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PROMOCIA

Serce taknie wody!

Alkaliczna woda z ujemnym potencjatem REDOX chroni uktad krazenia,
ktérego zaburzenia moga nawet prowadzi¢ do zawatu

jemny potencjat REDOX

to prawdopodobnie naj-

wazniejszy wskaznik

jakosci wody, poniewaz
decyduje o jej leczniczych wtasci-
wosciach. Oznacza on, ze woda jest
nasycona molekularnym wodorem,
a w rezultacie wykazuje silne wtasci-
wosci antyoksydacyjne (skutecznie
neutralizuje wolne rodniki). Dodat-
kowo odpowiednie pH sprawia,
ze nie zakwasza ona organizmu.

Warto$¢ REDOX podawana jest
w miliwoltach (mv), a mierzona
miedzynarodowym wskaznikiem
ORP, oznaczajacym zdolno$é¢ cieczy
do wchodzenia w reakcje chemiczng
zwang ,,utlenianiem lub redukcjg”.
Innymi slowy wskaznik ten oznacza
potencjal przyjmowania i oddawania
elektron6w, ktéry decyduje o tym,
czy mamy do czynienia z antyoksy-
dantem, czy z utleniaczem. Idac tym
tropem, im wyzszy REDOX danej cie-
czy, tym bardziej jest ona utleniaja-
ca. Oznacza to, ze moga pojawiac sie
w niej wolne rodniki odpowiedzialne
za procesy starzenia i prowadzace
do rozwoju schorzen przewlektych.
Redukcja jest odwrotnym procesem,

w ktérym elektrony sa przylaczane
poprzez rézne atomy — w przypad-
ku wody to rozpuszczone w niej jony
wodoru neutralizuja wolne rodni-
ki. Woda poddana redukcji bedzie
zatem miata ujemny wskaznik ORP,
stajac sie przeciwutleniaczem wol-
nym od niebezpiecznych rodnikéw.
Im nizszy potencjat REDOX, tym wyz-
sze prawdopodobienstwo, ze dany
napoj jest zdrowy, a nawet leczniczy.

Wolne rodniki grozne dla serca
Wszystko to ma duze znaczenie, ponie-
waz istnieje zwigzek miedzy spraw-
nie dziatajacym ukladem krazenia

a stresem oksydacyjnym. Ten stan

powstaje wowczas, gdy w organizmie
tworzy sie wiecej wolnych rodnikéw,
niz antyoksydanty mogg zwalczy¢.
Destrukcyjne dziatanie wolnych rod-

nikéw towarzyszy procesom starzenia
i neurodegeneracji, powodujac kumu-
lacje oksydacyjnie zmodyfikowanych
sktadnikéw komérki, co moze by¢

e

wynikiem ostabienia mechanizméw
naprawczych lub systeméw degra-
dujacych nieprawidlowe czasteczki'.
Stres oksydacyjny moze takze dopro-
wadzi¢ do uszkodzenia $cian naczyn
krwionosnych oraz wplywa na proce-
sy zwiazane z krzepnieciem krwi.

Wolne rodniki mogg wystepowac
w wodzie i napojach o dodatnim

potencjale REDOX, ale powstajg tez
W naszym organizmie, np. w wyniku
proces6w metabolicznych, dlatego
wazne jest dostarczanie mu antyok-
sydantéw, ktére beda je na biezaco
neutralizowa¢. Jednym z najsilniej-
szych moze by¢ wlasnie alkaliczna
woda o ujemnym potencjale REDOX.
W badaniach na szczurach wyka-
zano, ze u zwierzat, ktére ja pily,

juz po miesigcu zmniejszyly sie
stres oksydacyjny oraz koncen-
tracja 8-OHdG — jednego z gtow-
nych markeréw zniszczefi DNA

pod wplywem wolnych rodnikéw?.

Rola cholesterolu
Z zaburzeniami krazenia
i jego konsekwencjami taczy
sig takze hiperlipidemia.

Do zawalu mieénia sercowego docho-
dzi w momencie zamknigcia tetnicy,
co poprzedza stopniowe odktadanie sig
blaszek miazdzycowych na Scianach
naczyn krwiono$nych. Utleniona frak-
cja cholesterolu LDL tworzy wieksze
blaszki — gdy nastgpi ich rozerwanie,
dodatkowo powstaja skrzepy, ktére takze
zwezaja $wiatto naczyn krwiono$nych.
Co wiecej, zaburzenia uktadu kraze-
nia mogg powodowac réwniez inne
potencjalnie $miertelne problemy, jak
przewlekle niedokrwienie serca (choro-
ba niedokrwienna) lub udar mézgu’.

Liczne badania potwierdzity,
ze woda alkaliczna ma dzialanie
przeciwcukrzycowe i przeciwmiaz-
dzycowe, m.in. poprzez zmniejsze-
nie stezenia glukozy we krwi, obni-
zenie tréjglicerydéw, cholesterolu
catkowitego oraz frakcji LDL".

1. Postepy Hig Med Dosw 2008; 62:118-124
2. Biosci Biotechnol Biochem. 2005; 69 (10):1985-1987
3. Nowiny Lekarskie 2012; 81(2):170; Polski Przeglad
Neurologiczny 2016; 12(4):217-223
4. Altern Ther Health Med 2016; 1:24-33; Journal
of Food and Drug Analysis 2012; 20(1):394-397
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Przeziebienie? Infekc]_e wirusowe?

Wirusy wyzwaniem naszych czasow

Skuteczny olejek majerankowy
wzmocniony dobroczynnym czystkiem .

rzezigbienia, grypa i infekcje gor-

nych driog oddechowych odpowia-

dajg za 90% wszystkich zm:hnro—
warl. b11 one w wigkszosci wywolywan
przez chorobotworcze wirusy. l'-‘am%fany
le sy tlak mikruskuEi}ne, rzenikaja
przez blony naszych komdrek. Wirnsy
przelamujy bariery obronne naszego
organizmu i powielaja si¢ w zainfeko-
wanych komérkach. Jest to coé charakte-
rystycznego wylacznie dla wirusow. Nie
moga dokonaé tego nawet groine bakte-
rie, patogenne grzyby czy pasoiyty. Wi-
rusy, jak wiemy, bardzo latwo przenoszy
sie z osdb zakazonych na osoby zdrowe.

ZROBMITE

KROPELKI Lis
ol

feralnego ranka juz
:ﬁa preysztam do pracy

tam sig gorzej czuc.
Ogﬁue czulam zmgeze- o

nig, bal kosci 1 bol Zaczela
)mniﬂ tez na le¢ glowa. To
pewnie | infekcja mnie do-

fa, na granicy rozpoczecia grypy-po-

moim

go wlgezyd, zaczelo mi sie mocno krecié
bhrﬁ:

w glowie. Chyba tez lgdatam,

razu zauwazyla, Ze cos jest ze mng nie tak.
Zwykle jt‘S!EPH petng Zycia rummng aply-
mistkg wigc ta odmiana zwrocila jej uwa-

samopoczucie a Ze
godzinach dietetykg, wiele wie o fun
nowanit naszego organizmu, Wszysthich
nas w pracy wspomaga gdy trzeba. Tym
razem Iwonka wyciggne

majeranek kojarzy mi sie z raczej z kuch-
nig a nie wspomaganiem zdrowia. Kole-

z majeranku; do wewngirz, taka ja
esenicja majeranku z jeszeze innymi a
tywnymi substanciami w skladzie. Probo-
wala te m%uz niejednokrotnie i
skuteczne w przypadkach mpmm
injgca przy ’:achnd.fnu zgrypyip
iertia. fwonka data mi kil ﬂFe_';ku
z majeranku na z wodg 1 od razu
popitam szklankg h E !
mocng przyjemng ziolowg won. Od razu
odczcgfi'zmn takie wewngtrzne cieplo, faj

ne nie. Juz po tej pierw.
‘lpﬂ.-:zu am wlge, lepief i sqz odd;rdmfn i

myﬁafmn Gdy jak zwykle siadiam przed
komputerem i schylilam sig, Zeby

bo Twonka, mo‘,r.:l kolezanka = pmq; od

gg. wonka wypytala minie o moje kiepskie

e p::r
Jakies nowe
kropelki z majeranku. Zdziwilam sig, bo

zanka powiedziata jednak, e jest to ﬂ@

byly

ty. Kropelki mialy

Zakonni zielarze i staropolskie Zielniki poma
Lekarskie zalecaty majeranek na ,zazie- wmhuune
oddec| . Obec-

nie majeranek jest jednym ze sktadnikdw oddechowego, dziala pmcm’mpalmc i la
eliksirdw wspierajacych walke z przezie- zKurczowo, ma

bieniem i grypa. Jest tez przydatny przy za-

I:Ienle

huuerﬂach oddychania.

\ Umwm mcu:

“myslato, 12‘;!52)'(0 mi sig poczuicie ogolnego
J’ rozbicia. Zaraz potem pfﬁh{an‘g{ ::Eg:je stos

doktmentow na pufp;ﬂe maojego kompiite-
ra. Mijaty godziny i przeszlo mi przez mysl,
zr;' nawet @osc sprawiie | w}ydrgme icuje.

e vt lunch, weziglam od kol

cZan-

lejng dawke tych kropelek i jakos prze-
trwaium w pracy do 17-stej.
Gy wmmgm do domu, zaczynato mmnie

| juz jednak mocno braé pm‘zi ienie. Za-

freymalam si¢ przy aptece i Kupitam so-
hﬂn;y{re;wpﬁh mﬂjﬂﬁﬂﬁﬂ?ﬁ; J’ui;vb domu
- i Je po raz frzed, JukieZ moje
zdziwienie, gdy po kilku godzinach pozym
wieczorem nastgpito przesilenie 1 potem
catkiem dobrze spalam. Nastgpnego dnia
rano, chod juz prawie catkiem dobrze sig
czutam, jeszcze raz wziglam te moje cu-
downe kropelki majerantowe i... moglam
i¢ do pracy. Dodam jeszcze, Ze dla bezpie-
czenstwa zazylam kropelki majerankowe
jeszeze wieczorem. A moj mgz niedowia-
rek gdy zczmmzyl‘, Ze u mnie jest lepiej tak-
ze cheial zazyC ten olejek. Sam mi mowif
w2rob mi te kropelki” 1 zaczal sig droczyc: ,a
wie cheesz v ich zrobid, dlaczepo mie cheesz
mi ich zrobid, nie kochasz minie...2" a ja do
meza,eee... 1y? Kropelki ziolowe? Przeciez
wie wierzysz w takie rzeczy!”. Maz mdj jest
J?Lgmk pmkt;mznyk &dy ?ﬁﬁﬂ? konkretne
efekty to go to przekonuje. Ale w jego przy-
acﬂ({ byfo gorzej bo juz kaszlat. Mgz brat
lki majerankowe rano i wieczorem
przez trzy dni i wtedy i 0. Poczut
sig znacznie leimz iat, Ze nie czuje
iz objawo lu, bolu glowy i fupania
w kosciach.
Od tamiego zdarzenia chetnie polecam ole-
Jjek zmajeranku mojej rodzinie  znajontym

"
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PAMIETAJMY lery ..

wyborze olejku z majeranku bardzo 4

wazne jest wybranie tylko | wylacz- =
nie preparatu do uzytku wewnetrzne-
gol (nie do masaiu, nie do inhalacji).

Badania naukowe potwierdzaja

hCzas nas:l 600 prac
ku z majeran-
I'H'I.'\-d .ﬂ.'!'ln l'|1.]!1 na
yeznym w Warszawie
oraz na Politechnice w hrakm\w Wedlug
mpwwsm:h badan naukowych olejek ma-

Laszl wy jest pomociy w leczeniu
u, zapalenia oskrzeli oraz zapalenia
zatok pr';ynnmydm Olejek majerankowy
ZEmill pre ma udo-

a.'icmmﬂ wykrztusne,
usungé luiny $luz 2

mtemal
II! T

kaszel, pom
ic ro nos¢ akiywo-
wania gruczolow po w organizmic,
Uspokaja i dziala preeciwbdlowo. Ma to
naczenie przy lagodzeniu Iml:}w ]gk:wy

bolow migsni towarzysz wie
zighieniom i Wlﬂtrﬂ LWIETEE:’I:E
Et dlriafanie m.nwdmhnuusu?]n(m ulu]
z majerankay driala on an
tcrﬂnm przeciwprzybiczo i ﬂnl‘}"if:‘p—
tycznie na wiele wirusow,
Tajemnica dzialania
olejku z majeranku wraz R !
z duhrnuzvnnym czystkiem (S
(}ieJek z rogpuszezalny w
wiasme tahm Pl'Z-EIHkE
zc:z l'rkm Iiusz::zmn.lc komdrek.
nika do u_h wm;hza w dla 7..1 chorobo-
twirczymi wirnsami. Jak wylkazujg badania
mukuue olejek 2 majeranki moze skutecz-
hamowa¢ namnaganie sie tych pato-
ﬁencﬁw wewngtrz naszych komérek. Ma to
Znaczeni

e dla wzmocnienia odpowie-
dzi immmmnalo r;me; msmgn organizimu na

i wirtsow. kowo warto wemocnic
dzintanie olejku ;: n d]jrcmku dobroczynnym
czystkiem. Cazystek dzigki zawartosci polife-

sob stymulujagc mechanizm
obronne w organizmie.
To dziata, juz
dobrze sie czuje .
dynk:hv A
rosci, Chodzqc ad hddyﬂku do budyn-
Ostatnio przewialo mnie niemilosiernie,
pumn'fm lamanie w kosciach i bole mig-
zpracy i sig poioZy. Rano poczulem sig
jeszcze gorzej. Niestety musialern pojawic
mnie sqsiadka, ktdrej powiedzialem ja
Siy:,.zqc to poprosila b}m
Powiedzia-
fa. ..Kﬂrﬂf fo r.rlgdt z ma}wanku. pomdgl
Tobie pomoze” Postuchalem sgsiadki bo to
wiekowa Pani i na pewno zna si¢ na rze-

noli wzmacnia odpumos., W mm_mlny spo-

Jestem za kﬁh: bii-

ku ciggle wchodzg z ciepfego do zinmego.

sni. Postanowilem wige wezesniej wrocid

sig w pracy. Czekajac na windg, za u‘rz

dzisiaf £le cauje po

c'hw hmmz wracila trzymajgc
czyms i buteleczke.

rHi 1 ol znajomym. Jestem pewna, 2¢ i

czy. Nastgprego dnia rano poczutem jakby

. mzwfcn mingto, bytem mile zaskoczony.

Nalychmiast poszedlem do apleki kupic
dla siebie ten niezwykly olejek z majeran-
ku i czekoladki dla mojej wybawicielki sg-
siudlki.- Karol, 50 lat, zarzgdca budynku
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PRENUMERATA ~,

$

Prenumerataroczna:
ptaciszza 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numer gratis!
Cena: 152,90zt

Prenumerata dwuletnia:
ptaciszza 18 wydan, a dostajesz 24, czyli 6 wydan gratis!
Cena: 250,20zt

Jako Prenumerator zyskujesz:
-rabat 50% naroczna prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70z}),

+0d 30 do 50% znizki na stronie
www.UlubionyKiosk.pl (wystarczy podczas
skfadania zamdwienia powotac sie na numer swojej
prenumeraty)

Inne opcje prenumeraty:

+e-prenumerata roczna (wysytana mailowo
jako plikPDF)-111,00zt
«e-prenumerata dwuletnia- 199,80 zt

Prenumeratorzy wersji drukowanejza
rownolegte e-wydania ptaca jedynie
20% ceny:optata za e-prenumerate
rownolegta wynosi 26,60 zt/rok

i53,202zt/2lata.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, poczta elektroniczng — prenumerata@avt.pl,
na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
https://avt.pl/prenumerata/drukowane
mailto:prenumerata@avt.pl

Poty dzban wode nosit...

Tego cieplego majowego popoludnia kilkoro nastolatkéw w bry-
tyjskim hrabstwie Greater Manchester za cel obrato sobie tabe-
dzie gniazdo. Obrzucali je ceglami i kamieniami, mimo Ze samica
wysiadywata jaja. Byli zdeterminowani i celni — z 6 jaj uratowato sig
tylko jedno. Po kilku tygodniach od ataku samiec opuscit gniazdo.
Zdaniem naukowcéw byt to efekt ogromnego stresu, jaki dotknat
nieszczesne ptaki. Samica zostala sama. To bylo dla niej zbyt wiele.
Kilka dni p6zniej w zniszczonym gniezdzie znaleziono jg martwg

— peklo jej serce. Labedzie znane sg z tego, ze lacza sie w pary

na cale zycie i jesli straca swojego partnera, moga umrzeé z zalu

po nim. Ptaki te przechodza proces zatoby podobny do ludzkiego.

Pewnego dnia 30 lat temu do japonskiej kliniki, trafita kobieta, ktérej maz rybak nie powrécil
z morza. Swiadomos¢, ze zginal w czasie polowu, omal jej nie zabila. Od tego czasu tamtejsi medycy
zaczeli zwracaé baczniejsza uwage na podobne zdarzenia. Wkrétce uzbierali ich sporg kolekcje. Choé
historie r6znily sie miedzy soba, miaty kilka punktéw wspdélnych. W 1990 r. japoniscy naukowcy
przedstawili ciekawe studium przypadkéw kobiet, u ktérych stwierdzono charakterystyczne zaburze-
nia kurczliwosci lewej komory serca, tudzaco przypominajace zawal. Pacjentki cierpialy na podobne
do béléw wiencowych dolegliwosci w klatce piersiowej, miaty dusznosci, podwyzszony poziom
enzymoéw sercowych i biomarkeréw oraz widoczne zmiany w zapisie EKG. Jednak w koronarografii
nie uwidoczniono istotnych przewezen w naczyniach
wiencowych. Cho¢ serca kobiet nie byly uszkodzone,
to jednak zmienit sie ich ksztalt. Jeden fragment lewej
komory kurczy! sig bardzo mocno, a inny byl rozdety
i przestawat funkcjonowac.

W obrazach uzyskanych w badaniu echokardiogra-
ficznym oraz w angiografii ta czes¢ serca ksztaltem
przypominata takotsubo — dzban o waskiej szyjce
i szerokim, splaszczonym dnie, uzywany tradycyjnie
do polowu o$miornic. To podobiefistwo sprawilo,
ze medycy nowg jednostke chorobowsg ochrzcili mia-
nem kardiomiopatii takotsubo. Dzi§ nazywana jest rowniez syndromem zlamanego serca, poniewaz.
najczes$ciej dotyka oséb, ktére doswiadczyly silnego przezycia emocjonalnego zwigzanego ze $mier-
cig partnera, rozwodem, utratg pracy itd.

Jak dowodzi lektura rejestru przypadkéw, te szczegélna kardiomiopatig nie zawsze prowokujg przy-
kre przezycia. Bywatly i takie sytuacje, w ktérych jej przyczyng byta wygrana w Lotto albo szczesliwe
malzenstwo ukochanych dzieci. Jednak zdarza sig to znacznie rzadziej.

Takotsubo az 9 razy czesciej dotyka kobiet niz mezczyzn. Historia medycyny zna jednak réw-
niez przypadki panow, ktérzy cierpieli z powodu ztamanego serca. Niestety sg one znacznie mniej
romantyczne — do jednej z naszych rodzimych placéwek z rozpoznaniem takotsubo trafit podczas
Euro 2012 kibic rozczarowany wynikiem polskiej reprezentacji. Serce drugiego z panéw nie wytrzy-
malo przerazenia, gdy ten, chcac popetni¢ samobéjstwo, skoczyt z duzej wysokosci. Trzeba przyznac,
ze mial podwoéjne szczescie, bowiem przezyt oba te zdarzenia. A nie jest to takie oczywiste, bowiem
osoby w ostrej fazie syndromu ztamanego serca nierzadko umieraja z powodu powiktan podobnych
do tych wystepujacych podczas zawatu. Jezeli maja szczescie i ja przetrwaja, ich serce po kilkudnio-
wym lub tygodniowym strajku przyjmie swéj oryginalny ksztatt i bedzie dzialato nie tylko bez szwan-
ku, ale i bez §ladu po swoim szalenistwie.

Cho¢ uptynety juz 3 dekady od opisania pierwszych przypadkéw, naukowcy wciaz jeszcze nie umie-
ja wyjasni¢ przyczyny takotsubo. Coraz czesciej wskazujg jednak na miazdzyce jako czynnik zwigk-
szajacy ryzyko wystgpienia choroby. Zauwazyli tez, Zze w Japonii syndrom zlamanego serca wystepuje
czesciej po kolejnych trzesieniach ziemi...

Dlatego drodzy Czytelnicy, nim w Waszym zyciu z jakiego$ powodu zatrzesie sie ziemia, zadbajcie
o zdrowie swoich serc. Jak to zrobi¢ ze smakiem, piszemy w Temacie Numeru.

REDAKTOR NACZELNA

Rozpacz, aczasem
naszareprezentacja,
moze doprowadzic
niemal do zawatu

Dr g Czc/felwk‘/ 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

OCZYMLEKARZE...
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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

LUTY 2021 | OCZYMLEKARZE... 5



T

SPIS

Luty 2021

Z OKLADKI

Bezsennos¢ w dobie pandemil

Stres i lek zwigzanie z przedtuzajgca sie izolacjg
powodujg coraz wieksze problemy ze snem

Chron sie przed alzheimerem

Odpowiedni styl zycia moze cofngé spadek
zdolnosci poznawczych

Mikrobiom przyczynia sie
dorozwoju raka”?

Bytujace w naszych jelitach bakterie mogag wytworzy¢ srodowisko,
ktore zniszczy nowotwor lub przyspieszy jego wzrost!

Klucz do zdrowego serca

Sprawnos¢ uktadu kragzenia wptywa na tempo starzenia
i aktywnos$¢ intelektualng, wiec warto o niego zadbac

Hormony tarczycy atakujg kosci
| stawy

Zarowno nadczynno$g, jak i niedoczynnos¢ gruczotu tarczowego
zaburzajg prace uktadu ruchu i podnoszg ryzyko osteoporozy

Odzyskajforme po covid-19

Kazdy, kto przezyt zakazenia koronawirusem, powinien zadbac
0 odbudowe uktadu odpornosciowego

7 Sposobow natysienie
androgenowe

Holistyczne podejscie zatrzyma wypadanie wiosow,
a nawet pobudzi ich porost

6 OCZYMLEKARZE... | LUTY 2021
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

To tylko za duzy sweter! [E]
Jesli chcesz rozprawic sie ze stresem, znajdz sobie nowe hobby
—badacze wiedza, ktore zajecia najlepiej obnizaja tetno

NEWS FOCUS

Problemy z depresja
Co zrobi¢, kiedy kolejne badania zaprzeczajg skutecznosci lekéw
SSRI? Pora zweryfikowac teorie, ktora data im racje bytu!

RAPORT SPECJALNY

Bezsennos¢ w dobie pandemii M3
Nocna regeneracja £

Chrapanie czy bezdech senny moga skutecznie pozbawic nas
wypoczynku, a to powoduje kaskade niekorzystnych zmian
w calym organizmie

ZDROWY STYLZYCIA

We? gteboki wdech! 15

Subtelne ruchy i skupienie na oddechu to trening dobry

m.in. dla uktadu nerwowego

Szyja bez oznak starzenia 7]

Zdradzamy kilka sekretéw, dzieki ktorym skora szyi i dekoltu na
nowo bedzie jedrnai nawilzona

0dzyskaé bystry umyst 53
Mikrobiom a rak [

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Rozpraw sie z katarem i kaszlem Hi]

oJzt0 olzt0 O.Zt0 O
mutﬁumuul;-_-ma_-ﬂa S YAe u%

TEMAT NUMERU

W gaszczu naczyii krwionosnych [
Gdy krew przestaje prawidtowo krazy¢ po organizmie, pojawiaja
sie m.in. niewydolno$c zyt, zakrzepy, ryzyko zawatu i udaru

Klucz do zdrowego serca

DETEKTYW MEDYCZNY

0dpocznij od astmy FE!
Ziota, dieta oraz naturalne metody leczenia moga przynies¢ ulge
i ztagodzi¢ napady choroby

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Z powrotem w akgji &7
Dzieki pracy z powieziami David odzyskat dawne zycie, cho¢
po urazie kregostupa nikt nie dawaf mu na to szans

Gdy tarczyca atakuije kosci i stawy FE]
0dzyskaj forme po covid-19 Y
7 sposobdw natysienie androgenowe

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy B

Listy Czytelnikow B!

Prenumerata !

Dobry wybér dla zdrowia [F¥]
Nasz zielnik: porzeczka czarna [PX]

JAKSOBIERADZICZ. ..

zapaleniem dréq zétciowych [EF]
obnizeniem libido [FE

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

LICZBY

| FAKTY

Niemal 4 nNa 4 zgony
jest w jakims stopniu
powigzany z otepieniem

Blisko
30% ankietowanych
wskazato, ze czesciej
niz przed epidemia
covid-19 ma

koszmarne sny,

zas$ 10% zauwazyto u siebie
wieksze trudnosci z zasnieciem

Objawy
nerwowo-migsniowe
stwierdzono u 79% oséb
z niedoczynnoscia tarczycy
i U 67% z nadczynnoscig
gruczotu

40% os6b dochodzacych
do zdrowia po SARS nadal
cierpiato na

PRZEWLEKEE OBJAWY
ZMECZENIA

jeszcze w ciggu 3,5 roku
od rozpoznania choroby

W Polsce

ok. 48% mezczyzn
oraz 35% kobiet

Palacze z nadwaga
sq 6 razy bardziej narazeni
na umiarkowane lub ciezkie

wypadanie wtosow
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:
Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Wita zimo,
witaj smogu!

W tym roku styczeni

\/ wyjqtkowo przywitat
nas pieknq, sniegowq aurq.
Az chcialo sie wyjs¢ z dziec-
mi na spacer, na sanki — jak
przed laty! Nie za mocny
mrdz lekko szczypalby w po-
liczki, a po powrocie do domu
mozna by rozgrzad sie
kubkiem kakao (w moim ro-
dzinnym domu to byt swoisty
rytual zimowych spaceréw)...

Dobrze bylo sobie pomarzy¢
chociaz przez chwile, bo do-
sfownie 2 dni po tym, gdy
spadta naprawde duza war-
stwa biatego puchu, dostatam
SMS z alertem, aby nie tylko
nie wychodzi¢ z domu, ale
nawet nie otwierac okien i nie
wietrzyé mieszkania! Skqd
takie zalecenie? Klasycznie
juz zimq: chodzilo o smog.

Mieszkam w Warszawie, wiec
ominely mnie wqtpliwe przy-
jemnosci wroclawian, ktérych
miasto w tym samym czasie
zyskalo na moment niechlub-
ny tytul miejsca najbardziej
na $wiecie (!) zanieczyszczo-
nego. To przerazajqce i dziw-
ne, ze wciqz polskie adresy
przodujq na tej liscie. Na naj-
nowszej wérdd 50 najbardziej
»S$mierciono$nych” miast
w Europie ze wzgledu na za-
nieczyszczenie PM2,5 znajduje
sie w sumie az 16 ,,naszych”:
Zory, Warszawa, Radom,
Krakéw, £6dz, Lublin, Opole,
Bielsko-Biala, Zgierz, Kielce,
Tomaszéw Mazowiecki, Czegsto-
chowa i Piotrkéw Trybunalski.

Jeszcze grozniej wyglqda
to w zestawieniu z potencjal-
nymi zgonami. Jak wyli-
czyli naukowcy, w samym
Gdérnoslqgskim Zwiqzku
Metropolitalnym (do kté-
rego nalezq Zabrze, Tychy,
Sosnowiec, Ruda Slgska,
Katowice, Gliwice, Chorzéw
i Bytom) przez redukcje
smogu mozna byloby uniknqé
az 2 546 Smierci rocznie!

Oczywiscie mozemy sie
pocieszad, ze to globalny

problem — podobno nawet
84% mieszkancéw euro-
pejskich miast narazonych
jest na oddychanie zanie-
czyszczonym powietrzem.
Tylko czy to naprawde kogos
pociesza — albo rozgrzesza?

I czytam jednej z naglowkow
prasowych: ,,Kazdego roku
mozna by zapobiec niemal
52 tys. przypadkow przed-
wezesnych zgonow wywo-
fanych zanieczyszczeniem
powietrza — wynika z badan
oceniajqcych wplyw smogu
na zdrowie mieszkancow
miast Europy. Wystarczyloby,
zeby wszystkie analizowane
miasta przestrzegaly norm za-
nieczyszczen zalecanych przez
Swiatowq Organizacje Zdro-
wia”. Czy to naprawde takie
proste? Jesli tak, to dlaczego
sami sie trujemy? C6z, smog
popsul mi calq frajde z bialej
zimy... Mimo to pozdrawiam
cieplo calq Redakcje.

Droga Redakcjo!

Malwina
Ostatnio zrobi-

fam sobie kilka badari krwi.

Co roku dokonuje takiego

przeglagdu organizmu”,

by zobaczyé, jak wypada-

jaq podstawowe parametry

— lipidogram, préby wqtrobo-

we, morfologia, glukoza itp.

Zasadniczo wydaje sig,

ze moje wyniki sq w normie,

ale zaniepokoilo mnie jedno

odchylenie, ktére pojawilo sie

po raz pierwszy. Mianowicie

poziom hemoglobiny mam

dosc¢ mocno zawyzony. Nie

wiem, co to moze oznaczac

(czekam na konsultacje

u swojego lekarza). Czy

powinnam sie niepokoic?

Dodam, ze mam 46 lat i nie

choruje na nic przewlekle.
Luiza

Za wysoka
hemoglobina

Red. Hemoglobina jest czer-

wonym barwnikiem krwi,

a jej zadanie to przenoszenie
tlenu z ptuc do tkanek w or-


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

ganizmie. Norma dla kobiet
wedlug badan laboratoryj-
nych wynosi 11-17,5 g/dl
(jest jednak odmienna u cig-
zarnych — 11,5-13,5 g/dl).

W wiekszosci przypadkéw
skok poziomu hemoglobiny
u dorostych jest spowodo-
wany wzrostem lepkoéci
krwi w wyniku zaburze-
nia metabolizmu wody
i soli. Gesta krew prowadzi
do zwiekszonego ryzyka two-
rzenia sig skrzepdow i blaszek.
Potencjalnie niesie to po-
wazne konsekwencje dla
organizmu. Ro$nie bowiem
ryzyko takich probleméw
jak zakrzepica, zawal serca,
(jesli zakrzepica wplywa
na miegsien sercowy lub
naczynia krwionoséne), udar
czy miazdzyca tetnic (gdy
blaszki cholesterolu two-
rzg sie na Scianach naczyn
krwionosénych, utrudniajac
w ten sposéb prawidlowy
przeplyw krwi). Jednoczesnie
wzrost hemoglobiny moze
wskazywacé na patologie
w procesach metabolicznych,
gdy organizm otrzymuje
niewystarczajgcg iloé¢ tlenu
i innych mikroelementéw.

Na szczescie zwykle
poziom tego sktadnika
krwi da sie unormowag,
wprowadzajgc kilka zmian
do codziennej diety.

Przede wszystkim jedz
zboza (z wyjatkiem gryki),
makaron, produkty mlecz-
ne (w tym fermentowane),
straczki i pokarmy bogate
w wapn. Pierwiastek ten
zmniejsza biodostepnosé
zelaza (spowalnia jego wchia-
nianie), a to zelazo jest gléw-
nym sktadnikiem hemoglo-
biny i to za jego pomoca tlen
i dwutlenek wegla sg trans-
portowane do i z ptuc.
Dlatego tez wyeliminuj
z diety pokarmy bogate w Fe,
jak réwniez w witaminy B12
i B9, ktére wplywaja na jego
biodostepnosé i tempo wy-
twarzania nowych czgsteczek
hemoglobiny. Na zakazanej

liscie powinny znalez¢ sie
jablka, ziota, wolowina,
wieprzowina, podroby
(watroba, ptuca, serce), ryby
(zwlaszcza ttuste). Poziom
hemoglobiny podnosi tez sok
z granatéw, przy zwiekszonej
lepkosci krwi nalezy catko-
wicie wykluczy¢ te owoce.
Oproécz tego pij jak naj-
wiecej wody, ale bez gazu,
gdyz dwutlenek wegla
nieznacznie zwieksza bio-
dostepnos¢ zelaza (poprzez
stymulacje btony sluzowej
przewodu pokarmowego).
Do czasu konsultacji
z lekarzem te podstawowe
zalecenia powinny wystar-
czy¢, by poziom hemoglo-
biny nie résl, a by¢ moze
zdazyl sie nieco obnizy¢.
. Czym jest alergia
i krzyzowa?
\‘(/'  Droga Redakcjo!
Jeszcze w dziecin-
stwie okazalo sie, ze mam
uczulenie na siers¢ zwierzqt.
Szczegdlnie silne objawy
towarzyszyly mi, gdy w po-
blizu znalazl sie kot — oczy
niemal natychmiast zaczy-
naly mi Izawié, momental-
nie kichalam i smarkatam.
Z czasem reakcja mojego
organizmu troche sie unor-
mowala, zresztq przez cale
zycie unikalam zwierzqt
i z bélem serca zrezygno-
walam z wlasnego pupila.
Przez lata niemal zapo-
mnialam o alergii, ale kilka
tygodni temu je objawy zno-
wu mnie dopadly. Zdziwitam
sie, bo niby skqd? Dosc¢ dtugo
szukalam odpowiedzi na to
pytanie, analizujqc mdj styl
zycia i ewentualne zmia-
ny. Wyszto mi, ze jedyna
wprowadzona ,,nowos¢” to...
migso wieprzowe. Moi rodzice
w dziecifistwie podawali
mi wlasciwie tylko dréb, a ja
jeszcze jako nastolatka zosta-
lam wegetariankq. Teraz jed-
nak zaczelam eksperymen-
towac i kilka razy kupifam
wieprzowine, by wyprébowac

zachwalane przez meza
przepisy. Alergolog, do kt6-
rego w koricu sie udalam,
potwierdza, ze to dobry trop,
bo moze wystepowaé u mnie
alergia krzyzowa. Na czym
ona dokfadnie polega?
Renata

Red. Alergia krzyzowa
to zjawisko immunolo-
giczne, w trakcie ktérego
przeciwciata IgE wytwa-
rzane przez uklad im-
munologiczny wiazg sie,
wywolujac reakcje z alerge-
nem o budowie podobnej
do uczulajacego wczesniej
biatka. Dzieje sie tak
dlatego, ze wspomniane
przeciwciata nie rozpo-
znajg r6znic w budowie
poszczegblnych antygenéw
i powoduja odpowiedz
immunologicznag, ktérg na-
zywamy objawami alergii.
Najczestsze reakcje
krzyzowe zachodza miedzy
pytkami roslin oraz niekté-
rymi owocami i warzywami

e =
o ip

ALOES

A SO VERA EX TRALT

g i

ALOES

TOWALDE WERA EXTRACT

OCZYMLEKARZE...
LISTY

(np. brzoza-jabtko-marchew;
bylica-arbuz-seler); roztocza-
mi kurzu domowego i owo-
cami morza oraz wlasnie
wieprzowing i sierScig kota.
Alergia krzyzowa to zlo-
zona choroba, ktéra moze
wywolywa¢ najrézniejsze
objawy. Najczestsze wigza sie
z ukladem oddechowym (ka-
szel, drapanie w gardle, nie-
zyt nosa, napady dusznosci).
Szczegoblnie ostrozne muszag
by¢ osoby cierpiace na astme,
gdyz u nich alergia krzyzowa
moze spowodowaé wystapie-
nie objawéw ogélnoustrojo-
wych, ktére zagrazajg zyciu.
Jak przy kazdej alergii,
takze w tym przypadku klu-
czowym czynnikiem lago-
dzenia objaw6w jest unikanie
alergenéw, ktére je wywoluja.
By je poznaé, niezbedna jest
dokladna diagnostyka — by¢
moze uczula Cie wiecej
biatek, niz sadzisz! Dlate-
go tez konieczne wykonaj
niezbedne badania, ktére
pozwola to stwierdzi¢.

W CALOES

EITRRD U
[Tr TS
LRI <31

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestawy kosmetykéw
z linii AA Aloes 100% aloe vera extract — nawilzajgcy program
naturalnej pielegnacji skéry wymagajacej ukojenia, regeneracji

i dtugotrwatego nawodnienia. Gratulujemy!
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Nietolerancjaglutenu?Joprzezpogode!

Dlaczego coraz wiecej ludzi Pszenica, ktéra rosnie w rejo- Naufowcy z Leibniz Institute  wzrdst o 25%, co bylo najbar-
zmaga sie z nadwrazliwosciag nach o intensywnych opadach of Plant Research przeanali- dziej zauwazalne w prébkach,
na pszenice i niektdre jej biat- deszczu, charakteryzuje sie zowali probki zboza zebrane ktore zebrano w porze deszczo-
ka? W duzej mierze to kwe- WyZszg zawartoscia glutenu, w ciggu ostatnich 120 lati zaob- wej. Eksperci stwierdzili, ze wia-
stia stosowanych w rolnic- a zwtaszcza gluteniny - jego serwowali w nich zmiane $nie natezenie opadéw miato
twie metod przetwdrstwa, najwazniejszego sktadnika, zawartosci biatek glutenowych  najwiekszy wptyw na poziom
ale nowe badanie sugeruje, ktory odpowiada za wiasci- na przestrzeni tego okresu. tej uczulajacej frakcji gluten

ze pewna role odgrywaja tez... wosci piekarskie maki oraz Poziom jednego z nich, gliady- |AgricFood Chem,2020; doi:10.102

warunki atmosferyczne. reakcje nadwrazliwosci. ny, spadt 0 18%, ale gluteniny

Czekolada
Zmniejsza
ryzyko
zawatu

|edzenie tej stodkiej przeka-
ski co najmniej raz w tygodniu jest
korzystne dla serca: pomaga utrzy-
mac zdrowie tetnic i obniza ryzyko zawatu.
Wptyw ten nie jest co prawda gigantyczny
- zmniejszenie ryzyka rozwoju chordb ukta-
du krazenia miesci sie w zakresie 8% — jednak
badacze z Kolegium Medycznego Baylora prze-
konuja, ze zwigzek z cala pewnoscig istnieje.
Mnéstwo innych badan dowiodto juz, ze cze-
kolada stuzy mie$niowi sercowemu, ale zadne
jak dotad nie uwzglednito jej wptywu na tetnice

wiencowe, czyli te doprowadzajace krew do serca.

Wykorzystujac dane z 6 badan, ktére przesledzi-
ty losy 336 tys. uczestnikéw, naukowcy odkryli,
ze u wielbicieli tej przekaski ryzyko zapadania

na choroby uktadu krazenia oraz wystgpienia
zawatu byto mniejsze. Jedzenie jej rzadziej niz raz
w tygodniu nie przynosito korzystnych efektéw.
Eur| PrevCardiol, 2020;2047487320936787
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2 drinki dziennie hamuja spadek
zdolno$ci umystowych z wiekiem

Czy alkohol nam szkodzi, czy stuzy? Nie jest to bynajmniej zacheta,
Naukowcy nie moga dojs¢ do poro- by chwycic¢ za kieliszek, jezeli dotad
zumienia, ale najswiezsze bada- sie tego nie robito, jak ostrzega badacz
nia sugerujg, ze 2 lampki wina Ruiyuan Zhang. Wyniki maja charak-
dziennie chronig nasze zdolnosci ter wylgcznie obserwacyjny i wcale
poznawcze — w tym pamiec. nie muszg oznaczac bezposredniego
Odkrycia te idg w parze z wcze- zwigzku przyczynowo-skutkowego.
$niejszymi badaniami, ktére wyka- JAMANetwOpen, 2020; 3:¢207922 3

zaly, ze alkohol chroni mézg, ale nie
sprawdzono dotad, czy ma tez pozy-
tywny wptyw na funkcje umystowe. /

Aby sie przekonac, badacze z Uni- ,f
wersytetu w Georgii w USA przez 1
10 lat $ledzili losy niemal 20 tys. osdb.
Te, ktére pity 1 lub 2 porcje alko-
holu dziennie, przewaznie odzna-
czaly sie lepszymi zdolnosciami
poznawczymi niz ludzie niepijacy.

W testach na ogdlny stan umysto-
Wy oraz umiejetnosc¢ przywotywania
stéw i stownictwa osoby pijace nie-
wiele — mezczyzni mniej niz 15 porcji
tygodniowo, a kobiety mniej niz 8 por-
cji — na przestrzeni 10 lat niezmiennie
osiggaly lepsze wyniki niz abstynenci.
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Zadbaj o siebie z linig

MOJE ZDROWIE!
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EKSTRAKTY BEZ ZBEONYCH WYSOKA
ROSLINNE DODATHKOW PREZYSWAJALNOSE

MAPSULKI WITAMINY MINERALY

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

Fostanowilismy wykorzystac swoje kilkkunastoletnie doswiadczenie,
by stworzyc nowa linie suplementow, dedykowang dla osdb chcacych
zadbaé o najwaznlejsze funkcje swolego organizmu.

Tak powstato Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpleczne preparaty
zawierajace kompleks skladnikow zamknletych w kapsulce z celulozy
roslinnej. Bez zbednych dodatkdw | wypetniaczy. Czysty skiad
wsplerajgcy o, co dla Clebie najwainiejsze. Twoje zdrowie.

u
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ograniczenie faknienia®

Lg -

OPUNCJA, ZIELONA HEREATA,
GARCIMIA CAMROO|A, GLIRMAR
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H WES AN ATLWEIRA

BUPLEMENT DHETY

b
L4 VR < lamont
Prosto dlo zdrowia - w synergii z naturg. . T diaty |
x w
Swlat jest pigkny | daje nam wiele mokliwodel. Zgodnie 2ty deq produkujemy & “ Wigee| Informacil na: ourahaerbale.pl lub telefonicznie: 534 229 890,
suplemarty diety - wydabywamy 2 naturalnyeh sldadniiiw to, eo najlapsze. # B B Eprzedat B2B | dystrybucja: b2b sursherbalspl.

Rabimy weazystkn, byd mépt w jak najwiskszym stopnlu cramad 2 debradzis|stw natury.


https://b2b.auraherbals.pl/
https://auraherbals.pl/
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Akupunktura
1 o o

| lepsza niz
opioidy
Wschodnia metoda leczenia jest efektywnym
sposobem radzenia sobie z przewlekltym
bélem, przez co poleca jg brytyjska agencja
zajmujaca sie standardami zdrowotnymi.
Terapia ta powinna zastgpic silne leki
opioidowe, ktére s nieskuteczne
i wywotuja uzaleznienie - przekonuje
Narodowy Instytut Doskonatosci Zdrowia
i Opieki (National Institute of Health and
Care Excellence, NICE) w swoim projekcie
wytycznych dotyczacych leczenia bélu.
NICE - podobnie jak polska Agencja Oceny o
Technologii Medycznych i Taryfikacji (AOTMIT) &
- odpowiada za polecanie lekéw i terapii,
ktore sg bezpieczne, skuteczne i optacalne : o
z punktu widzenia brytyjskiej stuzby zdrowia.

Po przyjrzeniu sie dowodom eksperci
NICE mdwig, ze Zaden ze standardowych —
lekéw przeciwbdlowych nie dziata, wliczajac
w to paracetamol, niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), benzodiazepiny
i opioidy. Jesli chodzi o te ostatnie, komisja
ostrzega przed dowodami na wyrzadzanie
przez nie dtugotrwatych szkdd.

W kontrze do tych wnioskéw
eksperci NICE odnalezli 27 badan, ktére
dowodza, ze akupunktura w ciggu
3 miesiecy redukuje bél i poprawia
0gdlny poziom zycia pacjentow 1 &
w poréwnaniu do placebo. Cwiczenia
fizyczne w grupie i terapia kognitywno-
-behawioralna (cognitive behavioral
therapy, CBT) réwniez s skuteczne.

Wytyczne NICE: www.nice.org.uk/guidance/GID-NG10069/
documents/draft-guideline

Dzieki witaminom szybciej wrocisz do zdrowia

Ludzie, ktdrzy biorg multiwitamine lekarskie, miaty mniej objawdéw nierzadko towarzyszy pod-

i wysokie dawki cynku oraz witaminy C,

sg zdrowsi i szybciej dochodza do siebie

po chorobie — wykazato nowe badanie.
Takie osoby majg wiecej mar-

keréw odpornosci oraz biatych

krwinek, ktére zabijajg atakujace

wirusy, jak donosza badacze z Uni-

wersytetu Stanu Oregon w USA.
Eksperci podawali suplementy

grupie 42 zdrowych oséb miedzy

55.a75.r.z.iodkryli, Ze oprocz

poprawy funkcjonowania ukta-

du odpornosciowego osoby

te rzadziej szty na zwolnienie

12 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2021

i szybciej wracaty do zdrowia.

R6Znice miedzy osobami przyjmu-
jacymi suplementy a tymi, ktdrzy nie
brali zadnych sktadnikéw odzywczych,
byly ,,szokujace”, jak okreslit to pro-
wadzacy badanie Adrian Gombart.

Potrzeba suplementa-
cji wzrasta wraz z wiekiem,

a ok. 1/3 starszych dorostych w USA
cierpi na niedobory co najmniej jed-
nego mikrosktadnika odzywczego.

Jak dodat naukowiec, niedobory
te prowadzga do pogorszenia funkcjono-
wania uktadu odpornosciowego, czemu

wyzszony stan zapalny i osta-

bienie dziatania limfocytéw T.
Uczestnikom badania

podawano 700 mg witami-

ny A, 400 j.m. witaminy D,

45 mg witaminy E, 6,6 mg wita-

miny B6, 400 mg folacyny,

9,6 mg wtiaminy B12,

1000 mg witami-

ny C, 5 mg zelaza,

0,9 mg miedzi,

10 mg cynku

110 mg selenu.

Nutrients, 2020;12: E2447
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V Miedzynarodowa Konferencja AR
Medycyny Mitochondrialnej mitopharma’

Terapie mitochondrialne ZDROWIE DZIEKINAUCE
w chorobach cywilizacyjnych

ORGANIZATOR

27 lutego 2021, godz. 9:00 [N e K. TNIIY

-

Juz 27 lutego 2021 r. dr n. med. Franz Enzmann oraz dr hab. n. med. Bodo
Kulklinski — swiatowej stawy autorytety z dziedziny medycyny mitochondrialnej

— wygtoszq swoj jedyny wyktad w Polsce, podczas kolejnej edycji Miedzyna-
rodowej Konferencji Medycyny Mitochondrialnej.

Wybrane zagadnienia

+ -+ L Znaczenie prawidtowego funkcjonowania tarczycy w kontekscie mitochon-

o drialnej produkcji energii. e

L 2. Wyczerpanie organizmu, chroniczne zmeczenie, stres, nerwica a zaburzenia

&+ B pracy mitochondriéw.

; 3. Gdy organizm atakuje i niszczy sam siebie - rola medycyny mitochondrialnej
przy leczeniu choréb autocimmunclogicznych.

4. Diagnostyka wtérnych zaburzen funkcjonowania mitochondriéw oraz prak-
tyczne aspekty terapii mitochondrialne;.

5. Depresja na tle zaburzen funkcjonowania uktadu trawiennego.

Prelegenci
e drn.med. Franz Enzmann Zapewniamy 3-tygodniowy
@ drhab. n. med. Bodo Kuklinski dustqp dn muhriﬂl‘éw

@ drn.med. lanusz Zdzitowiecki
e |lek. stom. Katarzyna Griffiths
® drHelena Rooth Svensson

@ drKlaus Dietrich Runow

o dr Gernot Glaper

¢ drHeiko Hofmann

® terapeuta Werner Gehner

Zarejestruj sie juz dzis: rejestracja.terapiemitochondrialne.pl
Zadzwon do nas: 512 318 523

Napisz do nas: opiekun@terapiemitochondrialne.pl
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Wiemy juz, ze SARS-CoV-2

jest wykrywalny w aerozolach
do 3 godz., do 4 godz. pozosta-
je na miedzi, dobe na kartonie,
a 2-3 dni na tworzywie sztucz-
nym oraz stali nierdzewnej. Aby
zapobiec narazeniu na kontakt
ze skazonym materiatem, ktéry
wydaje sie by¢ kolejng droga
przenoszenia po zakazeniu
kropelkowym, bardzo istotna
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Swiatlemwkoronawirusa

jest dezynfekcja rak, a takze

powierzchni, opakowar i po-
mieszczen. Trudno wszystko
zlewac alkoholem, dlatego

japonscy uczeni sprawdzili,

czy mozna to zrobi¢, stosujac
ultrafiolet znany ze swych
zabdjczych dla mikroorgani-
zmow wiasciwosci. W tym celu
Japoriczycy uzyli instrumentu
z diodg elektroluminescen-

Strategiczna Grupa Doradcza
WHO ds. Szczepien (SAGE)
wydata tymczasowe zalecenia
dotyczace pierwszej zatwier-
dzonej szczepionki przeciw
covid-19 - firm Pfizer i BioN-
Tech. W rekomendacjach
stwierdzono, Ze istniejq
okreslone grupy populacyj-
ne, dla ktérych szczepienie
nie jest zalecane ze wzgle-
du na przeciwwskazania

czy ograniczone dane.

Naleza do nich osoby, u kto-
rych w przesztosci wystapita
ciezka reakcja alergiczna
na ktérykolwiek sktadnik
szczepionki, kobiety w cigzy
oraz karmigce piersig i dzieci
(szczepionka byta przebadana
tylko u oséb powyzZej 16.r.2.).
Swiatowa Organizacja Zdro-
wia zaznaczyta, ze konieczne
sg dalsze badania dotyczace
wptywu wakcyny na pacjen-
téw z obnizong odpornoscia.
Co ciekawe cho¢ WHO uznata,
ze ozdrowiency mogg odroczy¢
szczepienie o ok. 6 miesiecy,
liczac od momentu zakazenia,
to jednak nie zaleca przepro-
wadzania badan pod katem
wczesniejszej infekcji w celu
podjecia decyzji o szczepieniu.

cyjna glebokiego ultrafioletu
generujacego fale o dtugosci
ok. 250-300 nm, ktory skutecz-
nie zwalcza bakterie, grzyby
i wirusy. Okazato sie, ze nawet
krétkotrwate napromienianie
szybko inaktywowato SAR-
S-CoV-2 (wskaznik redukcji
miana zakaznego wynoszacy
87,4% zostat rozpoznany juz
przy napromieniowaniu wirusa
przez 1s, a wspétczynnik ten
wyniést 99,9% przy napromie-
nianiu przez 10 s).

Urzadzenia wyposazone
w diody UV dziataja poprzez
tworzenie fotoproduktéw
w DNA i RNA drobnoustrojéw.
Te dimery pirymidynowe
przerywaja transkrypcje,
translacje i replikacje DNA
i RNA, ostatecznie prowadzac
do inaktywacji mikrobdéw.

Emerging Microbes & Infections, 9:1,
1744-1747

Szczepionkaniezdejmie kaganca

Zdaniem ekspertéw SAGE
»potrzebne s3 dodatkowe ba-
dania, aby zrozumie¢ dtugoter-
minowa potencjalng ochrone
po podaniu pojedynczej dawki”.
Jak podkreslaja, efekt ochron-
ny po zaszczepieniu przeciw
covid-19 zaczyna sie rozwijac¢
12 dni po podaniu pierwszej
dawki, ale petna ochrona wy-
maga 2 dawek, ktdre nalezy
przyja¢ w odstepie 21-28 dni.

Ci, ktdérzy sadza, ze wakcyny
przeciw covid-19 przyczynig
sie do zakoriczenia epidemii,
sg jednak w btedzie. Zdaniem
WHO w przysztosci w dalszym
ciggu bedziemy musieli nosic¢
maski, utrzymywac dystans
spoteczny, unikac¢ ttuméw oraz
stosowac inne srodki ochron-
ne. Jak zaznaczono w tym-
czasowych rekomendacjach
WHO: ,,szczepienie nie ozna-
cza, ze mozemy zrezygnowac
ze $rodkéw ostroznosci i na-
razac siebie i innych na ryzyko
zakazenia, zwlaszcza ze nadal
nie jest jasne, w jakim stop-
niu szczepionki moga chronic
nie tylko przed chorobg”.

wwwwho.int/news-room/feature-
stories/detail /who-can-take-the-
pfizer-biontech-covid-19--vaccine

LekinaRZS
skracajachorobe

Wyniki miedzynarodowego,
wieloczynnikowego, adapta-
cyjnego badania platformo-
wego REMAP-CAP wykazaty,

Ze antagonisci receptora inter-
leukiny 6, tocilizumab i sarilu-
mab, stosowane dotychczas

w leczeniu reumatoidalnego
zapalenia stawdéw (RZS), popra-
wiajg stan krytycznie chorych
na covid-19 oraz skracajg czas
spedzony w szpitalu o 7-10 dni.
Smiertelno$¢ zmniejszyla sie
35,8% do 27,3% w poréwnaniu
ze standardowa opieka. Korzys¢
tej terapii byta widoczna, gdy
leki podawano w ciggu 24 godz.
od rozpoczecia hospitalizacji
(tocilizumab 8 mg/kg lub sarilu-
mab 400 mg) i stosowano jako
dodatek do kortykosteroiddw,
takich jak deksametazon.

https://doi.org/10.1101/
2021.01.07.21249390


https://doi.org/10.1101/2021.01.07.21249390
http://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/who-can-take-the-pfizer-biontech-covid-19--vaccine
http://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/who-can-take-the-pfizer-biontech-covid-19--vaccine
http://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/who-can-take-the-pfizer-biontech-covid-19--vaccine
http://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/who-can-take-the-pfizer-biontech-covid-19--vaccine
http://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/who-can-take-the-pfizer-biontech-covid-19--vaccine
https://doi.org/10.1101/2021.01.07.21249390

Grupakrwimaznaczenie?

Naukowcy z Massachusetts Ge-
neral Hospital przeanalizowali
dane 1289 dorostych chorych

na covid-19. Zauwazyli, Zze osoby
z grupami krwi B i AB majace

na powierzchni erytrocytow
antygen D (Rh+) czesciej mialy
pozytywny wynik testu na ko-
ronawirusa niz pozostali badani.
Z kolei zakazenia rzadziej byty
rejestrowane wsrdd oséb z grupa

krwi 0. Analiza nie wykazata jed-
nak zadnego istotnego zwigzku
miedzy grupa krwi a powaznym
pogorszeniem stanu chorego,
potrzeba hospitalizacji, wyma-
ganiami dotyczacymi pozycjo-
nowania pacjentéw podczas
intubacji czy jakimikolwiek
markerami stanu zapalnego.

AnnalsofHematology
volume 99, pages2113-2118(2020)

Przeciwwirusowa /g
apteczkanatury ||

Porastajaca centralne
i wschodnie Chiny rehmania
(Rehmannia) jest czestym
sktadnikiem wielu formut
tradycyjnej medycyny chin-
skiej uzywanych do leczenia
infekcji wirusowych. Jak sie
teraz okazuje, moze zapo-
biec sepsie rozwijajacej sie
w krytycznych przypadkach
zakazenia koronawirusem.
Badania potwierdzity,
ze katalpol, irydoidowy
glikozyd ekstrahowany
z surowych korzeni tej ro-
sliny, chroni przed ostrym
uszkodzeniem ptuc spo-
wodowanym zakazeniem
wirusowym poprzez ha-
mowanie aktywacji szlaku
sygnatowego receptora
Toll-4. Jak wykazano w ko-
lejnych eksperymentach,
po podaniu katalpolu
(10 mg/kg) ograniczeniu
ulegaty zwiekszona prze-

puszczalno$¢ mikronaczy-
niowa, degradacja kolagenu,
a takze Smiertelnosc. Po-
nadto glikozyd regulowat
zaburzenia mikrokrazenia.
To bardzo istotne, bowiem
sepsa, charakteryzujaca sie
zaburzeniami mikrokrazenia
z rozsianym wykrzepianiem
wewnatrznaczyniowym,
jest powiktaniem zagra-
Zajacym zyciu, do ktdrego
niejednokrotnie dochodzi

u chorych z covid-19. Za-
stosowanie katalpolu u za-
kazonych SARS-CoV-2 do-
wodzi, ze wyciag z korzenia
rehmanii moze zapobiec

jej rozwojowi.
Phytomedicine.2021an;80:153337
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KLASYCZNYCH METOD DEZYNFEKCJI
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Polski producent sprzetu medycznego
Na rynku od ponad 27 lat

r
Przeptywowe lampy UV-C

bezpieczne dla ludzi v/
i

binr-,ll::-'.‘:jt:ze dla wirusow i bakteri )
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OVIDH9 NEWS

Specjalisci ze Szwecji twier-
dza, ze tlenek azotu (NO)
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Na odpornosc —kakao!

Wiosko-francuski zespot

badawczy uznatl, ze niski
poziom magnezu, ktdry jest
raczej powszechny w naszej
populacji, moze zapoczatkowac
przejscie od tagodnych do kry-

tycznych objawdéw klinicznych
covid-19. Cho¢ mechanizmy
sg nadal niejasne, to jednak
wykazano, ze niedobdr tego
pierwiastka jest zwigzany
ze zmniejszong aktywnoscia
komadrek odpornosciowych
i podwyzszonym stanem za-
palnym, w tym IL-6, kluczowym
dla patologii burzy cytokino-
wej zwigzanej z zakazeniem
SARS-CoV-2. Wiadomo réwniez,
ze magnez reguluje poziom
witaminy D w organizmie.
To moze sugerowac, ze odgry-
wa pewna role w korzystnym
zwigzku miedzy jej steze-
niem a wynikami leczenia.
Doskonatym zrédtem magne-
zu jest kakao — w 100 g ma go
az 420 mg! Nastepne na liscie
produktéw bogatych w ten pier-
wiastek sg ptatki owsiane i ku-
kurydziane, orzechy laskowe,
pestki dyni, migdaly, pistacje,
stonecznik, banany, pomaran-
cze, jabtka, warzywa straczko-
we, pietruszka, marchew, sa-
fata, fasola biata i szparagowa,
brokuty oraz twarog i ser zéity.
MagnesRes.2020May1;33(2):21-27

moze zwalczac zakazenie
SARS-Cov-2, podobnie jak
pomagat w przypadku SARS
w 2003 r. Substancja ta na-
turalnie powstaje w naszym
organizmie, m.in. oddziatuje
na ci$nienie i przeptyw krwi.
Jak wyjasniajg naukowcy
z Uniwersytetu w Uppsali,
tlenek azotu dziata dwojako.
Po pierwsze, podawany w ni-
skich dawkach do ptuc moze
poprawic nasycenie krwi tle-
nem. Taka terapia skutecznie
dziatata w przypadku SARS.
Po drugie, NO dziata przeciw-
bakteryjnie i przeciwwirusowo.

Sprejemw koronawirusa!

rzy zalecali inhalacje NO jako
skuteczna forme leczenia.

Ich rady wzieli sobie do serca
Kanadyjczycy i Brytyjczycy.
Pierwsi opracowali sprej

do nosa zawierajacy leczniczy
zwigzek. Drudzy rozpoczeli
badania kliniczne nowego
leku na koronawirusa. Prepa-
rat w formie spreju, wedtug
pierwszych ustalen, ma az
99,9% skutecznosci. Co istot-
ne zabija wirusa w gérnych
drogach oddechowych i zapo-
biega inkubacji i rozprzestrze-
nianiu sie patogenu do ptuc.
Prowadzone na uniwersytecie
stanowym Kolorado testy

na gryzoniach potwierdzity
redukcje 0 95% obecno-

Nowe badanie dowiodto
réwniez, ze w przypadku

sza i ostabia grozne stany

covid-19 tlenek azotu zmniej-

zapalne w ptucach. Jego auto-

$ci SARS-CoV-2 w or-
ganizmie w pierwszym
dniu po zakazeniu.

RedoxBiologyVolume37,
October2020,101734

Iwermektyna ogranicza

zakazenie

Niewielkie, pilotazowe ba-
danie wskazuje, ze wczesne
podanie przeciwpasozyt-
niczego leku, iwermektyny,
moze obnizy¢ miano wirusa
w organizmie i ostabi¢ ob-
jawy u pacjentéw z choroba

o przebiegu tagodnym. Za-
trzymanie pandemii z pomoca
szczepionek ma potrwac

ok. 2 lat — przypominajg
naukowcy z Uniwersytetu
Nawarry i Barcelona Institute
for Global Health. Dlatego
nadal wazne jest znalezienie
lekdw, ktore pozwolityby po-
radzi¢ sobie z koronawirusem.

Zespot sprawdzit, czy mak-
symalna zalecana w Europie
dawka iwermektyny wptynie
na ryzyko roznoszenia wiru-
sa, jesli otrzymaja jg w ciggu
72 godz. od wystapienia ob-
jawow. U pacjentéw, ktérym
ja podano, po 4 dniach byto
g0 3 razy mniej, a po 7 dniach
— 18 razy. Zmniejszyty sie
takze 0 50% utrata wechu

i smaku oraz 0 30% kaszel.
Badacze podejrzewaja, ze lek
moze utrudnia¢ wirusowi
whnikanie do komadrek.

DOI: https://doi.org/10.1016/
j.eclinm.2020.100720
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ZADBAJ O ZDROWIE | OD
DLA SIEBIE | SWOQICH BLISKICH

Jesien to czas, kiedy organizm wyjgtkowo
potrzebuje wsparcia. Chron sie przed COVID-19!

L]

-

VIUSID to unikalny, aktywowany molekularnie preparat silnie wzmacniajacy
uktad odpornosciowy cztowieka, ktory eliminuje bakterie i wirusy oraz wspiera
organizm w walce z chorobami. To najsilniejszy dostepny na rynku antyoksydant ~
o silnych wlasciwosciach przeciwutleniajacych | przeciwwirusowych, ktory usuwa

z organizmu nadmiar wolnych rodnikdw, Zapobiega w ten sposob powstawaniu o
i rozwojowi choréb oraz spowalnia procesy starzenia organizmu. ey
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wzrmacnia wspiera organizm skutecznie blokuje
uktad immuneologiczny  w walce z chorobami coviD - 19
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eliminuje
bakterie | wirusy

YVIUSID zostal stwarzony wcelu silnego zwiekszania odpornodcl immunolegiczne] i do eliminacji stresu aksydacyjnego,
krdry jest generowany w komdrkach w wyniku Infekc]l bakteryjnych | wirusowych oraz procesdw zapalnyeh. |est
przeznaczony rdwnlez do stosowanla jako terapla uzupeiniajaca u pacjentfw cierpigcych na patologie wymagaace
wemncnienia ukfadu pdpornosciowezn, takich jak; HIV, herpeswirus, zapalenie watraby typu B, C grypy typu A, B,
Koronawlirus SARS, wirus Epsteina-Barra, l'.hl'}rﬂhF[' dengs, malarie, HPV, HSV, oraz wprm’eqarh urmyskowych takich jak
depresio | stres, ktére mocno oslabiajg uklad odpornosciowy. Dodatkowo VIUSID zwieksza apetyt prey niedodywieniu
| anareksjl. VIUSID zostat stworzony na bazie unikalnego procesu Aktywac) Molekularne|, ktéra wezmacnla dziatanie
substancjl czynnych nawel 40 krotnie, co w znaczny sposdb zwighsza ich bio-przyswajalnosd. VIUSID zawlera tyllo
naturaine substancje, co sprawia, 2e po zastosowaniu nie wystepujg fadne skutki uboczne | moze byc stosowany preez
wazysthich, Preparat zostat przebadany laboratoryjnie na zawartost ORAC przez BRUNWICK LABORATORIES w LISA, >
W owyniku przeprowadzonych przez Wydzial Naukowy Catalysis SL badan udowodniong, ze WILISID jest doskonatym
narzedziem do eliminacji bakterii | wirdsow, w tym rawniez do blokowania koronawliusa 2019-nCoV, przy stosowaniu
PreEwwency|nym oraz pomocy juz zarszonym pacjentom.

Terapie nalezy stosowad przez okres co ngjmnie] 1 miesigoa, o w razre potrzeby moino priediuzyd stosowanie wedle wiosnych
potrzed. VIUSID moinag przyjmowac prze? diuzszy czas bez radnych skutkow uboczayeh. MozZnag go rdwiniel Srosowad razem
2 kpnwencjonalnym flecienfem w celu poprowy toferoncii aree smnlejszenta licznpch skutkdw wbocamych terepil,
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tére hobby najskuteczniej obniza poziom stre-

su? Moze joga albo tai-chi? Oté6z nie: chodzi

o robienie na drutach. Wydzierganie swetra

w zlym rozmiarze by¢ moze przysporzy stresu
obdarowanej nim osobie, ale na pewno nie tworcy.

Robienie na drutach spowalnia przyspieszone bicie
serca, bedace wskaznikiem stresu, o ok. 18%. Jedna
sesja z drutami i wléczka obniza tetno spoczynkowe
do ok. 65 uderzen na minute, przy sredniej wartosci
80. Jak sama nazwa wskazuje, to $rednia liczba, z jaka
miesien sercowy kurczy sig w ciggu minuty, gdy sie-
dzimy bez ruchu. Srednia waha sig od 60 do 100 ude-
rzefl na minute.

Jezeli robienie na drutach nie brzmi zachecajaco,
warto wybrac sig na ryby, co réwniez tagodzi stres.
Lowienie ryb obniza tetno spoczynkowe o ok. 10%,
do 72 uderzen na minute. O dziwo na trzecim miej-
scu uplasowalo sie tworzenie bloga, ktére zmniejsza
tetno do 74 uderzen, ex aequo z kaligrafia, czyli sztukg
uwaznego pisania.

W tych stresujacych czasach wszelkie pasje anga-
zujace umyst beda pomocne, jak méwi Matthew

Jego zdaniem nasz nastréj, podejécie do zycia oraz
tetno skorzystajg na tym, ze umyst zajmie sie czyms
podczas odpoczynku'.

Idac tym tropem, ekipa z diys.com — platformy inter-
netowej po$wieconej projektom typu ,,zréb to sam”
— zaprosita do udzialu w badaniu tetna 357 ochotni-
kéw w wieku od 20 do 30 lat. Wyprébowali oni 20 rgz-
nych zaje¢, noszac jednoczesnie smartwatch, ktéry
monitorowat ich aktywno$¢ i tetno®.

Chyba nie jest zaskoczeniem, ze tetno podno-
sza hobby takie jak jazda na rowerze, bieganie czy
wedréwki piesze. Nie musi to jednak oznaczad,
ze w gre wchodzi stres — samo przyspieszone bicie
serca, zwlaszcza w wyniku éwiczen, nie wywoluje
przeciez stresu. Zresztg co za r6znica, skoro mozna
po prostu wydzierga¢ dtugasny szalik?
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J. Zawadzki z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Merced.

rzejmuj sie,
to tylko za duzy sweter!

Robienie na drutach to idealne hobby, jesli chodzi o spowalnianie
tetna, jednego ze wskaznikdw stresu. Jest najlepsze sposrdd

20 analizowanych czynnosci, ale jesli robdtki reczne nie brzmia
zachecajgco, mozesz tez towic ryby.

Zmierzmy puls popularnych hobby

Eksperci od prac recznych z platformy internetowej diys.com
przeprowadzili ankiete wsrdéd ponad 2 300 osdb na temat naj-
bardziej, ich zdaniem, relaksujgcego hobby. Nastepnie najpo-
pularniejsze 20 czynnosci z tej listy (patrz strona obok) poddali
eksperymentowi, sprawdzajac, jak faktycznie wptywajq one
na akcje serca. Rozdali zdrowym ochotnikom smartwatche,
aby nosili je, wyprébowujac kazdg czynno$¢. Bardziej fizyczne
podnosity oczywiscie tetno, w przeciwienstwie do tych wyko-
nywanych w spoczynku, takich jak malowanie, towienie ryb,

a zwtaszcza robienie na drutach. Te zajecia wywieraty korzyst-
ny wplyw, jesli chodzi o tetno, obnizajac je ponizej $redniej
wynoszacej 80 uderzen na minute. Sugeruje to, Ze majg one
bezposrednie odstresowujace dziatanie.
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POZYCIA | NA|BARDZIE] TETNO SREDNIA ZMIANA (% LUDZI
RELAKSUJACE HOBBY

1 Robienie na drutach -18 75
3 Prace w ogrodzie 135 +68,75 81 +118,75%
4 Pieczenie ciast 95 +18,75 77
5 Projekty ,,zréb 140 +75 75
tosam” lAZDA NA ... E
6 Pisanie bloga 74 75 72 ROWERZE
7 Bieganie 164 +105 69
8 towienie ryb 72 -10 66
9 Garncarstwo 101 +26,25 61
10 Golf 120 +50 59
1 Gotowanie 110 +37,5 56
12 Piesze wedréwki 155 +93,75 42
13 Malowanie 77 -3,75 39 155 UDERZER v
14 Fotografia 90 +12,5 32 +9375%
15 Jazda na rowerze 175 +118,75 29
16 Tai-chi 128 +60 24 135 UDERZEN
17 Kaligrafia 74 75 16 ey ek
18 Granainstrumencie 115 +43,75 13 e
19 Robienie Swieczek 80 0 3 PRACE
20 Uktadanie kwiatow 82 42,5 5 W OGRODZIE v
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Jak pozostaé czfowiekiem?

Ratownicy medyczni czesto wyreczaja caty system zdrowotny w Polsce

— zastepuja lekarza rodzinnego, opieke spoteczna, a nawet takséwkarzy
wiozacych kobiety w cigzy do porodu. Przyjezdzajg na miejsca wypadkow,
pozardéw i docierajg tam jako pierwsi. Intubuja, zaktadaja opatrunki, pro-
wadzg resuscytacje. Nie leczg! Ich zadaniem jest nie pozwoli¢ nam umrzed.
To wyczerpujaca zarowno fizycznie, jak i psychicznie robota. Niemal co-
dziennie spotykajg sie z agresjg i niezadowoleniem, s swiadkami cierpie-
nia, rozpaczy i gniewu. Mimo ze pracujg po 12 godzin non-stop, a bywa,
ze znacznie wiecej, ich zarobki niewiele przekraczajag najnizszg krajowa.
Tomasz Mitra szczerze i bez ogrédek opisuje, jak wyglada praca ratownika
medycznego, z jakimi sytuacjami mierzy sie na co dzien i co sprawia, ze ta
niewiarygodnie trudna, odpowiedzialna praca przycigga jak narkotyk.
Tomasz Mitra: ,,Ratownik”, cena: 25,94 zt, Wydawnictwo Akurat,
www.muza.com.pl/2_wydawnictwo-akurat

Zjesz mnie, kocie?

Kazdego dnia Caitlin Doughty, najstawniejsza na swiecie wtascicielka
domu pogrzebowego, otrzymuje dziesigtki pytan dotyczacych smierci

i zwtok. W swojej ksigzce postanowita odpowiedzie¢ na najwazniej-

sze i najciekawsze z nich. Jak sie tatwo domysli¢, te ostatnie pochodzg
od dzieci: czy moéj ukochany Mruczek nadgryzie moje zwtoki, gdy umre?

»Nie, twoj kot nie zje ci oczu. A przynajmniej nie od razu. Nie
przejmuj sie, kiedy Puszek Okruszek przyglada ci sie podstepnie
zza kanapy. [...] Przez wiele godzin, a nawet dni po twojej Smier-
ci, Puszek bedzie oczekiwat, ze wstaniesz z martwych i natozysz
mu karme do tej samej miseczki co zawsze. Ale kot musi jes¢,

a ty go karmisz. Na tym polega uktad migdzy kotem a cztowie-
kiem. Smier¢ nie zwalnia cie z tej miedzygatunkowej umowy”.

A jesli zapadne w $pigczke i przez przypadek pogrzebig mnie zywcem?

».Dymne lewatywy serwowano topielcom — dostow-
nie wdmuchiwano ludziom dym w tytek, zeby sprawdzi¢,
czy to ich rozgrzeje i naktoni do wziecia oddechu”.

Caitlin Doughty rozprawia sie z wieloma mitami i rozwiewa wat-
pliwosci na temat umierania, rozktadu ciata oraz okolicznosci, ktére
moga temu towarzyszy¢. Jednoczesnie fachowo, szczerze i z hu-
morem odpowiada na powazne dzieciece pytania: Czy pozwolg
mi trzymac czaszke mamy na biurku? Czy po smierci mozna odda¢
krew? Czy moge babci wyprawi¢ pogrzeb w stylu wikingdéw?

Caitlin Doughty: , Kiedy umre, zjesz mnie, kocie?
Odpowiedzi na najdziwniejsze pytania o Smierc”,
cena: 27,87 zt, Wydawnictwo Otwarte, www.otwarte.eu

Dobry poczatek

Cho¢ zyjemy w Swiecie, w ktérym dzieki badaniom naukowym coraz
wiecej wiemy o potrzebach dzieci i coraz lepiej potrafimy na nie odpo-
wiedzie¢, to jednak — jak udowadniajq autorzy ksigzki pt. ,Jak zapewnic
swojemu dziecku najlepszy start” — paradoksalnie coraz rzadziej to robimy.
Winne temu s3 nasze tradycyjne przekonania na temat procesu wycho-
wania oraz przestarzate rozwigzania z zakresu edukacji przedszkolnej,
ktére rozpowszechnity sie w zbiorowej swiadomosci. Jak w takim razie
wspierac¢ rozwoj dziecka juz od najmfodszych lat? W jakim wieku posta¢
je do przedszkola i na co zwrdci¢ uwage przy wyborze placowki? Czy
warto inwestowad w zajecia dodatkowe? Jak znalez¢ réwnowage mie-
dzy nauka a zabawa? Rewolucyjna ksigzka psycholog dzieciecej Anity
Janeczek-Romanowskiej i uznanego eksperta od metod nauczania Mi-
kotaja Marceli dostarczy odpowiedzi na setki pytan dreczacych kazdego
rodzica. A przede wszystkim przypomni starg prawde, ze najwazniejsze,
z czym dziecko moze wystartowad w zyciu, to szczesliwe dziecinstwo!
Dr Mikotaj Marcela, Anita Janeczek-Romanowska: ,,Jak zapewni¢
swojemu dziecku najlepszy start. Edukacja i rozwdj zgodne

z naturalnymi potrzebami przedszkolaka”, cena: 24,05 zf,
Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl
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Produkty Dr. Jacob’s
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Jod + Selen probio

Nowatoeskl produkt |od 2 alg mor-
skich, selen, witamina B13 craz miliar-
dy bakterii probio din preyswajania
tych skladmikow w jelitach (czesto
prayczyng problemiw g tarceycy fest
2le wehlanianie) oraz dla odpornasd.

- Witamina

Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Lipesomalna witamina C 7z dzikie
r6zy | aceroll, Poljczona 7 fosfolipida-
mi dla 2wiekszone] Hopreyswajalno-
4cl, Wehtania sie Juz wustach! Dlz od-
pomescl, wytwarzania kolagenu dla
stawow, koscl, zsbdw,skory, naczym,

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami
dla zwiekszone bioprzyswajalnoscl.
Fraszek podjezykowy o przyjemmym
smaku mango, Wehlania sie juz w
ustach! Dla tworzenia kiwi, odporno-
el energil, funkcjl pomawczych.

 Jacob'y
pH baians

'1--— inhieet

CH

pH balans
Mingraly zasadowe (magnez, potas,
waph, eynkl w formle natwrainych
cytryniandw, Proszek Zasadowy dia
intersywnego odwaszania, minerali-
zacjl arganizmu, kodci | zehaw, missnl,
nerwow. Nie zmienia pH 2okfadka i jefit,

,«m-

Granaimun
Shutecany produkt 2e skiadnilami dia
silnej edpomosci: palifenole 7 gra-
natu | ezamago bzu, cynk, selen oraz
witamina B3. Dziala na pierwsze lini
obrony (Jui w jamie usine] | gardle)
wzmacrnia i uszczelnia blony gluzows.

r;}"

DHA-EPA
Weganshie jewasy Omenga-3 DHA TEPA
dla funke)l mdzau, dobregs widzenia,
pracy serca, kaneentraci | pamieci W
czaste Cigzy oraz laktac dlz rezwoju
Uklacdy nerwoweqgo oraz oc diec-
ia. Waine dla utraymania odpornoscl.

Silne nerwy
Maturalne ekstrakty z grzybka reishi,
ashwagandhy 1 rézenca gdrskiego
oraz witamiry By | B dia wewnetrzne)
réwnaowagl, spokoju, siinych nerwdw,
sprawnoso umystove] | redukeji po-
czucia zmeczenia. Nie uzaleinfa.

Lactacholin
Cholina dla pracy, aczyszczania oraz
witalnosci watroby, sprawnego tra-
wienla thuszczow, Witaminy z gru-
py B i nlacyna dlz anergil | nerwdw,
Kwas miekowy dla prawidlowego
pH |elit | odzywienia flory jelitawe),

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E+ Kz MK-J. Az
600 parcji pa: 240 pg (80O jm) A; 20
wg (BOO jm. Da; 4 ma E (tokoferale);
A pg K MKT, Dla wareku, odpor-
nosch, skory | blon slizowych, koso,
2ebidw,

Witamina slonica D3 / Forte

Maturalna witamina Ds 2 lanaliny. Az

600 pore]i po: 20 (800 Jm ) B3 lub For-
te = 50 pg (2000 Jm.) Da. Mie powodu-
& kolki u niemowlal. Dla odpomoscl,
witalnodd, adrowych kosal 1 zebow,
funkgji migdnl, wehtanian|a wapnia.

Witamina D3K2 / Forte
D 2 lanoliny, Kz 2 reslinnych alejkow
eterycznych. AR 600 porji po: 20 pg
(800 o) D) 20 pg Kz ME-7 lub Forte
- S0 pg (2000 fen,) D 1 50 pg Ko MET,
Ma zebdw, koo, odpomesd oraz
witalnodcl,

Witaminy Dr. Jacab's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wichlaniania juz w jamie ustnej!
Wszystkie produkty Dr, Jacob's 53 odpowiednie dia wegetarian, niektare dla wagan.

Najwyiszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob's tworzg doktorzy nauk medycznych.
Sq one produkowane z najlepszych skladnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zamdw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

Kurkumin Fosfolipidy
Liposemalna Kurkumnima ma po-
nad 29-krotnle wickszg biodostep-
nosé i bez trudu przenika do mao-
zqu, gdzie wzmaga dzialanie DHA,
ktdre jest wazne dla prawidiowego
funkejonowanie neuranduw,

Wiedza

w sfuzbie zdrowiu



https://sklep.drjacobs.pl/

News Focus

Problem depresiji:
leki nie pomagaja

Odkrycie, ze antydepresanty SSRI sg nieskuteczne,
podwaza cala teorie, jakoby depresja wywodzita sie
z zaburzenia réwnowagi chemicznej w mézgu

ertralina to najczesciej
przepisywany antydepresant
na $wiecie. W samych Sta-
nach Zjednoczonych co roku
wystawia sie na niego 37 mln recept.
Problem w tym, ze nie dziala.

Jak twierdzg naukowcy od-
powiedzialni za pewne badanie
—jedno z pierwszych, ktére nie
bylo fundowane przez producen-
ta leku — wyniki ich ,,zszokowaty
i zdumiaty”. Jak sig bowiem oka-
zalo, substancja byla tylko odro-
bine skuteczniejsza od placebo.

Odkrycie to podaje w watpliwosé
calg grupe lekéw antydepresyjnych
SSRI (selective serotonin reuptake
inhibitor — selektywne inhibitory
zwrotnego wychwytu serotoniny),
ktére opracowano na podstawie
kontrowersyjnej teorii, wedlug ktérej
depresja ma by¢ wynikiem zabu-
rzenia réwnowagi serotoniny. Ten
zwigzek chemiczny pelni role neu-
roprzekaznika w obwodowym oraz
oSrodkowym uktadzie nerwowym.

SSRI wprowadzono na rynek
ponad 30 lat temu. Dzisiaj na ca-
tym $wiecie generujg roczne
przychody rzedu 15 mld dolaréw,
jednak caly czas towarzyszg im wat-
pliwosci co do skutecznosci.

Krytykéw uciszyla przeprowa-
dzona w 2018 r. ponowna analiza
522 badan, w ktérej wzieto udziat
ponad 116 tys. ludzi. Jak podano,
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niektére SSRI byly ok. 2 razy sku-
teczniejsze niz placebo, a jednym
z najmniej efektywnych sposréd
21 érodkéw przebadanych przez
naukowcéw z Uniwersytetu Oks-
fordzkiego okazat sie Prozac, naj-
bardziej znany antydepresant'.

Felerne badania
Jednak eksperci z Kolegium Uni-
wersyteckiego w Londynie nie byli
tego tacy pewni, gdyz ok. 80% prac,
ktoére przebadali ich koledzy po fa-
chu z Oksfordu, uznali za stronnicze
lub nieprecyzyjnie sformutowane.
Garstka niezaleznych badan dono-
sita o znacznie nizszej skutecznosci,
o ile w ogdle ja wykazywala. Dlatego
tez naukowcy z Londynu postanowili
przekonac sig na wlasna reke, bez
finansowego wsparcia koncernéw far-
maceutycznych. Skupili si¢ na sertra-
linie, ktéra trafia na ok. 54% wszyst-

Producent lekow zaptacit
za rezultat, jaki chciat
uzyskac. Niezalezne
badania wykazaty
znacznie stabsze
dziatanie, o ile w ogole.

kich recept na antydepresanty.
Badacze zwerbowali 655 0s6b, ktére
przez poprzednie 2 lata cierpialy

na depresje. Potowie z nich podawa-
no sertraline, a pozostatym placebo,
chociaz wszyscy byli przekona-

ni, ze dostajg prawdziwe leki®.

Na koniec trwajacego 6 tygodni
eksperymentu praktycznie nie bylo
r6znicy pod wzgledem poziomu
depresji miedzy 2 grupami. Pa-
cjenci bioracy sertraling wypadli
tylko o 5% lepiej w standardowym
tescie mierzacym objawy depres;ji,
ktéry bierze pod uwage m.in. za-
burzenia snu, utrate koncentracji
i niezdolno$¢ cieszenia sie zyciem.

- Bylis$my zszokowani i zdumie-
ni - méwi prowadzacy badanie
prof. Glyn Lewis. — Zdecydo-
wanie potrzebujemy lepszych
terapii depres;ji, a takze dal-
szych badan w tym obszarze.

Sertralina wywarta pewien korzyst-
ny efekt, ale nie na depresje. Osoby
ja przyjmujace doniosty o spadku
odczuwanego leku — natezenie
objawéw typowych dla stanéw le-
kowych, takich jak martwienie sie,
nerwowo$¢, drazliwosé 1 pobudzenie,
w ciagu 6 tygodni spadlo o 21%.

Tlumaczytoby to, dlaczego pa-
cjenci na sertralinie czesto donoszg
o poprawie, mimo ze depresja wcale
u nich nie ustepuje. To nieocze-
kiwany skutek, ktéry ma niewiele
wspo6lnego z neuroprzekaznikami.
A jako ze popularno$é¢ srodkéw SSRI
zbudowano na teorii serotoninowej,
prof. Lewis podejrzewa, ze podobng
zalezno$¢ zaobserwuje w przypad-
ku pozostalych lekéw z tej grupy.

0d kilku do wielu

Prof. John Ioannidis z Uniwersytetu
Stanforda zbadat to zjawisko w no-
watorskiej pracy, w ktérej dowiodt,
ze Prozac (fluoksetyna) zyskal zgode
na stosowanie od regulujgcej rynek
farmaceutyczny w USA Agencji
Zywnoéci i Lekéw (FDA) na podsta-
wie raptem 5 préb na tacznej liczbie
zaledwie 817 pacjentéw®. W tamtym
czasie, czyli w 2008 r., leczono nim
ponad 40 mln ludzi. Jak pisal Ioan-
nidis: ,,proste obliczenia wykazuja,
ze na kazdego randomizowanego
pacjenta otrzymujacego fluoksetyneg
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Witamina D
Niski poziom tej substancji tgczy sie
z depresja, a 0soby z jej niedoborami
czesciej cierpig na te chorobe.
Witamina D usprawnia prawidtowe
dziatanie neuroprzekaznikdw

i markeréw stanu zapalnego.

° &
Comoze pomoc?
Jesli SSRI nie ztagodzg depresji, to czego
sprébowac? Chorobe postrzega sie jako problem
o wielu aspektach, a jako jej mozliwe przyczyny
wymienia sie stan zapalny, czynniki $srodowiskowe,
traume i niedobory zywieniowe. Sugeruje
to, ze w celu zredukowania objawéw mozna
wyprébowac wiele réznych terapii, ktére by¢ moze
nawet usung problem. Z powodzeniem stosuje sie
zmiany stylu zycia, w tym poprawe diety, ¢wiczenia
fizyczne i udzielanie sie towarzysko.

I

i« Kwasy omega-3
_-J Jezeli depresja to choroba zapalna,

kwasy ttuszczowe omega-3 pomoga

ja odwrdcic. Pewna analiza 13 badan

zakonczyta sie wnioskiem, ze suple-
ment ten moze tagodzi¢ powazne

- zaburzenia depresyjnel.

Dziurawiec
Ziele to jest znacznie bardziej skuteczne
niz Prozac, jak wykazato pewne badanie

na 135 osobach zmagajacych sie z depresja.
Przetestowano je wraz z SSRI i placebo,

a pacjenci leczeni dziurawcem odnotowali
najwiekszy spadek nasilenia objawdw?.

KURACJA MAJERANKOWA

Gripaxin C37°

Z wzbogaconym czystkiem

Gripaxin C37 to zaskakujgco skuteczna alternatywa
na wyzwania zdrowotne w czasie zmiennej pogody

8 Witaminy i mineraty ZASKAKUJACO SKUTECZNY

Oprdcz witaminy D stosuje sie, z réznym g
poziomem skutecznosci, witaminy z grupy B, £ @ uklad oddechowy
takie jak B6 i biotyna, witamine C, wapn, zelazo,
miedz, magnez oraz potas. ¢ odpornosé
’ ‘ P az @su bstancji aktywnych

Starozytna kuracja majerankowa

Ponad 600 badari naukowych o majeranku
e Zamow juz dzi z dostawq do domu!
-7 602883 921,33 817 3424/ 25, wwwaseptapro

Lo w APTEKACH i sklepach zielarskich

REKLAMA
Suplernen

eprasa.pl d7«
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W wielu sposrod
ukrywanych badan
SSRI radzity sobie
gorzej niz placebo

w pakiecie aplikacyjnym FDA przy-
padato ok. 50 tys. 0s6b leczonych
pozniej w codziennej praktyce”.

Prozac stal sie pierwszym praw-
dziwym hitem SSRI, a gwaltowny
wzrost sprzedazy uczynil go ,najcze-
Sciej przepisywanym antydepresan-
tem w historii medycyny”, jak ogtosit
jego producent. Inne szybko go dogo-
nily, a w latach 1981-2000 sprzedaz
lekéw SSRI wzrosta o 353%. Do-
chody w 2023 r. majg przekroczy¢
15 mld dolaréw.

PéZniejsze badania na SSRI byty
albo stronnicze, albo wyciszane
przez koncerny farmaceutyczne.

W istocie ok. 1/3 nigdy nie doczekala
sig publikacji. Badacze z Uniwersyte-
tu Zdrowia i Nauki w Oregonie uzy-
skali dostep do niektérych sposréd
zatajonych analiz dzieki obowia-
zujacej w Stanach Zjednoczonych

To stan zapalny

Jezeli depresja nie polega na za-
burzeniu réwnowagi chemicznej
w mozgu, to na czym? Jedna z zy-
skujacych na popularnosci teorii
glosi, ze chodzi o stan zapalny — by¢
moze o reakcje organizmu na co$
W naszym otoczeniu badz na trauma-
tyczne doswiadczenie z miodosci,
takie jak odrzucenie przez rodzica.
Naukowcy z Uniwersytetu Notre
Dame w Indianie przetestowali te teo-
rig, badajac doswiadczenia z dziecin-
stwa oraz depresje wsréd 177 mio-
docianych przestepcéw z osrodka
poprawczego w Rosji. Wielu z nich
cierpiato na depresje, a eksperci od-
kryli zaleznos¢ miedzy powaga ich sy-
tuacji a skalg traumy w dziecinstwie,
objawiajacej sie przez karanie, wro-
gos¢, nieuzasadniong krytyke ze stro-
ny rodzicéw czy brak szacunku?.

BIBLIOGRAFIA

1 PsycholSci,2008;19:
62-9
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Jakie zaburzenia
rownowagi?

Zanim wynaleziono leki SSRI, depre-
sje diagnozowano u niewiele ponad
100 os6b na milion. Gdy Srodki te we-
szty na rynek w oparciu o teorig, jakoby
choroba wywodzita sie z zaburzen
réwnowagi chemicznej w mézgu, nagle
urosto to do 100 tys. 0séb na milion,

a wiec 10% populacji.

W 1965 r. harwardzki psychiatra
dr Joseph Schildkraut przedstawit
teorie, ze depresja powstaje na skutek
niskiego poziomu jakiegos$ neuroprze-
kaznika, a 2 lata pdzniej inni badacze
wskazali na serotonine.

Jesli jeden zwigzek chemiczny taczy
sie z choroba, to przemyst farmaceu-
tyczny mégtby wyprodukowac inny
zwigzek, ktéry wyréwna zaburzong
réwnowage - i tak rozpoczely sie bada-
nia nad SSRI.

Ale specjalisci od neuronauki prowa-
dzili swoje wtasne dochodzenie i nie
udato im sie znalez¢ zadnych dowodéw
na poparcie tej teorii. Badacze kliniczni
nie poradzili sobie z tym fantem ani tro-
che lepiej. Testy u pacjentéw z depresja
wskazywaly, ze ich poziom serotoniny
byt nie inny niz u zdrowych oséb z grup

ustawie o wolnosci informacji. Gdy
wzigto pod uwage ukrywane wyniki
badan, skuteczno$¢ SSRI spadla nagle
nawet do zaledwie 11%, a w wielu
eksperymentach radzity sobie go-

rzej niz placebo. Sredni korzystny
efekt wynosil 32% — o wiele mniej

od rzekomych 94% promowanych
przez rynek farmaceutyczny*.

Nietolerancja

Wiele badan na antydepresan-
tach trwa 6 tygodni, ale, jak
tlumaczy prof. Ioannidis, nawet
w tak krotkim czasie wskaznik
migracji jest wysoki. Duza liczba
uczestnikéw opuszcza badanie
przedwczesnie, zwykle przez
brak tolerancji efektéw ubocz-
nych wywolanych przez leki.
Donoszono o skutkach ubocz-
nych nawet tak powaznych, jak
samoboéjstwo, zwlaszcza wsrod
nastolatkéw przyjmujacych
Prozac, ale prawdziwa skala pro-
blemu jest nieznana. Jak zeznat
przed komisjg doradcza FDA
psychiatra dr David Healy, ,,zalo-

Zanim wynaleziono -+~
srodki SSRI, depresje
diagnozowano u niewiele
ponad 100 oséb
na milion, natomiast
} po wprowadzeniu lekéw
na rynek urosto to do
100 tys. os6b na milion

kontrolnych, a nawet gdy go obnizano,
badani wcale nie czuli sie gorzej'. Z kolei
osoby z depresjg, ktérym podawano
wysokie dawki serotoniny, nie widziaty
u siebie ztagodzenia objawow?.

Nawet srodowisko psychiatryczne
po cichu sie z tym zgadza. |ego biblia,
,Diagnostyczny i statystyczny podrecz-
nik zaburzen psychicznych”, tzw. DSM,
nie wymienia serotoniny jako Zzrédta
depresji, natomiast ,,Podrecznik psy-
chiatrii klinicznej” American Psychiatric
Press podaje jej niedobdr jako ,,niepo-
twierdzona hipoteze”.

BIBLIOGRAFIA
1 Pharmacopsychiatry,1996;29:2-11
2 ArchGenPsychiatry,1975;32:22-30

zenie, ze ryzyko wystepuje w jed-
nej grupie wiekowej, a w innej
juz nie, jest po prostu bledne”.

Wszystkim SSRI towarzysza
liczne efekty uboczne. Sam Prozac
ma 242, z ktérych najpowszechniej-
sze sg problemy ze strony uktadu
pokarmowego, takie jak béle brzucha,
biegunka, zaparcia i niestrawno$¢,
dotykajace nawet 22% pacjentéw.
Lek ten wykazuje tez dzialanie
przeciwzakrzepowe, a wywolana
nim zmniejszona krzepliwos¢ krwi
niesie ryzyko niebezpiecznie sil-
nego krwawienia oraz wylewoéw.

Te skutki sg prawdziwe, a wszel-
kie dzialania zwalczajgce depresje
to iluzja, co oznacza, ze gléwna
bron medycyny do walki z depre-
sja jest nie tylko bezuzyteczna,
ale przede wszystkim groZna.

Bryan Hubbard

1 Lancet,2018;391:1357-66

2 LancetPsychiatry,2019;6:903-14

3 PhilosEthicsHumanitMed,2008;3:14
4 NEngl)Med,2008;358:252-60
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eliksirem witaminowym!

Naturalne produkty zawierajace wyselekcjonowane
ekstrakty z roslin i owocow oraz mineraty
i pierwiastki sladowe w koloidalnej formie.

-
]

' fvu-:mlm:ﬂl

.energy.sk/pl

Zamawiajac telefonicznie (33 812 60 82) lub mailowo (energy.poland@energy.sk),
na hasio O CZYM LEKARZE CI NIE POWIEDZA - w LUTYM otrzymasz
25% rabatu od ceny detalicznej Vitaflorinu lub Fytomineralu.



https://www.energy.sk/pl/
mailto:energy.poland@energy.sk

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

NawtkowCy z catego Swiata donosza, ze przedtuzajaca sie izolacja
zwigzana z kryzysem covid-19 wyraznie pogarsza jakos¢ naszego snu
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irus SARS-CoV-2 jest z nami

juz od roku, a skutki tej

obecnosci wciaz sie pogtle-

biaja. Chodzi nie tylko
o bezposrednie i posrednie (zwigzane
np. z opézniong diagnostyka i powi-
klaniami) przypadki $miertelne, ale
réowniez psychologiczne i gospodarcze
efekty pandemii. Niepokéj o zdrowie
najblizszych w polaczeniu z przymu-
sowq izolacjg i lekiem przed utratg
pracy czy stabilnos$ci finansowej skut-
kujg nasileniem nastrojéw depresyj-
nych i bezsennosci. Co wiecej, nawet
jesli w dobie pandemii §pimy dtuzej,
jako$¢ naszego wypoczynku pozostawia
wiele do zyczenia. W efekcie naukowcy
méwig nawet o nowym rodzaju proble-
mu: koronasomnii (od stéw , koronawi-
rus” i ,insomnia”, czyli bezsennosc¢).

Niespokojne noce
Wedlug badania przygotowanego
przez finskich psychologéw epidemia
nasila pod$éwiadomy lek ujawniajacy
sig podczas snu. W opublikowanym
przez nich badaniu blisko 30% ankie-
towanych wskazato, ze czesciej niz
przed covid-19 ma koszmarne sny, za$
10% zauwazylo u siebie wieksze trud-
nosci z za$nieciem'. Ponad 4 tys. ochot-
nikéw w §rednim wieku 43 lat wypel-
nito kwestionariusze w 6. tygodniu
izolacji zwigzanej z pandemia.

Co ciekawe respondenci spali
zazwyczaj znacznie dluzej niz przed
wprowadzeniem obostrzen, ale cze-

Wstrzymaj sie z lekami!

Srodki uspokajajace stosowane tradycyjnie w bezsen-

nosci i innych zaburzeniach snu wykazuja ograniczong

skutecznos¢. Latencja, czyli czas od potozenia sie

do t6zka i zgaszenia $wiatta do wystgpienia 2. stadium

snu, skraca sie dzieki nim Srednio o 15 min, a catkowity

czas snu wydtuza sie zaledwie 0 30 min. Poza tym na-

wet jesli benzodiazepiny poczatkowo przynosza dobry

efekt, to jest on krétkotrwaty — organizm szybko sie

od nich uzaleznia i potrzebuje coraz wiekszych dawek.
Paradoksalnie te $rodki moga spowodowac liczne efekty

uboczne, tacznie z zaburzeniami snu, takimi jak bezdech i noc-

RAPORT SPECIALN

$ciej budzili sie w nocy i mieli zte

sny. Dzieki analizie stéw i skojarzen
psycholodzy wskazali, ze dreczace

ich koszmary w 55% byly bezposred-
nio zwigzane z pandemig (dotyczyly
m.in. lekcewazenia dystansu spotecz-
nego, klopotéw w podrézy, kwarantan-
ny lub wizji senioréw w tarapatach).
To za$ niemal pokrywa sig z odsetkiem
0s6b odnotowujacych nasilenie stresu
(wyniodst on 56%, z czego 18% uczest-
nikéw deklarowalo wysoki wzrost).

Globalne problemy
Wtasnie stres moze by¢ najwazniejszym
czynnikiem, jesli chodzi o rosnaca liczbe
przypadkéw bezsennosci w dobie pande-
mii koronawirusa. Bardzo dobrze obra-
zuja to obserwacje poczynione dostow-
nie u zrédla problemu, czyli w Chinach.
Ponad 19 tys. obywateli wypetni-
o tam kwestionariusze dotyczace ich
samopoczucia w okresie rozwoju pan-
demii. Og6lnie 11-13% ochotnikow
miato objawy leku, depresji lub bezsen-
noéci, a w prawie 3% przypadkéw byty
one cigzkie. Wzrosta réwniez czestosé
wystepowania probleméw psycholo-
gicznych i ze snem, a jako czynniki
ryzyka ich pojawienia sie udato sig
ustali¢ zamieszkiwanie w prowincji
Hubei (kolebki covid-19), brak aktyw-
nos$ci poza domem przez 2 tygodnie
oraz wiek 35-49 lat’. Okazalo sie zatem,
ze izolacja spoleczna przekladata sig

na poczucie leku _ ;
fﬁﬁr_‘q"‘\‘t.
!

i bezsennosc.

ny niepokdj (zwtaszcza u pacjentéw z réznymi postaciami otepie-
nia)% Analiza ponad 34 tys. przypadkéw chorych przyjmujacych srodki nasenne wykazata
nawet, ze az dwukrotnie podnoszg one ryzyko przedwczesnego zgonu3!

Dlatego pdki nie musisz, lepiej nie siegaj po farmaceutyki.

Zwiaszcza ze bezsenno$¢ przygodna (trwajaca do kilku dni)
i krotkotrwata (nie dtuzsza niz 3 tygodnie) to fizjologiczna re-
akcja organizmu na rézne czynniki zewnetrzne. Zacznij wiec
od zmiany stylu Zycia, a przede wszystkim od redukcji stresu.

1. Przew Lek 2003, 6(3):128-133

2. | Alzheimer Dis 2015;
DO0I:10.333/JAD-150630

3. BMJ, 2014; 34u8:81996
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Ziotowe wsparcie

Natura dysponuje sporym arsenatem, ktéry moze wesprzec Cie w walce z koronasomnia.

Najbardziej znanym roslinnym surowcem jest koztek lekarski (Valeriana officinalis) — zr6-
dto nasennej waleriany, ktéra wedtug przegladu 18 badan skraca czas zasypiania i poprawia
jakos¢ snut. Pamietaj jednak, ze obecne w jego korzeniu walepotriaty dziataja toksycznie,
dlatego nalezy siega¢ wytacznie po wyciagi z lisci koztka. Mozesz tez {aczy¢ go z uspokaja-
jaca melisg, ktora réwniez poprawia jako$¢ nocnego odpoczynku.

Innym cennym surowcem ziotowym jest indyjska witania ospata (Withania somnifera),
ktéra pomaga obnizy¢ stres i niepokdj oraz reguluje aktywnos¢ wptywajacego na sen kwa-
su GABA - neuroprzekaznika o dziataniu wyciszajacym. Dzieki niemu w nocy mézg ptynnie
przechodzi na dtuzsze fale, co umozliwia zapadanie w sen?. Podobnie wyciagi z meczennicy
cielistej (Passiflora incarnata) dziatajg przeciwlekowo, utatwiajg zasniecie i wydtuzajq faze
REM, czynigc nocny wypoczynek bardziej regenerujagcym?.

Réwniez olejki eteryczne (m.in. pomaranczowy, z melisy, 1. Sleep Med 2010; 11: 505-511
rumianku, szatwii, Swierku i drzewa r6zanego) dziatajg od- 2. Indian | Pharm Sci 2008; 70:
prezajaco, uspokajajaco i tagodzaco na stres. Najwieksza - glos-am :

L S 3 8 N . Sleep Sci. 2017 |ul-Sep;
skutecznos¢ przypisuje sie olejkowi lawendowemu, ktory 10(3):96-100

&ri i Tl 4. Taehan Kanho Hakhoe Chi
pomaga przy bezsennosci i depI’ESJI 5 2006; 36:136-143

Podobne wnioski przynosza zresz-
ta doniesienia z r6znych krajow.

W Polsce zaobserwowano zaleznosé
miegdzy koniecznoscig pracy w domu
a wzrostem depresji, bezsennosci,
samotnosci i codziennego zmeczenia®.
Dotyczyto to zwlaszcza ludzi miesz-
kajacych samotnie. Co wiecej, osoby
aktywne zawodowo przed pandemia,
bez wzgledu na ple¢, zaczely tez cze-
Sciej siega¢ po alkohol, co zamiast
ukojenia przynosilo poglebienie nastro-
jow depresyjnych (18% vs 14% w gru-
pie niepijacej). Badanie z udziatem
471 o0s6b (z czego prawie 86% stanowi-
ly kobiety) przeprowadzono online.

Podobne czynniki okazaty sie istot-
ne w greckich analizach. U niemal
38% sposréd ponad 2,4 tys. ankie-
towanych w tym kraju stwierdzono

problemy ze snem. Narazeni na nie
byli przede wszystkim ludzie miesz-
kajacy w miastach, niepewni stanu
zdrowia wlasnego lub cztonkéw rodzi-
ny, jak réwniez wykazujacy mniej-
szg tolerancje na stres, niepokdj
i samotno$¢ zwigzane z pandemig’.
I wreszcie ankietowani Francuzi
w az 19% spelniali kryteria diagno-
styczne bezsennoéci, a jako gléwne
czynniki przyczyniajace sig do tego
problemu - poza wyksztalceniem,
zakazeniem wirusem i wczesniej-
szg chorobg psychiczng — badacze
wymienili niepokéj i samotnosé
zwigzane z pandemig covid-19°.
Inni naukowcy z tego kraju dodaja,
ze trudnos$ci ze snem mogg poja-
wic sig czesciej réwniez ze wzgledu
na zwiekszona ekspozycje na donie-

66 \Wczesniejsze badania sugerujg, ze 30-37% 0sab, ktore
przezyty tsunami, trzesienie ziemi lub epidemie (np. EVD,

SARS, MERS), zmaga sie z lekiem i depresja, a u wielu z nich
dos¢ dtugo utrzymujg sie zwigzane z tym zaburzenia snu #9
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sienia medialne oraz inne czyn-
niki powodujace strach i stres.

Leki pod ostong nocy
Bezposredni zwigzek miedzy skutkami
covid-19 a rozwojem lub nasileniem
bezsennosci i innych klopotéw ze snem
ujawnia sie w r6znych populacjach.
Koronasomnia stala sie wiec faktem,
a zespoly badawcze z poszczegélnych
krajéw bez problemu wymieniajg wspdl-
ne czynniki ryzyka: to przede wszystkim
izolacja, stres i niepewno$¢, ktére odbie-
rajg nam spokojny nocny wypoczynek.
Jak m6wig eksperci, w zwigzku
z zamknieciem w domu z powodu
koronawirusa wiekszo$¢ oséb na caltym
$wiecie jest narazona na bezprece-
densowg stresujaca sytuacje o nie-
znanym czasie trwania. Moze to nie
tylko zwiekszy¢ poziom stresu, nie-
pokoju i depresji w ciggu dnia, ale
takze zakloci¢ sen, co z kolei ma bez-
posrednie konsekwencje dla nasze-
go emocjonalnego funkcjonowania
w nastepnej dobie®. Kolo sig zamyka...
Lek i depresja to czeste konsekwen-
cje psychologiczne katastrof i kryzy-
s6w. Wczesniejsze badania sugeruja,
ze 30-37% os6b, ktére przezyly tsunami,
trzgsienie ziemi lub epidemig (np. EVD,
SARS, MERS), zmaga sie z takimi pro-
blemami, a u wielu z nich dos¢ dtugo
utrzymujg sie zwigzane z tym zaburze-
nia snu’. Ponadto gospodarcze skutki
epidemii, wynikajace z ograniczenia
handlu i zamykania zakladéw pracy,
majg wplyw na poszczegdélne jednost-
ki — nawet jesli dana osoba nie straci
pracy. Uwaza sie bowiem, ze okresy
recesji gospodarczej sg ogblnie zwia-
zane z czestszym wystepowaniem pro-
bleméw ze zdrowiem psychicznym?®.
Wydaje sig zatem, ze sama perspekty-
wa pogorszenia statusu spotecznego
(choéby przez inflacje i wzrost kosztéw
zycia) sprzyja takim zaburzeniom.

Rozsynchronizowani

Inni eksperci dodaja, Ze istnieje jeszcze
jeden réwnie wazny czynnik, ktéry moze
przyczynic sig do nasilenia zaburzen
snu podczas tego kryzysu. To zmiany

w naszych codziennych czynnosciach,
takich jak pobudki i pojawianie sig

o okreslonej godzinie w pracy, stale pory
positkéw, treningi oraz wszelkie zajecia
towarzyskie i rekreacyjne, ktérym dotad



oddawali$émy sig wedlug dos¢ statych
schemat6w. Izolacja zaburzyla nasza
rutyne, powodujac nie tylko fizyczne
oddalenie od innych i uczucie osamot-
nienia, ale réwniez wieksza swobode,
jesli chodzi o czas podejmowanych dzia-
tan (tacznie z luzniejszymi godzinami
pracy). To za$ doprowadzito do rozre-
gulowania zegara biologicznego, ponie-
waz wlasnie wymuszona przez prace
czy szkote rutyna w wiekszosci przy-
padkéw synchronizuje ludzki cykl snu
i czuwania, uzalezniony od pory dnia®.
Wrtasnie ekspozycja na §wiatto wptywa
na uwalnianie melatoniny, hormonu
odgrywajacego kluczowg role w wywo-
Iywaniu sennosci w okres§lonym czasie.
Jasne $wiatlo w ciggu dnia zapewnia
lepszy wzrost tej substancji w nocy.
Teraz za$ chetniej przesiadujemy wie-
czorami przed telewizorem czy ekra-
nem telefonu, poniewaz kiedy naszym
miejscem pracy jest dom, nazajutrz nie
musimy zrywac sie o $wicie, by doje-
chac¢ na czas do biura. Tymczasem
optymalny poziom aktywnosci w ciggu
calego dnia (ale nie p6Znym wieczorem)

Pascoflair®
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66 Emitowane przez monitory niebieskie Swiatto
wysyta do mozgu sygnat o0 zahamowaniu uwalniania
melatoniny, co wieczorem zaburza nasz dobowy rytm @9

poprawia jako$¢ snu w nocy — gdy jest
on niski (np. w zwigzku z zamknieciem
lub depresja) lub za wysoki (np. przez
stres lub przecigzenie praca), poja-
wiajg sie klopoty z za$nigciem™.

Co gorsza bardzo czesto funduje-
my sobie przed snem dawke stresu-
jacych newséw nt. liczby kolejnych
$miertelnych ofiar koronawirusa,
przedluzenia obostrzen czy innych
negatywnych konsekwencji pan-
demii. W efekcie nie tylko pézZniej
kladziemy sie do 16zka, ale réwniez
jestesmy obcigzeni dodatkowa dawka
stresujacych wiadomo$ci, co pote-
guje nasz lek o wlasng przyszlosc.

Niewolnicy ekranow
W tym miejscu dotykamy bardzo wazne-
go problemu, niejako spajajacego wszyst-

fetcoe

Haturmedirin seft 1885

* tagodzi objawy stresu
* Utatwia zasypianie
1 tabletka powlekana zawiera:

kie najwazniejsze aspekty koronasomni.
Mianowicie chodzi tu o niebieskie
ekrany, przed ktérymi spedzamy wiek-
szo$¢ czasu — zar6wno prywatnego, jak
i (w wielu przypadkach) zawodowego.
Bywa, ze uciekamy w wirtualna rzeczy-
wisto$¢, gdy przyttacza nas przebywa-
nie z calg rodzing na malej przestrzeni
- zwlaszcza gdy domownicy pracuja
lub ucza sig zdalnie, co wymaga przeor-
ganizowania wspdélnej przestrzeni oraz
prowadzenia rozméw przez telefon lub
komunikatory internetowe. Nietrudno
woéwczas o harmider, narastajaca iryta-
cje i frustracje, zwlaszcza gdy rodzinne
relacje juz wczeéniej byly napiete.
Chociaz schowanie sig wowczas
za komputerowym murem wydaje sig
czasem bezpiecznym buforem i jedy-
ng dostepna rozrywka, tak naprawde

REKLAMA
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Wakazania:
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pograza nas w szponach niebieskiego
$wiatla, ktére wysyta do mdzgu sygnal
o zahamowaniu uwalniania melato-
niny i zaburza nasz dobowy rytm'".

Co wigcej, w pewnym niewielkim
badaniu wykazano, ze blokowanie
niebieskiego $wiatla urzadzen elektro-
nicznych za pomocg bursztynowych
soczewek, noszonych na 2 godz. przed
pojéciem do 16zka, juz po tygodniu skré-
cilo wieczorny czas czuwania i poprawi-
Yo jako$¢ snu u 14 o0séb z bezsennoscig'’.

Oczywiscie jeszcze lepszym rozwia-
zaniem bedzie zrezygnowanie z wpa-
trywania sie w ekrany na ok. 3, a co
najmniej 1 godzine przed snem. Doty-
czy to réwniez telefonu komérkowe-
go! Wieczorem powinniémy uzywac
cieptego, tagodnego oswietlenia o bar-
wach zachodzacego stonica, a $wiatlo
do czytania powinno padaé¢ zawsze
zza glowy, nie bezposrednio na oczy.

Natomiast w celu przywroce-
nia rytmu okotodobowego warto
w ciaggu dnia jak najwiecej korzystaé
ze $wiatla dziennego, wychodzac
na zewnatrz lub przebywajac w jasno
o$wietlonych pomieszczeniach. Cho-
dzi o to, by pobudzi¢ wspomnia-
ny juz mechanizm, dzieki ktéremu
docierajace do naszych oczu bodz-
ce $wietlne skomplikowang droga
wieloneuronalng hamujg wydziela-
nie w szyszynce melatoniny, dzieki
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czemu nasz organizm wejdzie w faze
dzienng — aktywnosci i dziatania.

Chemia snu
Melatonina jest hormonem produko-
wanym przede wszystkim w szyszynce
— niewielkim gruczole znajdujacym sig
w moézgu, u sklepienia trzeciej komo-
ry. Powstaje pod wplywem ciemnosci

z tryptofanu, a produktem posrednim
jej syntezy jest serotonina. Niewiel-

ka ilos¢ melatoniny produkowana jest
rowniez poza szyszynka, w przewodzie
pokarmowym, leukocytach i w siatkdw-
ce oka, niezaleznie od pory dnia i roku
- pod wplywem bodZcéw niezwigza-
nych ze §wiatlem, takich jak rytm posit-
kéw, aktywnos¢ fizyczna, umystowa

i spoleczna (czyli tych, ktére w dobie
izolacji rowniez ulegajg zaburzeniu).

To melatonina synchronizuje z otocze-
niem nasz wewnetrzny zegar biologicz-
ny oraz rytmy okolodobowe organizmu,
do ktérych nalezg m.in. sen i czuwanie,
aktywno$¢ ruchowa i intelektualna,
rozréd, synteza i uwalnianie hormo-
néw, temperatura ciata, funkcjonowanie
uktadu pokarmowego, krwionoénego,
nerwowego i odporno$ciowego. Co wie-
cej, ten hormon wplywa tez na procesy
dojrzewania plciowego i rozmnazania,
bierze udzial w regulacji metabolizmu
(poprzez oddzialywanie na wydzielanie
leptyny i insuliny), krazenia (wptywa
na migénie gladkie naczyn krwiono-
$nych) oraz osi podwzgérzowo-przy-
sadkowo-nadnerczowej (modyfikuje
reakcje stresowe i immunomodulacje).

By wspomdc produkcje melatoni-
ny, warto siega¢ po produkty zawiera-
ja tryptofan, bedacy jej prekursorem.
Najlepszy bedzie sok z wisni. Przepro-
wadzone w Stanach Zjednoczonych
badania wykazaly, ze osoby, ktére pity
szklanke tego napoju 2 razy dziennie
przez tydzien, spaly o 30 min i o wiele
spokojniej od pozostalych'.

Tryptofan znajduje sie r6wniez
w bananach, orzechach, nasionach,
miodzie, jajkach oraz produk-
tach mlecznych. Jego poziom
podnoszg weglowodany
o niskim indeksie gli-
kemicznym (IG).

Naukowcy
z Izraela udo-
wodnili z kolei,
ze sprawdzi

sig réwniez suplement. Kiedy zbadali
grupe starszych oséb z zaburzeniami
snu, ktérym nie pomagaty leki, zaob-
serwowali, ze melatonina juz w nie-
wielkich dawkach byla w stanie przy-
wréci¢ im prawidlowy rytm dobowy
i wyraznie poprawi¢ dlugos$¢ snu'*.

Sita zywienia

Skoro juz o diecie mowa, warto wie-

dzie¢, ze nasze nawyki, a szczegblnie

wieczorne przekaski, mogg znacza-

co wplyna¢ na szybko$é zas$niecia

i jako$é snu. Przyktadowo stodycze,

chipsy i fast foody, po ktére cze-

sto siggamy w dobie pandemii (czy

to z nudéw, czy ze wzgledu na stres),

to jedynie dawka cigzkostrawnych,

pustych kalorii. Z kolei zbyt obfity

positek zmusza organizm do dlu-

giego trawienia, a nie odpoczynku,

natomiast niewystarczajace spozy-

cie blonnika oraz nadmiar ttuszczéw

nasyconych i cukréw wigze sig z 1zej-

Szym, mniej regenerujacym snem'.
Oczywiscie zbyt pdznie sigganie

po filizanke kawy réwniez nie bedzie

nam stuzyé¢, ale jeszcze gorsze oka-

zuja sie lampka wina lub papieros.
Naukowcy z Harvard Medical School

$ledzili styl zycia i nawyki zwiaza-

ne ze snem 785 o0s6b tacznie przez

5 164 dni. W szczegblnosci zwracali

uwage na spozycie alkoholu i kofe-

iny oraz palenie w ciggu 4 godz. przed

snem. Ludzie, ktorzy siegali woéwczas

po papierosy lub wino, czesciej budzili

sie w nocy. Co ciekawe wypicie wieczor-

nej kawy nie wywotywalo takiego efek-

tu, a sposréd tych 3 czynnikéw nikotyna

miata najgorszy wplyw

— palacze tracili

ok. 42 min snu'’.




Co wiecej, zar6wno same papiero-
sy, jak i nikotynowe terapie zastepcze
podczas préb porzucenia natogu moga
powodowacé problemy ze snem'’.

By wypoczaé, nasz organizm potrze-
buje nie uzywek i pustych kalorii, a zbi-
lansowanej diety, zasobnej w optymalne
ilosci biatka i weglowodanéw, a przede
wszystkim skladniki odzywcze, ktore
uczestnicza w regulacji jego cyklu dobo-
wego oraz hormonéw odpowiedzialnych
za regeneracje i czuwanie. Oto najwaz-
niejsze (poza melatoning i tryptofanem),
po ktére nalezy siega¢ regularnie.

AT Niedobér tego pierwiast-
ka moze odgrywac role w zaburze-
niach snu'. Jego zZrédla to orzechy
brazylijskie, nasiona stonecznika,
wolowina, ostrygi i kurczak.

TEENEYE Osoby o niskim pozio-
mie tej substancji we krwi majg wie-
cej probleméw ze snem i wigksza
sktonnosé¢ do przebudzen w nocy*.
Doskonate jej zrédta to superproduk-
ty, takie jak jagody camu camu i amla,
ale tez dzika réza, papryka, zielone
warzywa lisciaste, kiwi i truskawki.

Vg,

\ "STRESS!!

& NAIWYZSZE) JAKOSC!
E SUPLEMENTY DIETY
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66 By wspomoc produkcje melatoniny, warto siegac
po produkty zawieraja tryptofan, bedacy jej prekursorem
— wisnie, banany, orzechy, nasiona, miod i jajka #

[ITEE Badanie przeprowadzone
na University of California w San
Diego wykazalo, ze ten pierwiastek
moze pomagaé osobom majgcym
problemy z utrzymaniem ciagto-
$ci snu®’. Znajdziesz go w bananach,
ale réwniez mniej stodkich zielo-
nych warzywach lisciastych, ziem-
niakach, brokutach i awokado.

i Para japonskich naukow-
c6w opublikowata badanie wykazu-
jace, ze zaburzenia snu w fazie REM
powiazane sg z jego niedoborami®'.
By ich uniknag¢, siegaj po produkty
mleczne, jarmuz, kapuste, sardyn-
ki, algi morskie i nasiona sezamu.

THENTEY: Wedltug badaczy moze
istnie¢ silna korelacja miedzy jej
niedoborem a nadmierng senno-
$cig w ciggu dnia oraz zaburzeniami

I Suplement disry
R

. Letsryprofan - eomte saropocnle, —
SpokTinY sem L

A0 hopsulek vege
na e 354 9

L-TRYPTOFAN

# E.E Bl capsuih wn

MELATONINA

Polecany osobom narazonymna  Imikronizowana technologia
sires | magecym problemy ze snem. 0 przeduzonym uwalnianiu.

snu*. Jej zrodta w diecie to miecznik,
tosos, tunczyk, makrela, grzyby shii-
take i ostrygi, ale najwazniejsza pozo-
staje ekspozycja na naturalne §wia-
tto stoneczne lub suplementacja.
Bada-
nie przeprowadzone na Univer-
sity of Oxford wykazato, ze moga
one pomodc w uzyskaniu gltebszego
i spokojniejszego snu®*’. Siegaj zatem
po nasiona chia, pestki dyni, nasio-
na konopi, orzechy wloskie, halibuta,
lososia, siemig Iniane i oleje ttoczone
na zimno, np. lniany, rybny i z kryla.
jest sktadnikiem mine-
ralnym o potwierdzonych wtasci-
wosciach antystresowych. Pomaga
zréwnowazy¢ poziom cukru we krwi,
zoptymalizowa¢ krazenie i ci$nie-
nie krwi, rozluzni¢ napiete miesnie,
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Kotysanka ze Wschodu

Jesli masz problemy ze snem, mozesz wyprébowac metody znane z ajurwedy, ktére od-
dziatujg na organizm poprzez rézne mechanizmy, przynoszac jednak wspélng, nadrzedna
korzys¢: redukcje stresu i napiecia.

eI LA BRI I Y Y p L BTN R e L tsy Uprawianie jej w ciggu dnia utatwia za-
sypianie, poniewaz redukuje stres oraz podwyzsza poziom kwasu GABA we krwi. Co wiecej,
w jednym z badan przeanalizowano jej wptyw na jako$c¢ snu i poziom stresu u 120 pielegnia-
rek, ktérych praca zmianowa mocno wptywa na rytm snu i czuwania. Okazato sie, Ze uczest-
niczki wykonujace asany 2 razy w tygodniu przez 50-60 min po 6 miesigcach zaobserwowaty
znaczng poprawe jakosci snu oraz obnizenie poziomu stresu zwigzanego z praca.

W innym badaniu wzieli udzia pacjenci z bezsennos$cig w wieku 60 lat i wiecej, u ktérych
zaburzenia snu moga zwiekszac ryzyko wypadkdéw. W poréwnaniu z grupa kontrolng wéréd
0s6b praktykujacych joge zaobserwowano znaczng poprawe wielu aspektdéw zycia — sen
stal sie glebszy i trwat dtuzej kazdej nocy, a czas zasypiania skrocit sie?. Uczestnicy bada-
nia nie tylko odczuwali mniejsze zmeczenie, ale tez doznali przyptywu energii i witalnosci,
dzieki czemu zaczeli sobie lepiej radzi¢ w sensie fizycznym, emocjonalnym i towarzyskim.
Nie czuli sie juz tak przygnebieni, spieci i podenerwowani, poniewaz joga i towarzyszace jej
wysypianie sie utatwity im radzenie sobie ze stresem.

| wreszcie trzecia analiza pokazata, ze w$rdéd 30 zdrowych mezczyzn w wieku 25-35 lat,
ktorzy przez 3 miesigce uprawiali joge, podniosta sie zawartos¢ melatoniny w krwiobiegu,
a najwyzszy notowany poziom hormonu mierzony w nocy szedt w parze z najlepszym sa-
mopoczuciem zgtaszanym przez uczestnikow?.

Akupunktura jest skuteczniejsza niz Srodki nasenne)[AUNEICTa% I RaY- (LN SR
mencie badacze poréwnali efekty prawdziwej akupunktury, pozorowanej wersji tej metody
oraz leku o nazwie estazolam u 180 pacjentéw z bezsennoscig. 0sobom, u ktérych zasto-
sowano wschodnig technike lub srodki nasenne, zasypianie zaczeto przychodzic o wiele
fatwiej, przy czym tylko grupa akupunkturowa odnotowata wzrost energii towarzyszacy
poprawie jako$ci snu oraz odczuwata mniej sennosci i probleméw z funkcjonowaniem
w ciggu dnia. Natomiast pacjentom przyjmujacym estazolam codzienne czynnosci zaczety
sprawiac jeszcze wiecej trudu.

Dodatkowa zaletg akupunktury byt fakt, ze uzyskana dzieki niej poprawa jakosci i wy-
dajnosci snu, dtugosci czasu przespanego w nocy oraz funkcjonowania w ciggu dnia miata
charakter dtugotrwaty, natomiast rezultaty uzyskane przy uzyciu placebo oraz estazolamu
nie utrzymaty sie po zakonczeniu eksperymentu®.

Jak wynika z innego badania, juz 1 sesja akupunktury tygodniowo przez miesigc data
takie same efekty w leczeniu bezsennosci, jak codzienna dawka innego popularnego leku
- zolpidemu. Naukowcom udato sie ustali¢, ze u pacjentéw z obu grup poprawa nastepo-
wata w podobnym tempie®.

| wreszcie w jednej z najszerzej zakrojonych metaanaliz, bioracej pod uwage wyniki
46 randomizowanych badan z grupg kontrolng, przeprowadzonych tgcznie na 3 800 pa-
cjentach z bezsennoscia, akupunktura wydtuzata sen i poprawiata jego jako$¢ znacznie
skuteczniej niz brak terapii, akupunktura placebo czy tabletki nasenne. Co wiecej, w potg-
czeniu z farmakoterapia dziatata lepiej niz same leki®.

1. Biol Trace Elem Res, 2012; 149: 16-21
2. Altern Ther Health Med, 2014; 20: 37-46
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2013; 2013: 163850
. Asian | Psychiatr, 2012; 5: 231-5
. ] Altern Complement Med, 2009; 15:
1171-86
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ztagodzic¢ bél i wyciszy¢ uklad ner-
wowy, a osoby z niedoborem tego
pierwiastka sg dwukrotnie bardziej
narazone na przedwczesng Smier¢*.

Oswoic pandemie
Aby przetrwac kryzys covid-19 i zwal-
czy¢ koronasomnie, przede wszystkim
nalezy jednak popracowac nad codzien-
nymi nawykami, ktére utrudniajg rege-
nerujacy nocny wypoczynek. Na wiele
czynnikéw — jak praca zdalna i przy-
musowa izolacja — nie mamy wplywu,
ale nad innymi mozemy pracowac.
Warto narzuci¢ sobie dyscypli-
ne, by wréci¢ do regularnego trybu
zycia. Nastawianie budzika na te
samg godzine, bez wzgledu na dzien
tygodnia, i rozpoczynanie pracy
o stalej porze to pierwszy krok.
Szczegoblnie korzystne efekty daje
wprowadzenie rutyny przed snem
— powtarzanie tych samych czynno-
$ci w niezmiennej kolejnosci to dla
mozgu sygnal, Ze pora sie wyciszy¢.
Warto tez wygospodarowac oddziel-
ne miejsce do pracy. Na pewno nie
moze by¢ nim sypialnia, w ktérej
mamy odpoczywac, dlatego nie zabie-
raj do t6zka telefonu czy laptopa
—niech zostang w strefie dziennej.
Réwnie wazna jest walka ze stre-
sem, bedacym gléwna przyczyng

. Front Psychol. 2020; 11:573961
. Eur Psychiatry. 2020; 63(1):e77
. Int ] Environ Res Public Health. 2020 Oct;
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66 Juz 1 sesja akupunktury tygodniowo przez
miesiac daje takie same efekty w leczeniu

bezsennosci, jak codzienna dawka zolpidemu 99

I ] I

probleméw ze snem. Juz rezygna-
cja z wieczornej lektury covidowych
wiadomosci oszczedzi nam spo-

rej dawki nerwéw. Jesli chcesz byé

na biezaco, przeglad prasy po prostu

zostaw sobie do porannej kawy.
Wyciszenie moze by¢ poteznym

narzedziem stuzacym do popra-

RAPORT SPECIALN

wy snu. Cwiczenia oddechowe,
rozciaganie, joga, biofeedback, tre-
ning uwaznoéci (mindfulness),
terapia poznawczo-behawioralna
(CBD), uspokajajaca muzyka czy
dobra ksigzka to tylko kilka przykta-
déw technik relaksacyjnych, ktére
pomoga Ci w opanowaniu emocji,
budowaniu wewnetrznego spokoju
i odzyskaniu rytmu dobowego®.
Oczywiscie niezbednym aspektem
dobrej kondycji psychicznej jest dba-
nie o relacje rodzinne i przyjaciel-
skie oraz wyjasnienie ewentualnych
zatarg6w czy nieporozumien, zwlasz-
cza z domownikami. Czasem nawet
zwykly wspélny spacer na §wiezym
powietrzu wystarczy, by oczyscic¢
atmosfere i zacza¢ na nowo cieszy¢
sie swoim towarzystwem. Jesli wolisz
pomaszerowac gdzies w pojedynke,
réwniez masz do tego prawo. Klu-
czem jest otwarte komunikowanie
swoich potrzeb, zwlaszcza w warun-
kach dlugotrwatego przebywania
z bliskimi na ograniczonej przestrze-
ni. Razem przetrwamy te pandemie!
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MOl WELLNESS
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B N°l DEEP SLEEP

75 KAPSULEK, SUPLEMENT DIETY

Bezsennosc oraz zaburzenia snu to choroba, ktora z roku na rok
dotyka coraz wieksza llosc osoh.

Klopaty z zasypianiem, wybudzanie sie w nocy, bads byt wozesne
budzenie sle, a takze sen watpliwe] Jakoscl powodula
rozdraznienis, opozniona reakce na bodice oraz nervwowose,
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dla zapewnienia oplymalne| regeneracii podczas nocnego
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w okresach papiecia peychicznego, nerwowego oraz niepokoju,
zwigkszajec odpomosc organizmu na stres.
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Dziata uspokajajaco | refaksujace, ulatwiajac zasyplanie.
Pozwala zredukowad problemy gwigzane ze snem,
Wspomaga nocna regeneracie organizmi.

Wzmacnia odpaornosc organizmu na stres.

Normalizuje funkcje blologiczne organizmie.

Pomaga zadbac o prawidtows higieneg | kamfort snu.
Wphywa na regulacje rytimu dobowego.

Przyczynia sie do zachowania rownowagl emocjonaine| | dobrego

LA LLCLLLL

samopoczucia,
Wemacnia odpornosd fizyceng oraz psychlczna.
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+ Pomaga w utrzymaniu energli w ciagu dnia.
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Regeneracja
w ramionach
MITR T A

Przez lata bagatelizowalismy skutki
niewystarczajacej ilosci snu, traktujac

je raczej w kategoriach niedogodnosci

niz powaznego problemu zdrowotnego.
Jednak zmeczenie to dopiero poczatek listy
konsekwencji, na ktdrej znajduje sie nawet
przedwczesna $mier¢! Dlatego nie nalezy
lekcewazy¢ chrapania czy bezdechu sennego.
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zisiaj mtodzi doroéli §pig prze-
cigtnie ok. 7 godz. kazdej nocy,
podczas gdy 100 lat temu,
przed rozpowszechnieniem
zaréwki elektrycznej, bylo to 9 godz.

To za$ oznacza, Ze na przestrzeni

wieku jako populacja trwale pozba-
wilisémy sie 2 godz. snu'.

Od czasu pojawienia sie zar6wki
ludzie $pig zatem o 500 godz. mniej
kazdego roku niz kiedys. Niestety
nasze obecne zwyczaje znacznie odbie-
gaja od zamierzen ewolucji. Wiek-

Melatonina a odpornos¢

Sen ma bezposredni wptyw na odpowiedz immunologiczng organizmu. Zmiany rytmu
okotodobowego, zwigzane z problemami psychologicznymi spowodowanymi pandemia
covid-19, pogarszajg jakos$¢ snu, a tym samym sprawnosc¢ uktadu odpornosciowego®.
Ma to zwigzek z kilkoma mechanizmami.

Po pierwsze, w stanie deprywacji (niedoboru) snu nastepuje wzrost aktywnosci cytokin,
takich jak interferon (IFN), czynnik martwicy nowotworu alfa (TNF-a) i interleukina-1-beta
(IL-1-beta), a takze markeréw stanu zapalnego, takich jak biatko C-reaktywne.

Po drugie, istnieje wiele dowoddw na to, ze zaréwno zmiany okotodobowe, jak i sezo-
nowe w uktadzie immunologicznym powigzane sg z wahaniami wydzielania melatoniny
i moga byc¢ przez nig regulowane. Z jednej strony regeneruje ona ukiad odpornosciowy,
odmtadza go i wyzwala energie, a z drugiej — obniza jego aktywnos$¢ w sytuacji tzw. burzy
cytokinowej, prowadzacej do ostrego uszkodzenia ptuc (ALI) i niewydolnosci oddecho-
wej (ARDS) w przebiegu covid-19.

Ten hormon wptywa na komarki m.in. poprzez receptory zlokalizowane w jadrze komér-
kowym, nalezace do grupy sierocych receptoréw jadrowych, tzw. ROR/RZR, ktére oddziatu-
ja réwniez na uktad immunologiczny. Wptywaja one na leukocyty poprzez hamowanie dzia-
tania enzymu odpowiedzialnego za produkcje leukotriendw lezgcych u podstaw proceséw
zapalnych i alergicznych.

Melatonina ma tez wiasciwosci immunostymulujgce (poprzez hamowanie syntezy
interleukin), odgrywa pewna role w regulacji odpowiedzi immunologicznej, a takze praw-
dopodobnie zwieksza aktywnos$¢ komérek NK (natural killer) i fagocytéw. Wykazano réw-
niez, ze hamuje proces apoptozy komdrek uktadu immunologicznego. Bierze zatem udziat
zaréwno w odpowiedzi komdrkowej, jak i humoralnej, a zmniejszenie syntezy melatoniny
prowadzi do obnizenia odpowiedzi immunologicznej?

Podsumowujac, suplementowanie melatoning moze przyczynic sie do znaczacego obni-
Zenia poziomu prozapalnych cytokin (TNF-g, IL-1B, IL-6 i IL-8), a zwiekszenia przeciwzapal-
nych — co w konsekwenciji stabilizuje prace systemu immunologicznego.

Dodatkowo wykazano jej dziatanie antyoksydacyjne w leczeniu choréb przebiegajgcych
z zaburzeniami oddychania, niedotlenieniem organizmu czy sepsg, szczegdlnie u dzieci
urodzonych przedwczesnie.

Pojawity sie nawet doniesienia o korzysciach wynikajacych ze stosowania melatoniny
w zapobieganiu zakazeniu wirusem SARS-CoV-2. Z badan
opubljkowanych na tamach PLOS Biology wynika, ze upa- 1. Rev Asso Med Bras (1992)
cjentéw przyjmujacych ten suplement ryzyko wystapienia 2020 Sep 21; 66Supp!
pozytywnego testu na covid-19 byto 0 30% mniejsze niz 2(Suppl 2):143-147
u 0s6b, ktére go nie stosowaty?. Prawdopodobnie profilaktycz- 2 Surr.Top. Med. Chem.
ny wptyw wynika wiasnie ze zdolnosci stabilizacji komérek 'Bic

& 3. PLoS Biol. 2020 Nov 6;
uktadu odpornosciowego. 18(11):e3000970
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szo$¢ innych naczelnych utrzymu-

je 24-godzinny cykl snu i aktywnosci
podobny do tego u ludzi zyjacych w kul-
turach, w ktérych sjesta jest nadal prak-
tykowana. Te zwierzeta majg dtugi odpo-
czynek w nocy i krétszy po potudniu,
co tacznie daje ok. 10 godz. Wydaje sie,
ze wszyscy ludzie w podobnym wieku
naturalnie potrzebujg mniej wigcej takiej
ilosci snu. W wielu mniej uprzemysto-
wionych spoteczenstwach nadal wynosi
ona ok. 9-10 godz. na dobe. Co wiecej,
gdy znikajg presja pracy, budziki, har-
monogramy spoleczne i zaawansowana
technologia (np. na wakacjach), zwykle
$pimy dluzej. Do podobnych wnio-
skéw doszli naukowcy, ktérzy jeszcze

w latach 90. spedzili lato nad koltem
podbiegunowym, gdzie swiatlo jest
ciagle przez 24 godz. na dobe. Wszyst-
kie zegarki i urzadzenia do pomiaru
czasu zostaly usuniete, a tylko kompu-
tery stacji $ledzily godziny zasypiania

i budzenia sie zespotu. Poszczeg6lni
badacze wykonywali swojq prace i sami
decydowali, kiedy spa¢ lub budzic¢ sie,
zgodnie z wlasnym zegarem biologicz-
nym. Pod koniec eksperymentu odkryli,
ze ich $redni dobowy czas snu wynosit
10,3 godz. Kazdy czlonek zespotu wyka-
zal jego wzrost w stosunku do codzien-
nych zwyczajéw sprzed eksperymentu’.
To za$ sugeruje, ze nasza biologiczna
potrzeba snu moze by¢ blizsza zwy-
czajom typowym dla matp zyjacych

na wolnosci, niz 7-7,5 godz. charaktery-




stycznym dla ludzi prowadzacych styl
zycia oparty na technologii i zegarze.

Ztoty senny srodek
Oczywiscie sprawa jest nieco bar-
dziej skomplikowana, bo optymalna
ilos¢ snu zalezy od wielu czynnikéw
— przede wszystkim stanu organizmu
(przykladowo infekcja czy rekonwa-
lescencja wymagaja go wiecej) oraz
wieku (dzieci $pig dtuzej niz mlodziez,
a nastolatki — dluzej niz dorosli). Zna-
czenie ma nawet pora roku, bo zima
spedzamy w 16zku nieco wiecej czasu.
Szacunkowo réznice miedzy optymal-
na dlugoscia snu dla poszczeg6lnych
0s6b moga wynosi¢ nawet ok. 2 godz.,
przy czym czynniki genetyczne decydu-
ja o tym w zaledwie 30%°. W wiekszosci
znaczenie maja takie elementy trybu
zycia, jak choéby regularnosé positkéw.
Bez wzgledu na indywidualne potrze-
by wiele badan epidemiologicznych
sugeruje, ze spanie krdcej niz 6 godz.
lub dtuzej niz 10 godz. jest zwigzane
ze zwiekszong $miertelnoscia, choro-
bami serca, otyloscig i zaburzeniami

Bo zdrowy sen jest wazny

Melatonina

Praue o

MELATONINA Suplement diety

Pl
fa
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é6 U pacjentow, ktdrzy Spig mniej
niz 5 lub wiecej niz 8 godz. dziennie, obserwuje
sie zmiany tetna, bedace pierwszymi oznakami
chordb serca, nadcisnienie i nadwage 99

nastroju, a za idealny czas nocnego
wypoczynku uznaje sie 7-9 godz. dla
0s6b dorostych oraz 7-8 dla senioréw".

Cena niewyspania
Co sie dzieje, jesli bagatelizujemy wro-
dzong potrzebe odpoczynku w porze
nocnej? Poczatkowo nic strasznego.
Kiedy zaburzenia snu sa przejsciowe
(trwaja kilka dni, np. w okresie wyte-
zonej pracy lub sesji egzaminacyjnej
na studiach), organizm jest w stanie
nadrobi¢ braki, jesli mu to umozliwi-
my. Wéwczas trzeba pogodzi¢ sig z fak-
tem, ze najblizszy weekend po prostu
najlepiej po$wieci¢ na odsypianie.
Jesli jednak problem sie przecia-
ga, a my regularnie zarywamy noce,

w organizmie zaczyna dochodzi¢

do wielu zmian biochemicznych.
Podczas snu zwieksza sie bowiem
uwalnianie hormonéw anabolicz-
nych, roénie liczba podzial6w komér-
kowych, a by¢ moze odnawiajg sig
rowniez zasoby glikogenu®. Jego
niedob6r moze nawet przyczyniaé
sig do otylosci, poniewaz wywoluje
zmiany w zakresie hormonéw regu-
lujacych apetyt. W jednym z badan

z udziatem 1 024 oséb wykazano
bowiem, ze uczestnicy z krétkim
snem mieli obnizony poziom leptyny
w surowicy, a podwyzszony greliny.
Te r6znice prawdopodobnie zwigk-
szajg apetyt, wyjasniajac zwiekszony
BMI obserwowany w tej grupie®. Czas

REKLAMA

Reguluje faze snu i jego diugosc
Pozytywnie wplywa na proces zasypiania
Nie uzaleznia

Ma korzystny wplyw na uktad odpornosciowy
Zalecana zwiaszcza dla osab po 55 roku zycia

Melatonina 1mg 60/120 tabletek
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Dla osdb cierpiacych na bezsennosé z zaburzeniami
zasypiania, a takze zaburzeniami utrzymania snu
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snu moze zatem by¢ waznym regu-

latorem masy ciata i metabolizmu.
Dowiedziono tez, ze brak odpowied-

nio dlugiego nocnego wypoczynku

powoduje podwyzszenie kortyzolu

(hormonu stresu) i substancji pro-

zapalnych za dnia, wprowadzajac

organizm w stan nadpobudliwosci,

a z czasem podnoszac ryzyko osteopo-

rozy, cukrzycy, choréb serca, zapaleni

stawOw czy nawet nowotworow’.

U pacjentéw, ktorzy $pig mniej niz

5 lub wiecej niz 8 godz. dziennie,

obserwuje sie réwniez zmiany tetna,

bedace pierwszymi oznakami cho-

réb serca, nadciénienie i nadwage.

Z kolei brytyjscy naukowcy odkry-

li, Ze sen trwajacy ponad 8 godz.

zwieksza ryzyko wystapienia udaru

#6 Cho¢ przyczyn chrapania moze by¢ sporo,
jednoznacznie wskazuje sie, ze problemem sg nadmierne
kilogramy. Najistotniejsza jest redukcja ttuszczu
w okolicy gérnych drég oddechowych, a jezeli chodzi
0 wskaznik masy ciata (BMI), to wystarczy, by miescit
sie on w gdrnej granicy normy, wynoszacej 25. 99

Obudzi¢ mézg

Oczywiscie wszystkie te problemy roz-
wijajq sig z czasem. Duzo wczeéniej
daja o sobie zna¢ zaburzenia poznaw-
cze, obserwowane nieraz juz po jednej
zarwanej nocy. Nasz mozg potrzebuje
bowiem stalej regeneracji i doé¢ szybko
zaczyna odczuwac jej brak, objawiajacy

sie roztargnieniem, gorszym kojarzeniem
faktéw czy ostabieniem pamieci. Depry-
wacja snu przede wszystkim uposledza
uwage (zwlaszcza czujnosc) i pamieé
robocza, ale wplywa réwniez na inne
funkcje, takie jak pamie¢ dtugotrwata

i podejmowanie decyzji’. W przeprowa-
dzonych testach pogorszenie wynikéw

az 0 46% w poréwnaniu z optymal-
nym czasem 6-8 godz. na dobe®.

Wymuszony ruch

RLS (restless legs syndrome)
charakteryzuje sie uczuciem
przymusu poruszania konczynami
dolnymi przed zasnieciem. Czasem
towarzysza temu bél, ciarki, cierpniecie,
swedzenie lub uczucie ciggniecia w no-
gach'. Wszystkie te objawy moga prowadzic¢
do bezsennosci, wybudzen lub utrudnienia przej-
$cia w gtebsze fazy snu, ogdlnego pogorszenia jakosci
zycia, zmniejszenia witalnosci za dnia, a nawet zaburzen
lekowych i depresyjnych.
Na podstawie duzych badan populacyjnych, przeprowadzonych
w Ameryce Pétnocnej i Europie zachodniej, szacuje sie, ze RLS wystepuje
az u 14,5% populacji?. Zaburzenie to pojawia sie zwykle u kobiet, a jego praw-
dopodobieristwo rosnie z wiekiem. U mtodszych oséb (ok. 20. r.z.) zespdt niespo-
kojnych nég moze by¢ uwarunkowany genetycznie, u starszych wynika zwykle z innych
chordb, takich jak parkinson lub neuropatia obwodowa. Do czynnikdw ryzyka zalicza sie
takze skrajna niewydolno$c nerek, otytos¢, naduzywanie alkoholu i nikotyny, nadcisnienie
tetnicze, zaburzenia tarczycy i przyjmowanie niektérych lekéw (np. padaczkowych, neurolep-
tykéw, przeciwbdlowych)®. Przyczyna RLS nie zostata jak dotad poznana, ale prawdopodob-
nie za zaburzenie odpowiadaja nieprawidtowosci wynikajace z niedoboru dopaminy lub ztego
metabolizmu zelaza w mdzgu, co réwniez uposledza produkcje tego neuroprzekaznika.
Leczenie farmakologiczne polega najczesciej na stosowaniu agonistéw receptora do-
paminowego (w tym preparatéw L-Dopy) lub srodkéw przeciwparkinsonowskich, jednak
istotne jest przede wszystkim wyeliminowanie czynnikéw ryzyka: wyréwnanie ewentual-
nego niedoboru Zelaza i dopaminy, pozbycie sie nadwagi oraz prawidtowa terapia chorob,
ktére moga przyczyniac sie do nasilenia objawdw. U czesci pacjentéw mozna sprobowac
terapii behawioralnej: chorzy powinni dbac o higiene snu, m.in. unika¢ forsownej ak-
tywnosci na 4-6 godz. przed péjsciem do t6zka.

Natomiast umiarkowany wysitek fizyczny badz
umystowy tuz przed udaniem sie na spoczynek 1. Curr Pain Headache Rep. 2014;
moze zlagodz_lc objawy". [!Pl?rg efelf'gy daje takze 2. é?él?fféﬁ 2011; 12(7):623-634
wykonanie wieczorem serii ¢éwiczer izometrycz- 3. Haematologica Polonica 2006;
nych. Cze$ciowa poprawe mozna uzyskac dzieki 37(1):47-59

masazowi koriczyn dolnych potaczonemu ze sty- 4. ;F{;{E;"_ﬁggcyny Rodzinnej 2008;

mulacja cieplna.
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obserwowano w kilku zadaniach zwig-
zanych z uwagg stuchows i wzroko-
wo-przestrzenna, a takze w zadaniach
seryjnego dodawania i odejmowania
oraz wymagajacych szybkiego czasu
reakcji (takich jak zastepowanie
symboli, usuwanie liter, tworze-
nie §ladéw lub $ledzenie labi-
ryntu). W jednym z takich
badan oceniono wplyw
czgsciowego ograni-
czenia snu w warun-
kach laboratoryjnych
na zdolnosci poznawcze
ochotnikéw, ktérym pozwo-
lono spedza¢ 3, 5 lub 7 godz.
w 16zku na dobe przez 7 kolej-
nych dni. Grupa kontrolna spata
9 godz. Wsréd oséb z 3-godzinnym
odpoczynkiem zaréwno szybko$¢, jak
i doktadno$¢ wykonywanych zadan
pogarszaly sie prawie liniowo w miare
kontynuowania ograniczenia snu. W tej
grupie wyniki byly wyraznie najgor-
sze. W pozostatych szybkos¢ dziatania
pogorszyla sig po pierwszych 2 nocach,
a nastepnie pozostata stabilna (chociaz
ostabiona) przez reszte eksperymentu'®.
Potwierdza to, ze stopieni deprywacji
odpowiada nasileniu jej objawoéw.
Niemniej lepiej nie testowaé wytrzy-
matosci naszego umystu. W konicu
to podczas snu podtrzymywane sg zto-
zono$¢ i plastycznosé potaczen mie-
dzy neuronami oraz konsolidujg sie
§lady pamieciowe''. Oznacza to, Ze jest
on niezbedny nie tylko do utrwalenia
wiedzy, ale i zachowania wspomnien.
Naukowcy twierdza, ze podczas snu



ro$nie aktywnos$¢ moézgu, ktéry od§wieza zarejestrowane
wczesniej informacje, co po przebudzeniu nawet podwaja
naszg szanse na przypomnienie sobie faktéw z przeszlosci.
Ze wszystkich tych powodéw warto przyjrzeé sie swojemu
nocnemu wypoczynkowi i popracowac¢ nad jego jakoscia.

W gaszczu kiopotow
Za regulacje czuwania i odpoczynku odpowiadajg 2 wspo6l-
dzialajace elementy: gléwny zegar biologiczny (zlokalizowany
w podwzgoérzu) oraz mechanizm homeostatyczny utrzymu-
jacy stalg iloé¢ snu w ciagu doby'?. Ten pierwszy gwarantuje
cykliczne zmniejszanie i zwiekszanie sennosci w ciggu doby,
a drugi — wplywa na jako$¢ i dlugos¢ regeneracji, zalezna
m.in. od aktywnosci w ciagu dnia. Prawidtowe funkcjonowa-
nie obu jest z kolei niezbedne, by przespa¢ spokojnie calg noc.
Sposréd wszystkich zaburzen snu zdecydowanie najczest-
sza jest bezsenno$é, czyli subiektywnie odczuwana zta jakosé
nocnego wypoczynku, wyraznie pogarszajgca funkcjonowanie
w ciggu dnia. Moze ona mie¢ charakter epizodyczny (wéwczas
trwa dostownie 2-3 dni i przemija po niewielkiej interwencji,
np. odstawieniu kawy), ale nieraz przechodzi w stan przewle-
kty, co grozi wspomnianymi juz konsekwencjami dla zdrowia.
Problem ten dotyczy coraz wiekszej rzeszy ludzi, zwlaszcza
w dobie pandemii koronawirusa, ktéra poteguje stres i lek
- gléwne przyczyny bezsennosci we wspélczesnym $wiecie.
Drugim sposréd najczesciej zglaszanych problemdw jest
chrapanie, ktérego nie nalezy traktowac jedynie w kategoriach
niedogodnosci dla $piacego i jego otoczenia. Powoduje ono
bowiem brak ciaglosci snu i prowadzi do wtérnych objawéw,
takich jak duszenie sie i nokturia (czeste oddawanie moczu
noca), a przede wszystkim nadmierna sennoé¢, zmeczenie
i brak energii za dnia. Czesto dochodzg do tego zaburzenia
libido, spadek koncentracji oraz obnizenie wydajnosci pracy.

Gtosny problem

Chrapiemy przez zapadanie sie $cian gardla srodkowego.

W trakcie snu zmniejsza sig napiecie migéni, zmieniamy
pozycje z pionowej na pozioma i przez to zweza sie droga
oddechowa. Wciggamy powietrze przez mniejszy otwor

i w zwigzku z tym musimy zasysac je z wieksza sila. Ped
wciagganego powietrza powoduje, ze zaczynaja wibrowac
podniebienie miekkie, boczne $ciany gardia i nasada jgzy-
ka. I to jest wtasnie mechanizm powodujacy chrapanie, ktéry
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Chrapanie, zatkany Lo
nos i olejki eteryczne SN
Zablokowane drogi oddechowe lub zat- < .T
kany nos — objaw pojawiajacy sie czesto
w przebiegu alergii i infekcji — utrudniajg |
oddychanie i tworza podci$nienie w gardle, Ly
co prowadzi do chrapania. Aby zlikwidowa¢ "
te przyczyne glosnych dzwiekéw wydawanych

w nocy, warto siegnac po olejki eteryczne.

Kiedy pojawi sie uczucie zatoru, sprawdzi sie
przede wszystkim olejek z miety pieprzowej, kto-
ry — jak udowodniono - jest doskonatym srodkiem
tagodzacym bél gardta i odtykajacym kanaty nosowe,
co z kolei moze poméc w powstrzymaniu chrapaniat. Row-
nie skuteczny jest gorzknik kanadyjski, ktéry warto przyjmowac
w formie naparu lub suplementu.

Inna opcja to nawilzacz, do ktérego mozesz dodac utatwiajace oddychanie
olejki eteryczne. Przyktadowo zwigzki lotne obecne w olejku eukaliptusowym powodujg
zmniejszenie obrzeku btony $luzowej, a tym samym udrazniajg drogi oddechowe, za-
pewniaja swobodny przeptyw powietrza i zapobiegaja chrapaniu (badacze, ktérzy doszli
do takiego wniosku, uzywali nasgczonych nim plastréw, ktére pacjenci przed péjsciem spac
mocowali na gérnej wardze). Réwniez umieszczenie lisci eukaliptusa w inhalatorze paro-
wym moze pomdc w oczyszczeniu zatok.

Pomocne s3 takze ptukanki do gardta lub spraye z naturalnymi olejkami eterycznymi.

W jednym z badan ich mieszanka, obejmujgca m.in. skorke cytry-
ny, miete polng i pieprzowa, szatwie, melise , fenkut wioskiisosne ™3 guc Ear Nose Throat
Zwyczajng, po 2 tygodniach zmniejszyta chrapanie u 71% pacjen- Disord. 2012; 12:9

téw stosujacych ptukanki i az 82% z grupy uzywajgcej sprayu?. 2. fg_\ggg_‘ggges- 2004;

przybiera na sile z wiekiem — zwy-
kle migdzy 45. a 64. r.z. gardlo zweza
sig, a napiecie jego miesni maleje’.

Ale nie wszyscy chrapia. To dlatego,
ze istniejg pewne uwarunkowania gene-
tyczne zwiazane z budowg anatomiczng
dr6g oddechowych. Znaczenie ma tez
pleé: czesciej chrapiag mezczyzni (w Pol-
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sce ich odsetek szacuje sie na 48%), kt6-
rzy maja bardziej umig$nione szyje,

a mieénie gardla sg u nich bardziej
rozbudowane, wiec tatwiej zapadajg

sie pod wlasnym ciezarem. U kobiet
problem obejmuje ok. 35% populacji

i pojawia sie zwykle dopiero po meno-
pauzie, kiedy przybieraja na wadze'.

66 \Wystepujgce w czasie
snu bezdechy sa dla
organizmu ogromnym
stresem, a w ich nastepstwie
pojawiajg sie ciezkie
zaburzenia ogélnoustrojowe
— do najczestszych zalicza
sie nadcisnienie tetnicze 99

Jednak przede wszystkim istotna
role odgrywaja czynniki zwigza-
ne ze stylem zycia, ktére moga
i sprzyjaé temu odruchowi:
* nadwaga, spozywanie
" alkoholu przed snem,
: stosowane leki itp.
Cho¢ przyczyn
chrapania moze by¢
naprawde sporo,
jednoznacznie wska-
zuje sie, ze proble-
mem sa nadmierne
kilogramy. Jesli nosisz
dodatkowy ciezar ciala,
szczegblnie w okolicy
szyi, moze to powodowaé
zwezenie gardla w pozycji
lezacej, co powoduje czestsze chra-
panie. W jednym z badan wykazano,
ze obwdd szyi 0s6b chrapigcych byt
znacznie wiekszy niz niechrapigcych,
i to bez wzgledu na ich BMI*®. Zdaniem
autoréw oznacza to, ze najistotniej-
sza jest redukcja ttuszczu w okolicy
gornych drég oddechowych, a jezeli
chodzi o wskaznik masy ciata (BMI),
to wystarczy, by miescit sie on w gér-
nej granicy normy, wynoszacej 25.

Trening i CPAP vs chrapanie
Oprdcz regularnej aktywnosci, ktéra
moze pomoc uzyskaé prawidto-
wa mase ciala, warto wyprébowacé
rowniez ¢wiczenia zuchwy, ktére
w wielu przypadkach pomagajg
zmniejszy¢ problem chrapania.

Sprébuj delikatnie potaczyé gérne
i dolne zgby trzonowe, nastepnie otworz
usta, koncentrujac sie na szeroko roz-
stawionych zebach trzonowych, ale nie
do punktu nadmiernego rozciagniecia.
Powtérz to 10-15 razy, az poczujesz,
jak otwiera sie tyl ust. Dzieki takiemu
codziennemu treningowi zyskasz sil-
niejsze miesnie tej okolicy, co pomoze
unikng¢ nadmiernego rozluznienia gar-
dta podczas snu (dodatkowo mozesz
straci¢ nieco na obwodzie szyi, jak stalo
sig to wéréd pacjentéw, ktérzy w jed-
nym z badan éwiczyli w ten sposéb)®.

Inng opcja wzmocnienia mieéni gardta
i zmniejszenia chrapania sg ¢wiczenia
wokalne. W jednym z eksperymentéw
z udzialem 60 os6b przewlekle chra-
piacych oraz 60 pacjentéw z tagodnym
lub umiarkowanym bezdechem sennym
potowa kazdej grupy ¢wiczyla Spiew
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RAPORT SPECJALN

codziennie przez 3 miesigce, a potowa
nie robita nic. Pod koniec tego czasu
w grupach, ktére pracowaty nad gltosem,
znacznie poprawila sig jako$¢ snu oraz
zmniejszyly czestotliwosé i ciezkosé
chrapania, podczas gdy w kontrolnych
nie odnotowano zadnych zmian'’.
Innym rozwigzaniem, ktére daje
dobre efekty, moze by¢ stosowanie
statego dodatniego ci$nienia powie-

Gdy mijajq lata...

Choc¢ obturacyjny bezdech senny powszechnie
opisuje sie w piSmiennictwie jako problem dotyczg-
cy mezczyzn w wieku $rednim, wiadomo, ze bardzo
czeste jest jego wystepowanie w podesztym wieku:
OBS notuje sie u ponad 70% osdb z tej grupy wieko-
wej'. Mniejsza jest tu korelacja choroby z picig (kobiety
mogq stanowi¢ ponad 25% pacjentéw), a szczeg6lng
uwage nalezy zwrdcic na nieco inng manifestacje
kliniczng niektérych objawdw (takich jak sennos$¢
dzienna czy bezsenno$¢ w nocy), co moze mie¢
zwigzek m.in. ze zmieniajaca sie juz od 5. dekady
zycia strukturg snu.

W wieku podesztym zmniejszajq sie bowiem
ilos¢ i jako$¢ nocnego wypoczynku. Jego za-
burzenia po 65. r.z. wystepuja u niemal potowy ®
populacji?. U 0s6b starszych zmniejsza sie zdecy-
dowanie ilo$¢ snu catkowitego, jest on réwniez mato
efektywny, gdyz wydtuza sie czas zasypiania i czesciej wystepujg przebudzenia, okupione
wiekszymi trudnosciami z ponownym zasypianiem. Hipnogram oséb starszych zwykle ce-
chuje tez zmniejszenie ilosci snu glebokiego. Czas trwania REM nie ulega zmianie, ale jego
pierwszy okres pojawia sie szybciej niz u oséb mtodszych.

Wszystkie te zaburzenia struktury snu moga by¢ przyczyng sennosci w ciggu dnia.

Co wiecej, zaréwno ten, jak i inne objawy charakterystyczne dla OBS mogg mie¢ wiele in-

nych przyczyn. U senioréw mamy bowiem do czynienia réwniez z takimi zaburzeniami jak
bezdech centralny, ktdry jest klinicznie powigzany z niewydolnoscig serca, a takze zespét
niespokojnych nég, dajgcy objawy sennosci dziennej, co nalezy bra¢ pod uwage w diagno-
styce réznicowe;j.

Czes¢ doniesien podkresla réwniez znaczenie zmian anatomicznych, takich jak zwezenie
przestrzeni gardtowej, co zaobserwowano u mezczyzn w podesztym wieku, wydtuzenie
odleglosci miedzy kosScia gnykowa a ptaszczyzng zuchwy (MP-H) czy tez zmniejszenie ob-
jetosci ptuc i przemieszczenie ttuszczu w okolice gérnych drég oddechowych, ktére nasila
sie z uptywem lat. Obserwacji tych nie potwierdzajg jednak nowsze badania z zastosowa-
niem tomografii komputerowej3.

Zaobserwowano natomiast, ze wentylacja u 0séb starszych we $nie ma charakter zmien-
ny, co zwigzane jest ze zmiennym oporem drég oddechowych. Zjawiska te majg miejsce
w pozycji lezacej i powodujg wystapienie bezdechdéw i sptycen oddychania.

Wykazano tez, ze nawet 43% 0s6b powyzej 65. r.z. ma trudnosci z zasnieciem lub
utrzymaniem snu®. Przyczynami wywotujacymi bezsenno$¢ mogg by¢ u nich zwyrodnie-
nia stawoéw, przewlekte dolegliwosci bélowe, choroby wywotujace dusznosé, jak POChP,
schorzenia serca, naczyn mézgowych i o podtozu neurologicznym, a nawet przyjmowane
leki (betablokery, agonisci receptoréw B, kortykosteroidy, neuroleptyki). Podobnie nykturia
moze miec¢ zupetnie inne podtoze niz OBS, np. przerost prostaty czy niewydolnosc serca.

| wreszcie z wiekiem dochodzi do uszkodzenia mechanizméw regulacji snu,
m.in. przez uposledzenie wydzielania melatoniny oraz zaburzenie percepcji $wiatta.

Reasumujac: przy podejrzeniu OBS zawsze nalezy
pamietac¢ o mozliwosci nieco zmienionej manifestacji

. . N . A 1. Postepy Nauk Medycznych 2011;
klinicznej choroby, co ma zwigzek z odrebnosciami wieku 24(5)LL0-bA4S
podesziego i naktadaniem sie innych jednostek chorobo- 2. Chest 1998; 113:571-75
wych lub zaburzen czynnoéciowych charakterystycznych 3. Thorax 1991, 46:413-23; Am Rev

dl a q 2 Respir Dis 1992; 145:846-52
a te) grupy pacjentow. 4. Gerontol Pol 2016; 24:133-141
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66 Duze natezenie fal elektromagnetycznych
w sypialni moze powodowac bezsennos¢, béle
gtowy, problemy z koncentracjg, zaburzenia
przemiany materii i zmiany stezen hormondéw 99

trza w drogach oddechowych (CPAP
— continuous positive airway pressu-
re). Metoda ta ma przeciwdziatac
zamykaniu sig drog oddechowych
w czasie wdechu, gdy ujemne cisnie-
nie w drogach oddechowych nie
jest rownowazone odpowiednim
napieciem $cian gardla. Pod wply-
wem CPAP dochodzi do pneu-
matycznego usztywnienia gor-
nych drég oddechowych dzieki
powietrzu tfoczonemu pod
dodatnim ci$nieniem'. Podsta-
wowy zestaw do leczenia tym
sposobem sktada sie z maski
obejmujacej nos, mocowanej
na glowie przez system tasm

< lub czepiec (ewentualnie maski

ustnej, ustno-nosowej i twarzowej,

szczelnie przylegajacej do skéry, aby
nie dopusci¢ do przeciekéw powie-
trza), pompy pobierajacej powietrze
przez system filtr6w oczyszczaja-
cych i generujacej stup powietrza
o ci$nieniu 3-25 milibaréw oraz rury
Iaczacej oba elementy. Diugotrwa-
le leczenie usprawnia wentylacje,
zmniejsza obrzek drég oddechowych,
normalizuje stezenie dwutlenku
wegla i pH krwi, a przede wszyst-
kim poprawia strukture snu, prowa-
dzac do ustgpienia sennoéci za dnia
i znacznie podwyzszajac jakos¢ zycia
pacjentéw'. Dotyczy to nie tylko oséb
cierpigcych na samo chrapanie, ale
rowniez zmagajacych sig z obtura-
cyjnym bezdechem sennym (OBS).

Utracony oddech

Chrapanie to podstawowy objaw
(wystepuje u 70-95% pacjentéw) OBS
— choroby, ktérej istota sa powtarzaja-
ce sig wielokrotnie epizody zatrzyma-
nia oddychania (bezdechu) lub jego
znacznego splycenia. Wéréd innych
nocnych dolegliwosci jako najbar-
dziej charakterystyczne wymienia

sie czkawke, dtawienie, potykanie
powietrza oraz czeste wybudzenia.

Z kolei za dnia pacjenci skarzg sie



zwykle na poranne zmeczenie, zmiany osobowosci i zaburze-
nia funkcji poznawczych, impotencje i obnizenie libido*.
Chrapanie chorych z obturacyjnym bezdechem sennym jest
nie tylko bardzo glosne, ale tez regularne, bo wystepuje pod-
czas kazdej nocy. Ma miejsce przez caly czas snu i w kazdej
pozycji ciala, choé¢ nasila sig podczas lezenia na wznak. Cha-
rakterystyczne dla tej choroby jest bardzo glo$ne chrapniecie,
ktérego natezenie moze przekraczaé 65dB, a ktére towarzyszy
powrotowi skutecznego oddychania po okresie catkowitego
zamkniecia gardla. Jego zaobserwowanie nie wystarczy jednak
do postawienia diagnozy. Warunkiem rozpoznania OBS jest
bowiem stwierdzenie co najmniej 5 bezdech6w i/lub splycen
oddychania w ciagu godziny snu, ktérym towarzysza nadmier-
na senno$¢ dzienna oraz przynajmniej 2 spoéréd 4 wymienio-
nych ponizej objaw6éw: chrapanie nawykowe, uczucie dusze-
nia lub dlawienia sie w nocy, czeste wybudzenia w czasie
snu, uposledzenie koncentracji’'. Obecnie zlotym standardem
potwierdzajagcym OBS jest badanie polisomnograficzne.
Czynniki ryzyka sa podobne, jak w przypadku same-
go chrapania. Kazdy przyrost masy ciala o 10% zwieksza
prawdopodobienistwo choroby szesciokrotnie. Schorze-
niu sprzyjajq takze: krétka, szeroka szyja, dlugie podnie-
bienie miekkie, skrzywienie przegrody i polipy nosa oraz
przerost migdatkéw podniebiennych. Objawy nasilajq sig
takze po wieczornym spozywaniu alkoholu, paleniu tyto-
niu oraz przyjmowaniu lekéw uspokajajacych i nasennych.

Organizm w potrzasku

Obturacyjny bezdech senny niesie powazne konsekwencje,
jesli chodzi o jako$¢ zycia pacjentéw. W zaleznosci od nasi-
lenia moze powodowac czeste ziewanie i ktopoty z koncen-
tracja, zasypianie podczas czytania czy stuchania wyktadow,
a nawet zaburzenie zdolnosci poznawczych i sfery emocjo-
nalnej. U 0s6b dotknietych OBS obserwuje sie uposledzenie
pamieci §wiezej, zdolnosci do planowania i przewidywania
zdarzen, koordynacji wzrokowo-ruchowej, proceséw ucze-
nia i tempa pracy. Chorzy staja sie tez drazliwi, wystepuja

u nich cechy wzmozonego napiecia, depresja i podwyzszony
poziom leku. Jako nastepstwo sennos$ci pojawiajg sie réwniez
zaburzenia potencji i obnizenie libido, prawdopodobnie zwia-
zane ze zmniejszonym stezeniem testosteronu we krwi*’.

Co wiecej, wystepujace w czasie snu bezdechy powodujace
spadki saturacji sa dla organizmu ogromnym stresem, a w ich
nastepstwie pojawiajg sie ciezkie zaburzenia og6lnoustrojowe.

Do najczesciej wystepujacych nastepstw OBS zalicza sie
nadci$nienie tetnicze (bezdech senny uwazany jest nawet
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za jeden z jego czynnikéw etiologicz-
nych). U oséb z tagodng postacig choro-
by wystepuje dwukrotnie wyzsze ryzyko
nadci$nienia tetniczego, a z umiarkowa-
ng — blisko trzykrotnie wieksze*. Do roz-
woju tego powiklania dochodzi poprzez
kilka patomechanizméw, m.in. zwiek-
szong przez wielokrotnie wybudzenia

4 OCZYMLEKARZE... | LUTY 2

stymulacje adrenergiczna i cykliczne
wzrosty ci$nienia tetniczego krwi oraz
uszkodzenie funkcji sr6dbtonka.

Inne badania potwierdzajq zwia-
zek miedzy OBS a cukrzyca
typu 2, insulinoopornoécig i nietole-
rancja glukozy (niezaleznie od wieku,
plci, BMI oraz obwodu w pasie)*.

/
/ o

ZDROWOTNE KORZYSCI -~ -
SPoKoUNEGO SNU -~

Pobudzenie kreatywmosci

Tego typu zaburzenia oddychania pod-
czas snu wplywaja zreszta na caly uklad
hormonalny: od kortyzolu (ktéry istotnie
oddziatuje tez na stezenie glukozy i insu-
liny we krwi), po leptyne odpowiadajaca
za metabolizm. Powtarzajqce sie bez-
dechy obturacyjne lub sptycenia odde-
chu powodujg bowiem defragmentacje
snu, co sprzyja tez rozwojowi choroby
niedokrwiennej serca, aktywuje uklad
wspo6lczulny, wplywa na aktywnosé
hormonéw piciowych, a takze powodu-
je niedobér hormonu wzrostu i IGF1%.

Nie warto czeka¢ na wszyst-
kie te konsekwencje — ryzyko OBS
i samego chrapania mozna zmniej-
szy¢, a nawet jesli pojawia sig juz
objawy, da sig je minimalizowac¢.

Rewolucja w sypialni

Kluczem do rozwigzania wielu proble-
moéw ze snem moze by¢ jego niewla-
$ciwa higiena. Przykladowo powodem
bezsennosci bywaja po prostu niewy-
godne 16zko czy zbyt wysoka albo niska
temperatura w sypialni. Gdy jest zbyt
cieplo, budzimy sie zmeczeni i osla-
bieni. Nadmierny chléd z kolei utrud-




66 Z wiekiem dochodzi do uszkodzenia mechanizméw
regulacji snu, m.in. ze wzgledu na uposledzenie wydzielania

e 4

melatoniny oraz zaburzenie percepcji Swiatta 99

nia zasypianie. Dlatego tez najlepiej
utrzymywacé temperature ok. 20-21°C.
Dobrze jest tez przewietrzy¢ pomiesz-
czenie przed snem. Jak wykazuja
badania, zanieczyszczenie powietrza
ma wplyw na jakosé snu. Okazuje sie
bowiem, ze zwieksza ryzyko wysta-
pienia zaburzen oddychania, w tym
bezdechu sennego, poniewaz wplywa
na niski poziom tlenu we krwi i zmniej-
szenie jakosci nocnego wypoczynku,
a takze powoduje zmiany w autono-
micznym ukladzie nerwowym?°.
Niezwykle wazne jest tez 16zko,
na ktérym wypoczywamy. Materac nie
moze by¢ ani zbyt miekki, ani zbyt twar-
dy, a najlepiej, aby dopasowywal sie
do ciata — wéweczas, jak pokazujg bada-
nia, najbardziej poprawia komfort snu®.
Zadbaj tez o dobra poduszke.
Ma ona podpiera¢ szyjny odcinek
kregostupa, tak by tworzy! linie pro-

. Bull the Psychonomic Soc 1975; 6:47-48
. Avia Space Environ Med 1995; 66:943-950
. Sci Rep. 2016; 6:35812
. Eur Heart | 2011; 32:1484-92
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sta. Dzieki temu unikniesz rano
napiecia mieéni i bélu karku.

Kwiaty zamiast laptopa
Z sypialni wyrzu¢ komputer, smartfon
i telewizor. Nie tylko emitujg one nie-
bieskie $§wiatlo, ale tez wytwarzajg pole
elektromagnetyczne. Duze natezenie
fal elektromagnetycznych moze z kolei
powodowac¢ bezsennosé, béle glowy,
problemy z koncentracja, zaburzenia
przemiany materii i zmiany stezen
hormonéw oraz utrudnia¢ zasniecie.
Dlatego wylacz z gniazdek wszystkie
urzgdzenia zasilane z sieci i tadowar-
ki (zegary, radioodbiorniki i przewody
zasilajace) i dopilnuj, by znajdowaty
sig nie blizej niz 60 cm od okolic 16zka.
Osoby wrazliwe na pole elektromagne-
tyczne nie powinny tez nigdy uzywac
kocéw elektrycznych, gdyz przewody
ich element6éw grzejnych mogg dzialaé
jak siatka przekazujaca i wzmacnia-
jaca pole promieniowania elektroma-
gnetycznego w 16zku i wokét niego.

Zdaniem naukowcéw, by dobrze spaé,
elektroniczne urzadzenia emitujgce
elektrosmog (smartfony, tablety, kompu-
tery) nalezy wylaczy¢ na 4 godz. przed
polozeniem sie do t6zka.

Zadbaj réwniez o odpowiednie
nawilzenie powietrza w sypialni.
Gdy jest ono zbyt suche, moze przy-
czyni¢ sie do problemu z chrapaniem,
poniewaz podraznia oraz wysusza gar-
dlo i blony §luzowe nosa, powodujac
zatory, ktére wywolujg wibracje tkanek.
Dlatego w sypialni jako rosline donicz-
kowsq warto umieécic... miniaturowe-
go ananasa. Jak twierdzg naukowcy
z NASA, moze to poméc zredukowaé
chrapanie. Badacze donosza, ze ana-
nas produkuje wiecej tlenu i poprawia
jako$¢ powietrza przez calg noc, a zatem
pomaga w lepszym (i cichszym) $nie.

Inne gatunki roélin, ktére w nocy
produkuja tlen i pochlaniajg COZ2,
zapewniajac zdrowy i odprezaja-
cy sen, to m.in. aloes, sansewieria,
skrzydtokwiat, grubosz, kaktus wiel-
kanocny, szZlumbergera i storczyki.

REKLAMA

SPI1J SPOKOJNIE!

zastosuj:

(RADION)

Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt chro-
nigcy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

= telefony komorkowe

- telewizory

= komputery

= manitany

= nawigacje GPS

= kuchenki mikrofalowe

= sieci WiFi

= sieci 4G; 5G

= | inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jui skia-
syfilkowala telefony komérkowe jako substancje
grupy 2B (prawdopodabnie rakotworcze), podob-
nie jak benzen, DDT | spaliny samochodowe.

1. Pierwszy Antyradialor Radion przyklg
na Wylngj sciance lelefonu komorkowego
rozmawia) przez telefon bezpieczniel

2. Drugi Antyradiator Radion slargj sie
nosic zawsze przy soble. w kleszeni, Jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be
dziesz wiedy chroniony przed elektrosmo
giem emitowanym przez inne uUrzadzenia
w twoim otoczeniu!

Antyradiator " Radion
cena: 59zt/1szt.
Zamow juz dzis | bezpiecznie
korzystaj ze zdohyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658



https://antyradiator.pl/

ZDROWY STYL ZYCIA

Skupienie sie na oddechu przy wykonywaniu subtelnych ruchow
przyniesie korzysci dla zdrowia — zapewnia Charlotte Watts

ddychanie czesto bierzemy za co$ automa- © Wydech: podobnie do wdechu powinien by¢ réwnomier-
tycznego. Tymczasem jest to obszar zdrowia, ny i nieprzerwany; nie nalezy wydycha¢ powietrza na sile.
na ktéry mozemy wywiera¢ doglebny wplyw @ Pauza po wydechu: dopelnia cykl, ktéry konczy

za pomocg prostych ruchéw i ¢wiczen. sig wraz z koficem pauzy i poczatkiem nowego wde-

Zasadniczo oddychanie opiera sig na nieprzerwanym,
falowym rytmie: pobieraniu tlenu do ciata przy wde-
chu i wypuszczaniu dwutlenku wegla (CO2) przy wyde-
chu. Dzieje sig to na duza skale poprzez ptuca, ale r6wniez
przez kazda pojedyncza komorke na przestrzeni cate-
go ciala w procesie oddychania komérkowego.

To uktad oddechowy zapewnia $rodki pozwalajace
organizmowi na pobieranie poprzez pluca niezbed-
nego tlenu i wprowadzenie go do krwiobiegu,

a nastepnie rozprowadzenie po calym ciele.

Zdrowe pluca (pracujace optymalnie) pobie-
rajg ok. 0,5 | powietrza 12-15 razy na minu-
te. Nastepnie wprowadzaja tlen do uktadu
krwionoénego, a cala krew organizmu prze-
plywa przez ptuca w kazdej minucie.

Pluca najczesciej wyobrazamy sobie
jako worki napetnione powietrzem, nato-
miast w rzeczywisto$ci pod wzgledem
struktury sg bardziej niczym porowate,
elastyczne gabki. Ich ruch z kolei przypo-
mina pulsujacy ruch meduzy. Prawe i lewe
pluco ré6znig sie od siebie — lewe jest mniej-
sze, gdyz otula serce, przez co sklada sig
tylko z 2 platéw, podczas gdy prawe — z 3.

Pluca nie sg mieéniami, s zalezne
od ruchu przepony, ktéra napina sie i poru-
sza w dét do brzucha, zwiekszajac objetosé klat-
ki piersiowej. Sprawia to, ze powstaje czeSciowa
préznia, ktéra zasysa powietrze do ptuc.

Czynno$¢ te wspierajg mig$nie miedzyzebrowe,
napinajace sig w celu rozszerzenia przestrzeni.

Podczas wydechu przepona rozluznia
sig w elastycznym odrzucie i rozciaga sie
z powrotem w goére klatki piersiowej, wypy-
chajac CO2 na zewnatrz. Wewnetrzne mie-
$nie miedzyzebrowe napinaja sie i angazuja
w to tylko w przypadku, gdy wydech jest wymuszo-
ny, np. podczas zwiekszonego wysilku, paniki czy ¢
kretnych éwiczen oddechowych. W stanie relaks
wydech nie wymaga ich dziatania: jest wynikie :
wadzenia do naturalnego korica pelnego wdechu.

" |
-

-

j

¢

Fazy oddechu
Zdrowy oddech mozna podzieli¢ na 4 etapy:
@ Wdech: proces nabierania powietrza; najle- -
piej, jesli jest rownomierny i nieprzerwany.

@ Pauza po wdechu: wstrzymanie przeply-

wu powietrza, prowadzace do zatrzymania powie-
trza w plucach i zawieszenia ruchu.
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chu. W oddechu jogicznym (pranayama) moment
ten nazywa sig ,,pauza idealnego spokoju”.

Koncowa pauze zaburza najczesciej stresowy rytm
oddechu, w ktérym przewaza tendencja do lapania kolej-
nego wdechu, zanim dopelni sig¢ poprzedni wydech.

Jest to pomocne, gdy zachodzi potrzeba pozostania zmo-
tywowanym lub gotowym do stawienia czota zagroze-
niu, utrzymuje nas bowiem w stanie pobudzenia, ale
zarazem meczy, gdyz zuzywa ogromne ilosci energii.

Predkosé oddechu stresowego wynosi zazwyczaj
18-25 oddech6w na minute, podczas gdy przy odpoczynku
to 8-12 oddechéw. Takie przyspieszenie nazywa sie ,nadmier-
nym oddychaniem” i stanowi wstepng posta¢ hiperwentyla-
cji. Moze prowadzi¢ zar6wno do nagromadzenia nadmiernej
ilosci tlenu, jak i do wydychania zbyt duzej iloéci dwutlenku
wegla. Nalezy po prostu wréci¢ do wolniejszego, bardziej zre-
laksowanego oddechu, by odzyska¢ naturalng réwnowage.

Zdrowie ptuc
Ten narzad jest zasilany przez nerwy nalezace do auto-
nomicznego (wegetatywnego) uktadu nerwowego, ktéry
dba o nieprzerwane funkcjonowanie organizmu ,,na
drugim planie”, bez naszego swiadomego udzia-
u, regulujac podstawowe funkcje, takie jak oddy-
chanie, tetno czy ci$nienie. Nad wdechem czuwa
wspo6lczulna cze$é autonomicznego uktadu ner-
wowego (kreujaca reakcje walki lub uciecz-
ki), a nad wydechem uklad przywspétczulny
(odpowiedzialny za odpoczynek i trawienie).

Gdy oddech jest zrelaksowany, jego rytm pozo-
staje w réwnowadze miedzy energetyzujacym,
pobudzajacym wdechem, a relaksujacym, uspo-
kajajagcym wydechem. Jednak gdy ciagle znajdu-
jemy sig w stanie czujnosci i gotowosci do dzia-
ania, jak w przypadku traumy czy przewleklego
stresu, czg$¢ wspélczulna zaczyna dominowac,

a wdech staje sie raczej tapaniem powietrza, czemu
moze towarzyszy¢ wyciaganie glowy do przo-
du, by ,tykaé¢” powietrze ustami zamiast nosem.
Moézg pochtania do 25% wdychanego
tlenu, dlatego koncentracja, skupienie i proce-
sy poznawcze cierpig z uwagi na ograniczona wydaj-
noé¢ oddechu w przypadku przewleklego stresu.

Uklad oddechowy filtruje tez kurz, bakterie i inne mikroby,
ktére mogg wywieraé niekorzystny wplyw na nasze zdrowie.
Wysciela go ochronna §luzéwka, ktéra wyczuwa zanieczysz-
czenia i sygnalizuje uktadowi nerwowemu, by zapobiegaw-
czo splycat oddech, przez co do komérek trafia mniej tlenu.

Swiadomos¢ oddechu
Wiele lat temu wierzono, ze na autonomiczny uktad
nerwowy nie sa w stanie wplywaé zadne inne czesci
ukladu nerwowego. Tymczasem badania przeprowadza-
ne na joginach w Indiach na poczatku lat 30. XX w. wy-
kazaly, ze byli oni w stanie spowolni¢ tetno za pomoca
medytacji, Swiadomej uwagi i manipulacji oddechem'.
Dzi$ powszechnie wiadomo, Ze oddychanie to naj-
prostsza i najbardziej bezposrednia metoda wptywa-

nia na uktad nerwowy?. Kultywowanie réwnomierne-
go 1 spokojnego wydechu to kluczowy element praktyki
$wiadomego oddychania bedacego czescia medytaciji.
Przeprowadzony niedawno przeglad badan wykazat bli-
ska zalezno$¢ miedzy powolnym oddechem a ,elastyczno-
Scig psychiczno-fizjologiczna” — czyli tym, na ile jesteSmy
w stanie sie przystosowywac i ile mozemy wytrzymac.
Laczy to czynnosé ukladu przywspoélczulnego ze stabilno-
$cig emocjonalng i dobrym samopoczuciem psychicznym?®.

Przez nos
Oddech bedzie najbardziej funkcjonalny, gdy i wdech
i wydech robimy przez nos, przy czym najwazniejszy jest
wdech. Zimne powietrze przeplywajgce przez nos ochla-
dza plat czolowy médzgu, uspokajajac go. Powietrze zostaje
nastepnie ogrzane po przedostaniu sie do ptuc i ciata, dzieki
czemu tkanki nie muszg kurczy¢ sie w odpowiedzi na zimno,
przez co nie moglyby sie otworzy¢ i przyja¢ tlenu w petni.
Wloski w nosie blokuja zanieczyszczeniom mozliwosé
przedostania sie do organizmu, a §luz ogranicza prze-
mieszczanie sig bakterii i ulatwia ich unieszkodliwianie.
Oproécz tego gdy oddychamy przez nos, wytwarza sie
substancja o nazwie tlenek azotu (NO), ktéra otwiera
komorki w plucach na otrzymywanie tlenu oraz wspiera
napiecie oskrzelowe. Od niego zalezy to, jak dobrze drogi

oddechowe spinajg sig i roz-
luzniajg wraz z oddechem. O ddychanie
to najbardziej

NO dziala tez na przestrze-
ni calego ciala, rozluzniajac

wewnetrzne migénie w naczy- beZpOérednia
niach krwionoénych, zwieksza-

jac przeplyw krwi i obnizajac metOda
ci$nienie. Gdy oddech jest regu- Wpiywanla
lowany, ma ochronny wplyw

na caty uktad odpornosciowy*. na U.klad
Ruch dla uktadu o Ay
oddechowego

Wielu osobom zmagajacym sie ze stresowymi schema-
tami oddechu trudno jest w ogéle zidentyfikowaé, kiedy
odbywa sig wdech, a kiedy wydech. Ruch zsynchronizo-
wany z oddechem pomaga zda¢ sobie sprawe z jego rytmu
i zrozumie¢, jak mozna go ulepszy¢. Stymuluje to czyn-
no$¢ ukladu przywspélczulnego, ktéra zwieksza natle-
nienie, oszczedza niezbedne skiadniki odzywcze, obni-
za tetno, rozluznia mieénie i lagodzi stan niepokoju.
Lepszy oddech oznacza zdrowsze ptuca, czyli dobre
ubezpieczenie przed problemami oddechowymi. Sprzy-
ja to gtebszemu, regularnemu oddechowi poprzez
zwiekszenie elastycznosci ptuc i klatki piersiowej oraz
przez wspieranie ochronnego mikrobiomu pluc.
Zwiekszone natlenienie ptuc moze prowadzi¢ do spraw-
niejszego usuwania toksyn, lepszego snu, regeneracji
i odpornosci. Gdy sie starzeje-

R
my, komoérki tego narzadu kur- 1 Circulation, 1961, 24:1319-25
cza SiQ i pobieraj@ mniej tlenu’ 2 FrontHumNeurosci,2014;8:770
. ., . , 3 FrontHumNeurosci,2018;12;
dlatego powinnismy zwiekszac 353
ich pojemnos$¢, péki mozemy. 4  ChronRespirDis,2009;6:19-29
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Cwiczenia
na zdrowe
ptuca

Ponizszy trening zaprojek-
towano z mys$la o popra-

wie oddechu poprzez:

* wspieranie swobodne-

go natlenienia dzieki pel-
nym wydechom, ktére
pozwalajg na catkowi-

te wypuszczenie CO2;

* wspieranie zdrowej posta-
wy dla promowania oddechu
przez nos, a nie przez usta
(przeciwdzialanie powszech-
nym dzi$ skfonnosciom

do wysuwania glowy w przéd
w stosunku do barkéw);

* wspieranie petnego ruchu
przepony i mie$ni miedzy-
zebrowych dla tatwosci
ruchéw oddechowych;

* rozluznianie barkow

i zuchwy, co uwalnia tez
napiecia z zeber i przepony.

Przestrzen w barkach
z klatki piersiowej

Warto zacza¢ otwiera¢ przestrzen
w barkach i klatce piersiowej,
lezac na podtodze, gdzie nie trze-
ba wktada¢ wysitku w utrzymy-
wanie pionu wbrew grawitacji.
Pol6z sie na boku z podparciem
pod glowa i ugietymi kolanami.
Rozluznij barki i siegnij przed siebie
reka znajdujaca sie na gérze.
Na wdechu siegnij gérna
rekg bezposrednio nad
barkiem znajdujgcym &
sie na gorze, wycia-
gajac sie z barku i pa-
trzac wcigz na dlon.
Na wydechu siegnij
reka za siebie. Skupiaj sie wciaz
na przemieszczajacej sie dloni, dzie-
ki czemu bark i szyja beda sie poru-
szaé jednoczesnie, tak jak powinny.
Na wdechu siegnij reka znéw
w kierunku sufitu, a na wydechu
wr6¢ nig do pozycji wyjsciowe;.
Kontynuuj ruch, pozwalajac, by od-
dech wyznaczal rytm i tempo, co przy-
niesie rozluZnienie catego ciata.
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Fala do skretu

To ¢wiczenie zawiera w sobie
ruch kregostupa w rytm odde-
chu, otwiera wiec przéd ciata
na pobudzajacym wdechu i tyt
na uspokajajacym wydechu.
Usigdz na podtodze, dlo-
nie umie$é za soba, co naj-
mniej na szeroko$¢ barkéw.
Na wdechu wyciagnij sie
w gore przez klatke piersiowa
i wygnij plecy w tuk, uno-
szac sig z barkéw. Unie$ serce
i poczuj, jak przestrzen mie-
dzy lopatkami sie Sciska.
Wydychaj powietrze
az do okragtych plecéw,
kontynuujac oddech
prowadzacy ten ruch:
na wdechu wyginaj sie w tuk,
na wydechu zaokraglaj plecy.
Na kolejnym wdechu wy-
ginajacym kregostup w tuk
pozwol, by kolana opadly
w prawo, tworzac skret. Na wy-
dechu wr6¢ nimi na érodek,
a na nastepnym wdechu
przekrec¢ na lewo. Zmieniaj
strony wraz z kazdym nabra-
niem powietrza w pluca.
Odpocznij, przytulajac
kolana i pozwalajac glowie
opas¢ ku klatce piersiowe;j.
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Zacznij na czworakach,
weciagajac brzuch do kre-
gostupa. Zaokraglij plecy,
by gtowa opadla, i odciaz rece
tak szybko, jak to mozliwe.

Ciagle wciagajac brzuch,
unie$ z niego tutéw, pod-

noszac sie na kolanach.

Pracuj kolejno wewnetrzng

strong nég, kregostupem

i szyja, wyciagajac przy tym

ramiona w bok i w gére.
Roluj sie w gore

przez przdéd ciala.

R6b to wszystko w sposéb

kontrolowany i swobodny.
Kontynuuj sekwencje

w odpowiednim dla siebie

tempie, na wdechu wyciaga-

jac sie w gére, a na wydechu

schodzac z powrotem w dét.

Ugnij biodra i pozwdl
posladkom opas¢ z powro-
tem, utrzymujac wydtuzo-
ny kregostup i angazujac
brzuch, po czym rece pol6z
znéw na podlodze, wraca-
jac do kleku podpartego.

\\ Ruchy siggajace z zeber i przepony

% Usigdz z nogami w ksztalcie litery Z, czyli z lewq zgieta

,\  do wewnatrz, a prawa na zewnatrz. Przechyl sig na lewo i pra-

— ,wa reke Wqugm} w bok, skupiajac na niej spojrzenie. NastQp-
nie zamie¢ reka w dét przed tutowiem, zataczajac koto: siegaj
| w gore, przed glowa i z powrotem przez punkt wyjsciowy.
' Pozwol by ruch wywodzﬁ sie z brzucha przez klatke pier-

S \} ./.' \\..\ F o -\ p.
o o ——— % / | /™. siows, barki, szyje i glowg. Powtérz na drugg strone.
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Ruchomy mostek z ,,aniotkiem”

Ten ruch aktywnie otwie-

ra klatke piersiowq i zebra

w celu wzmocnienia umiej-

scowionych tam mieéni.
Pol6z sie ze stopami

na podlodze, wez oddech

i przesuwaj rece od bioder

na wygodng wysoko$¢, ni-

[} Na wydechu odklej

czym unoszace sie skrzydla.

przesuwajac rece

z powrotem w do? ciala.
Podnos sie tak

i opuszczaj, dop6-

ki jeste$ w stanie

utrzymaé wydtu-

zony oddech, a twarz

i zuchwe rozluznione.

Wytrzymaj w tej pozycji

tyle, by nie sprawiata

zbyt duzego napiecia.
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Sekwencja Viparita Karani

L .~ W tej odwréconej pozycji z podparciem nogi umieszcza sig ponad biodrami, sercem i gtowg (za pomoca
klocka lub posktadanych recznikéw), co pozwala na pehle splyniecie krwi z dolnych partii z powrotem
do serca z pomoca sity grawitacji. Oznacza to, ze serce ma okazje odpocza¢, co umozliwia wpro-
._\L . wadzenie sig w stan uspokojenia z klatka piersiowa uniesiong dla pelnego, swobodnego oddechu.
Aoy

A et

————

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

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

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

Joanna Brejecka-Pamungkas PARAERNE RIS NoaN=Y: {01 RY

Katar i kaszel — jak radzic sobie z nimi naturalnie

Przeziebienie to najczestsza dolegliwos¢ w kazdym wieku. Zwykle infekcje majg tagodny
przebieg, ale dzieci, ktérych odporno$¢ dopiero dojrzewa, sg na nie bardziej podatne.

Przezigbienia, ktére zdarzajg sie

1-2 razy do roku w okresach zmien-
nej pogody lub gdy choruje wiele
0s6b w otoczeniu, sg swego rodzaju
norma, pod warunkiem, ze prze-
chodza w ciaggu kilku dni, nie po-
zostawiajac po sobie Sladéw. Gdy
natomiast przeradzajg sie w mocno
§luzowe, nawracajgce stany lub ka-
szel, wéwczas wymagajg podejscia
terapeutycznego. U zdrowej osoby,
z dobrze dziatajagcym ukladem
odporno$ciowym, przeziebienie
powinno koniczy¢ sie na rejonie
gltowy. Jesli ptuca sg ostabione, §luz
do nich schodzi, powodujac kaszel,
ktéry moze przerodzi¢ sie w chro-
niczne stany zapalne dolnych drég
oddechowych lub przyczyniac sie
do stan6w zapalnych uszu. Waz-
ne jest jak najszybsze dziatanie,

juz przy pierwszych objawach.

Poznaj przyczyny
Przed przystgpieniem do kuracji
warto zadaé sobie troche trudu
i wytropi¢, co sprawia, ze ob-
jawy nie chca nas opuscic.

Mogaq za tym stac:
¢ zakazenia wirusowe,
* zaburzenia odpornosci,
» gwaltowne zmiany pogody,
szczegblnie spadek temperatury,
wiatr, ktéry nadmiernie
wyziebil organizm,
* zmeczenie, ostabie-
nie, niedobory snu,
przygnebienie, smutek (to emo-
cja zwigzana z elementem pluc)
totalna biologia kojarzy katar
z odczuciem smrodu: ,,co$ mi tu
$mierdzi”, ,,co oni knuja?”.

Dziatanie terapeutyczne
Cho¢ zwyklo sie mawiac, ze katar
leczony trwa 7 dni a nieleczony
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tydzien, to jednak nie jesteSmy
catkiem bezradni. W przypadku
przeziebien wodnistych sprawdzi
sig napar ze §wiezego imbiru.
Te z duza iloscig kataru ztagodzi
syrop czosnkowy lub czosnek
blanszowany. Gdy dopadta Cie
goraca infekcja z lepka, z6lta,
gestg wydzieling, zastosuj 1is¢
szalwii oraz §wietlik lekarski.
Na chroniczne stany pomogg zie-
le hyzopu, gorzknik i/lub oman.
Natomiast przy obrzmieniu
wezléw chtonnych do receptu-
ry ziotowej dodaj szkartatke.
Kwiat lipy, czarny bez i dzi-
ka r6zy wzmacniajg uklad
odpornosciowy, dziataja wy-
krztusnie i ogrzewajaco, usu-
wajac wplyw wirusa i §luzu.
Warto tez przygotowac bakte-
rio- i wirusobdjcze, a zarazem
odzywcze syropy z cebuli, bu-
raka, pedéw sosny i tymianku.

Wyprobuj syropy
Zachecam do wyprébowania mojej
kompozycji — naturalnego syropu
miodowego, ktéry ma wtasciwosci
rozgrzewajace, przeciwbakteryj-
ne, przeciwwirusowe i delikatnie
wykrztusne. Jest w stanie zdu-
si¢ w zarodku pierwsze objawy
przemarzniecia i przeziebienia,
wzmacnia odporno$é, a na do-
datek bardzo dobrze smakuje.
Mozna go réwniez modyfikowac
zgodnie z wlasnymi preferencja-
mi smakowymi i leczniczymi.

Sktadniki:

* pokrojony $wiezy im-
bir (ok. 3 cm)

* cytryna ze skérka

* miéd lipowy

* kilka zgbkéw czosnku prze-
ci$nietych przez praske
lub 1 $rednia cebula

* 2 pokruszone kawal-
ki kory cynamonu
Imbir, cytryne, czosnek

lub cebule oraz kore cyna-

monu wiéz do stoika i zalej
doktadnie miodem. Syrop
przechowuj w lodowce.

Profilaktyczna dawka:
1-2 tyzeczki dziennie.

Syrop z buraka i miod

Sprawdzi sig w czasie choroby
oraz w profilaktyce. Usprawnia
funkcjonowanie gérnych i dolnych
drég oddechowych, dziata wy-
krztuénie, poprawia oddychanie,
tagodzi b6l gardta i chrypke.
Skladniki:
* 2-3 §rednie czerwone buraki
¢ 2-3 tyzki miodu
Zetrzyj buraki na tarce, dodaj
2-3 lyzki miodu do smaku i gotuj
na slabym ogniu przez ok. 20 min.
Przechowuj w lodéwece.
Profilaktyczna dawka: 1-3 ty-
zeczki dziennie w zaleznosci
od intensywnosci dolegliwosci.

Inne opcje

W celu wzmocnienia odporno-

$ci swojej i dzieci warto siggnac

po propolis — znakomity naturalny

antybiotyk od naszych pszczét.
Jesli karmisz piersia, u ma-

luszkéw wspaniale sprawdza

sie zakraplanie do noska mleka

mamy. Siegnetabym po to zrédto

w pierwszej kolejnosci — kobiece

mleko zawiera bogactwo zwigzkéw

stymulujacych odpornosé oraz

tagodzacych obrzmienie §luzowek.
W sezonie przeziebien do-

brze jest tez przygotowac sobie
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oliwe czosnkows. Kilka zmiazdzo-
nych zabkéw zalej kilkoma tyzkami
thuszczu. Odstaw w stoiku do nasigk-
nigcia na 2 doby, po czym odcedz
czosnek i uzywaj przy kazdej okazji.

Jesli chcesz pozby¢ sie mikrobéw
z powietrza, rozgniecione zabki za-
wie$ niedaleko 16zka w skarpecie lub
cieniutkim woreczku. Mozesz tez
rozpyli¢ w pokoju olejki eteryczne
z tymianku, drzewa herbacianego,
lawendowego lub kamforowego.

Aby wzmocnié¢ organizm, przyj-
muj witaminy C i D3. Pamietaj,
ze podczas przeziebienia koniecz-
ne jest zwigkszenie dawki.

Pomocne moze sie tez okazaé srebro
koloidalne do irygacji nosa lub doda-
wane do inhalacji. A skoro juz przy tym
jestesmy, to zachecam do robienia sobie
i dzieciom inhalacji na cieplo: z maje-
rankiem, tymiankiem, eukaliptusem.
Do gotujacej wody dodaj sypkie ziota
lub olejki eteryczne. Ustaw garnek tak,
by mozna bylto pochyli¢ sie nad nim, nie
parzac sie o jego krawedzie. W czasie za-
biegu mozesz nakry¢ glowe recznikiem.

Warto tez wyprébowacé na sobie mo-
czenie stop w wodzie z soda i sola,

a na potomstwie masaz Tuina.

Postaw banki

Moi rodzice opowiadali, ze gdy byli
dzieémi, jak tylko zaczynatla sie choroba,
od razu w ruch szly banki. Ta terapia
wspaniale zadziala przy poczatkach
infekcji, jak réwniez — z czego niewie-
le 0séb zdaje sobie sprawe — pomoze
wzmocni¢ odpornosé na dlugi czas.
Powtarzam moim pacjentom, iz banki
mozna réwniez stosowaé profilaktycz-
nie, szczegblnie u dzieci. Doskonale
sprawdza sie tez u dorostych czesto
zapadajacych na infekcje oddechowe.

Kaszel

Po katarze i przeziebieniach to druga

najczes$ciej wystepujaca dolegliwosé.

Moze sie objawiaé w r6zny sposéb

- od laskotania w gardle, poprzez in-

tensywne odkrztuszanie §luzu czy

niemozno$¢ wziecia oddechu — oraz

przeksztalci¢ sig w stany zapalne oskrze-

li, ptuc lub astme, dlatego tak wazne

jest odpowiednie wsparcie zdrowia.
Najczesciej kaszel wywoluja:

* infekcje wirusowe lub bakteryjne,

niewlasciwie leczone ka-

tar lub przezigbienie,

» gwaltowne zmiany pogo-

dy, szczeg6lnie por roku,

oslabienie elementéw pluc i §ledziony,
* zmeczenie, zbyt mala ilos¢ snu,
emocjonalnie przygnebienie, smutek,
oslabienie w okresach inten-

sywnego wzrostu lub po od-

bytych szczepieniach.

Zapobiegnij ktopotom
To naprawde tatwe. Wystarczy odpo-
wiednio wczeénie rozpoczaé harto-
wanie, a w okresie infekcyjnym nie
przegrzewaé pomieszczen i dbaé o ich
nawilzanie. To wazne, bo suche powie-
trze podraznia §luzéwki. Dobrze jest
tez unika¢ produktéw sluzotwérczych,
takich jak cukier i jego przetwory,
produkty mleczne, pszenica, orzesz-
ki ziemne, banany, soki owocowe.
Warto natomiast przebywac re-
gularnie na $wiezym powietrzu,
niezaleznie od pogody, i zazywac
umiarkowanych kapieli stonecznych,
by zlapaé troche witaminy D3.

Dziatanie terapeutyczne
Gdy meczy Cie kaszel z silng goraczka,
stosuj babke zwyczajng, prawoslaz i bez
czarny w postaci naparéw. Na kaszel
wodnisty potaczony z odczuciem zim-
na pomogg owoce kopru wloskiego,
Swiezy imbir oraz korzen arcydziegla.
W przypadku kaszlu z duza iloscia
§luzu, ktéremu najczesciej towarzysza
katar, biegunka lub luzne stolce, sie-
gnij po korzeni omanu, ziele hyzopu
oraz podbiatu. Z kolei przy zalegajacej
w plucach wydzielinie warto doda¢ ziele
szanty lub podbialu. Natomiast gdy ilos¢
flegmy jest zbyt duza i nie zmniejsza sie,
wowczas w jej osuszeniu pomoze gorzk-
nik kanadyjski. To silne zioto, powinno
by¢ podawane w polaczeniu z innymi.
Kaszel powodujacy problem z oddy-
chaniem jest najczesciej pozostatoscig
po infekcji, zwykle wzmaga sie wieczo-
rem i w nocy. Trzeba wtedy rozmiekczy¢
s§luz, aby mozna go bylo wykrztusié¢
i oczyscié ptuca — bardzo dobrze spraw-
dza sig tu ziele tymianku i podbiatu,
oman wielki i korzen prawoslazu.
Pastylki z szanty zwyczajnej réwniez
zadziatajg wykrztusnie. Natomiast sy-
rop z prawoslazu pomoze rozmiekczy¢

kaszel. Sprébuj tez siegna¢ po syrop
z dziewanny, ktéry mozna kupié¢ w ap-
tekach lub zrobi¢ samodzielnie.

Na zbyt mokry duszacy kaszel
do picia lub jako dodatki do inhalacji
sprawdzg sie: mieta, koper wloski, ja-
towiec i szalwia. Mozna tez wkropli¢
do nich odrobine olejku tymiankowego,
z drzewa herbacianego, z eukaliptusa.
Zalegajacej ptuca i oskrzela wydzie-
liny najlatwiej pozby¢ sie, oklepujac
plecy. Sprawdza sie tez smarowanie
klatki piersiowej ggsim smalcem,
a u dzieci dodatkowo masaz Tuina.

W stanach ostrych zalecam apli-
kacje baniek lekarskich co 2 dni.

Przy suchym kaszlu uzyj soli emskiej
oraz zréb oklady z gorczycy lub ziemnia-
ka rozgniecionego ze smalcem gesim.

Immunostymulacja
W swojej domowej apteczce mam za-
wsze colostrum (siarg bydleca). Jest
niezwykle odzywcze i zawiera blisko
200 czynnych sktadnikéw, m.in. immu-
noglobuliny wzmacniajace odpornos¢,
laktoperoksydaze i lizozym, ktére maja
wlasciwosci przeciwwirusowe, prze-
ciwgrzybiczne i przeciwbakteryjne,
laktoferyne o dziataniu przeciwpaso-
zytniczym i przeciwnowotworowym
oraz wapi i witaminy A, B, DiE.
Mtodziwo jest znakomitg substan-
cja wspierajaca dziatanie uktadu
odpornosciowego, a poniewaz nie sty-
muluje go, moga je przyjmowac osoby
z autoagresja lub jej podejrzeniem.
Przy kazdym rodzaju kaszlu pomoc-
ne sg tez beta-glukany. To substancje
naturalnie wystepujace w $cianach
komoérkowych roslin, grzybéw i droz-
dzy. Prowadzi sie nad nimi coraz wie-
cej badan, gdyz wykazuja znakomite
wlasciwoséci immunostymulujace,
przeciwzapalne, jak roéwniez przeciwno-
wotworowe. W dolegliwosciach uktadu
oddechowego wzmacniajg ogdlng kon-
dycje oraz energetyke ptuc, redukujac
stany zapalne, jesli takie wystepuja.
Bogatym zZrédlem beta-glukanéw
sa grzyby, w szczegélnosci chinskie
i tybetanskie, np. kordyceps, gano-
derma, maitake, shitake. Znajdziemy
je réwniez w naszych grzybach — bocz-
niakach, twardziakach i pieczarkach.
Preparaty na bazie beta-glukanéw moz-
na znalez¢ w aptekach i zielarniach.
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Zachowac
mlodzienezy -

blask

Czesto wiek kobiety zdradza wyglad jej

szyi. Skdra w tym miejscu jest ciensza niz

na twarzy i pozbawiona ttuszczowej podsciotki.
Co zrobi¢, gdy zaczyna traci¢ jedrnoscé? | jak
poradzi¢ sobie ze zdradzieckimi zmarszczkami,

gdy juz sie pojawity?

wiekiem zmniejsza sie bio-
logiczna aktywnosé¢ komorek
organizmu, spowalniajg procesy
regeneracyjne oraz obniza sie
odporno$¢ na stres srodowiskowy. Zwig-
zany z menopauzg niedobér estrogenéw

przyspiesza proces wiotczenia — bowiem
zahamowaniu ulega wtedy produkcja
kolagenu i kwasu hialuronowego. Ponad-
to dochodzi do zaburzen regeneracji
keratynocytow, ktére budujg naskdrek.
W efekcie skora staje sie ciensza i traci

elastycznos$é, co jest najbardziej widocz-
ne na szyi i dekolcie.

Na szczescie istnieje wiele sposobéw,
dzigki ktérym mozna przywroci¢ skorze
tego obszaru elastyczno$é i uniknaé piet-
na uplywajgcego czasu.

Ujedrniajace olejki
Do butelki wlej ¥2 szklanki oleju z pestek winogron,
Y4 szklanki oleju z pestek dyni oraz tyzke oleju Iniane-
go. Doktadnie wymieszaj i przelej do ciemnej butelki.
Olej z pestek winogron jest lekki i dobrze sie wchtania,
dziata tez $ciggajaco, w czym przypomina dziatanie to-

Peeling z lodowki

2 tyzki majonezu podgrzej w mikrofaléwce do temperatu-

ry pokojowej. Nastepnie dodaj tyzke gruboziarnistej soli lub

cukru. Natéz na twarz, szyje i dekolt, delikatnie pocierajac.
Po ok. 10 min splucz ciepta woda. Powtarzaj co tydzien.

nikéw. Olej z pestek dyni nawilza i odzywia. Zmniejsza

zmarszczki oraz zapobiega ucieczce wilgoci ze skoéry.
Natomiast olej Iniany ma najwyzszg zawarto$¢ kwaséw
omega-3 i -6, wzmacnia wiec skére i zapewnia jej mtody

wyglad. Miksture przechowuj w lodéwce (nawet przez

miesiac). Przed natozeniem na szyje lekko ogrzej ja w dto-

niach. Smaruj 3 razy dziennie, najlepiej zaraz po kapieli*.
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Malezyjski

ujedrniacz
Ekstrakt Labisia pumila apliko-
wany miejscowo ma potencjat
fotoochronny. Hamuje produkcje
substancji zapalnych oraz niszczy
wolne rodniki. Nie do$¢ na tym,
W smarowanej nim skdrze zmniej-
szona przez promieniowanie UVB
synteza kolagenu i fibroblastéw
zostata przywrdcona do normal-
nego poziomu. Badacze z Potu-
dniowej Korei uwazaja, ze dzieki
zawartym w nim bioflawonoidom
i kwasom fenolowym wyciag jest
poteznym Srodkiem przeciwdzia-
tajagcym starzeniu sie skory'.

Naprzemienne

kompresy

Przygotuj 2 reczniki. Jeden
zamocz w goracej wodzie,
lekko odci$nij i przyt6z do gar-
dta na ok. 20 s. Nastepnie
wrzuc¢ go do miski, a drugi
recznik zamocz w chiodnej
wodzie i przytéz na skore szyi
na ok. 20 s. Pamietaj, by zawsze
zaczynac od cieptego oktadu,
a koniczy¢ na zimnym. Kazdy
recznik przyt6z 5 razy. Potem
delikatnie osusz szyje i wklep
w nig krem lub oliwe i wykonaj
masaz. Mozesz tez do wody
dodac soli bochenskiej albo
uzy¢ cieptego i zimnego naparu
rumianku lub rozmarynu.



Maseczka na zmarszczki
zbanana

Dojrzatego banana umyj, obierz ze skorki
i rozgnie¢. Wymieszaj z 3 tyzkami schlodzonej
maslanki. Takg maseczke natéz na szyje, przy-
kryj folig i owin cieptym recznikiem (podgrzej
go wczesniej w piekarniku lub na kaloryferze).
Zostaw na 30 min. Po tym czasie zmyj, delikat-
nie osusz skore i wklep w nig odzywczy krem.

0dzywka z awokado

|esli czujesz, ze Twoja cera jest zbyt prze-
suszona - 2 tyzeczki oleju z awokado -
wmasuj w szyje. Aby lepiej sie wchio-
nat, mozesz go lekko podgrzac, ale badz
ostrozna, abys nie poparzyta delikatnej skory.
W tym samym celu mozesz tez uzyc¢ dojrzate-
go awokado. Wystarczy potéwka owocu. Usuni skérke
i pestke, rozgniec lub zblenduj miagzsz, tak aby powstata
jednolita masa. |esli nie daje sie tego osiggna¢, dodaj
tyzke naturalnego jogurtu lub tyzeczke oleju Inianego.
Nastepnie natéz mase na szyje i zostaw na kwadrans.
W ten sposdb odzywisz skére, przyspieszysz procesy
regeneracji oraz splycisz juz istniejgce zmarszczki.

) OCZYMLEKARZE...
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Zniweluj drugi podbrédek

Woyciagnij szyje do géry pod katem 60°, a nastepnie wy-
sun zuchwe do przodu. Przytrzymaj 5 s. Powtérz ten ruch
20 razy. Dzieki temu drugi podbrédek ulegnie zmniejszeniu.

] e o & ] L]
Olejek z kamelii japonskiej
Moze indukowac synteze kolagenu typu I, ma silne dziatanie nawil-
Zajace i jest bezpieczny w stosowaniu. Dziata przeciwzmarszko-
wo i przeciwstarzeniowo. W badaniach olejek naktadany na skére
zmniejszyt przeznaskérkowg utrate wody i nie wywotat zadnych
niepozadanych reakgiji. Jak skorzystac z jego dobrodziejstw? Wystar-

czy wsmarowac go w skore szyi co drugi wieczér przed snem?®.

3 tyzki drobno posiekanej natki zalej szklanka wrzacego mleka
i odstaw do przestygniecia. W jeszcze cieptym naparze zamocz
gaze i owin nig szyje. Zostaw na 15-20 min. Oktad z mleka
i pietruszki wygtadza skore i przywraca jej jedrnosc.

W niektorych populacjach afrykanskich ko-
biety mielg owoce drzewa kietbasia-

nego na oktad, ktory nastepnie
rozprowadzajg na dekolcie

i piersiach, aby poprawi¢

ich jedrnos¢. Ekspery-
menty naukowe po-
twierdzity, ze sktadni-
ki aktywne zawarte
w owocach Kigelia
africana dziata-

ja ujedrniajaco

na skére wiasciwa.
Zawarte w nich
izoflawony to fi-
toestrogeny dzia-
tajace na tkanki

w sposéb podobny
do ludzkich estro-
gendéw, natomiast
saponozydy wywotuja
drenaz i odbudowe skory,
przywracajac w ten sposéb
elastycznosé i jedrnosc skéry
wiasciwej™.

Pianka jajeczna

Ubij jedno biatko jaja kurzego na sztywnga piane. Natéz jg na
szyje. Zostaw na 15 min. Po tym czasie sptucz maseczke letnig
woda. Powtarzaj 2 razy w tygodniu. W ten sposab nie tylko
dostarczysz skérze skladnikéw odzywczych, ale tez opdéznisz
procesy jej starzenia i poprawisz napiecie.
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Przeciwzmarszczkowy
peeling kawowy

0d lat wiadomo, ze ekstrakt z owocéw kawowca wykazuje dzia-
tanie przeciwutleniajace (duza w tym zastuga zwiaszcza kwaséw

chlorogenowego, chinowego i ferulowego oraz

dukcje prokolagenu typu | poprz

z oliwek, oleju z migdatéw

zeczki mielonego cynamonu
ktory jest obowigzkowym
sktadnikiem ajuwerdyjskich

re. llos¢ oleju dostosuj do po-
zadanej konsystenciji. Jesli fusy
sg dosy¢ mokre, mozna da¢ go mniej
Catos¢ powinna miec jednolita, pap-
kowatg konsystencje. Natdz na skére szyi
i dekoltu i delikatnie jg pocieraj. Nastepnie sptucz.

proantocyjanidyn). Amerykanscy badacze

odnotowali, Ze poprawit drobne linie,
zmarszczki oraz pigmentacje i ogdlny

wyglad®. Ponadto zwiekszyt pro-

wymiatanie wolnych rodnikéw®.
Zmieszaj 3 tyzki fusow z kawy,
2 tyzki cukru, 2-3 tyzki oliwy

lub arganowego oraz pét ty-

mieszanek ujedrniajacych ské-

\ i ] |

T )
Oktad z kopru ogrodowego
Jezeli na Twojej skérze sg juz widoczne oznaki starzenia, przy-
gotuj napar z kopru. 2 tyzki ziota zalej 0,5 | wrzatku i zostaw
do przestygniecia. Gdy bedzie jeszcze ciepty, nasgcz nim wielo-
krotnie ztozong gaze, lekko ja odcisnij, a nastepnie potdz na szyi.
Przykryj woreczkiem foliowym lub folig spozywczg i owin ban-
dazem elastycznym. Zostaw na ok. 20-30 min. Po zdjeciu deli-
katnie osusz szyje. Powtarzaj co 3 dni. Francuskie badania do-
wiodty, Ze po zabiegu z uzyciem wyciggu z kopru skéra stala sie

ez bardziej elastyczna, a drobne zmarszczki zostaty wygtadzone.

Zerwij z paleniem

Dym tytoniowy uszkadza kola-
w gen, a nikotyna powoduje zwe-
w zenie naczyn krwionosnych,
: €0 0znacza, ze skora
k_\_y&'"""\-,m/ dostaje mniej tlenu
B i szybciej sie starzeje.
Badanie przeprowadzone
) w 2013 r. na blizniakach jedno-
jajowych wykazato, ze osoby palgce miaty znacz-
nie wiecej zmarszczek niz ich rodzenstwo, ktére
nie palito’. Uczeni zapewniaja, ze rzucenie natogu
sprawia, iz skéra wyglada az o 13 lat miodziej®.

Maseczka z drozdzy piwnychi jogurtu

2 tyzki stotowe jogurtu naturalnego potacz z tyzka stotowq
drozdzy piwnych oraz tyzka stotowga oleju z kietkdw
pszenicy. Mieszaj tak diugo, az uzyskasz gladka

mase. Natéz jg na szyje i pozostaw do wyschnie-

cia (to zajmie mniej wiecej kwadrans). Nastepnie

sptucz maseczke letnig woda. Zabieg powtarzaj
przynajmniej 3 razy w tygodniu. Drozdze piwne

zawierajq sktadniki odzywcze, ktére stymuluja rege-
neracje wiékien kolagenowych, natomiast jogurt pomaga
nawilzy¢ i odzywic skdre. Maseczka zapobiega powstawa-
niu zmarszczek na szyi, ale takze wygtadza juz istniejace.

& ] o e °
Ultradzwieki i nie tylko
Dziatajg na najgtebsze warstwy skoéry. Ich efekt
staje sie widoczny w ciggu 2-6 miesiecy od pierw-
szego zabiegu. Uzyskane ujedrnienie moze utrzy-
mywac sie nawet rok od zakoriczenia kuracji.

Obecnie promowana jest technologia wykorzystujg-
ca innowacyjny system mikrowibracji kompresyjnych.
Zabieg wygtadza zmarszczki, ujedrnia tkanki, poprawia
ich dotlenienie i odzywienie. Na razie nie ma jednak nie-
zaleznych badan potwierdzajacych jego skutecznosc.
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Astaksantyna

Najnowsze badania dowiodly, ze sub-
stancja ta dziala jako ,wewnetrzny
ekran stoneczny” oraz zapobiega
degradacji kolagenu i tworzeniu sie
zmarszczek bedacych skutkiem wy-
stawienia na dziatanie promieni UV.
Znajduje sie w kilku rodzajach owocéw
morza, w tym tososiu, pstragu teczo-
wym, krewetkach i homarach. Chociaz
nie ma zalecanego jej dawkowania,
w wiekszosci dotychczasowych
badan wykorzystano 2-24 mg jako
dzienny zakres dawek .

= ]

Tonik z aloesu,
ogorka i cytryny

Pomaga nie tylko usung¢ makijaz i oczyscic
skore, bez naruszania jej ochronnego ptasz-
cza lipidowego, ale tez przywraca jej naturalne
pH, utrzymuje odpowiedni poziom nawilzenia
i zwieksza wchtanialnosé kreméw! Przygotuj
Y szklanki soku wyci$nietego z aloesu, ¥z szklanki soku

z zielonego ogorka oraz wycisniety sok z catej cytryny. Wszystkie skiadniki do-
ktadnie wymieszaj, przelej do butelki i przechowuj w lodéwce. Przecieraj takim
tonikiem twarz, szyje i dekolt codziennie wieczorem. Jak dowiedli hinduscy ucze-
ni, $wiezy zel aloesowy wykazuje poprawe sprezystosci i nawilzenia skéry*.

.
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Zatrzymujacy
czas tonik
z elektrolitami

Mata, bardzo dojrzalg brzoskwinie
bez pestki rozgnie¢ na miazge
wraz ze skdrka. Dodaj do masy pot
szklanki wody kokosowej i do-
ktadnie wymieszaj. Jesli chcesz
uzyskac gtadka konsystencje,
uzyj blendera. Naktadaj ptatkiem
kosmetycznym na skére szyi.
To doskonaty tonik dla starze-
jacej sie skory. Brzoskwinie
obfituja w witamine C, ktéra
zwieksza produkcje kolagenu.
Natomiast woda kokosowa jest
bogata w cytokininy - hormo-
ny roslinne, ktére zapewniaja
skorze gtadkosc i elastycznosé,
a nawet zmniejszajg zmarszczki.
Tonik przechowuj w zamknie-
tym stoiku w przez 2-3 dni’.

Pij... sake!

Niedawno wykazano, ze zaréwno do-
ustne, jak i miejscowe stosowanie wina
ryzowego hamuje uszkodzenie bariery
naskorkowej spowodowane ekspozycja
na promieniowanie UV . Wyniki badan
sugeruja, Ze moze ono mie¢ znaczacy
wplyw przeciwstarzeniowy na skore.
Tym bardziej ze, jak dowied|li Korean-
czycy, stymuluje synteze prokolagenu,
zmniejsza przeznaskorkowa utrate
wody oraz sptyca zmarszczki .

Gdy sie kapiesz lub jestes pod natryskiem, zréb deli-
katny masaz szyi i dekoltu. Mozesz uzywac do tego
miekkiej szczotki, gabki lub rekawicy zwilzonych zimng
woda. Pamietaj przy tym, by masowac zgodnie z ukia-
dem miesni — od dotu ku gérze, a dekolt dodatkowo
na boki. Nie trzyj mocno.

Mozesz tez wykona¢ masaz kostka lodu. Owin j3 fo-
lig i przesuwaj nig po szyi kolistymi ruchami - od dotu
do gory - ale tak, by nie naciggac skadry. Catos¢ nie
powinna trwac dtuzej niz 2 min. Nastepnie osusz szyje
i wklep w nig wczesniej ogrzany w dioniach
krem. Masaz poprawia przeptyw krwi
i stymuluje fibroblasty, czyli komérki,
ktére pomagajg wytwarzac tkanki
taczne, takie jak kolagen i elastyna.
Niektdre badania sugeruja, ze moze
zwieksza¢ produkcje mitochondriow.
0dgrywajg one kluczowa role w meta-
bolizmie tkankowym i komérkowym,
a zwigzek miedzy ich dysfunkcja a sta-
rzeniem sie skadry jest udowodniony”.

Wyciag z topianu
Niektdrzy uczeni sg zdania, ze przypadkowe
uszkodzenie tkanki, np. w wyniku ekspozycji
na promieniowanie ultrafioletowe lub two-
rzenie reaktywnych form tlenu, powoduje
powstanie chronicznego btednego kota, ktére
z biegiem czasu prowadzi do narastajgcego
uszkodzenia macierzy. Promieniowanie ultra-
fioletowe w matych i duzych dawkach indukuje
kilka cytokin, w tym szczegélnie TNF-o., ktéry
ostabia synteze kolagenu w ludzkiej skérze.
Efektem jest znaczne pogorszenie stanu tkan-
ki tacznej, prowadzace do powstania zmarsz-
czek oraz utraty elastycznosci i jedrnosci skory.
Rozwigzaniem tych probleméw wydaje sie
topian wiekszy. Po pierwsze, dziata przeciwza-
palnie, hamujac wydzielanie cytokin, i sku-
tecznie chroni macierz zewnatrzkomadrkowa
przed subklinicznym, przewlektym zapaleniem
tkanek. Po drugie, gteboko stymuluje meta-
bolizm tkanki tacznej (np. synteze kolagenu
i hialuronianu), co prowadzi do regeneracji
struktury skory“. Miejscowe stosowanie eks-
traktu z owocéw topianu zapewnia skuteczng
pielegnacje skory dojrzatej. A co najwazniejsze
— wyraznie zmniejsza zmarszczki, nawet te na
szyi, i to juz po 4 tygodniach stosowanial

'
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Glowa w gore,
piers do przodu!

Skora szyi nie podda sie tak tatwo uptywo-
wi czasu, jesli bedziesz dba¢ o prawidtowa
postawe. Zatem nie garb sie, tylko chodz
z dumnie uniesiong gtowa, wyprostowana
i nie zapominaj wciggac brzucha. W ten spo-
sob zapobiegniesz tworzeniu sie poprzecz-
nych zmarszczek na szyi. Ponadto staraj
sie spac na plecach, a najlepiej na poduszce
rehabilitacyjnej, podpierajacej kark.

Nawilzajaca maska

Zmieszaj 2 tyzeczki majonezu
z tyzeczka musztardy stotowej

oraz tyzeczka jogurtu naturalnego.
Mase aplikuj na szyje i delikatnie
wklep ja w skére. Po ok. 10-20 min
doktadnie zmyj ciepta woda.

1. | Biosci Bioeng. 2010 Mar;109(3):291-6

2. Grigore A.: ,Szczesliwa skoéra”, Wydawnictwo
Galaktyka, £6dz 2015

3. journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/
journal.pone.0172624

4. Int) Cosmet Sci. 2008 Jun;30(3):183-93

5. Dermatol Ther. Sep-Oct 2007;20(5):330-42

6. Food Chem Toxicol. 2011 Jan;49(1):309-18

7. Plast Reconstr Surg. 2013 Nov;132(5):1085-1092
8. Skinmed. Jan-Feb 2010;8(1):23-9

9. | Ethnopharmacol. 2007 May 30;112(1):127-31

10. Int ] Cosmet Sci. 2011 Apr;33(2):157-63

11. Steroids. 2009 Jun;74(6):504-11

12. Biosci Biotechnol Biochem. 2007 Feb;71(2):427-34
13. | Biosci Bioeng. 2009 Mar;107(3):266-71

14. | Cosmet Dermatol. 2008 Dec;7(4):281-9

15. | Clin Aesthet Dermatol. 2017 Apr; 10(4): 24-29

16. Nutrients. 2018;10:522. doi: 10.3390/nu10040522
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Istniejg uzasadnione
“naukowo, cho¢ wciaz
" nieuznawane przez
medycyne gtéwnego
nurtu schematy stylu
zycia, umozliwiajgce
cofniecie spadku
zdolnosci
poznawczych,

a nawet choroby
Alzheimera.
Przedstawia

je Celeste McGovern.
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ary Ellen spojrzata zszo-
kowana na lekarza, ktéry
przekazywal jej zlg wiado-
mo$¢: jej maz Harold tra-
cit pamieé. W jednym z testéw, jakie
wykonano, byl w stanie przypomnie¢
sobie zaledwie 3 sposréd 30 wyrazow.

— Lekarz popatrzyl na mnie jak gdyby
z wyrzutem, ze tak dlugo nie dostrzegtam
probleméw — wspomina Mary Ellen.

Harold zaczgl zauwaza¢ swoje trud-
nosci z przypominaniem sobie r6znych
rzeczy, gdy mial 52 lata. Zdarzalo
mu sig zapominac o tym, co miat ku-
pi¢ w sklepie lub gdzie cos$ polozyl.
Zaczal spisywac listy zakupéw, czego
wczesniej nie robil, lecz wkrétce zdat
sobie sprawe, ze zapomina nawet o pro-
duktach wymienionych na kartce.

— Wracalem do domu i u§wiadamiatem
sobie, ze nie wstapitem gdzie$ po drodze
— opowiada. Jak dodaje, byly to drobiazgi,
ale skladatly sie na zauwazalny problem.
Wplywat on réwniez na prace Harolda
jako konserwatora wysokiej klasy urza-
dzen komunikacyjnych i to stawalo sie
niepokojace. Mary Ellen réwniez dostrze-
gala zmiany w zachodzce w matzonku.

— Zaczynal opowiada¢ te same historie.
Albo pokazywal mi w trakcie jazdy cos,
co pokazal mi juz kilka dni wcze$nie;j.

Zadne z nich nie zdawalo sobie
sprawy z powagi sytuacji, dopéki nie
nadeszly wyniki testéw i lekarz nie
stwierdzil, ze Harold doznat pogorsze-
nia funkcji poznawczych. Ta diagnoza
budzita lek. Oboje poczuli, ze prowadzi
ona powoli, lecz nieublaganie, tyl-
ko w jednym kierunku: ku otepieniu,
takiemu jak choroba Alzheimera.

Prawdziwa pandemia

Demencja jest problemem numer jeden
XXI w. wéréd oséb starszych. W sa-
mych tylko Stanach Zjednoczonych,
jak sie szacuje, w 2019 r. z chorobg
Alzheimera i zwigzanym z nig ote-
pieniem zylo 5,6 mln os6b w wieku

65 lat i wiecej — czyli ok. 1 na 10 star-
szych Amerykan6éw. Co wiecej, szacun-
kowo 18,8% o0séb w tej grupie wiekowej
wykazuje uposledzenie funkcji po-
znawczych, a u ok. 1/3 z nich w ciagu
5 lat moze rozwinac¢ sie otepienie’.

W innych krajach wysoko rozwi-
nietych statystyki sg réwnie ponure.
Przykladowo w 2019 r. w Wielkiej
Brytanii zyto ponad 850 tys. 0s6b

z otegpieniem, co oznacza w przy-
blizeniu, ze 1 na 14 Brytyjczy-

kéw powyzej 65. r.z. utracil zdol-
no$ci umyslowe*. W Polsce jest

od 360 tys. do 470 tys. oséb z de-
mencja. Do 2050 r. liczba ta — we-
dlug réznych szacunkéw — wzrosnie
nawet czterokrotnie. Jak stwierdza
Australijskie Stowarzyszenie Al-
zheimera, na calym $§wiecie co naj-
mniej 44 mln ludzi zyja z demencja,
co czyni to schorzenie ,,globalnym
kryzysem zdrowotnym, wymagaja-
cym podjecia srodkéw zaradczych”.

Obrazy SPECT daja
obiektywne dowody
biologiczne, ktdre
MOg3 Znaczaco
zmienic¢ wybor
sposobu leczenia

W 2017 r. otepienie zwigzane z al-
zheimerem bylo trzecig z gtéwnych
przyczyn zgonéw w USA, po chorobach
serca i raku, a badacze ze Szkoly Zdrowia
Publicznego Boston University uwa-
zaja, ze oficjalne dane moga w istocie
zaniza¢ prawdziwy obraz $miertelnoéci.
Opierajac sig na informacjach z doku-
mentacji medycznej i $wiadectw zgonéw
7 342 os6b miedzy 70. a 99. r.z., badacze
oceniaja, ze 13,6% wszystkich zgondw
w USA w latach 2000-2009 jest wynikiem
otepienia, co daje liczbe 2,7 razy wyzsza
niz oficjalne statystyki. Dodajac do tego
szacunkowe dane dotyczace uposledze-
nia funkcji poznawczych bez otepienia,
naukowcy podsumowuja, ze jego cal-
kowity wplyw na §miertelno$¢ wynosi
szacunkowo 23,8%, czyli 4,8 razy wiecej
niz podawany odsetek zgonoéw z tej przy-
czyny. Oznacza to, Ze niemal 1 na 4 zgo-
ny powigzany jest z otepieniem’.

O ile liczby dotyczace choroby Al-
zheimera sa przerazajace, o tyle brak
opcji leczniczych czyni diagnoze tym
bardziej druzgocaca. Niemal kazda
urzedowa strona internetowa o tema-
tyce zdrowotnej zawiera stwierdzenia
zgodne z linig Narodowego Instytutu
Geriatrii Departamentu Zdrowia i Opie-
ki Spotecznej USA, ktéry definiuje
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chorobe Alzheimera jako ,nieodwra-
calne, postepujace zaburzenie mézgu,
powoli niszczace pamieé i zdolnosci
mysélenia, a w konicu — takze zdolnosé
wykonywania najprostszych zadan”.
Mimo miliardé6w wydawanych na opra-
cowanie setek potencjalnych nowych
terapii farmakologicznych zaden z le-
kéw nie zdotal spowolni¢ — nie méwiac
juz o jakiejkolwiek zdolnosci cofnigcia
— otegpienia lub spadku funkcji poznaw-
czych w wyniku choroby Alzheimera.
By chwilowo powstrzymac utrate
pamieci i zyska¢ kilka dodatkowych
miesigcy funkcjonowania z dnia
na dzien, choremu mozna przepisac
gar$é tabletek, ale, jak wyjasnia pre-
stizowa Mayo Clinic, ,,niestety nie
dzialajg one skutecznie u wszystkich,
nie sg w stanie wyleczy¢ choroby ani
powstrzymac jej postepu, a z biegiem
czasu rezultaty ich dziatania slabng”.

Reperowanie mézgu
Jednakze w ciggu ostatniego dziesieg-
ciolecia nastgpila eksplozja badan
naukowych w dziedzinie interwencji
niefarmakologicznych - takich jak
zmiany stylu zycia, obejmujace diete
i éwiczenia, a nawet modlitwe — sto-
sowanych przy pogorszeniu funkcji
poznawczych i schorzeniach neurolo-
gicznych, m.in. w chorobach Alzheimera
i Parkinsona. Rosnie ilo§¢ dowodéw
potwierdzajacych, Ze nasze mézgi maja
wieksze zdolnosci adaptacyjne, niz
sadzimy, i Ze mozemy naprawia¢ uszko-
dzenia, a takze powstrzymywac, a nawet
cofnaé¢ pogorszenie funkcji poznawczych
poprzez zmiane naszych nawykow.
Psychiatra Daniel Amen jest pionie-
rem na polu leczenia pogarszajacej sig
sprawno$ci mézgu. W 2011 r. opubli-
kowat badanie 30 bylych zawodowych
futbolistéw, ktérzy wykazywali uszko-
dzenia mézgu i pogorszenie funkcji
poznawczych po dziesigcioleciach
wielokrotnych urazéw glowy lub uza-
leznien. Gdy sportowcéw zachecano
do zrzucenia wagi i przyjmowania su-
plementéw odzywczych (patrz ramka
po prawej), ponad potowa z nich do-
$wiadczyla znaczacej poprawy funkcjo-
nowania zdolnoSci poznawczych, a ich
mo6zgi wykazywaly zdolno$é ponownego
wytwarzania lub reorganizacji sieci
neuronowych — zjawisko to okreslane
jest terminem neuroplastycznosci®.
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Obrazy mozgu
Oprécz testow kognitywnych dr Amen wykorzystywat do za-
demonstrowania poprawy osiagnietej przez sportowcow
skany SPECT - tomografii emisyjnej pojedynczych fotonéw.
W metodzie tej uzywa sie radioaktywnego znacznika w celu
wykrywania przeptywu krwi w tkankach i narzadach, lacz-
nie z mézgiem. Dawka promieniowania, na jakg narazony
jest pacjent, odpowiada w przybliZzeniu standardowemu
skanowaniu glowy metodg tomografii komputerowe;.
»SPECT pokazuje zasadniczo 3 wazne aspekty kazde-
go obszaru mézgu: czy jest on zdrowy, niedostatecz-
nie aktywny, czy tez nadaktywny”, pisze dr Amen
w swej ostatniej ksigzce pt. ,The End of Mental IlI-
ness” (Tyndale, 2020). Metode te stosuje sie od kil-
kudziesieciu lat do oceny uszkodzen poudarowych i roz-
r6zniania rodzajéw otepienia, lecz psychiatria gléwnego
nurtu nigdy nie przyjela jej jako narzedzia klinicznego.
Jednakze dr Amen, wlasciciel sieci 6 klinik rozrzuconych
po calych Stanach Zjednoczonych, méwi, ze po przejrze-
niu ponad 160 tys. skané6w mézgu metodg SPECT wykryt
wyrazne wzorce przeplywu krwi, charakterystyczne dla
czestych probleméw, m.in. depresji, zaburzen obsesyj-
no-kompulsywnych oraz toksycznego dziatania lekow
i narkotykéw. Dr Amen przekonuje, by zamiast dziata¢
po omacku, opierajac diagnoze i leczenie na objawach,
wykorzystywac¢ obrazy SPECT, dajace obiektywne dowody
biologiczne, ktére mogg znaczaco zmieni¢ wybdr terapii.
Szereg doniesienr, m.in. dokonany w 2014 r. przeglad ba-
dan nad SPECT, potwierdza warto$¢ tej metody jako narzedzia
do diagnostyki i leczenia wielu schorzen psychiatrycznych®.
Opublikowane w 2019 r. badanie pilotazowe wykazalo jeszcze
wyrazniej, ze moze ona identyfikowa¢ obszary o zmniejszonym
doptywie krwi w mézgach dzieci z trudnosciami w uczeniu sie’.
Badanie z 2015 r., przeprowadzone przez dr. Amena wspol-
nie z innymi naukowcami, m.in. z Andrew Newbergiem,
radiologiem z Jefferson University Hospital w Filadelfii,
i z Robem Tarzwellem, psychiatra i adiunktem na Uni-
versity of British Columbia, udowodnilo, ze skanowanie
metoda SPECT moze pozwoli¢ na rozréznienie miedzy
urazowymi uszkodzeniami mézgu a zespolem stresu po-
urazowego (PTSD) - schorzeniami o podobnych obja-
wach, lecz zupelnie odmiennym podejéciu leczniczym?®.
W 2018 r. dr Amen i jego koledzy opublikowali najwiek-
szg z dotychczasowych analiz metodg SPECT - lacznie
62 454 skanéw. Szacunkowo okreélali oni wiek mézgéw, ktore
ogladali (opierajgc sie na fakcie, iZ mtodsze charakteryzuja
sie wiekszym doptywem krwi) i poréwnywali go z rzeczy-
wistym wiekiem pacjentéw z uwzglednieniem ich czynni-
kéw ryzyka. Odkryli, Ze mézgi ulegaly przedwczesnemu
starzeniu o $rednio 4 lata u ochotnikéw ze schizofrenis,
0 2,8 lat u 0s6b uzywajacych marihuany, o 1,6 lat u pacjen-
téw z chorobg afektywna dwubiegunowa, o 1,4 lat u oséb
z ADHD i 0 0,6 roku u 0s6b z historig naduzywania alkoholu®.

Prawidtowe krazenie

Staby przeplyw krwi w mézgu jest najwazniejszym prognosty-
kiem przysztych probleméw z pamiecig oraz tempa pogarsza-
nia sig stanu mozgu, jak twierdzi dr Amen. Uwaza on, Ze jego
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Plan, ktory zmienit losy meczu
i wigczyt do gry uszkodzone mozgi

W badaniu przeprowadzonym przez dr. Daniela Amena na 30 by-
tych futbolistach z uszkodzeniami mézgu i uposledzeniem funkcji
poznawczych na skutek wielokrotnych urazéw gtowy oraz nad-
uzywania lekéw i narkotykéw zachecano ochotnikdw, by przez

6 miesiecy starali sie zrzuci¢ zbedne kilogramy i przyjmowali su-
plementy odzywcze.

Po uptywie tego czasu 69% badanych zglaszato poprawe
pamieci, 53% miato lepszy nastrdj, a blisko potowa wykazywata
poprawe w testach funkcji poznawczych i czasu przetwarzania
informacji. Ich schemat suplementacji obejmowat kwasy ttusz-
czowe omega-3 (zawierajace 1720 mg EPA i 1160 mg DHA), mul-
tiwitamine oraz suplement wzmacniajacy mézg, w skiad ktérego
wchodzity ponizsze sktadniki.

Przeglad badan
z 2016 r. przynidst ,wyrazne dowody” na poparcie stosowania tego
surowca w tagodnym uposledzeniu funkcji poznawczych i otepie-
niu, w dawce 240 mg dziennie®.

TETTTLE, otrzymywana z barwinka pospolitego, od ponad
30 lat stosowana jest w udarach i otepieniu. Przeglad badan
z 2019 r. opisuje ja jako silny lek przeciwzapalny o wiasciwo-
$ciach przeciwutleniajacych i przeciwzakrzepowch, poprawiajacy
przeptyw krwi?.

G LEICLYS) Ten silny przeciwutleniacz powoduije,
jak stwierdzono, niewiele skutkéw ubocznych przy gérnej dawce
dziennej wynoszacej 2 g (1000 mg 2 razy dziennie)>.

w celu poprawy poziomu przeciwutlenia-
czy, przyjmowany w dawkach 300-600 mg dziennie.
s s, Majaca zasadnicze znaczenie dla prawidto-
wego przewodzenia nerwowego, a takze, jak udowodniono, spo-
walniajgca, powstrzymujaca lub cofajagca strukturalng degradacje
mézgu, w dawkach od 300 do 800 mg dziennie*.

[MEELEYY ktéra hamuje rozpad acetylocholiny,
neuroprzekaznika uczestniczacego w procesach uczenia sie.

Zazwyczaj przyjmowana w dawkach

50-200 mcg dziennie. 1 FrontAgingNeurosci,2016;

Acetylo-L-karnityna (ALCAR) 8:276

Ta forma L-karnityny, przenikaja- 2 Eur|Pharmacol, 2018;819:
ca bariere krew-mézg, wykazata 3 ExpertOpinBiolTher,2008;8:
zdolno$¢ zmniejszania objawéw 1955-62

u pacjentéw z tagodnym otepieniem, 4 Nutrition,2015;31:781-786

w dawce 2 g dziennie®. 5 Ilr:]t.l7c.r:i_ngpharmacol Res,1990;



oznaki sg widoczne na skanach SPECT na cale lata, jesli nie
dziesigciolecia, przed wystapieniem klinicznych objawéw
choroby Alzheimera. Dodaje, ze jezeli gdziekolwiek w orga-
nizmie wystepuja problemy z krazeniem, to prawdopodobnie
pojawia sig one wszedzie, dlatego jego protokoly leczenia
majg na celu optymalizacje przeplywu krwi w calym ciele.
Wedlug coraz bogatszej literatury na temat interwencji
niefarmakologicznych kluczem do powstrzymania cho-
roby Alzheimera jest jak najszybsze dziatanie i usuniecie
mozliwie jak najwigkszej ilosci indywidualnych czyn-
nikéw zdrowotnych lub przyzwyczajenn podnoszacych
ryzyko (patrz ramka). Obejmuje to m.in. usuniecie tok-
syn srodowiskowych, takich jak aluminium, przy jedno-
czesnym wzmacnianiu nawykéw budujacych mozg.
W takiej optyce tagodne uposledzenie funkcji poznawczych
postrzegane jest jako krytyczne okno dla mozliwoéci uzdrowie-
nia. By rozpocza¢ ten proces, nie musimy skanowaé¢ mézgu.

Poszukiwanie terapii

Po poczatkowej diagnozie, méwigcej o spadku zdolnosci
poznawczych, Harold Williams odwiedzit kilku lekarzy,
ktorzy zaoferowali mu recepty na leki, on jednak odmowit
ze wzgledu na ich nieskuteczno$¢ oraz potencjalne, dotkliwe

skutki uboczne, m.in. mdto- K|uczem

$ci, wymioty i zmeczenie. .
W 2016 1., gdy utrata pa- do powstrzymania
mieci postepowala u Harolda : :
w lawinowym tempie, jego FhorOI?y AtheIme_ra JeSt
jak najszybsze dziatanie
i usuniecie mozliwie

zona Mary Ellen natrafila
na organizacje non-profit
pod nazwg Sharp Again Na-
turally, zalozong w 2013 1. Jak najwiekszej
przez Lise Feiner, trenerke g . 0.
odnowy biologicznej, w celu ||OSC| CZVnﬂlkOW
pomagania chorym w zdoby- ZdrOWOtnyCh |Ub
waniu i stosowaniu wiedzy .,
o zapobieganiu i cofaniu przyzwyczajen
spadku zdolnosci poznaw-
czych. Wlasnie organizowa- DOanSZQCVCh ryzyko
no tam sesje informacyjna na temat tego, jak popra-
wié¢ funkcjonowanie mézgu bez stosowania lekéw.
— Byl to pierwszy raz, gdy w ogéle uslyszelismy,
ze by¢ moze bedziemy w stanie co$, zrobi¢ by po-
prawi¢ pamie¢ Harolda — wspomina Mary Ellen.
Kilka miesiecy p6zniej panstwo Williams wzigli udziat
w weekendowej konferencji, na ktérej wiele wybitnych
postaci medycyny integracyjnej prezentowato nowg nauke
0 moézgu, a byli wéréd nich: dr Mark Hyman z Cleveland
Clinic, dr David Perlmutter, autor ksigzki pt. ,,Zbozowa glo-
wa” (Wydawnictwo Filo, 2015) oraz dr Dale Bredesen, autor
,Wygraj z alzheimerem” (Wydawnictwo Galaktyka, 2018).
Szczegdblnie prace Bredesena byly rewolucja w dziedzinie
cofania spadku zdolnosci poznawczych i leczenia choro-
by Alzheimera. Jak twierdzi specjalista, przyczyne tego,
ze zaden pojedynczy lek nie jest skuteczny w alzheimerze,
stanowi wieloczynnikowy charakter tej choroby. Leki oddzia-
lujace na jeden zwigzek chemiczny nie sg w stanie usungé
problemu, ktéry badacz poréwnuje do uszczelnienia dachu

Trenuj swoj mozg

Brak ¢wiczen jest istotnym
czynnikiem ryzyka utraty pa-
mieci, w znacznym stopniu
dlatego, ze aktywnos¢ fizyczna
pomaga zachowac zdrowe na-
czynia krwionosne, a krazenie
krwi ma kluczowe znaczenie dla
zdrowia mézgu, jak wyjasnia
psychiatra dr Daniel Amen.
Cwiczenia pomagajg pod-
wyzszy¢ poziom zwigzku
chemicznego o nazwie tlenek
azotu, ktéry produkowany jest

w $cianach naczyn krwiono-

$nych i pomaga sterowac ich

ksztattem. Jezeli Sciany naczyn
krwiono$nych nie sa regular-
nie poddawane pulsujgcemu
naciskowi krwi w wyniku
¢wiczen fizycznych, zaczynajg
znieksztalcac sie, sptaszczac

i ograniczac ogdlny przeptyw

krwi. W wyniku tego tkanki

ciata, facznie z mézgiem, nie
otrzymuja sktadnikéw odzyw-
czych, ktérych potrzebuja, ani
tez nie dysponujg skutecznym
mechanizmem oczyszczania

sie z toksyn, ktére gromadza

sie w organizmie. Poza tym, jak

udowodniono, regularne ¢wi-
czenia fizyczne:

¢ zwiekszajg rozmia-
ry hipokampu, obszaru
moézgu odgrywajacego
wazna role w uczeniu sie
i zapamietywaniu?,

¢ stymulujg czynniki wzrostu
komarek, poprawiajgce zdol-
nosci poznawcze,

* wywieraja wptyw przeciwza-
palny i reguluja poziom stresu
oksydacyjnego w mézgu,
tagodzac w ten sposéb pa-
tologiczne oznaki choroby
Alzheimera?,

¢ pozwalajg zachowat
koordynacje,

» zwiekszajg site
i gietkos¢,

¢ umozliwiajg lepsza detoksy-
kacje poprzez pocenie sig,

* poprawiajq sen
i odpornos¢,

* poprawiaja funkcje wy- |
konawcze ciata. \

Badania pokazuja, ze ko- r

biety sprawne fizycznie

w wieku srednim sg mniej

zagrozone rozwojem ote-

pienia. Jezeli mimo wszyst-
ko wystapi u nich ten pro-
blem, to pojawi sie znacznie
pdzniej — przecietnie w wie-

VW
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ku 90 lat, podczas gdy u kobiet
niesprawnych fizycznie rozwija
sie on $rednio w wieku 79 lat3.

Bez wzgledu na to, ile masz
lat, jak pokazuja badania,

Tia

mozesz poprawic funk-
cjonowanie swego mézgu
za pomocg ¢wiczen, ale duze
znaczenie bedzie miat rodzaj
treningu, jaki wybierzesz.
Wedtug jed- oy
nego z badan R
trening interwa- 5
towy o wysokiej
czestotliwosci (HIIT,
4 odcinki ¢wiczen
o wysokiej czesto-
tliwosci na biezni,
po 4 min kazdy)
poprawiat wydajnos¢ pamieci
do 30%, podczas gdy umiar-
kowane ¢wiczenia aerobowe
lub rozciggajace nie przynosity
Znaczacej poprawy*.
Kanadyjscy badacze _.—ﬁ—- —I
stwierdzili, ze gru-
pa kobiet w wieku R
od 70 do 80 lat z tagodnym
uposledzeniem zdolnosci po- |
znawczych znaczaco poprawita ,n'
wydajnosé¢ pamieci zapomocg
treningu sitowego, wykonywa-
nego 2 razy w tygodniu przez 6 » ﬁ
miesiecy®. 5 B
ol
Dyscypliny z uzyciem rakiet,
od tenisa i squasha po te-
nis stotowy, maja te zalete,
Ze oprdcz ciata trenuja takze
mozg. Osoby uprawiajace taki
sport sg 0 56% mniej zagrozo-
ne $miercig z powodu choréb
uktadu krazenia - co ma tez
# wptyw na funkcjonowa-
nie mézgu®. Uprawianie
tenisa stolowego powigzano
z lepszym funkcjonowaniem
mdzgu niz w przypad-
ku tanca, spaceréw
. .
_’!{5“ czy gimnastyki’.
1 Neuroimage,2018;166:230-8
2 AgeingResRev,2020;62:
101108
3 Neurology,2018;90:
€1298-305
4 ApplPhysiol NutrMetab, 2020,
45:591-600
5 ArchinternMed,2012;172:
666-8
Br|SportsMed,2017;51:812-7
|ExercRehabil,2014;10:291-4
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Czy zagraza Ci choroba Alzheimera?

Czerwona liczba przy kazdym
czynniku okresla, jak bardzo zmienia
on ryzyko choroby,

np.1,3 = wzrost 0 30%

3 =wazrost ryzyka 0 300%

CZYNNIKIRYZYKA

KRAZENIE KRWI

[ Historia udarus

[ Historia choréb sercowo-naczyniowych,
m.in. choroby wiencowej/ zawatow/
niewydolnosci serca/ arytmii 2

[ Stan przednadcisnieniowy/ nadci$nienie
w wieku $rednim 2

[ Niskie cisnienie krwi w pdZniejszym
wieku 1,3
[ Zaburzenia erekcji
O Wiek<501,7
[ Wiek 50-646,1
[ »>65lat7,2

O Cwiczenia fizyczne rzadziej
niz 2 x w tygodniu 2

STARZENIE

[J Wiek 65-842

[ 85latiwiecej 3,8

[0 Ogladanie telewizji dtuzej niz 2 godz.
dziennie 2

[ Praca niewymagajaca uczenia sie
nowych rzeczy lub emerytura bez
nowych przedsiewziec 2

[ Samotnos¢ lub izolacja spoteczna 3,2

STANY ZAPALNE

[ Choroby przyzebia 2

[ Markery zapalne we krwi (wysoki
poziom homocysteiny lub CRP) 2

[ Niski poziom kwaséw ttuszczowych
omega-32

GENETYKA

[ Jeden cztonek rodziny z chorobg
Alzheimera lub otepieniem 3,5

[0 Wiecej niz jeden cztonek rodziny
z chorobg Alzheimera 7,5

[ Jeden gen APOE4 2,5
[0 Dwa geny APOE4 10

URAZY GLOWY

O Pojedynczy uraz glowy z utratg
przytomnosci 2

60 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2021

[ Kilka urazéw glowy bez utraty
przytomnosci 2

[ utrata zmystu wechu 2

TOKSYNY

[ Palenie papieroséw 210 lat, aktualnie lub
w przesztosci 2,3

O Uzaleznienie od alkoholu lub
narkotykdw/lekéw, aktualnie lub
w przesztosci 4,4

[ Historia naswietlan z powodu raka
glowy iszyi3

[ Chemioterapia z powodu raka piersi 1,5

O Przewlekte narazenie na metale ciezkie,
takie jak otéw, rte¢ lub aluminium 1,5

[ Przewlekie narazenie na plesn 1,5

[0 Zaburzenia czynnosci nerek 2

ZDROWIE PSYCHICZNE

[0 Zespot stresu pourazowego (PTSD) 4
[ Choroba afektywna dwubiegunowa 2
O Schizofrenia 2

[0 Depresja3,5

O Przewlekly stres 2

ZABURZENIA UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO

[ Choroby autoimmunologiczne
[ Stwardnienie rozsiane 1,5

[OJ Reumatoidalne zapalenie
stawow 3

[ Toczen rumieniowaty
uktadowy 2

[ Choroba Crohna1,5
[0 Ciezkatuszczyca 3
[ Astmaw wieku dorostym

[ Przewlekta borelioza lub inna
aktywna infekcja 2

[ Opryszczka ust lub narzadéw
ptciowych 2

ZABURZENIA HORMONALNE

[ Niski poziom hormonu tarczycy,
estrogenu lub testosteronu 2

[ Usuniecie macicy bez estrogenowej
terapii zastepczej 2

[ Historia raka prostaty z leczeniem
obnizajgcym poziom testosteronu 2

CUKRZYCA/ OTYLOSC

[ Stan przedcukrzycowy lub cukrzyca 3
[ Nadwaga lub otytos¢ w wieku $rednim 3
[ Niedowaga w starszym wieku 2

ZABURZENIA SNU

O Przewlekta bezsennos¢ 2,3
[ Bezdech senny 2

PODLICZENIE WYNIKOW

Zsumuj liczbe wystepujacych u Ciebie
czynnikdw ryzyka oraz wartosci wzgledne
czynnikéw ryzyka, podane wyttuszczo-
nym drukiem

|::| taczna liczba czynnikéw
ryzyka

Wzgledne wartosci czynnikéw

ryzyka

WYNIK CALKOWITY
Interpretacja:
0 do 6: Niskie ryzyko wystgpienia
otepienia

7 do 14: Umiarkowane ryzyko

* Udaj sie do lekarza na kontrole.

» Usun te czynniki ryzyka, na ktére masz
wplyw, by obnizy¢ wynik catkowity.

* Pomysl o regularnym wykonywaniu
internetowych testéw pracy mézgu,
by $ledzi¢ postepy.

215: Wysokie ryzyko

» Wyeliminuj lub wylecz tyle czynnikéw
ryzyka, ile tylko zdotasz.

* Rozwaz wykonywanie corocznych te-
stow spadku zdolnosci poznawczych,
jak réwniez biezace monitorowanie
w celu wychwycenia mozliwie jak naj-
wczesniej wszelkich .

oznak probleméw

Z pamiecia.




z 36 dziurami. Nalezy zalata¢ mozliwie jak najwiecej , dziur”:
od diety, poprzez ¢wiczenia, az po niedobory zywieniowe.

Istniejg r6zne odmiany diet zdrowych dla mézgu, lecz
znaczna cze$¢ kazdego z tych protokoléw polega na wyelimi-
nowaniu cukru oraz produktéw przetworzonych i skazonych
pestycydami, zawierajacych prozapalne oleje (kukurydziany,
rzepakowy i/lub slonecznikowy), a takze zwigzki chemicz-
ne, takie jak glutaminian sodu (MSG) i czerwien allura (Red
Dye#40), mogace wyzwalaé burze zapalne w mézgu.

Korzystne okazaly sig dieta ketogeniczna, zawierajaca na tyle
malo weglowodanéw, by wprowadzi¢ organizm — i mézg
—w tryb spalania ttuszczéw!'’, jak réwniez post przerywany,

w ktérym tluszcze sa spalane w wyniku gtodéwki trwajacej
co najmniej 12 godz. na dobe, tak jak w protokole Bredesena.
Dr Perlmutter zaleca catkowite wyeliminowanie zb6z, tacznie
z pszenica i ryzem, natomiast dr Amen sugeruje eliminacje
produktéw powigzanych z nieszczelnym jelitem i aktywacja
uktadu odpornosciowego, takich jak gluten, produkty mlecz-
ne i soja, na co najmniej miesiac, by przekonac sie, jaki maja
one wplyw na umyst i nastréj. Te same diety wykorzystywane
sg w leczeniu przewleklych schorzen zapalnych, takich jak
choroby autoimmunologiczne i cukrzyca, oraz choréb serca.

— Czesto ttumacze pacjen-
tom, ze cokolwiek jest dobre
dla ich serca, jest dobre row-
niez dla mézgu. A wszystko,
co jest zte dla serca, jest zle
i dla mézgu - méwi dr Amen.

To nie neurony gwaltownie
starzejg sig, gdy przybywa
nam lat; to nasze naczynia
krwiono$ne starzejg sie naj-
pierw. Oznacza to, ze decy-
dujace znaczenie ma wspo-
maganie przeplywu krwi,
niezbednego do natlenienia
i odzywienia mézgu oraz usuwania toksyn.

Harold i Mary Ellen Williams znalezli lekarza, ktéry rozu-
miat te koncepcje i posiadal przygotowanie w dziedzinie te-
stéw pod katem schorzen zapalnych, toksyn srodowiskowych,
a takze zmian stylu zycia w celu leczenia takich probleméw.

— Badania krwi wykazaly, Ze w moim organizmie istnial stan
zapalny i brakowalo mi pewnych sktadnikéw odzywczych
— m6wi Harold. Usunal z diety gluten i produkty mleczne,
zaczal przyjmowac suplemen-
ty, m.in. witaminy D i z grupy
B oraz kwasy tluszczowe
omega-3, a takze rozpoczat
codzienne ¢wiczenia. Po mie-
sigcu zaczat dostrzegaé ko-
rzy$ci w calym organizmie.

— Troche stracitem
na wadze i moje stawy
byly w lepszej kondycji
— opowiada. — Po 2 mie-
sigcach mialem znacznie
lepszg pamigé. Znéw by-
tem w stanie sktada¢ my-

Po 2 miesigcach
miatem znacznie
lepszg pamiec. Znow
bytem w stanie
sktadac¢ mysli
i podazac za tokiem
roZmowy.

1 AMANeurol,2020:€202831

2 LSECarePolicyandEvaluationCentre,
Projectionsofolderpeoplewith
dementiaand costs of dementiacare
inthe United Kingdom, 2019-2040.
November,2019

3 Alzheimer'sAssociation,Alzheimer'sand
DementiainAustralia.www.alz.org

4 USNational InstituteonAging,
Alzheimer's DiseaseFactSheet. www.
nia.nih.gov

5 |PsychoactiveDrugs,2011;43:1-5

6 Indian|NuclMed,2014;29:210-21

7 |PostgradMed,2019;65:33-7

8 PLoSOne,2015;10:e0129659

9 |AlzheimersDis,2018;65:1087-92

10 IntRevNeurobiol,2020;155:141-68

Czy leki kradng Ci pamiec?

Wiele farmaceutykdéw uszczupla zasoby waznych dla mézgu
sktadnikéw odzywczych, powodujac uszkodzenia, ktére prowadza
do objawdw przypominajacych otepienie. Psychiatra Daniel Amen
mowi, ze gdy zaczat stosowac obrazowanie mézgu metodg SPECT,
byt w stanie zobaczy¢ negatywne skutki i ograniczenia przeptywu
krwi, spowodowane przez np. przez leki przeciwlekowe i prze-
ciwbdlowe. Oto lista najpopularniejszych medykamentéw, ktére
moga by¢ przyczyng probleméw. Pamietaj, by skonsultowac sie

z lekarzem, zanim odstawisz jakikolwiek z nich!

powigzano z obnizeniem poziomu koen-
zymu Q10 i witaminy B12, ktére wywierajg wptyw na funkcjonowa-
nie mézgu. Szczegdlnie metformina zostala powigzana z podwyz-
szonym ryzykiem choréb Alzheimera i Parkinsona.

Leki przeciwhistaminowe i antycholinergiczne§3( WL

w szerokim zakresie schorzen, od nietrzymania moczu i POChP

po chorobe Parkinsona, wywierajg wptyw na neuroprzekaznik
acetylocholine, odgrywajacy wazna role w zapamietywaniu i ucze-
niu sie, jak réwniez w innych funkcjach organizmu, takich jak praca
serca i skurcze mieséni zotadka. Przeprowadzone przez naukowcéw
z University of Washington badanie z 2019 r. wykazato, Ze osoby
w wieku 65 lat i starsze, ktére przyjmowaty leki antycholinergicz-
ne, byly bardziej narazone na rozwdj otepienia niz te, ktére ich nie
stosowaly, a ryzyko byto tym wyzsze, im wieksza dawka kumula-
cyjna. Po 3 lub wiecej latach wzrastato ono o 54%2.

BnZOdIaZI Sa. naJCZES.CI?J przg 1 BM]OpenDiabetesResCare,
pisywanymi lekami uspokajajacymi, 2020;8:e001370; | Am Geriatr
stosowanymi zwykle w bezsennosci S0c,2012;60:916-21

i stanach lekowych. Kilka badarn wyka- 2 llf}lf‘;A;"temMEd:mE;ﬂ&
zato zmagek mledzx( |ch dtugotrwatym 3 |ClinNeurol, 2019;15:9-19
stosowaniem a otepieniem?.

§li i podazac za tokiem rozmowy. Moja dieta zdecydowanie
poprawila sie i w dalszym ciggu zrzucatem kilogramy.

Po 6 miesigcach Harold, jak wspomina, stracit
15 kg i czul sie najlepiej od bardzo dawna. Zgubio-
ne kilogramy nie powracaja juz od ponad 4 lat.

Harold, majacy obecnie 63 lata, uwaza, ze jego zy-
cie wygladatoby dzi$ zupelnie inaczej, gdyby jego zona
nie znalazta organizacji Sharp Again Naturally.

— Wiem, ze gdybym nie natrafil na te informacje, roz-
poznano by u mnie co najmniej reumatyzm i otepienie,
przyjmowalbym teraz kilka lekéw na recepte i bylbym
w znacznym stopniu odizolowany spolecznie. Zmiany,
ktérych dokonatem, uratowaly mi zycie — przekonuje.
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Zyjaciel?

Bytujgce w naszych jelitach bakterie moga wytworzy¢ srodowisko,
ktore zniszczy nowotwor lub wrecz przeciwnie — przyspieszy jego wzrost!

[ lora jelitowa wplywa nie tylko
na przewdd pokarmowy, ale
takze na takie narzady jak mézg,
watroba i trzustka'. Jej dysbio-
za, polegajaca na zmianach w sktadzie

i funkcjonowaniu, przyczynia sig

do rozwoju réznych stanéw patologicz-
nych, w tym otylosci, cukrzycy, choréb
neurodegeneracyjnychi... nowotwo-
row’. Badania mikrobiomu wykazaty
znaczace réznice w liczbie i rodzaju
niektérych drobnoustrojéw u oséb
cierpigcych na raka w poréwnaniu z gru-
pa kontrolna. Jak sie okazuje, to, jakie
zamieszkuja w nas bakterie, koreluje

ze stanem naszego zdrowia i odwrotnie.

0d infekcji do raka

Nasze ciata sg stale narazone na dzia-
tanie drobnoustrojéw, zaréwno rezy-
dentnych, jak i przemijajacych, a takze
ich produktéw ubocznych, w tym
toksycznych metabolitéw. Te ostatnie,
krazac w krwiobiegu, moga przyczy-
nia¢ sie do wystgpienia lub rozwoju
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nowotworéw w lokalizacjach odleglych
od miejsca bytowania danego mikroba.
Oczywiscie ten kij ma 2 konce. Kilka
badan metagenomicznych z kontrolg
przypadkéw sugeruje, ze dysbioza w mi-
krobiocie komensalnej jest rowniez zwia-
zana z wystgpowaniem konkretnych ty-
p6éw nowotwordw w calym organizmie®.
I tak od dawna wiadomo, ze zakazenie
bakterig Helicobacter pylori powoduje
uporczywy stan zapalny i prowadzi
do zapalenia zotgdka, ktére u czesci
zakazonych os6b moze skutkowac roz-
wojem raka tego narzadu. Drobnoustroj
ten sprzyja powstawaniu guzéw poprzez
aktywacje szlaku sygnatowego B-kate-
niny*. Z kolei bakterie Salmonella typhi
laczy sie z pewnym podtypem nowo-
tworéw pecherzyka zélciowego. Znamy
tez bakterie, ktore towarzyszg rakowi
plaskonablonkowemu jamy ustne;j.
Wiasciwie zaskakujace jest, ze do-
piero teraz do tego grona dolaczyt rak
jelita grubego. Analiza prébek meta-
genomicznych katu pobranego od pa-

cjentéw cierpigcych na ten nowotwor
pozwolila zidentyfikowaé¢ w nim bak-
terie Porphyromonas asaccharolytica,
Fusobacterium nucleatum, Bacteroides
fragilis, Parvimonas micra, Prevotella
intermedia, Alistipes finegoldii i Therma-
naerovibrio acidaminovorans. Zdaniem
uczonych mikroby te moga stuzy¢ jako
bakteryjne markery diagnostyczne’.

W innych testach stwierdzono,
ze w badanych guzach jelita gru-
bego i odbytnicy niemal nieobecne
byly bakterie typowe dla mikrobio-
moéw ludzi zdrowych — Bacteroidetes
i Firmicutes — podczas gdy znaczaco
nadreprezentowany byl tam wspo-
mniany wyzej inwazyjny beztleno-
wiec (Fusobacterium nuculeatum),
wczeéniej zwigzany z zapaleniem
przyzebia i wyrostka robaczkowego.

Co wiecej, przekonujace dowody
sugeruja, ze polaczenie 2 szczepow bak-
terii kolonizujacych jelito grube moze
znacznie zwiekszaé ryzyko rozwoju
raka. Naukowcy z Uniwersytetu Johnsa



Hopkinsa w Baltimore przeprowadzili
do$wiadczenia na myszach, z ktérych
wynika, ze nieprawidlowa flora bakte-
ryjna moze sprzyjaé procesom zapalnym
w jelicie grubym, powodujac uszkodze-
nia blony §luzowej, a w konsekwencji
réwniez rozwdéj zmian nowotworowych.
Zesp6l kierowany przez dr Christi-
ne M. Dejea w tym celu skupil sie
na prébkach pobranych od pacjentéw
majgcych uwarunkowania genetyczne
w kierunku zachorowania na raka je-
lita grubego. Najliczniej wystepowaly
w nich Escherichia coli i Bacteroides
fragilis. Uczeni przeniesli drobnoustroje
do organizméw myszy. U gryzoni, kté-
rym przeszczepili tylko jeden gatunek
mikrobdéw, w jelicie grubym rozwijato
sie po kilka mozliwych do usuniecia
guzéw. Jednak gdy badacze umiescili
w ich trzewiach oba szczepy bakterii,
pojawialo sie zdecydowanie wigcej
nowotworéw, a szanse na przezycie
zwierzgt spadaly niemal do zera®!
Chociaz flora jelitowa wptywa na kan-
cerogeneze poprzez mechanizmy nieza-
lezne od stanu zapalnego i uktadu im-
munologicznego, to jednak najbardziej
rozpoznawalne jest wlasnie powigzanie
z ukladem odpornosciowym. Dzieje sie
tak, poniewaz rezydentna mikroflora
odgrywa kluczowg role w aktywaciji,
treningu i modulowaniu odpowie-
dzi immunologicznej gospodarza.

Petzajacy ptomien

Przewlekly stan zapalny wplywa

na zmiane mikrobioty, promuje ekspan-
sje bakterii’” Enterotoxigenic Bacteroides
fragilis (ETBF) i odgrywa wazna role

w karcynogenezie. Sprzyja bowiem
tworzeniu sie guzé6w w okreznicy
poprzez stymulowanie nadmierne;j
odpowiedzi immunologicznej przez
komérki Th17. W pewnym ekspery-
mencie udowodniono, ze mikroby

te indukujg stany zapalne i prolife-
racje komérek rakowych lub hamuja
ich apoptoze poprzez stymulowanie
wytwarzania cytokin®i chemokin.

W mysim modelu bakterie Pepto-
streptococcus anaerobius nie tylko
oddzialujg z receptorem toll-podob-
nym 2 (TLR2) i TLR4, ale tez moduluja
r6zne typy komorek odpornosciowych,
w tym supresorowych, makrofagéw
i granulocytowych neutrofili zwig-
zanych z guzem’ w korzystny dla

ZDROWY STYL ZYCIA

66 \W pewnym eksperymencie udowodniono,
ze Enterotoxigenic Bacteroides fragilis (ETBF)
indukuja stany zapalne i proliferacje komérek
rakowych lub hamujg ich apoptoze poprzez
stymulowanie wytwarzania cytokin i chemokin 99

Zdrajcy i sprzymierzency
Co gorsze lokatorzy naszych jelit
wplywaja réwniez na skutecz-
no$c¢ leczenia raka! Na przyklad
Gammaproteobacteria sg klu-
czowymi drobnoustrojami,

ktére metabolizujg lek chemo-
terapeutyczny — gemcytabine

— do jej nieaktywnej postaci'®.

niego sposéb. Z kolei Fusobacterium
nucleatum wywotuje reakcje zapalne
i onkogenne poprzez czynniki wiru-
lencji, w tym FadA, Fap2 i LPS™.
Jednak jak dowodza badacze z No-
wego Jorku na mysim modelu raka
watrobowokomérkowego, mikroflo-
ra jelitowa jest zbedna do inicjacji
guza, ale wazna dla jego rozrostu''.

Tajemniczy maslan

Btonnik jest probiotykiem fermentowanym przez bakterie do krétkotancuchowych kwa-
sow ttuszczowych, ktére moga osiggnac¢ bardzo wysoki poziom (mM) w Swietle okreznicy?,
a maslan to jeden z najpowszechniejszych sposréd tych krétkotaricuchowych kwaséw
ttuszczowych, selektywnie transportowany do nabtonka okreznicy. W przeciwienstwie

do wiekszosci komérek w organizmie, wykorzystujacych glukoze jako gtéwne Zrédto
energii, kolonocyty polegaja na maslanie, ktéry zaspokaja ok. 70% swoich potrzeb energe-
tycznych? Jako kwas ttuszczowy maslan jest oksydacyjnym Zrédtem energii, podlegajacym
B-oksydaciji, po ktorej nastepuje cykl kwasu trichlorooctowego wewnatrz mitochondriéw.
Poniewaz praktycznie caty maslan pochodzi z bakterii, a nie bezposrednio z pozywienia,
kolonocyty myszy wolnych od zarazkéw majg suboptymalng energetycznos¢, w tym

ok. 50% nizsze poziomy trifosforanu adenozyny, i w konsekwencji ulegajg autofagii®.

Btonnik odgrywa role w zapobieganiu rakowi jelita grubego, a maslan jest jedng z naj-
bardziej prawdopodobnych czasteczek hamujgcych rozwdj nowotworéw. Badania mikro-
biomu wykazaty mniej bakterii wytwarzajacych maslan w przypadkach raka jelita grubego
niz w grupie kontrolnej“.

Ze wzgledu na silne dziatanie przeciwzapalne
maslanu, badacze przypuszczaj, Ze ma on réwniez
wiasciwosci hamujgce rozwéj nowotwordw, ktére nie
sg autonomiczne dla komérek rakowych. Przyktado-
wo maslan tagodzi stan zapalny zwigzany z zapale-
niem okreznicy zaréwno u gryzoni, jak i u ludzi®.
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Z kolei Fusobacterium nucleatum
powigzana z rakiem jelita grubego®’,
przelyku, zotadka, ptaskonabtonko-
wym glowy i szyi oraz rakiem trzustki,
hamuje cytotoksyczno$é komérek NK
(naturalnych zabé6jc6w) poprzez interak-
cje z immunoglobuling limfocytéw T,
reguluje lokalizacje bakterii w guzach
jelita grubego i indukuje $mieré¢ komorek
w ludzkich limfocytach'’. Poza dziata-
niem pronowotworowym F nucleatum
przyczynia sie do chemoopornosci.

Jednak sa i takie drobnoustroje,
ktére wspierajg dzialanie chemote-
rapeutykéw. Nowe badanie przepro-
wadzone przez uczonych z Lawson
Health Research Institute i Western
University wskazuje na kluczowa
interakcje miedzy nimi u pacjentéw
z nowotworem prostaty. Naukowcy
mowig wprost: ,bakterie w jelitach od-
grywaja role w wynikach leczenia”.

66 Flora bakteryjna moze zwiekszac lub zmniejszac
podatnos¢ na raka i jego progresje poprzez
rdzne mechanizmy, takie jak modulowanie stanu
zapalnego, wptyw na stabilnos¢ genomowa komorek
gospodarza i wytwarzanie metabolitow 99

Tradycyjne terapie raka prostaty
maja na celu pozbawienie organizmu
androgenow, ktére sg odpowiedzialne
za wzrost guza. Niestety nie zawsze
sa skuteczne. W takich sytuacjach le-
karze siegaja po octan abirateronu. Jest
on podawany doustnie, co wymusza
jego kontakt z zamieszkujacymi przewo6d
pokarmowy drobnoustrojami i — jak sig
okazuje — ma donioste skutki. Badacze
odkryli, ze mikrobiomy jelitowe pacjen-
téw przyjmujacych te substancje zmie-

Uwaga, niebezpieczenstwo!

Naukowcy z Uniwersytetu w Virginii odkryli, ze niektdre bakterie jelitowe moga wptywac
na przerzutowanie nowotwordow piersi.

Wiekszos$¢ przypadkéw raka piersi jest napedzana hormonami — progesteronem lub
estrogenem. Jednak wcigz nie wiemy, dlaczego niekiedy u pacjentek wystepuje agresywna
jego forma, ktéra wywotuje przerzuty. Poprzednie badania wskazywaty, ze otytos¢, czeste
stosowanie antybiotykéw oraz dieta miaty zwigzek z agresywnoscig nowotworu. Czynniki
te s takze powigzane ze sktadem mikrobioty jelitowej. Badacze postanowili wiec zba-
da¢, czy ma ona wptyw na agresywnos$¢ nowotworu piersi. Aby zaburzy¢ réwnowage flory
bakteryjnej u myszy laboratoryjnych, podali im wysokie dawki antybiotykéw. Nastepnie
wszczepili im komoérki nowotworowe i obserwowali ich rozwadj. Zaburzenie w sktadzie
mikrobioty spowodowato, ze komorki raka piersi staty sie bardziej inwazyjne i zaczety prze-
rzutowac do innych organéw. Zdaniem naukowcéw dysbioza wywotuje stan zapalny w ob-
szarze gruczotu piersiowego oraz odkiadanie kolagenu w srodowisku komoérek nowotworu
(czynniki, ktore zwiekszajg prawdopodobieristwo przerzutow).

Warto tu podkresli¢, ze takie zaburzenia, spowodowane an-
tybiotykoterapia, nieprawidtowa dietg, otytoscig oraz réznymi
chorobami, sg bardzo czeste w naszej populacji, a to wigze sie
ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju réznych nowotworéw?.
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nity sie drastycznie. Bakterie bytujace

w jelitach metabolizowaly lek, co prowa-
dzito do znacznego wzrostu szczepu Ak-
kermansia muciniphila, okre§lanego jako
»probiotyk nowej generacji” ze wzgledu
na jego zdolno$¢ wzmacniania odpo-
wiedzi na leki do immunoterapii raka.
Namnozenie Akkermansia muciniphila
doprowadzilo réwniez do zwiekszo-

nej produkcji witaminy K2, znanej

z wladciwosci przeciwrakowych, kté-

re mogg hamowaé wzrost guza'.

Inne prace dowodzg, ze bez flory
bakteryjnej niektére leki przeciwno-
wotworowe bylyby bezuzyteczne. I tak
cyklofosfamid (CTX), ktéry normalnie
zmienia sktad mikrobioty jelitowe;j
u myszy i sprzyja translokacji specy-
ficznych bakterii Gram-dodatnich,
podawany gryzoniom o wyjalowionych
trzewiach prowadzi do lekoopornosci'®.

Aby scharakteryzowa¢ funkcje mi-
krobioty w kancerogenezie, mysie
modele raka zostaly poddane leczeniu
antybiotykami. Byly réwniez utrzymy-
wane w stanie wolnym od zarazkow
lub zostaty skolonizowane przez okre-
$lone bakterie w specjalistycznych
(gnotobiotycznych) obiektach. Badania
te pokazuja, ze flora bakteryjna moze
zwiekszaé lub zmniejsza¢ podatnosé
na raka i jego progresje poprzez rézne
mechanizmy, takie jak modulowanie
stanu zapalnego, wplyw na stabilnos¢
genomowa komoérek gospodarza i wy-
twarzanie metabolitéw, ktore dziatajg
jako inhibitory deacetylazy histonowe;j
w celu epigenetycznej regulacji ekspre-
sji gen6w. Jednoczesnie jednak dieta
moze modulowa¢ sklad spotecznosci
drobnoustrojéw w naszych jelitach'...

Dr Jekyll i pan Hyde

Naukowcéw od dawna zastanawiato,
jak to sie dzieje, ze nowotwor jelita
cienkiego jest dos¢ rzadki (2%), nato-
miast po sgsiedzku, w jelicie grubym,
rozwija sie bardzo czesto (98%) i jest



jedng z gléwnych przyczyn zgonéw z powodu nowotworéw.
Co sprawia, ze guzy wolg ulokowac sie w jelicie grubym? Po-
dejrzewali, Ze w gre wchodzi mikrobiom. Jelito cienkie zawiera
niewiele bakterii, podczas gdy w okreznicy jest ich mnéstwo.

Zespo6l prof. Yinona Ben-Neriaha z Uniwersytetu Hebraj-
skiego w Jerozolimie odkryl, Ze promujace nowotwdér mutacje
same w sobie wcale nie muszg by¢ czyms szkodliwym. Wrecz
przeciwnie. Mutacje te, w srodowisku panujacym w jelitach,
mogg pomagac organizmowi w zwalczaniu nowotworéw.

Uczeni skupili sie na roli genu TP53, obecnego w kaz-
dej komérce. Wytwarza on proteine p53, ktorej zadaniem
jest ttumienie niekorzystnych mutacji w komoérce. Jesli
jednak p53 zostaje uszkodzona, przestaje chroni¢ komor-
ke. Zaczyna dziala¢ w spos6b przeciwny, niz powinna:
pomaga w rozwoju i rozprzestrzenianiu sie¢ nowotworu.

Aby przetestowaé swoja teorie, naukowcy wprowadzili do je-
lit myszy zmutowane biatka p53 wywotlujace raka jelit. Ku ich
zdumieniu proteina ta ulegla tam zmianie w swojg normalna,
tlumiaca nowotwér wersje. Gdy jednak zmutowana — szko-
dliwa — proteina zostala wprowadzona do jelita grubego, nie
ulegla zmianie i pozostala w formie promujacej nowotwor.
Drobnoustroje pokazaly swoje 2 oblicza: w jelicie cienkim z za-
ciekloscig doprowadzily do jej zmiany w proteine chronigca
przed nowotworem, podczas gdy w okreznicy catkowicie zmie-
nialy kurs i wraz ze zmutowana p53 promowaly wzrost raka!

Izraelczycy jednak na tym nie poprzestali. Chcac spraw-
dzi¢, czy to flora bakteryjna jest gtéwnym czynnikiem decy-
dujacym o sposobie dzialania zmutowanej p53 w jelitach,
zastosowali antybiotyki, ktérymi zniszczyli mikrobiom
jelita grubego. Po takim zabiegu uszkodzona proteina nie
mogta nadal wspiera¢ rozprzestrzeniania sig choroby.

Jak do tego doszlo? Zdaniem izraelskich badaczy win-
ne moga byé¢... antyoksydanty. Kiedy karmili myszy dieta
bogatg w przeciwutleniacze, ich flora jelitowa przyspie-
szyla tryb rakotworczy p53. Prawdopodobnie wysokie
poziomy metabolitéw — wystepujace w niektérych bak-
teriach i zywno$ci bogatej w przeciwutleniacze — zapew-
niajg srodowisko niezwykle przyjazne dla zmutowanych
gendw, a to z kolei przyspiesza wzrost nowotworu'®.

Od lat méwiono nam, ze antyoksydanty chronia komor-
ki przed utlenianiem powodowanym przez wolne rodni-
ki, ktére moga sprzyja¢ chorobom serca, rakowi i innym
schorzeniom. Tymczasem niekiedy bywa odwrotnie!

Probiotyki w akcji
Skoro na ogét dobroczynne antyoksydanty moga
nam wycigé paskudnego psikusa, to jak wygla-
da sprawa z zywymi kulturami bakterii?

Przeprowadzono liczne badania w celu zbadania wpty-
wu probiotykéw i prebiotykéw na leczenie nowotworéw.
W niektérych z nich odnotowano lepsze wyniki kliniczne
pacjentéw otrzymujacych probiotyki'’. Prospektywne bada-
nie interwencyjne na osobach cierpigcych na nowotwor jelita
grubego ujawnilo, ze podanie Lactobacillus acidophilus NCFM
i Bifidobacterium lactis Bl-04 zmienito ich profil mikrobiolo-
giczny. Zastosowane preparaty zwiekszyly liczebnos¢ bakterii
wytwarzajacych maslan, takich jak Faecalibacterium i Clostri-
diales spp, jednoczes$nie zmniejszajac liczebno$é rodzajow

REKLAMA
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Polecany osobom z zaparciami
oraz odchudzajacym sie.

Dostarcza prozdrowotnych bakterii.*
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Suplement diety

tupina nasienna babki jajo-
= wate] wspomaga prace jelit
f000 i wyproznianie, Naturalna
inulina z cykorii przyczynia sie
do zachowania prawidlowego
skladu flory bakteryjnej jelit, co ma znaczenie w przypadku
antybiotykoterapii oraz stosowania lekdw przeciwholowych
i przeciwzapalnych. Ponadto z publikacji naukowych wynika, ze
btonnik wspiera naturalng odpornosc organizmu oraz sprzyja
utrzymaniu prawidlowej masy ciafa (,Normy zywienia dla popula-
¢ji Polski”; Instytut Zywnosci i Zywienia; 2017).
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zwigzanych z rozwojem raka, w tym
Fusobacterium i Peptostreptococcus™.
W modelach zwierzecych odnoto-
wano takze, ze procz zmiany sktadu
mikrobiomu probiotyki tagodzily stan
zapalny (dotyczy to réwniez wrzo-
dziejacego zapalenia jelita), hamowaly
wzrost guza®' oraz chronily zdrowe
komérki przed promieniowaniem,
podnoszac w ten sposéb skutecznosé
terapii przeciwnowotworowe;j**.
Ponadto regulowaty procesy meta-
boliczne gospodarza oraz modulowa-
ty jego uktad odpornosciowy. Z tych
wzgledéw stosowanie probiotykéw
i prebiotykéw jest proponowane jako
potencjalna terapia wspierajaca le-
czenie przeciwnowotworowe.
Udowodniono, Ze probiotyki i pre-
biotyki moga podwyzszy¢ bezpieczen-
stwo stosowania oraz minimalizowa¢
wystepowanie efektéw ubocznych
standardowych terapii
przeciwnowotworowych.
Poza bezposrednim
przywracaniem ho-
meostazy mikroflory
jelitowej probiotyki
prezentuja szereg
funkcji przeciwnowo- e!
tworowych. Przyczyniaja
sig do stymulowania uktla-
du immunologicznego, usprawniaja
dzialanie bariery jelitowej poprzez
wydzielanie molekul przeciwnowo-
tworowych oraz antyoksydacyjnych,
a w konicu poprzez aktywacje komérek
mononuklearnych limfocytéw i podwyz-
szenie produkcji immunoglobuliny A.
Suplementacja zywymi kulturami
bakterii prowadzi do aktywowania
fagocytow, ktére przyczyniaja sie
do utrzymywania stanu czujnosci
przeciwko komérkom nowotworowym,
w szczeg6lnoéci we wezesnych fazach
rozwoju. W przypadku raka jelita grube-
go suplementacja probiotykami w celu
modulowania mikrobiomu oraz odpo-
wiedzi immunologicznej okazata sie
potencjalnie obiecujgcym podej$ciem
do hamowania progresji raka i podwyz-
szenia efektywnos$ci chemioterapii.
Badania na zwierzetach dowodza,
ze wystepujace naturalnie Bifidobac-
terium longum i Bifidobacterium breve
spowodowaly istotng redukcje rozwoju
nowotworéw oraz podwyzszyly efek-
tywno$¢é immunoterapii przeciwcialami
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66 U chorych na raka procz zmiany sktadu mikrobiomu
probiotyki tagodzity stan zapalny, hamowaty
wzrost guza oraz chronity zdrowe komorki przed
promieniowaniem, podnoszac w ten sposéb
skutecznosc¢ terapii przeciwnowotworowe;j 99

anty-PD-L1. Natomiast podawanie Lac-
tobacillus lactis spowodowalo redukcje
stezenia nadtlenku wodoru oraz ak-
tywnoésci peroksydazy, co w badaniach
na myszach doprowadzilo do obnize-
nia stanu zapalnego tkanki jelitowe;j
oraz zmniejszenia jej uszkodzen.
Niektére analizy wykazaly, Ze pro-
biotyki efektywnie
s wspierajg leczenie

.l"u -|r"‘1-.. . . . .
- - 1 % chemio- i radioterapia
: T
» . = . P .
Rty pacjentéw z rakiem

AL S jelita grubego. Poda-
g @¥ . wanie Lactobacillus
y @ q’ rhamnosus obnizylo
czestotliwos$¢ biegunek
czy rozstroju zoladka. Prze-
prowadzono randomizowang
prébe kliniczna, w ktérej
badano efektywnos¢ oraz tolerancje
Lactobacillus rhamnosus u chorych
z biegunka spowodowang radioterapia.
Potwierdzita ona, Ze u pacjentéw zazy-
wajgcych probiotyki biegunki wystepo-
waly rzadziej i w mniejszym stopniu.

Prebiotyki tez pomoga
Te niestrawne skladniki zywnosci
wybidérczo stymuluja wzrost i/lub ak-
tywnoéc¢ okreslonej mikroflory jelito-
wej, co zapewnia korzysci zdrowotne.
Typowe prebiotyki obejmujg zrédla
blonnika pokarmowego, takie jak inu-
lina, ktéra sprzyja wzrostowi Bifido-
bacteria. Szereg prebiotykéw odgrywa
role w zapobieganiu nowotworom?*.
Polifenole zawarte w diecie nalezg
do najczesciej badanych prebiotykow.
Obejmuja flawonoidy, kwasy fenolowe
i ligniny obecne w herbacie, winie,
owocach, orzechach i warzywach.
Kwas elagowy to polifenol obecny
w niektérych jagodach i orzechach, kté-
ry ma wlasciwosci przeciwrakowe. Jest
metabolizowany przez mikrobiote okrez-
nicy do urolitin, ktére maja dziatanie
proestrogenne i antyestrogenne zaleznie
od potrzeby*‘. Urolityny mogg réwniez

redukowacé stan zapalny, w ktérym po-
sredniczy COX-2, tak wiec przeciwno-
wotworowe dzialanie tego prebiotyku
moze obejmowac wiele szlakow?°.
Daidzeina jest rozkladana przez mi-
kroflore jelitowa do equolu®. Ten zwia-
zek mozna wykry¢ tylko u 30-40% osob-
nikéw i chociaz przyczyna tego nie
jest znana, moze to cze$ciowo wynikaé
ze wzglednej obfitosci okreslonych
bakterii. Zdolno$¢ do wytwarzania
equolu jest dodatnio skorelowana
z bakteriami redukujgcymi siarczany
i ujemnie skorelowana z C. coccoides
i Eubacterium rectale”. Niektére badania
epidemiologiczne wykazaly korelacje
miedzy bakteriami produkujgcymi equol
a zmniejszonym ryzykiem raka piersi
u kobiet i prostaty u mezczyzn. Jednak
zaleznosci te zaobserwowano jedynie
w populacjach azjatyckich®®. Nie jest
jasne, czy te réznice etniczne wynikajg
z odmiennoéci w genetyce, mikro-
biocie lub diecie (np. spozycie soi).
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Przymierze przeciwko
podstepnemu zabojcy

Rak trzustki jest jednym z najgrozniej-
szych nowotworéw, a jego zlosliwosé
wigze sie ze ztym rokowaniem. W do-

datku jest bezwzgledny i nie przebiera:

dotyka bogatych, biednych, stawnych
i pospolitych. Nie ma dla niego zna-
czenia, Ze jeste$ genialnym zdobywca
nagrody Nobla (Ralph Steinman)
lub wspétwlascicielem Apple (Steve
Jobs). Przez lata potrafi rozwijac sig
po cichu, nie dajac zadnych objawéw.
Kiedy juz zostaje wykryty, najczesciej
jest za p6zno na skuteczne leczenie.
Liczba zachorowan na raka
trzustki stale rosnie, a z nig $mier-
telnos¢. Od 1990 do 2017 r. liczba
chorych na $wiecie zwigkszyla sig
0 130%. W Polsce zapadalno$é na raka
trzustki w ciagu ostatnich 30 lat wzro-
sta prawie dwukrotnie. Liczba zgonéw
wynosi natomiast ok. 5 tys. rocznie.
Najwiekszy wzrost zachorowalnosci
nastapit wéréd kobiet. Czynnikami
majacymi znaczacy wplyw na rozwoj
raka trzustki sa: palenie — dwukrotny
wzrost ryzyka (dr Lubomir Bodnar),
otytoé¢ — wzrost o 30%, naduzywa-
nie alkoholu, przewlekle zapalenie
trzustki, cukrzyca, predyspozycje ge-
netyczne, Helicobacter pylori, a ostat-
nie badania potwierdzaja, ze takze
obecnoé¢ w przewodzie pokarmowym
grzybéw Malassezia (2019, badania
prof. Anthony’ego L. Komaroffa).

PROMOCJA

,Posune sie nawet do stwierdzenia, ze prawdopodobnie

palenie miato co$ wspdlnego z moim rakiem trzustki”

Nasze Centrum Ziotolecznictwa Wil-
caccora w Lomiankach kolo Warszawy
pomaga pacjentom zmagajacym sie z tg
podstepna choroba. Od lat stosujemy

kombinacje roélin leczniczych i preparaty

naturalne, tworzone w oparciu o obser-
wacje empiryczne u ludzi prowadzone
przez tzw. plemiennych lekarzy z Peru.
Ich czystosé i skuteczno$é jest nastepnie
weryfikowana badaniami naukowymi.

Z tego powodu nasze Centrum na state
wspélpracuje z naukowcami z Wydziatu
Biologii Uniwersytetu Warszawskiego
oraz prof. Krzysztofem Gulewiczem

z Instytutu Chemii Bioorganicznej

w Poznaniu. Nasi farmaceuci i lekarze
zawsze dobierajg kuracje indywidualnie
dla kazdego pacjenta, stosujac rosliny

Patrick Swayze

o unikalnym sktadzie fitochemicznym,
np. z acacetinem — flawonoidem regene-
rujagcym trzustke, fenolami (Geranium
dielsianum), unikalnym polgczeniem
siarczkowym (mucura), alkaloidami i ace-
togeninami (flaszowiec miekkociernisty).
Stosowane przez nas rosliny to: agracejo,
abuta, vilcacora, cuti cuti, pasuchaca
i inne. Specjalnie pod katem leczenia
trzustki i watroby opracowali$my produkt
Ganotumeric. Ponadto z powodzeniem
stosujemy wyciagi z grzybéw wschod-
nich, jak np. maitake (frakcja D), re-
ishi (zarodniki), Coriolus versicolor.

Gdy medycyna akademicka nie
daje juz nadziei, my odnotowujemy
zwiekszenie przezywalnosci pacjen-
téw do 2,5; 3, a nawet 7 lat. UWAGA:
ze statystyk wynika, ze od diagnozy
5 lat przezywa jedynie 5-6% pacjentéw.

Wspomagamy tez skutecznie leczenie
stanéw zapalnych trzustki i watroby,
marsko$ci watroby oraz obecnosci
w przewodzie pokarmowym Helico-
bacter pylori i grzybicy jelit, ktéra takze
czesto prowadzi do raka trzustki.

Konsultacje: Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora, 05-092 Lomianki,

ul. Warszawska 71 A

tel. 22 751 65 07, tel./fax 22 751 85 43
www.unadegato.pl
vilcacora@biorelax.pl
apteka@undegato.pl
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Pociqg do serca

Wszystko zaczyna sie od skurczu serca... To on wypycha krew w podrdz do najdalszych
zakatkow organizmu. Jej przebieg w duzej mierze zalezy od nas.

Uklad krazenia mozna poréwnac
do kolei — moze nie do PKP ale tych
japonskich, gdzie sie¢ poltaczen jest
gesta, a pociagi mkng po torach bez
op6znien. Dworzec centralny to serce.
Wazy niecale 0,5 kg. Ma wlasng insta-
lacje elektryczna, ktéra umozliwia
wykonywanie rytmicznych skurczéw.
W spoczynku wykonuje 60-90 ude-
rzeh na minute. W ciggu ludzkiego
zycia bije érednio 2,5 mld razy.

Lezy posrodku klatki piersiowej,
sktada sig z 2 przedsionkéw, 2 komér
i 4 zastawek. Do przedsionkéw — umiesz-
czonych na gérze organu — wplywa krew
z calego organizmu. Z nich przedostaje
sig na dél, do komér, ktére wypycha-
ja ja w dalsza droge. Gdy lewa komora
sie kurczy, wyplywa z niej natlenowa-
na krew bogata w sktadniki odzywcze,
czyli z naszego dworca wyrusza sklad
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zaopatrzony w glukoze, aminokwasy,
tluszcze oraz tlen konieczny do spalania
niektérych z tych zwiazkéw, przenoszo-
ny za pomocg hemoglobiny — czerwo-
nego barwnika krwi. Jego trasa wiedzie
tetnica gléwna, czyli aorta, ktéra rozga-
tezia sie na tetnice — r6zowe sprezyste
rurki rozszerzajace sie i zwezajace wraz
z uderzeniami serca. W sumie mamy ich
27. Dlaczego tetnig w takt jego skurczow
z czestotliwos$cig ok. 70 razy na minu-

Zdrowa tetnica Poczatkowe
odktadanie

lipoprotein

te, 4 200 razy na godzing i ponad
100 tys. razy na dobe?

Sie¢ potaczen

Sekret tkwi w ich budowie. Tetnice maja
3 warstwy: blone wewnetrzng wystang
idealnie gtadkim $rédblonkiem, bloneg
srodkowg zbudowang z przebiegaja-
cych okreznie wiékien migsniowych
oraz blone zewnetrzng (przydanke),
ktorg stanowi tkanka tgczna. Duze tet-

Plytka miazdzycowa
zaburza przeptyw
krwi

Bardzo zwezona
tetnica



nice zbudowane sg niemal wytgcznie

ze sprezystych blon i wtékien, §rednie

i mate — z sporej ilosci tkanki miesnio-
wej. Dzieki temu sg wytrzymale oraz
moga latwo i nieprzerwanie kurczy¢ sig
i rozszerzaé, niezmordowanie rozprowa-
dzajac krew do narzadéw oraz tkanek.

Aorta przebiega przez tylna czes$¢ klat-
ki piersiowej i po przejéciu przez tunel
znajdujacy sie w przeponie przechodzi
do jamy brzusznej, gdzie umiejscowiona
jest na przedniej powierzchni kregostu-
pa. Jej czes¢ biegnaca w okolicach serca
nazywa sie aortg wstepujaca. Odcho-
dza z niej 2 galezie, ktérych droznosé
nierzadko spedza sen z powiek chorym
i lekarzom - to tetnice wienicowe, ktére
doprowadzaja utlenowang krew do mie-
$nia sercowego. Zwezenie lub zatkanie
ktérejkolwiek z nich grozi zawatem.
Wystarczy kilka minut od zamknie-
cia tetnicy wieficowej, by odzywia-
ne przez nig komorki obumarty.

Z kolei tuk aorty zaopatruje w krew
gbrna cze$é organizmu, to od niego
odchodzg istotne dla naszego mézgu
i oczu wewnetrzne tetnice szyjne.
Pozostale to trasy dojazdowe do reszty
glowy, koniczyn gérnych i kregostupa.

Aorta piersiowa przez swoje rozga-
lezienia doprowadza krew do oskrzeli,
gornej czesci przelyku i miesni klatki
piersiowej. Natomiast po przekrocze-
niu tunelu w przeponie staje sie aortg
brzuszng, a nastepnie przechodzi
w pien trzewny, od ktérego wiodg trasy
do organ6éw jamy brzusznej i nerek.

Mniej wigcej na wysokosci pepka
aorta brzuszna dzieli sie na 2 duze
tetnice biodrowe, ktére wraz ze swo-
imi odgalezieniami dostarczaja pro-
wiant m.in. narzagdom plciowym
i kroczu, a p6zniej koniczynom dol-
nym, az po koniuszki palcow stép'.

Na kazdym przystanku trwa inten-
sywny ruch towarowy i pasazerski.
Uktad dokrewny uwalnia do krwi
hormony, a odpornoéciowy uzywa
jej do transportu przeciwcial.

Waga mikrokrazenia
Galezie (bocznice) duzych tetnic
stopniowo stajg sig coraz wezsze,

az w koncu sa tak cienkie jak wlos — stad

nazwa naczynia wlosowate. Catkowi-
ta powierzchnie tych najmniejszych
niteczek szacuje sie na ok. 300 m?!
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66 Bywa, ze pierwszg oznakg choroby jest zawat serca
lub udar mézgu, jesli zmiany miazdzycowe umiejscowia
sie w tetnicach wiencowych lub szyjnych 99

Wrtasnie te mikronaczynia biorg
na siebie obowigzek zaopatrzenia komé-
rek ciata w sktadniki odzywcze oraz
usuwania produktéw przemiany materii
i substancji odpadowych — majg na tyle
cienka $ciang naczyniowa, zredukowa-
na do warstwy $rédbtonka, ze sg prze-
puszczalne dla okreslonych zwigzkow.
Poza wymiang substancji odzyw-
czych i metabolitéw miedzy krwiag
a tkankami do podstawowych funk-
¢ji mikrokrazenia zalicza sie ochrone
przed znacznymi wahaniami ci$nienia
hydrostatycznego w sieci kapilar, ktére
mogloby zaburzy¢ procesy dyfuzyjne.
Wielkos¢ dyfuzji (czyli wymiany
gazow, metabolitow i elementéw ukta-
du immunologicznego miedzy krwig
a wodng przestrzenig pozanaczynio-
wa) zalezy od przepuszczalno$ci $cia-
ny naczynia wlosowatego, natomiast
powierzchnia wymiany - od stanu
zwieraczy przedwlosniczkowych,
wrazliwych na czynniki metabolicz-
ne, hormonalne i nerwowe, ktére
powoduja rozszerzenie lub skurcz
naczynia. Przeplyw zmienia sig réw-
niez pod wplywem typu receptoréw,
ich gestosci i dystrybucji w naczy-
niach poszczegdlnych narzadéw?.
Tetniczki w organach o duzej prze-
mianie materii (przewdd pokarmowy,

serce, mozg czy nerki) sa stabo unerwio-

ne, przez co nie moga sig samoczynnie
kurczy¢ i rozkurczaé. Zadanie to przej-
muje wyscielajacy je srédblonek,
ktéry produkuje substancje roz-

szerzajace naczynia (tlenek e
azotu i prostacykline) ~ %

oraz naczynioskur- /

czowe (endote-

"

A
A éw. " Tw

ling i $sr6dblonkowy czyn-
nik zwezajgcy naczynia).

Jesli jednak dojdzie do uposledzenia
jego funkcji, np. w nastepstwie hiper-
glikemii, nadci$nienia tetniczego czy
przewleklego procesu zapalnego, kon-
sekwencja beda najpierw zaburzenia
czynno$ci zaopatrywanego narzadu®,

a w dalszej perspektywie calego orga-
nizmu. Niedobor substancji odzyw-
czych oznacza bowiem utrzymuja-
cy sie deficyt energii w komoérkach,
co prowadzi do osltabienia og6lnej
sprawnoSci fizycznej i psychiczne;j.

Do zaburzen mikrokrazenia docho-
dzi najczesciej w wyniku niewydolno-
Sci krazenia ogolnego. Obserwuje sie
je réwniez przy niedotlenieniu, podczas
aktywacji uktadu immunologicznego czy
proces6w krzepnigcia®. Zmiany te poja-
wiaja sie takze w chorobach tkanki
tacznej, nerek oraz uktadu sercowo-na-
czyniowego (w tym przy nadci$nieniu)
czy cukrzycy’. Przeptyw krwi w kapila-
rach spada po urazach i poparzeniach,
a nawet zatruciach (np. otowiem). Jak
widaé¢ mikrokrgzenie odgrywa kluczo-
wa role w patofizjologii wielu choréb.
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Jego zaburzenie prowadzi do znacz-
nych nieprawidlowosci przeplywéw
oraz pogarsza utlenowanie tkanek.

Co sie dzieje w tetnicach?
Przyczyny problemoéw nalezy doszu-
kiwa¢ sie w naszym stylu zycia. Pro-
wadzace do nadwagi nieprawidlowa
dieta, uzywki (zwlaszcza papiero-
sy) oraz brak aktywnosci ruchowej
sprawiajg, ze naczynia uktadu kra-
zenia zaczyna toczy¢ miazdzyca. Jej
rozwéj przebiega w kilku etapach.
Najpierw dotyka srédbtonek, ktéry

Nie boj sie badac

stanowi bufor miedzy strumieniem
krwi w naczyniu a reakcjg i adapta-
cja Sciany naczyniowej. Rejestruje
obcigzenia mechaniczne wywotane
przez przeplyw krwi i odpowiada
na nie szybkimi zmianami czyn-
nosci $ciany naczyniowej. Kiedy
nie wytwarza odpowiedniej ilosci

o6 Srodbtonek posredniczy w immunologicznej i zapalnej
odpowiedzi, co moze mie¢ wptyw réwniez na choroby zyt @9

substancji skurczajacych i rozkur-
czajacych naczynia, mikrokrazenie
ulega spowolnieniu. Srédblonek
posredniczy takze w immunologicz-
nej i zapalnej odpowiedzi, co moze
mieé¢ wplyw réwniez na choroby zyt.
Nim jednak do tego dojdziemy, wspo-
mnieé nalezy o innym powszech-

Sprawdz serce i tetnice raz w roku. Choc serce to dyskretny organ, dtugo trzymajacy swoje kiopoty w tajemnicy, to jednak medycyna oferuje
nam badania, ktére pozwolg trzymac reke na pulsie i kontrolowa¢ kondycje uktadu sercowo-naczyniowego.

Norma waha sie od 100/60 mmHg do 140/90 mmHg. Gdy pomiar
jest nizszy, mozna odczuwac ostabienie, jednak nie jest to mniej-
szy powod do niepokoju, niz gdy wartos¢ stupa rteci przekroczyta
gorna granice. Wysokie ci$nienie niszczy naczynia krwionosne,
prowadzac do zawatu serca i udaru mozgu. Nadcisnienie tetnicze
ma 32% Polakéw w wieku 18-80 lat, czyli 10,5 min dorostej popula-
¢cji. Az 3 min z nich o tym nie wie.

Warto je sprawdza¢, bowiem czasami bywa jedyng widoczng
oznaka, ze w ukfadzie krazenia zle sie dzieje.

Pét godziny przed planowanym badaniem nie
nalezy ¢wiczy¢, pi¢ kawy i pali¢ papieroséw (to
podnosi ciSnienie). Tuz przed badaniem warto
skorzystac z toalety, bo petny pecherz moze
takze zafatszowac wyniki. Cisnienie moz-
na tez zmierzy¢ w domu. Miarodajny
wynik uzyska sie, gdy pomiar zostanie
wykonany godzine po positku. Rekaw
do mierzenia ci$nienia nalezy za-

ktadac na lewa reke. Cisnieniomierz
nadgarstkowy za$ umieszczac tak,
by dton byta skierowana do gory,

a mankiet urzadzenia znajdowat sie
1,5 cm od dtoni.

Sposréd 18 mln oséb majacych wy-

sokie stezenie cholesterolu we krwi

ponad 10 mIn nie ma o tym pojecia! Gdy

jego stezenie jest zbyt wysokie, przyczy-

nia sie do rozwoju miazdzycy. Catkowity

cholesterol nie powinien przekraczac

200 mg/dl. Test wykonuje sie na czczo (od

ostatniego positku musi uptynac co najmniej

12 godz.). 0Od czasu do czasu warto wykonac caty lipidogram.
Po 30.r. z. kazdy powinien przeprowadzi¢ taki test raz do roku.

Cukier]

Gdy krew staje sie zbyt stodka, cierpig naczynia krwionosne. Uszka-
dza je nadmiar glukozy. Nie powinna ona przekraczac¢ 100 mg/dI.

By wynik byt prawidtowy, musisz by¢ na czczo. Badanie mozna wy-
kona¢ za pomoca glukometru.
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Dwa warianty EKG
To badanie pozwala podgladac prace serca w chwilach odpoczynku,
jak i w czasie wysitku. Dzieki temu mozemy wykry¢ zmiany w sercu
wywotane przez nadcis$nienie lub miazdzyce. Po 40.r. Z. trzeba
je wykonywac je raz w roku. Obowigzkowo zas$ palacze i osoby,
u ktérych w rodzinie wystepowaty choroby uktadu krazenia. Przy-
najmniej na godzine przed wykonaniem testu trzeba powstrzymac
sie od uzywek. Wyniki obu EKG musi zinterpretowac lekarz.
Tetnice wiencowe doprowadzajace krew do damskiego serca
sg wezsze i bardziej krete niz u pandéw, a wiec sprawia-
ja wiecej ktopotdw przy ewentualnych ingeren-
cjach medycznych. U kobiet trudno wykry¢
chorobe wiericowa. Spoczynkowe EKG
wykrywa tylko drastyczne, patologicz-
ne zmiany. Dlatego zalecanym bada-
niem jest EKG wysitkowe. Jednak
jego wynik bywa mato miarodajny,
bowiem organizm kobiecy czesto
reaguje na wysitek fizyczny... bo-
lem. To sugeruje niedokrwienie.

To badanie ultrasonograficzne
miesnia serca. Za jego pomoca
lekarz ocenia wielkos¢ i budowe
serca, kurczliwos¢ jego Scian
i prace poszczegdlnych zastawek.
Echo pozwala wykry¢, czy w osier-
dziu znajduje sie ptyn. Jest zabiegiem
nieinwazyjnym. Czasami wykonywane
bywa tez echo przezprzetykowe. Wtedy
pacjent musi by¢ na czczo.

Obwod w pasie
To réwniez istotny wskaznik kondycji serca. Norma

dla kobiet to 80 cm, a dla mezczyzn - 94 cm. |esli te wartosci
sg przekroczone, koniecznie trzeba zrzuci¢ nadprogramowe kilo-
gramy. Walczac z nadwaga, warto wprowadzic¢ korzystne dla serca
zmiany w jadtospisie (wiecej o tym na ostatniej stronie).

Gdy wyniki powyzszych badan beda nieprawidtowe, kardiolog
moze zaleci¢ wykonanie bardziej szczegétowych, np. holtera lub
wymagajacej hospitalizacji koronarografii.




Normalne ci$nienie

Sciany tetnicy

Gromadzace sie
lipoproteiny

Miazdzyca

Wysokie ci$nienie

nym schorzeniu ukladu krazenia, jakim jest nadci$nienie
tetnicze wywodzace sie réwniez z dysfunkcji tej tkanki®.

Tymczasem w pierwszym etapie rozwoju miazdzy-
cy ci$nienie tetnicze przez uszkodzony srédblonek wci-
ska w $ciany naczyn krwionos$nych lipoproteiny o matej
gestosci, czyli tzw. ,,zty” cholesterol (LDL). Docho-
dzi do tego najczesciej na rozgalezieniach i rozwidle-
niach tetnic. W efekcie wytwarza sie plamka z6tta.

To jest ten moment, w ktérym wszystko jeszcze da sig
odkreci¢, wystarczy modyfikacja diety i stylu zycia. Jesli
jednak tego nie zrobimy, wokét ogniska sttuszczenia beda
gromadzi¢ sig lipoproteiny o malej gestosci (LDL), krwinki
biate (limfocyty i monocyty), a takze wiéknik i sole wapnia.
Nastepstwem jest pogrubienie blony wewnetrznej tetnicy
i zmiana plamki zéltej w blaszke miazdzycowa, ktéra tatwo
peka. Gdy do tego dojdzie, odslonieta zostaje blona $rod-
kowej tetnicy, do ktérej zaczynajg przylegac ptytki krwi.

W efekcie migkka, elastyczna tetnica zmienia sig w sztyw-
na, waska rurke, ktérej wewnetrzna powierzchnia pokryta
jest szczelinami, owrzodzeniami i wybrzuszeniami. W takich
warunkach tatwo dochodzi do krzepniecia krwi i powstawa-
nia skrzeplin (zakrzep6w), ktére stopniowo rozrastaja sie,
zwezajac tetnice'. To zas powoduje zmniejszenie doplywu
krwi do tkanek zaopatrywanych przez chorg tetnice — gdy tory
sg zasypane $niegiem lub kamieniami, pociag nie moze doje-
cha¢. Oczywiscie wtedy kierowany jest objazdem. Tak samo
dzieje sie w organizmie, krew szuka innych drég, by dotrze¢
do miejsca przeznaczenia, i probuje przez mate tetniczki omi-
naé niedrozne miejsce. Gdy jednak dochodzi do zwezen na réz-
nych trasach (u 75% chorych blaszka odktada sie w wielu

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

plyn doustny, lek roglinny

® Przezigbienie
B Kaszel

® Bol gardia

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosd od nasilenia
objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej fyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezighieniu
z towarzyszacym kaszlem,
Przeciwwskazania: Jesli u pagjenta wystepuje nadwrazliwosc na ktorykol-
wiek ze skfadnikdw produktu leczniczego lub na mentol, tymal oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzied po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

FODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medyeyny Naturalngj BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Praed uiyeiem zapaema sie 2 ulotks, kida zawiera wskazania, preeciwwskazania, dane dotyczaee daiatan
niepozadanych | dawkowanie oraz informacje dotyceace stosowania produktu lecniczego, badd skonsultuj
sie 2 lekareem lub farmaceuts, dyz ek niswhasyie stosowany zagraia Fwojemu zyciu lub dnwiu,

Do nabycia; apteki i zielarmie w calym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED 2ywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

le629891
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miejscach jednocze$nie) i coraz trudniej
przecisnag sie do stacji docelowej oraz
zapewni¢ tkankom odpowiednie zaopa-
trzenie w tlen i substancje odzywcze,
pojawiaja sie objawy choroby — moze

to by¢ chromanie przestankowe, jesli
transport krwi zostal zaburzony w kon-
czynach dolnych lub nadci$nienie tetni-
cze, gdy niedrozne sg tetnice nerkowe.
Jednak bywa tez, ze pierwszg ozna-

Poddaj sie probie

Ztotym standardem diagnostyki przewle-
ktej niewydolnosci zylnej jest badanie dop-
plerowskie (ultrasonografia z kolorowym
dopplerem), ktére umozliwia ocene anato-
mii i czynnosci uktadu zylnego.

Lekarze do oceny wydolnosci zyt gtebo-
kich oraz zastawek zyt koriczyn dolnych
w celu stwierdzenia przewlekiej niewydol-
nosci zylnej, jak rowniez by rozréznic¢ zylaki
pierwotne od wtdrnych, poddajg pacjentéw
probom czynnos$ciowym Trendelenburga,
Perthesa i Pratta.

polega na tym,
ze u lezacego chorego unosi sie konczyne
dolng, co skutkuje opréznieniem zylakéw
z krwi. Nastepnie zaktada sie opaske uci-
skowa w 1/3 gornej czesci uda — powyzej
kolana. Gdy pacjent wstaje, obserwuje sie
wypetnianie zylakéw ponizej opaski. Jezeli
wypetnia sie szybko, Swiadczy to o nie-

ka choroby jest zawat serca lub udar
moézgu, jesli zmiany umiejscowia sie
w tetnicach wiencowych lub szyjnych.

Droga powrotna

Jak juz wspomniano, dzieki naczy-
niom wlosowatym krew ze swym cen-
nym transportem dociera do kazdego
zakamarka ludzkiego ciala. Przez ich
polprzepuszczalne $cianki oddaje

wydolnosci zyt przeszywajacych. Natomiast jezeli wypetnienie nastepuje po uptywie

ok. 20-35 s, to zyly przeszywajace sg wydolne. W drugim etapie badany ponownie przyj-
muje pozycje lezaca. Po opréznieniu zylakéw zakiada sie opaske uciskowa w tym samym
miejscu. Pacjent wstaje i $cigga sie opaske. Szybkie pojawienie sie zylakéw w obrebie zyty
odpiszczelowej $wiadczy o niewydolnosci zastawek w obrebie ujscia zyly odpiszczelowej
oraz w pniu tej zyty*.

Stojacemu pacjentowi zaktada sie opaske uciskowg powyzej kolana
— w czesci blizszej uda. Nastepnie poleca sig, by kilkukrotnie szybko wspiat sie na palce.
Jezeli zylaki sie zapadna, $wiadczy to o droznosci zyt gtebokich i perforatoréw.

pozwala okresli¢ umiejscowienie niewydolnych zyt {aczacych (przeszywa-
jacych, perforatordw) koriczyny dolnej. Pacjent unosi koriczyne w pozycji lezacej, co powo-
duje odptyw krwi z zylakéw. Nastepnie noge owija sie bandazem elastycznym, a w okolicy
pachwinowej zaciska sie opaske elastyczng zamykajaca ujscie zyly odpiszczelowej. Po wy-
konaniu tych czynnosci badany wstaje i zwalnia sie ucisk bandaza, odwijajac go. Miejsca
ponownego wypetnienia sie zylakéw wskazujg na niewydolng zyle przeszywajaca?.

to badanie stosowane do oceny refluksu zylnego, jak réwniez kontroli
wynikéw leczenia operacyjnego. Polega ona na wykonaniu pomiaréw przy pomocy mankie-
téw podobnych do tych, jakich uzywa sie przy mierzeniu ci$nienia tetniczego>.

pozwala oceni¢ hemodynamike krazenia zylnego, a takze pro-
gnozowac ryzyko rozwoju najciezszych postaci przewlekiej niewydolnosci zylnej. Do zyty
na grzbiecie stopy wprowadzona zostaje specjalna
kaniula stuzaca do pomiaru ci$nienia. Pomiary wy- I
konuje sie w sp.oczynku'oraz bezposreino po stan- w‘%gev‘:]"iimgtrjlzefc‘l\ccc*;-n';'g‘r‘;’l‘:&czna,
dardowym wysitku (pacjent 10 razy staje na palcach 2014,
i opada na piety lub robi 10 przysiadéw). Po wykonaniu . Szczeklik A. (red.): Choroby .
serii ¢wiczen dokonywane sa pomiary ciénier. Nastep- e
nie procedura powtarzana jest po zatozeniu mankietu Wydawnictwo Medycyna Praktyczna,
powyzej kostek i napetnieniu go powietrzem w celu 2005
zamkniecia uktadu zyt powierzchownych.

BIBLIOGRAFIA
1. Szczeklik A. (red.): Podrecznik

3. https://g00.gl/6btxNG
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tkankom tlen i sktadniki odzywcze,
a zabiera dwutlenek wegla i niekt6-
re produkty przemiany materii.
Prawidlowe mikrokrgzenie — czyli
wlasnie przeplyw krwi przez wlo-
$niczki i kapilary do zy! — odpowiada
rowniez za termoregulacje (stabilizu-
je temperature narzadéw), a naczy-
nia skérne biorg udzial w gojeniu ran,
kontroli reakcji zapalnych i utrzy-
maniu tkankowej homeostazy’.
Malutkie pomosty migdzy kapilara-
mi a zytkami stopniowo staja sie coraz
wieksze, az stajg sig zytami gleboki-
mi, ktére biegng wzdluz tetnic, lub
powierzchownymi, znajdujacymi sie
tuz pod skéra. Te ponizej pepka dopro-
wadzaja krew do zyly gléwnej dolnej,
natomiast pozostate dochodzg do zyly
gléwnej gornej. I wlasnie tymi drogami
krew doplywa do prawego przedsionka
serca, a stamtad do prawej komory. Jej
skurcz wtlacza jg do tetnic ptucnych,
ktore rozgateziajg sie w coraz mniejsze
tetnice, tetniczki i naczynia wlosowa-
te, gesta siecia oplatajace pecherzyki
plucne. Tym razem do pluc przeka-
zany zostaje dwutlenek wegla, ktory
oddajemy wraz z wydechem, nato-
miast po wdechu tlen wypelniajacy
pecherzyki zostaje przekazany do krwi.
Wtoéniczki taczg sie w coraz wieksze
zyly plucne, ktérymi nowy transport
utlenowanej krwi zostaje dostarczo-
ny na dworzec centralny — tym razem
do lewego przedsionka, a p6zniej lewej
komory serca, by kolejny jej skurcz mégt
rozpoczaé zyciodajny cykl od nowa.

W putapce

Cis$nienie wytwarzane przez pulsowa-
nie migdnia sercowego nie wystarcza

do przepchnigcia krwi przez caty krwio-
bieg z powrotem do serca. Dlatego nasz
organizm wyposazony jest w mecha-
nizmy, ktére utatwiajg powré6t krwi

z nog w gore, ku sercu, oraz zapobiegajg
jej cofaniu sie. Migénie tydek stano-
wig rodzaj pompy, natomiast zastawki
zylne dzialajg jak bramki na lotnisku,
uniemozliwiajac krwi sptywanie.

Gdy jeden z elementéw tego precyzyj-
nego mechanizmu zaczyna szwankowaé
—w wyniku utraty elastycznosci $cian
zylnych, przy niedomykaniu zastawek
itp. — pojawiaja sie klopoty. Medycy
fachowo okreslajg je mianem przewle-
ktej niewydolnosci zylnej (PNZ). Docho-


https://goo.gl/6btxNG

dzi wtedy do nadci$nienia zylnego, czyli
zatrzymania krwi w koficzynach dol-
nych, oraz krazenia wstecznego. Cofaja-
ca sig krew wypelnia najpierw naczyn-
ka, a p6zniej zyly podskdérne. Majg one
cienkie $cianki, dlatego po pewnym cza-
sie zalegajaca w nich krew rozpycha je.
To dopiero poczatek. Proces ten uru-
chamia nastepne, przede wszystkim
powstanie putapki leukocytarnej, czyli
przemieszczania sie leukocytow poza
$wiatlo naczynia, co indukuje uwolnie-
nie z leukocyt6w mediatoréw reakcji
zapalnej, wolnych rodnikéw oraz enzy-
méw proteolitycznych®. Pod wplywem
przeciazenia objeto$ciowego i ci$nienio-
wego oraz uszkodzenia w wyniku reak-
cji zapalnej dochodzi do zwiekszenia
przepuszczalno$ci naczyn i obrzeku.
Powstaly plyn przesigkowy jest boga-
ty w fibrynogen. Ten za$ moze odkla-
dac¢ sie wokdt naczyn mikrokrazenia
w postaci ,mankietéw fibrynowych”.
Pobudzenie fibroblastéw powodu-
je zastgpowanie tkanki podskdrne;j
widknistg. Aktywacja procesow zapal-
nych i nadmierna filtracja powodujaca
zwiekszenie lepkosci krwi moga sta¢
sig przyczyng zakrzepicy w naczy-

Krazenie

Tetnica ptucna

Zyla gtéwna gorna

Prawy przedsionek
Zyla gtéwna dolna

Prawa komora

Krew zylna

Naczynia wlosowate
tkanek obwodowych

TEMAT NUMERU

66 Prawidtowe mikrokrazenie, czyli przeptyw krwi
przez witosniczki i kapilary do zyt, odpowiada rowniez
za termoregulacje (stabilizuje temperature narzadow),
a naczynia skorne biorg udziat w gojeniu ran, kontroli
reakcji zapalnych i utrzymaniu tkankowej homeostazy

niach mikrokrazenia. Ponadto urucho-
mione zostajag mechanizmy obronne
organizmu, m.in. wzrost produkcji
hialuronianu. Ma on zdolnoé¢ wiaza-
nia duzej ilosci czasteczek wody. Gdy
dostaje sie do przestrzeni pozanaczy-
niowej, wedruje z niej do naczyn lim-
fatycznych. Tam tez przyciaga wode,
co powoduje uczucie ciezkosci nég’.
Nadciénienie zylne stymuluje r6wniez
rozklad kolagenu oraz utrate sprezysto-
$ci écian zyt i zastawek zylnych. Osta-
bione zastawki nie sg w stanie powstrzy-
mac zylnego refluksu, czyli cofania sig
krwi... Najpierw na skérze pojawiaja
sig czerwone pajaczki (teleangiektazje),
a nastepnie $cianki wiekszych zyl prze-
rastaja 1 staja sie widoczne pod skora.

oo RS Kapilary ptucne

Zyta ptucna

Aorta

Lewy przedsionek

Lewa komora

Krew tetnicza

Te zgrubiate sznurki zyl nazywamy
zylakami. W tym okresie chorobie nie
towarzysza powazniejsze dolegliwosci.

We wczesnych fazach choroby pojawia
sie uczucie zmeczenia i ciezkosci nég,
zazwyczaj zmniejszajace sig po odpo-
czynku z nogami uniesionymi w gérze.
Moga tez by¢ widoczne niebiesko zabar-
wione poszerzone zyly powierzchow-
ne. Kolejnym symptomem sg bolesne
kurcze miesni tydek, zwlaszcza noca,
oraz zespot niespokojnych nég. Dole-
gliwoéci te nasilajg sie w pozycji stoja-
cej lub siedzacej, w czasie upaléw oraz
przy duzej wilgotnosci powietrza. Wraz
z postepem choroby zwykle wystepuje
tepy bdl, nasilajacy sie w ciggu dnia.
Jesli pojawia sie on w czasie chodze-
nia (tzw. chromanie zylne), $wiadczy
to o niedroznosci zyt glebokich goleni.

Gdy uszkodzeniu ulegaja duze
zyly, pojawia sie obrzek (wystepuje
u ok. 50% chorych) — narasta gtéwnie
w godzinach wieczornych, a ustgpu-
je po nocy. Poczatkowo jest plastycz-
ny, odwracalny, ale z czasem, wraz
z wl6knieniem tkanki podskérne;j
i zanikiem tkanki thuszczowej, staje
sie niepodatny i sprezysty. Najpierw
pojawia sie w okolicy kostek, ale z cza-
sem granica jego wystgpowania prze-
suwa sie ku gorze. Béle nég moga by¢
uogdlnione, obejmowac calg konczy-
ne lub przebiega¢ wzdluz zy1".

Na goleniach widoczne sg rdzawobra-
zowe podskérne przebarwienia, poczat-
kowo punktowe, pdéZniej zlewajace
sie. Naskorek staje sie cienki i podatny
na urazy. Rozwojowi przewleklej nie-
wydolnosci zylnej towarzysza tez suchy
lub saczacy sie wyprysk o réznym nasi-
leniu oraz uporczywie utrzymujacy sie
stan zapalny skoéry i tkanki podskérne;.

Jednak najbardziej dotkliwe
sg owrzodzenia zylne umiejsco-
wione nad kostka, ktére uznaje sie
za symptom najbardziej zaawanso-
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Nadcisnienie zylne stymuluje rozktad kolagenu oraz utrate
sprezystosci scian zyt i zastawek zylnych. Ostabione zastawki nie
sg W stanie powstrzymac zylnego refluksu, czyli cofania sie krwi...
Najpierw na skdrze pojawiaja sie czerwone pajaczki (teleangiektazje). 99

wanego stadium choroby. Wystepujg
po ok. 2-5 latach trwania choroby,

2 razy czeSciej u kobiet niz u mez-
czyzn. Moga obejmowac caly obwéd
goleni. Zwykle nie sg glebokie,

ich powierzchnia jest nieregular-

na, bruzdowata. Wedle szacunkéw

az 20% owrzodzen nie poddaje sie
wygojeniu w ciaggu 2 lat. Sklonnosé
do ich nawroté6w ma 25-35% chorych.
Ran tego typu nie nalezy lekcewazy¢,
bowiem nieleczone sprzyjajg rozwojo-
wi raka skéry (tzw. wrzéd Marjolina)''.

Uwaga, zawat!

Aby serce mogto sprawnie pracowac, potrze-
buje statej dostawy krwi zaopatrzonej w tlen
i sktadniki odzywcze. Dociera ona do niego
tetnicami wiernicowymi. Gdy jednak blaszka
miazdzycowa je ,zarasta”, powodujac ich
znaczace zwezenie, albo gdy peknie i zat-

ka tetnice, blokujac doptyw krwi do serca,
nastepuje niedokrwienie i martwica tej
czesci miesnia sercowego, do ktdrej nie
dociera zyciodajny ptyn. Poczatkowo,

w wyniku niedokrwienia, komdrki serca
(kardiomiocyty) przestajg sie prawidtowo
kurczy¢, a nastepnie sie rozpadaja. Im diuzej

tetnica jest zamknieta, tym wieksza czes$¢ serca

Ple¢ zenska uznawana jest za jeden
z czynnikéw ryzyka, co tatwo mozna
powigzaé z przyjmowaniem doust-
nych srodkéw antykoncepcyjnych
lub licznymi cigzami (zmiany hor-
monalne). Ponadto rozwojowi PNZ
sprzyjaja réwniez otytos¢, praca
w pozycji siedzacej lub stojacej,
wysoki wzrost, zaparcia nawykowe
oraz uwarunkowania genetyczne.
Co ciekawe moze sig tez do niego
przyczyni¢ przebywanie w wyso-
kich temperaturach — m.in. korzy-

umiera. Z tego powodu wazne jest jak najszybsze

podanie choremu lekéw, ktdre otworzg tetnice wiericowa,

Stad wzieto sie powiedzenie kardiologéw, ze ,czas to migsien”. | w tym przypadku jest

go naprawde mato, bo ok. 3-6 godz. W tym czasie lekarze mogg przeprowadzi¢ zabieg
udroznienia naczynia lub podac leki rozpuszczajace zakrzep. Gdy od wystgpienia ostrego
bélu zawatowego minie 12 godz, niewiele da sie zrobic. Dlatego nie nalezy zwlekac z we-
zwaniem karetki. Im szybciej pacjentowi zostanie udzielona fachowa pomoc, tym wieksze
sg szanse na powrot do petni zdrowia i zmniejszenie skutkéw ubocznych martwicy komé-
rek sercowych oraz ograniczenie rozlegtosci zmian zawatowych w obrebie organu.
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stanie z sauny, dlugotrwate opala-
nie sie, depilacja woskiem, gorace
kapiele, a nawet czeste stosowanie
ogrzewania podtogowego. Wszystko
to bowiem wplywa na rozszerzanie
sig zyl i wolniejszy przeplyw krwi.
Przewlekla niewydolno$é¢ zylna
dotyczy 47% kobiet i 37% mezczyzn
w Polsce. Wedlug klasyfikacji CEAP
wiekszo$¢ jest w zaawansowanym sta-
dium, a 62% z nich nigdy nie leczylo
sie z powodu PNZ'2, Warto przy tym
wspomnie¢, ze w 40% przypadkéw jest
ona skutkiem zakrzepicy zyt gltebokich.
Na drodze naszego pociggu moze czaic
sie wiele pulapek, na szczescie w wiek-
szosci przypadkéw to my odpowiadamy
za stan toréw i dzieki zdrowym nawy-
kom oraz regularnej konserwacji moze-
my sobie zagwarantowa¢ doskonalg
jako$¢ polaczen, az do p6znej starosci.
Jak? O tym piszemy w kolejnym tekscie.
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OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU
b %

Stan naszych zyt i tetnic oraz sita serca odpowiadajg za naszg sprawnosc¢ fizyczna
i aktywnosc intelektualng. Sprawny uktad krgzenia opéznia starzenie sie. Dlatego warto
0 niego zadbac, nim zacznie szwankowac. Najtatwiej to zrobic, traktujac siebie z mitoscia.

dy kogo$ kochamy, troszczymy
sig 0 niego. Tym razem zréb-
my to dla siebie. Uklad serco-
wo-naczyniowy bezwzglednie
potrzebuje ruchu i wypoczynku.
Systematyczny wysilek fizyczny
zwieksza wydolnos¢ i reguluje prace
uktadu krazeniowo-oddechowego, dziata
przeciwzapalnie, wzmacnia sile mie-
$nia sercowego, obniza ci$nienie i — jak
dowiodty liczne badania — poprawia
tez funkcje sr6dbtonka naczyniowego
oraz moze by¢ istotnym czynnikiem
w jego dlugoterminowej regulacji.
Aktywnos$¢ powinna by¢ umiar-
kowana, ale dynamiczna. Ci$nienie
skurczowe spada wtedy mniej wiecej
0 10 mmHg, a rozkurczowe o 5 mmHg,
natomiast przyspiesza przeplyw krwi,
co z kolei skutkuje wzrostem wytwa-
rzania tlenku azotu i jego dostepnosci'.
Zalecany jest trening kardio (np. nordic
walking, bieganie i ptywanie)®. Jesli nie
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mozesz sie do tego zmusié, przynaj-
mniej pospaceruj. Najlepiej sprawdza
sig tu zasada: 3x30x130 — tzn. aktyw-
no$¢ minimum 3 razy w tygodniu
przez pét godziny z pulsem 130/min®.
Regularny ruch ma tez te zalete,
ze osobom z nadwaga pomoze zmniej-
szy¢ mase ciala. Kazdy kilogram ponad
miare obcigza serce (musi pompowac
jeszcze wiecej krwi, by pokry¢ zapo-
trzebowanie na tlen duzej ilosci tkanki
tluszczowej), podnosi ryzyko miazdzycy
oraz ci$nienie o 2-3 mmHg. Wystarczy
zgubi¢ 2 kg, a ci$nienie zacznie spadac.
Wyjatkowo niebezpieczna jest otylosé
brzuszna. Jesli masz w pasie wiecej niz
88 cm, jak najszybciej przejdz na $r6d-
ziemnomorska diete! Amerykanscy
naukowcy dowiedli, Ze pozwala ona
obnizy¢ ci$nienie skurczowe $rednio
0 8-14 mmHg". Jej podstawg sg pelno-
ziarniste produkty zboZowe oraz Swieze
owoce i warzywa jedzone co najmniej

5 razy dziennie (zawarte w nich antyok-
sydanty zwigkszaja ilo$¢ prostacyklin,
ktére rozszerzajg naczynia krwiono-
$ne). Co najmniej 2 razy w tygodniu
przygotuj na obiad ryby morskie za-
wierajace kwasy ttuszczowe omega-3.

Zrezygnuj tez z uzywek i wreszcie
zacznij spa¢ po 7 godz. Osoby, ktére
malo §pia, wydluzajg czas pracy ukladu
krazenia, a to powoduje wzrost ci$nienia
i tetna. Serce przyzwyczaja sie do pracy
na zwiekszonych obrotach. Wystarczy
odpuszczaé sobie godzing snu co noc
przez 5 lat, by zwiekszy¢ prawdopo-
dobienstwo nadci$nienia o 37%?°.

Stare powiedzenie ,,przez zoladek
do serca”, pokazuje nie tylko, jak zdoby¢
milo$¢, ale tez jak ja okazaé. Sktadniki
odzywcze i substancje aktywne, kt6-
re przyjmujesz wraz z pokarmem lub
pod postacig preparatéw ziolowych
czy suplementéw, majg kluczowe
znaczenie nie tylko dla centralnego



organu ukfadu krazenia, wplywaja réw-

niez na tetnice, kapilary, wscielajacy

je érédblonek oraz zyly i zastawki.
Zapraszamy na wielka uczte

dla serca i uktadu krazenia!

Najpierw naczynia

By krew zaopatrzona w tlen i sktadniki
odzywcze mogla swobodnie dotrze¢

do wszystkich mieéni, narzadéw i tka-
nek, musi plyngé przez rozluznione

i elastyczne tetnice. Pomaga w tym
srodbtonek, ktéry wytwarza czasteczki
tlenku azotu (NO). Wnikajg one do mie-
$ni gladkich w $cianach naczyn krwio-
no$nych, gdzie stymulujg produkcje
c¢GMP (cyklicznego gwanozynomono-
fosforanu) — substancji odpowiadajace;j
za rozkurczenie i uszczelnienie naczyn
krwionosénych, co wplywa korzystnie
na utrzymanie prawidlowego ci$nienia

tetniczego oraz zwieksza przeplyw krwi.

Jesli jest inaczej, jej strumien staje sig
nizszy, niz by¢ powinien, a wtedy serce
i inne organy moga zacza¢ szwankowac.
Niestety z uptywem lat (oraz na sku-
tek naszej eksploatacyjnej gospodarki
wlasnymi zasobami), stan naczyn
zauwazalnie sie pogarsza. W $r6dbton-
ku gromadza sie wolne rodniki, ktére
dezaktywuja tlenek azotu. W efek-
cie migénie nie otrzymuja sygnatu,
ze powinny sie rozluznié. Na tym nie
koniec ktopotéw. W srédbtonku znaj-
duje sie ponad 20 substancji odzyw-
czych, ktére m.in. obnizajq cinienie
krwi, maja dziatanie antydepresyjne
i przeciwzapalne. Obcigzona przez
wolne rodniki tkanka nie jest w stanie
uwalnia¢ ich w odpowiednim czasie
i w odpowiedniej ilo$ci, przez co coraz
gorzej ochrania $ciany naczyn przed
przenikaniem cholesterolu i coraz sta-
biej radzi sobie z regulacja ci$nienia...
Ponadto na skutek narastania blaszki
miazdzycowej lub skrzepliny (w przy-
padku zakrzepicy) zmniejsza sie §wiatto
naczyn, a one same z wiekiem stajg
sie coraz sztywniejsze. Poczawszy
od tych najmniejszych — wlosowatych
(nazywanych kapilarami), a skon-
czywszy na szerokich tetnicach.

Przystawka dla srodbtonka

Na poczatek siegnij po astaksantyne.
Znajdziesz ja w algach, lososiu, kre-
wetkach, krabach i homarach. Nie po-
zwala ona wolnym rodnikom przylgnaé
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do plytek sr6dblonka i zdezaktywowac
tlenku azotu. Dzieki temu zapobiega
usztywnieniu tetnic. Potwierdzajg to ba-
dania na zwierzetach. Wykazaly one,
ze zwiazek moze pomaéc obnizyé wyso-
kie ciénienie, zwiekszy¢ site skurczéw
migénia sercowego
oraz utrzymac
prawidlowe kraze-
nie krwi, zwlaszcza
po ataku serca’. Z ko-
lei badania na osobach
dorostych z syndromem
metabolicznym, ktéry jest .
czynnikiem podnoszgcym ry- L
zyko wystapienia zawatu i udaru,
dowiodty, ze antyoksydant ten pomégt
obnizy¢ cinienie krwi poprzez zmniej-
szenie sztywnosci tetnic’. Ponadto
astaksantyna poprawia profil lipidowy
(chroni przed miazdzyca) oraz zmniej-
sza markery zapalane choréb uktadu
krazenia (w tym biatko C-reaktywne).
Dobrym wyborem bedzie réwniez
L-arginina. Produktami roslinnymi
bogatymi w ten aminokwas sg orze-
chy (1-3 g na 100 g), a najlepsze

Kwiaty dla serca

zwierzece zrédlo poza czerwonym
migsem to skorupiaki. Znajdziesz
go tez m.in. w zelatynie, produktach
mlecznych, nasionach soi, stoneczni-
ka, grochu i sezamu, dyni i jej pest-
kach, jajach oraz kaszy gryczanej.
Wrtasnie z L-argininy powstaje tle-
nek azotu®. Gdy poziom argininy jest
zbyt niski, komorki sr6dbtonka nie
moga go produko-
wag, a naczynia
krwiono$ne po-
. zostaja zwezone.
” Liczne badania
' wykazaty, ze suple-
"% mentacja L-argining moze
by¢ pomocna w leczeniu
zastoinowej niewydolnosci
serca’ oraz wskazana przy choro-
bach ukladu krazenia (miazdzycy,
nadcis$nienia, choroby wieficowej).
W badaniu pacjentéw z nowo roz-
poznanym nadci$nieniem tagodnym
i umiarkowanym stwierdzono obnizenie
ci$nienia tetniczego i poprawe funkcji
srédbtonka po pierwszym tygodniu le-
czenia L-argining w dawce 6 g/dobg'’.

Co ciekawe nasze serce woli kwiaty trujace od zwyktych. Chinscy zielarze od wiekdw sto-

sowali konwalie do leczenia schorzen naczyniowo-sercowych. Badania dowiodty, ze sub-

stancje zawarte w tych kwiatkach istotnie wzmacniajg nasze serce. Konwalia zawiera

konwalatoksyne, ktéra wzmacnia site jego skurczéw, zmniejszajac przy tym ich czestos¢

oraz wyraznie zwalniajac tetno. To najsilniej dziatajacy sposrod wszystkich znanych gli-

kozyddw. Stosowany jest w poczatkowych stadiach niewydolnosci krgzenia. Preparaty

z konwalii podawane sg tez w celu wzmocnienia pracy serca u 0s6b w podesztym wieku®.
Liscie naparstnicy sg bogate w glikozydy sercowe, ktére

przeciwdziataja niewydolnosci miesnia sercowego,

dusznicy sercowej, bloku serca czy migota-

niu przedsionkéw. Glikozydy zwiekszajg

site skurczu miesnia oraz pojemno$¢ 4

wyrzutowa jego komor, likwidujg

zastdj krwi w zytach, rozszerzajg

naczynia wiericowe, przedtuzaja ’ o™

fale rozkurczu miesnia sercowego, ; ~

hamuja przewodzenie bodzcéw |

w fazie rozkurczu oraz zmniejszajg

czestotliwosc pracy serca?. Sa to

jednak substancje silnie trujace,

dlatego lepiej samemu nie przygoto-

wywac z nich leczniczych mieszanek™ .
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Wez niespieszny wdech

Istniejag dowody na to, Ze zmniejszenie liczby oddechéw do 6 na minute moze obniza¢
ci$nienie tetnicze krwi u 0séb z nadcisnieniem. Do rozwoju hipertensji przyczynia
sie zwiekszona aktywnos$¢ uktadu wspétczulnego przy zmniejszonej pracy uktadu

przywspétczulnego. Zaburzenie réownowagi miedzy tymi uktadami jest zwigzane
z ostabieniem odruchu z baroreceptoréw tetniczych oraz hiperwentylacjg spowo-

dowang wzmozonym odruchem z chemoreceptoréw. Powolne oddychanie obniza
ci$nienie tetnicze poprzez nasilenie odpowiedzi z baroreceptoréw tetniczych, zmniej-
szenie aktywnosci uktadu wspétczulnego oraz hamowanie odruchu z chemorecep-
toréw. Cho¢ metoda ta znajduje sie jeszcze w fazie

badan, to wydaje sie, Zze moze przynie$¢ wymierne
korzysci osobom z nadcisnieniem tetniczym®.

Mozesz tez siegnaé po owoce dzikiej
r6zy, pomidory, truskawki, kiwi, cy-
trusy, biata kapuste, papryke, czarng
porzeczke lub jarmuz. Sg one Zr6dlem
witaminy C, ktéra zwieksza wytwarzanie
w §rédblonku zwigzkéw rozszerzaja-
cych naczynia krwionoséne, co ulatwia
przeplyw krwi, zapobiega odktadaniu
sie ptytki miazdzycowej i niedotlenieniu
tkanek. Jest niezbedna takze w syntezie
kolagenu, z ktérego zbudowana jest
btona podstawna. To na niej sa osa-
dzone komérki srédbtonka. Dzigki tej
btonie moze on spelnia¢ swoje funkcje
barierowe, pozwalajace naczyniom
krwiono$nym zachowa¢ szczelnoséé''.

Kuchnia japonska

czy francuska?

Natto, potrawa ze sfermentowanej soi,
to przysmak Japonczykéw. Zawiera ona
nattokinaze, enzym, ktéry wspiera pra-
widlowe funkcjonowanie uktadu krwio-
no$nego, normalizuje ci$nienie, reguluje
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prawidlowe krazenie krwi, wptywa po-
zytywnie na elastyczno$é $cian naczyn
krwionoénych oraz zapobiega odklada-
niu sie w nich blaszek miazdzycowych.
Naukowcy z Kraju Kwitnacej Wisni
odkryli, Ze enzym ten redukuje aktyw-
noé¢ fibrynolityczna, czyli zmniejsza
ryzyko wystapienia skrzepéw i zato-
row, a w zwigzku z tym udaréw, be-
dacych 3. gtéwna przyczyna zgonéw
w krajach rozwinietych. Zakrzep to czop
tworzacy sig w §wietle naczynia wskutek
zlepiania i osadzania plytek krwi. Moze
ulec rozmiekczeniu (rozpuszczeniu),
organizacji lub zwapnieniu. Gdy docho-
dzi do organizacji skrzepliny, wrastajg
w nig fibroblasty wytwarzajace widkna
kolagenowe oraz otacza ja §rédblonek
naczynia. To powoduje trwale zweze-
nie §wiatta naczynia, niedokrwienie
okolicznych tkanek, a w konsekwencji
zawal serca czy niedokrwienny udar
mozgu. Powstawanie zakrzepéw utatwia
zbyt duza ilos¢ fibryny odpowiadajace;j
za wigzanie plytek krwi i decydujacej
o ich lepkosci i gestosci. By nie dopuscié
do takiej sytuacji, nasz organizm wytwa-
rza plazmine — enzym, ktéry obniza po-
ziom fibryny i ma zdolnosé rozpuszczania
skrzeplin. Niestety z wiekiem jego pro-
dukcja zmniejsza sie. Na szczeScie natto-
kinaza moze przejac jej obowiazki i roz-
puscic nitki biatka fibryny, nie zmieniajac
przy tym fizjologicznej lepkosci krwi'2,
Francuzi, cho¢ ich jadlospis obfituje
w nasycone tluszcze zwierzece, rzadko
cierpig z powodu miazdzycy i powiktan
sercowo-naczyniowych. Zawdzieczajg
to regularnemu spozywaniu czerwone-
go wina bogatego w resweratrol. Naj-
nowszy test kliniczny przeprowadzony
na ludziach wykazal, ze wystarczy za-
zywaé duze dawki tego polifenolu przez
3 tygodnie, by nastapilo obnizenie pro-

dukcji cholesterolu LDL. Réwnie wazng
z punktu widzenia zdrowia uktadu
krazenia wlasciwos$cig resweratrolu jest
jego wplyw na mieénie. Ot6z jak do-
wiedli Stephane Blanc i Iman Momken
z uniwersytetu w Strasburgu, antyok-
sydant ten zapobiega ich ubytkowi.
Chroni takze sr6dblonek naczyn krwio-
no$nych przed uszkadzajacym dziala-
niem wolnych rodnikéw tlenowych'.

W pewnym eksperymencie przez
8 tygodni podawano resweratrol utuczo-
nym myszom. Okazalo sie, ze dzieki
temu u gryzoni znacznie zmniejszyla
sig grubosé blaszki miazdzycowej':.

Suplementacja tym zwigzkiem
powoduje réwniez zmniejszenie eks-
presji okreslonych biatek oraz bio-
markeréw zapalnych w komérkach
srodblonka, co moze ttumaczy¢ jego
korzystny wplyw na uklad krazenia
i zapobieganie miazdzycy'®. Nie mo-
zesz pi¢ wina? Nic straconego, polife-
nol ten wystepuje w duzych ilosciach
w skérkach winogron, rdestowcu
ostrokonczystym, morwie, orzeszkach
ziemnych i czarnych porzeczkach.

Nie zapominaj tez o rodzimych
przysmakach: pomidorach, brokutach,
brukselce czy kukurydzy. Dostarcza
Ci one zeaksantyny. To karotenoid zna-
ny przede wszystkim w profilaktyce
zwyrodnienia plamki zéltej zwigzanego
z wiekiem (AMD). Jednak ma tez istotne
zastugi dla ukladu krgzenia — hamuje
wytwarzanie naczyniowego $rédbtonko-
wego czynnika wzrostu (VEGF), dzigki
czemu zmniejsza przepuszczalnosé
naczyn krwionosnych i dziata prze-
ciwzapalnie w obrebie §rédblonka’.

Jedz bez presji

Prawidlowe ci$nienie skurczowe

to 120-128 mmHg i/lub rozkurczowe
80-84 mmHg. Gdy pomiar jest réw-
ny lub wigkszy niz 140 mmHg i/lub
90 mmHg, méwimy o hipertens;ji.
Podstawowg strategia jej obnizania
jest modyfikacja przyzwyczajen zy-
wieniowych, a zaczyna si¢ ona od bo-
lesnego rozstania z sola.

Cho¢ wielu z nas wydaje sie to nie-
mozliwe, wystarczy jedna plaska
lyzeczka soli dziennie (5 g), by pod-
nies¢ ci$nienie. A przeciez dopra-
wiasz nig nie tylko zupe czy inne
dania. Séd ukryty jest tez w pieczy-
wie, wedlinach i ketchupach. Znaj-
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20 substancji odzywczych, ktore
m.in. obnizajg cisnienie krwi, maja
dziatanie antydepresyjne i przeciwzapalne.
Obcigzona przez wolne rodniki tkanka nie
jest w stanie uwalniac ich w odpowiednim
czasie i w odpowiedniej ilosci... 99

dziesz go nawet w wodach mineralnych! Dlatego, jezeli
masz klopoty z ci$nieniem, pij te niskosodowe. Badania
dowodza, ze rezygnujac z soli, mozna obnizy¢ ci$nienie
skurczowe o 5-7 mmHg, a rozkurczowe o 3-5 mmHg.

Mozesz to sobie odbi¢, doprawiajac dania czosnkiem.
Przeglad 11 prac pozwolil ustali¢, Ze jego preparaty zna-
cz3co obnizaja ci$nienie tetnicze'’. Co wiecej, jak okazato
sie w toku badan, wyciag z przejrzalego czosnku obniza ci-
$nienie nawet wowczas, gdy leki hipotensyjne zawodzg'®.

Rozwaz tez czestsze jedzenie jajek. Cho¢ jest w nich sporo
cholesterolu, to jednak majg tez peptyd RVPSL, ktéry dziata tak
samo, jak popularne leki hipotensyjne znane jako inhibitory
konwertazy angiotensyny (ACE), ale bez zadnych widocznych
toksycznych skutkéw. Chinscy uczeni sg zdania, ze RVPSL
obniza ci$nienie tetnicze poréwnywalnie do niskiej dawki
inhibitora ACE o nazwie kaptopryl. I co istotne, wydaje sig
zachowywaé swoje dobroczynne wlasciwosci nawet po ugo-
towaniu'. Niestety dotychczasowe testy prowadzone byly
wylacznie na zwierzetach, zatem w przypadku ludzi wyniki
moga by¢ inne, dlatego nie przesadzaj z poranng jajecznica.

Za to czasami zamiast na mas$le, usmaz jg na oliwie. Spozy-
wanie codziennie 30 mg oliwy z oliwek z pierwszego ttocze-
nia (bo tylko taka jest bogata w polifenole) — jak dowiedziono
w badaniach - obniza ci$nienie skurczowe o 7,91 mmHg, a roz-

Kapiele na poprawe krazenia

Chcacym wzmocnic uktad sercowo-naczyniowy ksigdz pp
zalecat brodzenie w wodzie. Wlej do wanny lub duzej miednicy
tyle zimnej wody, by siegata powyzej kostek. Potem drepcz w niej
przez minute. Nie wycierajac ndg, stan na reczniku i znow drepcz
w miejscu przez minute. Nastepnie, nadal nie wycierajac nég, za-
6z wetniane skarpety i chodz w nich po mieszkaniu.

Mozesz tez przygotowac ciepta kapiel z dodatkiem wywa-
ru z pokrzywy: 200 g jej lisci zalej 5 | zimnej wody, odstaw
na 12 godz., a nastepnie podgrzej, przecedz i wlej do wanny z cie-
pta woda. Woda powinna siegac ponizej serca. Wyjdz z kapieli
maksymalnie po 20 min.
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WSROD KTORYCH ZNAJDUJE SIE TIAMINA, EKSTRAKT
Z POSTARZONEGO CZOSNKU ORAZ EKSTRAKT Z GLOGU
JEDNOSZYJKOWEGO, KTORE DBAJA O ZDROWE SERCE.

¥ {(penzym Q10 o rekordowe) orzyswalanossl preez orgeniam

W Eistrakt z czarnego czosnku , kidry orzpczynia sig do ulrzymania
zdrowego serce; prewidtowego peziomu cholesterolu oraz wisscwego
paziomu homoeysteiny,

w Ekstrakt z lisci oliwki, kicry pomaga chronic komark przed dzigtaniem
wolnych rodnikow

W Ekstrakt z nasion kakaowes, 2roobo lNewonoidow

W Ekstrakt z kwiatow gtogu jednoszyjkowego, Kidty wspomaga 20iowe
Serca. Korzystnis wplvwa na krazenie krw,

% Tiamina. kiora pomaga w prawidtowym Turkcjonowaniu serca.

W Polikosanol mieszanka alkoholl alifatycznyeh poched 2acyeh 2 trzciny Cukrowel,
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kurczowe o 6,65 mmHg. Podobnych
r6znic nie stwierdzono w grupie
uzywajacej oliwy pozbawionej

tych zwigzkéw chemicznych®.

Badacze z uniwersytetu w Hiroszimie
zalecaja nadci$nieniowcom jedzenie
rosolu na miesie drobiowym. Okazuje
sie, ze zawarty w nim kolagen hamuje
zwezanie sig naczyn krwionoénych,
przez co zapobiega podwyzszeniu cis-
nienia krwi. Jednak by tak sig stato,
musi zawiera¢ minimalng dawke soli.
Dlatego, przygotowujac ros6l, nie uzywaj
kostek bulionowych, vegety czy maggi
— maja one bowiem w sktadzie sporo
sodu, ktéry podwyzsza ci$nienie krwi*'.

Na drugie danie przygotuj rybe, najle-
piej morska (np. lososia, tuniczyka, ma-
krele, dorsza, pstraga, halibuta, sledzia
albo sardynki). Sg one zré6dlem kwaséw

Paliwo dla serca

66 Nattokinaza redukuje aktywnos¢ fibrynolityczng,
czyli zmniejsza ryzyko wystapienia skrzepdw i zatorow,
a w zwigzku z tym udaréw, bedacych 3. gtéwna
przyczyna zgonow w krajach rozwinietych 99

omega-3, ktére obnizajg cisnienie krwi

i zapobiegaja zawalom oraz udarom.

W pewnym badaniu osobom odzywiaja-
cym sie¢ w typowy dla zachodniej diety
spos6b podawano 40 ml oleju z watroby
dorsza (co dostarczalo ok. 10 g kwasow
omega-3 dziennie) przez 25 dni. Cis-
nienie tetnicze skurczowe mierzone

w pozycji stojacej obnizyto sie. Jed-

nak po 4 tygodniach od zaprzestania
suplementacji wszelkie zmiany bio-
chemiczne i funk-

Serce wymaga ogromnych ilosci energii do wyko-

nywania regularnych skurczéw. W ciggu kazdej
doby przepompowuje przeciez ok. 10 ton krwi!
Energia do wykonania tej pracy powstaje w jego
mitochondriach w formie czasteczek adenozy-
notréjfosforanu (ATP), a nasze serce zuzywa
ich cate mnéstwo - ok. 6 kg dziennie. Nic dziw-
nego, ze zidentyfikowano w nim az 615 réz-
nych rodzajéw biatek, ktére produkujg ATP.
Wytwarzanie energii w mitochondriach
to ztozony proces, w przebiegu ktérego zuzy-
wane s3: witaminy C oraz z grupy B, magnez,
a przede wszystkim koenzym Q10 (CoQ10).
Najwieksze stezenie tego ostatniego utrzymu-

je sie w miokardium (warstwie migsniowej znaj-

dujacej sie miedzy wsierdziem a nasierdziem)>.

Koenzym Q10 to jeden z najsilniejszych antyoksydantéw, za-
pobiegajacy modyfikacjom biatek, lipidéw i kwaséw oraz regenerujacy
inny wazny przeciwutleniacz: alfa-tokoferol. Ma kluczowe znaczenie dla dziatania naszej
pompy ss3gco-ttoczacej, poniewaz jest niezbedny w fosforylacji oksydacyjnej — ostatnim
etapie oddychania komérkowego, w ktérym uwalniana energia zostaje zmagazynowana
w postaci ATP“. Innymi stowy bez CoQ10 nie jest mozliwe jej wytworzenie, a serce traci
szanse prawidtowego funkcjonowania, poniewaz po prostu brakuje mu sity do pracy.
Dodatkowo ten zwigzek stabilizuje kanaty jonowe zalezne od wapnia oraz zapobiega zu-
zywaniu metabolitéw niezbednych do syntezy ATP. W efekcie jego deficyt nie tylko sprzyja
chorobom krazenia (u pacjentéw z przewlekty niewydolnoscig miesnia sercowego wyka-
zano zmniejszenie jego poziomu, w dodatku byto to skorelowane z nasileniem objawdéw

choroby), ale tez niezaleznym czynnikiem progn

ostycznym catkowitej Smiertelnosci wsrdd

236 pacjentow z przewlekia niewydolnoscia serca’!

Co wiecej, trwajace 2 lata randomizowane, podwadjnie zaslepione badanie interwencyjne
przeprowadzone w 9 osrodkach na catym $wiecie, w ktérym uczestniczyli pacjenci z ciezka
niewydolnoscia serca, dowiodto, ze u stosujacych koenzym Q10 liczba zgonéw z powo-
déw sercowo-naczyniowych byta mniejsza o 43%

w poréwnaniu z grupg placebo i niemal dwukrotnie
rzadziej zdarzaty sie u nich takze tzw. niekorzystne
zdarzenia sercowo-naczyniowe (MACE), do ktérych
naleza m.in. ponowny zawat, powtdrna przezskor-
na interwencja wienicowa oraz hospitalizacja z po-

wodu zaostrzenia niewydolnosci®.
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cjonalne wrécily do wartosci sprzed
kuracji. Najprawdopodobniej wynika
to z tego, ze kwasy omega-3 zmie-
niajg elastyczno$¢ tetnic, ktora jest
$cisle zwigzana z funkcjonowaniem
srodbtonka?. Ponadto zmniejszaja
przerost i zwidknienie tkanek w ukta-
dzie sercowo-naczyniowym, przez
co chronig mieénie gladkie naczyn®.
Nie lubisz ryb? W takim razie
do potraw dorzucaj nasiona Inu. Jak
sie okazuje, moga by¢ jedng z naj-
lepszych rzeczy, ktére mozna dodaé
do positku. Kontrolowane przy
pomocy placebo badanie nad
chorobg tetnic obwodowych,
w przebiegu ktérej w naczy-
niach ramion i n6g tworza
sig plytki miazdzycowe,
wykazalo radykalne obni-
zenie wynikéw pomiaru
ci$nienia skurczowego
i rozkurczowego po 6 mie-
sigcach spozywania
dziennie 30 g mielonego
siemienia Inianego. Prowa-
dzacy eksperyment naukowcy
okreslili jego rezultat jako ,jeden
z najsilniejszych efektow hipoten-
syjnych osiagnietych poprzez inter-
wencje zywieniowg” i uznali, ze byl
on poréwnywalny z tym uzyskanym
dzieki obecnie dostepnym lekom?**!

Na ostode: kawaii deser

Usiagdz wygodnie. Teraz mozesz pode-
lektowac sie malq czarng. Naprawde!
Wiosng 2018 r. australijscy naukow-

cy opublikowali przetomowg analize
dotychczasowych badan, z ktérej

jasno wynika, Ze picie kawy moze

nas uchroni¢ przed groZnymi zabu-
rzeniami rytmu serca, a szczeg6lnie
migotaniem przedsionkéw. A wszystko
dlatego, ze kofeina dziata podobnie

do adenozyny, nukleotydu purynowe-
go pelnigcego w naszym organizmie
m.in. funkcje neuroprzekaznika, ktéry
reguluje przewodzenie impulséw w ser-
cu. Juz po niecalej godzinie od wypicia



kawy wiaze sie trwale z receptorami
adenozyny i... uspokaja serce®.
To idealny moment, by siegnaé
po gorzka czekolade — testy na osobach
ze stanem przednadci$nieniowym
dowiodly, ze spozywanie zaledwie
kilku kostek (6,3 g) dziennie spowo-
dowato redukcje ci$nienia skurczo-
wego o 2,9 mmHg, a rozkurczowego
0 1,9 mmHg. W dodatku uczestnicy ba-
dania w og6le nie przybrali na wadze*®!
Wolisz co$ slodszego? Nie ma spra-
wy, poczestuj sie garscig rodzynek.
Jesli bedziesz jadl je 3 razy dziennie
w ciaggu zaledwie miesiaca, znaczaco
obnizysz zar6wno ci$nienie skurczowe,
jak i rozkurczowe. Zdaniem naukow-
c6w moze to ttumaczy¢ fakt, ze zawie-
rajg one duzo blonnika i potasu”.

Pij soki

Zwiekszenie spozycia warzyw i owo-
cow pozytywnie wplywa na uklad
krazenia oraz ci$nienie krwi. Osoby

w $rednim wieku, ktére codziennie je-
dza 100 g owocow jagodowych lub pija
z nich sok, moga obnizy¢ poziomu
cholesterolu i wartosci ci$nienia skur-
czowego nawet o 7,3 mmHg, a takze
poprawié¢ czynno$é plytek krwi. W jadto-
spisie uczestnikéw znalazly sig czarne
i czerwone boréwki, czarne porzeczki,
truskawki, owoce aronii i maliny?*.

W Twoim menu powinny tez na sta-
e zagosci¢ buraki i seler naciowy.

To nieprzypadkowy wybér. Sok z bu-
rakéw ma dzialanie wazodylatacyjne
(rozszerzajace naczynia krwiono$ne)
i wazoprotekcyjne (chroniace je).
Jedno z badan wykazalo, ze osoby,
ktére wypijaly szklanke tego napoju
dziennie, juz po dobie mialy znacza-
co nizsze ci$nienie tetnicze®. O po-
dobnych efektach poinformowano
na podstawie innego eksperymentu,
w ramach ktérego mezczyznom po-
dawano chleb zawierajgcy buraki®.

Uwaza sie, ze za dobroczynne wlasci-
wosci tego warzywa odpowiadajg azota-
ny, gdyz podwyzszaja one poziom tlenku
azotu we krwi. Znajdziesz je tez w ba-
klazanie, kapuscie, jarmuzu i salacie.

Z kolei seler naciowy zawiera zwig-
zek chemiczny o nazwie NBP, ktéry
wplywa na $ciany tetnic, rozluznia-
jac je i w efekcie obnizajac ci$nienie
krwi. Picie kazdego dnia soku z selera
znaczgco obniza poziom cholesterolu.

OCZYMLEKARZE...
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Asy w rekawie

W profilaktyce i leczeniu choréb serca istotng role odgrywaja takze suplementy.

Jak dowiodty badania, dodatkowe przyjmowanie witamin A, C, D i E oraz z grupy B moze
prawie o potowe obnizy¢ ryzyko wystapienia zawatu serca, nawet gdy przez 5 lat lub diuzej
nie towarzyszyto mu zazywanie zadnych innych suplementéw?. Czasem warto jednak do-
puscic kilku zaufanych sprzymierzericéw do tej grupy.

moze zmniejszy¢ prawdopodobieristwo rozwoju choroby wiencowej u mez-
czyzn i kobiet. Chroni réwniez serce, kiedy jest przyjmowana w ramach wstepnej terapii
przed operacjg pomostowania aortalno-wiericowego?.

Nawet niewielki jej niedobér moze przyczynic sie do rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, takich jak miazdzyca i dusznica bolesna. Pacjenci z zaburzeniami
serca sg 2 razy bardziej narazeni na Smierc w ciggu roku, jesli majg niski poziom
witaminy C we krwi.

TAELILEYs Zapewnia naturalng ochrone przed wiekszoscia choréb serca oraz poprawia
funkcjonowanie naczyn krwiono$nych i odpornosc.

U pacjentéw po zawatach i z chorobami serca wysoki poziom B6 chroni
ten narzad przed dalszymi uszkodzeniami, tiamina (B1) moze poprawic jego funkcje ttoczaca,
a niacyna (B3) podwyzsza poziom cholesterolu HDL, obniza czesto$¢ wystepowania choroby
wiencowej i udaréw maézgu oraz zwieksza oczekiwang dtugos¢ zycias.

g Oba te pierwiastki sg niezbedne do utrzymania zdrowego serca, a z wie-
kiem pojawiaja sie ich niedobory. Magnez jest kluczowy dla stanu kosci, a ponadto moze
zmniejszy¢ ryzyko hipertensji o prawie 50%, a zwapnienia tetnic o 42%"!

[ITEE Reguluje gospodarke wodna organizmu, zapobiegajac nadcisnieniu i obrzekom.
Jego bogatym Zrédtem sa owoce, warzywa i ziarna zbdz.

EAY Zdaniem naukowcéw wiekszo$¢ z nas nie ma go odpowiednio duzo, co moze po-
wodowac zaburzenia serca®. Pierwiastek ten chroni przed stresem oksydacyjnym, ktéry
prowadzi do uszkodzenia tkanek oraz wywiera negatywny wptyw na miesier sercowy
i 0gdlng kondycje uktadu krazenia®.

AT Niskie stezenie tego pierwiastka moze wywotaé nadcinienie.

Jej wysokie dawki podawane dozylnie redukuja arytmie komorowe po za-
wale serca’. We wioskim przegladzie badan wsréd pacjentéw przyjmujacych suplement
diety z L-karnityng wykazano obnizenie czestosci wystepowania zgondw i niewydolnosci
serca po wyjsciu ze szpitala. W innej prdbie, z udziatem 537 chorych z niewydolnoscia ser-
ca, stwierdzono, Ze substancja ta poprawia zdolnos¢ do aktywnosci fizycznej i utrzymuje
w normie czynno$¢ miesnia sercowego®.

Te zawierajace Lactobacilli, Bifidobacteria, Saccharomyces boulardii oraz
niechorobotwdrcze szczepy Escherichia coli moga po kilku miesigcach stosowania obnizy¢
cisnienie tetnicze u cierpigcych na tagodna hipertensje®.

LTSI ME To mimetyk obecnego w naszych organizmach hormonu - adiponektyny,
ktory wptywa ochronnie na srédbtonek naczyniowy. Substancja nasladuje jego dziatanie:
wzmacnia tkanke tgczng w srédbtonku naczyn, zwieksza ich elastyczno$c, a takze uszczel-
nia $cianki oraz zmniejsza ich przepuszczalnosé. Zalecana jest szczegdlnie osobom cierpia-
cym na nadci$nienie, miazdzyce oraz zakrzepice. Taksyfolina stymuluje bowiem odbudowe

i udraznia naczynia w}osowate, wzmacnia przeplyw

krwi oraz normalizuje i zmniejsza poziom cholesterolu 1. Am ) Clin Nutr 2010; 92:1251-6

i tréjglicerydéw. Inne badania pokazuja, Zze usprawnia 2. | Thorac Cardiovasc Surg, 1994; 108:
rowniez krazenie w koficzynach dolnych i przyczynia sie 302-10 . .

do zmniejszenia bélu spowodowanego niedokrwieniem 2‘ 'E'::’ Ip‘élritneEi‘i%ﬂ?‘é’é“iﬂ{'fls'21
u pacjentéw z miazdzyca. Ponadto jej stosowanie Wply- s raseg | 2011 25:1793-814

wa na zmniejszenie bdlu gtowy, zmeczenia i zaburzen 6. Mol Nutr Food Res 2012; 56:1106-21
snu, a takze poprawia pamiec¢ oraz koncentracje u pa- ;- iﬁ;"ﬁﬁ 253933:2136 i{lf&g} —
cjentéw z nadci$nieniem tetniczym Il i lll stopnia. 3. Hypertension, 2614; 64 897-903
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Wyreguluj cholesterol

Podwyzszony poziom lipidow i ztego chole-
sterolu LDL prowadzi do stresu oksydacyjnego
oraz hamuje funkcje biologiczne srédbtonka,
w tym wytwarzanie tlenku azotu. Aktywuje tez
makrofagi, ktére, migrujac do naczyn krwiono-
$nych, pochtaniajg czastki cholesterolu i stajg
sie zaczatkiem miazdzycy. W uwiezionym pod
ptytka miazdzycowa $rédbtonku rozwija sie
wtedy stan zapalny uposledzajacy wytwarza-
nie substancji regulujacych przeptyw krwit.

Mozesz temu zapobiec, naktadajac na ta-
lerz ponizsze produty.

Zawarte w nim jednonienasycone kwasy ttuszczowe obnizajg poziom zlego
cholesterolu LDL i podnoszg poziom dobrego HDL. Wzmacniaja tez $ciany naczyn krwiono-

$nych i regulujg stezenie glukozy we krwi2.
(marchew, pa-

pryka, szpinak, buraki, brokuty, kapusta, dynia, porzeczki) 1. ggrzdizogllasclAfr. 2012 May; 23(4):
o : N 5 x
zapobiegajg szkodhwerpu utlc_anlanlu cholesterolu LIZ!L 2. Crt Rev Food Sci Nutr. 2013 May:
obniza poziom ztego cholesterolu i trj- 53(7): 738-75
glicerydoéw, a przy tym zwieksza stezenie frakcji HDL®. 3. Free Radic Biol Med. 1999

[z TLnere dzieki eritadeninie hamuja aktywnos¢ Mar;26(5-6):746-61

a e A A Akn 4. |ournal of Food and Drug Analysis
enzymdw biorgcych udziat w przemianach lipidowych 25(2017) 62-70
i obnizajg poziom cholesterolu LDLS. 5. ] Obes. 2011; 2011: 258051

Jego nasiona zawierajg cenne zwiazki
heksanowe, metanolowe i wodno-eta-
nolowe, ktére usprawniajq krazenie,

a takze pozwalaja redukowac stany
zapalne w organizmie. Po 7 tygodniach
podawania szczurom ekstraktu z nich
badacze zauwazyli znaczacq poprawe
poziomu ci$nienia krwi gryzoni w po-
réwnaniu do grupy karmionej tg sama
dieta, ale bez ekstraktu z nasion. Ich
zdaniem wigze sie to m.in. z tym,

ze poprawia on przeplyw wapnia

i potasu do komérek i poza nimi*'.

Koktajle dla zyt

Nadcisnienie zylne przyspiesza roz-
ktad kolagenu i powoduje, ze zyly
traca swoja sprezystos¢. W wyniku
proceséw obronnych organizmu wzro-
stowi ulega stezenie hialuronianu,

co z kolei przyczynia sie do powsta-
wania obrzekéw i uczucia cigzkosci

w nogach. By nie dopusci¢ do takich
zmian lub hamowacé juz istniejace, ko-
nieczne jest wzmacnianie §cian zyt**.

66 Picie kawy moze nas
uchronic¢ przed groznymi
zaburzeniami rytmu serca,
a szczegolnie migotaniem
przedsionkéw 99
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Pomoga w tym opisane wyzej soki,
zwlaszcza za$ te z owocéw jagodowych.
Wykazuja one silne wlasciwos$ci antyok-
sydacyjne i przeciwzapalne, wzmacniajg
$ciany naczyn krwionosnych, zapobie-
gaja ich pekaniu oraz ograniczajq ich
przepuszczalno$¢, dzieki czemu zmniej-
szajg ryzyko powstawania obrzekéw.
Dziatajg r6wniez przeciwzakrzepowo,
hamujac zlepianie sie ptytek krwi.

W jednym z badan, w ramach kté6-
rego pacjentom cierpigcym na zylaki
i owrzodzenie nég podano wyciag
z czarnej boréwki, zaobserwowano
znaczne ograniczenie przesigkania
naczyn wlosowatych. Zdaniem ba-
daczy efekt ten wywolaly zawarte
w ekstrakcie antocyjanozydy™.

Cytrusowe smoothies dostarczg zy-
tom hesperydyne — flawonoid, ktéry
ma wladciwosci przeciwutleniajgce,
chroni naczynia krwionoéne i spra-
wia, ze przeptyw krwi jest bardziej
stabilny. Wiele prac potwierdza réw-
niez jego skutecznos¢ w leczeniu
obrzeku i owrzodzenia zylnego®.

Z kolei zielona herbata i kakao to bo-
gate zrédla katechin, doskonatych
antyoksydantéw, czyszczacych na-
czynia z wolnych rodnikéw. Dzialajg
przeciwzapalnie i spowalniajg proces
odkladania sig plytki miazdzycowej™.

Escyna zawarta w wyciggu z nasion
kasztanowca (Aesculus hippocastanum)

przeciwdziala rozklado-
wi kwasu hialuronowe-
go, ma wlasciwosci prze-
ciwzapalne i wenotoniczne
(wspomagajace drenaz zylny).
Uszczelnia réwniez naczynia
wlosowate poprzez redukcje
liczby i rozmiaru matych po-
réw w ich §cianach w zylnej
czesci krwiobiegu. Ponadto
dziata przeciwzakrzepowo,
przeciwdziala stanom zapal-
nym oraz poprawia napiecie zylne™.

Dziatanie nostrzyka zéttego (Melilo-
tus officinalis) przebadano na ponad
4,5 tys. pacjentéw cierpiacych na prze-
wlekla niewydolnosé zylng. Uczeni
podawali chorym ekstrakt z tej rosliny
w dawce od 4 do 8 g. U 70% badanych
zaobserwowali dobre lub bardzo dobre
rezultaty terapii w zakresie redukcji
uczucia cigzko$ci nég, bélu, skurczéow
nocnych, obrzekéow oraz §wiadu.

Mamy nadziejg, Ze nasza uczta za-
padnie Ci w pamie¢, gdyz dobér potraw
to nie tylko kwestia smaku, lecz przede
wszystkim kwestia zycia i $mierci.

1. Open Biochem |. 2010;4:100-6
2. Med Hypotheses 2008; 71(5):752-761; Circulation
2008; 118(4):346-354
. Can Fam Physician. 2015 Mar; 61(3): 233-239
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23. Am. |. Cardiol. 1992; 70: 1347-1352
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2018, 425-32
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27. Postgrad Med, 2014; 126: 37-43
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29. Hypertension, 2010; 56: 274-81
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34. Vnitr Lek. 2015 Sep;61(9):807-14
35. Kosmos problemy nauk biologicznych 2013, 1(298),
77-85; Medycyna Rodzinna 2013, 4, 149-153
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Gotu kola (Centella
aslatica) wykazuje pozy-
tywny wptyw na uktad
sercowo-naczyniowy,
wspomaga uktad trawien-
ny i funkcje poznawcze,

WITAMINA C

Witamina C

liposomaina LipoCellTech™
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Witamina C pomaga w
prawidtowe] produkcji
kolagenu w celu zapew-
nienia prawidiowego
funkcjonowania naczyn
krwionosnych

UBICHINOL V 100

Ubichinol V100
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Ubiquinol® (Kaneka
Ubiquinal™) - aktywna
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Kora sasny nadmor-
skiej wspomaga
mikrocyrkulacje oraz
chrani scianki naczyn
krwionosnych.
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Z powrote
w_akt

Entuzjasta sprawnoéci fizyi
David Roach ustyszat, z
urazie plecow juz nigdy
cwiczyt. lednak terapl
rozluZnianie mieSniowo-powiezis
przywrocﬂa mu dawne 2 zyae.
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Zdjecia: Tony C. French: www.tonycfrench.com

dy 10 lat temu trener personalny i byly
zawodowy pitkarz David Roach usly-
szal, ze nigdy juz nie bedzie ¢wiczyt,
byt to najgorszy moment w jego zyciu.
— Wlasnie zostatem wykwalifikowanym trene-
rem personalnym i éwiczenia stanowily ogrom-
na cze$¢ mojej codziennosci. To byl straszny
cios — m6éwi 39-letni obecnie londynczyk.
Beznadziejna diagnoza byla opinig fizjotera-
peutki, do ktérej David uczeszczat po tym, jak nie-
spodziewanie zaczal zmagac sie z bélem plecow.
— Pewnego ranka po prostu obudzitem sig
z nim. Nie moglem sig schyli¢ i zatozy¢ butéw czy
skarpet. Bylem jak staruszek — opowiada David.
Mezczyzna zalozyl, ze bdl ustapi w cia-
gu kilku dni, ale po tygodniu bez zadnej
poprawy umoéwil sig na wizyte do swojego
lekarza rodzinnego, ktéry skierowatl go na
badania USG i rezonans. Wkrétce David
odkryt przyczyne swoich dolegliwosci: na-
ciagniecie stawu krzyzowo-biodrowego
(odpowiedzialnego za przenoszenie ciezaru
gornej czesci ciata na konczyny dolne) i 2 pek-
niete dyski w czesci ledZwiowej kregostupa,
ktére uciskaty nerwy w tym obszarze. Jak
mu powiedziano, do uszkodzen doszlo naj-
prawdopodobniej na skutek uprawiania przez
lata duzej ilosci sportu lub nawet po pro-
stu ogélnego zuzycia eksploatacyjnego.
Mezczyznie przepisano leki przeciwbélowe
i fizjoterapie, ale nie pomogly mu one znaczaco.
— Nie moglem chodzi¢ dluzej niz 20 min
jednorazowo i w ogéle sie schyli¢ — opo-
wiada David. Po kilku sesjach jego fizjotera-
peutka powiedziala, ze nie ma nadziei.
— Poradzita mi zapomnie¢ o aktywnosci
fizycznej i podja¢ prace biurowa. Bylem bar-
dzo przygnebiony — wspomina mezczyzna.

W poszukiwaniu rozwigzan
Mimo wizyt u wielu innych fizjotera-
peutéw, sposréd ktérych wszyscy doszli
do tego samego wniosku, David odméwil
przyjecia wizji przyszlosci w towarzy-
stwie lekéw przeciwbélowych i bez ak-
tywnosci fizycznej. Zamiast tego posta-
nowil przyjrze¢ sig innym terapiom.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

— Rok spedzitem na badaniu i testowaniu r6z-
nych rzeczy: osteopatii, rolfingu, akupunktury...
- opowiada. Niektore z terapii byly pomocne,
ale tylko krétkoterminowo. — B6l zawsze wracal.
To bylo bardzo frustrujace — przyznaje David.

Potem przyjaciétka zasugerowata mu,
by wyprébowal terapie o nazwie rozluznianie
mie$niowo-powigziowe — interaktywna tech-
nike pracy z powigzia, biatkowg wiéknistg
tkankg powlekajacg wszystkie miesnie, kosci,
narzady, wigzadla, §ciegna, nerwy i zyly w or-
ganizmie. Polecila specjaliste Rona Huntleya,
ktéry szkolil sie w USA z czolowym eksper-
tem w tej dziedzinie Johnem F. Barnesem.
Chociaz David stracit juz nadzieje, umoéwit
sig na wizyte do terapeuty w Londynie.

Cudotworca
Kiedy David po raz pierwszy spotkat Rona,
byl zaskoczony jego pewnoscig siebie.

— Powiedzial, Ze jest w stanie pomédc
mi w ciggu 6 sesji. Bylem sceptyczny, ale po-
my$latem, Zze warto sprébowa¢ — wspomina
David. Wstepna sesja miata trwac 2 godz., ale
ostatecznie potrwala 4. — Bytem bardzo roz-
regulowany. My$latem, Ze siedze i stojg nor-
malnie, ale Ron powiedzial, ze méj krego-
stup ma ksztalt litery Z — wyjasnia David.

Jak méwi, terapia, obejmujaca ukierunkowa-
ne reczne uciskanie i rozciagganie, byla czasem
niekomfortowa i dos¢ bolesna. Jednak p6zniej
zauwazyl wielka zmiane postawy i ruchomosci.

— Ron wykonal mi zdjecia przed terapig i po
niej, na ktérych wyraznie wida¢ réznice (patrz
nastgpna strona). Mogtem sie swobodniej po-
ruszaé i odczuwatem mniejszy b6l — opowia-
da David. W ciagu kilku kolejnych miesiecy
odbyt 3 nastepne sesje i codziennie wykony-
wal w domu zestaw prostych ¢wiczen, ktére
specjalista zalecil na poprawe postawy.

— Kazal mi namalowa¢ czerwona kropke
na moim zegarku, zebym pamietat o é¢wi-
czeniach za kazdym razem, gdy na nie-
g0 spojrze — wspomina David.

Po czwartej sesji Ron powiedzial pacjentowi:
»skonczyliSmy” i wyjasnil, ze nie potrzebuje
on juz terapii. David nie mé6gt w to uwierzyc¢.

Pewnego ranka po prostu
obudzitem sie z bélem. Nie mogltem
sie schyli¢ i zatozy¢ butéw czy
skarpet. Bytem jak staruszek.
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“Mysle, ze pomaga.mi to,
1Z doznalem urazu. Moge oferowac
moim klientom poradnictwo
w zakresie profilaktyki i leczenia.
Teraz postrzegam urazy jako rlauke.

Nowe szczyty

Poczatkowo mezczyzna bat sig, ale stopnio-
wo zaczal wraca¢ do é¢wiczen. Zamiast swego
zwyklego intensywnego treningu na sitowni
podjat tagodniejsze formy aktywnosci, takie
jak pilates i metoda Feldenkraisa — obie sg, jak
mowi, fantastyczne dla ludzi z problemami
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z plecami. W miare wzrostu pewnosci siebie
prébowat bardziej dynamicznych sportéw.

- Wtedy odkrytem wspinaczke, ktéra te-
raz uprawiam 4 razy w tygodniu. Jest wspa-
niala, poniewaz wykorzystujesz cale cialo
w naturalny sposéb. Czuje sie silniejszy niz
kiedykolwiek wczesniej — cieszy sie David.
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Mezczyzna zdotat réwniez wrécicé
do treningu personalnego i wkrétce
mial stalg grupe klientéw. Obecnie
z sukcesem prowadzi swéj wlasny
biznes i trenuje do 7 0s6b dziennie.

- Mysle, ze pomaga mi to, iz sam
doznatem urazu. Moge oferowac
moim klientom poradnictwo
w zakresie profilaktyki czy le-
czenia i wskazywac im wlasciwy
kierunek. Teraz postrzegam urazy
jako nauke — przyznaje David.

Zdrowe odzywianie to réwniez
istotny element jego zycia. Nie
pije i stosuje diete w stylu pale-
olitycznym, unika zb6z, nabiatu,
rafinowanego cukru i przetworzo-
nych pokarméw, a zamiast tego
skupia sie na §wiezych owocach
i warzywach, miesie i rybach
oraz orzechach i ziarnach.

— Uwazam, ze dobre odzywianie
naprawde pomogto mi wyzdrowie¢,
utrzymac dobry stan zdrowia i za-
pobiec innym urazom — méwi Da-
vid. Jednakze to Rona uznaje za oso-
be, ktéra przywrdcita mu zycie.

— Nie wiem, gdzie bym byl, gdyby
nie on. Nie uprawialbym wspi-
naczki, nie bylbym trenerem per-
sonalnym... Tak sie ciesze, ze nie
postuchatem pierwszych lekarzy
i fizjoterapeutéw — méwi David.

Joanna Evans

Dobry ucisk

RozluZnianie mig$niowo-powieziowe to holistyczna, interaktywna
terapia wykorzystujgca manualne uciskanie i rozcigganie w celu
uwolnienia fizycznych blokad w organizmie. Zamiast manipulacji

w obrebie mies$ni pracuje sie z powiezig - siecig elastynowych i kola-
genowych widkien otaczajacych migsénie i inne organy wewnetrzne
— ktéra moze ulegac bliznowaceniu lub utwardzeniu wskutek urazu,
stanu zapalnego i dtugotrwatej wady postawy.

Rozluznianie mie$niowo-powieziowe ma na celu utatwienie odpre-
zenia napietych tkanek, co redukuje bdl i sztywnos¢, a takze zwieksza
zakres ruchu. Badania kliniczne wykazaty, ze technika ta przynosi
korzysci u pacjentéw z chronicznym bélem dolnej czesci plecéw, szyi
i piety’. Wedtug przegladu 10 badan dotyczacych zastosowania rozluz-
niania miesniowo-powieziowego w leczeniu schorzen ortopedycznych
- zdefiniowanych jako wszelkie dolegliwosci obejmujace miesnie, wie-
zadta i stawy — ich wyniki byly zréznicowane, ale ogélnie pozytywne?

BIBLIOGRAFIA
1 |PhysTherSci,2016;28:2812-5; Foot (Edinb), 2014;24:

2 |AthlTrain,2013;48:522-7
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st wspaniala,
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wykorzystujesz
cale cialo
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Poprawa: Przed
pierwsza sesjq
rozluzniania
mige$niowo-
-powiegziowego
postawie Da-
vida wyraznie
brakowato
réwnowagi (gorne
zdjecie). Jednak
po pojedynczym
czterogodzin-
nym zabiegu jego
kregostup i tutow
wydawaty sie

o wiele bardziej
wyprostowane
(dolne zdjecie)

i mogt sie on swo-
bodniej poruszac.
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Odetchnij

na przekor astmie

Ziota, dieta oraz naturalne metody leczenia moga przyniesc ulge i utatwic gteboki wdech

stma jest jedna z najczestszych polega na regularnym podawaniu lekéw
przewleklych choréb zapalnych,  przeciwzapalnych (glikokortykostero-
zwigzang z nadreaktywnos$cia idéw wziewnych) oraz rozszerzajacych
drég oddechowych. Niemal oskrzela (beta-mimetykéw). Moga one
90% cierpiacych na nig oséb doswiadcza  jednak nie zadziata¢ albo wywolaé
rowniez powysitkowego skurczu oskrze- przykre dzialania niepozadane, jak
li, nazywanego czesto astma wysitko- zaburzenia zotadkowe, wysuszenie
wag. Objawia sie on bardzo znacznym gardla, problemy ze snem, drzenia
skroceniem oddechu oraz §wistami, ktére ~ mieéni i przyspieszenie akcji serca.
pojawiaja sie po podjeciu aktywnosci Dlatego coraz czesciej medycy zwra-
fizycznej. Leczenie astmy oskrzelowej caja sie w strong natury, poszukujac

Stroiczka rozdeta (Lobelia inflata)

Zawiera lobeline alkaloidowa, ktéra wywiera korzyst-
ny wplyw na funkcje drég oddechowych, wspomagajac
odruch kaszlowy, rozszerzajac oskrzela i poprawiajac
napiecie naczyniowe. Dzieki temu stroiczka stosowa-
na jest pomocniczo w leczeniu astmy i alergii objawia-
jacych sie problemami z uktadem odechowym?.

Poniewaz jednak dos¢ tatwo jg przedawkowac, co moze
prowadzi¢ nawet do zgonu, zwykle zaleca sie stosowa-
nie lobelii z innymi ziotami, najlepiej dziatajacymi kojaco

na gardto i ptuca. |ej ziele mozna potaczy¢ w réwnych
proporcjach z prawoslazem, dziewanng, zywokostem

i gwiazdnica: 2 tyzeczki takiej mieszanki zalej szklan-

ka wrzatku i zaparzaj przez 5-10 min, a nastepnie od-
cedz. Pij szklanke takiego naparu do 3 razy dziennie.

>
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lekéw, ktére moglyby skutecznie ha-
mowacé astmatyczne zapalenie. Kolej-
ne badania dowodza, Ze stosowanie
zi6l i diety daje obiecujace rezultaty,

a nauka odpowiedniego oddychania
odgrywa wazng role w kontroli choro-
by. Dzieki temu mozna w mniejszym
stopniu polegaé¢ na farmaceutykach.
Jednak nie modyfikuj samodzielnie toku
leczenia, gdyz nagle odstawienie jakie-
gokolwiek leku jest niebezpieczne®.




DETEKTYW MEDYCZNY

Joga

W wielu badaniach wykazano, ze praktykowanie jogi wptywa na astme oskrze-
lowa, znacznie poprawiajac wydolnos¢ ptuc i jakos¢ zycia oraz pozwalajac na ogra-
niczenie liczby stosowanych lekéw. Tego typu ¢wiczenia oddechowe powodujg
réwniez istotne zmiany biochemiczne, np. zwiekszaja poziom hemoglobiny.

W jednym z badan 276 pacjentéw z astmga (od tagodnej do umiarkowa-
nej) w wieku 12-60 lat losowo podzielono na 2 grupy: w pierwszej sto-
sowano wylacznie standardowe metody leczenia, a uczestnicy dru-
giej dodatkowo praktykowali joge 5 dni w tygodniu przez 30 min.
Po 6 miesigcach w grupie jogi stwierdzono istotng poprawe proporcji hemoglobiny
i ograniczajacej stres oksydacyjny dysmutazy ponadtlenkowej (w poréwnaniu z gru-
pa kontrolng) oraz znaczny spadek catkowitej liczby leukocytéw. Zdaniem badaczy
te biochemiczne zmiany $wiadcza o tym, Ze joga moze by¢ praktykowana jako me-
toda wspomagajgca przy standardowej terapii dla lepszego kontrolowania astmy?®.

Ostryz dtugi (Curcuma longa)

U pacjentéw z astmg oskrzelowa ta wszechstronna roslina

lecznicza moze znacznie zmniejszy¢ skurcz i nadmier-

ng aktywno$¢ drég oddechowych. Stwierdzono réwniez,
ze jest zdolna do zatrzymywania reakgji alergicznych.

Inne do$wiadczenia przeprowadzone na myszach dowio-
dty, ze wyciag z kurkumy dzieki swoim wiasciwosciom
antyalergicznym i przeciwzapalnym znaczaco tagodzi
takze ciezkie alergiczne zapalenie spojowek, objawia-

jace sie obrzekiem i bolesnym zaczerwienieniem®.

-a?..l.‘-

Rumianek pospolity
(Matricaria
chamomilla)

Jego tradycyjne zastosowanie

antyalergiczne potwier-

dzajg badania, w ktérych

wykazano, ze ekstrakt

z rosliny znaczaco ob-

niza poziom histaminy

w mastocytach (ko-

modrkach tkanki tgcznej

i btony $luzowej)’.
Koszyczki kwia-

towe s3 jednocze-

$nie zrédtem olejku

eterycznego boga-

tego we flawonoidy,

kumaryny, zywice,

weglowodany, kwasy

organiczne i sole mineral-

ne. Dzieki tym skiadnikom

roslina dziata przeciwza-

palnie i bakteriobéjczo w aler-

gicznym zapaleniu spojéwek.

Wystarczy zala¢ tyzeczke surowca

wrzatkiem, a po kwadransie uzy¢ na-

paru do przemywania oczu lub jako oktad.
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Lepieznik rozowy (Petasites hybridus)
Ta powszechnie wystepujaca roslina ma wiasciwosci tonizujace,
wykrztusne i przeciwskurczowe, jest wiec stosowana w leczeniu
wielu choréb zwigzanych z uktadem oddechowym. W badaniach
potwierdzono wptyw ziota na wentylacje ptuc i reaktywnos¢ oskrze-

v Amrita bindu

li u pacjentéw z astma i przewlektym obturacyjnym zapaleniem Ten ajurwedyjski preparat zawiera m.in. imbir,
oskrzeli, a uzyskane wyniki sugeruja mozliwo$¢ redukcji daw- pieprz czarny, pieprz diugi, sproszkowana kore otow-
ki kortykosteroidéw w leczeniu przewlektych zapalnych choréb nika, cibore okragtolistng, a takze sole nieorganicz-
ptuc dzieki zastosowaniu preparatéw z lepieznika rézowego3. ne. W badaniu obserwacyjnym na dzieciach z ostra
Nie nalezy jednak stosowac ziota dtuzej niz 2-3 tygodnie ani przekra- postacia astmy, ktérym podano ziotowa sél Amrita
czac zalecanych dawek, poniewaz zawiera ono alkaloidy pirolizydyno- = bindu, u wiekszosci mozna byto odstawic¢ leki farma-
we, ktére moga podrazni¢ watrobe i zotadek lub powodowaé nudnosci. ceutyczne, a po 3 miesigcach dzieci nie doswiadczyly

ani jednego ataku astmatycznego®. W badaniu po-

T B 20202 Thae dawano 250-500 mg Amrita bindu 2 razy dziennie.

Musta (Cyperus rotundus)

To niewystepujaca w Polsce odmiana cibory, stosowana w tradycyjnej medycynie ajurwedyjskiej i alternatywnej w le-
czeniu zapalenia oskrzeli, grypy, przeziebienia, kaszlu, dusznosci, dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych i choréb pasozytni-
czych. Dzieki wiasciwosciom antybakteryjnym i $ciggajacym tagodzi stany zapalne dzigset, jamy ustnej, jelita grubego, pe-
cherza moczowego i spojowek. Ma réwniez dziatanie przeciwskurczowe i rozluzniajace, a takze uspokajajace.

W badaniach in vitro i in vivo wykazano, ze kigcze musty wykazuje aktywnos$¢ antyalergiczng dzieki zawartosci seskwi-
terpendw, ktére m.in. silnie hamujg wytwarzanie leukotriendw - lipidéw uczestniczacych w patofizjologii astmy i aler-
gicznego niezytu nosa (poprzez wywotywanie lub nasilanie takich objawy jak utrudniony przeptyw powietrza w oskrze-
lach, zwiekszone wydzielanie $luzu, skurcz oskrzeli czy naciek komérek zapalnych w Scianie drég oddechowych)é.
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Bylica roczna (Artemisia annua)

Wykazano, ze pochodna artemizyniny (DHA), wyizo-
lowana z bylicy, ma dziatanie przeciwmalaryczne i prze-
ciwnowotworowe. Chiriscy badacze postanowili spraw-
dzi¢, czy mozna jg réwniez stosowac w leczeniu astmy.

U myszy podawanie leku w dawce 30 mg/kg znaczaco
zmniejszyto liczbe naciekajacych komérek zapalnych,
cytokin pomocniczych T typu 2 (Th2) oraz immunoglobuli-
ny E (IgE). Ponadto badania histopatologiczne ptuc gryzoni
wykazaty, ze DHA hamuje naciekanie komdrek zapalnych
i nadmierne wydzielanie $luzu. Wszystko to przelozyto
sie na ograniczenie i zlagodzenie atakéw choroby®.

Aminek egipski (Ammi visnaga) g : :
Owaoc tej cieptolubnej rosliny, zwanej rowniez kelg egipska, dziata A.Igl 1 pomldory [Dun.al’e"a
i Solanum lycopersicum)

rozkurczowo na miesénie gtadkie oskrzeli (jak réwniez jelit, drog zétcio-
wych i pecherza moczowego), dzieki czemu stosowany jest do leczenia o ] h
. . . , A I Izraelscy naukowcy odkryli, ze spozywanie
standw alergicznych i choréb drég oddechowych, takich jak astma, .
64 mg karotenu uzyskanego z glonéw z ro-

zapalenie oskrzeli czy kaszel. Alkoholowe wyciagi i nalewki z amin- dzaju Diinaliellorze? BilE RN
kiem przerywajg mato nasilone ataki skurczu oskrzeli i oskrzelikéw bi ” itkowei 4ok
oraz rozszerzajg drogi oddechowe, tagodzac zadyszke. Stosowane 9 Jg;vgn:ias m}:/ wy§| oyveJTu POaRy OY\*’V
profilaktycznie zgodnie ze wskazéwkami moga zapobiec ostrym na- T:lk ' a‘ am'/c. paqegt?w. &0 sam zespo'
padom astmy, a takze ograniczy¢ przyjmowanie lekéw. Nie zaleca sie ;)0 Iy Il:Ewmez, “€ C9d z‘|enne pl:zyjmowanle_
jednak siegania po preparaty z aminkiem juz podczas atakéw. Ponadto ”.‘g, ' opent{Zha] UJacegp S'? W czeryvo
diugotrwate przyjmowanie wysokich dawek moze prowadzi¢ do pro- G rozowych © g tak|9hjak Pomldory,
blemdéw z watrobg i zwieksza wrazliwos¢ skory na $wiatto stoneczne. arbuzyEaeiel r.Jfrut‘y) SR ob;awy o
my u 55% pacjentéw z astmg wysitkowa™.

Olej kokosowy

W ubiegtym roku opublikowano wyniki ciekawego eksperymentu, w ktérym

sprawdzono dziatanie oleju kokosowego typu virgin (VCO) u krdélikéw z astmg
alergiczna. Oceniono wptyw inhalacji VCO na liczbe komérek zapalnych, strukture
drég oddechowych, przerost i proliferacje komérek kub-

kowych. Badacze zauwazyli, ze olej kokosowy

istotnie tagodzit objawy astmy (redukujac

m.in. stan zapalny i grubos¢ nabtonka),

cho¢ jego skutecznos¢ w profilakty-

ce tej choroby byta zdecydowanie

mniejsza®. Autorzy sg przekonani,
Ze za pozytywne efekty odpowia-

dajq obecne w nim kwasy ttusz-

czowe: laurynowy i kaprynowy.
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Metoda Butejki

Ta technika oddychania zostata stworzona
w mysl idei, Ze niektdre schorzenia (takie jak ast-
ma oskrzelowa) sg wynikiem hiperwentylacji, czyli
zbyt szybkiego lub glebokiego oddechu. Dlatego
¢wiczenia stabilizujace te czynno$¢ pozwalaja
zlagodzi¢ przebieg alergii czy kataru siennego.
W leczeniu alergicznego niezytu nosa u astma-
tykéw metoda Butejki zredukowata o0 70% chra-
panie, zanik wechu, niedroznos$¢ nosa i trudnosci
w oddychaniu przez nos, a w innym badaniu
po 6 miesigcach wykazata poprawe kontroli ast-
my nawet o 75% oraz redukcje przyjmowanych
wziewnych kortykosteroidéw o prawie 40%?2.

Jedz warzywa i owoce!

Stres oksydacyjny najprawdopodobniej
ma wplyw na rozwdj astmy. Najwiecej antyutlenia-
czy znajdziemy w $wiezych owocach i warzywach.

Préba na 137 pacjentach z astmg wykazata, ze ci
stosujacy diete zawierajacg duze ilosci tych zwigz-
kéw (5 porcji warzyw i 2 porcje owocéw dziennie)
radza sobie z choroba lepiej niz pozostali®.
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byty zauwazalne zaré6wno podczas wysitku, jak i po jego zakoriczeniu®.
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Wszystkie struktury u

~ Ju kosci i stawy

"
miesniowo-

-szkieletowego moga ucierpiec przez niezdiagnozowang
lub Zle leczong chorobe gruczotu tarczowego

alenki gruczot, wazacy zale-

dwie 20 g, ma wplyw na caly

organizm. Kiedy wizyty

u kolejnych specjalistéw nie
przynoszg diagnozy, czesto wlasnie klo-
poty z tarczyca okazuja sig Zrédtem nie-
swoistych objawéw. Czes¢ z nich obser-
wuje sig w obrebie narzadéw ruchu,

czyli kosci, mieéni i stawéw. Co wiecej,
okazuje sie, ze oba rodzaje zaburzenia
czynno$ci gruczotu tarczowego moga
powodowaé nieprawidtowosci w tym
obszarze. W prospektywnym badaniu
objawy nerwowo-mie$niowe stwier-

dzono u 79% o0s6b z niedoczynnoscig
tarczycy i u 67% z nadczynnoscig'.

Zatruci hormonami
Zacznijmy od rozréznienia nadczyn-
noéci (czyli hipertyreozy) i tyreotok-
sykozy. Cho¢ pojecia te sg do siebie
mocno zblizone, warto zna¢ subtelne,
acz kluczowe réznice miedzy nimi.
Tyreotoksykoza to termin szerszy,
poniewaz oznacza nadmiar hormo-
noéw tarczycy w organizmie. Co prawda
zwykle wystepuje jako powiklanie nie-
leczonej nadczynnosci tego gruczotu,

ale obserwowana jest takze w innych

sytuacjach klinicznych, m.in. przy wiru-

sowym zapaleniu tarczycy lub przedaw-

kowaniu lek6w na niedoczynnos¢.
Innymi stowy hipertyreoza (hyper-

thyreosis lub hyperthyreoidismus)

to zesp6l objaw6éw charakteryzuja-

cy sie zwigkszonym wytwarzaniem

tréjjodotyroniny (T3) i tyroksyny

(T4) przez gruczol tarczowy. Z kolei

tyreotoksykoza jest zespolem obja-

wow zwigzanych z podwyzszonym

stezeniem tych hormonéw niezalez-

nie od Zrédla ich pochodzenia®.
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Hormony tarczycy wplywaja w istot-
ny sposdéb na metabolizm kosci, a takze
kolagenu, stanowiacego gléwne biatko
tkanki tacznej. W zwigzku z tym tak
naprawde wszystkie struktury ukta-
du mie$niowo-szkieletowego, tacznie
z ko§émi, chrzgstkami, blong maziowa,
Sciggnami, wiezadlami i mie$niami,
moga by¢ zajete przez proces chorobo-
wy indukowany zaburzeniami gruczotu
tarczowego. Majg one ciezszy przebieg
u mezczyzn i 0s6b w starszym wieku.

Ostabione miesnie
Najczesciej opisywanymi objawami,
wspdélnymi dla niedoczynnosci i nad-
czynno$ci tarczycy, sa béle oraz osta-
bienie miesni proksymalnych, gtéwnie
obreczy biodrowej’. Przy niedomaganiu
gruczolu nawet u 90% chorych, nieza-
leznie od wystepowania klinicznych
objawéw miopatii, aktywno$é enzymow
migéniowych moze by¢ podwyzszona
2-6 razy w stosunku do wartosci referen-
cyjnych. Co wiecej, u 1/3 tych pacjen-
tow dolegliwoéci migsniowe utrzymuja
sig mimo rocznej kuracji l-tyroksyna.
Inaczej wyglada to w przypadku nad-
czynnosci gruczolu tarczowego. Wow-
czas ostabienie migéniowe nie przebiega
ze zwiekszeniem aktywnosci enzyméw
mie$niowych, nie koreluje ze zmia-
nami w EMG oraz w obrazie histopa-
tologicznym, a dolegliwo$ci ustepujg
szybko w trakcie leczenia. Niektérzy
badacze sugeruja wiec, ze w przebiegu
nadczynnosci nie mozna méwic o mio-
patii, a raczej o zaburzonej funkcji mie-
$ni towarzyszacej tyreotoksykozie®.
Niemniej w przebiegu nadczynnosci
ostabienie migéni powoduje trudnosci
w chodzeniu po schodach, unoszeniu
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66 Nawet jesli gestos¢ masy kostnej (BMD) zwieksza
sie u mezczyzn i kobiet prawidtowo leczonych

z powodu nadczynnosci tarczycy, to ryzyko ztaman

szyjki kosci udowej pozostaje u nich zwiekszone 99

ramion lub wyprostowaniu rak do gory.
Kiedy dochodzi do zajecia migéni oczu,
pojawia sie opadanie powiek i podw6j-
ne widzenie. Rzadziej, gtéwnie u star-
szych mezczyzn, ostabienie dotyczy
twarzy, gardla lub krtani, co objawia sig
ograniczeniem mimiki, zaburzeniami
potykania lub zmiang barwy glosu.

Kruche kosci
Zbyt duze stezenie hormonéw tarczycy,
zwlaszcza utrzymujace sie przez diuz-
szy czas, moze mie¢ réwniez negatywny
wplyw na kosci. Tyreotoksykoza nasila
naturalny proces ich resorpcji, co pro-
wadzi najpierw do osteopenii, a nastep-
nie do osteoporozy. Kosci staja sie coraz
ciefisze, a ich naturalna odpornoéé
na obcigzenia zmniejsza sig, co skutkuje
zwiekszong podatnoscig na zlamania.
Wszystko przez to, ze hormony tarczy-
cy biorg udzial w tworzeniu i resorpcji
kosci, utrzymujac obrét kostny w stanie
réwnowagi (w osteoblastach wykazano
nawet obecno$¢ receptoréow jadrowych
dla tych substancji). Ich nadmiar daje
przewage procesom kosciogubnym,
prowadzac do zmniejszenia masy kosci
korowej i beleczkowej nawet o 12-20%°.
Duza role odgrywa tu interleuki-
na 6. To ona stymuluje dojrzewanie
osteoklastéw, wplywajac na resorpcje
kosci, przez co jest jednym z gtéwnych
czynnikéw patogenetycznych oste-
oporozy. W przebiegu nadczynnos$ci
tarczycy TNF-a stymuluje produkcje
i wydzielanie IL-6 przez osteoblasty.
Zta wiadomosc¢ jest taka, ze nawet
jesli gesto$¢ masy kostnej (BMD) zwiek-
sza sie u mezczyzn i kobiet prawidlo-
wo leczonych z powodu nadczynnosci
tarczycy, to ryzyko ztaman szyjki kosci
udowej pozostaje zwiekszone, co ttu-
maczy sie obnizong jakosciag kosci,
na ktérg terapia nie ma wplywu.
Nalezy réwniez pamietac, ze cho-
roba czesto dotyczy ludzi mtodych,
gléwnie kobiet przed osiagnigciem
szczytowej masy kostnej, a jej nizszy

poziom zwieksza ryzyko wczedniej-
szego wystapienia osteoporozy®.

Prawdopodobienistwo ztaman zwiek-
sza sie takze w niedoczynnosci tar-
czycy, mimo tendencji do wzrostu
BMD. W tym przypadku obserwuje
sig wyrazne spowolnienie proceséw
przebudowy tkanki kostnej (jednocze-
sng redukcje aktywnosci osteoblastow
i osteoklastéw oraz zmniejszenie szyb-
kosci obrotu kostnego), co potwierdza
zmniejszone wydalanie wapnia, fos-
foranéw i hydroksyproliny z moczem,
jak réwniez obnizenie aktywnosci
osteokalcyny, markera aktywno$ci oste-
oblastow w surowicy krwi’. Tempo
mineralizacji spada nawet o 50%.

W chorobie Gravesa-Basedowa poza
osteoporoza z odchylen w ukladzie
kostnym obserwowana jest osteoartro-
patia przerostowa. Dotyczy ona kosci
srodreczy, Srédstopii oraz paliczkéw pal-
c6w z rozrostem paliczkéw dystalnych,
dajacych obraz palcow pateczkowatych,
ktérym czesto towarzyszg obrzek tka-
nek miekkich oraz zmiany na paznok-
ciach®. Zmiany te sg okreslane mianem
akropatii tarczycowej i czesto towa-
rzyszg obrzekowi przedgoleniowemu
i orbitopatii w obrebie oczu. Wszystkie
3 problemy moga utrzymywac sie takze
po wyréwnaniu stezenia hormonéw
tarczycy, co sugeruje autoimmunolo-
giczne podloze opisywanych zmian.

Sztywne stawy

Niedoczynno$ci tarczycy mogg towa-
rzyszy¢ sztywno$é, béle i obrzeki,

a najczesciej zajetymi strukturami

sa w tym przypadku stawy kolano-
we, skokowe i nadgarstkowe. Plyn
stawowy pacjentéw charakteryzuje
sig bardzo duza lepkoscia, za ktéra
odpowiedzialne jest wysokie steze-
nie kwasu hialuronowego. Uwaza sie,
ze za rozw6j obrzekéw stawéw moze
by¢ odpowiedzialna wzmozona syn-
teza glikozaminoglikan6w w tkance
Iacznej i blonie maziowej, stymulo-



wana przez nadmiar TSH’. Wykazano takze, ze tréjjodotyro-
nina hamuje syntezg glikozaminoglikanéw przez fibroblasty
skory'?, a jej niedobér u chorych na niedoczynno$é tarczy-
cy moze odpowiada¢ za ich akumulacjg i rozw6j obrzeku.
Naukowcy zwracajg przy tym uwage na odmienno$é¢ zapale-
nia wielostawowego w przypadku choroby Hashimoto — wigze
sig ono ze zmianami serologicznymi, charakterystycznymi dla
choroby autoimmunologicznej, a nie z niedoborem hormonéw
tarczycy (§wiadczy o tym fakt, Ze utrzymuje si¢ mimo wyrow-
nania ich poziomu)''. Tym samym przypomina ono zmiany
obserwowane w uktadowych chorobach tkanki Igczne;j.
Szczegoblnie interesujgca jest zapalenia wielostawowe-
go, gdyz moze by¢ ono nie do odréznienia od reumato-
idalnego zapalenia stawéw (RZS). W jednym z badan az
69% chorych z tym typem schorzenia spelniato kryte-
ria dla rozpozna RZS". Charakteryzuje sig ono wystepo-
waniem sztywno$ci porannej, a takze symetryczno$cia
zmian zapalnych w obrebie rak, nadgarstkéw i kolan.
Patogeneza zapalenia stawéw towarzyszacego autoimmu-
nologicznej chorobie tarczycy nie jest jasna. Stwierdzenie
obecnosci przeciwcial przeciwtarczycowych w plynie sta-
wowym, czasami wyprzedzajace ich obecno$é¢ w surowicy,
sugeruje, ze w niektérych postaciach hashimoto limfocyty
btony maziowej, tak jak limfocyty tarczycy, moga produko-
wacé przeciwciala, prowadzgac do rozwoju tego powiklania.

S.0.S.
W przypadku zajecia stawéw badz miesni lub wystgpienia
podejrzenia ostabienia koSci nalezy jak najszybciej zglo-
si¢ sie do lekarza w celu wlaczenia odpowiedniego lecze-
nia. Osoby chorujgce na nadczynnosé tarczycy, zwlaszcza
$wiezo wykrytg lub o dlugim czasie trwania i chwiejnym
przebiegu, powinny wykonaé¢ densytometrie, co pozwoli
na wczesne wykrycie osteoporozy i osteopenii oraz wdro-
zenie §rodkéw zaradczych, nim dojdzie do ztamania.
Oprécz wywiadu i analizy dolegliwo$ci najwaz-
niejsze na etapie diagnostyki sg badania hormonalne:
oznaczenie we krwi stezenia tyreotropiny (TSH), trijo-
dotyroniny (T3) i tyroksyny (T4). Zmniejszone TSH
i wysoki poziom T3 i T4 $wiadcza o tyreotoksykozie.
Ponadto lekarz moze zleci¢ inne badania dodatkowe, np.
stezenie kinazy fosfokreatynowej, potasu, wskaznikéw stanu
zapalnego, CRP, OB, a takze elektromiografie. Jednak nawet
po ich wykonaniu postawienie odpowiedniej diagnozy nie
zawsze jest proste, jesli zmiany w ukltadzie ruchu sg jedy-
nym objawem nadmiernego stezenia hormonéw tarczycy
w organizmie, co niestety sie zdarza. Z drugiej strony nale-
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zy pamietac, ze zapalenie stawdw czy
miopatia wystepujg réwniez w innych
chorobach, ktére nalezy wykluczy¢.

Corobic?
Po prawidlowym rozpoznaniu leczenie
ma na celu przede wszystkim uzyska-
nie prawidlowego stezenia hormonéw
tarczycy. Jednak nie nalezy zapomi-
nacé, ze profilaktyka zmian w narzg-
dzie ruchu moze by¢ znacznie szersza,
a dzigki temu — bardziej skuteczna.
Ma to duze znaczenie choc¢by dlate-
go, ze u czesci chorych mimo wyréw-
nania hormonéw tarczycy objawy
ze strony uktadu ruchu nie uste-
puja. Wowczas z pomoca przycho-
dza terapie uzupetniajace.
Przykladowo praca
na tkankach glebokich
u$mierzy dolegli-
woSci mie§niowe
i okolostawowe,
a aktywno$¢ fizycz-
na i dobrze dobrany
trening na pewno
poprawig metabo-
lizm organizmu.
Waznym aspek-
tem regulacji pracy
tarczycy oraz profilakty-
ki osteoporozy i zwyrodnien
stawOw jest rowniez przeciwzapalna
dieta, eliminujgca zwlaszcza stody-
cze i produkty mleczne wzbogacane
cukrem (np. jogurty smakowe, sto-
dzone napoje mleczne). Nie zaszko-
dzi réwniez dodatkowe wsparcie.
to najwazniejsze
sktadniki z punktu widzenia profilak-
tyki oslabienia kosci i osteoporozy.
Ich rola roénie jeszcze bardziej w przy-
padku nadczynno$ci tarczycy, ktéra
moze prowadzi¢ do przyspieszone-
go ubytku masy kostnej. Mobilizacja
mineratéw z kosci powoduje bowiem
tagodng hiperkalcemie ze wzrostem
nerkowej utraty wapnia i hiperfosfa-
temie, co hamuje wydzielanie PTH',
Z powodu zmniejszonej aktywnosci
hydroksylazy nerkowej obnizony jest
poziom czynnego metabolitu wita-
miny D3 - 1,25(0OH)2 D3 — w suro-
wicy, a wzrasta stezenie postaci
24,25(0OH)2 D3. Z tego powoduje maleje
za$ jelitowa absorpcja wapnia. Dlatego
dodatkowe dawki tych 2 kluczowych
sktadnik6w moga by¢ bardzo pomocne.
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66 \Waznym aspektem regulacji pracy tarczycy oraz
profilaktyki osteoporozy i zwyrodnien stawow jest
przeciwzapalna dieta, eliminujaca zwtaszcza stodycze
i produkty mleczne wzbogacane cukrem 99

TEEINEY®] uczestniczy w minera-
lizacji koéci i utrzymywaniu ich pra-
widlowej gestosci, a przede wszystkim
odgrywa kluczowsg role, jesli chodzi
o prawidtowy transport wapnia w orga-
nizmie (zapobiega jego odkladaniu
sig w naczyniach krwionosnych).

to kolejne wazne
sktadniki, ktére utatwiajg metabo-

lizm witaminy D i wapnia, przy-
czyniajac sig do utrzyma-

», nia ich odpowiedniego
poziomu. MiedZ poma-
ga tez w transporcie

wapnia do kosci.

W jed-
nym z eksperymentow
kobiety z nieznacznie
zmniejszong gestoscia

kosci, ktére stosowa-

ly pozyteczne bakterie

przez co najmniej rok,

mialy 2 razy lepsze wyniki
badan densometrycznych niz ich
kolezanki. Suplementy nie tylko popra-
wily gestosé kosci, ale tez nie wywota-
ly zadnych dzialan niepozgdanych'.

[AMTeTEE oraz jej pochodna
N-acetyloglukozamina s naturalnie
wystepujacymi substancjami w orga-
nizmie. Uczestnicza w budowaniu
tkanki Iacznej, chrzastki, wigzadet
i innych struktur w ciele. Ponad-
to wzmacniajg stawy, umozliwiajac
plynny ruch”. Glukozamina, wspiera-
jac tworzenie kwasu hialuronowego,
utrzymuje nawilZenie skory i opéznia
jej starzenie, a takze chroni chrzastke
poprzez utrzymanie struktury kolagenu.
Badania kliniczne wykazaly korzysci
doustnej suplementacji w celu popra-
wy objawéw i spowolnienia postepu

choroby zwyrodnieniowej staw6w'®.

to kolejny z mate-
rialéw budulcowych tkanki chrzestnej.
Podawany jako suplement moze obnizaé¢
produkcje enzyméw uszkadzajacych
zdrowq tkanke chrzestng oraz zaktécaé
przekazywanie sygnaléw bélowych.
Wstrzykiwany bezposrednio do stawu

.

kolanowego poprawia jego funkcjono-
wanie'’. W innym badaniu pacjenci
z chorobg zwyrodnieniowg stawéw kola-
nowych odczuwali mniejszy bol i ogélng
wiegksza poprawe funkcjonowania sta-
wow, gdy przyjmowali doustne suple-
menty codziennie przez 8 tygodni'®.

jest
zrédtem biodostepne;j siarki, wyste-
pujacej w ludzkich tkankach i pty-
nach. Moze zmniejszaé bdl i obrzek,
a takze powstrzymywac niszczenie
stawéw poprzez wychwytywanie wol-
nych rodnikéw wywotujacych stany
zapalne. Wykazano, ze MSM tagodzi
bodl i poprawia funkcjonowanie sta-
wow, gdy przyjmowany jest doust-
nie przez co najmniej 12 tygodni'.

to najobficiej wystepujace
w organizmie biatko i najwazniejszy
budulec tkanki tgcznej. Jego produk-
cja w organizmie maleje z wiekiem, ale
mozna ja stymulowac, spozywajac ryby
zasobne w kwasy tluszczowe omega-
3, takie jak tuniczyk i toso$. Badania
sugeruja przyktadowo, ze korzystne
bedzie sieganie po oliwe z oliwek,
poniewaz obecne w niej zwigzki moga
podnie$¢ poziom kolagenu. Warzy-
wa (takie jak brokuly i pomidory) oraz
ro$liny straczkowe (np.: soczewica
i fasola) moga dawac¢ podobny efekt®.

1. | Neurol Neurosurg Psychiatry 2000; 68:750-5
2. Endokrynologia Polska 2006; 5(57):518-524;
Przewodnik Lekarza 2002; 5(10):52-62
3. Curr Opin Rheumatol 2004, 17:64-9
4. | Neurol Neurosurg Psychiatry 2000; 68:750-5
5. Baill Clin Rheumatol 2000; 14:251-76; ) Endocrin
2005; 187:1-15
6. Pol | Endocrinol 2005; 2(56):185-193
7. Semin Arthritis Rheum 1995; 24:282-30
8. Ann Rheum Dis 2004; 63:1159-61
9. Am | Med 1975; 59:780-90
10. | Clin Invest 1982; 70:1066-73
11. Ann Rheum Dis 1984; 43:594-8
12. Clin Exp Rheum 1997; 15:373-80
13. Acta Med Austriaca 1994; 21:65-67
14. | Intern Med, 2018 |n 21. doi: 10.111/joim.12805
15. Life Sci 2016 May 1;152:21-9; Arthritis. 2014; 2014:
432463
16. | Cosmet Dermatol. 2006 Dec; 5(4):309-15
17. Drugs R D, 2011; 11:13-27
18. Nutr |, 2008;7:3
19. BMC Complement Altern Med, 2011; 11:50
20. | Am Coll Nutr. 2001; 20(1):71-80
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PREZENTACJA

Naturalni covidobojcy

Sktadniki zawarte w siarze oraz dwdéch roslinach
z Dalekiego Wschodu potrafig rozprawic sie z SARS-CoV-2

ajnowsze badania dowo-
dza, ze podawanie
laktoferyny nie tylko
pozwala zapobiec zacho-
rowaniu na covid-19, ale réwniez
przyspiesza powr6t do zdrowia
zainfekowanych. To biatko, znaj-
dujace sie w najwiekszej ilo-
$ci w pierwszym mleku matki,
ma dzialanie przeciwwirusowe,
immunomodulujgce oraz prze-
ciwzapalne. W sierpniu ubie-
glego roku hiszpanscy uczeni
przeprowadzili prospektywne
badanie obserwacyjne na grupie
75 pacjentéow z covid-19. Przez
10 dni w 4-6 dawkach dziennie
podawali im syrop odzywczy
zawierajacy 32 mg/10 ml liposo-
malnej laktoferyny bydlecej (LLF)
oraz 12 mg witaminy C. Dodatkowo
chorzy otrzymywali roztwor cynku
w dawce 10 mg/10 ml 2 lub 3 razy
dziennie. Natomiast grupa kontro-
Ina zazywata jedynie LLF. Ponadto
czlonkowie rodziny, ktérzy mieli
kontakt z pacjentami (256 os6b),
otrzymywali potowe dawki
syropu. Ku zdumieniu naukow-
céw wszyscy chorzy powrdcili
do zdrowia w ciggu pierwszych
4-5 dni! Natomiast osoby przyj-
mujace nizszg dawke preparatu
nie zakazily si¢ koronawirusem'.

Zielony bicz na mikroby
Bylica roczna (Artemisia annua)
w tradycyjnej chiniskiej medy-
cynie znana jako ,ginghasou”,
od ponad 2 tys. lat stosowana jest
jako lek na malarie i przezigbie-
nie. Najwcze$niejsze doniesie-
nia o jej wlasciwosciach pocho-
dza z 340 r. p.n.e. z chinskiego
manuskryptu, napisanego przez
Ge Hong, o leczeniu choréb
naglych. Reslina zawiera sterole
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wykazujace potencjat hamowania
wiruséw’ oraz artemizyne, ktérej
zawdziecza swe przeciwmalarycz-
ne wlasciwosci. Potwierdzono réow-
niez jej dzialanie antybakteryjne.
Od 10 lat wiadomo, ze ekstrakty
metanolowe otrzymane z czesci
nadziemnych bylicy maja wyzszg
aktywnos¢ przeciwwirusowsq niz
acyklowir przeciwko wirusowi Her-
pes Simplex typu 1°. To nie wszyst-
ko — wiadomo, ze roélina jest sku-
teczna réwniez przeciw wirusom
zapalenia watroby typu B i C, bie-
gunki bydta oraz Epsteina—Barr*.
Ponadto chiniscy uczeni dowo-
dza, ze ze wzgledu na duzg ilos¢
antyoksydantéw zawartych w byli-
cy wytwarzany z niej przeciwma-
laryczny lek Artesunate hamuje
dzialanie czasteczek profibrotycz-
nych zwigzanych ze zwléknie-
niem ptuc, ktére jest powikta-
niem zakazenia SARS-CoV-2°.
Algierscy naukowcy przetesto-
wali skutecznosé lekéw przeciw-
ko malarii przy covid-19, a ich
badania wykazaly, ze artemizy-
na byta bardziej skuteczna niz
hydroksychlorochina. Z kolei
kalifornijska firma biotechnolo-
giczna Mateon Therapeutics oglo-
sila, iz przeprowadzone przez
nig testy wykazaly, Ze artemizyna
hamuje replikacje SARS-CoV-2.

Zwalczyé wirusa

Skoro brodziuszka wiechowata
(Andrographis paniculata) trady-
cyjnie wspomaga leczenie infekcji
drég oddechowych, jedynie kwe-
stig czasu byly testy sprawdzajace,
czy poradzi sobie z nowym zagro-
zeniem. W maju 2020 r. na famach
Journal of Biomolecular Structu-

re & Dynamics hinduscy ucze-

ni opublikowali wyniki badania

1Saplc #4eb2!

in silico, podczas ktérego poddali
ocenie Andrographis paniculata
jako potencjalny inhibitor gléwne;j
proteazy SARS-COV-2 (Mpro).
Proteazy sa enzymami, ktére
odgrywaja bardzo wazna role
w kazdej zywej komérce: dzielg
one dlugie taiicuchy aminokwaso-
we (zwane peptydami) na mniej-
sze czesci. Przy czym miejsce
cigcia jest niezwykle precyzyjne,
poniewaz wiekszo$¢ tych enzy-
mow dokonuje go w punkcie
wystepowania specyficznej dla
nich sekwencji aminokwaséw. Jak:
Tatwo sie domyélié, proteaza Mpro
odgrywa istotng role w replikacji
i rozprzestrzenianiu sig koronawi-
rusa. Z tego powodu znalazla sig
na celu naukowcéw. Akademicy
szukaja substancji zdolnych zaha-
mowac jej aktywnos¢. Taki zwig-
zek nazywa sig inhibitorem. Moze
on bezposrednio wptywaé na funk-
cjonowanie proteazy poprzez wig-
zanie sie z jej miejscem aktywnym,
uniemozliwiajac w ten sposéb
wykonanie podziatu fancucha ami-
nokwaséw i replikacje mikroba.
Naukowcy z Chennai dowie-
dli, ze zawarty w brodziuszce
andrografolid ma takie wlasci-
wosci — zwigzek zostal z powo-
dzeniem zadokowany w miejscu
wiazania SARS-CoV-2 Mpro.
To odkrycie przybliza nas
do wygranej z wirusem, jednak
wymaga przeprowadzania dal-
szych testéow biochemicznych
i opartych na komérkach®.

1. Int ] Res Health Sci. 2020;8(1):8-15

2. Plant Science, 75(2), 161-165

3. Asian Biomedicine, 5(1), 63-68

4. Clinical Infectious Diseases, 47(6), 804-811
5. Molecular Medicine Reports, 12(1), 1291-1297
6. ] Biomol Struct Dyn. 2020: 1-7
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Odzyskaj forme
po covid-19

Z tygodnia na tydzien rosnie liczba ozdrowiencow, czyli osob, ktdre przechorowaty
zakazenie SARS-COv-2. W zaleznosci od przebiegu i ciezkosci infekcji moga one
wymagac rehabilitacji oddechowej lub innego wsparcia, by unikng¢ powiktan. Natomiast
kazdy, kto stat sie ofiarg pandemii, powinien zadba¢ o odbudowanie swojego uktadu
odpornosciowego, by jak najszybciej wrdci¢ do petni sit i unikng¢ kolejnego ataku wirusa.

iele 0s6b przebylo infekcje pluca, serce i mdzg, co zwigksza ryzyko zakazenia. Pewnych wskazéwek moze-
covid-19, ale wciaz zmaga dtugotrwatych probleméw zdrowotnych. my szukaé¢ w obserwacjach poprzed-
sie z jej skutkami lub powi- Tak naprawde jednak, poniewaz wirus nich duzych epidemii. Przeprowadzono
ktaniami. Objawy moga jest z nami zaledwie od roku, nadal bowiem badanie dotyczace m.in. dlu-
czasami utrzymywac sig nawet przez nie do konica wiadomo, jakie mogg by¢ goterminowych skutkéw zespolu ostrej
kilka miesiecy, a wirus potrafi uszkodzié¢ diugofalowe powiktania po przebyciu niewydolnosci oddechowej (SARS),
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wywolywanej przez koronawirusa, ktéry
pojawil sie w 2003 r. Wykazalo ono
trwale i znaczne uposledzenie wydol-
nosci wysitkowej i stanu zdrowia oséb,
ktére przezyly infekcjg, na przestrzeni
kolejnych 24 miesiecy. Jeszcze wiek-
szego negatywnego wplywu choroby
doswiadczyli pracownicy stuzby zdro-
wia, ktérzy mieli z nig wigkszy kontakt'.
Inne badanie wykazalo, ze ponad
40% os6b dochodzacych do zdrowia
po SARS nadal cierpiato na objawy
przewleklego zmeczenia lub zabu-
rzen psychiatrycznych (jak depre-
sja, zesp6t stresu pourazowego czy
leku napadowego) jeszcze w ciggu
3,5 roku od rozpoznania, nawet jesli
fizycznie ich stan sie poprawil®.
Mamy wszelkie podstawy, by sadzi¢,
ze i tym razem bedzie podobnie.
W konicu ,,nowy” koronawirus jest row-
nie — jesli nie bardziej — zjadliwy niz
jego dotychczas poznani kuzyni. Ata-
kuje tez caly organizm, dajac objawy
w obrebie r6znych narzadéw i ostabia-
jac ludzkie cialo na wielu poziomach.
Tym bardziej warto nie tylko chronié
sig przed zachorowaniem, ale r6wniez
zadbac¢ o jak najbardziej efektywna
i kompleksowgq rekonwalescencje.

Dtugodystansowcy

Objawy zakazenia SARS-CoV-2 zwy-
kle ustepujg po 2-6 tygodniach, ale ten
czas zalezy m.in. od ciezko$ci przebie-
gu infekcji. W publikacjach naukowych
pojawia sie juz okreslenie ,long covid”
(w wolnym ttumaczeniu ,,dtugi covid”).
Dotyczy ono pacjentéw, ktérzy majg
negatywne wyniki testu w kierunku
SARS-CoV-2, chorobe przeszli stosun-
kowo tagodnie, ale ciagna sie za nimi
powiklania o r6znym nasileniu®.

Nie wiadomo doktadnie, jakie mecha-
nizmy za to odpowiadajg. Niemniej
sytuacje poréwnuje sie z innymi nie-
rozpoznanymi chorobami przewlekty-
mi, ktére po cichu niszczg organizm.
Przyktadowo cukrzyca czy nadci$nienie
tetnicze nie bola, stad czesto rozpo-
znawane sg przypadkowo, podobnie
jak POChP, wielokrotnie diagnozowane
dopiero wéwczas, gdy nie dziala znacz-
na cze$¢ pluc, co powoduje dusznosci
i sktania do wykonania spirometrii.

Tym samym okreslenie ,long covid”
zwraca uwage na diuzszy, bardziej ztozo-
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66 Czynnikami ryzyka dtugiego utrzymywania sie
objawdw covid-19 s3 nadmierna masa ciata, wysokie

cisnienie krwi i zaburzenia psychiczne 99

masa ciala, wysokie cisnienie krwi,
zaburzenia psychiczne oraz wyste-
powanie co najmniej 5 symptomow
covid-19 w pierwszym tygodniu zaka-
zenia®. Zdarza sie jednak, ze nawet mto-
dzi ludzie (w wieku 18-34 lat), ktérzy
nie wymagali hospitalizacji, poniewaz
choroba przebiegala u nich tagod-

ny przebieg choroby niz ten wytaniajacy

sie ze wstepnych, formalnych raportéw.
Najbardziej narazone na utrzymuja-

ce sie objawy covid-19 sg osoby star-

sze (22% w grupie powyzej 70. I.Z.

vs 10% w wieku 18-49 lat) i z chorobami

wspolistniejacymi, zwlaszcza astma.

Czynnikami ryzyka sg tez nadmierna

Co Ci grozi?

Przebycie infekcji SARS-CoV-2 wptywa na rézne uktady narzagdéw w organizmie — przede
wszystkim oddechowy, krazenia i nerwowy. W efekcie choroba powoduje wiele probleméw
zdrowotnych, moze nawet uszkodzi¢ najwazniejsze narzady (serce, mézg, ptuca, nerki). Oto
najczestsze problemy.

Po przebyciu infekcji moze doj$¢ do trwatego uszkodzenia
miesnia sercowego, nawet u 0sob, ktére doswiadczyty jedynie tagodnych objawéw
covid-19. Zwieksza to ryzyko wystgpienia niewydolnosci serca lub innych powiktan, np. na-
wet do 60% pacjentéw po przebyciu infekcji ma zapalenie miesnia sercowego. Rosnie tez
ryzyko incydentéw zakrzepowo-zatorowych, takich jak zator tetnicy ptucnej, zawat i udar.

Zapalenie ptuc zwiazane z covid-19 moze powodowa¢ diugotrwate
uszkodzenie pecherzykdw ptucnych i restrykcyjng niewydolno$c¢ catego narzadu, co grozi
utrzymujgcymi sie problemami z oddychaniem.

Nawet u miodych oséb covid-19 moze powodowa¢ udary, drgawki
i zespot Guillaina-Barrégo — stan, ktéry powoduje tymczasowy paraliz. Infekcja zwiek-
sza rowniez ryzyko rozwoju choréb Parkinsona i Alzheimera, a takze wywotuje problemy
z wechem, smakiem, snem, koncentracjg i pamiecia.

Diugotrwatymi dolegliwosciami moga by¢ béle miesni
i stawow, a znuzenie to jeden z najczesciej zgtaszanych probleméw, ktéry czesto spetnia
kryteria zespotu chronicznego zmeczenia.

Kiedy osoby z cigzkimi objawami covid-19 musza by¢
leczone na szpitalnym oddziale intensywnej terapii,
takie doswiadczenie niejednokrotnie zwieksza
prawdopodobieristwo pézniejszego rozwoju zespotu
stresu pourazowego, depres;ji i leku.

BIBLIOGRAFIA
1. MMWR Morb Mortal Wkly Rep
2020; 69:993-998; |AMA.
2020; 324(14):1381-1383
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nie, moga odczuwac trwate lub p6zne
dolegliwosci. W ankiecie telefonicznej
wsréd oséb dorostych, u ktérych uzy-
skano dodatni wynik testu ambulato-
ryjnego SARS-CoV-2, 20% o0séb z tej
grupy wiekowej zgtosito przedtuzone
wystepowanie niektérych dolegliwosci,
a ogblnie 35% przepytanych pacjentéw
nie wrécilo do swojego zwyklego stanu
zdrowia w ciggu kolejnych 2-3 tygodni.

Zmeczeni i obolali
W badaniu przeprowadzonym na
143 osobach, ktére opuscily najwiek-
szy szpital w Rzymie po przebyciu
covid-19, okazalo sie, ze az 87% mialo
co najmniej jeden utrzymujacy sie objaw
nawet 2 miesigce po infekcji, a najwie-
cej, bo ponad polowa badanych, w tym
okresie nadal odczuwala zmeczenie.
Kolejnymi najczestszymi trwalymi obja-
wami zglaszanymi podczas obserwacji
byly dusznos¢, béle stawéw i w klat-
ce piersiowej. Zaden z pacjentéw nie
miat gorgczki ani innych oznak ostrej
choroby, ale ok. 44% z nich wska-
zalo na pogorszonag jakos¢ zycia®.
Podobne wnioski wynikajg z badania
hiszpanskiego: polowa pacjentéw jesz-
cze przez 2 miesigce po wyjsciu ze szpi-
tala odczuwata przemeczenie, zaburze-
nia oddychania, béle stawowe i w klatce
piersiowej. Z kolei w Nowym Jorku naj-
czestszym uporczywym dlugotrwatym
objawem byt kaszel, a co najmniej kilku
pacjentéw przebywajacych pod obser-
wacja chorowalo przez 4-5 miesigcy.
Oprécz tego u wielu dtugodystansowcow
utrzymywaly sig utrata smaku i zapachu
oraz zadyszka, co moze by¢ spowodowa-
ne utratg kondycji, obserwowang przy
kazdej przewleklej chorobie, lub stanami
specyficznymi dla infekcji, takimi jak
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66 Przyczyna czesci powiktan u ozdrowiencdw moze
by¢ widknienie pecherzykdw ptucnych. Wymiana
gazowa przez nie jest duzo gorsza, co w efekcie
pogarsza funkcjonowanie catego organizmu. #®

postwirusowa reaktywna choroba drég
oddechowych, zwléknienie ptuc lub
wirusowe zapalenie miesnia sercowego®.

Réwniez inni autorzy donosza
o podobnych dolegliwosciach, zgla-
szanych przez hospitalizowanych
pacjentéw w ciagu kilku tygodni
od wyzdrowienia. Liste najwazniej-
szych i najczestszych przedstawia
ramka na poprzedniej stronie.

Wielu sposréd badaczy jednocze-
$nie zwraca uwage na fakt, ze trudno
oceni¢ rzeczywisty odsetek oséb cier-
piacych na ,long covid”, poniewaz
znakomita wiekszo$¢ zakazonych nie
wymaga pobytu w szpitalu. Tym bar-
dziej grupa ta moze rzadziej podda-
wac sie kontroli lekarskiej, co sprzyja
zignorowaniu utrzymujacych sig dole-
gliwosci i potencjalnych powiklan.

Dlatego tez jesli masz za soba
potwierdzong infekcje koronawiru-
sowa — lub podejrzewasz przecho-
rowanie covid-19 - otocz swéj orga-
nizm szczegblng troska, bez wzgledu
na ewentualne utrzymujace sig objawy.
Tylko wtedy wrécisz do petni sit.

Organizm bez tlenu

Przyczyna czesci probleméw moze

by¢ wldknienie pecherzykéw ptuc-

nych. Wymiana gazowa przez takie
uszkodzone struktury jest duzo gor-

sza, co w efekcie pogarsza funk-
cjonowanie calego organizmu.

W ostrych infekcjach z przewlektymi
chorobami uktadu oddechowego i kra-
zenia zwieksza sig zapotrzebowanie
na tlen, ale jednoczes$nie zmniejsza sie
wymiana gazowa w plucach. Reakcja
cytokinowa w ptucach moze wéwczas
nasilaé¢ procesy zapalne w $cianach
tetnic. Pod wplywem wiruséw i tok-
syn dochodzi do bezposrednich zabu-
rzen funkcji nablonka oddechowego
i sr6dbtonka naczyn, a takze zwigkszenia
wykrzepiania i spadku aktywnosci fibry-
nolitycznej. To wszystko uszkadza uktad
odporno$ciowy, zwieksza niedokrwienie
i dziata zapalnie. A to oznacza problemy
w codziennym funkcjonowaniu. Odlegle
powiklania pozapalne i psychosoma-
tyczne moga oznacza¢ wlasnie problemy
plucne, kardiologiczne, endokrynolo-
giczne, immunologiczne, a takze nie-
specyficzne, jak: fibromialgia, zesp6t
przewleklego zmeczenia (CFS) i jelita
drazliwego, béle gltowy, tachykardia,
zaburzenia koncentracji, pamieci i snu.

Dlatego tez pierwszym krokiem
po przebyciu covid-19 powinna by¢
praca nad odzyskaniem jak najlep-
szej wydajnosci pluc. Pomocna bedzie
zatem rehabilitacja oddechowa.

Wsparcie oddechu
Ok. 80% pracy w zakresie wymiany
gazowej wykonuje przepona. Po cho-
robie wzorzec oddychania moze
ulec zmianie, ograniczajac jej
ruchy i zwiekszajac wykorzysta-
nie dodatkowych miesni szyi
i ramion. Skutkuje to plytkim
oddychaniem, narastajgcym
zmeczeniem i dusznoscig oraz
wyzszym wydatkiem energii.
Technika , kontroli oddychania”
ma na celu normalizacje wzor-
cé6w oddechowych i zwigksze-
nie wydajnosci mieéni (w tym
przepony), co skutkuje mniej-
szym wydatkiem energii i podraz-



nieniem drég oddechowych, a takze
ograniczeniem zmeczenia i dusznosci’.
Usigdz w pozycji podpartej i powo-
li oddychaj, najlepiej przez nos i przez
usta, jednoczes$nie rozluzniajac klat-
ke piersiowa i ramiona oraz umozli-
wiajac podniesienie brzucha. Sprébuj
dazy¢ do uzyskania stosunku wdechu
do wydechu wynoszacego 1:2. Technika
ta moze by¢ stosowana czesto w ciggu
dnia, w seriach po 5-10 min (lub dtu-
zej, jesli jest to pomocne).
Inne techniki oddechowe — takie jak
joga czy metoda Buteyko — réwniez
sq stosowane w strategiach kontrolo-
wania wzorcéw oddychania dusznosci,
ale wymagaja specjalistycznej porady,
aby okresli¢, ktora z nich bedzie naj-
lepiej pasowata do danego pacjenta.
Na poprawe kondycji uktadu odde-
chowego wplyw majg takze zabie-
gi lecznicze, takie jak tlenoterapia
czy inhalacje, np. solankowe.
Osoby, ktére przeszty
covid-19 z powaznymi dolegliwo-
$ciami ze strony ptuc, moga odniesc
korzysci z profesjonalnej rehabilita-

cji oddechowej. Obejmuje ona przede
wszystkim trening fizyczny (aerobowy
i/lub oporowy). Jak wykazano, ¢wicze-
nia te zmniejszaja negatywny wplyw
dlugotrwatego siedzacego trybu zycia
i braku aktywnosci w okresie hospita-
lizacji na sprawnoé¢ fizyczna, a takze
zwigkszajg wydolnos$¢ wysitkows, sile
mieéni i jako$¢ zycia w r6znych scho-
rzeniach uktadu oddechowego®.

O0dbuduj odpornos¢!
Nie mozna jednak zapominaé, ze pod-
czas infekcji covid-19 powaznie nad-
werezone zostajg wszystkie uktady
organizmu — przede wszystkim immu-
nologiczny. Jednoczesnie to on sta-
nowi bastion naszego zdrowia, zatem
wymaga jak najszybszego odbudowa-
nia. Tylko wéwczas komérki i narzady
beda mialy szanse szybko sie zregene-
rowac i odzyska¢ dawng sprawnosc.
Wazne jest przede wszystkim zacho-
wanie umiaru i zapewnienie organi-
zmowi réwnowagi. Po infekcji jest
on bowiem wyczerpany, a przemecze-
nie oraz brak snu beda go dodatkowo

Prosta droga do

*Witaminy D, C oraz skiadniki takie jak: kurkurna, imbir, czosnek, rokitnik, cynk wspierajg prawidtowe funkcjonowanie

ukiadu odpornosciowege.
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ostabiaty. Wéwczas ciato dtuzej docho-
dzi do siebie i jest podatne na kolejny
atak mikrob6éw. Réwniez sam uktad
odpornosciowy podlega rytmowi dobo-
wemu, wiec §pij codziennie 8 godz.

w odpowiednich porach. Osoby, ktére
zarywajg noce, sa bowiem bardziej
podatne na infekcje. Nic dziwnego,

ze podstawowe zalecenie w przypadku
przezigbienia (a takze innych choréb
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PIMS-TS - putapka na najmtodszych

Choc¢ dzieci w kazdym wieku sg podatne co covid-19, to przebieg choroby jest u nich

na ogdt mniej dotkliwy niz u 0oséb dorostych. Szacuje sie, ze nawet ponad 90% wszyst-
kich pacjentéw pediatrycznych przechodzi koronawirusa bezobjawowo, z tagodnymi lub
umiarkowanymi objawami. Jednak ta pozorna tagodno$¢ nie powinna nas zwies¢, bo-
wiem na dzieci czyha inna putapka.

0d czasu pierwszych doniesien z Londynu pod koniec kwietnia 2020 r. w wielu krajach
zaczeto zglaszac przypadki ciezko chorych dzieci z cechami znacznego stanu zapalnego,
ktdrych pojawienie sie pokrywa sie czasowo z pandemig covid-19. Takie problemy odnoto-
waty Stany Zjednoczone, Francja, Wiochy i Wielka Brytania, a z czasem réwniez inne kraje,
w tym Polska. Kiedy dokonano poréwnania miedzy prezentowanymi cechami tego zespotu
a innymi znanymi stanami, w tym chorobg Kawasaki, zespotem wstrzgsu toksycznego czy
posocznicg wirusowa, okazato sig, ze mamy do czynienia z nowg choroba?

PIMS-TS (paediatric inflammatory multisystem syndrome — temporally associated with
SARS-CoV-2) to wielouktadowy zespdt zapalny wystepujacy u dzieci w nastepstwie zaka-
zenia koronawirusem, ktoéry u niektérych pacjentéw moze doprowadzi¢ do bardzo ciezkich
powiktan. Najczesciej rozwija sie w ciggu 2-4 tygodni po zakazeniu SARS-COv-2, ale niektd-
rzy twierdzga, ze moze pojawic sie nawet po 2 miesigcach.

Jest to choroba wielouktadowa, a wiec towarzyszg jej objawy ze strony réznych narza-
déw. Gdy zaatakuje osrodkowy ukiad nerwowy, moga to by¢ drgawki i silne béle gtowy,
ze strony nerek — bezmocz czy skapomocz. Czeste sg objawy skdrne i $luzéwkowe — za-
palenie spojowek towarzyszy prawie wszystkim przypadkom. Bardzo czesto dzieci trafiajg
do szpitali dopiero wéwczas, gdy od kilku dni utrzymuja sie u nich wysoka goraczka lub
béle brzucha. Jednak o szczegdlnie groznym przebiegu PIMS-TS méwi sie, gdy choroba
dotyka uktadu krazenia, powodujgc spadek cisnienia i sity skurczowej miesnia sercowego
oraz zapalenie migs$nia sercowego. W niektérych analizach nawet u 93% matych pacjentéw
obserwuje sie nieprawidtowosci w tetnicach wiericowych, a u niemal wszystkich — uposle-
dzona czynnos¢ lewej komory, niedomykalnosc¢ zastawki i/lub zajecie tetnicy wiericowej’.
Nawet 2 na 3 dzieci potrzebuje wéwczas lekéw inotropowych i/lub wazopresyjnych oraz
intensywnej terapii ze wzgledu na niestabilnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego. W jednym
z wioskich badan 50% pacjentéw z PIMS-TS wymagato przyjecia na oddziat intensywnej
terapii, a w paryskim - az 70%*.

Pdki co eksperci nie wiedza, dlaczego u niektdrych dzieci dochodzi do nadmiernej reakgji
uktadu odpornosciowego i tego typu konsekwencji.

Co réwnie wazne i niepokojace — bardzo czesto ten
zespot dotyka pacjentéw, ktorzy przeszli covid-19 bez-
objawowo. Bywa, ze rodzice nie zdajg sobie sprawy,

ze ktos$ z otoczenia malucha miat infekcje koronawiru-
sowa i ono réwniez zostato zakazone. Dlatego tak waz-
ne jest obserwowanie pociech i jak najszybsze reagowa-
nie, zwtaszcza w przypadku bélu brzucha, goraczki czy
przedtuzajgcego sie stanu zapalnego.
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wirusowych) to po prostu nawodnienie
organizmu i wygrzanie ciata pod koldrs.
Nie zasiedz sie jednak w fotelu!
Wedtlug wielu badan regularna aktyw-
nos¢ fizyczna o umiarkowanej inten-
sywnosci zmniejsza podatnosé na cho-
roby — w przeciwienstwie do siedzacego
trybu zycia oraz treningu o duzej inten-
sywnosci. Przykladowo systematyczne
wykonywanie umiarkowanych éwiczen
przez 1-2 godz. dziennie zmniejsza ryzy-
ko wystapienia infekcji gérnych dréog
oddechowych nawet o 1/3°. Aktywnos¢
fizyczna moze dopomdéc w podniesie-
niu skutecznosci uktadu immunolo-
gicznego m.in. poprzez zwigkszenie
produkcji komérek T, zredukowanie
nadmiaru prozapalnych cytokin czy
op6znienie starzenia sig limfocytow'®.
Pamietaj jednak, by do aktywnosci
fizycznej po infekcji wraca¢ stopnio-
wo. Jesli masz gorgczke, béle migéni
lub stawéw, odwadniajgce organizm
wymioty czy biegunke lub utrud-
niajacy oddychanie kaszel, najlepiej
poczekaj 2 tygodnie od ustapienia
tych objawéw. Na poczatek idealne
bedg coraz dluzsze spacery. Jesli przy
jakichkolwiek ¢wiczeniach zakreci
Ci sig w glowie, to znak, by przestac.

Stonce i witaminy
Jesli jest taka mozliwosé, aktywnosé
fizyczng warto wykonywac¢ na zewnatrz
— zwlaszcza w stoneczne dni. Nie
tylko pozwoli to dotleni¢ organizm,
a tym samym poprawié jego metabo-
lizm i funkcjonowanie poszczegélnych
narzadow, ale tez zapewni naturalng
produkcje witaminy D. Moduluje ona
odpowiedz immunologiczng dzieki
2 mechanizmom: uczestniczy w wytwa-
rzaniu tzw. naturalnych antybiotykow
(czyli katelicydyny i defensyny) oraz
reguluje funkcje limfocytéw T''. W efek-
cie co czwarta osoba z jej niedoborem
zmaga sie z nawracajacymi infekcjami
gornych drég oddechowych. Cho¢ orga-
nizm produkuje ja pod wplywem pro-
mieni stonecznych, do kwietnia warto
jeszcze wspomagacé sie suplementacja.
W tworzeniu i zachowaniu sprawnos$ci
immunologicznej uczestniczy réwniez
witamina C — niezwykle silny antyok-
sydant, ktérego stezenie gwaltownie
spada pod wplywem infekcji, a rosnie
dopiero po wyleczeniu'?. Uzupelnienie
jej poziomu jest zatem wazne na poczat-
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kowym etapie zakazenia (moze
ograniczy¢ namnazanie si¢ wirusow
i skrécié czas choroby), ale réwniez
po chorobie, by uzupetic¢ powstate
braki i unikngé¢ nawrotéw choroby.
Z kolei sposréd mineraléw naj-
wazniejsze sg cynk i selen — to one
w najwiekszym stopniu modulu-
ja odpowiedZ immunologiczng
organizmu w kontakcie z wiru-
sami i innymi patogenami.
Niedobér cynku powoduje ostabie-
nie §luzéwek, co ulatwia wirusom
przedostanie sie do wnetrza organi-
zmu oraz skraca czas wystepowa-
nia takich objawéw jak goraczka,
niezyt nosa oraz zle samopoczu-
cie®. Z kolei selen chroni blony
komoérek przed szkodliwym dzia-
taniem wolnych rodnikéw oraz
mobilizuje biate krwinki do pracy.

Zrodia mocy
i rozgrzewajace jamu
Organizm wystawiony na powazng
prébe potrzebuje wyjatkowego wzmoc-
nienia. Gwarantujg je substancje znane
z tego, ze poprawiajq nasza odpornosé
na czynniki zewnetrzne, czyli adapto-
geny, od tysiecy lat stosowane w medy-
cynie Dalekiego Wschodu. Wykazuja
one silne dzialanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i immunostymulu-
jace. Do najwazniejszych naleza zen-
-szen, ashwagandha, r6zeniec gorski,
milorzab japonski i cytryniec chinski.
Z kolei tradycyjni indonezyjscy
uzdrowiciele definiujg zdrowie jako
réwnowage miedzy biegunami gorace-
go i zimnego oraz suchego i mokrego.
Jesli organizm staje sie zbyt goracy, jak
ma to miejsce podczas goraczki, zale-
ca sie chlodzenie za pomocg warzyw
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e6 Uktad odpornosciowy podlega rytmowi dobowemu,
wiec w okresie rekonwalescencji $pij codziennie
8 godz. w odpowiednich porach. Osoby, ktére
Zarywaja noce, s bardziej podatne na infekcje. 99

i zi6l. W podobnym duchu w indone-
zyjskim ziololecznictwie, znanym jako
jamu, przeziebienia zwalcza sie przy-
prawami, ktére rozgrzewajg organizm.
Przygotowywane w ramach jamu
napoje moga zawierac¢ jeden lub kilka
sktadnikéw bioaktywnych, ale ich
podstawa sa r6zne odmiany imbiru.
Czesto spotykane surowce to kurku-
ma, guduchi, kroton chinski, wiecznie
zielona brezylka sappan, fenkut wlo-
ski, limonka, gumiak, cynamonowiec,
tamaryndowiec, jasmin i liczne lokal-
ne roéliny'*. Najbardziej tradycyjna
forma sg napary — rozmaite ziota i przy-
prawy gotuje sie w wodzie do uzy-
skania odpowiedniej konsystencji.
Zmiksuj kawatek korzenia kur-
kumy z sokiem z potowy cytryny oraz
szklanka wody lub wody kokosowej.
Dodaj tyzke miodu do smaku. W okre-
sie rekonwalescencji mozesz pi¢ taki
nap6j nawet codziennie, aby wzmoc-
nié¢ organizm i poprawi¢ odpornosé.

Zdrowie w pigutce
Podsumowujac: w okresie rekonwale-
scencji po covid-19 przede wszystkim

dbaj o siebie, czyli zapewnij cialu odpo-
wiednig ilos¢ snu i porzadny wypo-
czynek, odzywiaj sie zdrowo (unikaj
cukréw, soli, konserwantéw i wysoko-
przetworzonej zywnosci, a zamiast tego
jedz duzo warzyw, produktéow petno-
ziarnistych, probiotykéw i prebiotykéw
oraz przypraw — takich jak czosnek,
imbir i kurkuma). Pamietaj tez o regu-
larnym uzupelnianiu ptynéw (nic nie
zastapi wody, ale ros6t moze zdziataé
cuda, jesli chodzi o tempo zdrowienia).
Twéj organizm potrzebuje teraz zastrzy-
ku witamin i sktadnikéw mineralnych,
a cukier we wszystkich postaciach
(glukoza, fruktoza i sacharoza) ttumi
funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego przez 5 godz. po zjedzeniu'!
Wychodz na §wieze powietrze i sta-
raj sie unikac stresu, a jesli juz sie
pojawia, znajdZ sposéb na jego roz-
ladowanie (¢wiczeniami, rozmowa
z kim$ bliskim, medytacja). Dostarczaj
sobie odpowiednig porcje przyjem-
nosci i radosci — pozytywne emocje
takze buduja odpornos¢ - i dbaj o wiezi
rodzinne i przyjacielskie, oczywiscie
z zachowaniem dystansu spotecznego!



' 1 -

L

Bucm:wm 365
@ @ Ty BNl

100% TRADITIONAL Pll CODZIENNIE
NATURALNY  INDONESIAN

JAMU JAMU

Jamu Jamu to Tradycyjna Medycyna Indonezyjska oparta o naturalne ekstrakty
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7 SPOSOBOW NA

OWA DIETA

role w poprawie kondycji wloséw. Badania
e kroki moga wspomoc profilaktyke tysienia.

Zywienie od
sugeruja, ze nast

Nie jedz:
Smazonych potraw i czerwonego miesalj LR TECBIJENERES
do nadczynnosci gruczotéw produkujacych 16j. Sq one miejscami
dzialania 5-alfa-reduktazy, a ich nadmierna aktywnos$¢ moze oznaczaé
wyzsze poziomy DHT, co powoduje wypadanie wloséw.
ST, takich jak czekolady, cukierki i ciasta, poniewaz
mogg powodowa¢ wydzielanie insuliny, co z kolei prowadzi do wigkszej
ilosci testosteronu dostepnego do przeksztatcenia w DHT.
Produktow spozywczych ze sztucznymi aromatamifiELER SR
i konserwantami, poniewaz prowadzg do powstawania w organizmie
wolnych rodnikéw, ktére moga przyczynia¢ sie do wypadania wloséw.

Lysieni
Utrata wloséw to problem, ktéry moze
miec¢ kilka twarzy. NajczeSciej wystepuje
lysienie androgenowe, ktére dotyka na-
wet 80% mezczyzn i 50% kobiet. W przy-
padku panéw pierwsze oznaki to za-
zwyczaj cofanie sie linii wloséw i ich
przerzednie na czubku glowy. Kobiety
moga zauwazy¢ poszerzenie przedziat-
ka lub og6lne przerzedzenie fryzury'.
Uwaza sie, ze tysienie androgenowe
powoduja rézne czynniki genetycz-
ne, hormonalne i zapalne. Negatywny
wplyw majg réwniez niewlasciwa
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I Jedz:

! Owoce i warzywa w intensywnych barwach sg najzasobniejsze

: w witaminy, mineraly, blonnik i zwalczajace wolne rodniki antyoksydanty

I — wszystko, co niezbedne dla zdrowia wloséw. Upewnij sie, Ze spozywasz

I mnéstwo zieleniny, czerwieni, zélci, pomaranczy, niebieskosci i purpury.

I , czyli z koncentracja na $wiezych owocach
pielegnacja oraz stosowanie chemicz- I i warzywach, ziarnach, produktach petnoziarnistych, orzechach, ziotach,
nych farb i kosmetykéw, poniewaz I przyprawach i zdrowych ttuszczach, takich jak oliwa z oliwek. Jedno
obecne w nich syntetyczne sktadniki | z badan wykazalo, ze ludzie jedzacy Swieze ziola i satatki przynajmniej
(takie jak parabeny, amoniak, alko- 1 3 razy w tygodniu byli znaczaco mniej narazeni na lysienie androgenowe’.
hol czy perfumy) ostabiaja cebulki. !

Dziatanie gtéwnego leku stosowanego :
w terapii tego schorzenia (finasterydu) "
polega na hamowaniu 5-alfa-redukta- I
zy, czyli enzymu przeksztalcajacego I
testosteron w inny meski hormon 1
— dihydrotestosteron (DHT). Jednak I
chociaz jest to skuteczne, wigze sie !
ze zmieniajacymi zycie dziataniami :
niepozadanymi, takimi jak zaburzenia I
erekcji, obnizenie libido i depresja’. I

Stosowany miejscowo minoksy- |
dyl réwniez moze mieé¢ nieprzyjem- I
ne dzialania niepozadane, takie jak I
m.in. niewyrazne widzenie, bol klatki 1
piersiowej, niedoci$nienie, przyspie- :
szenie badz zaburzenia tetna, b6l I
glowy i zwiekszenie masy ciala. I

Istniejg jednak niefarmakologiczne |
opcje leczenia. Holistyczne podej- 1
$cie, obejmujace kilka prostych zmian I
w diecie i stylu zycia, wraz z wtasci- :
wymi ziotami i suplementami moze I
pomdc zatrzymac¢ wypadanie wlo- I
séw, a nawet pobudzi¢ ich porost.
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WDZENIE
OBOROW

Witaminy i mineraly odgrywajg

kluczowg role w normalnym

cyklu wlosowym, wiec skonsultuj

sie z wykwalifikowanym
specjalista w celu sprawdzenia,
czy z wypadaniem wloséw

nie wigzg sie jakie$ niedobory =

zywieniowe. Do najwazniejszych
naleza niedostateczne poziomy

witamin C, D, E i z grupy B,

zelaza i cynku®.

MATERAPIA

wloséw pomocne moze by¢
masowanie skéry glowy
olejkami eterycznymi’®. Mozna
sporzadzi¢ wlasng mieszanke
do aromaterapeutycznego masazu
przez dodanie kliku kropel olejku
tymiankowego, rozmarynowego,
lawendowego lub cedrowego
do oleju jojoba lub z pestek
winogron. Wmasuj ja w skére
glowy przed snem, z po§wigceniem
czasu na wdychanie zapachu,
i zostaw na cala noc.

REKLAMA

|
|
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LEMENTACJA

ntualnych niedoboréw zywieniowych
by¢ nastepujace preparaty:
em wypadania wloséw przyjmujacych
codziennie mieszanke tokotrienoli po 8 miesigcach nastapit wzrost
ich liczby w badanym obszarze skéry gtowy o 35%°.
Sugerowana dawka: 100 mg mieszanki tokotrienoli na dobe.

Przyjmowanie suplementéw z tym bogatym w kwasy
tluszczowe i witaming E olejem zwiekszylo liczbe wloséw u 0s6b z tysieniem
typu meskiego $rednio o 40% w czasie 6-miesiecznego badania®. Warto
réwniez sprébowaé wcierania oleju bezposrednio w skére glowy’.
Sugerowana dawka: 400 mg na dobe.

(€77 U kobiet z lysieniem androgenowym siarczan cynku
w polaczeniu z pantotenianem wapnia (s6l wapniowa
witaminy B5) poprawil liczebnosé i grubosé¢ wlosow?®.
Sugerowane dawki: 50 mg siarczanu cynku i 100 mg pantotenianu wapnia na dobe.

1091 E 101 EH Najlepsze efekty daje synergistyczne dziatanie réznych
sktadnikéw. Przyktadowo jeden z dostepnych na rynku suplementéw,
za zastosowaniem ktérego przemawia 10 testéw klinicznych, to mieszanka
specjalnych wyciggéw morskich i innych sktadnikéw wspierajacych porost
wloséw, takich jak cynk, zelazo, biotyna i witamina C. Badanie z udziatem
0s6b z lysieniem typu meskiego wykazato pobudzenie wzrostu wloséw o 38%?°.
Sugerowana dawka: zgodnie z instrukcjami na etykiecie.

do tysienia androgenowego'’. Nie wydaje sig
rownie skuteczne, jak finasteryd (powodowalo
nasilenie wzrostu wloséw u 38% pacjentéw
vs 68% w przypadku zastosowania leku), jednak
jest o wiele lepsze pod wzgledem bezpieczenistwa'®.
Dziata réwniez aplikowane miejscowo'”. Wyprébuj
produkty na bazie palmy sabalowej, takie jak
tabletki i serum do wlos6w do stosowania na noc.

Kilka roslin ma ng skuteczno$¢ w pielegnacji
wloséw, po iu ichisiwizny bez koniecznosci
wykorzystywania paraben6éw i amoniaku, a takze w

leczeniu lysienia androgenowego. W badaniach klinicznych
efektywnie dzialaly wymienione ponizej surowce.

(LEAELT Stosowany miejscowo balsam z olejkiem Sugerowana dawka: 320 mg wyciggu z palmy sabatowej
rozmarynowym okazal sig¢ réwnie skuteczny, jak na dobe lub wedtug instrukcji na etykiecie produktu.
minoksydyl w zwiekszaniu liczebnosci wloséw
w ciggu 6 miesigcy kuracji. Osoby stosujace ziolowa W ramach prowadzonego na niewielka skale
formute byly jednoczesnie mniej narazone na dziatanie badania donoszono, ze 8 z 10 oséb zauwazylo po 6 miesigcach
niepozadane w postaci swedzenia skéry glowy . redukcjg wypadania wloséw, kiedy stosowato preparat
zawierajacy ekstrakt z zielonej herbaty wraz z kwasami
To zioto wielorako wptywa ttuszczowymi omega-3 i -6 orazwitaming D. Ponadto

na rézne enzymy i receptory przyczyniajace sie uzyskano rowniez znaczac ost-liczby wlosow'.
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CENIE PALENIA

a mozliwa przyczyna lysienia. Wiadomo,
ze nikoty optyw krwi do mieszkéw wlosowych i moze
doprowadzi¢ do akumulacji szkodliwych wolnych rodnikéw
w korzeniach wloséw'’. Intensywne palenie moze wlasciwie
ponad dwukrotnie zwiekszy¢ ryzyko wystapienia tysienia
typu meskiego''. Z kolei palacze z nadwagg sg 6 razy bardziej
narazeni na umiarkowane lub cigzkie wypadanie wloséw'?.

’»
1. SWIATLO - 9 JintMedRes,1992;20:45-53
GltalDermatolVenereol,2014; 10 CutanAesthetSurg,2010;3:
149:15-24; ClinExp Dermatol, 82-6

Zatwierdzona przez amerykanska Agencje Zywnoéci

i Lekow technelogia migkkiego lasera ma udowodniong - 5 fgg(zpﬁzzzi;%-an—ah u ﬁﬁ,*{?g’ma“’"m"””‘&
skutecznos¢ w zwigkszaniu grubosci i infensywnosci 4 3 ArchDermatolRes 2018;310; 12 Int|Dermatol, 2017,56:862-7
porostu wloséw Zar6wito-u kobiet, jaK'imezezyzn ~ = 71-6 B '{Sgg’_sg'edsclzomﬁ‘“
z tysieniem androgenewym . Te nieinwazyjna metode, & g_‘-‘g;"_;?”herme“e'bl2019? 14 Skinmed, 2015;13:15-21
-wykorzystujaca niskoenergetyczne wigzkilaserowe - 5 T;opLifeSciRes,2010;21:91—9 15 SkinAppendageDisord,2019;
do stymulagji aktywnosci komérkowej, przystosowano 6 EvidBasedComplement 16 éﬁ‘ggm.nzlm_m
obecnie do uzytku domowego. Dostepne sg liczne ’;Eg;’;tMed'zou‘;ZOl‘“ 17 Australas|Dermatol, 2016;57:
grzebienie i hetmy, w ktérych ja zastosowano, 7 AvicennalPhytomed 201,9:  4g rglfisn_:fsmemermatol —
a ktorych dziatanie potwierdzajg badania kliniczne. 499-504 10:52-6 o
8  |ResPharmPract,2017;6: 19 ArchDermatol,1998;134:
89-93 1349-52
REKLAMA
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Zapalenie drog
zéiciowych
ytanie: Od jakiego$
czasu ciagle czuje
sie zmeczona i brakuje
mi energii. Bytam przeko-
nana, ze to przejsciowe,
zimowe ostabienie, jed-
nak po kilku tygodniach
pojawity sie kolejne nie-
pokojace objawy. W nocy
budze sie przez silny
sSwigd, zwtaszcza w oko-
licy stép. Za dnia réwniez
mi dokucza, ale zdecy-
dowanie mniej. Co jakis
czas, zwlaszcza po obfi-
tym positku, odczuwam
tez dotkliwy bél brzucha.
Zaniepokojona posztam
do lekarza rodzinnego,
ktéry podejrzewa zapa-
lenie drog zéiciowych
i poki co zlecit mi bada-
nia krwi. Ja jednak nigdy
nie miatam probleméw
z pecherzykiem zétcio-
wym czy kamicg. Czy
to mozliwe, ze lekarz
ma racje? | co zrobic,
by zatrzymac te chorobe?
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dpowiedz: Zapale-

nie drég z61iciowych
(cholangitis) to proces
zapalny w obrebie prze-
wodéw wyprowadzaja-
cych z61¢ z watroby lub
z pecherzyka zélciowego.
Najczesciej jest ono powi-
ktaniem kamicy zétcio-
wej, cho¢ mozliwe sg tez
inne przyczyny (gene-
tyczne, immunologiczne
badz érodowiskowe). Bez
wzgledu na etiologig stan
ten wymaga interwenc;ji,
poniewaz moze nawet
doprowadzi¢ do $mierci.

Przyczyna ostrego zapa-

lenia drég z6tciowych
jest utrudnienie odptywu
z6lci, co z kolei sprzy-
ja namnazaniu bakterii

w przewodach zélciowych.

Najczestszymi patogenami
wywolujacymi zakazenia
drég zétciowych sa: Esche-
richia coli, Klebsiella
pneumoniae, zwlaszcza
szczepy bakterii zdolne

do syntezy beta-laktamazy
o rozszerzonym spektrum

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktore — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

dziatania (ESBL), Citrobac-
ter, Proteus, Enterococcus,
Pseudomonas aeruginosa.
Klopoty z przeplywem
z6tci moga by¢ spowodo-
wane kamieniami (ktére np.
wydostaly sie z pecherzyka,
blokujac jej droge), guzem
nowotworowym (np. trzust-
ki, pecherzyka, drog zot-
ciowych) lub zwezeniami
- pozapalnymi badZ powsta-
jacymi samoistnie'. Zweze-
nia miewajg tez pochodze-
nie jatrogenne, tzn. stanowia
dzialanie niepozadane
zabiegéw wykonywanych
na drogach z6lciowych.
Endoskopowa cholangio-
pankreatografia wsteczna
(ECPW), jedna z podstawo-
wych metod leczenia kami-
cy przewodowej, jest zabie-
giem inwazyjnym i moze
powodowac takie powikta-
nia. Jako inne przyczyny
wymienia sig cholecystek-
tomie oraz urazy brzucha’.
Typowe objawy ostrego
zapalenia drég zétciowych
skladajq sie na tzw. triade

Charcota. Obejmuja one
kolke z6lciows, wysoka
goraczke oraz zoéltaczke.
W ciezszych przypadkach
dotaczaja sie zaburzenia
$wiadomosci oraz wstrzas
(pentada Reynoldsa). Z6t-
taczka w przebiegu zapale-
nia drég zétciowych moze
objawiac¢ sie zmiang kolo-
ru skéry, biatkéwek oczu
oraz blon §luzowych, np.
jamy ustnej. Bélowi kol-
kowemu towarzyszy zwy-
kle wzmozone napiecie
mieéni brzucha oraz bole-
snos¢ uciskowa pod pra-
wym tukiem Zebrowym?®.
Leczenie ostrego zapa-
lenia drég z6tciowych nie
jest latwe, a polega gtow-
nie na prébie usuniecia
przeszkody utrudniaja-
cej odplyw zélci z drog
z6lciowych, jak réwniez
na dlugotrwatej, celowa-
nej, zazwyczaj dozylnej
antybiotykoterapii o sze-
rokim spektrum. Lista
skutecznych antybiotykéw
jest jednak ograniczona,
poniewaz tylko niektére
z nich dziatajg w z61ci.
Zwykle stosuje sie flu-
orochinolony, metronida-
zol lub cefalosporyny*.
Konieczne jest rowniez
usuniecie przeszkody
w odplywie zélci - naj-
czesciej stosuje sie meto-
de ECPW, w trakcie kt6-
rej mozna usunaé zlogi
i wykona¢ protezowanie
lub poszerzenie drég z6t-
ciowych (jednak ta proce-
dura, jak wspomniatem,
sama w sobie grozi rozwo-
jem stanu zapalnego). Jesli
nie ma mozliwosci prze-
prowadzenia takiego zabie-
gu, podejmuje sie prébe
drenazu przezskérnego lub
leczenia chirurgicznego.
Wazne, by odpowiednie
kroki podja¢ jak najszyb-
ciej, poniewaz ostre zapa-
lenie drég z6tciowych bez
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wdrozenia skutecznego
leczenia prawie zawsze
prowadzi do zgonu.
Przewlekle zapalenie
drég zé6lciowych charak-
teryzuje sie natomiast
stopniowym wiéknieniem
i zarastaniem drég z61-
ciowych, prowadzacym
do utrudnienia przeplywu
z06kci, a z czasem jej zastoju
(cholestazy) i uszkodzenia
watroby. Ma to réwniez
dalekosiezne konsekwencje
dla proces6w wchlania-
nia jelitowego i krazenia
kwaséw zoélciowych.
Przyktadowo pierwotne
stwardniajgce zapalenie
drég zotciowych (PSC)
czesto postepuje dosé
wolno, ale nieleczone
moze powodowaé powta-
rzajace sie infekcje, guzy
drég zétciowych i watro-
by, raka oraz niewydol-
no$¢ watroby, zmuszajaca
do przeszczepu narzadu.
Ta rzadka posta¢ choro-
by najprawdopodobniej
ma podloze autoimmuno-
logiczne. Wystepuje gtow-
nie u mtodych mezczyzn
cierpiagcych na nieswoiste
zapalenia jelit, zwlaszcza
wrzodziejgce zapalenie
jelita grubego’. Najcze-
Sciej PSC rozpoczyna sie
w trzeciej lub czwartej
dekadzie zycia, ale moze
wystepowac tez u dzieci
i 0s6b w podeszlym wieku.
Choroba charakteryzuje sie
naciekami zapalnymi oraz
postepujacym wiéknieniem
drég zétciowych (calych
lub jedynie poszczeg6l-
nych ich odcinkéw).
Przewlekly proces
zapalny w przebiegu pier-
wotnego stwardniajacego
zapalenia drég z6iciowych
objawia sie przewleklym
uczuciem zmeczenia, Swig-
dem skéry, bélami w pra-
wym podzebrzu i utratg
masy ciala, a w badaniach

laboratoryjnych obserwuje
sig zwigkszong aktywno-
$cig enzymow cholesta-
tycznych, jak fosfataza
alkaliczna (ALP) i gamma-
-glutamylotranspeptyda-
za (GGTP). Jednak czesto
(nawet w ponad 40%)
choroba latami przebiega
bezobjawowo. Niekto-
rzy chorzy do$wiadczaja
nawracajacych zaostrzen
zapalenia drég zéiciowych.

Postepujace i nieod-
wracalne uszkodzenie
drog zétciowych prowa-
dzi do marskosci watroby
i jej powiklan. Sredni czas
przezycia chorych z PSC
w réznych regionach
Swiata wynosi 12-17 lat,
a 10-letnie przezycie
w badaniach duzej grupy
pacjentéw w Stanach Zjed-
noczonych wynosilo 65%?°.
Jesli za$ chodzi o metody
leczenia, to w tym przy-
padku réwniez stosuje sig
ECPW. Dodatkowo istniejg
doniesienia o skutecznosci
leczenia farmakologicznego
kwasem ursodeoksycholo-
wym (UDCA), ktéry wyka-
zuje wielokierunkowe efek-
ty — zwieksza produkcje
i szybko§¢ wyplywu zélci
z watroby, dziata cytopro-
tekcyjnie, immunomodu-
lujaco i antyapoptotycz-
nie. Niestety w badaniach
obserwowano zwykle jedy-
nie przejéciowg poprawe
w zakresie niektérych para-
metréw biochemicznych
i zmniejszenie objawéw,
ale nie przedluzenie zycia
pacjentéw’. Co wiecej,
wedtug niektérych donie-
sien duze dawki UDCA
powodowaly efekty jesz-
cze gorsze niz nieleczona
choroba (co stwierdzono
na podstawie poréwna-
nia z grupa placebo)®.

Inng chorobg o autoim-
munologicznym podtozu
jest przewlekle zapalenie
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Wezesuywi ob/aWam:' przewlekfeqo zapalemé dréq

2btciowych sa zespbt przewlekteqo zmgczews,
uporczywy | uanracsjacy swiad sk‘érc/ (v pouad
50% chorych czgsto wyprzedze diaquozg uawet
o kilka lat), zespét suchoder btou Sluzowych,
bble stawébw dc/skomforf w uadbrzuszv.

drég zétciowych (PBC).

Jej istota tkwi w uszko-
dzeniu komérek nablonka
drég zé6lciowych, ktére
skutkuje cholestaza i wiék-
nieniem watroby. Uklad
immunologiczny osoby
chorej na PBC atakuje

i niszczy wlasne tkanki
—w tym przypadku komoér-
ki wewnatrzwatrobowych
kanalikéw zé6lciowych,
ktére transportuja z6t¢

do pecherzyka zo6lciowego,
z ktérego jest ona uwal-
niana w razie potrzeby

do jelit. Cho¢ stosunek
kobiet do mezczyzn cier-
piacych na PBC wynosi
9-10:1, to przebieg klinicz-
ny schorzenia u panéw jest
obarczony wigkszym ryzy-
kiem rozwoju marskosci®.

Weczesnymi objawami
PBC sa zespd6t przewlekle-
g0 zmeczenia, UPoOrczywy
i nawracajacy $wiad skéry
(u ponad 50% chorych),
zespot suchosci blon §lu-
zowych, bole stawow,
dyskomfort w nadbrzuszu.
Rzadziej pojawiaja sie
zespol niespokojnych nog,
zaburzenia snu (gtéwnie
bezsenno$¢), obnizenie
nastroju, a nawet depresja
oraz zaburzenia poznaw-
cze lub zwigkszona skton-
no$¢ do upadkéw. Z PBC
moga takze wspoélistnieé¢
objawy niedoczynnosci
tarczycy. Symptomem,
na ktéry warto zwrdécié
szczeg6lng uwage, jest
wspomniany §wiad — bywa
on jedynym objawem,

LUTY 2021 | OCZYMLEKARZE...




JAK SOBIE RADZIC Z...

Utruduwony Przephlw 2ébtci powoduje
rszewie wehtawawa Huszczou, & co
za tym dzie — rozpuszczaluc/gh W dIw
witewin A, D, E 1 K Dle pac,euféw

z prerwotuym stwarduiajgcym zapalewew

przewodéw Sbtciony

ch bardzo istotua /éSf

zwtaszeza suplemeutacis witawiua K w celv

zapobieqauia zaburzewow Krzepuigcia.

niejednokrotnie wiele lat
wyprzedzajacym wlasci-
we rozpoznanie'’. Z kolei
wystepujacemu u ok. poto-
wy pacjentéw przewle-
ktemu zmeczeniu (fizycz-
nemu wyczerpaniu, ktére
w 1 na 5 przypadkéw wrecz
uniemozliwia wykonywa-
nie codziennych czynnosci)
moze towarzyszy¢ zaburze-
nie funkcji poznawczych
(pamieci i koncentracji),
ktére bywa mylone z ence-
falopatig watrobowa''.

W testach laboratoryj-
nych z kolei pierwszymi
zaburzeniami bioche-
micznymi przewleklego
zapalenia drég zéiciowych
sg podwyzszona aktywno-
$ci ALP i GGT, ktére wyma-
gaja oceny drog zélcio-
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wych — badaniem z wyboru
jest USG jamy brzuszne;j.
PBC nie powoduje posze-
rzenia drég zélciowych
ani ultrasonograficz-
nych zmian w morfologii
watroby, az do momentu
pojawienia sie marskosci
narzadu. Do rozpozna-
nia choroby upowaznia
obecnos¢ 2 sposréd 3 kry-
teriéw diagnostycznych
(zwiekszona aktywnosé
ALP, obecno$¢ przeciwcial
przeciwmitochondrial-
nych AMA, typowy obraz
histologiczny wycinka
pobranego podczas biop-
sji watroby — uszkodzenie
przewodow zétciowych).
Najwiekszym praktycz-
nym problemem pozosta-
je fakt, ze r6zne odmiany

zapalenia drég z6lciowych
daja podobne, nieswoiste
objawy, co nieraz (w przy-
padku przewleklych cho-
r6b) o wiele lat op6znia
diagnostyke. W tym czasie
postepuje cholestatycz-
ne uszkodzenie watro-

by spowodowane znie-
ksztatceniem przewoddéw
z6lciowych. Dlatego tez
wazne sg regularne bada-
nia profilaktyczne (choéby
tzw. préby watrobowe),
ktére zwiekszajg szanse
na szybkie rozpoznanie
problemu i wdrozenie
leczenia. Oprécz antybio-
tykoterapii oraz metod
endoskopowych istnieje
tez wiele kwestii, ktére
mozna tatwo wprowadzic¢
do codziennego zycia,

by oczysci¢ przewody z6t-
ciowe i zmniejszy€ ryzy-
ko postepowania stanu
zapalnego, chronigc tym
samym watrobe. Zapale-
nie drég zélciowych jest
najczesciej nastepstwem
kamicy, dlatego warto sto-
sowac dzialania profilak-
tyczne, ktére zapobiegaja
odktadaniu sig zlogéw.

Dieta

W ostrym zapaleniu drég
z6lciowych do czasu lecze-
nia inwazyjnego stosuje
sie diete ,,0” i nawadnianie
dozylne. W przewleklych
chorobach wskazany jest
jadlospis podobny jak

w przypadku kamicy z61-
ciowej. Zaleca sig wiec
diete lekkostrawna o ogra-
niczone;j ilosci thuszczu,
btonnika i cukréw pro-
stych, a takze produktéw
zawierajacych kwas szcza-
wiowy, jak szczaw, szpinak
czy rabarbar. Powinny zna-
lez¢ sie w niej za to m.in.
chude, gotowane lub pie-
czone mieso, jasne pieczy-
wo i gotowane warzywa'“.
Jedz 4-5 malych positkéw

dziennie i pij co najmniej
2,5 1 wody, a rafinowa-

ne oleje zastap naturalng
oliwg z oliwek, olejem
kokosowym lub sezamo-
wym — sg znacznie tagod-
niejsze dla drég zétcio-
wych. Codziennie rano pij
wode z sokiem z cytryny.
Taki napéj dziata oczysz-
czajaco na drogi zétciowe.

rawicz driuk
Alkohol jest szkodliwy dla
watroby i moze powodo-
wac choroby drég zoétcio-
wych lub zaostrza¢ ich
przebieg. Dlatego tez zale-
ca sig jego ograniczenie.
Co prawda nie wskazano
bezpiecznej dawki, ale
jedno badanie wykazato,
ze male spozycie alkoholu
(w ilosci 2-3 porcji tygo-
dniowo) jest bezpieczne
dla pacjentéw z PSC*.

Probiotyki

Wiacz do diety kiszong
kapuste, jogurt i kombu-
che, czyli pokarmy bogate
w dobroczynne mikroor-
ganizmy. W przypadku
zapalenia drég z6lciowych
stosowanie antybiotykéw
zabija nie tylko zte bakte-
rie, ale takze zdrowe, ktore
pomagajg prawidlowo
trawi¢ pokarmy. Dlatego
oprécz jedzenia produk-
téw zawierajacych pro-
biotyki warto przyjmowaé
dobrej jakosci suplement.
Wigkszoé¢ badan poka-
Zuje, ze przyjmowanie

co najmniej 500 mln CFU
dziennie przez 3 miesigce
lub 12 mld CFU dzien-
nie przez 8 dni wigze

sie z poprawa czynno-

$ci watroby'*. Istnieja
réwniez dowody na to,

ze stosowanie prebio-
tykéw i probiotykéw
zmniejsza wskazniki zaka-
zen bakteryjnych u oséb
po przeszczepie narzadu'®.
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Sprawdz’,' czy
wmasz celiakig
Autoimmunologiczne cho-
roby watroby i drég z61-
ciowych czesto powigzane
sg z wystgpowaniem choro-
by trzewnej, czyli nietole-
rancji glutenu, ktéry wyste-
puje naturalnie w zbozach,
takich jak pszenica,
jeczmien, zyto i owies.
Spozywanie produktéw
zawierajacych wymienio-
ne pokarmy doprowadza
do zaniku kosmkéw jelito-
wych, a w efekcie do nie-
dozywienia i niedoboréw
skladnikéw aktywnych
(zelaza, kwasu foliowe-
go, witaminy B12)"°.

W badaniu dotyczacym
wystepowania celiakii
i autoimmunologicznych
choréb watroby, w tym
pierwotnego stwardniaja-
cego zapalenia przewoddéw
z6lciowych, dowiedziono,
ze stosowanie ograniczen
w diecie w postaci wyklu-
czenia produktéow spozyw-
czych zawierajgcych gluten
u pacjentéw bez celiakii
nie poprawilo wynikéw
badan obrazowych oraz
biochemicznych infor-
mujacych o zmniejszeniu
zastoju z6lci w przewo-
dach zétciowych'. Dlatego
tez nie wykluczaj zb6z pro-
filaktycznie — upewnij sig
natomiast, czy je tolerujesz.

Witawau

Utrudniony przeplyw zétci
powoduje pogorszenie
wchtaniania ttuszczu, a co
za tym idzie, gorsze absor-
bowanie rozpuszczalnych
w nim substancji odzyw-
czych. W efekcie pojawiaja
sig niedobory witamin A,
D, E i K. Dla pacjentéw

z pierwotnym stward-
niajacym zapaleniem
przewodoéw zélciowych
bardzo istotna jest zwtasz-
cza suplementacja wita-

JOdUdiddidddddiaiedidivie

ming K w celu zapobiega-
nia zaburzeniom kaskady
krzepniecia, szczeg6lnie
podczas badan endosko-
powych'®. Wykazano tez,
ze nawet we wczesnych
stadiach cholestatycznych
choréb watroby poziom
witaminy A jest niski.

Wapu | witewaua D
W badaniu przeprowadzo-
nym na pacjentach z PSC
potwierdzono, ze choroba
ta moze przyczyniac sie
do rozwoju metabolicz-
nych choréb kosci". Doty-
czy to zreszta wszystkich
schorzen przebiegajacych
z cholestaza — zast6j z6lci
sprzyja bowiem nie tylko
ostabieniu wchlaniania
witaminy D, ale r6w-

niez zwiekszeniu resorp-
cji kosci i zmniejszeniu
kosciotworczej funkcji
osteoblastéw. Pewng rolg
odgrywa réwniez sto-
sowanie lekéw uposle-
dzajacych metabolizm
kostny, np. u pacjentéw

z PBC. Dlatego zaleca-

na jest doustna suple-
mentacja witaming

D3 (800 j.m.) oraz wap-
niem (1500 mg/dobe),

aby zapobiega¢ kompli-
kacjom zwigzanym z nie-
odpowiednig podaza tych
skladnikéw wraz z dietg®.

Autyoksydauty

Konsekwencja cholesta-
tycznych schorzen jest
rowniez niedobér sklad-
nikéw odpowiadajacych
za wylapywanie wolnych
rodnikéw w ustroju czto-
wieka. Ich brak moze pro-
wadzi¢ do przyspieszenia
proceséw patofizjologicz-
nych w przewleklych cho-
robach drég zétciowych.
W pewnym badaniu pré-
bowano okresli¢ poziom
antyoksydantéw w orga-
nizmach oséb cierpigcych

REKLAMA

na przewlekte choroby
watroby, w tym pierwotne
stwardniajace zapalenie
przewodow zoélciowych,

w poréwnaniu do zdro-
wych ochotnikéw. Zaob-
Serwowano zmniejszone
stezenie retinolu, alfa-toko-
ferolu, ogétu karotenoidow,
luteiny, likopenu, zeaksan-
tyny, beta- oraz alfa-karote-
nu. Okazato sie, ze nawet
wczesne stadia choroby
predysponuja do wysta-
pienia brakéw antyok-
sydantéw w organizmie,

co wskazuje na koniecz-
no$¢ ich suplementacji’'.

Owega~-3

Jednym z czynnikéw, ktére
moga hamowac progresje
pierwotnego stwardnia-
jacego zapalenia prze-
wodéw zélciowych, jest
kwas dokozaheksaeno-

wy z rodziny omega-3.

Przeprowadzone badania
potwierdzity, ze codzien-
na suplementacja tym
sktadnikiem wplywa

na zahamowanie postepu
choroby, zaobserwowano
réwniez poprawe badan
biochemicznych w krwi
oraz funkcji watroby?**.

Fitoterapia
Ziota z6lciopedne w przy-
padku niewielkich zlogéw
moga pomoc rozrzedzic¢
761¢ 1 unikna¢ rozwo-
ju kamicy. Do szczeg6l-
nie skutecznych naleza
kwiat kocanki i jarzebi-
ny, ziele rdestu ptasiego,
potonicznika, krwawnika
i dziurawca oraz owoc
i lis¢ czarnego bzu®’.
Siegaj réwniez po ziola
pobudzajace wydzielanie
sokéw zoladkowych (maje-
ranek, tymianek, jalowiec,
miete, kminek, jemiote).

ngu

Langsteiner

Anticholest

Wspiera prawidtowy poziom
cholesterolu we krwi.**

Wspomaga

watroby

# Fhelines® @rsr

PRV W 7 I

funkcjonowanie

i odchudzanie.

| prawstiowe funkogonowanie swaraly

Dostepny w aptekach
I na www.zdrowysklep.com.pl
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W jeduym 2 badat krwaww'k. Rop‘rawia% przeptyw
2btci uawet 4 razy silwe| w2 cyuaryus.

Jak obliczyli autorzy, aby zc{skaé .feu efefd, _

wystarcza 3 porc/e uaparv z [€qo ziela dziewue.

Ostropest planusty
To jeden z najbardziej sku-
tecznych i popularnych
naturalnych suplementéw
wspomagajacych zdrowie
watroby, ktéry pomaga
usuwac toksyny z orga-
nizmu. Moze réwniez
zapobiega¢ kamieniom
z6tciowym i chronié¢ przed
niektérymi typami raka.
Jako $rodek odtruwajacy
watrobe i oczyszczajacy
drogi zélciowe ogélnie
zaleca sig przyjmowanie
150 mg ostropestu 1-3 razy
dziennie, a profilaktycz-
nie — 50-150 mg na dobe™'.

Karczoch
ZW(/CZ&/K(/

Wyciagi z jego pedéw
kwiatowych dzialajg z61-
ciotwérczo i z6lciopednie,
zwiekszajac przeplyw tego
plynu nawet do 150%%.
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Bzodkiew

ZW(/CZ& ua

Miazga z jej §wiezych
korzeni fagodzi stany
zapalne pecherzyka,
wzmaga wydzielanie zo6lci
i poprawia trawienie®.

Krwawuik

Dzialanie zélciotworcze
to jeden z mechanizmow,
dzieki ktérym Achillea
millefolium sprzyja popra-
wie trawienia. W jednym
z badan frakcja wyciagu

z ziela zawierajgca gtéwnie
kwasy dikawoilochino-
we (DCCAs) i glukuronid
luteoliny powodowata
znaczny wzrost wydzie-
lania z61ci przez izolo-
wang watrobe szczura.

W zaleznos$ci od dawki
(10, 20 lub 40 mg/l) prze-
plyw plynu poprawit sig
kolejno o 23, 44 i 47%%.

W poréwnaniu z cynaryng
krwawnik dziatal nawet

4 razy silniej. Jak obli-
czyli autorzy, wystarcza

3 porcje naparu dzien-
nie, aby znacznie popra-
wié przeptyw zélci.

!
Cwicz!
Kiedy watroba i uklad drég
z6lciowych nie dziataja
prawidtowo, konieczna
jest codzienna aktywno$é
fizyczna, ktéra pomo-
ze organizmowi wydalié
toksyny. Klinika Mayo
wskazuje, ze nawet cho-
dzenie przez 30 min kaz-
dego dnia moze pomac
ztagodzi¢ objawy choréb
cholestatycznych. Z kolei
w malym badaniu klinicz-
nym ¢wiczenia fizyczne
byly zwigzane ze zwiek-
szong silg miesni, poprawa
wydolnosci funkcjonalnej
i lepsza jakoscia zycia
u pacjentéw. Dyscypli-
ny takie jak plywanie,
pilates i trening sitowy
moga poméc w radzeniu
sobie z objawami zapale-
nia drég z6lciowych?.

Obnizone libido
ytanie: Mamy za soba
30-letni staz matzen-

ski. Po przejsciu meno-

pauzy zaczetam miec
typowe kitopoty podczas
wspotzycia (nadmierna
suchos¢ pochwy). Jed-
nak méj maz zawsze
miat spory tempera-
ment i wykazywat sie
duza pomystowoscia

w ars amandi, dzieki

czemu nasze pozycie

nigdy nie byto nudne.

Niestety ostatnio wyda-

je sie, jakby stracit zain-

teresowanie seksem.

Styszatam, ze mezczyz-

ni przechodzg zmiany

hormonalne podob-

ne do kobiecej meno-

pauzy. Czy to znaczy,

ze powinnismy juz da¢
sobie spokodj z uprawia-
niem mitosci? Czy moze
sg jakies afrodyzjaki dla
statecznych par 50+?
dpowiedz: Z wiekiem
zar6wno kobiety, jak
i mezczyzni do$wiadcza-
ja zmian hormonalnych,
ktére wplywajg na bardzo
wiele zyciowych funkgji.
Az 75% kobiet po meno-
pauzie przyznaje, ze ich
poped seksualny zmalat
w okresie przekwitania.
Statystyka nie dziwi,
jezeli wezmiemy pod
uwage, iz 70% pan dozna-
je, tak jak Ty, suchosci
pochwy, co juz na wste-
pie znacznie ogranicza
aktywnos¢ seksualna.
Obecno$c¢ estrogenu
w okresie ptodnosci spra-
wia, Ze wcigz powstaja
nowe komoérki odpowie-
dzialne za wydzielanie
nawilzajgcego §luzu
i nadajace sprezystosc
tkankom wyscielajacym
$ciany pochwy. Gdy w cza-
sie menopauzy poziom
tego hormonu spada,
produkcja komoérek spo-
walnia, a tkanki ulegaja
wysuszeniu. Suchos¢
ta moze powodowac bdl,
jako ze nadwerezone,
cienkie tkanki sg bardziej
podatne na urazy i obtar-
cia. U niektérych kobiet
objawia sie to nawet pie-
czeniem lub krwawieniem.
Oprécz tego do przesusze-
nia okolic intymnych przy-
czyniaja sie: antydepresan-
ty, niektére antybiotyki,
antyhistaminy i regularnie
lub w duzych dawkach
stosowane leki przeciwza-
krzepowe, a takze prezer-
watywy, tampony i zapa-
chowe plyny do kapieli.
Czynnikami wywoluja-
cymi przesuszenie §lu-
z6wki pochwy sa tez
chemio- i radioterapia.
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wych zwyklo sie nazywaé
andropauza, cho¢ okresle-
nie to nie jest precyzyjne.
Ré7ni sig ona od meno-
pauzy przede wszystkim
tym, ze nie powoduje
utraty ptodnosci, a czyn-
no$¢ hormonalna gonad
nie ustepuje catkowicie,
stad trudno tak naprawde
moéwic o przekwitaniu.
Czes$¢ badaczy postuluje
wiec, by zmiany te nazy-
wac po prostu zespotem
niedoboru testosteronu
(testosteron deficiency
syndrome, TDS)". Jednak
bez wzgledu na przyjete
nazewnictwo nie ulega
watpliwosci, ze z wie-
kiem meskie organizmy
produkuja mniej testoste-
ronu, a proces ten rozpo-

Iddddddidviie

Z kolei u pan6éw postepu-
jacy z wiekiem spadek pro-
dukcji androgenéw gonado-

czyna sie tak naprawde
po 45. r.z. — wedlug ame-
rykanskich badan problem
dotyczy prawie 39% mez-
czyzn w tym wieku®.

Nie mozna zapominac,
ze 7 czasem postepuja row-
niez niedobory dihydrote-
stosteronu (DHT), hormonu
wzrostu oraz melatoni-
ny, co réwniez wplywa
na rozwodj i nasilenie obja-
wow andropauzy. Whrew
pozorom oznacza to wiele
istotnych zmian, ponie-
waz TDS objawia sie nie
tylko zmniejszeniem libido
i potenciji, ale réwniez cia-
glym zmeczeniem, pogor-
szeniem samopoczucia
i jakoSci snu, nerwowo§cia,
uderzeniami goraca, reduk-
cja owlosienia, potliwoscig
czy klopotami z pamiecisg.
Dodatkowo moze negatyw-
nie wplywaé na czynnosé

wielu narzadéw i uktadéw.
Na pézniejszym etapie
pojawiajg sie rozdraznienie
lub stany depresyjne, dys-
funkcje erekcyjne, otytosé
brzuszna, zmniejszenie
masy i sity mie$niowej

oraz spadek gestoSci mine-
ralnej kosci czy pogor-
szenie koncentracji®.

W medycynie kla-
sycznej w sytuacji, gdy
procz tego poziom testo-
steronu spada (stezenie
catkowite (TT) ponizej
6,94 nmol/L badz TT mie-
dzy 6,94 a 1,88 nmol/L przy
wolnym testostero-
nie (FT) mniejszym niz
0,31 nmol/l), wdraza sig
farmakoterapie®. Niesie
jednak ona — podobnie
jak HTZ u kobiet w okre-
sie menopauzy — spore
ryzyko efektéw ubocz-
nych, takich jak tkliwosé

JAK SOBIE RADZIC Z...

gruczoléw piersiowych,
wzrost liczby erytrocy-
téw, nasilenie tradziku
i fojotoku, zmiany lipido-
we, a nawet zwigkszone
prawdopodobienistwo raka
prostaty oraz choréb ser-
cowo-naczyniowych’.
Zmeczenie, brak energii
czy wahania nastroju moga
zaszkodzi¢ nawet najbar-
dziej udanym zwigzkom.
Wiele par cierpi w milcze-
niu, myslac, ze to nieunik-
niony objaw starzenia sig.
Jednak dobra wiadomos$é
jest taka, ze wcale nie
musi tak by¢. Zmiana spo-
sobu odzywiania i stylu
zycia oraz odpowiednio
dobrana aktywno$¢ fizycz-
na moga zlagodzi¢ wiele
probleméw, a poza tym
istnieje mnéstwo natural-
nych skladnikéw, ktére
pozwolg Wam obojgu

REKLAMA

WATROBE

fushi

G&G Liver Health
=& Wsparcie watroby

Suplement Diety
60 kapsutek

: : s viridian
Fushi Ekologlc:my o HILK THISTLE é . LIVER HEALTH
Dsrrc'pes‘t Plamlsw L T i £I" Srgani; ﬂt%}'iﬁl;in
Suplement Diety Hillh Thistle
a0 kapsiube i Tinctuire

Viridian Ekologiczny Ostropest
Krople Ziotowe Suplement Disty 50 ml

J8 Biowitaini”

Sklep internetowy biowitalni.pl
Tel. 788 837 887

Wizystkie produlty dostepne w naszym sklepie nie rawierala stearynianu magnes,
nawet tego roslinnago, tlenku tytanu, sztucenych kolorantdw | wypelniaczy.
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Podczas quom/wauia krétkich, ale uteusywuych
Ewiczeu wyrazuie wzrasts poziom testosterouwv

we krwi. Dla wgzczyzu ua/'korzc/sfuie/'szc( fest

trewuq srtowy z obciazeuiew, pozwalajacy
ua utrzymawe wysokieqo stgzewia horwouv
ua dtugo po |eqo zakouczeuv.

podnies¢ libido i odzy-
skac rados¢ z seksu.

Mm::eé stresu,
wig é / !
Udowodniono, Ze stres
emocjonalny zwigzany

z aktywnoS$cig zawodowg
moze u mezczyzn wply-
wacé na obszary mézgu
odpowiedzialne za wy-
twarzanie hormonéw
tropowych, ktére z kolei
regulujg poziom testo-
steronu w gonadach. Nie
tylko obniza rezerwy tego
hormonu, ale tez w jego
miejsce podnosi stezenie
kortyzolu, ktéry obniza
mase mieSniowg oraz po-
woduje przyrost tkanki
thuszczowej (szczegdblnie
w okolicach brzucha)®.
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Z kolei badaczki z USA
i Kanady przesledzity
zwigzek miedzy diu-
gotrwalym napieciem
a pobudzeniem seksual-
nym u pan. Okazalo sie,
ze wysoki poziom przewle-
klego stresu u kobiet wiaze
sie z niZzszym poziomem
libido. Zdaniem uczonych
w przypadku plci pieknej
istotniejsza role odgrywaja
czynniki psychologiczne
(odwrécenie uwagi) niz
hormonalne (podwyzszo-
ny poziom kortyzolu).

Joga jest jednym z naj-
skuteczniejszych spo-
sobéw radzenia sobie
ze stresem oraz stanami
niepokoju. Asany reduku-
ja napiecie bedace przy-
czyna stresu, a z drugiej

strony dotleniaja, usuwaja
zmeczenie i dodajg ener-
gii. Relaksacja, bedaca
nieodlgcznym elementem
jogi, rozwija zdolnosé
radzenia sobie z emocja-
mi, czego praktycznym
wymiarem jest nabycie
umiejetnos$¢ dystanso-
wania sie do czynnikéw

i sytuacji bedacych przy-
czyna stresu. Joga ma tez
dodatkowq zalete: jak
wykazato badanie prze-
prowadzone w New Delhi,
moze poprawic¢ pozgdanie
seksualne, podniecenie,
orgazm i ogélng satysfakcje
seksualng, a takze zwiek-
szy¢ nawilzenie pochwy

i zredukowac¢ bél. Zda-
niem naukowcow dzieje
sig tak, bo sesja ¢wiczen
podnosi poziom tlenu

W organizmie, usprawnia
krazenie w okolicy mied-
nicy, a przy tym aktywu-
je i angazuje rdzen ciata
oraz wyostrza skupienie®.

Ashwaqgaudha
(Withourd

Somurtera)

Roslina znana réwniez
jako indyjski zen-szen

juz od ponad 3 tys. lat

jest uzywana, aby zara-
dzi¢ r6znym problemom
seksualnym. Badacze
uwazaja, ze pomaga zlago-
dzi¢ stres, ktéry wplywa
na jako$¢ nasienia. Zioto
moze réwniez przywracac
optymalny poziom energii
i libido, ktére sg obnizone
U MEZCZyzZN przezywa-
jacych andropauze oraz
nieaktywnych seksualnie’.

Kole/m/ powéd,

by treuowal

Podczas wykonywania
krétkich, ale intensywnych
¢wiczen wyraZnie wzra-
sta poziom testosteronu
we krwi. Dla mezczyzn
najkorzystniejszy jest tre-

ning sitowy z obcigzeniem,
pozwalajacy na utrzyma-
nie wysokiego stezenia
hormonu na dlugo po jego
zakonczeniu.

Dodatkowo ruch obu
plciom gwarantuje lepsze
dotlenienie i odzywie-
nie calego organizmu,
wzmocnienie sily mie-
$ni, poprawe ruchomosci
stawéw oraz klatki pier-
siowej, a takze sprawniej-
sza gospodarke glukoza,
lepsza przemiane mate-
rii, poprawe jakosci snu
oraz regulacje wydzie-
lania adrenaliny’.

[stotue uawilzewe
Naturalne preparaty nawil-
zajace — w przeciwienistwie
do zeli z fitoestrogenami,
ktére w dtugofalowej
terapii wolno stosowac
najwyzej 2 razy w ty-
godniu — mozna apliko-
wac tak czesto, jak jest

to potrzebne.

moze
poméc w lagodzeniu
suchosci drég rodnych.
Stanowi on doskonate
zrédlo kwasow tluszczo-
wych omega, ktore wspie-
rajg utrzymanie zdrowia
i integralnosci bton $lu-
zowych w pochwie. Jest
w nim réwniez obecna
witamina C, ktéra hamu-
je utrate kolagenu, czyli
biatka odpowiedzialnego
za sprezystosé skoéry.

W ramach przepro-
wadzonego w Finlandii
wysokojako$ciowego
badania niemal 100 kobiet
po menopauzie z obja-
wami suchosci pochwy,
swedzenia badZ pieczenia
codziennie przyjmowato
3 g oleju z rokitnika albo
placebo. Po 3 miesigcach
u kobiet z pierwszej grupy
objawy w obregbie tkanek
pochwy istotnie sie popra-
wity. Preparat zahamowat

POPPPLPARARRRRRRRRANGeeesedaes
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stan zapalny i skutecznie
przeciwdzialal wysusze-
niu bton §luzowych''.
Oczar wirginijski |
(Hamamelis virginiana)
W toku pewnego bada-
nia 20 kobiet z objawa-
mi przesuszenia okolic
intymnych stosowato raz
dziennie przez tydzien
krem zawierajacy destylat
roéliny oraz standardowe
sktadniki wykorzystywane
w terapii suchosci pochwy.
Po zakoniczeniu badania
u ok. 80% z nich dolegli-
wos¢ ustapila catkowicie'.
To dosko-
naly naturalny $rodek
nawilzajacy okolice intym-
ne. Zel mozna aplikowa¢
bezposrednio na prze-
suszone miejsca. Mie-
szanka zelu aloesowego,
szafranu, ashwagandhy
oraz mleka jest czgsto
stosowana w ajurwedzie
w celu tagodzenia nad-
miernej suchosci. Nawil-
za pochwe i pomaga
utrzymaé narzady rodne
w prawidlowej kondycji.
Warto wspomniec,
ze dopochwowe Zele
i srodki nawilzajace z alo-
esem i siemieniem lnianym
sg wolne od sztucznych
sktadnik6w oraz hormo-
néw. Na rynku dostepne
sq zaréwno zele na bazie
wody, jak i oleju. Warto
wyprébowa¢é oba. Pono¢
panie wola te na bazie
wody, a panowie chetniej
siggaja po te na oleju.
[ITfiT%) Roélina ta pomaga
zagodzi¢ zmiany zacho-
dzace podczas meno-
pauzy w obrebie tkanek
pochwy. W toku badania
na 82 kobietach po kli-
makterium, ktére cierpia-
ty na atrofig pochwy, Zel
dopochwowy zawierajacy
wyciag z Pueraria mirifica
po 3 miesigcach stosowa-

nia znaczaco zmniejszyt
objawy'. Inne badanie
wykazalo za$, Ze preparat
ten skutecznie ograniczylt
symptomy po 6 miesia-
cach'. Bulwy Kwao Krua
znane sg réwniez z dzia-
fania na biust — czesto sta-
nowig kluczowy sktadnik
kremo6w i tabletek na jego
powiekszenie. Niektorzy
naturoterapeuci zale-
cajg nakladanie kremu

z korzenia bezposrednio
na piersi, dzieki czemu
powinny sta¢ sie pelniej-
sze i bardziej jedrne.

Kochajcie sig ravo
Zastanowcie sie nad
zmiang rytmu aktywnosci
seksualnej z wieczornej

na poranng. Po przebu-
dzeniu mezczyzni majag
zZazwyczaj wyzsze stezenie
testosteronu’.

Protewuy

dla mezczyzuy

Jak sig okazuje, dieta o ni-
skiej zawartos$ci thuszczu,

a obfitujaca w weglowoda-
ny, moze wplywaé na zmia-
ny poziomu testosteronu.
Dlatego warto wprowadzic¢
do menu produkty zawie-
rajgce biatko. Odpowiednia
jego ilos¢ niweluje efekty
spadku hormonu zwiazane
z wiekiem'®.

Wszechstrouuy
koeuzyw Q10

U mtodszych kobiet niski
poziom CoQ10 zmniej-
sza produkcje hormonéw
plciowych i obniza ptod-
nosc, a u starszych ogra-
nicza poped seksualny:.
Jednak suplementacja tym
sktadnikiem moze odwré-
ci¢ ten efekt, zwigkszajac
poped seksualny i owu-
lacje. Koenzym Q10 jest
szczeg6lnie pomocny, gdy
niskie libido wiaze sig

z brakiem energii, wyczer-

REKLAMA
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Resveratrol

Suplement diety
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m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykawo
umozliwiajaca bezposrednie wchianianie do krwi
obwodowej,

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

- korzystnie wplywa na prace serca i ukladu
krazenia oraz prawidfowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie si¢ organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Petne Informacjs datyczace produktu mng)dujg sis na stranie www.bonimed.pl

Do nabycia: aptek! i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618671,33 86786 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Ole/ 2 rokitwika woze powbc W taqodzeuv
suchodei dréq roduych. Stauowi ou doskouste
Srédto kwaséw tHuszczowych owmeqs, ktére

wsPiera/

dlozowych w Pochwie. Jest w wiw réwwez obecué
witawiua C, ktéra hamu/e utratg kolageuv, czyli

a ufrzqmauie zdrowia i iuteqraluosc btou
<

biatka odpowiedzialueqo za slorgz'c/sfoéé skéry.

paniem fizycznym, wyso-
kim ci$nieniem krwi oraz
problemami z sercem.
Natomiast u mezczyzn
suplementacja koenzy-
mem Q10 tagodzi redukcje
testosteronu wywotang
przez chemiczne toksy-
ny, gléwnie poprzez neu-
tralizacje szkodliwego
dzialania generowanych
wolnych rodnikéw!'”.

Testosterou

W Qbr: ?.1

Po 4 ty-
godniach przyjmowania
wyciagu z rosliny przez

starsze szczury zmierzono
u nich poziom testostero-
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nu, aktywno$¢ fizyczna
oraz liczbe i aktywno$é
plemnikéw. Okazalo sie,

ze stezenie hormonu oraz
spermatogeneza u gryzoni
znacznie wzrosly, a moz-
liwosci fizyczne popra-
wity sig. Ten sam wyciag

z mniszka naukowcy poda-
li wiec 30 starszym mez-
czyznom, co poprawilto ich
jako$é zycia, jak wynikato
z wypelnionych przez nich
ankiet'®.

PFB)] W kilku doswiadcze-
niach na gryzoniach dowie-
dziono, ze powstrzymuje
spadki poziomu testostero-
nu, bedace efektami nieko-
rzystnego dziatania na jadra

niektérych lekéw, metali
ciezkich i alkoholu®.
EEIZ)] to potezne narze-
dzie w zakresie poprawy
produkc;ji testosteronu,
podnoszenia energii,
wytrzymatosci i utrzymy-
wania zdrowia prostaty,
co udowodniono w ba-
daniach laboratoryjnych.
Zwiazki obecne w tym
niepozornym zbozu moga
stymulowaé¢ hormon lute-
inizujacy, odpowiedzialny
za aktywacje produkcji
testosteronu. Badania
dotyczace stosowania
Avena sativa wykazaly, ze
m.in. podnosi libido i cze-
stotliwo$¢é orgazmow™.

Maca powoze
odzc/Skaé libido

Korzen Lepidium meyenii
w toku badan okazal sie
bezpieczna, naturalng al-
ternatywa dla hormonalnej
terapii zastepczej zar6wno
dla pan, jak i dla panéw.

Jak wykazaly analizy,
podnosi on poziom estro-
genu i progesteronu, czyli
2 hormonéw zanikaja-
cych w okresie perimeno-
pauzy®. Préby kliniczne
dowodza, iz maca moze
Znaczaco ograniczyc¢
objawy przekwitania.
Pacjentki do$wiadcza-
ja mniej uderzen goraca
i nocnych potéw, lepiej
sypiaja, maja wiecej ener-
gii i lepszy nastréj oraz
odzyskuja libido*'.

U samc6w ekstrakt
z korzenia tej peruwiain-
skiej roéliny wywotu-
je znaczacg odpowiedz
erekcyjna: w modelach
zwierzecych odnotowa-
no jej pozytywny wplyw
na wskazniki ejakulaciji,
a badania na ludziach
potwierdzaja, ze moze
poprawiaé jako$¢ nasie-
nia*”. Ponadto zawiera

wiele witamin i minera-
16w, m.in. cynk, ktéry jest
niezbedny dla zachowa-
nia funkcji seksualnych.

Cyuk
Ten pierwiastek jest praw-
dopodobnie jednym z naj-
wazniejszych sktadnikéw
wplywajacych na meska
seksualnos¢. Uczestniczy
praktycznie we wszystkich
procesach plciowych,
poczawszy od metabo-
lizmu hormonéw, przez
formowanie nasienia,
a skoniczywszy na regulacji
zywotno$ci plemnikéw.
Niedobory cynku charak-
teryzuja sie zmniejszonym
stezeniem testosteronu
iilosci spermy. Jego deficyt
moze powodowac¢ hipogo-
nadyzm, zaburzenia po-
tencji, zmniejszong zywot-
no$¢ plemnikéw, a nawet
bezptodnosé?.

Jednak pte¢ piekna
réwniez nie powinna
o nim zapomina¢, gdyz
to wlasnie on (do sp6l-
ki z selenem) wzmaga
poped seksualny u kobiet.

Dzivramiec

ZWL/C23 U

Wszystko wskazuje tez

na to, ze Hypericum per-

foratum jest skuteczne

w podnoszeniu popedu

plciowego. Jak wyka-

zalo przeprowadzone

w Niemczech badanie

na ponad 100 kobietach

majacych problemy z libi-

do w okresie menopauzy,

60% pacjentek stosujacych

dziurawiec wyraZznie odzy-

skato poped seksualny*.
Sugerowana dawka:

900 mg dziennie.

Petua erekcla
Buzdyganek naziemny
(Tribulus terrestris) to zna-
ny od wiekéw naturalny
afrodyzjak, uzywany
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przez brzydsza polowe
ludzkosci, aby pobudzié¢
libido i przywréci¢ pra-
widlowy poziom testoste-
ronu. Substancja czynna
rosliny, czyli protodioscy-
na, jest prekursorem tego
homonu. Jak wykazano
w badaniach, rozszerza
ona naczynia krwionosne
oraz powoduje uwalnia-
nie tlenku azotu w cia-
fach jamistych penisa,
dzieki czemu wspomaga
prawidtowa, pelng erek-
cje. Wiekszo$¢ testow
przeprowadzono jednak
na zwierzetach®.
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600 mg dziennie.
W krajach arabskich
od tysiacleci uzywana jest
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Warto rozwazyé ZMIBUE nﬁu«z akh/wu.oéci
seksvalue| z Wieczorue| ua porauiz.
Po przebudzeuiu mgsczyZui waja 28zWycze|
wyzsze stezeuie testosterouv.

iu ludzi. Prawdopodobnie
dziala poprzez pobudzanie
nerwéw. Naukowecy testo-
wali specjalng 50% na-
lewke, ktérg podawali raz
dziennie przez tydzien*.
BTHE Y bardziej wyczu-
laja samce szczuréw
na atrakcyjnos$¢ seksual-
ng partnerek. Poprawiajg
réwniez czestosc¢ i czas
trwania aktéw plcio-
wych. A to tylko czesé
zalet szparag6w. Warto
wiedzie¢, ze wzmacnia-
ja one organizm, zwiek-
szaja odporno$c¢ na stres
i dziatajg antydepresyj-
nie, a przy tym sg silnymi
przeciwutleniaczami®’.

Gdt/ orqazuw

wie uadchodz

TTCRF (transcutaneous
temperature controlled ra-
diofrequency — przezskérna
terapia z wykorzystaniem

JAK SOBIE RADZIC Z...

temperatury i fal radio-
wych) to niechirurgiczna

i niehormonalna forma le-
czenia, opracowana z my-
§la o kobietach majgcych
trudnosci z osigganiem
orgazmu badz cierpiacych
z powodu stresowego
nietrzymania moczu

— czyli czestych objawéw
menopauzy. Niewielkie
badanie wykazalo, ze po
jej zastosowaniu ponad
90% pan osiggato orgazm

2 razy szybciej, u pacjentek
potwierdzono tez poprawe
stanu tkanek pochwy oraz
nietrzymania moczu. Zda-
niem badaczy raz do roku
nalezy wykona¢ zabieg
przypominajacy, aby za-
chowacé korzysci ptynace

z terapii. Odnotowano tez,
ze kobiety po zastosowaniu
TTCRF nie musialy juz
uzywac kreméw dopo-
chwowych z estrogenami®®.
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Opatentowana |
formuta:
K2+D3 4000

Xenico Pharma

Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.) =
www.menachinox.pl —

Menachinox® K2+D3 4000

to najwyzszej jakosci

produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywane;j z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu sg naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

Zwieksz swoja
odpornos¢ e

Natur Planet

Witamina C 500 mg + cynk 7,5 mg
Cena: 20,90 zt (120 tabl.)
www.naturplanet.pl

Ten suplement diety to preparat w postaci tabletek
dostarczajgcy witamine C uszczelniajacg naczynia krwionosne,
poprawiajaca przyswajalnos¢ zelaza i wspomagajaca proces
regeneracji. Zawarty cynk wzmacnia uktad immunologiczny

i reguluje poziom cholesterolu. Suplement diety przeznaczony
dla 0séb chcacych poprawi¢ odporno$¢ w okresie

zwiekszonej podatnosci na infekcje. Zalecana dzienna porcja
do spozycia to 2 tabletki.

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet o 40%.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

Porcja naturalnych
witamin

Natur Planet
Witamina A+D+E+K
Cena: 47,83 zt (30 ml)
www.naturplanet.pl

Suplement diety w kroplach w oleju roélinnym dostarcza
wszystkie witaminy rozpuszczalne w ttuszczach. Dobrana re-
ceptura poteguje wzajemne przyswajanie skiadnikéw: witamina
A reguluje procesy widzenia oraz prawidtowy stan wioséw,
skory i paznokci, D3 reguluje gospodarke wapniowg oraz pobu-
dza uktad immunologiczny, E stanowi bariere antyoksydacyjna,
a K2mk?7 reguluje przenikanie wapnia z krwi do kosci. Zalecana
porcja dzienna to 5 kropli.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sucha
skora zimg

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nos$c i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i $cigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skéry. Szkodzg jej tez silny wiatr,
mréz i ogrzewanie w pomieszczeniach.

Oliwy nattuszczajq i nawilzajg skore, tworzac kompleks
hydro-lipidowy, pobudzajgc mikrokrazenie i odbudowe
naskdrka. Naturalny sktad: ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju
Inianego. Hipoalergiczne.

Wykonuj demakijaz oliwami z 0ozonem. Widoczne zmiany
juz po 2 dniach stosowania.

Halistie
Glutazym

ol g tahlislci
o Jcapetar

Oswoic gluten &=

Holistic

Glutazym

Cena: 139 zt (60 kaps.)
www.holistic-polska.pl

Szwedzki suplement diety Glutazym Holistic zawiera mieszani-
ne enzymdw proteolitycznych (endopeptydazy, egzopeptydazy),
ktore ,przecinajg” biatko glutenu na mniejsze peptydy lub po-
jedyncze aminokwasy. Preparat kierowany do 0séb z nadwraz-
liwoscig na gluten, ktdre nie sa w stanie skutecznie go strawic,
co zaburza prawidtowe funkcjonowanie jelit. Produkt weganski.

Obniz
cholesterol
i wzmochij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
to$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wptywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

g .-
Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie
Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8 zt (1l) -
www.javawoda.pl Sl JA?'A
Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu @
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono- TN
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ =

do przedwczesnego starzenia i rozwoju

chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, %\ o
nadcis$nienia, dny moczanowej czy kamicy e

nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga cie-

szy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna
o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze Zrédta w jed-
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi
aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
podczas wysitku fizycznego i po nim.

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa
reakcji utleniajgco-regeneracyjnych dla ptynéw).

J

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SELEN FORTE
ORGANIC
ﬂ&-‘:;‘l;rrr‘\-mu-;:m
Ochrona przed
infekcjami
Singularis
Selen Forte Organic 200 ug

Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczng forme selenu - $ladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
oraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokeci.

“

SIMGULARIET

i B

. CYTRYNIAN MAGNEZY

+WITAMINA B

e o 4 011 e
18
20 mg L wg

Pokonaj zmeczenie -

Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzg porcje organicznych jonéw ma-
gnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witami-
ne B6, dzieki ktérej zwieksza sie wchtanianie tego pierwiastka
z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki powle-
kanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia przetama-
nie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla 0s6b
dorostych i mtodziezy po 12.r.z.

R LT

J

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktaczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

TR

s
9 p-d
&/ opromnogé
\9 KOMPLEKS -
e 1;,-'.';....;:--;: ;
Wzmochij
odpornos¢
Singularis

J

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\.

f

&) E

Ly SUPERI DR =

. . " INA g
Witamina C 3 e s
o zwiekszonym £
wchtanianiu 5
Singularis E-

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sita czarnej

kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
\Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

( {8 .

Liposomalne _.
zelazo " ) ¢

Kenay
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu

liposomow, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docieraja do poszczegolnych komdrek ciata.

J J
4 4
I Omega-3 EPADHA
N EPmega MAX
° 51: I} Sui e ity
A Bezpieczne S
[ 4
z Hawajow zrodto kwasow = ..
omega-3 Il gorres . S0keas
Kenay -
Spirulina Hawaiian Kenay
Cena: 63 zi (100 tabl.) Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
www.kenay.com.pl Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
do $wiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep- Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
\ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek. ) tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Japonski sposob
na geste i mocne
wtosy

Kaminomoto

Hair Growth Tonic I
Cena: 109 zt (180ml)
www.sachi.pl

Tonik do wioséw i skéry gtowy Kaminomoto Hair Growth To-
nic Il pielegnuje skére gtowy, przywraca jej rownowage i wiasci-
we funkcjonowanie. 0dzywia cebulki i wzmacnia wtosy dzieki
unikatowym sktadnikom, takim jak CS-Base i Kamigen E&K.
Zawiera przede wszystkim ekstrakty ziotowe poprawiajace
krazenie krwi w skorze gtowy.

Zwalcza przyczyne tupiezu i zapobiega jego nawracaniu. Po-
zwala unikna¢ wypadania i przerzedzania wtoséw, przyspiesza
ich porost. Skutecznie redukuje tysienie podczas rekonwale-
scencji i po porodzie. Dziatanie preparatu zostato udowodnione
przez niezalezne laboratoria.

Naturalne i skuteczne
porzadki

OnlyEco

Spray do mycia kuchni
Cena: 12,99 zt (500 ml)
www.onlybio.life

Spray do mycia kuchni OnlyEco to ptyn, ktéry z niezwykia do-

ktadnoscia wyczysci wszystkie powierzchnie i wyposazenie

w kuchni: blaty, kuchenki gazowe i elektryczne, lodéwki, meble,

okapy, piekarniki, kafelki, zlewozmywaki i kosze na $mieci. Na-

daje sie takze do stotéw i dzieciecych fotelikdw do karmienia.
Sekret srodkéw czystosci OnlyEco tkwi w surfaktynie.

To przetomowy skiadnik, ktéry powstaje dzieki techno-

logii biorafinacji rzepaku przy uzyciu specjalnych mikro-

organizmoéw. Badania laboratoryjne potwierdzaja, Ze jest

100 razy bardziej delikatny i 4 razy silniejszy niz powszechnie

stosowane $rodki czyszczace.

.
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Nowos¢: wzmocnienie na caty rok

Ginseng Poland

Mleczko pszczele

Cena: ok. 29 zt (10x10 ml, 1500 mg mleczka pszczelego)
www.ginseng.com.pl

Mleczko pszczele to wyjatkowo odzywcza substancja,
od lat stosowana w medycynie naturalnej.

Dzieki obecnosci m.in. albumin MR|Ps oraz standaryzowanej
zawartos¢ kwasu 10-HDA (21 mg) wspiera uktad odpornosciowy,
odzywia organizm, poprawia kondycje skory i wtoséw,
pomaga tagodzic¢ objawy przeziebienia, dziala przeciwzapalnie
i przeciwbakteryjnie oraz antyoksydacyjnie, polepsza
samopoczucie i koncentracje, a takze wzmacnia uktad nerwowy.

Dodatkowo zawiera cenne aminokwasy, kwasy tluszczowe
(nasycone i nienasycone) i organiczne, fosfolipidy, woski, cukry,
witaminy z grupy B, miedz, magnez, potas, fosfor, zelazo, man-
gan, siarke, cynk, nikiel, krzem i kobalt.
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Dla serca
i uktadu
krwionosnego

Bio Medical Pharma
HeartBeat

Cena: 119 zt (60 kaps.)
www.bmpharma.pl

e WwsieR s sane
— |

= @

e

Bl —=

HeartBeat to az 7 sktadnikéw aktywnych, dzieki czemu produkt
wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu sercowo-naczy-
niowego. Zawiera koenzym Q10 o rekordowej przyswajalnosci,
ekstrakt z czarnego czosnku, ktory przyczynia sie do utrzyma-
nia prawidtowego poziomu cholesterolu, ekstrakt z lisci oliwki
standaryzowany na zawartosc oleuropeiny, ekstrakt z nasion
kakaowca (Zzrédto flawonoidéw), polikosanol, ekstrakt z kwia-
téw gtogu oraz witamine B1.

HeartBeat polecany jest w szczegdlnosci osobom, ktdre chca
wesprzec prace serca i uktadu krwiono$nego oraz utrzymac
cholesterol na wiasciwym poziomie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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TAWENDA
Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,

Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
U Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

4 )
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DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

tel. 71 372 45 50

-

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl

-

czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

/

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

ysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
U Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,

tel. 24 367 40 22, www.zielamiasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89

Radom

Q Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielamnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnoé¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wroclaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa:pkd#4e629891
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Juz teraz zamow marcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport Specjalny: Przegon
zmeczenie

e Temat Numeru:
W krzyzowym ogniu alergii

e Wyjatkowy stan
przedrakowy

® Zaprzegnij hormony
do odchudzania

e Mikroby mogg niezle
namieszac... w mozgu

@ Jak sobie radzi¢ z...
nieszczelnym jelitem

tuszczyca

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCL0321

W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90 zt!
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NASZ ZIELNIK

PORZECZKA CZARNA (RIBES NIGRUM)

/e wzgledu na duzg zawartos¢ bioaktywnych zwigzkow korzystnych

dla zdrowia jej owoce zalicza sie do superzywnosci. Mato kio jednak wie,
Ze cenne substancie kryja sie rowniez w pakach, lisciach i nasionach tej rosliny.

woce porzeczki sg cennym ele-
mentem diety ze wzgledu na duza
zawarto$c¢ takich substancji jak wita-
mina C, zwigzki fenolowe i minera-
ty, sposréd ktérych wiele dziata antyoksyda-
cyjnie. Dzieki temu warto siega¢ po te jagody
w celu wzmocnienia uktadu odpornosciowego
oraz zmniejszenia ryzyka otylosci i przewle-
kiych chordb dietozaleznych, np. uktadu
krazenia i cukrzycy, a nawet nowotworéw'.
Z kolei gtéwnymi zwigzkami zawartymi
w pakach porzeczki czarnej sg olejki eterycz-
ne, charakteryzujace sie silng aktywnoscia
przeciwbakteryjna i przeciwgrzybicza, a takze
przeciwutleniajgce i przeciwzapalne feno-
le (rutyna, epikatechiny i kemferole). Olej
z nasion moze by¢ dobrym zZrédlem niena-
syconych kwaséw ttuszczowych, tokoferoli
i steroli znanych z przeciwmiazdzycowej
i przeciwnowotworowej aktywnosci. I wresz-
cie ekstrakty z lisci ze wzgledu na duza
zawarto$¢ réznorodnych zwigzkéw fenolo-
wych i olejkow eterycznych majg wlasci-
wosci przeciwutleniajgce oraz unikatowy
sktad kwaséw tluszczowych o potencjalne;j
aktywnosci przeciwnowotworowej, prze-
ciwzapalnej i przeciwdrobnoustrojowej’.

Na cholesterol
Por6wnano wplyw oleju z nasion porzeczki
czarnej 3 g) i oleju rybnego (2,8 g) na lipi-
dogram kobiet. Suplementacje prowadzo-
no codziennie w 2 cyklach po 4 tygodnie.
Spozywanie oleju z nasion porzeczki spo-
wodowalo korzystne zmiany lipidogramu,
m.in. wzrost poziomu wielonienasyco-
nych kwaséw tluszczowych oraz obnize-
nie stezenia cholesterolu LDL we krwi®.
Podobnie w badaniach na krélikach wy-
kazano, ze antocyjany ekstrahowane z czar-
nych porzeczek istotnie zmniejszajg stezenie
catkowitego cholesterolu, LDL oraz VLDL*.

Na RZS i stany zapalne

Ekstrakt z lisci porzeczki czarnej wykazuje
dzialanie w badaniach modelowych obrze-
ku koniczyny indukowanego karagening

u szczurdéw. Jego aktywno$¢ farmakologiczng
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Napar

tyzke lisci rosliny zalej szklanka wrzatku,
trzymaj pod przykryciem 15 min, odcedz.
Pij 2-3 razy dziennie po szklance napa-
ru jako Srodek przeciwgorgczkowy.

Odwar

5 dag lisci zalej litrem wody i trzymaj
na bardzo matym ogniu przez 30 min,
nie dopuszczajac do wrzenia. Przecedz
i cieptym odwarem zwilz gaze. Przykta-
daj takie kompresy na owrzodzenia.

Kompot z suszonych owocow

2 tyzki suszu zalej szklankg wrzatku i trzy-
maj pod przykryciem w stanie bardzo tagod-
nego wrzenia 5 min, a nastepnie 10 min za-
parzaj. Pij 3 razy dziennie po szklance ptynu.

Nalewka

Umyj doktadnie 1 kg owocéw. By unikna¢ go-
ryczki, usun z nich ogonki. Wsyp do duzego
naczynia, lekko rozgnie¢, by wypuscity odro-
bine soku, pozostawiajac jednak 1/3 owo-
céw w niezmienionym stanie. Nastepnie do-
daj ok. 30 dag cukru i zalej cato$¢ 0,5 | wodki
40%i 0,5 | spirytusu. Odstaw na 2 tygodnie
w ciemne, ciepte miejsce. Codziennie wstrza-
saj stojem, a po uptywie odpowiedniego cza-
su odcedz ptyn od owocéw, po czym rozlej
do butelek lub karafek, filtrujgc dodatkowo
ciecz bardzo gestym sitkiem. Nalewke moz-
na spozywac po uptywie 2 miesiecy. Oczysz-
Cza, poprawia procesy trawienia, wzmaga
odporno$c¢ i niweluje procesy zapalne.
Kapiel

Zalej 500 g pakdw, gatazek i lisci

ok. 3-4 | wrzacej wody i gotuj przez

30 min. Nastepnie zaparzaj przez

10 min, przecedz i wlej wywar do wan-

ny z wodg o temperaturze ok. 37°. Taka
aromatyczna, 10-minutowa kapiel mozesz
bra¢ co drugi dzien przez. ok. 3 tygodnie,
aby ztagodzi¢ stany zapalne i odzywi¢ skére.
Maseczka

2 tyzki owocdw porzeczki czarnej roz-

gnie¢ lub zmiksuj. Dodaj 2 tyzki twarogu

i 1tyzke oleju z pestek malin. Gotowaq
maseczke natéz na twarz. Po ok. 15 min zmyj
ciepta woda. Porzeczki i olej z pestek

malin rozprawig sie z przebarwieniami,

a twardg odswiezy, rozjasni i nawilzy cere.
Paczki w winie

Ok. 20 dag paczkéw zmiel i zwilz spirytusem.
Po 10 min zalej 100 ml biatego lub czerwo-
nego wina (nie wiecej niz 12% alkoholu)

w temperaturze ok. 40°. Odstaw na ty-
dzien, a po tym czasie przecedz. Stosuj

1-2 tyzke dziennie w stanach ostabie-

nia lub w okresie rekonwalescenciji.

poréwnywano z dzialaniem nie-

steroidowych lekéw przeciwza-

palnych — w przeciwienstwie

do nich nawet po dtugotrwatym

stosowaniu roslinny surowiec nie

powodowal zmian krwotocznych®.
Wyciag z lici porzeczki czarnej

wykazuje najwieksze zdolnosci

przeciwzapalne (w por6wnaniu

z ekstraktami z pakéw i owo-

cow)". Jednak u 30 pacjentéow

z reumatoidalnym zapaleniem

stawéw (RZS) réwniez stosowany

przez 3 miesigce wyciag z pa-

kéw poprawit ich stan na tyle,

ze mozna bylto zmniejszy¢

dawki lekéw z grupy NLPZ’.

Olejki eteryczne z pakéw porzeczki
czarnej maja bardzo silne dzialanie
hamujace wzrost mikroorganizméw,
takich jak bakterie Acinetobacter,
Escherichia coli, Pseudomonas
aeruginoasa i Staphylococcus
aureus. Jeszcze silniej oddziatu-

ja na grzyby, takie jak Aspergil-

lus niger i Candida albicans®.

W badaniu z udzialem ludzi
wyciag z porzeczki czarnej za-
pobiegal wnikaniu wirusa grypy
do komérek gospodarza®. Po-
nadto bogaty sktad surowcow
(m.in. wysoka zawarto$¢ witami-
ny C) pozwala wzmocnié¢ odpor-
nos¢, co daje efekt profilaktyczny.

U ludzi czarna porzeczka korzyst-
nie wplywa na glikemie popo-
sitkowa. W badaniu z udziatem

20 zdrowych kobiet po positku
skladajgcym sie z bialego pieczywa
spozycie 150 g owocéw zmniejszalo
zapotrzebowanie na insuling’.

W randomizowanym badaniu z po-
dwdijnie $lepa préba z udzialem

28 Japonczykéw wykazano sku-
teczno$c¢ polisacharydu z porzeczki
czarnej (CAPS) w leczeniu kataru
siennego u os6b z IgE-zalezng
alergig na cedr. CAPS zmniejszat
nasilenie takich objawéw alergii,

jak kichanie, katar, przekrwienie

btony §luzowej nosa i §wiad oczu''.

Antocyjany z porzeczki czarnej
normalizujg stezenie endoteli-
ny-1 u oséb z jaskra, co moze po-
prawia¢ hemodynamike krazenia
w galce ocznej i tym samym ha-
mowac rozwdj choroby. Poniewaz
zwigzki te — jak wykazano - ku-
mulujg sig w tkankach oka, moga
tez by¢ skuteczne w leczeniu nie-
ktérych schorzen narzadu wzroku,
np. jaskry lub krétkowzrocznosci'?.

Wystepowanie: pochodzi z ob-
szarow Europy i Azji o umiar-
kowanym klimacie, w Polsce

ro$nie w stanie dzikim na catym
nizu i w pasie wyzyn. Jest row-

niez pospolicie uprawiana.
Surowiec: paki (Ribis nigri folliculos
germinaret), nasiona (R. nigri semi-
na), liscie (R. nigri folium), owoce

(R. nigri fructus).

Pora zbioru: najlepszy moment

na pozyskiwanie pakéw to okres
pdznej zimy i wczesnej wiosny
(styczen-marzec). Mtode liscie bez
przebarwien powinno sie zbierac¢

w okresie kwitnienia (kwiecieri-maj),
a owoce w lecie (w lipcu i sierpniu).
Wazne: czarnej porzeczki nie powin-
ny stosowac osoby zmagajace sie

z zakrzepicg, choroba wrzodowg lub
zapaleniem Zotadka, nadkwasnoscia
oraz zapaleniem watroby. Nie nalezy
tez faczyc jej z aspiryna.
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Bee Pearl

— skuteczny sposdb
na odpornosc¢

Zbyt szybkie tempo zycia, nieodpowiednia dieta, mato aktywnosci fizycznej, narazenie na ciggty
stres oraz czeste przeziebienia — szczegodlnie w okresie jesiennym i zimowym. Czy te problemy
sg Ci znane? To typowe przyczyny obnizenia odpornosci, ktére w efekcie powoduja, ze nasz
organizm nie ma odpowiednich zasobdw ani sit do walki z pojawiajgcymi sie infekcjami.

Obecnie jesteSmy narazeni na licz-
ne choroby, a leczac sig, oczekujemy
btyskawicznych efektéw, wiec czesto
juz przy pierwszych dolegliwosciach
prosimy lekarza o przepisanie anty-
biotyku. Stosowanie silnych srodkéw
farmakologicznych sprawia, ze szybko
widzimy efekty krétkotrwalej tera-
pii, ale nie zauwazamy jej niszcza-
cego wplywu na naszg odpornosé.

W efekcie choroby wracajg, a my
jesteémy wobec nich bezsilni.

Jak budowa¢ odpornos¢?
Chcac wzmocni¢ uktad immunolo-
giczny, powinni$my zadbac o odpo-
wiednig ilo$¢ ruchu oraz prawidlowa
diete, co nie zawsze nam sig udaje.
Warto wiec siega¢ po naturalne
suplementy, ktére uzupelnia nie-
dobory sktadnikéw odzywczych.
Pamietac¢ nalezy, ze budowanie
odpornosci to proces, ktére-

go nie da sie przeprowadzié

z dnia na dzien. Wazna jest
systematycznos¢, tak aby nasz
organizm miat czas na odbudo-
wanie i zregenerowanie sit. Duze
znaczenie ma tu przyswajalnosé
zazywanych suplementéw. W synte-
tycznych witaminach ilo$é substancji
aktywnych jest niewielka, bo gléwny
sktadnik tabletki to wypelniacz. Przy-
swajalnos¢ suplementéw pochodze-
nia naturalnego, ktére nie zawieraja
szkodliwych dodatkéw czy wypelnia-
czy, bedzie zdecydowanie wyzsza.

Wptyw pierzgi pszczelej

na odpornosc

W trakcie procesu produkcji miodu
pszczoly robotnice zbieraja znany
wszystkim pyltek kwiatowy, z ktérego
powstaje mniej znana, ale znacznie
bardziej odzywcza substancja zwana
pierzga. Pierzga jest przez badaczy
produktéw pszczelich uznana za je-

den z najdoskonalszych produktéw,
poniewaz posiada unikalny, bogaty
sklad i jest bardzo dobrze przyswa-
jalna przez organizm ludzki, bo az
w 80%! Tak naprawde to jeden z naj-
cenniejszych produktéw naturalnych.
Zawiera ponad 250 najbardziej
warto$ciowych biologicznie kom-
ponentéw aktywnych oraz wszyst-
kie istniejace witaminy. Jest bogata
w bialtko, weglowodany, kwasy
omega-3 i -6, kwas mlekowy oraz
wszystkie mikro- i makroelementy.

Prof. dr hab. Peteris Trapencieris,
od wielu lat zajmujacy sie badaniami
nad produktami pszczelimi, wykazat
w testach laboratoryjnych silne wta-
$ciwosci odzywcze, antybakteryjne
i odtruwajace pierzgi, przyczyniajace
sie do wzmocnienia odpornosci im-
munologicznej, polepszenia pamieci
oraz zdolnos$ci koncentracji, co jest
niezwykle wazne u dzieci, os6b pra-
cujacych umyslowo oraz starszych.

Dla zmaksymalizowania efektu
i skutecznosci dzialania prof. P. Tra-

pencieris z Lotewskiego Instytutu
Syntezy Organicznej opracowal me-
tode otrzymywania liofilizowanego
koncentratu pierzgi. W procesie tym
osiagnieto 20-krotne skoncentrowa-
nie, co czyni ten ekstrakt idealnym
srodkiem do uzupelniania niedoboréw
witamin i substancji odzywczych. Jest
on doskonalym narzedziem pozwa-
lajacym na odzywienie i regeneracje
organizmu, a co za tym idzie — popra-
we odpornosci. Bardzo dobre efekty
wzmocnienia i odbudowy mozna
osiaggna¢, przyjmujac koncentrat
w czasie rekonwalescencji po prze-
bytych chorobach i operacjach oraz
po zakonczonym leczeniu antybio-
tykami. Pierzga pszczela znajduje
réwniez zastosowanie w profilaktyce
choréb cywilizacyjnych, takich jak
nadci$nienie i cukrzyca. Wspomaga
leczenie stanéw zapalnych jelit,
anemii, wyczerpania, zmeczenia
oraz choréb ukladu nerwowego.
Stosowanie pierzgi u oséb w pode-
szlym wieku jest bardzo korzystne,
poniewaz wzmacnia ona organizm
i zwieksza ilos¢ sil witalnych.

Profilaktyka antynowotworowa
Warto wspomnie¢, ze badania laborato-
ryjne ekstraktu pierzgi, przeprowadzone
przy Uniwersytecie Medycznym w Bia-
lymstoku, wykazaly pozytywne dziala-
nie wspomagajace w profilaktyce oraz
leczeniu nowotworéw, a w szczegélno-
sci glejaka. W trakcie testow stwierdzo-
no, ze stosowanie pierzgi pod postacia
ekstraktu odgrywa znaczacg role w ogoél-
nej profilaktyce antynowotworowe;j!
Suplement Bee Pearl jest pro-
duktem w 100% naturalnym.

Wiecej na temat wlasciwosci
pierzgi i koncentratu Bee Pearl
na stronie www.beepearl.pl.

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



http://www.beepearl.pl
http://www.beepearl.pl.Zbyt
mailto:interpromo@op.pl

Preparat sprawdzony przez 96 400 osob

Usui zatory zyine w 24lmm

Innowracyjny preparat na miaztizyce '
zmmelsza ryzyko z zawalu serca o 92%

I(omeczgmznqdlazdruma miazdzyca, ktorazatykazylyipogarsza quzemekmu,stwa rzajacryzyko
zawatu serca, udaru moézgu, zatoru ptuc czy niedokrwienia konczyn. Juz niemal 97 tys. Polakéw
zmniejszylogruboscblaszkimiazdzycowejpo 2tygodniachdomowejkuracji, ktéraudrazniazyly
i tetnice, usuwa zalegajace skrzepy, obniza cholesterol i cofa zmiany miazdzycowe az o 92%.

nnowacying kuracin prot Milsso
ni apowisda prwdsivg rewn
lucjg w domowym, skulecznym
| ndeinwazyjnym ewalczaniu
migeddyey. Choraba, klore proes
lata: podstepem pakowala piemal 75%
spoleczenslwa w kazdvin wieky, dopro-
wadzajpe do powaznych chonab, zawa
lovw, udnrdw 1 wmputaci koderyn, leis
moze roslac wyleczona w kilkanasoie
dine bee zadne) operagji, ..
{0 zastosowarniu preparatu wracd do pelu
el fOWE Juw cigin 2 tygodni” — informo

wil na Konferengji Top Medica prof. Paul
Nilsson, twarca kuracji praeciwmiaidy-
cowel, ktdrs wprost ze Stanidw Zjedno
cranych dotarla wiasnie do Palski

Weidlig danych Swiatowie
l.‘)r.;.lm.d-.?. Zilrowia, ;-r..'.ul“rrrrfl thanek
ukliadt krwionsinego sa najczestszy proy-
cTing sgondw na calym wiecie, Opraco-
Wiy przes tes preprral satychiiastowo
rozpoczyma proces rechijamio Waszek
miagdsycowych, ktove zalegajg w fgt-
wiicach, twinz (FTogl g A o L T
zfoer, Srodek, poprzez o e Swin-
ta MY krwion -.r[]m .ﬂrpn.‘wm‘!;.‘t
do stadej achrory preed lworzemienn sig
w nich zoforow Sylmch, nririmalizigoc
miemal do zera ryzykp wystapienia udnrm
ey sawal serca, fud 1 dawka préparat
olmiiza poziom zego cholestoroly o bliska
60%, w zwigzku z ezym kegiente fyine
wrrecid dfy marnny mawed po 7-10 dniach,

Serce jak dzwon

w kazdym wieku

Hp'.'u.m.fu | |Il'.n'.:\"."1'|:li.li. 2L TORWG) m]:l;’)dg.:'n-
bywa nieranwazalny. Warto mieé dwia
domodl. e W podstepna choroba, kiéra
niepakojgoe sygnaly wysyla doprere wedy,
el dvly | relnice sy 2ntkane fud w polowie!
To sprawin, #e tiwil soewverd| pojawin sie
niespodziewanie, w stanie poeornego adio-
wia Wie warlo lekeewadyd nuwel droboych
ol Preparal Nilssona p st e Ly
Iy wdegnad ragrozente w domowym zaci
sy, w09 I1r‘r;1||.'r?11.c | naturalnie

9o 10 osidl

Dzialaj szybciej, niz miazdizyca!
PREPARAT NILSSONA ZWALCZA
CHOROBE NIEDOKRWIENNA W 14 DNI

Nie potrafilam przejs¢
nawet 300 metrow,
musialam co kawalek
odpoczywac..

JOd Tifskn 25 laf smagem sig
£ wielkiern je skt By

T MKTEAL Y

i rolyhaadvle srmierid

o zanwulsi ooyt
oty e
rak na rok sasiil sig az do

vh Zycia, b i oy
Pwicy a w kmsekwencll anipulacit. Nz

dabam radyd |

figo stopada, 2 awykly spercer czy droge e shlepy
Ity melrphen. Stwierdzcnu g manly tw, Ohnes-

weié preyetankowe” e 50 i imasialam proysing
I odpocogd Bol miietmi Byl e o embesienis
Maespreing dwa lata fermu |n.:_|‘|l'.i 5
ek enime noralnie chod=ie,

Fiktis, ot wepritc! dtelvask wnkiaznly sin

s peyennndeiy, festern gecoptival”

Windyshwwva M. 80 lat, Bladkowe (fot 2015)

Srodek, ktory chroni
Ciebie i Twoich bliskich

Preelomows kuracia Nilssona roeszerza
dwiatlo tetnic, popreez wsunigcie 2 nich
blaszki minzdiveowse) ebudowune) glow-
e w cholesterol.

Kuracjas norsaternkim praparalem
odeykakyhyleetnien jul po 1 zasts
soveaniu, Gy Blascka ma pdiveo-
wi rostaje shruszora, naczynia
kiwlanosne odryikula drod-
nost. 3 krowe bez praoszaod
datlenla werysthle narzacdy

Juz w ciggu 24 b od zaéveia preparatu,
preécplvw krwl wonnceynincl krwionn
fnych ulega poprawie -zgromadzone
woscianach tetnie zlogi rostap zmoiej-
seone, # nastgpoie usumigle £ organianm,
deieki cremu rypyko nledotlenienii na
regdidw spada niemal doy zerd, a sérce staje

sie oddigione | nie musi juz pracowad na
podwyisronveh obrotach

Tak imponujace rezultaty,
to zastuga 3-fazowego
dzialania preparatu:

Likwidacia monocytdw
{komdrek wypelniajacych sie
lym chelesterolem)

9 Rozbicie i zmnie|szenie
grubosci blaszki miazdiycowej
Regeneracja, wzmocnienic

e i uelastycenienie dcian #yl

oraz lginic

Batem sie
kolejnego zawalu

oiam 71 laf, shwierdzono
W e H“IJ...li..J lL Ju}!'

ez dofnych, O kilky fae
Qs et |Lr|'1 w0 i, Mg wie ettt allineze-

gn, dopdkd nie zrebilewt hadan . (Wazala
afp, fe zator = kuddym doiem poglaia sy
bardeiey, o lenica wiertowa fest ful ok
capchand, Se fesll szybko nfe 2arasige W
we niflepszym wypmdky czekad e beda
zabiepi. Dalonikowania™ bodd f-passy”.
Mialem furalrd wynihl, wiedsialem co o
oznacza dlilege 20 wszelky cene cheiolem
zrobitd cokalweien Iy temu zapobiee. K-
cymbie zo Sowaparll seabila i presen,
na Tl woddeing dede e fen popedin

iy w nich proparal, Defsia) chaleslen)
s wonories I drptwienic ustaly,
N miE migrEe s fok dawnier, f].;;r.‘.uf;
Ruzyrece i bosawi o te knragje”

Henryk M. 71 lat, Debowa

ZADZWOI | POPROS 0 CALKOWICIE DARMOWA WYGENE

| Pierwszym 150 nsobom, kiore zadzwonia do 2 MARCA 2021 1.,
przysiuguje ealkowicie darmowa wycena oraz gwarantowane

! 9% dofinansowania producanta. Olrzymasz wowczas bio- stymuilujg-

I cetabletki prof. Nilssona (przesylka GRATIS)! Zamawianie jest bez-

| Ppieczne, poniewaz platnoéc nastgpuje dopiero po olrzymaniu przesyiki.

I

1

= 61 300 32 32

5 EKSTRA KORZYSCI
Oryginalna formuta Nilssona:

(7, ODTYKA ZYLY I TETNICE W 24 H

= ROZSZERZA SWIATLO NACZYN
KRWIONOSNYCH AZ 0 86%
DENIZA POZIOM ZLEGO CHOLES-
TEROLU T ROZBIIA BLASZKE
MIAZDZYCOWA

~, WIMACNIA SERCE 1 REGENERUJE
UKELAD KRWIONOSNY

v ZMNIEJSZA RYZYHO ZAWALU,
ZATORU ZYLNEGO I UDARL O 52901

To dlatege 2t 9% osdb po kurach deblange
natychmiastows poprawe zdowia | samopocu
chity o Ich wynitkl bacda polepsady e 2 katdym

dnlcm, Preparat wkarle 100% skutecmode tak-
de w nawansoveany stadivm miagdivey, ratos
Jac pacentiw preed wsrceepieniem by-passing,
amawet ampotacia nicdatlenionych koricayn,

Skorzystaj
2z REWOLUCYJNEJ kuracji

2 programu relundulgoegn preparal sko
rivstabo juk 48 tvs. osoh, Bore deseld korac
poubyly sig ot Fylnpch, odeyskaly co-
cle w konceynach, preestaly odcauwal cia
gmyceenie orwe dusenosc, a praede wiysl:
kim skuteeenie, w domowym zacisu wylosay
choroby  meedokr wien-
. Besli mase skofhczo
ne 40 lat i posiadase

BEZPIECTNA
ISTERYLMA
FRIESYERA

obywatclstwn polskic, TAMMWN
X HIFWVEH G
T IO

prevsluguje Ci 73% re-
fundaci na preparat,
Nie rwlckaj - srkoda
aveia na chorohe!

I g4 pumiedztaiin do nisdzic; 8:00-20:00 Twykie polactenia inkalng bz dedatkowyc opfa.
! Liczba promocyjnych npamwan ]Est ograniczonal!
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