
mniej wedtug medycyny gtéwnego
nurtu, ale riluzol — dopuszczony do le-
czenia zaré6wno w Stanach Zjednoczo-
nych, jak i w Wielkiej Brytanii — moze
wydluzac czas przezycia o ok. 2-3 mie-
sigce’. Inne konwencjonalne metody
koncentrujg sie na tfagodzeniu objawéw.
Przyktadem moze by¢ nieinwazyjna
wentylacja, w ktérej pacjent otrzymuje
maske z systemem wentylacyjnym i no-
$Z3C jg, ZaZwyczaj w nocy, moze popra-
wié jakosé zycia, a w niektérych przy-
padkach wydtuzy¢ je o kilka tygodni®.
Co sie za$ tyczy medycyny komple-
mentarnej i alternatywnej, to badania
sg dopiero w powijakach, a wiele
z nich prowadzono dotychczas tyl-
ko na zwierzetach. Istnieja jednak
réwniez obiecujace dowody z badan
na ludziach, szczegélnie w dziedzinie
zywienia. Staje sig jasne, ze status zy-
wieniowy jest §cisle zwigzany z cza-
sem przezycia w ALS, i ze dieta oraz
suplementy moga odgrywac wazna
role w postepowaniu z tg choroba®.
Poszukujac alternatyw, dobrze byto-
by skontaktowa¢ sig z do§wiadczonym
naturopatg lub lekarzem medycyny
funkcjonalnej, poniewaz mogliby
oni zbada¢ potencjalne przyczyny
i opracowac¢ spersonalizowane plany
holistyczne. Przedstawiamy jednak
ogo6lne wskaz6éwki, oparte na bada-
niach prowadzonych na ludziach,
a dotyczace naturalnych opcji, ktore
mogg przynosi¢ korzysci w ALS.
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ozywienie i utrata wagi moga wptywac negatywnie na czas przezycia
dlatego tez pacjentom oferuje sie zazwyczaj wsparcie odzywcze, szcze-
jesli majq trudnosci z przetykaniem. Pewna grupa badawcza przeana-
a wptyw 2 réznych wysokokalorycznych suplementéw zywieniowych
bilizowanie wagi ciata u chudngcych pacjentéw z ALS: jeden z suple-
mentéw byt bogaty w ttuszcze, a drugi — w weglowodany. Obie diety byty sku-

teczne, lecz dieta wysokottuszczowa przyniosta nieco wyrazniejszy skutek®.
W innym badaniu, cho¢ prowadzonym na zwierzetach, wiec niekoniecznie

g do ludzi, stwierdzono, Ze dieta ketogeniczna, ktora jest boga-

boga w weglowodany, moze spowalnia¢ postep choroby’.

XWDZ NIEDOBORY
ONIKOW MINERALNYCH

y sugeruja, ze niedobory cynku, wapnia, magnezu i mie-
3adgrywac role w tym schorzeniu®?. Wyglada na to, Ze brak
jest badan klinicznych, ktére oceniatyby wptyw suplementowania
tych sktadnikéw mineralnych, lecz w 2 opisach przypadkéw pacjen-
téw z niedoborem miedzi, u ktérych zdiagnozowano ALS, donoszono
o poprawie w zakresie stabosci miesni po suplementacji tego pier-
wiastkad, Rozwaz sprawdzenie poziomu tych sktadnikéw i pomys$l o uzu-

iu ich za pomoca wysokiej jakosci suplementu mineralnego.

MENTU] WITAMINY

e rezultaty badan, pewne witaminy moga przynosi¢ ko-
zanikowym bocznym. Nalezy jednak pamietac, ze dawki
h klinicznych byty zazwyczaj bardzo wysokie, wiec nie-
wanie sie z wykwalifikowanym lekarzem, ktéry pomoze
ustali¢ bezpieczne indywidualne dawki oraz bedzie monitorowac postepy.

Badania prowadzone w Japonii sugeruja, ze ultrawysokie dawki
metylokobalaminy, jednej z postaci witaminy B12, mogg by¢ pomocne. Krétkoterminowe
badania wykazaty, ze ten sktadnik odzywczy moze spowalnia¢ zaniki miesnii wydtuzac
czas przezycia u pacjentow z ALS'™, podczas gdy w badaniu dtugoterminowym stwierdzono,
ze metylokobalamina moze zmniejszac progresje objawdéw i wydtuzaé czas przezycia, jezeli
leczenie nig zostanie rozpoczete wczesnie (w ciggu 12 miesiecy od wystgpienia objawdw)™.
Dawkowanie: Wbadaniach podawano domigsniowo wysokie dawki
metylokobalaminy (25-50 mg dziennie), wiec dla podjecia tego leczenia
niezbednejest skontaktowanie sie zwykwalifikowanym lekarzem

\VIETIET= Regularne przyjmowanie suplementéw z witaming E powigzano w jednym
zbadan z nizszym ryzykiem $mierci w wyniku ALS*2. W innym badaniu stwierdzono,
Ze osoby spozywajace w diecie wysokie ilosci witaminy E oraz wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych wykazywaty 0 50-60% nizsze ryzyko wystapienia tej choroby®.
W badaniu z kontrolng grupa placebo, w ktérym pacjenci przyjmowali opréczriluzolu
takze suplementy z witaming E, wprawdzie najwyrazniej nie przynosity one skutkéw
pod wzgledem funkcji motorycznychiczasu przezycia, lecz jednak w grupie z witaming
E nizsze byto prawdopodobieristwo przejscia ztagodniejszej do ciezszej postaci ALS™.
Dawkowanie: W badaniu stosowano dawke 500 mg 2 razy dziennie

1 Niski poziom witaminy D powigzano z tym schorzeniemi konkretnymi
objawami®. Wjednym z badan pacjenci przyjmujacy przez 9 miesiecy suplementy
zwitaming D wykazywali mniejsze pogorszenie niz ci, ktérzy nie brali suplementow?®.
Dawkowanie: W badaniu stosowano 2000 IU dziennie, lecz przy
bardzo niskim poziomie witaminy w organizmie potrzebne moga
by¢ wyzsze dawki: najlepiej najpierw wykonac test
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matym badaniu
stwierdzono,
Ze ta tradycyjna chiriska
technika moze by¢ pomocna
w ALS. Leczenie akupunk-
turg 2 razy dziennie przez
5 dni prowadzito do poprawy
saturacji tlenem i czestosci
tetna u chorych, chociaz
poprawa byta niewielka".
0 bardziej imponujacych
rezultatach donoszono
w kilku opisach przypadkoéw.
W jednym z nich odnotowano
poprawe pod wzgledem mé-
wienia, odczuwania, chodzenia
i oddychania u 60-letniego
mezczyzny leczonego chin-
ska akupunkturg czaszki
i ucha'®. W drugim przypadku,
u 55-letniej kobiety, przez
4 miesiace leczonej ta meto-
da réwnolegle ze stosowa-
niem leku riluzolu, zniknety
objawy niesprawnosci®.
T

4

wa stymulacja magnetyczna
(rTMS) - nieinwazyjna technika
stymulacji mézgu, wykorzystu-
jaca magnesy — przynosi obiecu-
jace rezultaty w tym schorzeniu.
W 6-miesiecznym badaniu pa-
cjenci poddawani terapii rTMS wy-
kazywali wolniejsze tempo po-
garszania stanu niz ci, u ktérych
stosowano leczenie placebo?°.
W innym badaniu z grupg kon-
trolng donoszono, iz rTMS popra-
wita funkcje motoryczng i jako$¢
zycia u pacjentéw z ALS, chociaz
efekty te nie byty dlugotrwate®.
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ody, zindywidu-
¢wiczen, prze-
erapeute, moze
lu poprawienia
funkcjonowania ciala i ograniczenia
spastycznosci. Jedno z badar donosi,
Ze korzystne byly ¢wiczenia typu wy-
trzymatosciowego konczyn i tutowia
o umiarkowanym obcigzeniu, wykony-
wane przez 15 min 2 razy dziennie?*,
podczas gdy w innej pracy naukowej
stwierdzono, ze skuteczne byty wyko-
nywane 3 razy w tygodniu ¢wiczenia
oporowe w potgczeniu z codziennymi
aktywnosciami rozciggajgcymi®.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Jak pozby¢ sie
pajaczkow i zylakow
Pytanie: Jaki$ czas temu
zauwazytam u siebie
na nogach pajaczki. Mysla-
tam, ze to jedynie pro-
blem kosmetyczny, jednak
lekarz przestrzegt mnie,
Ze to pierwszy symptom
probleméw z krazeniem,
ktore moga skutkowac
pojawieniem sie zylakéw.
Zatamatam sie. Przeciez
to choroba senioréw, a ja
dopiero co skonczytam
40. r.z. Czy mozna unik-
nac zylakéw? Co zrobic,
jesli sie jednak pojawig?

dpowiedz: Na pocza-
tek rozprawmy sie
z 2 mitami, ktére w Twoim
pytaniu od razu rzuca-
ja sie w oczy. Po pierw-
sze, pajaczki i zylaki nie
sg jedynie problemem
kosmetycznym, ale §wiad-
cza o narastaniu powaz-
nych probleméw z kra-
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zeniem. Bagatelizowanie
ich moze by¢ groZzne nie
tylko dla zdrowia, ale
nawet dla zycia. Po dru-
gie, zylaki nie sg chorobg
wieku podeszlego — moga
pojawié sig w kazdym
wieku, cho¢ faktycznie,
najczesciej diagnozuje sie
je ok. 5. dekady zycia.
Aby zrozumie¢, jak
dziala mechanizm cho-
roby, warto przyjrze¢ sie
krazeniu. Nasze serce,
ktére dziata jak pompa
tfoczaco-ssgca, podczas
skurczy lewej komory,
wyrzuca bogatg w tlen
krew do aorty. Przez tq naj-
wiekszg i najsilniejszg
tetnice w naszym ciele
krew plynie z predkoscia
22-30 cm/1 s., pod ciénie-
niem ok. 120 mmHg. Gdy
dociera do odgatezien
aorty brzusznej, ktére
unaczyniaja narzady
wewnetrzne, jej pred-
kosé spada, a gdy trafia

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

do zyl, plynie juz jedynie
8 cm/1 s. Zatem silg roz-
pedu krew nie jest w sta-
nie wréci¢ do serca, tym
bardziej Zze dziata na niag
jeszcze sila cigzenia. Row-
niez serce nie wytwarza
takiej sity ssacej, by krew
mogla pokonac¢ sily grawi-
tacji i ptyna¢ swobodnie

z dotu ku goérze. Jak sobie
z tym problemem radzi
organizm? Przy pomocy
zastawek zylnych i mie-
$ni. Krew wraca bowiem
do serca dzieki uciskowi,
jaki na naczynia zylne
wywieraja kurczace sie
podczas ruchu mie$nie
nég. Aby za$ w trakcie ich
rozkurczu przepchnieta

w gore porcja krwi nie cof-
nela sie w kierunku stép,
czuwajg zastawki zylne.
To specyficzne rozwigzanie
pozwala, na sprawne kra-
zenie krwi w ustroju. Poja-
wienie sie pajaczkéw, czyli
teleangiektazji, Swiadczy

o tym, ze co§ w tym skom-
plikowanym mechani-
zmie zaczelo zawodzic.
Poszerzone mikrosko-
pijne naczynia wlosowate
albo przytetnicze (czyli
odchodzace od tetniczek)
pOzZnasz po czerwonym
kolorze, natomiast odcho-
dzace od zylek naczynia
przyzylne przybieraja
barwe fioletowa. Cho¢
same w sobie nie sg groz-
ne, to jednak sg oznaka
ktopotéw. Gdy pojawiaja
sie na nogach, sg zwia-
stunem zylakéw, a jesli
na ciele moga $wiad-
czy¢ o rozwijajace;j sig
marskoéci watroby lub
autoimmunologicznej
twardzinie uktadowe;j.
Czasami teleangiekta-
zje sg skutkiem ubocz-
nym miejscowego
stosowania glikokorty-
kosteroidéw na skére.
Kolejnym etapem two-
rzenia zylakéw sg wenu-
lektazje, czyli tzw. zyly
siateczkowate, ktérych
pojawienie sig jest kon-
sekwencjg zaburzen kra-
zenia w nieco wiegkszych,
2-4-milimetrowych, naczy-
niach krwionoénych. Zaj-
muja one takze wigksze
obszary skéry niz pajaczki.
Lekarze szacuja, ze az
za 80-90% zylakéw odpo-
wiadaja czynniki gene-
tyczne, na ktérych skutek
dochodzi do niewydol-
noéci zastawek zylnych
i nadmiernego rozciggania
naczyn krwionosnych.
Niewydolno$¢ zastawek
skutkuje powstawaniem
zastojow krwi i cofaniem
sie jej z zyt glebokich (ulo-
zonych pomiedzy migénia-
mi a ko§émi) do zyl pod-
skérnych, zlokalizowanych
miedzy skérg a migsniami
—u zdrowej osoby prze-
plyw ten jest odwrotny,
z naczyn podskoérnych

EOPOPPPOPPRPARRRRRRRARGGesTeees



JAUddddidddaduideddiddvid

ku gtebokim. Konsekwen-
cja zastoju krwi jest roz-
cigganie naczyn krwiono-
$nych, dlatego te dotkniete
zylakami zaczynaja przy-
pominac¢ kreta rzeke,
meandrujaca pod skéra.
Miejsca szczeg6lnie mocno
rozciagniete przybierajg
posta¢ wrzecionowatego
rozszerzenia, ktére wyczu-
wamy jako guzek w skérze.
Do rozciagnigcia naczyn
zylnych dochodzi na sku-
tek ostabienia ich $cian
— wysokie ci$nienie sty-
muluje wytwarzanie
hialuronianu nie tylko
w zylach, ale takze w ota-
czajacych zyty tkankach.
Jest to reakcja obronna
organizmu, ktéra niestety,
w tym przypadku, skutku-
je poglebieniem zaburzen
w krazeniu. Hialuronian
zatrzymuje bowiem wode
w tkankach, co jest powo-
dem uczucia ciezkich
nog, a jej nadmiar orga-
nizm prébuje usuwac przy
pomocy naczyn limfatycz-
nych. Tym, co napedza
zmiany naczyniowe, jest
to, ze hialuronian niezwy-
kle tatwo ulega rozpadowi,
a to z kolei pobudza jesz-
cze wieksze wytwarzanie
tej substancji i powoduje
dalszy wzrost ci$nienia
w zyltach. Ponadto, nad-
mierna ilo§¢ hialuronianu
dziata niszczaco na kola-
gen, biatko nadajace $cia-
nom naczynh krwionoénych
odpowiednig sprezystosé,
co skutkuje tym, ze staja
sie one podatne na rozcia-
ganie i traca swoj ksztatt'.
70% zylakéw o podlozu
genetycznym dotyczy bie-
gnacej od kostki wzdtuz
wewnetrznej strony podu-
dzia i uda do pachwiny,
podskérnej zyty odpiszcze-
lowej. Jedynie 20% poja-
wia sie w dorzeczu zyly
odstrzatkowej, ktéra z kolei

biegnie od kostki, po tyl-
nej $cianie tydki do kola-
na, gdzie laczy sie z zylg
odpiszczelows. Mozemy
mie¢ tez do czynienia

z zylakami atypowymi
—to ok. 10-20% przy-
padkéw. Ich przyczynag
moga by¢ anomalie zylne,
a w szczegblnosci niewy-
dolnos$é perforatoréw, czyli
polaczen miedzy zytami
gltebokimi i podskdrny-
mi ndg oraz zaburzenia
krazenia w obrebie mied-
nicy i niewydolnos¢ zyt
jajnikowych u kobiet.

Jak juz wspomnialem,
uwidocznienia sig pajacz-
kéw na skérze nie mozemy
traktowa¢ w kategoriach
problemu kosmetycznego.
Pojawienie sig ich powin-
no sktoni¢ do wykonania
dokladnej diagnostyki.
Cho¢ ten pierwszy etap
choroby zasadniczo nie
jest grozny, to pogltebiajg-
ce sie zaburzenia krazenia
moga skutkowaé rozszerze-
niem obszaru nieestetycz-
nych zmian, co jest szcze-
go6lnie dotkliwe dla oséb
mlodych, takich jak Ty.

Na predyspozycje gene-
tyczne nie mamy wplywu,
jednak one same rzad-
ko stanowig przyczyne
pojawienia sie zylakéw.
Zazwyczaj muszg zaist-
nie¢ takze inne czynniki,
ktére powoduja zaburze-
nia krazenia. Pierwszym
i najwazniejszym z nich
jest brak ruchu. Aktywnosé
fizyczna jest kluczowa dla
utrzymania prawidlowego
krazenia w nogach. Jed-
nak warto tu zaznaczy®¢,
ze stanie, czyli wysilek
statyczny, prowadzacy
jedynie do napiecia mie-
$ni, w ktérym nie wyste-
puje element masazu zyl,
takze sprzyja powstawaniu
zylakéw. Dlatego problem
dotyka przede wszystkim
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Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

« Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi.

- Kwas foliowy oraz witaminy B i B,, sprzyjaja utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny.

- Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja
w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.

- Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
wspomaga funkcjonowanie uktadu trawiennego.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
! tel. 3386186 71,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

JAK SOBIE RADZIC Z...

Meefekfc/wwe dziztewe pompy mgéwom}e/
{ydki skutkuje zaleqauiem krmi W uaczyuiach,
co proWadz: do uadciduwewa 2ylueqo. Trewuq

wigdui tyalki ponoduie

uatowast poprawe

fuukC/: pompy mgéwowe/ ! hemoda/uamkz

osoby prowadzace siedzacy
tryb zycia, pracujace przed
komputerem lub przez
dtugie godziny w jednej,
siedzgcej pozycji, a takze
ludzi uprawiajacych zawo-
dy, takie jak fryzjer czy
sprzedawca, wigzace sie

z dtugotrwatym staniem.
Drugim czynnikiem sprzy-
jajacym zaburzeniom kra-
zenia jest ucisk na naczynia
krwionosne. I nie chodzi

tu tylko o ciasne ubranie,
zwlaszcza obciste spodnie,
bielizne czy skarpety, kt6-
rych nacisk zwigksza sie
podczas np. siedzenia lub
zalozenia nogi na noge, ale
takze o obuwie. Okazuje sie
bowiem, ze szpilki i buty
na zbyt ptaskim obcasie

sg przyczyna niefizjolo-
gicznego napiecia migéni
stopy i podudzia, ktére
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sprzyja zastojom krwi.
Tkanka tluszczowa takze
wywiera nacisk na znajdu-
jace sie pod nig naczynia
krwionosne, a zlokalizo-
wana w jamie brzusznej
moze nie tylko uciskaé

na zyle udowa, ale takze
powodowaé wzrost ci$nie-
nia krwi w koniczynach
dolnych. Dlatego otytos¢
jest jednym z waznych
czynnikéw ryzyka przewle-
klej niewydolnosci zylne;j.
Powstawaniu pajaczkéw

i zylakéw sprzyjaja takze
wszystkie te czynniki,
ktoére szkodza krazeniu,
czyli, poza wymienio-
nymi, palenie tytoniu

i e-papieroséw, nadmierne
spozycie alkoholu, zbyt
duzo cukru w menu oraz
bogata w tluszcze, a uboga
w antyoksydanty dieta.

Roéwniez cigza moze
sprzyjaé powstawaniu tele-
angiektazji i zylakéw. Ich
przyczyna sg m.in. zmia-
ny hormonalne w orga-
nizmie przyszlej mamy,
prowadzace do zmniejsze-
nia elastycznosci naczyn
i sprzyjajace zatrzymywa-
niu plynéw w organizmie,
wzrost ci$nienia w jamie
brzusznej oraz ucisk, jaki
na naczynia krwionosne
wywiera powiekszajaca
sig macica. Cate szczeScie,
u wiekszosci kobiet, zmia-
ny te cofaja sie samoistnie
jaki$ czas po porodzie®.

To jeszcze nie wszystko.
Na naczynia zylne mogg
uciska¢ takze guzy nowo-
tworowe tkanek miegkkich
noég lub znajdujacych sie
w miednicy — uciskajg one
gléwne pnie zylne, pro-
wadzac do zastoju krwi
we wszystkich zylach
nég. Dlatego pojawie-
nie sig zylakéw wymaga
dokladnej diagnostyki,
moze sig bowiem okazac,
ze to jedyny symptom
toczacej sie w ukryciu
choroby nowotworowe;.

Pierwszym objawem
probleméw z krazeniem
w nogach jest pojawienie
sie pajaczkéw i zyt siatko-
watych. Z czasem moze
wystapi¢ uczucie ciez-
kosci nég, spowodowane
gromadzeniem sie wody
w tkankach i bél, o r6z-
nym stopniu nasilenia,
spowodowany zmianami
w naczyniach oraz stanem
zapalnym. Chorzy moga
odczuwa¢ takze mrowie-
nie lub dretwienie nég,
zwigzane z niedokrwie-
niem tkanek. Zdarza sie
jednak, ze odczuwane
objawy sa niewspo6tmierne
do stopnia zaawansowania
choroby. Niektére osoby
z niewielkimi zylakami
moga odczuwac silny

bél i cierpie¢ na powaz-
ne obrzeki nég, podczas
gdy pacjenci z powazny-
mi zmianami mogg ich
wecale nie odczuwac.

Na cale szczescie,
poczatkowe stadia cho-
roby mozna leczy¢
w sposéb naturalny.
Zaawansowane zmiany,
zylaki duzych naczyn,
owrzodzenia i obrzeki
wymagaja juz pomocy
lekarskiej i inwazyjnych
zabiegéw. Oto co mozesz
zrobié¢, by zapobiec pogte-
bianiu sie problemu.

Badz aktywua

Nie da sie méwic o sku-
tecznym przeciwdziataniu
zylakom, bez zmiany trybu
zycia. Dlatego pierwszym
moim zaleceniem, jest
ruch i to mozliwie jak
najwiecej r6znorodnego
wysitku fizycznego. Na-
wet jesli masz siedzaca
lub stojacq prace, staraj
sie jak najwiecej chodzi¢,
r6b przerwy, podczas
ktérych spaceruj po kory-
tarzu lub wyjdZ na chwi-
le na zewnatrz. A jesli

to niemozliwe, maszeruj
w miejscu, kreé kétka
stopami i napinaj mies$nie
tydek. Zmieniaj tez co ja-
kis czas pozycje na krzesle.
Nieefektywne dziatanie
pompy miesniowej tydki
skutkuje zaleganiem krwi

w naczyniach, co prowadzi

do nadci$nienia zylnego.
Trening miesni tydki po-
woduje natomiast poprawe
funkcji pompy migénio-
wej i hemodynamiki®.
Whbrew powszechnej
opinii, zylaki nie sg prze-
ciwwskazaniem do upra-
wiania sportéw, a wrecz
regularna aktywno$é
fizyczna wspomaga ich
leczenie. Jedyne, na co
trzeba uwazac, to, aby nie
trenowac ponad sity i moz-
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liwosci, bowiem nadmier-
ne przekrwienie n6g moze
Ci bardziej zaszkodzi¢,

niz pomoc. Z tego wzgle-
du zaleca sig raczej sporty
ogoblnorozwojowe, takie jak
plywanie, jogging, nordic
walking, fitness i aerobik.
Unika sie siatkéwki, koszy-
kéwki, jazdy konnej i jazdy
na nartach lub snowboar-
dzie, bowiem przeciazaja
one nadmiernie nogi.

Zrzué wadprogramone
kilogramy

Jezeli przyczyng Twoich
probleméw z wydolnoscia
krazenia jest nadwaga,
ruch i wlasciwa dieta
beda na wage zlota. Ak-
tywno$¢ fizyczna pomoze
unormowac wage, co ma
istotne znaczenie, dla
powodzenia terapii.

Leczuiczy veisk
Zrezygnuj z obcistej odzie-
zy 1 bielizny na rzecz
specjalnych przeciw-
zylakowych poniczoch
lub skarpet. Sg one tak
skonstruowane, by uktad
wldékien sprzyjat masa-
zowi zyl i nawet przy
niewielkim ruchu imi-
towal wsparcie, jakie
krazeniu w nogach daja
skurcze ze strony miesni.

Preparaty ziotowe
Systematycznie stosowa-
na fitoterapia to dosko-
naly element profilaktyki
oraz kompleksowego
leczenia. Szczegélnie
polecam masci i kre-

my zawierajace wyciag

z nasion kasztanowca,
bedacy zrédlem escyny*.
Substancja ta poprawia
napiecie Scian naczyn
krwionoénych i zmniej-
sza ich przepuszczalnosé,
usprawnia krazenie oraz
przyczynia sie do roz-
puszczania skrzeplin

i zmniejsza obrzeki.
Dodatkowo agodzi
stany zapalne towarzy-
szgce zylakom®. Ponadto
wyciag z kasztanowca
Tagodzi bdl, ciezkosé
i swedzenie nog’.
Podobne wlasciwosci
ma ziele arniki gérskiej.
Dzieki obecnym w niej
flawonoidom mas¢
z arniki dziata nie tylko
przeciwzapalnie, przeci-
wobrzekowo i przeciwbé-
lowo, ale tez uszczelnia
naczynia krwionosne
i poprawia krazenie oraz
przyspiesza wchlanianie
wybroczyn i wylewow
podskérnych, ktére moga
pojawi¢ sie na skutek
pekniecia drobnych
naczyn. Ponadto zmniej-
sza widoczno$¢ pajacz-
koéw i zapobiega powsta-
waniu nowych. Zaletg
arniki jest to, ze wspiera
uktad krazenia i prze-
ciwdziala zylakom takze
po podaniu doustnym,
ale z tym zastrzezeniem,
ze stosuje sig jg w bardzo
niskich stezeniach, dlate-
go nalezy siega¢ jedynie
po sprawdzone, standa-
ryzowane preparaty’.
Pomocny bedzie takze
wyciag z mitorzebu dwu-
klapowego. Mozesz sto-
sowac go zaré6wno doust-
nie, jak i zewnetrznie.
Zawarte w nim substan-
cje aktywne i witaminy
zmniejszajg przepusz-
czalno$¢ naczyn, zapo-
biegajac tym samym
obrzekom. Poza tym
usprawniajg mikrokraze-
nie, zmniejszajg krzepli-
wos¢ i obnizajg ci$nienie
krwi. Wykazuja rowniez
dziatanie przeciwza-
palne. Zaaplikowany
zewnetrznie, mitorzab
zapobiega niszczeniu
kolagenu i zmniejsza
widoczno$é pajgczkow®.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Wyciaq z kesztauowca taqoc.!zi bél, cigzkode
| swedzewe udq. Zawarta W wim eSciud popramia
uapigcie cion uaczyu krwiouosuych 1 2uwesza
1ch przepuszczaluoéé, usprewwa krgzewe
oraz przc/czc/w'a sig do rozpuszczaua
skrzepli. 1 Zmuie|Sz8 obrzgki.

Wielka tréjca
[T to niemalze obo-
wigzkowy lek stosowany
zar6wno w profilaktyce
zylakéw, jak i ich leczeniu.
Flawonoid ten uszczelnia
naczynia krwionosne.
Zwalcza wolne rodniki
tlenowe, ktére wydzielane
w nadmiarze na skutek
stanu zapalnego w zylach,
uszkadzajg wyscietajacy
je srodblonek, przyczy-
niajac sie do rozprze-
strzeniania zapalenia

i powstawania skrzeplin.
Rutyna uelastycznia zyly,
poprawia przeplyw krwi

i dziala przeciwzakrzepo-
wo. Znajdziesz ja w zie-
lu dziurawca, lisciach

i kwiatach glogu, kwiatach
czarnego bzu oraz lipy.
Dobrym zZrédiem rutyny
sg takze owoce cytrusowe.

[Trokserutynaffe]o<le:t
w peretkowcu japon-
skim pochodna rutyny.
Zwiazek ten zmniejsza
b6l towarzyszacy zyla-
kom i zapobiega powsta-
waniu zakrzep6w.

Jej dobrym
zrédlem sg cytrusy oraz
jezyny, kapary, czar-
ne porzeczki i papryki.
Czesto laczy sie ja z dio-
sming, ktéra poprawia
napiecie zyl, zapobiega
ich wydluzaniu, zmniej-
sza przepuszczalnosc,

a dodatkowo przeciwdzia-
fa powstawaniu owrzo-
dzen zylnych na skdrze®.

Wyciaq z ruszczyka
kolczastego

To najczesciej zalecany
przez lekarzy flebologéw
naturalny lek. Zawiera
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Puszczuk kolczasty to ua/'czgécie/' zalecauy przez

lekarzy

bologéw uatureluy lek Zawera c{z{afa/a‘cg
przea'w.zapalmé ruskogewiug, ktora zmwe|sza

przepuszczaluoéé Sciany uaczqu'. ' krzepliwoéé krwi

oraz zapobieqa vszkodzew

v 2yt; co Przekfada sig

U zuaczace zmuie|Szene zastoj krwi W uoqach

dziatajaca przeciwza-
palnie ruskogenine, kté-
ra zmniejsza przepusz-
czalno$¢ Sciany naczyn

i krzepliwo$¢ krwi oraz
zapobiega uszkodzeniu
zyl, co przeklada sig

na znaczace zmniejszenie
zastoju krwi w nogach *°.
Ekstrakt z rosliny stosuje
sig zaréwno profilak-
tycznie, jak i w zlozonej
terapii zylakéw, ktore
wymagaly przeprowa-
dzenia zabiegu''.

Oczar wirquyski
Wyciag z tego ziota nie
tylko zwalcza wolne rod-
niki, ale takze wykazuje
dzialanie przeciwbélowe,
$ciagajace i przeciwzapal-
ne oraz rozrzedza krew”.
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Pycuogeuol
Standaryzowany naturalny
ekstrakt roslinny z kory
francuskiej sosny morskiej,
moze znaczaco poprawic
wyglad wywotanych cigza
pajaczkéw i zylakow'?.
Pycnogenol zmniejsza przy
tym obrzek i dyskomfort.

Dieta

aufqz'zlakowa

Aby unikng¢ zatrzymywa-
nia sie wody w organizmie
i probleméw z krazeniem,
warto przy zylakach sto-
sowac lekkostrawng i bo-
gata w blonnik diete. Nie
powinno w niej zabrakng¢
warzyw i owocow oraz
zdrowych ttuszczoéw, beda-
cych zrédlem przeciwza-
palnych kwaséw omega-3

oraz witaminy E uspraw-
niajacej przeplyw krwi.
Na Twoim talerzu
czgsto powinny goscic
owoce i warzywa boga-
te w witaming C, ktéra
bierze udziat w wytwa-
rzaniu kolagenu, budu-
jacego Sciany naczyn
krwionosénych.
Pomocny bedzie tez
resweratrol zawar-
ty w skérce ciemnych
winogron, czerwonym
winie i czekoladzie.
Zapobiega on zmianom
miazdzycowym w naczy-
niach krwionoénych,
dziata przeciwzapal-
nie, wspomaga leczenie
uszkodzen §rédbtonka
i rozrzedza krew?’.
Zwieksz tez udziat boré-
wek, jezyn, wiéni, owo-
c6w glogu stanowigcych
bogate Zrédlo proantocy-
janidyn i antocyjanidyny
w Twoim menu. To wla-
$nie te bioflawonoidy;,
ktére nadajg jagodom
ich czerwononiebieska
barwe, obnizaja kru-
cho$¢ naczyn wlosowa-
tych — gléwny problem
zZwigzany z powstawa-
niem pajgczkéw — oraz
wzmacniajg zaréwno
integralnosé, jak i napie-
cie §cian zyl. Ich regu-
larne spozywanie pomo-
ze spowolni¢, a nawet
zatrzymac dalszy rozwdéj
juz istniejacych zmian
naczyniowych, a przede
wszystkim zapobiec
powstawaniu nowych'*.
Nie zapominaj tez
o ziotach zapobiega-
jacych powstawaniu
zakrzep6w, takich jak
koniczyna, rumianek,
szalwia, arcydziegiel
i kozieradka. Podobnie
dzialajg czosnek, imbir,
papaja, ananas oraz
przetwory z owocow
jarzebiny i rokitnika.

Popraw i
wikrokrazeuie

Jak sie okazuje przyjmowa-
na doustnie wakrota azja-
tycka w postaci wyciagu
zawierajacego 70% kwa-
s6w triterpenowych po-
zwala osiggnag¢ imponu-
jace efekty kliniczne nie
tylko w leczeniu zylakéw,
ale réwniez ogblnej niewy-
dolnosci zylnej. Wzmacnia
tez tkanki fgczne, a wiec
usprawnia przeplyw krwi
przez zmienione chorobo-
wo konczyny'®. Systema-
tyczny przeglad 8 analiz
pokazat, ze ziolo to zna-
czaco poprawia parame-
try mikrokrgzenia oraz
intensywnos¢ objawéw
przewleklej niewydolnosci
zylnej (takich jak ciez-
kosé nég, bol i obrzek)'.

Gdy koweczua
es oper acla

jaczki mozna usuwaé
w gabinetach medycyny
estetycznej lub ambu-
latoryjnie. Najczesciej
stosuje sie w tym celu
skleroterapie polegajaca
na wstrzyknieciu w zytke
tworzaca dalej pajaczka lub
sie¢ specjalnego preparatu,
ktéry niszczy $rédblonek
zmienionego chorobowo
naczynia i powoduje jego
zwl6knienie, a nastepnie
zamkniecie. W ten spo-
s6b mozna rozprawié sie
réwniez z zylakami zyl
powierzchownych i ich
dorzeczy. Inng opcja pozby-
cia sie teleangiektazji i we-
nulektazji jest zastosowanie
lasera, ktérego Swiatto
niszczy naczynia krwiono-
$ne i powoduje ich trwate
zamkniecie w ciagu kilku
miesiecy po zabiegu. Lase-
rowo mozna usuwac takze
duze zylaki. Klasyczna
i najstarsza z metod — ope-
racja Babcocka, zaktada
catkowite usuniecie zmie-
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nionej zyly. Niekiedy le-
karz moze zdecydowac sig
na tzw. klejenie zylakow,
polegajace na wprowadze-
niu do §wiatta zmienionego
naczynia kleju tkankowego,
ktérego zadaniem jest jego
zamkniecie. Do$¢ popular-
ng ostatnio metoda stal sie
zabieg parg wodng (SVS)
—do chorej zyly, za pomoca
cewnika wprowadzana jest
para wodna, ktéra uszkadza
ja 1 prowadzi do zamknig-
cia jej $wiatta podobnie,

jak w przypadku klejenia.
W podobny sposéb wy-
konuje sie zabiegi krio-
chirurgiczne, z ta réznica,
ze do zylaka wprowadza
sie sonde zamrazajaca.
Dob6r metody zalezny jest
od stanu pacjenta, cza-
sami stosuje sig leczenie
hybrydowe, bedace pola-
czeniem kilku metod®.
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Pycnogenol
Centellicum® Ekstrakt z kory francuskiej
eI i
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GOLU KOLA

kenay@’D

Gotu kola

Dolegliwosci ciazowe
Pytanie: Wiasnie

sie dowiedziatam,
Ze jestem w cigzy. To moje
pierwsze dziecko i nie
chciatabym mu w zaden
sposéb zaszkodzi¢. Gine-
kolog powiedziat mi jedy-
nie, jakie suplementy
powinnam teraz zazywac
i zalecit, bym zrezygno-
wala z picia alkoholu.
Na moje pytania o poten-
cjalne problemy, odpart,
ze bedziemy reagowac
wtedy, gdy sie pojawia.
Co, jak tatwo sie domy-
$li¢ zupetnie mnie nie
uspokoito. Niektére moje
kolezanki fatalnie znosi-
ty ciaze, wymiotowaty,
miaty migreny, zaparcia,
zapalenia pecherza. Wola-
tabym wiedzie¢, czego
mam sie spodziewac i jak
sobie radzi¢, nie biega-

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 627573588 | 627573589

PYCNOGENOL

jac co chwile na ptatng
wizyte. Jakich dolegli-
wosci moge sie spodzie-
wac? Moze czesci z nich
da sie unikna¢? Co mi
wolno, a czego powin-
nam sie wystrzegac?
Wiem, ze cigza to szcze-
golny okres i w tym cza-
sie najlepiej nie zazywac
zadnych lekéw. Jednak
zastanawiam sie, jak

w takim razie radzi¢ sobie
z mdtosciami, infekcjg
(wtasnie sie zaczat sezon
przeziebien) i bolem?

dpowiedz: Pierwsza

ciaza to duze wyzwa-
nie dla kobiety. Po pierw-
sze, w jej ciele zachodzi
wowczas wiele zmian
utrudniajgcych normalne
funkcjonowanie. Po dru-
gie, nie wiadomo jak
dalece bedg utrudniac jej

0JE ZDROWIE
W TWOICH REKACH

-

Hesperydyna " , Resveratrol PT* | Pestki winogron |
CardioEe o | Pterosibeny Lo T
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HESPERYDYNA
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RESWERATROL

WWW.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

zycie. Po trzecie, stoso- |
wane dotychczas metody
tagodzenia dolegliwosci,
zwlaszcza bélowych czy |
gastrycznych, nie zawsze !
beda wskazane, poniewaz
wiele z nich ma dziala-

nie poronne lub moze
uszkodzi¢ ptéd. Dotyczy

to nawet popularnych
przeciwbélowych niestero-
idowych lekéw przeciwza-
palnych (NLPZ). Jedno

z badan pokazuje, ze ich
przyjmowanie podno-

si ryzyko poronienia

az o 80%! Réwniez aspi-

ryna prawdopodobnie
zwieksza to prawdopodo-
biefistwo. Co prawda nie
wykazano poronnego dzia-
ania paracetamolu, ale ten

z kolei moze sprzyjaé roz-
wojowi astmy u dziecka,

co wykazali uczeni z Nor-
wegii'. Dlatego dla pewno-
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$ci najlepiej skonsultowaé
z lekarzem przyjmowanie
jakichkolwiek srodkow
farmakologicznych.
Podobnie rzecz ma sig
z lekami ro$linnymi. Cho¢
dzialajg one zdecydowa-
nie tagodniej i sg bez-
pieczniejsze niz syntetyki,
wcigz zawierajg w swoim
sktadzie wiele substan-
cji aktywnych o udo-
wodnionym lub — wrecz
przeciwnie — nieznanym
wplywie na rozwéj dziec-
ka. Przykladowo ze wzgle-
du na genotoksycznosc
niektérych sktadnikéw
aloesu zaleca sie uni-
kanie go w I trymestrze
ciazy*. Wedlug monogra-
fii European Scientific
Cooperative on Phytothe-
rapy (ESCOP), naukowej
organizacji zajmujacej sie
fitoterapig kobiety w cigzy
nie moga stosowac¢ owo-
cow jalowca, nasion
kozieradki, lisci szalwii,
macznicy i milorzebu,
wszystkich czesci piotunu
i lukrecji, kigczy pluskwi-
cy groniastej, korzenia
rzewienia i kory kruszy-
ny, a takze olejkéw any-
zowego i koperkowego.
Na pociechg jed-
nak powiem, ze kazdy
organizm jest inny i to,
ze kolezanki mialy
r6zne problemy w cigzy,
nie oznacza, ze dotkng
one réwniez Ciebie.
Poza tym istnieje wiele
sposobéw, ktére pozwo-
la ztagodzi¢ nudnosci,
klopoty trawienne, czy
béle, nie wplywajac
negatywnie na zdro-
wie dziecka. Oto krotki
przeglad najczestszych
cigzowych dolegli-
wosci ze wskazowka-
mi jak im zapobiegaé
oraz jak sobie z nimi
radzi¢, gdyby sie staly
Twoim udziatem.
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DOLEGLIWOSCI
W PIERWSZYM
TRYMESTRZE

Do 13. tygodnia cigzy
najczesciej pojawiajq sie
nadwrazliwo$¢ na zapa-
chy, mdtosci, zmeczenie
i senno$c, a takze boéle
gltowy, zaparcia i zylaki.

Wyczuloue
wouienie

a poczatku cigzy zapa-
chy, ktére dotychczas nie
przeszkadzaly lub nawet
byly lubiane, moga oka-
zaé sie nie do zniesienia,
np. nagle zapach surowe-
go miesa moze wydac sig
odstreczajgcy. W takim
przypadku najlepiej unika¢
produktéw, ktére w Twoim
odczuciu brzydko pachna.

Warto tez unika¢ gotowa-
nia i spozywania positkéw
o intensywnym zapachu.

Nuduosci 1 wywioty
To czesto jedna z pierw-
szych zauwazalnych
oznak cigzy. Moga zda-
rzy¢ sie o kazdej porze
dnia, cho¢ najczestsze

sg te poranne — wysteg-
puja u ok. 80% kobiet’.

Te wczesne sygnaly cigzy
sg spowodowane zmiana-
mi hormonalnymi (wzrost
poziomu estrogenu i pro-
gesteronu, ktére poczat-
kowo sg produkowane
tylko przez jajniki, a po
kilku tygodniach cigzy
takze przez rozwijajace sig
tozysko) i metabolicznymi
(zmniejszona aktywnosé
uktadu trawiennego).
Utrzymujg sie zwykle

do 13.-15. tygodnia cigzy.
Jezeli po tym czasie nie
ustepuja, to najczesciej
wynikaja ze zbyt duzej
objetosci positkéw lub
nadmiernej ilosci produk-
téw wysokottuszczowych
w jadltospisie. Nudnos$ci

i mdlosci czesto sg zapo-

wiedzig wymiotow, ktére
z kolei mogg stanowi¢
komplikacje cigzowa pro-
wadzgca do odwodnie-
nia oraz innych zmian,
ze spadkiem masy ciala
cigzarnej wilacznie’.

Poran-
ne nudno$ci najlepiej
lagodzi podwyzszenie
stezenia glukozy poprzez
przyjecie weglowodanéw
(np. suchego herbatni-
ka) tuz po przebudzeniu,
jeszcze w t6zku, a zaraz
po wstaniu spozycie lek-
kiego $niadania. Dopiero
w p6zniejszej porze dnia
wybierz bardziej tresciwy
positek — unikaj jednak
dan smazonych i thustych,
a takze ekspozycji na ich
zapach podczas gotowania.

Jedz
czeSciej, ale matle positki.
Aby zmniejszy¢ ich obje-
to$¢, sprobuj zrezygnowac
z picia napojéw podczas
jedzenia. W ten spos6b
przyspieszysz opréznianie
zotadka, co ma znacze-
nie, gdyz zaleganie w nim
tresci pokarmowej sprzy-
ja nasileniu nudnosci.

To ktacze
wykorzystuje sie w celu
redukowania nudno-

§ci i wymiotéw o réznej
etiologii — takze u kobiet
w cigzy. Badania wyka-
ZUjg, zZe przyjmowanie
imbiru w ciggu pierwszych
15 tygodni cigzy redukuje
wystepowanie tagodnych
i umiarkowanych nudno-
§ci 0 46%, a wymiotéw

0 51%°. Mozna tez sto-
sowaé §wiezy korzen

(np. przezuwac jego
plasterek), napary,
tabletki lub herbaty.

Zmgczeule

1 Seunosé
Organizm w ten spo-
s6b radzi sobie z burza
hormonalng, ktéra sza-

leje w krwiobiegu. Nie
walcz z tym. Spij tyle,
ile potrzebujesz.

Czeste
oddawauie moczu
Powoduje je rosngca maci-
ca uciskajgca na pecherz
moczowy oraz spowodo-
wane hormonami prze-
krwienie narzad6w ukta-
du moczowego. W tym
czasie unikaj spozywania
produktéw zawierajacych
kofeine, gdyz moga zwigk-
sza¢ potrzebe czestych
wizyt w toalecie, a poza
tym nie stuza dziecku.

Zaparcia
To bardzo czesty objaw
wystepujacy juz we wcze-
snym okresie cigzy. Zwy-
kle zaparcia wywoluje
ucisk powigkszajacej sie
macicy na dolny odci-
nek odbytnicy, co utrud-
nia ruchy robaczkowe
jelit, ale czasem proble-
my wynikajg z braku
aktywnosci fizycznej
lub nadmiernego stresu.
Najlepsza metodg zapo-
biegania im jest spozy-
wanie btonnika w ilosci
20-40 g dziennie®. Pamie-
taj, ze w cigzy nie powin-
na$ przyjmowac srodkéw
przeczyszczajacych.
CITYTHY znajdziesz
zwlaszcza w otregbach
i produktach zbozowych
oraz $wiezych i suszo-
nych owocach (morele,
§liwki). Pamietaj jednak,
by nie przesadzi¢ z jego
iloscia, poniewaz zmniej-
sza on wchlanianie wielu
potrzebnych w cza-
sie cigzy sktadnikow
odzywczych, np. wap-
nia, cynku i zelaza. Jesli
wiec Twoje menu obfi-
tuje w btonnik, musisz
szczegoblnie pilnowag,
by podaz tych minera-
16w byta wlasciwa’.
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Migreua
U ok. 50-80% kobiet
w czasie cigzy naste-
puje redukcja czestosci
i natezenia lub catkowite
ustanie tego rodzaju bélu
glowy?®. Niestety, jesli nie
znajdziesz si¢ w tej gru-
pie, trudno bedzie poko-
naé dolegliwosci, gdyz
wiekszos$¢ stosowanych
lekéw moze mie¢ nieko-
rzystny wplyw na dziecko.
W takiej sytuacji trzeba
wystrzegacé sie potencjal-
nych czynnikéw wyzwa-
lajacych atak migreny.
DIEE Choé reakcja
na poszczegblne pokarmy
jest zwykle indywidu-
alna, zasadniczo zaleca
sig unikanie seréw, cze-
kolady, ttustych potraw,
owocéw cytrusowych
i orzech6w, ograniczenie
soli i cukréw, a u oséb
pijacych kawe zmniejsze-
nie spozycia kofeiny®.
EETEE Dowiedzio-
no tez, ze odpowiednia
dawka snu oraz regularny
aerobowy wysitek fizyczny
pomoga zmniejszy¢ cze-
stotliwo$¢ atakéw. Warto
tez starac sig ograniczy¢
stres. Pomocne moga oka-
zac sig tu takie metody
jak biofeedback, relaksa-
cja lub terapie poznaw-
czo-zachowawcze'.

Zylaki ubq

Zmiany w ukltadzie hor-
monalnym, zwiegkszenie
masy ciala, ograniczona
aktywnos¢, powigksze-
nie sig macicy, wzrost
objetosci przeplywajacej
krwi — wszystko to spra-
wia, ze w cigzy kobie-

ty sa bardziej narazone
na rozwoj niewydolnosci
zylnej. Co wiecej, u wie-
lorédek to ryzyko jest

2 razy wyzsze. Najwigcej
zmian w obrebie naczyn
krwionoénych (do 80%)

pojawia sie w I trymestrze,

co wiaZe sig ze zmiana-
mi stezenia hormonéw.
Warto tu wspomniec,
ze otylos¢ zwieksza ryzy-
ko niewydolnosci zylnej,
a nawet choroby zakrze-
powo-zatorowej i krwoto-
ku porodowego — gt6wnej
przyczyny umieralnosci
rodzacych kobiet. Pra-
widlowy przyrost masy
ciata w cigzy to 9-14 kg.
[T Regularny wysi-
tek fizyczny pozwala
na skuteczna profilaktyke
choréb naczyn krwio-
no$nych - u 40% syste-
matycznie aktywnych
kobiet w cigzy nie zaob-
Serwowano przejawow
niewydolnosci zylnej.
Jednoczesnie ¢wiczylo
tylko 14% kobiet z ozna-
kami tego schorzenia''.
W listopadzie
2020 r. Swiatowa Organi-

zacja Zdrowia (WHO) opu-

blikowata nowe wytyczne
dotyczace zalecanego
wysitku fizycznego, w kt6-
rych po raz pierwszy
zawarla rekomendacje dla
kobiet w ciazy i potogu.
Do zalecanych form
aktywnosci, korzystnie
wplywajacych na uklad
zylny, chtonny oraz wspo-
magajacych przeplyw
chtonki, naleza marsze
i spacery, a takze jazda
na rowerze, plywanie
i gimnastyka w wodzie,
jogging oraz narciar-
stwo biegowe. Wskaza-
ne sg rowniez ¢wiczenia
oddechowe usprawnia-
jace powr6t zylny.
Wskazane jest, aby
wszystkie kobiety w cigzy
i po porodzie (o ile tylko
nie ma ku temu prze-
ciwwskazan) regularnie
podejmowaty wysitek
fizyczny. WHO zaleca
co najmniej 150 min tygo-
dniowo gimnastyki
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Badauia wykezu|g, 2e prijmoufauje imbiry
W claqu ptérwszqch 15 tygodus aaczq redukuje
qufgpouzauie tagoduych 1 owiarkowauych
wuduodei o 4636, & wymiotow o 51%

(wysitek o umiarkowa-
nej intensywnosci, ¢wi-
czenia aerobowe oraz
wzmacniajgce miesnie).
Korzy$ci przynies¢ moze
réwniez delikatne roz-
ciagganie. Pacjentki, ktére
przed cigza wykonywa-
ly éwiczenia aerobowe
lub byly aktywne fizycz-
nie, moga kontynuowac
ten rodzaj aktywnosci
w cigzy i po porodzie.
Przed podjeciem aktyw-
nosci w cigzy skonsultuj
sig ze swoim ginekologiem,
ktéry dostosuje wysitek
do Twojego ogblnego stanu
oraz poinformuje Cie, jakie
¢wiczenia sg niewska-
zane, oraz jakie sygnaly
ostrzegawcze wymagaja
zaprzestania lub ograni-
czenia aktywnosci i zglo-
szenia sig do lekarza.
Najlepiej zacznij od nie-
duzego wysitku i stopnio-

wo zwiekszaj jego czesto-
tliwo$¢ i czas. Pamietaj,
ze po I trymestrze cigzy
niewskazane sg ¢wicze-
nia w pozycji lezacej, jak
réwniez w wysokiej tem-
peraturze i przy duzej P
wilgotnos$ci powietrza.
Pij wode przed,
po i w trakcie ¢wiczen.
Trzymaj nogi w gorze
Uniesienie konczyn
dolnych przyspiesza
przeptyw krwi, reduku-
je obrzeki i zmniejsza
ryzyko zakrzepicy zyl |
glebokich. Odpoczynek
z uniesionymi konczy-
nami zaleca sig zar6wno
w dzieq, jak i w nocy.
W ciggu dnia wskaza-
ne sg min. 2-3 przerwy
20-minutowe z noga-
mi uniesionymi
o ok. 30 stopni.
stoso-

wanie cigzowych rajstop
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Aby vwikual obrzekbw wskazaua fest zwlaszeza

akh/wizac/a udq),

gz Przektada Sig oua

ua wzwozoud pracg vkladu kraZews; up. azde
ua rowerze sfac/ouarm/m, ktérego stabiuosé we

poWodu/e ryzyke upadkv. Warto tez rozwazyé

spacery | ptywauie ktdre dodatkowo p.rzqw'osac
Paucl;g przy bélv plecéw orez joge | plates.

uciskowych utatwi powrét
krwi zylnej do serca.
MAEI W czasie cigzy
zrezygnuj z sauny i kapie-
li termicznych. Staraj sie
tez ograniczy¢ ekspozycje
na promienie sloneczne.
Escyna
zawarta w nasionach
kasztanowca dziata
ochronnie i wzmacniajgco
na naczynia oraz zapo-
biega zastojom zylnym.
Preparaty z wyciggiem
z kasztanowca zmniej-
szaja przepuszczalnosé
naczyn i zwiekszajq
napiecie $cian zylnych
oraz dzialaja przeciwza-
palnie, przeciwbélowo
przeciwobrzekowo i prze-
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ciwwysiekowo. Jednak
skonsultuj z ginekologiem
ich stosowanie. W kon-
kretnych przypadkach
moze on rozwazy¢ zasad-
noéc¢ ich stosowania
po I trymestrze ciazy.
Mozesz przyjmowac
rutyne i witamine C, czyli
substancje uznawane
za bezpieczne i dobrze
tolerowane, ktére zalecane
sg jako wsparcie dla prawi-
dtowego funkcjonowania
naczyn krwiono$nych.
Jednak ich dawkowanie
ustal ze swoim lekarzem.
W przypadku prepa-
ratéw do stosowania
zewnetrznego wybieraj
dedykowane dla ciezar-
nych (np. Mustela).

Ne lekcewaz

Jezeli w pierwszym try-
mestrze wystgpia omdle-
nia, krwawienie z drég
rodnych i skurczowy bél
podbrzusza, koniecznie
skonsultuj sig ze swoim
lekarzem prowadzacym,
bowiem moga by¢ obja-
wem probleméw z ci$nie-
niem, poronienia lub cigzy
pozamaciczne;j.

DOLEGLIWOSCI
W DRUGIM
TRYMESTRZE

Czas miedzy 14. a 28. tygo-
dniem ciazy to zazwy-
czaj czas, kiedy przyszte
mamy czujg sig najlepiej,
gdyz wtedy mija wiele
dolegliwosci z poczatkéw
ciazy. Jednak moze sie tak
zdarzy¢ sie, ze niektoére

z nich beda nadal towa-
rzyszy¢ ciezarnej. Docho-
dza tez nowe problemy.

Béle Plecéw

Powiekszajacy sie brzuch
obcigza kregostup. Wska-
zany jest odpoczynek, uni-
kanie noszenia cigzaréw

i dlugiego stania, spanie
na lewym boku - najle-
piej z poduszkg wsunietg
miedzy kolana. Warto tez
zamieni¢ szpilki na buty
na niskim obcasie.

Béle brzucha

Rosngca macica naciska
na narzady wewnetrz-
ne, ale tez rozciagajg sie
mieénie, stawy i wieza-
dla w obrebie miedni-
cy, co moze powodowacd
dolegliwosci bélowe.

W tym przypadku
ulge przyniosa odpo-
czynek w pozycji leza-
cej lub ciepta kapiel.

Zawro{’g gtowy
Dochodzi do nich zwy-
kle przy gwaltownej

zmianie pozycji ciata.

Dlatego staraj sie
wykonywac spokojne
ruchy w czasie wstawa-
nia lub zmiany pozycji.
Dbaj tez o odpowiednie
nawodnienie organizmu
i regularne spozywanie
positkéw, aby zapobiec
spadkowi cukru we krwi.

$w:a‘d brzucha

To poklosie rozciggania
sie skéry. Aby go unik-
naé, smaruj ciato bal-
samami nawilzajgcymi
i nattuszczajacymi.

W tym czasie na sko-
rze moze pojawic sie
kresa czarna. Linea negra
to naturalne i niegroZne
przebarwienie na skorze
w postaci ciemnej kre-
ski przechodzacej przez
srodek brzucha, ktére
pojawia sie u wiekszo-
§ci cigzarnych. Linia
ta ciagnie sig¢ zazwyczaj
od pepka az do spojenia
tonowego, jednak cza-
sami moze wychodzié
powyzej pepka, nawet
pod same zebra. Pojawia
sie w miejscu, w ktérym
przed ciaza znajduje sie
kresa biala. Pod wplywem
pigmentacji kresa biala
w trakcie cigzy ciemnieje
i przez to jest ja latwiej
zauwazy¢. Pojawienie sie
kresy czarnej jest zupel-
nie naturalne, wiec nie
powinno stanowi¢ dla nas
powodu do zmartwien.
Kresa czarna zaczyna
by¢ widoczna najczesciej
w drugim trymestrze
ciazy, jednak najbardziej
widoczna jest na sam
koniec — w 8. i1 9. miesigcu
cigzy. Nie wymaga specja-
listycznej pielegnacji (jak
np. w przypadku rozste-
po6w). Zniknie po poro-
dzie, gdy gospodarka hor-
monalna ustroju ponownie
sie ustabilizuje — zazwy-
czaj w ciaggu kilku tygodni.

EOPOPPPOPPRPARRRRRRRARGGesTeees
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Obrzgki uéq
Podczas cigzy bardzo
duza cze$¢ przyrostu
wagi spowodowana jest
zatrzymaniem wody

w organizmie (od 6 nawet

do 8,5 kg). Skutkiem
nadmiaru plynéw
w ustroju oraz utrud-
nionego odplywu krwi
z tkanek sa bardzo cha-
rakterystyczne obrzeki,
dokuczajace w drugiej
polowie cigzy. Na ogét
pojawiaja sie one pod
koniec dnia, zwlaszcza
w okolicy dloni, stép
oraz staw6w skokowych,
a nasilajq sie na sku-
tek wysitku fizycznego
i/lub wysokich tem-
peratur. Czasem ulge
przynosi odpoczynek
z uniesionymi nogami.
Jesli jednak obrzeki
nie mijajg po nocnym

$nie (trwajg dluzej
niz 24 godz.) i obej-
muja rece oraz twarz,
jak najszybciej skon-
taktuj sig z lekarzem,
poniewaz moga by¢
objawem zatrucia cig-
zowego — gestozy'*.
[ITEAL Podczas
cigzy wzrasta zapo-
trzebowanie na jod,
gléwnie w I trymestrze
— zaleca sig przyjmowa-
nie 150-200 pg na dobe
(150 ug poprzez suple-
mentacje preparatami
jodku potasu, a reszte
z soli kuchennej)*. Jed-
nak kobiety, ktére maja
obrzeki, nie powinny
soli¢ potraw. By popra-
wié¢ ich smak, mozna
uzy¢ naturalnych przy-
praw i zi6t (koperku,
bazylii, natki pietruszki,
szczypiorku, majeranku,

cebuli, czosnku, kmin-
ku lub soku z cytryny).
Kompresoterapia
W przypadku czesto
nawracajacych dolegli-
wosci warto korzystac
z ponczoch uciskowych
lub wielowarstwo-
wych bandazy.
Kinezyterapialeah
leczenie ruchem,
poza ograniczeniem
przyrostu masy ciala
w cigzy znaczaco wplywa
na redukcje obrzekow.
Wskazana jest zwtasz-
cza aktywizacja nég,
gdyz przeklada sig ona
na wzmozong prace ukla-
du krazenia, np. jazda
na rowerze stacjonarnym,
ktérego stabilnosé nie
powoduje ryzyka upad-
ku. Warto tez rozwazy¢
spacery i plywanie, ktére
dodatkowo przyniosg ulge
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przy bélu plecéw oraz

joge i pilates. Tempo cwi-

czen powinno by¢ wolne,

a intensywno$¢ umiar-

kowana, gdyz zbyt duzy

wysilek fizyczny moze

doprowadzi¢ do powigk-

szenia sie obrzeku

i powodowac bdl*.
[ETT Skutecz-

ne w terapii obrze-

kéw konczyn dolnych

i béléw kregostupa

ledZzwiowo-krzyzowe-

go jest umieszczenie

w newralgicznym rejo-

nie specjalnego, ela-

stycznego plastra-tasmy.

W celu przeciwdzia-

lania dolegliwo$ciom

lub ich zmniejszeniu

zaklada sie go spiral-

nie wokét konczyny

dolnej, obejmujac udo,

a nastepnie tydke, az do

stawu skokowego'.

REKLAMA

KSIAZKI W ULUBIONYM KIOSK
Z RABATEM DO 30%

Roland Liebscher-Bracht | Dr med. Petra Bracht

GHOROBA

ZWYRODNIENIOWA
T0 NIE WYROK

Jak dileki dwiczeniom i diecie uniknad
nigpotrzebnego cerplenia

CATHERINE SHANAHAN
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dr Mark Moyad

Jomer Lee

GALAKTYKA
CALAKTYRA

ZOBACZ PELNA OFERTE - PONAD 500 TYTULOW!
www.UlubionyKiosk.pl



https://ulubionykiosk.pl/ksiazki
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Siewig luiaue taqodzi zgaqe 1 [est d?ZWQbue
w cigzy — tyzeczke zzle| seklauks zmue] w.o‘dc/
i gotuy do vzyskawa kousysteucyi rzadkieqo kisielv

Specjalistyczny masaz
przyspiesza odprowa-
dzanie chtonki oraz
ulatwia jej przeplyw
poprzez wezly chionne,
a co wazne — moze by¢
z powodzeniem sto-
sowany u ciezarnych.
W jego wyniku poza
znacznym zlagodze-
niem obrzekéw docho-
dzi do zmniejszenia
napiecia skory i tkanki
podskérnej. Poza tym
ma on charakter uspo-
kajajacy i relaksujacy'.

Nie lekcewaz
Wysokie ci$nienie, obrze-
ki catego ciala, nagly
przyrost masy oraz czeste
oddawanie moczu moga
by¢ sygnatem zatrucia
ciazowego albo cukrzy-
cy cigzowej. Wymaga-

ja pilnego leczenia.
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DOLEGLIWOSCI

W TRZECIM
TRYMESTRZE

Od 28. do 40. tygodnia
ciazy kobietom najbar-
dziej dokuczaja zgaga,
zylaki i béle w dole brzu-
cha oraz pachwinach.

Zgaqa

Uczucie bolesnosci
okreslane jako palenie

lub pieczenie przety-

ku. Za gtéwny czynnik
wywolujacy zgage uwaza
sig kwas zotadkowy
przedostajacy sie do niego
w wyniku tzw. refluksu
(odptywu) zotadkowo-
-przelykowego. To wina
progesteronu, ktéry roz-
luznia zwieracz miedzy
przelykiem a Zzotgdkiem,
co umozliwia cofanie sig
tresci zotadkowej. Kwas
solny drazni §luzéwke
przelyku i powoduje bole-

sne uczucie pieczenia
w dotku podsercowym,
promieniujace do gar-
dla, oraz gorzko-kwa-
$ny smak w ustach.

U cigzarnych zgaga
najczesciej zaczyna poja-
wiac sig na poczatku
III trymestru w wyniku
nieprawidlowej diety.
Zmniejszenie dolegliwosci
mozna osiagnaé poprzez
ograniczenie spozycia
kwasnych owocéw zawie-
rajacych znaczne ilo$ci
kwaséw organicznych
(pomaranczy, grejpfru-
téw, cytryn), niektérych
warzyw (por, cebula, ostra
papryka), a takze octu.

Z diety nalezy wyeli-
minowa¢ chleb razowy,
zwlaszcza na zakwasie,
ogorki i kapuste kiszona,
ttuste sosy, zasmazki, sto-
dycze, pikantne przypra-
wy, kawe 1 czekolade'’.

Sig-
gnij po mleko i jego
naturalne przetwory
lub migdaty. Produkty
te moga przynies¢ czaso-
wa ulge przy ataku zgagi.

Siemie Iniane row-
niez tagodzi dolegli-
wodci i jest dozwolone
w ciazy - 1 lyzeczke zalej
szklanka zimnej wody
i gotuj do uzyskania kon-

systencji rzadkiego kisielu.

Bél w dole
brzucha

t W pachwiwach

To efekt rozluznienia
wigzadel w miednicy

i ucisku macicy na mie-
$nie i stawy, moze by¢
takze wynikiem napina-
nia si¢ macicy w ramach
treningu przed porodem
(czyli tzw. skurczéw Bra-
xtona-Hicksa). Musisz
to przetrwac. Dobra wia-
domosc jest taka, ze to
oznacza, ze jestes$ juz
blisko rozwiazania.

Wzdgcia
U ciezarnych powoduje
je progesteron wplywaja-
cy na spowolnienie pery-
staltyki jelit, co prowadzi
do zakléconego procesu
trawienia i fermentacji
niestrawnych czesci pozy-
wienia, a w ich konse-
kwencji do nadprodukcji
i gromadzenia sie gazéw,
takich jak wodér, metan,
dwutlenek wegla, azot,
indol, skatol'®. Zdrowy
organizm wytwarza ich
ok. 180-520 g dziennie.
Powoduje to nieprzyjemne,
bolesne uczucie nadmu-
chanego brzucha i rozpie-
rania, napadowe kurcze
jelit (tzw. kolke), gtosne
przelewanie sie w jamie
brzusznej, odbijanie oraz
powstawanie wiatréw.
(T Do grupy produk-
tow, ktére sa w wysokim
stopniu odpowiedzialne
za wywolywanie wzde¢,
nalezg te bogate w weglo-
wodany oraz ttuszcze,
a takze rosliny stracz-
kowe, jak groch i fasola.
Ta ostatnia moze zwigk-
sza¢ produkcje gazéw
nawet 10-krotnie w sto-
sunku do ilo$ci uznanej
za normalng'’. Unikaj tez
wzdymajacych produk-
téw (kapusta, brukselka,
szparagi, Swieze pie-
CZyWo, pieczywo razo-
we), stodyczy i miodu.
S8 Siegaj za to
po koper wloski, kminek
i rumianek, ktére majg
rozkurczowe wlasciwosci.

Nie lekcewaz

Jezeli zaobserwujesz

u siebie swedzenie calego
ciala, pieczenie podczas
oddawania moczu lub
regularne, bolesne skur-
cze macicy trzeba szcze-
g6lnie uwazaé — moga
one by¢ objawami cho-
lestazy cigzowej lub
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Twoje zdrowie w Twoich rekach Licenciabrytyfsict BAAEDOCTORR.

Serce
jak dzwon

Rozprawiamy sie z mitami: o tluszczu i cholesterolu ¢ o statynach
* 0 nadci$nieniu tetniczym e o miazdzycy e o stentach
Podajemy fakty: grozny smog e mozliwe przyczyny choréb uktadu
krazenia = dieta dobra dla serca » choroby ostabiajace serce
¢ korzystne i niedobre leki ¢ jak uniknaé kolejnego zawatu
Przedstawiamy oparte na badaniach sposoby zapobiegania i leczenia choréb
krazenia: dusznicy bolesnej » migotania przedsionkow * miazdzZycy ¢ nadci$nienia
Ponadto: jak odmtodzi¢ serce » suplementy ¢ ziofa » alternatywne terapie

W tym wydaniu ekstra zebraliSmy udokumentowane w literaturze medycznej dowody doty-
czace profilaktyki choréb krazenia oraz alternatywnych i konwencjonalnych metod leczenia
najpowszechniejszych problemdow z sercem.

ZwrdciliSmy uwage na pomijane dotychczas przez kardiologéw kwestie, takie jak flora bak-
teryjna, stres i insulinoopornosc. SprawdziliSmy, jakie programy zywieniowe beda najzdrowsze
dla serca oraz czego do prawidtowego funkcjonowania potrzebuja inne elementy krwiobiegu.

www.UlubionyKiosk.pl
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Zurawina quazu/e udoyoduioue .

w badawach dzistawe przeczwba/d’erq/g.e.
Wykazauo, 2e qdy kobiety ci.gz'a(ue thqp:/gﬁ/ ‘
240 wl sokv Zurawmoweqo dzieuse, uie pO/awfh/
sig 2adue dziatewa wepoZadaue, & si’osowa:we
qo PFOWadZH’O do zmu;e/szewa czgstosc
Wt/sfgpowauia zakazeu dréq woczowych.

przedwczesnego porodu.
Nie zwlekajac, poszukaj
pomocy medyczne;j.

INNE
Niedokrmistodé

Stan, w ktérym stezenie
hemoglobiny oraz catko-
wita masa krwinek czer-
wonych spadajg ponizej
poziomu zapewniajacego
wlasciwe utlenienie tka-
nek (11 g/dl w IiIII try-
mestrze oraz ponizej
10,5 g/dl w II trymestrze)
jest u kobiet cigzarnych
zjawiskiem powszech-
nym: wedlug ré6znych
opracowan czestos¢
wystepowania anemii
wynosi 30-70%?".
Najczesciej u ciezar-
nych pojawia sie nie-
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dokrwisto$¢ zwigzana
z niedoborem zelaza,
ktérej w 25% przypad-
kéw towarzyszy obnizony
poziomi kwasu foliowego
i witaminy B12. Powoduje
ona zmniejszenie moz-
liwosci przenoszenia
tlenu do komérek zaréw-
no kobiety, jak i plodu,
co op6zZnia jego roz-
woj i przyczynia sig
do wad wrodzonych,
przedwczesnego poro-
du oraz zmniejszenia
kurczliwo$ci macicy.
IZEYT By unikna¢ nie-
dokrwistosci, juz w okresie
planowania cigzy nalezy
zadbac o odpowiednig
podaz tego pierwiastka.
Wedlug zalecen Polskiego
Towarzystwa Ginekolo-

gicznego suplementacja
powinna by¢ wdrazana

u kobiet stosujacych diete
wegetarianska, z nie-
dokrwistoscig wystepujaca
przed ciaza lub zaburze-
niami wchianiania oraz
zawsze po 8. tygodniu
cigzy®'. Zapotrzebowa-

nie gwaltownie wzrasta
od II trymestru, co zwigza-
ne jest przede wszystkim
z intensywnym wzrostem
plodu i tozyska. Najle-
piej réwnoczesnie siggac
po wieksze ilosci pro-
duktéw bogatych w wita-
mineg C, ktéra zwiek-

sza wchlanianie tego
pierwiastka.

[Kwas foliowypit:1 (At
przyjmowac juz 6 miesigcy
przed planowanym pocze-
ciem, az do konica II tryme-
stru. Istotna jest r6wniez
dieta. Dobrymi jego zré-
dlami sg ciemnozielone
warzywa, produkty zbozo-
we z pelnego przemialu,
nasiona ro$lin strgczko-
wych i owoce. Duza dawke
witaminy B12 zawierajg
migso, ryby, jaja, mleko
oraz produkty mleczne.

/ ufekc e

Jesli w cigzy dopadnie
Cie przeziebienie, wyproé-
buj jez6wke purpurows.
Na podstawie badan prze-
prowadzonych na gru-
pie 206 kobiet (112 bylo
w I trymestrze) stwier-
dzono, iz stosowanie
wyciggéw z tej rodliny nie
wiaze sie z podwyzszo-
nym ryzykiem deformacji
u plodéw, istotnymi r6zni-
cami w przebiegu porodu
czy masie ciala nowo-
rodkéw. Badane kobie-

ty zglaszaly natomiast
poprawe funkcjonowania
uktadu oddechowego®.
Siegnij tez po natural-

ne antybiotyki, takie jak
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czosnek i cebula. Aby
zwalczy¢ katar, kaszel lub
zlagodzi¢ objawy chorych
zatok mozesz réwniez
robi¢ inhalacje. Do wody
dodaj 2 tyzki majeranku
(dziata przeciwzapal-

nie i przeciwbakteryj-
nie), rumianku (pomaga
na suchy kaszel, dziala

przeciwzapalnie), tymianku
(sprawdza sig przy mokrym

kaszlu). Doprowadz

do wrzenia. Nastepnie
pochyl sig nad garnkiem

i przykryj glowe reczni-
kiem, tak by para nie ucie-

kata. Wdychaj, dopéki para

jest ciepla. Inne rozwigza-
nie to dodanie do wrzatku

kilku kropli olejku z drzewa

herbacianego, grejpfruto-

wego lub eukaliptusowego.

Z kolei na bél gar-
dfa pomoze ptuka-
nie go woda z sola.

Zakazewa dréq
woczowych
U cigzarnych powieksza-
jaca sie macica powodu-
je ucisk na moczowody,
co utrudnia odplyw moczu
z nerek — najwieksze
ryzyko wystepuje mie-
dzy 9. a 17. tygodniem.
Nieleczone zakazenia
dr6g moczowych moga
doprowadzi¢ do przed-
wczesnego porodu lub
obnizenia masy urodze-
niowej dziecka?’. Dlate-
go ok. 16. tygodnia cigzy
wykonuje sig posiew
moczu w celu wykluczenia
bezobjawowej bakteriurii,
ktéra leczona jest odpo-
wiednimi antybiotykami
(zwykle beta-laktamowy-
mi). Aby jednak unikna¢
tego problemu, warto
wyprébowac¢ naturalne
i bezpieczne metody.

ETTINE wykazuje
udowodnione w bada-
niach dziatanie przeciw-
bakteryjne. Wykazano,
ze gdy kobiety cigzarne
wypijaty 240 ml soku

z niej dziennie, nie poja-
wily sie zadne dzialania
niepozadane, a stoso-
wanie go prowadzilo

do zmniejszenia czestosci
wystepowania zakazen
drég moczowych?.

W czasie cigzy i lak-
tacji zaleca sie, aby nie
przesadzaé z dzien-
ng dawka zurawiny,
poniewaz dlugotrwa-
te spozywanie soku
z tych owocéw moze
powodowacé zaburzenia
zoladkowo-jelitowe.

Witamina CRUgao ]
czeniu z siarczanem
zelaza (przyswajalna
postac tego pierwiast-

JAK SOBIE RADZIC Z...

ka) i kwasem foliowym
moze obnizy¢ ryzyko
rozwiniecia sie zakaze-
nia. W pewnym bada-
niu przeprowadzonym
na kobietach w ciazy
stwierdzono, ze sku-
teczne byly nawet nie-
wielkie dawki (kolejno
100, 200 i 5 mg)™.
[T Aby uniknaé
nawracajgcych zakazen,
najlepiej zrezygnuj z dtu-
gich kapieli w wannie,
zwlaszcza w zbyt cieptej
wodzie i z dodatkiem
srodkéw pienigcych.
Pamietaj takze o codzien-
nym podmywaniu sie
(r6wniez przed sto-
sunkiem plciowym).
L Przyjmo-
wanie odpowiedniej
ilosci ptynéw, wspo-
maga diureze, czyli
dziala moczopednie®.

REKLAMA

Siegnij po archiwalne wydania magazynu
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Cena: ok. 28 zt (120 kaps.)
xenico.pl

Menachinox® ADEK to zestaw najwyzszej jakosci wszystkich
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D3, E i K2 MK-7.
Witamina K2 (VitaMK7®) pochodzi z tradycyjnego, japoriskiego
sfermentowanego produktu soi — natto, natomiast witamina
D3 pozyskiwana jest z lanoliny (Quali-D®). Dodatkowo produkt
zostat wzbogacony o mieszanine tokoferoli i tokotrienoli

(alfa, beta, gamma i delta) z jakich sktada sie naturalna
witamina E oraz witamine A. Sktadniki te zostaty rozpuszczone
w oczyszczonym oleju Inianym, dzieki czemu sa najlepiej
przyswajalne dla organizmu.
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Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy

Xenico Pharma

Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

coéw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% 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-
pieczeristwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

J

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

\. J

i Xanico'
XeniVIT ™

WITAMINA

i Pramy.

W nmpnnmi

Boms
Nerwy LT TP
na wodzy ;

Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: 39,50 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

E;l

To wysokiej jakosci produkt zawierajagcy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagaja uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnoszg odpornos¢. Witaminy B6, B12, cholina i folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowac zdrowg
skore i wiosy. Sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-
zy kwasu foliowego w organizmie. y

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
U SIRTMAX®
§ Suplement diety /\
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Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniajq odporno$c¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje

kprocesy starzenia sie organizmu. )

4 _
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '-

> Suplement diety
& ] m ./_'\
odpornosciowy Lt s
Kenay L Bio[ ‘frin
ImmunoVir RACT
Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukreciji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

kkrwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu. )

Maca ekstrakt BIO |

~ MacaCare™

Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnosé. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie

kskladniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.)

F »

PEA

ﬁ palmitoiloetanoloamid
Levagen™+
) Suplement diety —

A

Uzupelnia diet w moemduuﬂd
L1 ks paktymorego (PE8)
m o Twiskszons] biocastennadd

Mocniejsze
i zdrowsze stawy

Kenay

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid
Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety prze-
znaczony dla osdb dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Za-
pewnia wsparcie w przypadku objawéw zwyrodnienia stawdw,
powigzanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktdrej zadaniem jest amortyzowanie ru-
chéw stawu i umozliwienie przesuwania sie powierzchni stawo-
wych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
stawow i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSper-

se® zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos$é jego sktadnikdw. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Oral
Chelate+

Lhg

Tarcza przeciwko
wolnym rodnikom

Formor
Oral Chelate T -
Cena: 160 zt (90 tab.) e

www.facebook.com/ ) —

ForMorPolska
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Oral Chelate wspomaga organizm w walce ze skutkami
nadmiaru wolnych rodnikéw, a takze wptywa na zwieksze-
nie produkcji energii w kazdej komorce. Dzieki zawartosci
witamin, mineratéw, L-glutationu, N-acetylo-L-cysteiny
(NAC), L-argininy, koenzymu Q10 oraz jodu wspiera utrzy-
manie optymalnego zdrowia, sit witalnych, odpornosci, do-
brego nastroju, pamieci i koncentracji. Suplement wzmocni
organizm w okresach spadku odpornosci, a stosowany
regularnie bedzie korzystnie wptywat na sprawno$¢ umy-
stowa, a takze na zdrowie serca i uktadu krazenia.

J

Chi-Cafe balans
Cena: 45 zt (180 g), 99 zt (450 g)
www.ChiCafe.pl

,Chi” oznacza ,energia zycia”, dlatego Chi-Cafe balans sprzy-

ja witalnosci, stuzy koncentracji, a takze korzystnie wptywa

na serce, ukiad nerwowy oraz kostny. Ma wszystkie zalety
kawy, ale nie ma jej wad. Zwykta kawa zakwasza, poniewaz
wyptukuje z organizmu wapn i magnez. Chi-Cafe balans wrecz
odwrotnie - jest ich Zrédtem. Jest tagodna dla Zotadka. Zawiera
rozpuszczalny btonnik z akacji oraz witalizujgce antyutleniacze
z zen-szenia, granatu i kakao. Ma przyjemny, kremowy smak.
Pobudza przyjemnie i na dtugo kofeing z kawy i guarany.

J
-
B Przyjemnoitizdiowie
= 1
o . L

4 « Chi-C {1}% 2)
o - balans — - |
- o
u
Przyj £
rzyjemne
L] o
i zdrowe kawowe 5
. &
pobudzenie :
w
Dr. Jacob’s v

VITA.{\_O\_IN D3. ?LUS
Wsparcie Twoich #7
kosci i odpornosci _ E_:L g |
G&G

Witamina D3 4000 iu Plus K2 200 pg
Cena: 89 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Witamina D3 Plus to potaczenie wysokiej jakosci wita-

min: D, K2 oraz C. Formuta ta wspiera utrzymania zdrowych
kosci oraz prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-
go. Wysoka dawka witaminy D pozwala na szybkie uzupetnienie
jej niedobordw. Preparat wspomaga uktad nerwowy oraz przy-
czynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi. G&G to brytyjska
marka z 56-letnim doswiadczeniem w produkcji suplementdw.
Kapsutki G&G s3 roslinne, ponadto nie zawierajg substancji
stodzacych, zbrylajacych ani innych niezdrowych dodatkdw.

J

Ozon
na tradzik
itZSs

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygtadza skore, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS® h

SUPERIOR

% KOLAGENSTAWY

. U KOMPLEKS ;:=
Innowacyjny TR 2
kolagen T
Singularis ‘

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, ze przyjmowanie preparatdéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u os6b ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komérki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

knia prawidtowego funkcjonowania skary.

-

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Singularis® Superior

Cena: ok. 42 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego Euphausia
superba, ktory zyje gtéwnie w krystalicznie czystych wodach
Oceanu Potudniowego. Te niewielkie organizmy, osiggajace
wage do 2 g i dlugosc ok. 6 cm, stanowig pozywienie morskich
ptakow, wielorybdw i fok. Olej z kryla jest Zrédtem niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych NNKT i innych wartoscio-
wych substancji, korzystnych dla zdrowia organizmu. Preparat
stanowi synergiczne potgczenie NNKT, fosfolipidéw i antyok-
sydantéw. Kwasy omega-3 zawarte w produkcie wspomagaja

kprawidlowe funkcjonowanie serca i mézgu.

N t SUPERIIOR I

. . aturalny olej
Pierwszoligowe f z kryla
kwasy omega-3 antarktxcznego
Singularis

(

]

Ufﬂ'.?.: SUPERIOR .:0%"
tagodzenie MENOPAUZA
. - I(OMPLEI(S
objawow
menopauzy
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potgczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagaja tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany - gospodarke hormonalna. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy fagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
Kdobrego samopoczucia oraz stabilno$ci emocjonalnej.

_J

SINGULARIS"

3 KOLAGEN
by BEAUTY
: Collactive

A WITAMINAC

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 86 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

HEHRERE T 100 T I I

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, skladajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddw elastyny w tym samym
stosunku, co w skérze wiasciwej, oraz witamine C. taczy w so-
bie 2 gtéwne skiadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wyka-
zuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza

kstan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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HOLISTIC

STRESS

a TINKTUR

Szwedel acH 5:;::;.-um\

przepis na stres

HOLISTIC

Holistic STRESS

Stress Tinktur -E!:?::?.,.R

Cena: 119 zt (50 ml) AvarTORRES

www.holistic-polska.pl, .

Ekspertlinia: +48 572 312 127 @\ g\_{

Suplement diety opracowany _

w Szwecji, zawierajacy mie-

szanke 5 najlepiej poznanych roslin adaptogennych, ktére od lat
uzywane sg w ramach wsparcia zestresowanego organizmu,
takich jak korzen ashwagandy i rézerica gorskiego. Substancje
te wzmacniajg zdolnosci umystowe i fizyczne w stanach zme-
czenia i ostabienia. Adaptogeny Swietnie sprawdzajg sie u 0sdb,
ktoére doswiadczajg przewlektego stresu, poniewaz ich dziatanie
polega na zmniejszaniu poziomu odczuwalnego niepokoju, ob-
nizaniu hormondw stresu, poprawie koncentracji, a takze polep-

szeniu samopoczucia.

_/

4 - "N
e T
B Super C ==
&b g . R
Odpornos¢c =~ =
ieki B =z
dzigki B e, =
witaminie¢c — — —
przez caty rok
Formor
Super C

Cena: 180 zi (340 g)
www.facebook.com/ForMorPolska

Preparat zawiera buforowang witamine C - askorbinian sodu,
tzn. kwas askorbinowy z dodatkiem soli mineralnych. Ma on
forme proszku do rozpuszczania w wodzie, co sprawia, ze wi-
tamina jest szybciej wchianiana niz z tabletek lub drazetek,

a 1 miarka (1 g) umozliwia przygotowanie smacznego i zdrowego
napoju. Dzieki takiej formie zyskuje ona neutralne pH i jest
idealna dla osdb, ktére majg wrazliwy przewod pokarmowy.
340-gramowe opakowanie Super C wystarcza wiec na caty rok.

mmmNU =ht - ‘..“
Zdrowe Wy
° ° K‘rﬂtinc’“
i piekne e [ T
ha plpterngch whondw | paenoked s i
wtosy oraz ko)
paznokcie e TR
Bio-Medical Pharma
KeratinCell
Cena: 89 zt (60 szt.)
bmpharma.pl

Suplement zawiera 8 starannie dobranych sktadnikéw,

w tym unikatowy AnaGain™Nu - ekstrakt z kietkéw grochu
zwyczajnego, wptywajacy na regulacje cyklu zycia wiosow.
Ponadto, w sktad KeratinCell wchodzg takie sktadniki, jak:
biotyna, siarka MSM i aminokwasy siarkowe (L-metioni-

na, L-cystyna), cynk oraz ekstrakt z pokrzywy. Substancje
te wptywaja na lepszy i zdrowszy wyglad wtosdéw, a tak-

ze zwiekszaja ich gestos¢ i przedtuzaja ich cykl wzrostu.
Niwelujg réwniez kruchos¢ i tamliwos$¢ paznokci.

ofis

r .I‘E“Q‘Ssteinel-
Aromaterapeutyczna .
kapiel z Bablem -
na przeziebienie —

Langeistner

Babel ptyn do kapieli, Babel e >
Aroma, plastry do aromaterapii
Cena: ptyn ok. 18 zt (200 ml),
plastry ok. 10 zt (6 szt.)

www.zdrowysklep.com.pl

Gdy dziecko ma katar i kaszel,

a glowe rozpalong od goraczki, szukamy skutecznych, natural-
nych i bezpiecznych preparatéw, ktére moga szybko przyniesc
ulge. Plyn Babel dzieki mocy eukaliptusa, lawendy i sosny nie
tylko tagodzi objawy przezigbienia i grypy, ale i bawi pach-
nacymi babelkami podczas kapieli. Dodatkowo mozna na pi-
zamke nakleic¢ plasterek do aromaterapii Babel Aroma, ktéry
do 8 godzin uwalnia olejki aromatyczne z sosny zwyczajnej,
eukaliptusa, lisci rozmarynu lekarskiego oraz miety. Olejki maja
wiasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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0dzywcze konopie
dla Twojej skory

Laboratorium Kosmetykow
Naturalnych Farmona

Herbal Care Olejek-serum do twarzy,
szyi i dekoltu KONOPIE z witaming E
Cena: 18,99 zi/ 50 ml

farmona.pl

OLEJEK SERUM
oo v

DO TWARZY,
S7V1 I DEROLTU

Olejek-serum zostat opracowany z mysla o de-
likatnej skorze twarzy, szyi i dekoltu, ale mozna
nim takze wzbogaci¢ ulubiony krem lub maseczke. Kosmetyk
wygladza, ujedrnia i odzywia skére, pozostawiajac j zauwa-
zalnie zregenerowang, miekka i gtadka. Olej konopny wykazuje
silne wiasciwosci odzywcze. Witamina E zmniejsza widoczno$¢
oznak starzenia. Natomiast olej migdatowy wygtadza, tagodzi
podraznienia i nawilza skdre, a arganowy - daje uczucie regene-

racji i zapobiega przesuszeniu.

PROTEIN

B9 | e | veoe

©

BeCrganic

4 )

GREEN MIX

Bioiak rodlinnych BID w progzku

PELNE
SPEKTRUM
AMINDKWASOW*

Dynin 50%
Ry brgzowy 30%
Konopio 20%

Koktajl biatkowy
idealny

dla wegetarian

i wegan

BeOrganic

Green Mix Biatek roslinnych BIO
Cena: 29,90 zt (250 g)
beorganic.pl

MASA

NETTO

Mieszanki biatkowe BeOrganic to zbilansowane kompozycje bia-
tek roslinnych (64% protein), pochodzacych wytagcznie z ekolo-
gicznych zrédet, doskonale wpisujace sie w diete wysokobiatko-
wa, weganska, wegetarianska. Zapewniajg uczucie sytosci przez
diuzszy czas po spozyciu. W sktad produktu wchodzi: biatko
dyni w proszku (50%), biatko ryzu brazowego w proszku (30%)
oraz biatko konopne w proszku (20%). Nie zawiera on zadnych
sztucznych dodatkdw, a jedynie naturalne i ekologiczne sktadni-
ki. Jedno opakowanie zapewnia 16 porcji.

Starozytny sekret ]
pieknawwersjieko

Fushi

Ekologiczny Olej Rycynowy
Ttoczony na Zimno

Cena: 59 zt (250 ml)
www.biowitalni.pl

CASTOR OIL

K\

Olej rycynowy z racznika pospolitego to jeden z najlepiej strzezo-
nych sekretéw urody, ale ci, ktérzy o nim wiedzg, moga pochwali¢
sie petniejszymi brwiami, ISnigcymi wilosami i nieskazitelng cera.
Ekologiczny Olej Rycynowy Fushi jest ttoczony na zimno, co po-
zwala zachowac jego najcenniejsze wiasciwosci. Produkt ten

ma certyfikat ekologiczny Soil Association. Na szczegdlng uwage
zastuguje réwniez to, ze jest w szklanej butelce.

(

J

Rownowaga
i ochrona flory
bakteryjnej jelit

MyBestPharm
MyBestProBIO

Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.mybestpharm.pl

Preparat zawiera 22 najlepiej przebadanych szczepéw bakterii,
ktdre zapewniajg prawidtowg flore bakteryjna jelit, chronig
organizm przed infekcjami zatruciami, wptywaja korzystnie

na prace mozgu, nastréj, poprawiajg trawienie i procesy meta-
boliczne. |est on réwniez synbiotykiem, dostarczajacym pozy-
wienia dla bakterii — specjalny btonnik akacjowy. Innowacyjne
kapsutki Drcaps® o powolnym uwalnianiu umozliwiajg bakte-
riom dotarcie zaréwno do jelita cienkiego, jak i grubego w sta-
nie niezmienionym, nieuszkodzonym przez kwas zotadkowy.
Mozna go stosowac juz od 4. r.z.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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HIPOALERGICZNE

HIPOALERGICZNY

O Czym Lekarze CiNie Powiedzq
PRENUMERATA ROCZNA w cenie 178,80 zt

zestaw kosmetykow
kojaco-nawilzajacych

wohenyt
do cerywrazliwejmarki AA %

Czy plastiknasw
Inne opcje prenumeraty:

e prenumerataroczna- 163,90z

e prenumerata dwuletnia- 268,20 zt

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 (godz. 10:00-14:00) | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013
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zielarnia¥ &
AWENHA @@ @@

Rzeszéw, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-p:‘:v go'dz. 9-|1 Z\;Isct)bpkliia1\18y godz. 10-14 @ @ Poznai, ul. J.H. Dabrowskiego 10
eszow, ul. Matej . e B S " o
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14 @ @ @ czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
aynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1 Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy $wiata
@ynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13 ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

\ wwwzielamia2d.pl ) L tel. 71 3724550 )L www.mojazielarnia.pl )
0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna tysomice Stargard

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl O Amika Sklep Zielarsko-Medyczny,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com
Elblag ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898

Olsztyn
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska, ) O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,

ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003 ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656 ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
Gdynia Plock www.sezamziola.pl
0O W zgodzie z natura, ul. Morska 112A/85, Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41, Torun
: tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl .
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu Y O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
i, Piaseczno .
Grojec ) \ www.med-life.pl
‘ O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
O SKepZeriteg B 0o 2ywnost, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474 o
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397 )
Poznan O ,POKRZYWA' Sklep Zielarsko-Medyczny,
Jarost O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10, .
0y BRI ¢ ul. Ceramiczna 9/U2, tel 601 920 103,
Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89
24, Q Zielamia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61 WWW.pokrzywa.waw.pl
811 32 94, www.polenatury.pl 0 S.M. Zdrowa Zywno$(, Plac Przymierza 4
Jelenia Gora - : !
Radom O Zielarnia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7

O ,Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12 O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,

Kaliz Rzezeny www.zielarzpolski.p!
Q Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy O Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18 e
e : ielarnia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,
Diety, www.kenay.com.pl, ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67, P P
el 62775735 88 www.zielarnia24.pl tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl
e Sochaczew \Wroda
O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia, : _ :
Q1 Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, | Warszawska 17, tel, 572 315 983, U Pachnaca Ksiegamia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl www.zielarniazdrowia.pl tel. 71 372 45 50

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: Magdalena Zienkiewicz /wspétpraca B2B/, magdalena.zienkiewicz@avt.pl, tel.: 22 257 84 22

eprasa.pi co9s4¢ 59e6 =


mailto:magdalena.zienkiewicz@avt.pl
http://www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl
http://www.wzgodzieznatura.eu
http://www.zielarnia24.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zdrowozakreceni.com
http://www.zielarniasklep.pl
http://www.mojazielarnia.pl
http://www.polenatury.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.sezamziola.pl
http://www.med-life.pl
http://www.pokrzywa.waw.pl
http://www.zielarzpolski.pl
http://www.zielarzpolski.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.mojazielarnia.pl

Zamowlistopadowe wydanie
0 Czym Lek@arze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Post przerywany pomaga
leczy¢ depresje

e Temat numeru: Dopies¢ swoje
mikroby, a nie zlapiesz wirusa

e Metody leczenia rdzeniowego
zaniku miesni

e Ziola wspierajace
regeneracje trzustki

® Problemy narzad6w wewnetrznych
moga skutkowa¢ bolem barku

® Jak sobie radzic z...
przeciazona watroba

luszczyca

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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NASZ ZIELNIK

OSTROPEST PLAMISTY (SILYBUM MARIANUM)

Wygladem nieco przypomina oset i jesienne kwiaty — astry. W medycynie ludowe]
znany jest od tysiecy lat, jako panaceum na problemy z watrobg. Ale to niejedyne
jego zalety. Zobacz, dlaczego warto wzbogacic domowg apteczke o to cenne zioto.
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krajach anglosa-

skich bywa nazywa-

ny ,,ostem Maryi”

lub ,,mlecznym
ostem”, ze wzgledu na biate
zylki na liSciach, ktére maja
symbolizowaé mleko. Ta bogata
w wartoSciowe skladniki rosli-
na byla stosowana w ziololecz-
nictwie juz od starozytnosci.
Stanowi naturalne Zrédlo cenio-
nej w medycynie sylimaryny,
ktéra jest wykorzystywana
gléwnie jako §rodek wspomaga-
jacy funkcjonowanie watroby,
zoltadka i pecherzyka zélciowe-
go. Ze wzgledu na swoje silne
wlasciwosci odtruwajace poma-
ga przy ciezkich zatruciach.

O korzystnym wplywie
ostropestu na zdrowie pisali
wybitni zielarze na przestrzeni
wiekéw, m.in. $w. Hildegarda
z Bingen. Obecnie rosnie dziko
lub jest uprawiany jako suro-
wiec do produkcji lekéw. Jego
owoce zawierajg 2-3% sylima-
ryny, ktéra jest silnym, natu-
ralnym przeciwutleniaczem,
kwasy organiczne, §luz, witami-

ny G, E i K, fitosterole, garbniki,

biatka i bioaminy, blonnik, olej
z duzg iloscig kwasu linolo-
wego oraz sole mineralne'.

Leki wytwarzane na bazie
nasion ostropestu maja za-
stosowanie zaréwno profilak-
tyczne jak i lecznicze, gtéwnie

REKLAMA

TWOJE ZDROWIE
W TWOICH REKACH

FACEBOOK.COM
/KENAY.POLAND

kenay®.0

Ostropest plami
z Siliphos®

E Suplement diety

i biodostepriosc aktywnych skiadnikow

E
!

I mlmbnl FROOUCT

www. kenay.com.pl

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 627573588 | 627573589

sty

1) ' Formuta Phytosome® - lepsze wchianianie

.ﬂ shytosome’

SILIPHOS B0 kapsutek vege
masa netto: 184

[
l_(‘

X X SILIPHOS?® jest standaryzowany
71 na zawartosc sylibiny

E‘ Ekologiczne szklane
s opakowanie

WWW.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY
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NASZ ZIELNIK]

przy schorzeniach watroby. Podaje sieg
go ludziom pracujacym w kontakcie
z chemikaliami oraz w trakcie leczenia
nowotworéw, jako ochrona dla btony
§luzowej zotadka. Dzieki wlasciwoSciom
antyoksydacyjnym wplywa na spowol-
nienie rozwoju komérek rakowych.
Nie jest szkodliwy dla ciezarnych
i matek karmigcych, a nawet wplywa
na pobudzenie laktacji’. Nierafinowa-
ny, tfoczony na zimno olej z nasion
ostropestu, stanowi zrédto kwasow
linolowego, oleinowego i palmitynoweg
i wykorzystywany jest w kuchni jako
dodatek do satatek. Ma lekko gorycz-
kowy i orzechowy smak oraz dzialanie
antyoksydacyjne i kardioprotekcyjne.
Ponadto ostropest ma wlasciwosci-
poprawiajace taknienie i trawienie
cigzkostrawnych potraw, dlatego zmie-
lone nasiona warto dodawa¢ do zup,
sos6w, a takze pieczywa czy koktajli.
Sylimaryna wspiera prace ukladu
odpornosciowego i wzrost poziomu
glutationu, jednego z najsilniejszych
antyoksydantow. Ostropest ma réwniez

Napar

1tyzeczke zmielonych owocdéw
ostropestu zalej 1 szklankg wrzatku,
wymieszaj i zaparzaj pod przykryciem
przez okoto 10 min, odcedz. Pij po prze-
studzeniu po '/, szklanki 2 razy dzien-
nie, najlepiej przed positkiem.

Sok warzywno-owocowy

Umyj i wiéz do wyciskarki 3 soczy-
ste jabtka, 1 buraka, 2 duze mar-
chewki, 2 soczyste $liwki, 2 nek-
tarynki. Mozesz takze dodac inne
ulubione owoce lub warzywa. Dolej
sok z potéwki cytryny i 1tyzke drob-
no zmielonych nasion ostropestu,
doktadnie wymieszaj i wypij.

Maseczka regenerujaca na twarz
Zmielone nasiona ostropestu zmie-
szaj z olejkiem migdatowym lub

oliwg z oliwek i 1 tyzka miodu.
Powstatg gestq papke natéz na twarz
na ok. 30 min, nastepnie sptucz let-
nig woda. Maseczka regeneruje skore,
nawilza, odzywia i tagodzi podraznienia.
Polecana jest szczegdlnie do przesu-
szonej i sktonnej do zmarszczek skory,
takze po intensywnym opalaniu.

wplyw na przebieg endometriozy,
zmniejszajac obfito§¢ krwawien.
Korzystnie wplywa na zmniejszenie
insulinoopornosci u pacjentéw z cu-
krzyca typu 2 i jej powiklaniami®.

To najbardziej znana wlasciwo$é tej
roéliny, gléwnie dzieki sylimarynie,
ktéra ma wtasciwosci hepatoprotek-
cyjne, przeciwzapalne, odtruwajace,

a takze stymulujace procesy regeneracji

i wytwarzanie nowych komoérek watro-
by. W profilaktyce stosowana jest w celu
ochrony komérek tego narzadu, ktére

sg narazone na uszkodzenia, np. podczas
przyjmowania lekéw*. Wspomaga lecze-
nie zatrué pestycydami, a nawet mucho-
morem sromotnikowym?®. Lekarze zale-
cajg ostropest plamisty w czasie zatrucia
alkoholowego i w leczeniu alkoholizmu®.
Leki na bazie sylimaryny sa szeroko
stosowane w ostrych i przewlektych
chorobach watroby takich jak zapalenie,
marsko$¢, kamica z6tciowa, alkoholowe
i niealkoholowe sttuszczenie watroby
czy zobltaczka’. Ostatnie badania dowo-
dza réwniez, ze sylimaryna jest skutecz-
nym lekiem przeciwwirusowym w przy-
padku zapalenia watroby typu C (HCV).

Sylimaryna to silny przeciwutleniacz,
ktéry zapobiega stresowi oksydacyj-
nemu®, dlatego ostropest plamisty
znalaz!l zastosowanie réwniez w lecze-
niu onkologicznym, obnizajgc ryzyko
zachorowania na nowotwory. Zbadano
jego wlasciwosci kancerogenne, dla-
tego jest on dopuszczony w trakcie
chemioterapii i radioterapii, wspierajac
walke z komérkami rakowymi®. Podczas
badan na zwierzetach stwierdzono,

ze szczury karmione sylimaryng byty
mniej podatne na zatrucia chemikaliami
i chronione przed skutkami promie-
niowania UVB, powodujacymi raka'®.
Ponadto sylimaryna moze zmniejsza¢
niepozadane skutki dziatania lekéw
chemicznych, takich jak te przeciwno-
wotworowe, obnizajace stezenie lipidow
we krwi oraz leki psychoaktywne!''.

W nasionach znajdziemy sterole roslin-
ne, wplywajace na zachowanie wlasciwe-
go stezenia cholesterolu. W badaniu pa-

cjentéw z hipercholesterolemig
wykazano, ze sylimaryna moze sku-
tecznie redukowaé poziom choleste-
rolu we krwi. 15 osobom z tg przypa-
dloscig podawano codzienne dawke
420 mg sylimaryny, co doprowadzilo
do obnizenia stezenia tego lipidu

w pecherzyku zélciowym, co oznacza
réwniez jego synteze w watrobie'”.

W kosmetologii zastosowanie ma olej
z nasion, bogaty w cenne kwasy
tluszczowe i fosfolipidy. Jest Zro-
dtem naturalnej witaminy E, duzo
lepiej wchtanialnej niz jej syn-
tetyczny odpowiednik. Kwas li-
nolowy chroni przed chorobami
naszego najwiekszego narzadu.
Sylimaryna, przez usuwanie nie-
pozadanych substancji z komérek
organizmu, moze wplywac na za-
hamowanie rozwoju tuszczycy*.

Wystepowanie: pochodzi z okolic
Morza Srédziemnego i p6tnocnej
Afryki. Obecnie wystepuje takze
w innych miejscach Afryki, w Eu-
ropie, Australii, Nowej Zelandii,
Ameryce Pétnocnej i Potudniowe;.
W Polsce jest zaréwno rosling
uprawna, jak i dziko rosnaca.
Surowiec: nasiona

Pora zbioru: kwitnie od lipca

do sierpnia. Dojrzate koszyczki
kwiatowe zbiera sie w ostatnich
dniach sierpnia lub we wrzesniu,
gdy nasiona zmieniajg barwe

na brazowa. Suszy sie je w zacie-
nionym i przewiewnym miejscu,
nastepnie oddziela nasiona.
Wazne: nadmierne spozycie moze
wywotywac efekt przeczyszczajacy.
Ma zdolnos¢ do obnizania stezenia
we krwi niektdrych lekéw oraz ich
skutecznosci (np. metronidazolu).
Dolne liscie rosliny mozna spozy-
wac na surowo, np. w satatkach.
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SINGULARIS®

zap&oje[ctowane przez natuse

CYTRYNIAN MAGNEZU
+ CYTRYNIAN POTASU
+ WITAMINA Bs

Suplement diety

CYTRYNIAN MAGNEZU + CYTRYNIAN POTASU + WITAMINA B¢
zawiera bardzo duza porcje organicznych jonéw magnezu w postaci tatwo
przyswajalnego cytrynianu oraz witaminy Be. Preparat posiada posta¢ tabletki SINGULARIS”

powlekanej utatwiajacej przetykanie. Zawiera tatwo przyswajalny potas. | CHTRYNIAN MAGNEZY

-. + WITAMINA BG
Potas jest pierwiastkiem kluczowym do prawidlowego funkconowania ' AL
organizmu. Bierze udziat w transporcie sktadnikéw odzywczych do wnetrza It '
komoérek. Jest on réwniez istotnym skiadnikiem przy pracy miesni,
wplywa takze na uklad nerwowy. Potas, obok sodu i chloru stanowi
podstawowy skladnik elektrolityczny w komoérkach. S6d, chlor oraz
potas sa mineratami znajdujacymi sie we wszystkich ptynach zewnatrz
i wewnatrzkomérkowych, mineratami ktére wytwarzaja tadunki elektryczne
i réznice potencjatéw bton komérkowych.

Ponadto posiada podziatke umozliwiajaca przetamanie na dwie réwne czesci.

SINGULAR, 1NGULAR|5 lsinGULARIS
N WITAMINA K21\ surttion SIHEHEAR] SINGULARIS’ sINGULARIs "
+ WITAMIN KOENZYM CALCIu SUPERIOR SUPERIOR U SUPERIOR £ "J“"Nl‘l‘"!uul PSUPERIOR P
SPIRULIN} . cURCUMIN C' COMPLEX' NA gezymes ROLITY

POMASIA WHASCRWCHG

Nk ITALIOSE DeA
Y g AICAMALNE' PRECHVECLOWT ANTROG AT s

IATLIRALNY "
Mlcnpncﬁ m’:umaxun : armoi + #BIOPERINE' DRGANIC ] : oda koo k‘x‘z“'lﬂ

00 mg + 5
e

15 RAB AI I I l l ———————— SINGULARIS” to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta, ——
0 Nasze substancje uzyte do procesu produkeji sa poddawane szczegotowej analizie jakoSciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C A LY A SO RT YM E N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznosé
; terapeutyczna poszczegdlnych substancji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze

mdéwic o skutecznodei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantow.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.
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mynigellin.com
US 11,045,517; US 10,945,969; US 10,881,623; US 10,864,243

dgb |
a—— €
SABINS

-4

3
PATENTY STANDARYZACJE PUBLIKACJA CERTYFIKACJA

Nigella sativa, znana jako czarnuszka, to jednoroczne
zioto  nalezace do rodziny Ranunculaceae.

PROCESSED TO PERFECTION F:zarnuszka od tysiecy Ia’E jgst szeroko stosowana

jako przyprawa na catym Swiecie.

HlGH CONTENT OFTHYMOQUINONE Nigellin® firmy Sabinsa to ekstrakt wytwarzany

z nasion Nigella sativa i jest standaryzowany
% na zawartos¢ Thymoguinone nie mniej niz 5% oraz 20%.

Verified by

ECOCERT Czarnuszka ma  wysokg wartos¢  spozywcza,

Q sabinsa.com.pl :L'IOFipowiedrw_ia Ea\:art%s’.cia biatka i tfuszcz%oraz Iinaczlr'nag

_ _ iloscig niezbednyc nienasyconyc wasow

(X info@sabinsa.com.pl COSMOS ttuszczowych, aminokwaséw oraz ziotowego S$rodka
N\, +48614156625 APPROVED l|eczniczego i mineratéw spozywczych.
*Dswiadczenia te nie zostaly ocenione przez EFSA. Ten produkt nie jest pr ony do diag ia, leczenia, tagodzenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

GENUINE {L!, BINSA
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