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Singularis™ to wyjatkowa marka

dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkcji sa
poddawane szczegotowe] analizie jakosciowej] w celu
dostarczenia najlepszego produktu dla naszych
klientow. Jednak najistotniejszym elementem jest to, iz
Singularis™ dysponuje setkami badan potwierdzajacych
skutecznos¢ terapeutyczng poszczegdlnych substancji.
Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze mowic
o skutecznosci swoich produktow jako fakt. Dodatkowe
uzyte substancje sa standaryzowane oraz nie zawieraja
sztucznych barwnikow czy konserwantow.

Singularis™ mozna znalez¢ w wybranych aptekach
stacjonarnych, internetowych oraz sklepach zielarskich.
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popularyzuje wiedze o osiggnie-
ciach lekarzy i naukowcéw w dzie-  :
dzinie medycyny holistycznej, ©  Nic juz nas nie moze zdziwic.

faczacej dorobek medycyny kon- . . Iy . . =
wencjonalnej (nazywanej czesto Juz nawet wiadomos¢ o przeszczepie glowy przeszta bez wigkszego i

naukowa) i medycyny alterna- : €cha (podobno dokonali tego wloski neurochirurg Sergio Canavero

tywnej, odwotujacej sie do terapii : i chinski chirurg Xiaoping Ren, ale moze to by¢ fake news).

tradycyjnych. © Juz nie dziwig nas doniesienia o narodzinach dziecka zmodyfikowanego genetycznie
Artykuty w  HOLISTIC HEALTH : fazi bri Inei lub . troi dzicé

sa opracowywane na podstawie : W fazie embrionalnej lub majacego geny trojga rodzicow. . .

publikacji w uznanych biuletynach : Bez cienia refleksji przechodza doniesienia o badanych w laboratoriach organoidach
naukowych lub prezentuja bezpo- :  mozgu, czyli minimozgach hodowanych z komérek macierzystych, o ktorych nie wiemy

$rednio wiedze ekspertéw. Porady
lekarzy holistycznych sktadajg sie
na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-

na pewno, co czujg i jakg majg swiadomo$¢ bytu (a jesli czujg rozpacz?!).
Eksperymenty z moézgiem maja szczegdlng wage, bo dotycza wprost $mierci,
zmartwychwstania i Zycia wiecznego, czyli wkraczajg

_______________________

rzy holistycznych. Rubryki Temat ! Jak przywréci¢ aktywnoscé Yow domeng najwigkszych tajemnic Zzycia, dotychczas
numeru i Raport s oparte na re- | mozgu po SMierci | zarezerwowang tylko dla religii.

dakcyjnym przegladzie publikacji @\ _ A . . L.

w periodykach naukowych i specja- _____________________ CZY PTZYPadklem nie przesadzam? Otoz nie.

listycznych, a prezentowana w nich  : Wedlug aktualnego stanu wiedzy za $mier¢ uznaje si¢ brak aktywnosci elektrycznej
wiedza jest dokumentowana bi- @ m¢z01 Wszystkie inne organy mozna wymienié lub zastapi¢ maszynami. Tylko mézgu
bliografig zZrédtowa. Rubryka Webi- : nie da sie zastapic k t ( ie)

narium ma charakter specyficznej ¢ pic xompulerem (na razie).

prezentacji tematéw kontrowersyj- :  Gdyby kto$ potrafil ozywi¢ komérki mézgu po $mierci, tj. po zaniku metabolizmu

nych, stanowiacej zbiér argumen- i aktywnosci elektrycznej, to moglibysmy mowic¢ o zmartwychwstaniu. Gdyby po takim

téow ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegolnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie

zmartwychwstaniu udalo si¢ utrzymywac aktywnos¢ ozywionego moézgu dowolnie dtugo,
to mogliby$my moéwic o zyciu wiecznym.

doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto :  Okazuje sie, Ze sg uczniowie czarnoksieznika gotowi tego dokonac. Od celu dzieli

nam jak najdtuzej. . ich juz niewiele. Profesor neurologii Nenad Sestan z Yale School of Medicine wraz

X\én:;g‘k”gzcrz g "szziceﬁ?;c:kszzzr: © ze wspotpracownikami potrafi ozywi¢ mézg $wini i utrzymywacé go w stanie aktywnosci

¢ amerykafskiego czasopisma biologicznej przez wiele godzin. Eksperymenty te, bez wchodzenia w szczegély, opieraja

PALEO. Burzliwie rozwijajacy sie : si¢ na tym, ze wyjety z czaszki martwy mozg $wini (martwy w sensie braku aktywnosci

na Zachodzie ruch paleo nawiazuje :  elektrycznej i w sensie braku metabolizmu komérek) jest poddawany procedurze

;V;gscﬂazvglggvjr:;?;' tggz de):sc\:\i oczyszczenia z krwi i podiaczenia przez tetnice i zyly szyjne do skonstruowanej

ale w nieortodoksyjnej postaci za- W tym zespole maszyny prefuzyjnej o nazwie Brain Ex, po czym do systemu naczyn

lecenia paleo idealnie mieszcza @ krwiono$nych mézgu jest ttoczony plyn w obiegu zamknigtym, zapewniajacym

zite c";::tigoriad‘ regut zycia holi- - jotlenianie tego plynu i oczyszczanie go z toksyn. Komorki znajdujacego sie w wiaderku
yeznege. mozgu zaczynajg znow zy¢. Zostaje przywroécony ich metabolizm. W ttoczonym

L L - do mézgu plynie znajdujg sie blokery aktywnosci elektrycznej. To ostatni hamulec

Drogi CZYtelnlkU! . etyczny w tych eksperymentach, §wiadomie respektowany przez badaczy. Na razie,

W magazynie , Holistic © w skali opisanej przez stosowany przez anestezjologow indeks bispektralny, aktywno$¢

Health” znajdziesz informacje lek Lo . e e . .
elektryczna ozywionego mdzgu $wini jest na poziomie 10. Jest to skala od 0 do 100,
i porady poparte badaniami Y 8 8 ) P J

naukowymi, dzieki ktérym . przy czym 0 odpowiada martwej naturze (np. kawatek drewna), a od 90 do 100 to petna
tatwiej zachowa¢ badz odzyskaé . sprawno$¢ i $wiadomos¢ mozgu. Gdyby usuna¢ z plynu prefuzyjnego blokery elektryczne,
zdrowie. Dofozyli$my wszelkich - to by¢ moze zostataby przywrécona petna aktywnos¢ elektryczna poddanego tym
starafl, by byly one rzetelne, - eksperymentom mézgu. Wyobraznia podpowiada nam koszmar ozywionego mézgu
niemniej Wydawca nie ponosi L, . . .. d . d k . , T .. ,
odpowiedzialnodci za skutki - $wini, przezywajgcego $wiadomie dokonang na nim rzez. Ta straszna wizja mozgu
uboczne opisanych terapii. : wysylajacego w rozpaczy impulsy przerazajacego kwiku $wini, ktérego nie ustyszymy,
Nie testujemy proponowanych . powstrzymuje na razie badaczy. Na razie.

r;?:’éiza?zgztsjﬂidgfg © Praktyczne konsekwencje tych badan by¢ moze ujawnig sie juz wkrétce, cho¢by przez
Jpodj 9C£m jakichkolw‘iek dziatan . zakwestionowanie obecnej definicji émierci, tak bardzo istotnej dla transplantologii oraz
terapeutycznych zawsze nalezy © w terapii uporczywej ludzi w komie.

skontaktowa¢ si¢ z lekarzem. Wydawca
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DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania informujemy,
ze zamdwienia archiwalnych numeréw magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl
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PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 57
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SPIS tresc

TEMAT NUMERU

22 0 niestrawnosci inaczej
Bakterie, owsiki, zaburzenie réwnowagi mikrobioty - co jeszcze
moze jg powodowac?

6 LISTY CZYTELNIKOW
TOP NEWS

g Bezradne limfocyty

EKSTRAKT Z BADAN

10 Jak pomoc przesuszonej skérze?
Naukowcy z Uniwersytetu Harvada maja na ten temat ciekawa opinie

KOMUNIKATY LEKARZY HOLISTYCZNYCH
12 sekret dlugowiscz_noéci_ )

13 Miadaty ¢t N

1 3 Lekoopornos¢ — masz na to wptyw

13 zamiast zwyktego masta

WEBINARIUM

14 Jedzenie dla serca
Te $wieta otwierajg nasze serca, ale czy sercu stuzy $wigteczne menu?
Karp i barszczyk pod lupa

FAKTY I MITY

32 0dchudzanie - trudna sztuka?
Czy warto ¢wiczy¢ brzuszki? Dlaczego operacja bariatryczna nie zawsze
ma sens? Spozywac produkty typu light czy nie?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

38 Zadbaj o swoje pluca, warto!
W Europie na zapalenie ptuc umiera rocznie prawie 400 tys. 0sob, rdwniez

dlatego, ze objawy tej choroby sg niejednoznaczne

RAPORT

44 Hemoroidy na cenzurowanym
Powiekszone hemoroidy to problem dotyczacy nawet trzydziestolatkdw.
Co powoduje chorobe hemoroidalng? Jak jej przeciwdziatac?
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TWOJE ZDROWIE W TWOICH REKACH
52 Niebezpieczna triada

Przedstawiamy 9 sposobdw na powstrzymanie raka, prostych i skutecznych

MEDYCYNA TRADYCYJNA

58 Rozgrzewajace i smaczne
Pyszne napoje przyrzadzane wedtug starochinskich receptur

ZYJ HOLISTYCZNIE

gs I]. . Py I I
O Co na to Hipokrates?

[1 Niska sowa i wysoki skowronek
D

1

84

Raz dwa trzy... Spisz ty!
Wilk syty i owca cata
Mniej ziaren?

PRZYCHODZI PACJENT DO... NATUROPATY

62 Zespot Bolu Miesiaczkowego (ZBM)

Dolegliwosci menstruacyjne tagodzi rdwniez... masowanie ucha
KTO CIE WYLECZY?

Szukasz kontaktu ze specjalista medycyny holistycznej?
Utatwi ci to nasz serwis adresowy

NOWE TERAPIE

87 Dziasta, alzheimer i szczepionaka
Sensacja: za rozwdj choroby Alzheimera moga odpowiadac bakterie

MAMA, TATA | JA

88 Malenkie migdatki, wielki problem
Czesto s przyczyna trudnosci w nauce, zaburzer mowy i stuchu,

a nawet zmian w wygladzie dziecka. Jak te lawine powstrzymac?

KU POKRZEPIENIU SERC

94 Zwyciestwo w pieknym stylu
Ari udowodnit, ze chorobe Le$niowskiego-Crohna mozna pokonac
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TWOJ HABITAT TO PIES?

99 Swedzacy problem
Nasi czworonozni podopieczni tez moga miec alergie pokarmowa.
Czym ich wtedy karmic?

HOLISTYCZNIE 0 ZYCIU

100 Juz nie musze byé idealna
Anita Lipnicka zmienita swéj wyglad, wyszta za maz, pokonata chorobe...
Ale jej azylem nadal pozostaje muzyka, to w niej szuka schronienia

106 Wybaczanie ma wielka moc

Jak sam wyznaje, nauczyt sie juz panowac nad strachem, umie przyznac sie

do porazki, niedawno podijat trudna decyzje.,Stawianie granic to wielka sztuka’,
mowi Piotr Polk

MIND

112 Jak sobie poradzié z samotnosciag?
Nie ma na to prostej recepty, bo jej przyczyny bywaja ztozone, ale czasem...
wystarczy polubic swoje zycie

SPIRIT

118 Czy plastikowa stomka moze zniszczy¢ wielowiekowe kultury?
Efekt cieplarniany to zagrozenie dla catego $wiata. Gdzie jego skutki sg juz teraz
katastrofalne?

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ

123 Kontrowersyjny prekursor
John Harvey Kellog byt lekarzem wyprzedzajacym swoja epoke, a takze... tworca

kukurydzianych pfatkdw $niadaniowych

HYDE PARK
124w piersi twojego dziecka bije serce mojego
JAK BYC WZOROWYM PACJENTEM | PRZEZYC?

126 Gdy pacjent i lekarz nie potrafia sie porozumiec...
..leczenie bywa nieskuteczne, o czym przekonaly sie réwniez bohaterki
naszego felietonu

W nastepnym numerze
(w kioskach od 19.12.2019r.)

P> Srédbtonek kontra miazdzyca

P> Gladka cera bez skalpela

p> Temat tabu: lewatywa na zdrowie
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
»~Krzywdzimy nasze dzieci”
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Nie mam na co umrzec
.4 Obejrzatem ostatnio krotki filmik o pani
‘ v * lrenie z Gdariska. Ta urocza 93-letnia
Staruszka mieszka w domu seniora,
ale wyrdznia sie na tle innych pensjonariuszy
tym, ze od ponad 30 lat jest wegetarianka.
Pomimo wieku jest sprawna, ma dobry wzrok,
jasny umyst, czuje sie dobrze, nic ja nie boli
i jak sama o Sobie mdwi, nie ma na co umrzec.
Tak dobre samopoczucie przypisuje wtasnie
wegetariariskiej, bezmiesnej diecie. Opowiada
réwniez o swojej mifosci do zwierzat, a pod
koniec filmu dowiadujemy sie, ze kazdy z nas
moze ocalic prawie 500 zwierzat rocznie, jesli
zrezygnuje z miesa! Przyznam, ze piekniejszej
reklamy wegetarianizmu nie widziatem. Okazuje
sig, Ze wywiad z panig Ireng jest elementem
wyzwania rozchodzacego sie w wirtualnym Swie-
cie, ktdre polega na tym, aby na 22 dni przejsc
na diete wegetariariskg i na wfasnej skdrze
przekonac sie, jak barazo jest zdrowa. Z requty
nie ekscytuje sie tego typu wydarzeniami, ale
tym razem postanowifem zaryzykowac. Swojg
bezmigsng przygode zaczatem 1 wrzesnia, dzis,
kiedy to pisze, jestem juz 20. dzieri na diecie.
Moje wyzwanie niedfugo dobiega korica i musze
przyznac, ze jego efekty przeszly moje najsmiel-
sze oczekiwania. Mam wigcej energii, Sity, udafo
mi sig zrzucic nawet kilka kilogramaow i do tego
fatwiej mi sie skoncentrowac i skupic na wyko-
nywanej pracy. Niestety bardzo lubig potrawy
migsne I po zakoriczeniu wyzwania na pewno
wrdcg do mojego menu kotlety, ale mam zamiar
nieco mnigj ich jesc, za to czesciej siegac
po warzywa. Dzigki tej krdtkiej przygoazie z dietg
wegetariariska uswiadomitem sobie, ze to,
€0 kfadziemy na talerz, faktycznie ma wptyw
na zdrowie i warto wyciagnac z tego wnioski.
Pani Irena przekonala mnie, ze rzeczywiscie
nigdy nie jest za pdzno na zmiany, i cheiatbym,
tak jak ona, za kilka lat mdc powiedziec, ze tez
nig mam na co umizec. W.L.

Krzywdzimy nasze dzieci
w4 Wwakacje pojechatam na wies i razem
‘ v © 2 8-letnig corka, gdy tylko pozwalata
na to pogoda, choazitysmy na miej-
scowe kapielisko nad rzeke. To, co tam
codziennie obserwowafam, zatrwozyfo mnie. Tylu
olytych dzieci dawno nie widziatam! Celowo
pisze ,,otytych”, bo trudno mowic o nadwadze,
jesli chtopcom w wieku szkolnym brzuch zwisa
znad kapielowek i na ich buzi widac drugi
podbradek, a kilkuletnie dziewczynki majq kilka

oponek na brzuchu i cellulit na udach. Moim
ZGaniem to otyfos¢ w pefnym znaczeniu tego
stowa. Na palcach jednej reki mogfam policzy¢
dzieci, kidrych waga byfa prawidfowa. Obserwo-
wafam, jak dzieci bawig Sie w wodzie, jak szybko
Sie meczg, nie dajg rady biegac po plazy.
Poczatkowo sama siebie skarcifam w duchu,

76 moze patrze na maluchy chore, u kidrych
nadliczbowe kilogramy sg skutkiem problemdéw
ze zdrowiem, i Zle je oceniam. Pdznief jednak,
gdy juz dzieci zmeczyly sie zabawg w wodzie

i usiadty na recznikach, pozbyfam sie ztudzeri.
Wigkszos¢ z nich wyciggneta bowiem z plecakow
chipsy, kolorowe napoje gazowane i ciastka.
Mato tego, w wielu przypadkach rodzice sami
im te produkty dawali. Tylko nieliczne dzieci jadlty
kanapki, pudefko z owocami wiaziatam

w rgczkach tylko jednej, mafej dziewczynki.

A kolejka po wate cukrows, ktorg nieopodal
sprzedawano, rosfa z minuty na minute.

Naszta mnie wtedy smutna refleksja, ze to my,
dorosli, jestesmy temu winni. Zadne odgdrne
Zakazy sprzedazy stodyczy w sklepikach
szkolnych ani sciste wytyczne dla stofowko-
wych cateringw czy kampanie spofeczne nie
wyreczg rodzica. To z domu wynosimy wigkszo$¢
przyzwyczajen, takze kulinarnych. Widok rodzica,
ktory z pefng Swiadomoscig wyjmuje z torby
stodycze i kolg, by z usmiechem podac je swo-
jemu aziecku, pozwala mi przypuszczac, ze tego
rodzaju produkty to aziecko je na co dzien.
Warto sobie zadac pytanie: co bedzie za kilka
lat? lle z tych dziewczynek, tak stodko teraz
okraglutkich, po wejsciu w okres dojrzewania,
gdy beda cheialy sie podobac, zacznie przygode
Z dorostoscig od komplekséw? lle z nich
doswiadczy zaburzeri odzywiania? lle z tego
bedzie tragedii? llu chfopcow, zajadajgcych sie
teraz ch/'psam/' 7a kilka lat s[an/'e sie poémiew/—
w domu? llu popefn/ Jjakas gtupote tylko po to,
by zyskac szacunek kolegow? | w koricu, jak
bedzie wygladafo zycie tych azieci, ktére zanim
skoriczg podstawowke, beda juz na Stafe pacjen-
tami gabinetow specjalistycznych w zwigzku

7 chorobami, kidre jeszcze niedawno przypi-
sywafo sie pdznej starosci? Zastanowmy sie,
prosze, cho¢ chwile, jakg przysztos¢ gotujemy
naszym dzieciom, jak chorym bedg pokole-
niem, jak ciezkie zycie przed nimi. Psycholodzy
twierdza, ze dzieci nie uczg Sie na podstawie
tego, co stysza od nas, ale poprzez obserwacje.
Moze zatem warto zaczac od siebie i dobrym
Dprzykiadem zmienic zfe przyzwyczajenia

naszych pociech? ZG.
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Kosmiczny test
. Wszyscy rodzimy sig geniuszami,
" 4 apotem... idziemy do szkoly.
To pierwsza mysl, jaka przyszia
mi do gfowy po obejrzeniu wykladu doktora
Langa, konsultanta w NASA, na temat kreatyw-
nosci dzieci. Okazuje sie bowiem, Ze wszyscy
rodzimy sig z umystem otwartym, kreatywnym
i poszukujgcym innowacyjnych rozwigzarn
coaziennych problemadw. Kazde nowe, nawet
banalne, zjawisko, takie jak chmury na niebie czy
latajacy motylek, stymuluje mozg dziecka,
rozbuaza wyobraznie i skfania umyst do ciagfego
szukania odpowiedzi na pytanie — jak to dziafa?
W kazdej sekundzie, pobudzony tymi pytaniami
mozg wytwarza miliony pofgczen nerwowych
i intensywnie pracuje, aby zrozumiec rzeczywi-
stosc. Niestety, gdy aziecko staje sie uczniem,
proces ten zostaje nie tylko zahamowany, ale
w wigkszosci przypadkow obserwuje sie wrecz
regres kreatywnos$ci maluchow. Jak to zbadano?
Na polecenie wiadz NASA dr Lang opracowat
niezwykle trudny test na kreatywnosc, ktory miat
Stuzyc jako jedno z narzedzi podczas rekrutacyi
inzynierow i naukowcdw do tej instytucji. Analiza
wynikow przeprowaazonych testow skfonifa
ar. Langa do poszukania odpowiedzi na pytanie,
czy kreatywnosc to nasza cecha wrodzona, czy
2wigksza sie wraz z doswiadczeniem zyciowym?
W tym celu opracowat on podobny test
Skierowany do dzieci i przebadat prawie 2 tys.
maluchow. Wyniki, kidre przedstawif, ogromnie
mnie zaskoczyty. Okazalo Sig, ze wsrdd dzieci
do 5. roku Zycia az 98% wykazywafo sie
ponadprzeciging kreatywnoscig. Gdyby tak
kreatywna byfa osoba dorosta, zostafaby uznana
Z7a geniuszal Kolejne wyniki nie byty juz tak
oplymistyczne, poniewaz wsrod tych samych
azieci, zbadanych ponownie po pieciu latach,
Jjedynie 30% nadal wykazywato sig kreatywno-
Scig, a w wieku 15 lat juz tylko 12% z nich mogfo
sie pochwalic zaliczeniem testu. Ostatnie
badanie w tej grupie, wykonane po 0siggnieciu
przez dzieci 18 lat, wykazafto, Ze jedynie
2% z nich jest nadal geniuszami kreatywnosci.
Zdaniem dr. Langa to szkofa zaburza naturalny
mechanizm myslenia. Dowiedziatem Sie z jego
wyktadu, ze myslimy na dwa sposoby
i wykorzystujemy do tego rozne rejony mozgu.
Pierwszy to tzw. myslenie dywergencyjne,
polegajgce na tym, ze poszukujemy wielu
Sposobow na rozwigzanie danego problemu,
a naszych mysli, nawet najbardziej abstrakcyj-
nych, nic nie ogranicza. Ten sposéb myslenia
pobuaza kreatywnosc i wyobraznie. Drugi rodzaj

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

myslenia, konwergencyjny, z cafej listy
mozliwosci wybiera jedno rozwigzanie,

a znaczenie ma w tym przypadku nasz 0sad
Sytuacyi, a takze zdobyte doSwiadczenia

i oczekiwania ogotu. Oba sposoby myslenia, tak
odmienne, dzialaja u matych azieci odazielnie.
To dlatego maluchy sq tak ciekawe Swiata

i eksperymentuja ze wszystkim. Natomiast szkofa
wymaga, aby oba procesy myslowe zachodzity
Jjednoczesnie, wbrew naturze. Dziecko w czasie
lekeji prébuje bowiem zrozumie¢ nowe dla niego
zagadnienia, jednak zanim jego mdzg wymysli
rozwigzanie, otrzymuje gotowg oapowiedz, juz
poddang testowi i 0sgdowi przez kogos innego.
W szkole nie mozna rozumie¢ po swojemu
poezji — wkuwa Sig czyjas interpretacje wiersza;
nie mozna rozpisac zadania z matematyki

— nauczyciel podaje klucz rozwigzari; nie mozna
eksperymentowac — trzeba przyjac istniejgce
dogmaty. Wedfug dr. Langa nalezatoby
gruntownie przemyslec podstawy systemu
edukacji, bo inaczej ludzkoSc zatrzyma Sig

w rozwoju, skoro jedynie 2% dorostych

ma potencjat do zmieniania tego swiata. Jako
rodzice mozemy jednak pomac naszym
azieciom zachowac ich wrodzong kreatywnosc.
Jesli tylko pozwolimy im eksperymentowac,
zadawac pytania, uczyc sie na bfedach i marzyc,
jesli znajdziemy czas na zabawe i nude oraz
bedziemy zachecac je do poszukiwania wiasnych
odpowiedzi na aawno rozwiazane problemy, czyli
jak najdtuzej pozwolimy im byc po prostu
Qzie¢mi — nastepne pokolenie moze by¢
pokoleniem geniuszy. KPR

Nie boj sie kranowki
.4 Wwakacje miatam okazje zwiedzic
&'} Kilka krajow Europy, a ze lubig
kosztowac regionalnych przysmakow,

w kazdym nowym migjscu odwiedzatam modne
bary i restauracje. Ku mojemu wielkiemu
Zaziwieniu w wigkszosci z tych lokali, nawet

w tych renomowanych, zamiast wody
butelkowanej proponowano mi do picia wode
Z kranu. Wode, ktorg w domu zawsze
przepuszczatam przez filtr lub gotowatam,

W przekonaniu, ze jej jakosSc pozostawia wiele
do zyczenia. Poszukatam wigc informaci

w Internecie na temat jakosci wody i okazafo
sig, 7e wbrew krazgcym mitom kranowka jest
Zaatna do picia — kazdego dnia poddaje sig
Ja kilkukrotnie skrupulatnemu badaniu. Jest
rowniez baraziej bezpieczna niz woda
butelkowana, ktdra moze zawierac mikroczastki

Dplastiku, zatruwajgce nasz organizm, a takze
szkodliwe zwigzki chemiczne wchodzgce

w Skfad plastiku! | to wtasnie te odkrycia
spowodowaly, ze na catym Swiecie zacheca sie
ao picia krandwki, kidra jest oczyszczona,
uzadatniona i wzbogacona w zwigzki mineralne.
Kolejnym powodem, dla kidrego firmy

i restauracje coraz czesciej siegajg po wode

Z kranu, jest ograniczenie produkcji plastiku.
Gra jest warta Swieczki, poniewaz do produkcji
opakowan plastikowych, w tym wtasnie butelek
na wode, zuzywa sig olbrzymie ilosci wody
pitnej — az 330 mid metrow szesciennych
rocznie. Odpowiada to szesciomiesiecznemu
zapotrzebowaniu na wode cafych Chin! Chociaz
ponad 70% powierzchni Ziemi pokrywaja wody,
tylko 2,5% to woda pitna. Te wakacje otworzyly
mi 0czy. Zrezygnowatam z kupowania wody
butelkowanej i calg roazing pijemy krandwke,

a dzieciom kupitam ekologiczne i bezpieczne
bidony, z kidrych beda korzystac latami. Moze
to mafo, ale jak mawiat Gandhi: ,Jesli chcesz
zmieniac $wiat, zacznij od Siebie”. AG.

4 )
Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze
listy. Wszystkie
czytamy z ogromng
uwaga, a najciekwasze
zamieszczamy W tej
rubryce. Wsrod autorow
listow opublikowanych
w danym numerze
rozlosowujemy nagrode
W postaci roczne;
prenumeraty
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‘Top news

Stenty nowej generaciji

Biodegradowalne stenty naczyniowe wszczepia sie na Zachodzie od lat i powoli wypieraja
one wykorzystywane do tej pory stenty metalowe. Cho¢ ich zastosowanie jest dla chorego
korzystne, w Polsce otrzymuje je jedynie 5% pacjentow. Przyczyna jest zbyt wysoka cena

i brak refundacji. Wychodzac naprzeciw problemowi, polscy naukowcy opracowali prototyp
biodegradowalnego stentu, ktory moze zrewolucjonizowa¢ polska kardiologie.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Stenty wszczepia sie w celu przywro-
cenia droznosci naczyn krwiono-
$nych. Jednym z najczestszych wskazan
do ich zastosowania jest choroba
niedokrwienna serca. W jej przebiegu
dochodzi do zwezenia Swiatta naczyn
wiencowych, czyli tetnic oplatajacych
serce, ktérych zadaniem jest dostarcza-
nie krwi, a wraz z nig tlenu i sktadnikéw
odzywczych do intensywnie pracuja-
cego miegsnia sercowego. Przyczyna
zwezania sie tetnic jest blaszka miaz-
dzycowa, ktdrej obecnosc¢ skutkuje row-
niez rozwinieciem sie stanu zapalnego
w $cianie naczyn wiencowych. W skraj-
nych przypadkach, gdy tetnica wien-
cowa zostaje catkowicie zablokowana
przez zmiany miazdzycowe, dochodzi
do zawatu serca. Co roku na chorobe
niedokrwienng serca zapada w Polsce
ok. 115 tys oséb, a 80% wszystkich inter-
wencji kardiochirurgicznych zwigzanych
z tg choroba polega wtasnie na wszcze-
pianiu stentéw’.

Metalowe kontra
biodegradowalne
Biodegradowalne stenty stwo-
rzone przez polskich naukow-
cOw stopniowo rozpuszczaja
sie i ulegaja catkowitemu
wchtonieciu po okoto 3 latach.
Dodatkowo nasaczone
s lekami zapobiegajacymi
nadmiernemu rozrostowi
Srédbtonka naczyniowego,
ktory w skrajnych przypadkach
moze prowadzi¢ do ponow-
nego zamkniecia $wiatta tet-
nicy. Byto to czeste powikfanie
po zastosowaniu stentéw
metalowych i z czasem pacjent
musiat poddawac sie ponow-
nemu udraznianiu tetnic.
Naukowcy przekonuja, y
i
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Usuniecie cewnika e

Ze w miejscu wprowadzenia biodegra-
dowalnego stentu naczynie krwionosne
idealnie sie regeneruje i goi, a po jego
rozpuszczeniu odzyskuje swojg natu-
ralng sprezystosc. Jest to o tyle wazne,
ze dotychczas stosowane sztywne stenty
metalowe na trwate zmieniaty parame-
try sprezystosci naczyn krwionosnych

i przez to wptywaly negatywnie na prace
ukfadu krwionosnego.

Umieszczenie stentu

wraz z cewnikiem zakoficzonym o
niewielki balonem

W miejscu zwezenia

Rozprezenie balonu e

Wszczepienie metalowych stentéw
wigzato sie takze z wieloma skutkami
ubocznymi. Wynikaty one przede wszyst-
kim z koniecznosci przyjmowania lekow
rozrzedzajacych krew, aby na $ciankach
stentu nie tworzyly sie grozne dla zdro-
wia i zycia skrzepy. Jednak pomimo
stosowanej profilaktyki zdarzaty sie

ETAPY
IMPLANTACJI
STENTU
W TETNICY




przypadki zawatu miesnia sercowego lub
udaru spowodowanego przez skrzepline
wytworzong wifasnie na rusztowaniu
metalowego stentu. Biodegradowalne
stenty nasaczone sg substancja, ktéra
miejscowo zapobiega powstawaniu skrze-
pdw, co pozwala na znaczne ograniczenie
przyjmowania doustnych lekéw prze-
ciwzakrzepowych po zabiegu. Ich zasto-
sowanie zmniejsza rowniez ryzyko wysta-
pienia zawatu i udaru bedacego wynikiem
obecnosci stentu w ciele, a takze ma te
zalete, ze skraca czas pobytu pacjenta

w szpitalu, co ma ogromny wptyw na jego
samopoczucie psychiczne?.

Nadzieja dla cukrzykow
Szczegodlnie trudnymi dla kardiochirur-
gow pacjentami sg chorzy na cukrzyce.
Jednym ze skutkéw ubocznych tej
przewlektej choroby sa bowiem zmiany
w naczyniach krwiono$nych, ktére
utrudniajg interwencje kardiochirur-
giczne. Ponadto w przypadku diabe-
tykow zwieksza sie ryzyko przerostu
srédbtonka naczyniowego i ponownego
zwezenia tetnic, do ktérych wprowa-
dzono stent. Zastosowanie biodegrado-
walnego stentu ten problem rozwiaze.
Zmniejszy sie tez prawdopodobienstwo
uszkodzenia naczynia podczas samego
zabiegu wszczepiania stentu, a tym
samym groznych powiktan?.

Naukowcy zapewniajg, ze produkowane
w Polsce biodegradowalne stenty beda
o wiele tansze niz ich importowane
odpowiedniki, co zwiekszy ilo$¢ pacjen-
téw mogacych skorzystac z tej nowej
technologii. Atrakcyjna cena jest réwniez
szansa na to, ze zabiegi z uzyciem pol-
skich stentéw bedg refundowane przez
NZF i dostep do nowoczesnej terapii
bedzie miat kazdy chory. Ponadto zasta-
pienie stentéw metalowych biodegrado-
walnymi spowoduje, ze rzadziej bedzie
dochodzito do powiktan, wiec zmniejszg
sie koszty ich leczenia. Jak przekonuja
twércy biodegradowalnych stentow,
zmniejszy sie rowniez liczba pacjentéw
poddawanych reoperacji®. ll
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Bezradne limfocyty

Najnowsze badania wskazuja, ze ryzyko zachorowania
na nowotwor w przypadku oséb otytych jest 0 49% wieksze

niz u osob szczuptych.
TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

yniki badan opublikowanych ostat-

nio przez amerykanskich i irlandz-
kich naukowcéw nie pozostawiaja watpli-
wosci: nadmiar lipidow we krwi blokuje
limfocyty NK (z ang. natural killer — natu-
ralny zabdjca), ktérych zadaniem jest
niszczenie komorek nowotworowych.
Sparalizowane przez nadmiar ttuszczu
biate krwinki staja sie bezradne wobec
zagrozenia, z ktérym normalnie poradzi-
tyby sobie bez problemu.
W kazdej minucie zycia w naszym organi-
zmie powstaje kilkadziesiat nieprawidto-
wych komorek, ktdre s rozpoznawane
i niszczone przez uktad odpornosciowy,
zanim zdaz3 sie przeksztatci¢ w nowo-
twor. Po ich zlokalizowaniu limfocyty
NK zaczynaja wytwarzac¢ substancje,
ktéra zapoczatkowuje w nieprawidto-
wych komoérkach proces apoptozy - czyli
Smierci komorkowej. Okazuje sie jednak,
Ze ten naturalny mechanizm dziata dobrze
tylko u 0séb o prawidtowej masie ciata.
Nadmiar lipidéw krazacych we krwi oséb
otytych blokuje bowiem metabolizm
limfocytow NK, ktore tracg zdolnosc
do wytwarzania energii. A zapotrzebowa-
nie energetyczne tych wysoce wyspecja-
lizowanych komérek jest ogromne. Pro-
wadzi to do ich swoistego paralizu, a nas
pozostawia bezbronnymi wobec szybko
mnozacych sie nieprawidtowych komo-
rek, ktére w okreslonych warunkach moga
zapoczatkowac proces nowotworowy.
Naukowcy od dawna sg zgodni co do
tego, ze otytos¢ i zwigzane z nig zmiany
w metabolizmie i ekspresji genéw moga

prowadzi¢ do rozwoju choroby nowo-
tworowej. Do tej pory nie byt jednak
znany mechanizm blokowania ukfadu
odpornosciowego, stanowigcego nasza
naturalng ochrone przeciwnowotwo-
rowa. Ustalenie, w jaki sposob lipidy
paralizujg biate krwinki, naprowadzito
badaczy na kolejny trop.

Skoro nie jestesmy w stanie zapano-

wac nad epidemig otytosci na swiecie,

to moze uda sie przynajmniej ustrzec
osoby otyte przed skutkami hiperlipi-
demii, co zmniejszy ryzyko wystapienia
u nich choroby nowotworowej? Okazuje
sie bowiem, ze mozna odwrdcic¢ blokade
limfocytéw NK za pomoca inhibitoréw
receptoréw odpowiedzialnych za trans-
port lipidéw do wnetrza mitochondriéw
w komérkach limfocytowych.

Jednak dopoki nie zostanie opracowany
odpowiedni lek, jedynym sposobem

na skuteczne zmniejszenie ryzyka zacho-
rowania jest utrzymywanie optymalnej
masy ciata, co wiaze sie z prowadzeniem
zdrowego trybu zycia. Warto uswiadomic
sobie, ze otytos¢ to nie tylko problem
estetyczny, ale réwniez zdrowotny,

a pozbycie sie kilku czy kilkunastu kilo-
gramow to jeden ze sposobdéw na zacho-
wanie zdrowia'.
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Ekatrakit 7 badan

JAK POMOC

przesuszonej skorze?

Za oknami wiatr i mréz, nic wiec dziwnego, ze wiekszos$¢ czasu spedzamy

teraz w zamknietych pomieszczeniach. Jednak suche powietrze w biurach

i mieszkaniach, a takze niskie temperatury panujace o tej porze roku

na zewnatrz, nie sprzyjaja regeneracji naszej skory. Dermatolodzy i kosmetyczki
przekonuja, ze wtasnie dlatego jesieniq i zima trzeba o nig koniecznie zadbac.
Jakie kosmetyki nam w tym pomoga?

1. Czy kremy nawilzajace
sq rzeczywiscie skuteczne?

Producenci kosmetykéw namawiajg nas

do zakupu swoich produktéw, przedstawiajac
korzysci wynikajace z ich stosowania. Dotyczy
to réwniez kremow nawilzajacych, dlatego
eksperci postanowili sprawdzi¢, czy ich
uzywanie faktycznie poprawia stan skory.

W randomizowanym badaniu z podwéjna slepa
proba wzieto udziat 132 pracownikdw szpitala,
ktorzy mieli suchg skore na dioniach z powodu
czestego ich mycia (15 razy dziennie)

e grupa badana stosowata kremy nawilzajace
e grupa placebo nie stosowata zadnych kremoéw

Eksperyment trwat 14 dni
Przetestowano 5 kremow nawilzajacych

WYNIK BADANIA

Zastosowanie kreméw nie miato wptywu

na stan skéry dtoni u 0séb z grupy badanej

- nie ulegt on ani poprawie, ani pogorszeniu.
Stan skéry dtoni u 0séb z grupy placebo
znacznie sie za$ pogorszyt

WNIOSKI

Autorzy pracy uwazaja, ze kremy nawilzajace
moga chroni¢ normalng i sucha skére przed
ubytkiem wody. Co prawda w toku badania

nie wykazano, by kremy poprawiaty stan skory,
jednak juz samo zahamowanie procesu jej
wysuszania nalezy ocenié¢ pozytywnie'
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2. Ktory skiadnik kremoéw
dziata najlepiej?

W kremach nawilzajacych znajduje sie wiele
substancji czynnych. Czy wszystkie sg rownie
skuteczne? Na to pytanie postanowili znalez¢
odpowiedz specjalisci z Japonii.

Badanie przeprowadzono na tysej odmianie swin

o eksperyment trwat 3 miesigce, od stycznie do marca

e przebadano kremy dostepne zaréwno w drogeriach,
jak i aptekach, m.in. z heparynoidem i 10-procentowym
mocznikiem

Sposob aplikacji kremow

e 0,01 g kazdego produktu na 7 losowo wybranych
miejsc o powierzchni 4 cm?

Przebieg badania

e aplikacja kremu: 5 dni w tygodniu (poniedziatek-piatek)

e kontrola stanu skoéry: miedzy 14. a 21. dniem
eksperymentu

WNIOSKI Z BADANIA

Autorzy pracy ustalili, ze najlepiej na skére oddziatywaty
kremy oparte na heparynoidzie, substancji wytwarzanej
przez afrykanskiego slimaka olbrzymiego. Zaledwie 5 dni
aplikacji poprawiato stan skéry na 3 tygodnie?. Skutecznos¢
pozostatych produktow nie byta tak ewidentna

4 N
DOBROCZYNNE HEPARYNOIDY

To substancje pozyskiwane od afrykanskiego slimaka
olbrzymiego, Achatina fulica (Lissachatina fulica).

Sa pochodnymi heparyny, zwiazku o wtasciwosciach
przeciwzakrzepowych. Heparynoidy znajduja
zastosowanie w procesie produkcji kremoéw
tagodzacych obrzeki i przyspieszajacych gojenie sie
ran, a takze lekéw przeciwzakrzepowych.

Sam slimak rowniez jest niezwykty: dtugos¢

jego ciata moze przekracza¢ 20 cm, a waga

- 800 g. W swoich ojczystych stronach Achatina
czesto gosci na stofach, a u nas zyskuje coraz wiekszg

popularnosc jako... zwierze hodowane w domu

Zdaniem ekspertow z Uniwersytetu Harvarda
nie ma znaczenia, ktory krem nawilzajacy
wybierzemy — wszystkie produkty dostepne
na rynku w wiekszym lub mniejszym stopniu
poprawig stan skory. PowinniSmy wiec
dobrac taki, ktory bedzie odpowiadat naszym

potrzebom, a takze... osobistym preferencjom.

Kto chciatby przez cata zime smarowac sie
kremem, ktorego zapach mu nie odpowiada?®

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak pomaoc przesuszonej skorze?

CO ZATRZYMA WILGOC W SKORZE?

» EMOLIENTY, czyli specjalistyczne
dermokosmetyki, ktére nattuszczajg skore
i tworzg na niej warstwe zmniejszajgca parowanie
wody, dzieki czemu pozostaje ona w komorkach.
Wiasciwosci te zawdzieczajg takim substancjom
obecnym w ich sktadzie jak olej rycynowy czy
olejek jojoba

» KOSMETYKI ZE SKWALENEM,
przeciwutleniaczem bedacym sktadnikiem
warstwy lipidowej skdry, zapobiegajacym
tworzeniu sie zmarszczek. Poniewaz skwalen
ulega rozktadowi pod wptywem tlenu z powietrza
i promieniowania UV, w kosmetyce wykorzystuje
sie coraz czesciej jego stabilng pochodng
w postaci skwalanu - organicznego zwigzku
chemicznego, ktéremu przypisuje sie silne
dziatanie nawilzajace

» ODZYWKI NA BAZIE SUBSTANCJI
HIGROSKOPIJNYCH, ktérych zadaniem jest
wigzanie wody w naskdrku po pozyskaniu jej
z gtebszych warstw skéry i z otoczenia (zwykle
z powietrza). Wiele odzywek jest jednoczesnie
emolientami. Wasciwosci tego rodzaju odzywek
wykazuja takie substancje i produkty jak
panthenol, sorbitol, urea, miod i gliceryna*

o J
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Sekret diugowiecznoscl

Japonska tradycja ikigai to jedna z najlepszych
recept na dlugowiecznos¢. Oparta jest na czterech
filarach, ktére pozwalaja zachowac na dtugie lata
zdrowie, jasno$¢ umystu i radosc z zycia.

Wiezi spoteczne W wielu spotecznosciach lokal-
nych tworzone sg moai, czyli grupy oséb
spedzajacych wspdlnie czas, dzielacych
sie swoimi radosciami i troskami, a takze
wspierajacych sie materialnie w kto-
potach. Moai buduja przede wszyst-
kim silne poczucie bezpieczenstwa,
dzieki ktéremu zmniejsza sie poziom
stresu w organizmie, a tym samym

- wydzielanie zwigzanych z nim
hormonéw. Ograniczeniu ulega tez
tworzenie sie wolnych rodnikéw, odpo-
wiedzialnych za starzenie sie organizmu
i rozwdj wielu chorob.

Zréwnowazona dieta W mysl konfucjan-
skiej zasady hara hachi bu (napetniaj brzuch jedy-
nie w 80%), oznaczajacej unikanie przejadania sie,
positki Japonczykoéw sktadaja sie z niewielkich por-
¢ji, ale potrawy sg bardzo urozmaicone. Przewazaja

w nich warzywa, ryby morskie i produkty petnoziarniste.
Sekret zdrowia mieszkancéw Kraju Kwitngcej Wisni tkwi takze
w mniejszym o prawie potowe niz w krajach Zachodu spozy-
ciu soli — jedynie 7 g (1 petna fyzeczka) na osobe dziennie.
Pasja Wiekszos$¢ Japonczykdw do pdznej starosci pielegnuje
swoje pasje, doskonalac sie w tym, co ich fascynuje az do osia-
gniecia poziomu takumi, czyli mistrza danej dziedziny.
Wierza oni, ze codzienne zaangazowanie w obo-
wiazki nadaje zyciu sens i je wydtuza, niezalez-
nie od tego, czy jest to rzemiosto, pielegnacja
ogrodu, czy sztuka kulinarna. Poczucie, ze jest
sie potrzebnym rodzinie i spotecznosci, mobili-
zuje Japonczykéw do dbania o swoje zdrowie.
Aktywnos¢ fizyczna Wedtug mieszkancéw
kraju samurajéw nie trzeba uprawiac sportéw,
by by¢ aktywnym fizycznie. Wystarcza spacery,
wykonywanie codziennych obowigzkéw
i poswiecanie sie wtasnym pasjom i zainte-
resowaniom, ktére — zwtaszcza jesli sg powia-
zane z ruchem - réwniez korzystnie wptywaja
na zdrowie, poprawiaja krazenie i regulujg
metabolizm. W Japonii nawet 90-latkowie
aktywnie spedzaja dzien, najczesciej na swie-
zym powietrzu’

Bataty lepsze niz ziemniaki

Bataty, zwane tez patatami lub kdmara, sa doskonatym zamiennikiem ziemniakdw.

Ich pomaranczowe bulwy to niezwykle cenne zrédto witamin. 100 g gotowanych

batatéw pokrywa, w zaleznosci od gatunku, od 300 do nawet 600% dzien-

nego zapotrzebowania na witamine A! Ponadto sg skarbnica witamin

z grupy B, witaminy K, E i C, a takze niezbednych dla naszego zdro-

wia mineratéw, takich jak potas, magnez, fosfor, mangan i miedz.

W wyborze batatéw warto kierowac sie ich kolorem: im jest

intensywniejszy, tym wiecej w bulwach karotenoidéw, szczegél-

nie luteiny, ktéra zapobiega miazdzycy, zaémie i nowotworom.
Wazne jest rowniez to, ze pataty dostarczaja cennego bton-

Najlepszymi
lekarzami

na Swiecie sa;
doktor dieta,
doktor spokoj
| doktor dobry

nika, regulujgcego metabolizm weglowodanoéw - jedna duza humor
bulwa pokrywa az 25% dziennego zapotrzebowania na ten
sktadnik. Poniewaz indeks glikemiczny batatéw wynosi 60
i jest nizszy niz ziemniakow (gotowane — 70, pieczone - 95), Jonathan Swift

Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne (ADA) zaleca
wiaczenie ich do diety oséb borykajacych sie z insulinoopor-
noscia lub cukrzyca?
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Fot. Jo-B

Fot. Day Nastya



Fot. Monfocus

sekund, tyle czasu przecietny
Polak poswieca na mycie rak. Przed positkiem

ciem — 27%, a po powrocie do domu - 40%.
AZ 10% naszych rodakéw nie korzysta z wody
i mydfa, wychodzac z toalety. Tymczasem
doktadne mycie rak przez 20 sekund usuwa z nich nawet
90% wiruséw i bakterii. Dfonie najlepiej osuszac reczni-
kiem papierowym?

Stodkie migdaty to idealna przekaska dla oséb pragnacych
zadbac o swoje serce. Wedtug naukowcow z Pramukhswami
Medical College (Indie) spozywanie 45 g migdatéw dzien-
nie zmniejsza ryzyko wystapienia choroby niedokrwiennej
serca i znacznie obniza poziom ztego cholesterolu. Nasiona
te dzieki zawartosci niezbednych nienasyconych kwaséw
thuszczowych rozrzedzajg ponadto krew, zapobiegajac tym
samym powstawaniu skrzeplin. Badania indyjskich naukow-
coéw dowiodty, ze migdaty pomagaja utrzymac w organizmie
odpowiedni poziom dobrego cholesterolu, a nawet zwiek-
szajq jego ilos¢ we krwi. Co wiecej, obecna w nich wita-
mina E, ktdra jest niezwykle silnym antyoksydantem, zapo-
biega odkfadaniu sie blaszki miazdzycowej, a takze zmniejsza
stan zapalny w $rédbtonku naczyn krwiono$nych objetych
miazdzyca. Z kolei flawonoidy znajdujace sie w skorce stod-
kich migdatéw przeciwdziatajg tworzeniu sie ztogdéw miaz-
dzycowych w naczyniach i wraz z potasem reguluja ci$nienie
krwi. Migdaty to réwniez cenne zrédto witaminy B2 (rybo-
flawiny), ktéra bierze udziat w regulacji
cisnienia krwi, metabolizmie komorek
$rédbtonka oraz wytwarzaniu krwi-
nek czerwonych®. (Wiecej na temat
jedzenia dobrego dla serca
piszemy w Webinarium)
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nie myje ich 33% o0séb, po kontakcie ze zwierze- :

Lekoopornosce
— masz na to wplyw

Rosnaca odpornos¢ chorobotwoérczych bakterii na anty-
biotyki od lat uznawana jest przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO) za jedno z najwiekszych zagrozen dla ludz-
kosci. Za jej wystepowanie winilismy do tej pory zbyt czeste

i pochopne przepisywanie tych lekéw przez lekarzy. Wyniki
najnowszych badan nad genomem bakterii wystepujacych
w $ciekach komunalnych wielkich miast, opublikowane
wiosng 2019 r. przez naukowcow z Dunskiego Uniwersytetu
Technicznego w Kongens Lyngby, dowodzg, ze przyczyna
lekoopornosci mikroorganizmoéw jest réwniez bezmysine
wyrzucanie przeterminowanych i zbednych antybiotykéw
do toalety lub zlewu. Rozpuszczone w wodzie trafiajg bowiem
do $rodowiska naturalnego, w ktérym zyja i namnazaja

sie rowniez bakterie chorobotworcze. Rozciernczone w ten
sposob substancje czynne wyrzuconych lekéw nie szkodza
mikroorganizmom, a co gorsza, umozliwiajg im wytworzenie
odpornosci. Jedynym sposobem na zmniejszenie zagrozenia
jest wiec oddawanie przeterminowanych lekéw do aptek lub
punktéw utylizacji*

Fot. Qimono

Zamiast zwykiego masta

Masto ghee (klarowane) to praktycznie czysty ttuszcz mleczny,
otrzymany wskutek odparowania ze zwyktego masta wody

i usuniecia z niego biatek. Dzieki temu moga po nie siegac
osoby z nietolerancja laktozy i uczulone na biatka mleka kro-
wiego. Masto klarowane to takze cenne zrédto niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3, ktére hamuja
procesy zapalne, przyspieszaja regeneracje tkanek, obnizaja
poziom tréjglicerydéw we krwi

i zapobiegaja chorobom serca.
W masle ghee s3 tez obecne
rozpuszczalne w ttuszczach
witaminy A, D, E

i K. Jego niewat-

pliwa zaleta jest

niezwykta trwatosc.

W lodéwce mozna je prze-
chowywac¢ nawet rok®
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WEBNARTUM

JUZ WKROTCE RUSZY BOZONARODZENIOWA MACHINA
MARKETINGOWA. CENTRA HANDLOWE ROZBEYSNA
TYSIACAMI SWIATELEK, A MY ROZPOCZNIEMY POGON
ZA PREZENTAMI | PRZYGOTOWANIA DO RODZINNYCH
WYJAZDOW. TO PRAWDA, ZE TE SWIETA OTWIERAJA
NASZE SERCA, ALE CZY SERCU StUZY SWIATECZNE

MENU? POROZMAWIAJMY WIEC O KAPUSCIE

Z GROCHEM, BIGOSIE, BAKALIACH | RYBACH...

NAPRAWDE WARTO!

TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA CZY MIT?

e Sledzie naleza do ryb o najmniejszej
zawartoSci trujgce;j rteci

Kapusta kiszona to doskonate zrodto
bezcennej witaminy K2

Owoce jagodowe zmniejszajg ryzyko
wystgpienia choroby wiencowej
Btonnik obecny w pomaranczach obniza
poziom cholesterolu

Ttusta gesina zapobiega schorzeniom
ukfadu sercowo-naczyniowego

Buraki zawierajg betaning

bedgca silnym antyoksydantem

By chroni¢ serce, wystarczy jes¢
gars¢ suszonych moreli dziennie
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTube to pasjonujacy materiat,
szczegoblnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. dieta dla serca.
Przejrzelismy wiele webinaridw oraz innych zrédet internetowych poswieconych temu
tematowi i zebraliSmy argumenty przedstawiane przez wykfadowcow — lekarzy

i farmaceutéw — za i przeciw réznym zwigzanym ;
z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie
prawa do rozstrzygania, ktére poglady wyktadowcow
webinaryjnych sa stuszne.

Naszym zadaniem jest tylko

ich zebranie i zaprezentowanie
kontrowersji, rezonujacych spotecznie,
na temat diety dla serca.

ostanowilismy zawczasu sprawdzic, jak
wplywaja na nasz ukiad krazenia potrawy
najczesciej spozywane w czasie swiat, zwlasz-
cza ze wiele z nich jest obarczonych zig stawg.
Czy na to zastuguja? Pora obali¢ szkodliwe mity.

. =
Ryby wcigz zaskakuja

Karp, nieodigczny element wigilijnego jadlospisu, zawiera ‘
sporo kwaséw ttuszczowych omega-3 i omega-6, niezbednych

dla naszego zdrowia - mniej niz ryby morskie, ale wiecej niz
mieso zwierzat stalocieplnych, zwlaszeza ssakéw. Dzieki temu
jego spozywanie przeciwdziala gromadzeniu sie blaszki miazdzy-
cowej, a takze pomaga utrzymac prawidtowe ci§nienie tetnicze
izmniejsza ryzyko wystapienia zawatu serca i udaru'. Kwasy
thuszczowe omega-3 i omega-6, a takze witamina A znajdujaca
sie w miesie karpia, maja wlasciwosci przeciwzapalne, co réw-
niez stuzy naszemu sercu. Poza tym karp jest dobrym zrédlem
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fatwo przyswajalnego biatka oraz mineratéw, takich jak wapn,
fosfor, zelazo, potas, cynk i séd.

Trudno sobie wyobrazié, by na wigilijnym stole nie pojawito sie
danie ze sledzi. Ryby te sa wielkim sprzymierzericem naszego
serca - zawieraja wprawdzie bardzo duzo tluszczu, ale w tym
przypadku to zaleta, poniewaz chodzi o nienasycone kwasy
thuszezowe, w tym omega-3. Obnizaja one poziom tréjglice-
rydéw i zlego cholesterolu, redukuja ci$nienie tetnicze, zapo-
biegaja miazdzycy i arytmii serca®. Wykazuja takze dzialanie
przeciwzapalne.

Z badan wynika, ze spozywanie thustych ryb obniza poziom tréj-
glicerydéw, zmniejsza poziom lipoprotein VLDL (ang. Very Low
Density Lipoprotein, czyli lipoproteina o bardzo malej gestosci),
odpowiedzialnych za transport kwaséw ttuszczowych do komé-
rek, i podnosi poziom cholesterolu HDL, co zmniejsza ryzyko
incydentéw sercowo-naczyniowych.

Sledzie zawieraja jedne z najsilniejszych antyoksydantéw,

a mianowicie selen i witamine E, ktére wplywaja ochronnie

na uktad krwionos$ny. Sa takze bogatym Zrédlem witaminy D

- superwitaminy o wielorakim dzialaniu. Jedna z jej wlasci-
wosci, wediug najnowszych badan, jest zapobieganie choro-
bom sercowo-naczyniowym. Mieso tych ryb dostarcza nam



takze witamine B12, ktéra peini w organizmie wazne funkcje,
m.in. wspomaga wytwarzanie czerwonych krwinek®.

W jednym z badani wykazano, ze dieta, ktéra polega na spozywa-
niu sledzi piec razy w tygodniu przez cztery tygodnie, zwiek-
sza - w poréwnaniu z dietg opierajaca si¢ na miesie z kurczaka

- ilos¢ tlenku azotu we krwi, co obniza cisnienie tetnicze.
Trzeba dodaé, ze popularne w Polsce sledzie solone, np. matiasy,
zawieraja duzo sodu, ktéry moze podnosié cisnienie krwi. Aby
temu zapobiec, warto sledzie przed przyrzadzeniem namoczy¢
w zimnej wodzie lub mleku.

Sledzie naleza do ryb o najmniejszej zawartosci rteci, sa wiec
bezpieczniejsze od halibuta, turiczyka, a nawet karpia. Oczy-
wiscie ilo$¢ rteci zalezy od akwenu, z ktérego ryby pocho-

dza - w otwartych wodach oceanu akumuluje jej sie mniej niz

w wodach Battyku.

Barszcz czerwony superstar

To niezwykle zdrowe danie zawdziecza swoje wlasciwosci burakom.

Warzywa te sa bogate w azotany, zwiazki chemiczne wptywa-

jace szczegdlnie korzystnie na uktad krwionosny. Zwiekszaja one
bowiem ilos¢ tlenku azotu we krwi, ktéry reguluje napiecie naczyn
krwionosnych i tym samym ci$nienie tetnicze, a takze hamuje
agregacje (zlepianie sie) plytek krwi i leukocytéw - co ciekawe,

im wyzsze ci$nienie tetnicze, tym silniejsze dziatanie azotanéw.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jedzenie dla serca

Flawonoidy obecne w biatej herbacie chronig
Serce, poniewaz rozszerzaja naczynia
krwionoSne, co obniza ci$nienie tetnicze

Azotany chronig naczynia krwionosne i zapobiegaja chorobie
niedokrwiennej serca, poniewaz zwiekszaja przeplyw krwi przez
nasierdziowe tetnice wiericowe, rozszerzajac je, zmniejszajac
op6r naczyniowy, na jaki natrafia krew wyrzucana do tetnic
przez kurczace sie serce, i tagodzac podkradanie wiericowe
(zjawisko to wystepuje przy zaburzonym krazeniu i sprawia,

ze do krwiobiegu wiericowego trafia mniej krwi, niz powinno).
W badaniach na zwierzetach wykazano, ze azotany z pozywienia
moga tagodzié nadcisnienie tetnicze spowodowane wiekiem.
Badania nad suplementami diety z azotanami potwierdzity,

ze przyczyniaja sie one m.in. do obnizenia ci$nienia krwi

i zmniejszenia agregacji plytek krwi, co jest wazne w profilaktyce
udaru i zawatu serca oraz leczeniu nadci$nienia®.

Piekny kolor barszczu zawdzigczamy zawartej w burakach
betaninie, ktdra jest silnym przeciwutleniaczem. Jej dzialanie,
zmniejszajace stres oksydacyjny w calym organizmie, sprzyja
takze naszemu sercu.

Homocysteina to obecny w ludzkim organizmie aminokwas,
ktérego nadmiar zwieksza ryzyko wystapienia miazdzycy,

udaru mézgu, zawatu serca i nadci$nienia. Badania wykazaly,

ze jej poziom w organizmie ulega spektakularnemu obnize-

niu - az 0 75% - wskutek réwnoczesnego podawania batainy
(aminokwas obecny w burakach), kwasu foliowego, wita-

miny B6 i witaminy B12. W przypadku oséb ze zbyt wysokim
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Webinarium

poziomem homocysteiny przyjmowanie tego zestawu powodo-
walo, ze zapadalnos¢ na atak serca zmniejszyta sie wéréd nich
az dziesieciokrotnie! Mozna powiedzied, ze nic nie przystuzy sie
sercu lepiej niz wypicie szklanki barszczu zawierajacego betaine,
kwas foliowy i witamine B6, a nastepnie zjedzenie porcji $ledzia,
ktéry oprécz witaminy B6 dostarcza nam witamineg B12.

Betaina potrafi znacznie poprawiac profil lipidowy oséb z cho-
roba wiericowa, co oznacza, ze pomaga kontrolowac poziom
zlego cholesterolu i przeciwdziala¢ miazdzycy oraz zwapnieniu
naczyni krwionosnych®.

Ponadto buraki, cho¢ zawieraja niewiele zelaza, maja niezwy -
kle wiasciwosci krwiotworcze - zapobiegaja anemii, zwlaszcza
spowodowanej niedoborem witaminy B12 i chemioterapia.

Co wigcej, zwigkszaja az czterokrotnie przyswajanie tlenu przez
komorki, co ma znaczenie réwniez dla ukltadu krwionosnego®.

Arcyzdrowa gesina

Ryby sa zrédlem cennego bialka, ale w pierwszy i drugi dzien
$wiat ich miejsce czesto zajmuja potrawy miesne. Kardiolodzy
przestrzegaja przed spozywaniem duzych ilosci czerwonego
miesa, ktére ze wzgledu na zawartos¢ cholesterolu i thuszezéow
nasyconych nie stuzy naszemu sercu. Zalecaja ograniczenie jego
ilosci w diecie, wybieranie mniej thustych kawatkéw i zastepo-
wanie go... rybami, a takze drobiem lub roslinnymi zrédtami
biatka. Wazny jest tez sposéb przyrzadzenia - lepsze od sma-
zenia, podczas ktérego moga wytwarzac sie bardzo szkodliwe
tluszceze trans, jest gotowanie, pieczenie i duszenie’.

Jesli decydujemy sie na dréb, najlepszym wyborem bedzie
gesina. Obecny w niej tluszez nalezy do najzdrowszych
tluszezéw zwierzecych. Gesi smalec od wiekéw stosowano

Sledzie sa cennym zrédtem witaminy D,
ktora wedfug najnowszych badan zapobiega
chorobom ukfadu sercowo-naczyniowego
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w medycynie ludowej w przypadku probleméw sercowo-naczy-

niowych, kaszlu, zapalenia dolnych drég oddechowych, béléw
plecéw i stawéw, reumatyzmu i zlego samopoczucia, a nawet
jako afrodyzjak. Niebezpodstawnie - okazuje sie, ze zawiera

on mndstwo niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszezowych,
z przewaga kwasu oleinowego, tego samego, ktéry dominuje

w oliwie z pierwszego ttoczenia. Dzieki temu gesina moze poméc
w zapobieganiu chorobom uktadu krazenia, a takze chroni przed
miazdzyca i nadcisnieniem tetniczym. Jej spozywanie przyczy-
nia sie do prawidlowego funkcjonowania uktadu oddechowego,
nerwowego i nerek oraz poprawia stan skory®.

Wazne zrodia hiatka

Nie wszyscy jedza mieso. Jakie zrédta biatka dobre dla serca
mozna polecic¢ wegetarianom i weganom?

Jednym z najlepszych wyboréw jest fasola, zwlaszcza czarna.
Zawiera ona duze ilosci biatka, a takze przeciwdzialajacy
miazdzycy blonnik. Pomaga utrzymac prawidlowy poziom
ci$nienia tetniczego, poniewaz wystepuje w niej bardzo mato
sodu, a sporo potasu, wapnia i magnezu - pierwiastkéw,
ktére naturalnie je obnizaja. Stanowi takze zrédto kwerce-
tyny - substancji z grupy flawonoli, ktéra wykazuje wia-
$ciwosci korzystne dla uktadu krgzenia: hamuje utlenianie
cholesterolu LDL, rozszerza naczynia krwionosne, zmniejsza
adhezje monocytéw do komdrek srédblonka i ich przenikanie
przez sciany naczyn krwionosnych, co zapobiega rozwojowi
miazdzycy, zmniejsza stany zapalne w organizmie, wspiera
funkcjonowanie §rédbtonka naczyniowego w warunkach
stresu oksydacyjnego, zapobiega zapalnym i oksydacyjnym
uszkodzeniom neuronéw i agregacji plytek krwi®.

Do cennych substancji obecnych w czarnej fasoli naleza tez
saponiny - rodzaj glikozydéw wytwarzanych przez wiele



roslin i niektére organizmy morskie. Badania kliniczne wyka-

zaly, Ze saponiny redukuja poziom zlego cholesterolu (LDL),
zwiekszajacego ryzyko rozwoju miazdzycy i choréb sercowo-
-naczyniowych. Wykazuja takze wlasciwosci przeciwzapalne
iantybakteryjne oraz wplywaja stymulujaco na uklad odpor-
nosciowy'. Co wiecej, czarna fasola jest jednym z bogatszych
Zrédet przeciwutleniaczy, a na pewno najbogatszym sposréd
wszystkich odmian fasoli. Zawiera bardzo duzo antocyjanéw
nalezacych do flawonoidéw, o czym swiadczy jej intensywny
kolor - im wiecej flawonoidéw, tym ciemniejsza barwa skérki.
Wedlug badaczy w 100 g czarnej fasoli znajduje si¢ 10 razy wiecej
przeciwutleniaczy niz w takiej samej porcji pomaranczy - i tyle
samo co w 100 g jabtek, zurawiny czy winogron'.

Wegetarianie czesto siegaja po soje jako zrédto biatka. Wedtug
niektérych dietetykéw najlepsze dla serca sa produkty z fermen-
towanych nasion soi, takie jak tempeh, poniewaz nie zawieraja
obecnych w $wiezych nasionach antynutrientéw, ktére pozba-
wiaja organizm cennych substancji odzywczych. Niektére bada-
nia naukowe wiaza spozywanie niefermentowanej soi z niekt6-
rymi problemami zdrowotnymi, w tym z chorobami serca.
Tempeh dostarcza nam wiecej niz zwykla soja biatka, witamin
(gléwnie z grupy B) i mineraléw, takich jak mangan, miedz
ifosfor, a ponadto jest bogaty w probiotyki. Wystepujace w nim
biatko jest tej samej jakosci co pochodzace z miesa'?. Co wazne,
tempeh obniza poziom cholesterolu, gtéwnie dzieki obecnym

w nim izoflawonom i niacynie. Wedtug jednego z przegladu
badani® izoflawony pochodzace z soi obnizaja ogélny poziom
cholesterolu i cholesterolu LDL. Natomiast niacyna dodat-

kowo podnosi poziom cholesterolu HDL, ktéry pomaga usu-
wac blaszki miazdzycowe z naczyn krwionosnych. Badanie'*

z 2011 r. potwierdzito, Ze suplementacja niacyna skutecznie
obniza poziom cholesterolu, zwlaszcza u oséb ze zwigkszonym
ryzykiem ataku serca lub udaru.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jedzenie dla serca

Czerwony barszcz to samo zdrowie!
Buraki zwiekszaja przyswajanie tlenu
przez komorki i majg niezwykte
wiasciwosci krwiotworcze

Rewelacyjna kapusta kiszona

W wielu polskich domach swieta nie moga sie odby¢ bez kapu-
sty, zwlaszcza kiszonej, w postaci bigosu czy kapusty z grzybami
lub grochem. Te potrawy takze moga sprzyja¢ naszemu sercu.
Kapusta kiszona zawiera duzo blonnika i probiotykéw, dzieki
czemu jej spozywanie obniza poziom cholesterolu. Probiotyki
mogga takze przyczyniac sie w niewielkim stopniu do zmniejszenia
ci$nienia tetniczego. To prawda, ze obrébka termiczna zabija tzw.
dobre bakterie, jednak badania wykazuja, ze komérki pochodzace
zaréwno z zywych kultur bakterii probiotycznych, jak i martwych
powoduja korzystna odpowiedz biologiczna organizmu. Te pierw-
sze moduluja mikrobiote jelitowa i odpowiedZ immunologiczna,
podczas gdy drugie wywotuja reakcje przeciwzapalng w ukladzie
pokarmowym®. Wedlug przegladu'® badan z 2019 r. bakterie
probiotyczne usmiercone oddzialywaniem wysokiej temperatury
(np. podezas gotowania kapusty kiszonej) maja dla organizmu
réwnie duze znaczenie jak zywe.

Kapusta, zwlaszcza kiszona, jest bogatym Zrédlem wita-

miny C, czyli kwasu askorbinowego. Ta witamina rozkiada

sie pod wplywem ciepla, jednak badanie?” z 2007 r. wykazalo,

ze jej zawartos¢ w produktach zmniejsza sie wtedy o 22-34%,
zatem wiekszos¢ kwasu askorbinowego pozostaje w potrawie.
Witamina C wzmacnia $ciany naczyn krwionosnych i zapobiega
chorobom uktadu krazenia. Kapusta kiszona dostarcza réwniez
duze iloci witaminy K2, czyli menachinonu. Wedtug badan

jest on niezbedny do prawidiowego funkcjonowania uktadu
krazenia, poniewaz zapobiega procesowi wapnienia naczyn
krwiono$nych, a nawet go odwraca. Odbywa sie to z korzyscia
dla naszego ukiadu kostnego - menachinon sprawia, ze wap nie
osadza sie na $cianach tetnic i zyl, tylko trafia do kosci.

Badanie z 2004 r. wykazalo, ze wysokie spozycie witaminy K2
(co najmniej 32 pg dziennie) zmniejsza 0 50% zwapnienia w tet-
nicach i ryzyko rozwoju chordéb sercowo-naczyniowych, a umie-
ralnosé (liczba zgonéw na k oséb wsréd og6tu obserwowanej
populacji w okreslonej jednostce czasu) o 25%. Takze poZniejsze
badanie potwierdzilo, ze duze spozycie produktéw z wita-

ming K2 chroni przed incydentami sercowo-naczyniowymi.

W 100 g kiszonej kapusty znajduje si¢ 4,8 pg menachinonu.

Ma ona jednak jedna wade - zawiera duzo sodu, ktéry moze pod-
nosic ci$nienie tetnicze. Aby zredukowac jego ilos¢, nalezy przed
gotowaniem kilka razy przeplukaé kapuste w zimnej wodzie.

Bakalie idealne dla serca

Nie ma swiat bez bakalii - dodajemy je do kutii, makowcéw,
kekséw iinnych ciast. Ktére bakalie sa najlepsze dla serca?
Orzechy wloskie to zrodlo kwaséw omega-3 (a konkretnie ALA),
blonnika i wielu pierwiastkéw, m.in. manganu, miedzi i magnezu.
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Suszone morele i orzechy wtoskie to nasi
prawdziwi sprzymierzency w batalii
0 obnizenie poziomu cholesterolu we krwi

Wedlug jednego z przegladéw badan ich spozywanie moze

nie tylko obnizy¢ poziom cholesterolu LDL, nawet 0 16%, lecz
réwniez zmniejszy¢ cisnienie rozkurczowe krwi o 2-3 mm Hg,

a takze zredukowac stres oksydacyjny i stan zapalny®. Inny
przeglad® randomizowanych badari z grupa kontrolna podaje,

ze w poréwnaniu z wieloma dietami, takimi jak niskottuszczowa,
$rédziemnomorska czy japoriska, dieta wzbogacona o orzechy
wloskie (spozywane codziennie) w wiekszym stopniu redukuje
poziom cholesterolu catkowitego, cholesterolu LDL, apolipopro-
teiny B (gléwnego biatka wechodzacego w sklad LDL) i poziomu
tréjglicerydéw, czyli najwazniejszych markeréw ryzyka sercowo-
-naczyniowego. Korzystny efekt obserwowano juz przy spozyciu
okoto 28 g orzechéw dziennie. Choc sa one wysokokaloryczne,
wlaczenie ich do diety poprawiato profil lipidowy pacjentéw i nie
wplywalo na zwiekszenie masy ciala i cisnienia tetniczego.
Migdaly sa Zrédlem blonnika i jednonienasyconych kwaséw
tluszczowych, dzieki czemu zmniejszaja ryzyko rozwoju miaz-
dzycy i choréb sercowo-naczyniowych. W przegladzie® badan
nad wplywem migdaléw na zdrowie oséb z zaburzeniami gospo-
darki thuszczowej czytamy, ze wiaczenie ich do jadtospisu nie
tylko obniza poziom cholesterolu LDL, ale takze zwieksza poziom
cholesterolu HDL. Aby odnies¢ tego rodzaju korzysci zdrowotne,
wystarczy spozywacé dziennie okoto 45 g migdaléw.

Wszelkie orzechy sa dobre dla zdrowia, nawet fistaszki, czyli
orzeszki ziemne. Wedtug przegladu systematycznego i metaana-
lizy badan® z 2016 r. zwigkszone spozycie orzechéw wiaze sie

z obnizeniem ryzyka choréb sercowo-naczyniowych i nowo-
tworéw, a takze ze zmniejszong $miertelnoscia z powodu choréb
ukladu oddechowego, cukrzycy i infekcji. Autorzy przegladu
podkreslaja, ze jesli odkryty przez nich zwigzek ma charak-

ter przyczynowy, to az 4,4 miliony przedwczesnych zgonéw

w Ameryce, Europie, Azji Poludniowo-Wschodniej i na wyspach
zachodniego Pacyfiku w 2013 r. mozna przypisac zbyt malemu
dziennemu spozyciu orzech6w (ponizej 20 g).

Suszone morele sa bogate w potas, niezbedny do zachowania réw-
nowagi elektrolitowej i kontrolowania ci$nienia tetniczego. Zawie-
raja duzo przeciwutleniaczy, takich jak witaminy C, A i E, a takze
kwasoéw fenolowych, réznych flawonoidéw i karotenoidéw,

dzieki ktérym wykazuja dziatanie przeciwzapalne. Wlaczenie ich
do diety moze pomdc w leczeniu anemii, poniewaz sa obfitym
Zrédlem zelaza i witaminy C, znacznie ulatwiajacej absorpcje tego
pierwiastka. Duza zawartos¢ btonnika sprawia, ze suszone morele
obnizaja poziom cholesterolu catkowitego i frakeji LDL, a zwiek-
szaja stezenie cholesterolu HDL. By chronié serce, wystarczy jesé
garsé suszonych moreli dziennie®.

Wiele badan potwierdza, ze wszystkie suszone owoce maja liczne
wlasciwosci prozdrowotne, m.in. obnizaja ci$nienie tetnicze
(zwlaszeza skurczowe) i poziom cholesterolu we krwi, a tym
samym zmniejszaja ryzyko wystapienia probleméw z uktadem
krazenia. Ale uwaga - nalezy je jes¢ z umiarem, zwlaszcza jesli
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cierpimy na cukrzyce, poniewaz zawieraja duzo cukru (fruktozy),

a ponadto producenci czesto je dodatkowo dostadzaja. Co wiecej,
o ile fruktoza obecna w suszonych owocach nie stanowi zagroze-
nia dla zdrowia, jesli mamy prawidlowa glikemie, o tyle dodany
do tych owocéw cukier nam szkodzi. Ponadto nierzadko sa one
konserwowane za pomoca zwiazkéw siarki, ktére moga powodo-
wac takie problemy zdrowotne jak astma czy alergia®*.

Superowoce jagodowe

Do mies chetnie podajemy zurawine lub boréwki, w réznej
postaci, i czerwone wino. Takie positki moga stuzy¢ naszemu
sercu, poniewaz zurawina, boréwki i wino z ciemnych winogron
zawieraja duzo antocyjanéw, nalezacych do polifenolowych
zwiazkéw organicznych o szerokiej aktywnosci biologicznej,
m.in. antyoksydacyjnej, przeciwzapalnej, antymikrobiotycznej
iantynowotworowej. Antocyjany zmniejszaja prawdopodo-
bieristwo rozwoju choréb sercowo-naczyniowych dzieki temu,
7e oddzialuja na naczynia krwionosne (np. poprawiaja funkcje
$rodblonka), zmniejszaja agregacje plytek krwi, a takze podnosza
poziom dobrego cholesterolu, hamuja proces utleniania lipo-
protein, co ma kluczowe znaczenie w zapobieganiu rozwojowi
miazdzycy, i pochlaniaja wolne rodniki®.

Wedlug metaanalizy? z 2018 r. spozywanie produktéw zawiera-
jacych antocyjany zmniejsza ryzyko wystapienia choroby wien-
cowej i $miertelnosé z powodu choroby sercowo-naczyniowe;j.
Najbogatszym Zrédlem antocyjanéw jest aronia, wiec warto

na zimowe wieczory zaopatrzy¢ si¢ w sok z jej owocow.

Jesli zas chodzi o wino, zawiera ono oprécz antocyjanéw duze
ilosci resweratrolu, ktéremu takze przypisuje sie dziatanie kardio-
protekcyjne. Badania potwierdzaja, ze resweratrol, bedacy orga-
nicznym zwigzkiem chemicznym, poprawia funkcje srédbtonka
naczyn krwionosnych i - by¢ moze - prace serca u pacjentéw

z niewydolnoscia tego organu. Jednak informacje dotyczace jego
dzialania przeciwzapalnego, hipotensyjnego (obnizajacego cisnie-
nie krwi) i regulujacego poziom cholesterolu sa sprzeczne?. Poza
tym, jak méwi dr Robert Kloner, dyrektor osrodka zajmujacego sie
badaniami nad chorobami sercowo-naczyniowymi w Huntington
Medical Research Institutes: ,,Aby przyjac ilo$¢ resweratrolu, jaka
uznano za ochronng, prawdopodobnie trzeba by wypié¢ nadmierna



-

ilos¢ wina”. I dodaje, ze ,,Alkohol w nadmiarze bardzo szkodzi
sercu. Moze podnosié ci$nienie krwi i sprzyjac arytmiom. Moze
wywotaé kardiomiopatie, poniewaz jest toksyczny dla komérek
miesnia sercowego, a ona prowadzi do niewydolnosci serca”?.
Nie ulega jednak watpliwosci, ze istnieje potwierdzony bada-
niami zwigzek miedzy umiarkowanym spozywaniem wina

a zmniejszeniem ryzyka §mierci z powodu choréb serca. Badania
wykazaly takze, ze alkohol pity w nieduzych ilosciach jest Zré-
dlem korzysci zdrowotnych: podwyzsza poziom dobrego chole-
sterolu i zmniejsza prawdopodobieristwo rozwoju cukrzycy.

Pyszna kawai herbata

Zima lubimy ogrzewad sie kawa i herbata. Jaki wplyw maja

te napoje na nasze serce?

Dobre dla zdrowia jest picie zielonej herbaty. Badania kliniczne
wykazaly bowiem, ze pomaga ona obnizy¢ poziom cholesterolu
LDL i tréjglicerydéw. Na podstawie badania przeprowadzonego
w 2015 r. w Japonii ustalono réwniez, ze jej spozywanie wiaze sie
z nizszym ryzykiem ataku serca, a takze $mierci z powodu ataku
serca lub udaru. By¢ moze przyczyniaja sie do tego obecne w niej
antyoksydanty, ktére pomagaja zapobiegac¢ miazdzycy. Jeden

z nich, galusan epigallokatechiny (EGCG), przyspiesza meta-
bolizm, dzieki czemu tatwiej odzyskac i utrzymac prawidlowa
mase ciala. Zielona herbata poprawia takze funkcje komérek
$rédbtonka naczyn krwionosnych®.
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Jedzenie dla serca

Na serce bardzo dobrze wplywa réwniez herbata biata. Zawarte
w niej flawonoidy chronia ten organ, poniewaz rozrzedzaja
krew i rozszerzaja arterie, co powoduje obnizenie cisnienia
tetniczego, a takze przyczyniaja sie do zmniejszenia we krwi
stezenia ztego cholesterolu.

Wplyw kawy na uklad krazenia jest mniej jednoznaczny.
Naukowcy spieraja sie od lat, czy szkodzi ona sercu, czy

mu pomaga. Niektdére badania dowodzily, ze kawa moze powo-
dowad sztywnos¢ aorty, co podnosi ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych. Jednakze badanie z 2019 r. przeprowa-
dzone z udzialem ponad 8 tys. ochotnikéw wykazato, ze picie
nawet do 25 filizanek kawy dziennie nie powoduje takich
konsekwencji. Naukowcy poréwnali stan aorty oséb pijacych
jedna filizanke kawy dziennie lub mniej z aortami oséb pijacych
do 25 filizanek i nie stwierdzili réznicy®°.

W przegladzie® badan z 2017 r. czytamy, ze wplyw kofeiny

na uklad krwionosny, przyjmowanej w ilosci do 600 mg dzien-
nie, w wiekszosci przypadkow jest tagodny, przejsciowy

i odwracalny (jedna filizanka kawy zawiera 70-140 mg kofeiny®).
Umiarkowane spozycie kawy nie wiaze si¢ ze zwiekszonym
ryzykiem choroby sercowo-naczyniowej, arytmii, niewydolno-
$ci serca czy zmiany ci$nienia tetniczego.

Jednak wedlug wstepnych badan, polegajacych na analizie
wplywu produktéw spozywcezych na stan zdrowia w kontekscie
choréb sercowo-naczyniowych, kawa moze nawet korzyst-

nie wplywacé na uklad krwionosny i obnizaé ryzyko rozwoju
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Obecna w owocach cytrusowych
witamina C poprawia funkcjonowanie
Srodbtonka naczyniowego

niewydolnosci serca i wystapienia udaru. Nalezy dodad, ze cho-
dzi o badanie obserwacyjne, ktére z zalozenia nie stuzy wykaza-
niu zwigzku przyczynowo-skutkowego®.

Autorzy przegladu®® badari poswigconych kofeinie pisza, ze dla
0s6b dorostych, jesli sa zdrowe, spozycie produktéw z kofeina
jest stosunkowo bezpieczne, jednak moze ona szkodzi¢ osobom
szczegdlnie na nia wrazliwym, zaklécajac funkcje uktadu kraze-
nia, zaburzajac sen i przyczyniajac si¢ do naduzywania substancji
psychoaktywnych. Chodzi o kobiety w ciazy i karmigce, dzieci,
nastolatkéw i bardzo mlode osoby doroste oraz pacjentéw kar-
diologicznych lub z choroba psychiczng.

Cytrusy s3 okej

Wielu osobom pamietajacym lata 80. swieta Bozego Narodzenia
moga kojarzy¢ sie z pomarariczami, poniewaz owoce te mozna
bylo wtedy kupi¢ niemal wylacznie w okresie przed$wiatecz-
nym. Teraz jemy je przez caly rok - z korzyscia dla naszego
serca, poniewaz pomarancze sa bogatym Zrédlem btonnika,
potasu i witaminy C.

Blonnik obniza poziom cholesterolu, czyli chroni nasze arterie
przed miazdzyca. Z kolei zwiekszenie spozycia potasu (pota-
czone ze zmniejszeniem spozycia sodu) ogranicza ryzyko roz-

ze witamina C jako antyutleniacz hamuje oksydacje cholesterolu

woju choréb sercowo-naczyniowych. Potas rozszerza naczynia frakeji LDL, dzieki czemu przeciwdziala miazdzycy®.

krwionosne, a tym samym obniza cisnienie tetnicze. W jednym Wedtug badania z 2012 r. owoce cytrusowe, a zwlaszcza poma-
z badan wykazano, ze ryzyko smierci z powodu niedokrwiennej ranicze i grejpfruty, moga obnizaé ryzyko wystapienia udaru
choroby serca w przypadku oséb spozywajacych 4 gramy potasu niedokrwiennego u kobiet nawet 0 19%. Autorzy badania
dziennie bylo nizsze 0 49% w poréwnaniu z osobami przyjmu- przypuszczaja, ze efekt ten nalezy przypisaé¢ obecnym w nich
jacymi 1 gram tego pierwiastka. Jedna mata pomararicza zawiera flawanonom, zaliczanym do flawonoidéw, ktére sa silnymi
240 mg potasu. antyoksydantami®.
Jesli za$ chodzi o witamine C, wedtug badan jej niedobér wiaze Jak widad, podczas $wiat Bozego Narodzenia mozemy krzepic
sie ze zwigkszonym ryzykiem $mierci z powodu choréb serco- nasze serca... takze potrawami obecnymi na naszych stotach.
wo-naczyniowych. Ponadto przyjmowanie tej witaminy moze O ile tylko nie zapomnimy o zlotej zasadzie zdrowego zywienia

poprawiad funkcje srédbtonka i profil lipidowy. Ustalono takze, izachowamy umiar. l
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Energetyczna moc LABIRYNTU

Labirynt sprzyja medytacji w ruchu. Mozna oddac¢ sie jej w replice stynnego

labiryntu z Chartres, ktéry powstal w kompleksie hotelowym

Manor House SPA - Palac Odrowazéw.

% Kopia najstynniejszego labiryntu na $wiecie znajdujacego sie
w katedrze w Chartres jest nowa atrakcja Ogrodu Medytacji
w mazowieckich Chlewiskach. Medytacja labiryntu (medytacja
w ruchu) jest praktyka uwazno$ci, samoobserwacji, do$§wiadczania
siebie tu i teraz. To doskonale narzedzie rozwoju osobistego
poglebiajace wiedze o nas samych. Droga do $rodka oczyszcza umyst
i otwiera serce, pozwala zintegrowac¢ ciato i dusze, pobudza réwniez
procesy samoleczenia dzigki dobroczynnym energiom kosmicznym,
ktore rezonuje labirynt. Ma on moc transformacji $wiadomosci,
symbolizuje droge zycia cztowieka do centrum jego istoty.

Sciezkg labiryntu mozna i$¢ pojedynczo lub gesiego. Dobrze zaczaé
od chwili koncentracji przy wejéciu, nastepnie powoli ruszyé
wyznaczong trasg, by w spokoju i skupieniu, oddychajac miarowo,
przejs¢ miedzy jego liniami od wejscia do centrum. Droga do
wewnatrz oczyszcza umyst z mysli, wspomnien, oczekiwan i sadéw,
otwiera serce i przygotowuje na to, co mozemy otrzymac w centrum.
Cztowiek kroczacy po rysunkulabiryntu, a to zbliza si¢ do srodka, a to
sie od niego oddala, by dotrze¢ do centralnego kola. Serce labiryntu
- kwiat rézy, symbol mitosci i odrodzenia - to cicha, wewnetrzna
przestrzen, w ktdrej zawsze znajdujemy to, czego potrzebujemy
w danym momencie. Warto przystana¢ w nim na kilka minut,
mozna réwniez usia$¢ i pomedytowaé. Mozna tez wykonaé uklady
runiczne lub inne ¢wiczenia energetyzujace. Z labiryntu mozna
wyj$¢ na dwa sposoby: prosto w strone wschodu stonca (w kierunku
przeciwnym do wejscia), do nowego poczatku Zycia, bez trzymania
sie Sciezek, lub wracajac ta samg droga, ktéra przyszliémy. Wyboru
drogi powrotu do $wiata zewnetrznego, podczas ktorej integrujemy
doswiadczenia, dokonujemy intuicyjnie.

Labirynt umieszczony w kamiennej posadzce gotyckiej katedry NMP
w Chartres we Frangji jest jedynym duzym, zachowanym oryginalnie,
$redniowiecznym labiryntem. Budzi wiec zrozumiale zainteresowanie
i fascynacje. Jest interpretowany jako droga zapraszajaca do
pielgrzymowania. Dla ludzi obdarzonych gleboka wiarg jest droga
medytacji, ktora w czasie jej przejécia pozwala na modlitwe do
Boga w ciszy i skupieniu. Labirynt z Chartres odgrywa w ruchu
medytacyjnym ogromna role. Przejscie po labiryncie to znajdowanie

odpowiedzi na pytania, odrzucanie tego, co nieistotne, uspokojenie,
réwnowaga, uniesienie, poznanie wlasnej istoty.

W Manor House SPA - najlepszym holistycznym hotelu SPA
w Polsce - stawia si¢ na harmonie ze sobg i otaczajacym $wiatem,
dobroczynne dziatanie bliskoéci przyrody i pozytywny wplyw sit
natury na ludzki organizm oraz energetyczne terapie w Gabinetach
Bioodnowy Biowitalnego SPA.

Energetyczny labirynt jest uzupelnieniem energetycznych
punktéow w Ogrodzie Medytacji na terenie zabytkowego parku
Manor House SPA, w sklad ktérego wchodza: Kamienny Krag Mocy,
spirala energetyczna, Ogrod Zen - kopia stynnego ogrodu przy
$wiatyni Roanji kolo Kioto i Piramida Horusa oraz mala i wielka
$ciezka medytacji. Medytacja labiryntu to poszukiwanie samego
siebie na drodze Zycia, ktora symbolizuje Sciezka labiryntu. Po jej
przejsciu nastapi wzrost sil witalnych organizmu i powickszenie
energetycznej aury.

Wiecej na ten temat: www.manorhouse.pl/labirynt-energetyczny



http://www.manorhouse.pl/labirynt-energetyczny

Temat numeru

Bakterie, owsiki, weglowodany tatwo fermentujace
I zaburzenia rownowagi mikrobioty, czyli...

0 niestrawnosei

nacze]

Zbliza sie czas spotkan przy suto zastawionym stole, ktorych nastrgj
sprzyja toastom. Dobre samopoczucie moze jednak prysnac jak sen
ztoty, gdy pojawi sie bol brzucha, pieczenie w przetyku i biegunka

lub dojdzie do mdtosci. Ale uwaga, objawy niestrawnosci nie zawsze

wigzg sie z przejedzeniem!

TEkST ANNA WILK

uwaza, ze rosngca liczba pacjentéw ze scho-

rzeniami przewodu pokarmowego (w tym
jelit) ma Scisty zwigzek ze stylem Zycia i sposo-
bem odzywiania. Nic odkrywczego. Pospiech,
nieustanny stres, a przede wszystkim wysokoprze-
tworzone produkty spozywcze, fast foody, zyw-
nos¢ konserwowana i ,wzbogacona” ulepszaczami
to gléwni wrogowie naszego przewodu pokarmo-
wego. Nie stluzy mu réwniez palenie papierosow,
czeste picie alkoholu i spozywanie w nadmiernej
ilosci ttuszczéw, cukrow i biatka. Aby zachowa¢
zdrowe jelita, o czym wie malo osob, konieczna
jest rowniez aktywnos¢ fizyczna, ktéra dla wielu
z nas stala si¢ juz tylko wspomnieniem szkolnych
czasow. A szkoda, bo wysilek fizyczny decyduje
o skladzie mikrobioty jelitowej, ktéra jak dobrze
wyszkolona armia chroni nasze zdrowie. Nie-
przypadkowo méwimy, ze zdrowie zaczyna si¢
w jelitach. A one, podobnie jak inne narzady,
sa narazone na réznego rodzaju schorzenia,
ktérych przyczyna moga by¢ bledy dietetyczne,
niewlasciwy styl zycia, infekcje, a takze uwarun-
kowania genetyczne.

Dyspepsja czynnosciowa

Stowo dyspepsja (inaczej niestrawnos¢) wywo-
dzi sie z jezyka greckiego i dostownie oznacza
zle trawienie. Osobom cierpigcym na niestraw-
no$¢ czesto towarzyszy po positku uczucie

Coraz wieksza grupa lekarzy gastroenterologéw
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petnosci w zotadku, dochodza do tego wzde-
cia, bol w nadbrzuszu, nieprzyjemne pieczenie
w przelyku i za mostkiem (zgaga). Jedna z cech
tej przypadlosci jest rowniez to, ze szybko
odczuwa si¢ sytos¢. Klinicy$ci wyrdzniajg dwa
rodzaje niestrawnosci.

Dyspepsja organiczna powstaje wskutek
choroby refluksowej przetyku i wrzodéw
trawiennych zofadka lub dwunastnicy,

a takze w nastepstwie przewlektego
zapalenia trzustki czy drog zétciowych

Czasem jest to jeden z objawoéw nowotworu
zoladka. Niestrawno$¢ moze by¢ takze
objawem niepozadanym po przyjmowaniu
lekéw przeciwreumatycznych, niestero-
idowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ),
antybiotykéw i preparatéw zawierajacych
zelazo i potas.

Dyspepsja czynnosciowa, na ktora cierpi najwiecej
0s6h, nie ma zwigzku z konkretna choroba

Istniejg rdzne hipotezy na temat jej powsta-
wania. Mowi si¢ o stabej reakeji przewodu
pokarmowego na bodzce zewnetrzne czy
nieprawidtowej kurczliwosci niektérych frag-
mentdéw przewodu pokarmowego. W dyspepsji
czynnosciowej wyodrebnia si¢ dwie kategorie
zaburzen: bol w nadbrzuszu oraz przykre
doznania po positku'.




Bezcenne dla naszego zdrowia sq jelitowe
gatunki bakterii kwasu miekowego,
tworzace rodzine Lactobacteriaceae, ktorej
najliczniejszym reprezentantem sq pateczki
Lactobacillus, widoczne na zdjeciu. Bakterie
probiotyczne mozna przyjmowac w postaci
suplementow, by jednak skutecznie nam
pomagaty, powinny by¢ dobrane przez
lekarza. Wzdeciom przeciwdziata
m.in. Lactobacillus plantarum 299v

e —— -\1“

-,

“ A

LISTOPAD-GRUDZIEK 2019 | H2 =il ISTIC HE'AYI'; H ~

——



http://www.avt.pl/prenumerata

Temat numeru

Do niedawna uwazano, Ze gléwna przyczyna dyspep-

sji czynnosciowej jest niewtasciwa dieta, przejadanie si¢
ijedzenie w po$piechu. Z wielu badan wynika jednak,

ze problem jest bardziej skomplikowany i kazdy przypadek
nalezy rozpatrywac indywidualnie. Dotychczas nie brano
pod uwagg, ze przyczyna klopotéw trawiennych moze by¢

stosowanie diet eliminacyjnych i... odwodnienie organizmu.

Niedostateczna podaz wody czesto powoduje gorsze trawie-
nie, wzdecia, odbijanie, czyli wydalanie przez usta potknie-
tego powietrza, i zaparcia®. Jak pozna¢, ze organizm jest
odwodniony? To nic trudnego. Swiadczy o tym kolor moczu.
W przypadku prawidtowego nawodnienia organizmu jest
on stomkowy, a przy niedostatecznym - z61ty (jak sok jabt-
kowy). W przypadku odwodnienia mocz bedzie intensywnie
pomaranczowy, a niekiedy nawet brazowawy. O odwodnie-
niu organizmu, do ktérego dochodzi nie tylko latem, lecz
réwniez zima, jesli przyjmujemy mniej niz 2 litry ptynéw
dziennie, moze $wiadczy¢ takze rzadkie oddawanie moczu.
Przyczyny dyspepsji czynnos$ciowej nie sa doktadnie
poznane, a jej objawy moga wskazywac na wiele chordb.
Dlatego postawienie prawidlowej diagnozy nie zawsze jest
tatwe. Lekarz bierze pod uwage objawy zglaszane przez
pacjenta i tzw. czynniki srodowiskowe oraz spoleczne,

a takze przyjmowane leki.

O tym, Ze problem jest ztozony, $wiadcza opublikowane

w 2017 r. wyniki badania z randomizacjg, czyli losowym
przydzieleniem uczestnikéw do grup poréwnawczych
(eksperymentalnej - poddawanej ocenianej interwencji,

i kontrolnej). Celem naukowcdw byto okreslenie skutecz-
nosci rifaksyminy, antybiotyku stosowanego w leczeniu
zakazen jelitowych®. Do badania wlaczono 86 oséb, u kto-
rych wykluczono wystepowanie innych choréb przewodu
pokarmowego. Efekt terapeutyczny oceniano na réznych
etapach badania, trwajacego 8 tygodni.

W grupie leczonej rifaksyming istotnie czesciej obser-
wowano zmniejszenie wszystkich objawéw dyspepsiji

(78% wobec 52% w grupie kontrolnej, ocena po 8 tygo-
dniach), pelnosci popositkowej i odbijania (ocena po 4 tygo-
dniach). Lepsze rezultaty leczenia zaobserwowano u kobiet.
Wyniki tego badania wskazuja, ze przyczyn rozwoju dyspep-
sji czynno$ciowej mozna si¢ dopatrywac¢ w zaburzeniach osi
mikrobiota-jelito-mézg. W leczeniu zasadnicze znaczenie
ma przywrdcenie eubiozy (stowo pochodzi z greki i oznacza:
»to, co dobre dla zycia’, a okresla si¢ w ten sposob prawi-
dlowo zréwnowazong i urozmaicong mikrobiote, zapewnia-
jaca organizmowi homeostaze).

Irozumiec Swoje jelita

W naszych jelitach zyje okolo 2 kg bakterii, ktore sg bardzo
aktywne i - co wazne — moga by¢ naszymi przyjacioimi
lub wrogami. Sktad mikrobioty zalezy réwniez od tego, jaki
tryb zycia prowadzimy i jak sie odzywiamy. Powinien by¢
bardzo zréznicowany, by prawidlowo przebiegal metabo-
lizm blony $luzowej jelit. Jezeli dochodzi do zachwiania
réwnowagi miedzy dobrymi i ztymi bakteriami, zostaje
uszkodzona lub zniszczona bariera ochronna blony jelito-
wej. Staje si¢ ona ,,rozpulchniona’, nieszczelna, a to umoz-
liwia przenikanie do organizmu toksycznych metabolitow,
powstajacych w wyniku procesu trawienia (np. amoniaku,
fenoli i krezolu). Uklad immunologiczny ulega wtedy osta-
bieniu, co zwigksza podatnos¢ na rézne schorzenia, w tym
jelit, a nawet na choroby nowotworowe.

Wedtug wielu badan naukowych przeprowadzonych

w ostatnich latach biota jelitowa odpowiada takze za stan
ukladu nerwowego. To wlasnie od jelit, ktdre czgsto nazywa
sie drugim mozgiem, zalezy sprawnos¢ naszego umystu.
Dzi$ nie jest juz tajemnica, ze wiele problemoéw jeli-
towych jest wynikiem nietolerancji laktozy lub alergii

na gluten. W pierwszym przypadku problem zazegna
przyjmowanie laktazy, enzymu niezbednego do tra-

wienia laktozy i dostepnego w kazdej aptece. Mozna

tez zrezygnowac z picia $wiezego mleka. Co ciekawe,

g
SIBO czy niestrawnos¢?

Ostatnio duzo méwi sie o SIBO,
czyli zespole rozrostu flory
jelita cienkiego. Badania
wykazuja, Ze SIBO jest
najczestsza przyczyng objawéw
brzusznych u pacjentow ‘
z cukrzycq i wystepuje

u potowy chorych z zespotem
jelita drazliwego. U 0sdb

z choroba refluksowg moze hyé
nastepstwem dfugotrwatego
stosowania inhibitorow pompy
protonowe;j.

N

Jak dochodzi do SIBO? Fermentacja to fizjologiczny proces zachodzacy

w jelitach, w ktorym uczestnicza zyjace w nich bakterie. Dzigki fermentacii
weglowodany sg rozktadane do cukrow prostych, ktre nastepnie ulegaja
wchtonigciu do krwi. Wysoko fermentujaca flora jelitowa wystepuje gtownie

w jelicie grubym, jest to naturalne miejsce jej bytowania. Jesli jednak zaczyna
sie ona rozrasta¢ rowniez w jelicie cienkim, powstaje nadmiar gazéw, dochodzi
do wzdec i biegunek, a takze spadku masy ciata, niedokrwistosci z niedoboru
zelaza i niedoboru witaminy B12 oraz zmian skornych czy stawowych. Stosuje
sie wtedy gtownie rifaksymine — niewchtanialny antybiotyk, nazywany tez
eubiotykiem, poniewaz wywotuje on eubioze, czyli rownowage bakteryjna.
Lekarz przepisuje tez odpowiednie probiotyki oraz zaleca dietg 0 matej
zawarto$ci FODMAP Aby ustalic, czy za objawy gastryczne odpowiada

SIBO, wykonuije sig test oddechowy z laktulozg lub glukoza. Oba testy

Sg przeprowadzane w laboratoriach medycznych
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Uwazaj na to,
co jesz!

Wielkg krzywde wyrzadzamy jelitom, jesli
jemy fast foody, a zwtaszcza hamburgery.
Sg one prawdziwg antyzdrowotng bomba,
zbudowang gtownie z niskiej jakosci migsa

i biatego pieczywa, ktorego spozycie
btyskawicznie podnosi poziom glukozy

we krwi. A glukoza jest idealng pozywke dla
Candida albicans. Drozdzaki te w procesie
fermentaciji alkoholowej przetwarzajg
glukoze w dwutlenek wegla, odpowiedzialny
za wzdgcia. Towarzysza temu przemiany
metaboliczne powodujace powstanie wielu
innych szkodliwych produktow ubocznych.
S one przyczyng uszkodzen btony $luzowej
przewodu pokarmowego i zaburzen
przyswajania skiadnikow pokarmowych

Z pozywienia. Towarzyszg temu ucigzliwe
objawy gastryczne

nietolerancja laktozy pojawia si¢ czgsto z wiekiem, ale
moze by¢ tez uwarunkowana genetycznie.

Jesli zas chodzi o modne obecnie unikanie glutenu, czyli
mieszaniny biatek wystepujacych w ziarnach niektérych
zbdz, takich jak pszenica, zyto i jeczmien, to jest ono uza-
sadnione wylgcznie w przypadku oséb z udokumentowang
choroba trzewna, czyli celiakia. Wazne, aby wystepowanie
tego schorzenia byto potwierdzone badaniami biochemicz-
nymi i mikroskopowymi wycinka z dwunastnicy. Stoso-
wanie diety bezglutenowej na chybil trafil nie jest bowiem
korzystne dla jelit. W trosce o ten wazny organ powin-
nis$my dazy¢ do tego, by nasz jadtospis byt urozmaicony.
Wazne jest przestrzeganie zasad diety srodziemnomorskiej,
uwzgledniajgcej takie produkty jak ryby, owoce morza

i oliwa, zawierajace kwasy z grupy omega-3 i omega-6,

a takze $wieze owoce i warzywa.

Zgodnie z opinig immunologéw za naszg odpornos¢

az w 70% odpowiadaja bakterie jelitowe, a uktad pokar-
mowy, obejmujacy takze jelita, to najwigcksza czes¢ naszego
ciala, ktora jest narazona na kontakt ze §wiatem zewnetrz-
nym (w nastepstwie przyjmowania pokarmu). Dlatego

tak wazne jest dostarczanie do organizmu odpowiednich
substancji. Dodajmy, ze bakterie bytujace w naszym
organizmie maja 150 razy wigcej genéw niz ludzki genom,
a wiec moga wplywa¢ na ryzyko wystapienia réznych
schorzen, takze zapalnych, takich jak nieswoiste zapalenia
jelit (np. choroba Le$niowskiego-Crohna czy wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego). Odpowiadaja tez w wielu
przypadkach za rozwoéj choréb autoimmunologicznych

i metabolicznych, a takze otylosci.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak unikaé niestrawno$ci?

Zaburzenia przewodu pokarmowego, do ktérych zalicza si¢
dyspepsja czynnosciowa, powodujg zréznicowane objawy,
uzaleznione od powodujacych je mechanizméw. Dlatego

w przypadku tych zaburzen obserwuje si¢ u poszczegdlnych

0s6b inna odpowiedz organizmu na te same pokarmy i ich

skladniki. Waznym elementem tej uktfadanki jest oczywiscie
biota jelitowa. A o tym, ze coraz czesciej to sobie uswiada-
miany (dzigki naglasnianym obecnie wynikom badan nad
mikrobioty), Swiadczy sparafrazowanie sentencji starozyt-
nych medrcow z ,,jestes tym, co jesz” na ,,jestes tym, co jedza
twoje bakterie™.

Jak zatem postepowac, by nie tylko unikna¢ niestrawno-

$ci, lecz rowniez dobrze karmic¢ swoje bakterie jelitowe?

Oto kilka praktycznych porad:

@ Postepuj zgodnie z rymowanka: ,,gryz dokladnie,
jedz powoli, to ci¢ brzuszek nie zaboli”. Pierwszy
etap trawienia wigze sie z rozdrabnianiem pokarmu
w jamie ustnej. Ponadto w §linie jest obecna amylaza
$linowa, enzym rozpoczynajacy podczas przezuwania
proces rozktadu weglowodandéw ztozonych, np. skrobi.
Potykajac duze kawatki pozywienia, zmuszamy zoladek
do ci¢zszej pracy, a wtedy moze si¢ on zbuntowac.

@ Ogranicz spozycie potraw tlustych i smazonych,
zwlaszcza w wielokrotnie wykorzystywanym tluszczu
(niestety tak postepuje sie w restauracjach i barach,
gdzie gtéwnym daniem sg frytki).

® Rzu¢ palenie - nikotyna uposledza krazenie
w zoladku i jelitach, utrudniajac prawidlowe trawienie
i wchlanianie sktadnikéw odzywczych.
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® Ruszaj sie, poniewaz aktywno$¢ fizyczna wspomaga
prace uktadu pokarmowego. Dlatego po zbyt obfitym
positku, aby przyspieszy¢ trawienie, warto wyjsé¢
na spacer. Ruch jest tez skutecznym sposobem
na zaparcia, ktdre czesto sg nastepstwem niestrawnosci.
@ Naucz sie radzi¢ sobie ze stresem, zaburzajacym
proces trawienia. Osoby Zyjace w przewleklym stresie
bardzo czgsto cierpig na niestrawnos¢ i zgage. Jesli nie
umiesz opanowac stresu, skontaktuj si¢ z psychologiem
i skorzystaj z jego rad.

Lakaienie hakeriami Clostridium diffcile

Sa one przyczyng objawdw mogacych mylnie wskazy-

wacé na niestrawnos¢ i stanowia prawdziwe wyzwanie dla
wspolczesnej gastrologii, poniewaz szybko zwieksza si¢
liczba zakazen, za ktére odpowiadaja. Clostridium difficile
(C. difficile) jest beztlenowg bakteria, ktéra w okreslonych
warunkach wywotuje zapalenie (uszkodzenie) jelita gru-
bego. Zakazenie przenosi si¢ droga pokarmows i dotyczy
przede wszystkim osob starszych, przebywajacych w szpita-
lach i domach opieki. W ostatnich latach obserwuje si¢ jed-
nak, ze do zakazen C. difficile dochodzi nawet u os6b mto-
dych i w $rednim wieku, ktore wczesniej nie chorowaly i nie
byly leczone antybiotykami. Sa to tzw. zakazenia §rodowi-
skowe. Leczenie zakazen antybiotykami nie zawsze jest bez-
pieczne, poniewaz moze zaburza¢ rownowage mikrobioty,
co stwarza warunki do rozwoju bakterii chorobotwérczych.
Dotyczy to antybiotykéw ze wszystkich grup farmakolo-
gicznych, zwlaszcza jesli sa podawane lacznie (wiecej niz
jeden antybiotyk naraz) i dtuzej niz 10 dni. Wérédd innych
czynnikéw zwigkszajacych ryzyko zakazenia wymienia si¢
cze$ciowe lub pelne unieruchomienie, leki zmniejszajace
odpornos$¢ i chemioterapie przeciwnowotworowg. Do zaka-
zenie C. difficile dochodzi u ok. 20% pacjentéw przebywaja-
cych w szpitalu i leczonych antybiotykami. Zapalenie jelita
grubego rozwija si¢ jednak tylko u co trzeciej zakazonej
osoby. Czesto$¢ wystepowania zakazen srodowiskowych nie
zostala do tej pory dokladnie okreslona, ale jest ich mniej
niz zakazen szpitalnych®.

Gloéwnym objawem zakazenia C. difficile jest wodnista
biegunka bez domieszki krwi. Przy ci¢zszym przebiegu,
zwlaszcza u 0s6b z zapaleniem jelita grubego, wyste-

puja takie objawy jak goraczka, wzdecia i bole brzucha.

Pomocna kurkuma

W codziennej diecie warto uwzgledni¢ kurkume,
ktora ma wiasciwosci pobudzajace wydzielanie

z0tci, gastryny, sekretyny i enzymow trzustkowych,
dziata takze antybakteryjnie i rozkurczowo. Kurkuma
pozytywnie wptywa na stan osdb z dolegliwosciami
trawiennymi i schorzeniami watroby badz trzustki
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W skrajnych przypadkach (10-15% chorych) liczba
wypréznien maleje, ale wzdecie i bole brzucha nasilaja sie.
Symptomy te $wiadczg o tzw. niedroznosci z rozszerzeniem
jelita grubego (megacolon) i mogg zagrazac zyciu. Zaka-
zenie rozpoznaje sie za pomoca badania kalu na obecno$¢
bakterii i jej toksyn. U czesci 0s6b wykonuje si¢ wzierniko-
wanie jelita grubego (kolonoskopig).

Aby chroni¢ si¢ przed zakazeniem, nie tylko chorzy
przebywajacy w szpitalu, lecz réwniez opiekujace si¢

nimi osoby (w tym personel medyczny) muszg przestrze-
gac zasad higieny — my¢ rece po kazdym zetknigciu sig

z osobg zakazong, a przede wszystkim zaklada¢ rekawiczki
jednorazowego uzytku. Pomieszczenia szpitalne, zwlasz-
cza toalety, powinny by¢ myte srodkami odkazajacymi
zawierajacymi chlor (inne nie niszcza przetrwalnikow
bakterii). Sposobem zapobiegania zakazeniom C. difficile
poza szpitalem jest czeste mycie ragk. Pomocne w zro-
zumieniu szybkiego rozprzestrzeniania si¢ tych bakterii

sa wyniki badania na modelu zwierz¢cym opublikowane
w 2018 r. w czasopis$nie ,,Nature”™.

Naukowcy wykazali, ze dwa szczepy bakterii C. difficile

o szczegllnej zjadliwosci (RT027 i RT028) nabyly zdolno$¢
metabolizowania trehalozy, a tym samym - rozwoju na tym
cukrze. Co wigcej, okazalo sig, ze dieta zawierajaca produkty
z trehalozg powoduje ciezszy przebieg zakazenia, co w wielu
przypadkach prowadzi do zgonu, najprawdopodobniej
wskutek zwigkszonej ilosci toksyn wydzielanych w organi-
zmie przez populacje C. difficile. Trehaloza jest substancjg
naturalnie wystepujaca w winie, piwie czy chlebie. Znaj-
dziemy ja takze w grzybach, homarach i miodzie. Stosuje si¢



O niestrawnosci inaczej

Stop! Wrog na talerzu!

Jesli masz problemy zdrowotne, musisz zwraca¢ uwage na to, co kfadziesz na talerz, takze Swiateczny

Alergicy powinni unikac stodyczy i wypiekow,
do ktdrych przygotowania wykorzystano

tzw. aromaty do ciast oraz orzeszki ziemne
(niezaleznie w jakiej postaci). To wtasnie

te produkty czesto nasilajg objawy alergii
pokarmowej, a takze sg przyczyng

swedzacej wysypki.

W przypadku chorej watroby lepigj
zrezygnowac z ciezkostrawnych potraw,

czyli smazonego migsa, przypiekanej cebulki

i tlustego rosofu. Samopoczucie moze sie
pogorszy¢ po spozyciu duzej ilosci papryki

i po marynatach.

Jelita nie bedg sprawnie pracowaly, jesli zjiemy
za duzo grochu, fasoli i kapusty — produktow
spozywczych, ktore powoduje wieksze
wytwarzanie gazow. Przy sktonnosci do zapar¢
unikajmy kawy, a przy sktonnosci do biegunek
— takze stodkich sokow owocowych i napojow
musujacych. Gdy przyczyng dyskomfortu

nie uzywac majonezu i gotowych sosow

do potraw, czekolady i ostrych przypraw.
Dna moczanowa (odkfadanie sig krysztatkow
kwasu moczowego w stawach) to choroba,
ktorej objawy mozna fagodzi¢ dietg. Nalezy

unikac: mocnego alkoholu (kieliszek wina, nawet

raz dziennie, jest dozwolony), poniewaz hamuije
on wydzielanie kwasu moczowego, migsa
wieprzowego, pasztetow (zawieraja podroby),
kiethas, sardynek, szprotek, sledzi, smazonych
migs i warzyw, a takze zielonego groszku,
czekolady i cukierkow z dodatkiem alkoholu oraz
ostrych przypraw. Wszystko po to, by unikna¢
kolejnego ataku dny i zwigzanego z nim bolu.
Kamica pecherzyka zétciowego wyklucza
spozywanie kawy i cukru. By nie prowokowac
ataku, lepiej zrezygnowac z ttustych migs,
smazonych potraw i grzybow.
Nadcisnieniowey musza unika¢ nadmiaru
soli, duzych ilosci kawy i mocnego alkoholu

Ale niemal bezkarnie mogg sig objadac rybami,
warzywami i owocami. Nie zaszkodzi im takze
czerwone wino, ale pite z umiarem.

W przypadku wrzodéw Zotadka niewskazana
jest kawa i bardzo mocna herbata. Wrzodowcy
moga jes¢ w zasadzie wszystko, ale

w niewielkich ilosciach. Zotadek nie powinien
by¢ przeciazany nadmiarem jedzenia, by nie
musiat wytwarza¢ wigkszej ilosci sokow
potrzebnych do trawienia.

Wysoki poziom cholesterolu jest powodem,
by zrezygnowac z ttustego wieprzowego migsa
i wyrobow wedliniarskich, poniewaz zawarte
w nich wielonasycone kwasy ttuszczowe
podnosza we krwi stezenie tzw. ztego
cholesterolu, czyli frakcji LDL.

Osoby cierpiace na migreny zwykle wiedza,
co w ich przypadku prowokuije atak bolu.
Zazwyczaj sg to takie produkty jak czekolada,
czerwone wino i orzechy, ale — uwaga! — moze

~

jelitowego jest nigstrawno$¢ czy zgaga, lepiej

— wszystkiego, co podnosi ci$nienie krwi.

to by¢ rowniez mak

J

ja jako dodatek do zywnosci. Jest stabilizatorem w sokach
owocowych. W Polsce czesto dodaje si¢ ja do ryzu wykorzy-
stywanego do sushi. Zdrowa osoba podczas jednego positku
jest w stanie strawi¢ 30-60 g tego cukru. Niestrawione
resztki powoduja ucigzliwe wzdecia oraz biegunki’. Niestety
powszechne stosowanie trehalozy przeklada si¢ na czgstos¢
wystepowania i przebieg zakazen C. difficile.

Leczenie rzekomobloniastego zapalenia jelita grubego,

za ktére odpowiedzialne sa wlasnie bakterie C. difficile, nie
jest tatwe, w wigkszosci przypadkéw standardowo sa poda-
wane takie antybiotyki jak metronizadol i wankomycyna.
Gdy leczenie antybiotykami nie przynosi rezultatéw lub
dochodzi do nawrotu biegunki po jego zakonczeniu,
mozna przeprowadzi¢ nieinwazyjny zabieg przeszczepie-
nia mikrobioty, ktéry wykazuje wysoka, okolo 90% sku-
teczno$¢ w przypadku zakazen C. difficile (po jednym lub
po 2-3 zabiegach).

Przeszczep mikrobioty, zwany takze transferem flory
jelitowej albo przeszczepem katu, jest metoda, ktorg po raz
pierwszy zastosowano w 1958 r. w leczeniu osoby zakazonej
wiasnie bakterig C. difficile. Jednak najstarsze informacje
na temat wykorzystania ludzkiego stolca do celéw leczni-
czych pochodza z Chin i datujg si¢ na IV w. n.e. Dzis jest
to metoda zweryfikowana juz naukowo i ,rekomendowana
zmocy A-17 (efektywnos¢ potwierdzona badaniami kli-
nicznymi) w leczeniu ciezkich, nawracajacych zapalen jelit
w przebiegu zakazenia C. difficile. Polega na umieszczeniu
katu od zdrowego dawcy w przewodzie pokarmowym cho-
rego biorcy, u ktérego konieczne jest przywrécenia réwno-
wagi bioty jelitowej®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Lespof jelita drazliwego

To przewlekla choroba jelita cienkiego i grubego, obja-
wiajaca si¢ bolami brzucha i zaburzeniami rytmu wyprdz-
nien, ktdre nie s3 uwarunkowane ani uszkodzeniami
anatomicznymi jelit, ani zaburzeniami procesu przemiany
materii. Przyczyna zespotu jelita drazliwego (ang. irritable
bowel syndrome - IBS) nie zostala do konca wyjasniona,

a co za tym idzie, nie istnieje leczenie przyczynowe.

Do najwazniejszych czynnikéw wplywajacych na rozwoj

tej choroby zalicza si¢ zaburzenia funkcji motorycznej jelit,
nadwrazliwos¢ trzewng, zaburzenia na osi mézgowo-jelito-
wej i przebycie biegunki infekcyjnej. Czynno$¢ motoryczna
jelit, zwana tez perystaltyka, polega na naprzemiennym
kurczeniu sie i rozkurczaniu mig$nidwki jelit, dzieki czemu
tres¢ pokarmowa przesuwa si¢ w kierunku od Zotadka

do konca jelita grubego. Proces ten przebiega bez udziatu
naszej woli i podlega $cistej kontroli ukladu nerwowego

i hormonalnego. W zespole jelita drazliwego perystaltyka
ulega zaburzeniu, co przejawia si¢ biegunka (gdy jest przy-
spieszona) lub zaparciami (gdy jest spowolniona).

Obecnie stosowane w IBS terapie, z farmakoterapig i psychote-
rapig wigcznie, nie zawsze przynosza satysfakcjonujace wyniki.
Moze dlatego od pewnego czasu budzg coraz wigksze zaintere-
sowanie metody leczenia powigzane ze stosowaniem réznego
rodzaju diet. Uzasadnieniem dla tego trendu jest rowniez to,
ze 60-89% pacjentéw z IBS i innymi czynnosciowymi zabu-
rzeniami jelit deklaruje, iz spozywanie okreslonych produktow
spozywczych zaostrza odczuwane przez nich dolegliwosci.
Szukajac satysfakcjonujacego rozwigzania tego problemu,
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Badzmy ostrozni!

Uwazajmy na azjatyckie mieszanki ziét, ktore maja
pomac w problemach jelitowych. Ich stosowanie
moze catkowicie rozregulowac uktad pokarmowy

lub spowodowaé zatrucie. Ziota najlepiej kupowaé

w aptekach, od sprawdzonych dostawcow, lub zbiera¢
samodzielnie poza miastem, z dala od autostrad

i zaktadow przemystowych

naukowcy zwrdcili uwage na diete FODMAP, charakteryzu-
jaca sie mala zawartoscig fermentujacych oligo-, di- i mono-
sacharydow oraz polioli, czyli weglowodandw, ktére stabo
wchlaniajg sie w jelicie cienkim i szybko ulegaja fermentacji
(ang. FODMAP - fermentable oligosaccharides, disaccharides,
monosaccharides and polyols). Opracowanie diety przypisuje
sie australijskim uczonym z Monash University (Monash Uni-
versity, Medicine, Nursing and Health Sciences).

Badania wykazaly, ze weglowodany tatwo fermentujace

i stabo wchlaniane, do ktdrych zalicza sie m.in. fruktoze,
laktoze i fruktany, a takze alkohole polihydroksylowe,

czyli $rodki stodzace, takie jak sorbitol, mannitol, maltitol,
ksylitol, mogg nasila¢ objawy IBS. Uznaje si¢ wiec, ze dieta

o matej zawartosci FODMAP jest w tym przypadku sku-
tecznym sposobem leczenia. Jak podkreslaja naukowcy

z Monash University, nie nalezy jej stosowa¢ na state. Kura-
cja sklada sie z dwoch etapdw. W pierwszym eliminuje si¢
na 6-8 tygodni produkty zawierajace duze ilosci FODMAP.
Nastepnie w miare ustepowania objawow IBS przechodzi si¢
do etapu drugiego, czyli stopniowego uwzgledniania w menu
produktéw zawierajacych FODMAP, oczywiscie w zalezno$ci
od indywidualnej tolerancji chorego na kazdy z nich.

Ale dlaczego pozywienie zwierajace duze ilosci FODMAP
nasila objawy IBS? Otdz produkty obfitujgce w FODMAP
przechodza w postaci niezmienionej z zoladka do jelita

i wskutek oddzialywania osmotycznego powoduja groma-
dzenie sie ptynéw w jego swietle. W ten sposob dochodzi

do przyspieszenia motoryki jelit. W jelicie grubym podlegaja
za$ one fermentacji bakteryjnej, co wiaze sie z nasilonym
wytwarzaniem dwutlenku wegla i wodoru. Dalsze przemiany
mogg prowadzi¢ do powstawania siarkowodoru i metanu.
Procesy te s3 odpowiedzialne za uczucie dyskomfortu w jamie
brzusznej (bdl i uczucie przelewania sie tresci jelitowej), bie-
gunki, zaparcia i wzdecia.

Mikrobiote jelitowa cztowieka buduje od 500 do 1000 gatunkow
bakterii, ktore s3 bardzo aktywne. Jesli chcemy utrzymac
miedzy nimi rownowage, niezbedng zarowno do prawidtowego
funkcjonowania jelit, jak i zachowania homeostazy catego 1
organizmu, uwazajmy na to, co jemy, ruszajmy sie i unikajmy stresu ™
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Oto produkty o malej zawartosci FODMAP zalecane w diecie
0s6b z zespolem jelita drazliwego - warto o nich pamietac!
Warzywa: marchew, pomidory, ogérki, papryka o wydtu-
zonych strakach, kapusta chiniska, kietki bambusa, seler,
kukurydza, baklazan, salata, dynia, kabaczek, stodkie
ziemniaki, szczypior;

Owoce: banany, winogrona, kiwi, mandarynki, pomaran-
cze, ananasy, grejpfruty, cytryny, jagody, truskawki;

Mileko i produkty mleczne: ser (szwajcarski, cheddar, par-
mezan, mozzarella), ser brie, ser camembert, mleko migda-
fowe, mleko ryzowe, masto, masto orzechowe, margaryna;
Zrédta biatka: mieso, ryby i wedliny bez konserwantéw,
jaja, tofu;

Pieczywo i produkty zbozowe: pieczywo bezglutenowe,
chleb orkiszowy na zakwasie, ptatki ryzowe, ptatki owsiane,
makaron bezglutenowy, ryz, komosa ryzowa;

Orzechy i nasiona: orzechy wloskie, migdaly, orzeszki
ziemne, orzechy pekan, piniowe i makadamia, ziarna
sezamu, pestki dyni, nasiona stonecznika (wszystkie orze-
chy i nasiona mozna spozywac¢ w iloéci nie wigkszej niz
dwie tyzki stolowe dziennie);

Inne: cukier krysztal, syrop klonowy, aspartam, stewia.
Aby pozby¢ si¢ przykrych dolegliwosci zwiagzanych z IBS,
trzeba tez... uwaznie czytaé etykiety ze sktadem gotowych
produktéw i potraw. Warto pamietac, Ze czosnek i cebula
sg bardzo czesto wykorzystywane do doprawiania pakowa-
nych migs i gotowych mieszanek przyprawowych. Podobnie
jest w przypadku produktéw zawierajacych sztuczne $rodki
stodzace. Do artykuléw spozywczych przeznaczonych dla
diabetykow, a takze niektérych jogurtéw, sokdéw czy gum
do zucia bez cukru dodaje si¢ stodziki. Nalezy zwrdci¢
uwage rowniez na to, czy na etykiecie nie figuruje syrop
glukozowo-fruktozowy (stodycze i wyroby cukiernicze,
jogurty, soki, musztardy, keczup i inne gotowe sosy). Dzieki
uwaznemu analizowaniu sktadu produktéw spozywczych




zyskamy pewnos¢, ze do koszyka w supermarkecie wkla-
damy te, ktére zawieraja niewielkie ilosci FODMAP lub
sg ich zupelnie pozbawione’.

A moze to wina robakow?

Parazytozy to choroby wywolywane przez pasozyty, ktére
wniknety do organizmu czlowieka, a parazytologia jest
nauka, ktdéra zajmuje si¢ pasozytami i pasozytnictwem

w przyrodzie. Stowo pasozyt wywodzi si¢ z jezyka greckiego
i oznacza: ,,spozywajacy przy stole innego”. Trafia w sedno,
poniewaz kazdy pasozyt zyje kosztem swojego zywiciela.
Pasozyty moga bytowac i rozmnazac si¢ w naszym zoladku,
jelicie Slepym i w okreznicy, a takze w watrobie i plucach,

w uktadzie moczowo-piciowym, w uktadzie krazenia

i na skdrze. Przenikaja nawet do mozgu.

Niestety zakazenia pasozytnicze to problem lekcewazony,

a nawet wySmiewany. Tymczasem pasozyty i wydzielane
przez nie toksyny sa przyczyna wielu przykrych dolegliwo-
$ci. Moga powodowac¢ niestrawnos¢, bole brzucha i szybkie
uczucie sytosci. Czgsto wywoluja objawy przypominajace
alergie, astme czy powazne zaburzenia neurologiczne'’.
Nagte bole brzucha u dorostych, sktadane na karb niewta-
$ciwej diety, maja niekiedy zwigzek z obecnoscig w jelitach
tasiemca lub tegoryjca. W przypadku dzieci ich czesta
przyczyna sg zakazenia glistg ludzka lub lamblig. Obecnos¢
pasozytéw w organizmie moze by¢ przyczyna nudnosci,
wymiotow, gazéw, wzde¢ oraz uporczywej zgagi. Czestym
objawem sg tez biegunki, ktére ostabiajg organizm i pro-
wadza do odwodnienia. Jak donosi Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), tylko jedna osoba na dziesie¢ nie jest
nosicielem pasozytéw. Problem dotyczy gléwnie krajow
rozwijajacych sie, jednak nawet w panstwach Zachodu

co trzeci mieszkaniec jest zarazony. Odnosi si¢ to zaréwno
do dzieci, jak i 0s6b dorostych, niezaleznie od ich statusu
spoleczno-zawodowego czy poziomu zamoznosci. Co roku
na calym $wiecie w wyniku chordb pasozytniczych umiera
okolo 14 mln oséb. Przyczyng zgondw jest ogrom naklada-
jacych si¢ na siebie probleméw zdrowotnych spowodowa-
nych przez organizmy cudzozywne''.
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O niestrawnosci inaczej

Postaw na ziota

Jesli dokuczajg nam wzdgcia, nalezy je$¢ powoli, skupiajac sie

na positku. Zaaferowani innymi zajeciami, np. czytaniem gazety, nie
przezuwamy dobrze pokarmu. Starajmy sig jada¢ 4-5 razy dziennie,
positki powinny byty niewielkie. Unikajmy potraw tfustych i smazonych,
a takze stodyczy i napojow gazowanych. Nie rezygnujmy natomiast

z produktow o wiasciwos$ciach wzdymajacych, poniewaz sg dobrym
Zrodtem sktadnikow mineralnych, witamin, bfonnika. Ich gazotworcze
dziatanie mozna zmniejszy¢ za pomoca przypraw, ktore dodatkowo
wzbogaca smak potrawy. Do dan z kapustg mozna dodawac kminek,
majeranek, liS¢ laurowy, czaber i imbir, a do potraw z grochem czy
fasolg — migte, szatwie i tymianek.

Przyprawy ziotowe zmniejszajg ryzyko wzde¢ takze po spozyciu
potraw smazonych i cigzkostrawnych, a ponadto korzystnie wptywaja
na perystaltyke jelit. Jesli czujemy dyskomfort w brzuchu po stodkim
mleku, zastapmy je w diecie kefirami i jogurtami

J

Naukowcy z poznanskiego Uniwersytetu Medycznego
twierdza, Ze co roku w Polsce zaraza si¢ owsikami 17%
dorostych i 38% dzieci, a w izolowanych grupach i domach
dziecka na owsice zapada do 100% oséb. W Polsce to naj-
bardziej rozpowszechniona choroba wywotana przez
pasozyty, bardzo czesto manifestujaca si¢ dolegliwos$ciami
ze strony ukladu pokarmowego, w tym takze niestrawno-
$cig i bolami brzucha.

Mozna uznad, Ze straszenie robakami to przesada,
przeciez wigkszo$¢ z nas przestrzega zasad higieny.

Ale prawda jest rowniez, ze coraz czg$ciej podrézujemy
do egzotycznych miejsc, gdzie nie zawsze jest to mozliwe,
a wiec nietrudno o rozwoj infekeji. Poza tym lekarze
zwykle skupiajg si¢ na objawach, a nie przyczynach
réznych dolegliwosci. Latwiej uznad¢, ze bél brzucha

czy wzdecia maja podloze dietetyczne, niz skierowa¢
pacjenta na badanie kalu na obecnos¢ pasozytow. Latwiej
powiedzie¢, ze dziecko ma ADHD, niz wykona¢ badanie
na obecno$¢ glisty ludzkiej. W naturze kazdego z nas

jest szukanie prostych i tatwych rozwigzan, ale czasem
warto wysili¢ szare komorki i spojrze¢ na problem zdro-
wotny szerzej. Przeciez wszystko, co robimy, ma wplyw
na nasze zdrowie i zycie. B
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Azjatycka pielegnacija

/
O tym, jakie fryzury bedziemy nosili, decydujg wybitni stylisci,
Ktorzy wprost tryskajg pomystami. Moze dlatego mody tak
szybko sie zmieniajg? Do lamusa odeszty napuszone fryzury
7 lat 80. czy wystylizowane grzywki obowigzujgce w kolejne

dekadzie... Jednak niezaleznie od aktualnych trendow
zachwycajg wtosy zdrowe i mocne. Mogg sie nimi pochwalic

Azjatki, ktore umiejetnie tgczg metody tradycyjnej pielegnacii

urody z najnowszymi osiggnieciami kosmetologii.

tosy to najpiekniejsza ozdoba
Wkaidej kobiety, tymczasem s3 one

nieustannie narazone na kontakt
z zanieczyszczonym powietrzem, osiada
na nich smog, moczy je kwasny deszcz.
Swoje pietno odciskaja na nich réwniez
zaburzenia hormonalne, niedobory
mikroelementdw i zfa dieta. Skutek
jest taki, ze pomimo naszych wysitkow,
czestego mycia i stosowania odzywek,
wlosom daleko do idealu. Okazuje si¢
jednak, ze wcale nie trzeba poswigcaé
wlosom duzo czasu, by wygladaty zdro-
wo i byly I$nigce. Dzieki zastosowaniu
metod Azjatek w krotkim czasie zauwa-
zymy w lustrze zmiane na lepsze.

Najwazniejsza jest skora

Tradycje Dalekiego Wschodu ucza,
ze za wyglad wloséw odpowiada stan
skory gtowy, i zalecaja, by pielegno-
wac ja kazdego dnia. Dlatego Azjatki
myja glowe nawet codziennie. Jednak
sekret ich pieknych wlosow nie kryje
sie w czestym myciu, tylko w stoso-
wanej technice. Szamponu uzywaja
one inaczej niz my: nie nakladaja

go na cala dlugo$¢ wltoséw, myja nim
bardzo doktadnie tylko skore glowy.
Uwazaja, ze wtosom wystarcza, jesli
przemyje je piana sptywajaca w czasie
plukania gtowy. Takie postepowanie
ma kilka zalet. Przede wszystkim
usuwa zanieczyszczenia, odblokowuje
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pory i wyjatkowo skutecznie zapo-
biega przettuszczaniu si¢ skory gtowy.
Aby nie przesusza¢ zbytnio wlo-

sow, Azjatki wykorzystuja do mycia
glowy niewiele szamponu, a ponadto
rozprowadzaja go z uzyciem duzej
iloéci wody, utatwiajacej spienienie
kosmetyku. Podczas kazdego mycia
energicznymi ruchami masujg skore
glowy, a przez to poprawiaja jej
ukrwienie i zwigkszaja przenikanie
cennych sktadnikow odzywczych

z krwi do cebulek wlosowych. Cebulki
wzmacniajg dodatkowo, stosujac
bogate w naturalne wyciagi roslinne
maski i oleje do skory glowy, ktére
dostarczajg substancji potrzebnych

do wzrostu wlosow, a takze regeneruja
sama skore i zapobiegaja jej przesusze-
niu. Azjatki chetnie siegaja rowniez
po wecierki, ktére stosowane regularnie
wzmacniajg wlosy i zapobiegaja ich
wypadaniu, a takze stymulujg wzrost
nowych wloséw i spowalniajg prze-
tluszczanie skory gtowy. Mozna je sto-
sowac przed i po myciu glowy, a takze
na suchg skore.

Wazne jest rowniez usuwanie mar-
twego naskorka i tagodzenie podraz-
nien. W tym celu Azjatki siegaja

po specjalne peelingi, ktére stosujg raz
w tygodniu, po czym tonizujg skore
glowy za pomoca tonikow o dziata-
niu nawilzajacym, bakteriobojczym,

przeciwlupiezowym i fagodzacym
podraznienia.

Szczotkowanie to jest to!

Z zewnatrz wlos pokryty jest niczym
rybi ogon chronigcymi jego rdzen
tuskami. Jesli przylegaja one Scisle

do siebie, wlosy s mocne i I$nigce.
Jesli nie, wlosy staja si¢ wrazliwe

na uszkodzenia, famliwe i matowe.
Niestety u wiekszosci z nas tuski

sg nastroszone, ich warstwa jest nie-
réwna. Powoduja to takie czynniki jak
niewlasciwy dobdr kosmetykow, zbyt-
nie przesuszenie wlosa, zle dobrane
zabiegi pielegnacyjne, farbowanie

i nieprawidfowa technika czesania.

Na szczescie mozemy poprawic stan
wloséw i ich wyglad w bardzo prosty
sposdb - za pomocg szczotkowania.
Na Dalekim Wschodzie zalicza sie ono
do najstarszych rytualéw pielegna-
cyjnych. Rowniez w naszej kulturze,
jeszcze nie tak dawno, babcie lub
mamy cierpliwie szczotkowaly przed
snem dlugie wlosy dziewczynek.
Dzisiaj zabieg ten zostal zapomniany,
tymczasem korzysci z niego plynace
sa nie do przecenienia. Szczotkowanie
suchych wloséw od nasady po konce
usuwa z nich zanieczyszczenia, a takze
zamyka i wygladza tuski. Rozprowadza
na nich réwniez naturalny 16j, wytwa-
rzany w cebulkach wlosowych. Jego



Fot. Cuncon

zadaniem jest natluszczenie wlosa,

by nabral potysku. Najlepiej korzysta¢
ze szczotek wyprodukowanych z natu-
ralnego, zwierzecego lub roslinnego
wlosia. Jak prawidlowo szczotkowa’
wlosy? Nalezy podzieli¢ je na pasma

i kazde z nich przeczesa¢ kilkadziesiat
razy. Wyszczotkowanie calej glowy
zajmuje wiec troche czasu, ale mozna
to zrobi¢ w trakcie ogladania filmu
lub podczas czytania ksiazki. Efekty
sa widoczne juz po pierwszym razie,
wlosy nabierajg blasku, sg puszyste

i gladkie. Lepiej sie rowniez ukladaja.
Podczas szczotkowania nalezy unikaé
szarpania wlosow, poniewaz w ten
sposob mozna je uszkodzi¢ lub nawet
wyrwac. Z kolei wlosy mokre warto
rozczesywac niezbyt gestym grzebie-
niem, ktéry pomaga réwniez w roz-
prowadzaniu na nich kosmetykow?.

Poznaj sktad kosmetykow
Azjatki unikajg preparatéw ze sztucz-
nymi barwnikami, draznigcymi
substancjami spieniajacymi i innymi

dodatkami chemicznymi. Chetnie
siegaja za$ po kosmetyki zawierajace
naturalne sktadniki roélinne, takie

jak np. tymianek, pokrzywa, skrzyp
polny, rozmaryn, kora brzozy i czarna
rzepa, znane z dobroczynnego wplywu
na wlosy. W stosowanych przez nie
kosmetykach mozna znalez¢ takze
ekstrakty z egzotycznych dla nas
roslin, do ktorych zalicza sie m.in.
trzmielina japonska (pobudza roz-
woj nowych naczyn wlosowatych

w cebulkach i nawilza wlosy), iso-
don japonski (zapobiega wypadaniu
wloséw, wzmacnia i odzywia cebulki),
peretkowiec waskolistny (rozszerza
naczynia krwiono$ne w skorze gltowy,
poprawia odzywienie cebulek wloso-
wych i pobudza wzrost wlosow), cedr
japonski (oczyszcza skore i jedno-
czesnie dziala przeciwbakteryjnie

i przeciwgrzybiczo, a takze zapobiega
tupiezowi).

Azjatki, cho¢ wolg produkty naturalne,
nie boja sie réwniez siega¢ po nowo-
$ci kosmetyczne, w ktorych skladzie

Prezentacja

znajdujq sie zwiazki o udowodnionym,
korzystnym dziataniu na skore gtowy.
Niektore z nich skrywaja sie pod
tajemniczo brzmigcymi nazwami
chemicznymi, ale nie powinno nas

to zrazaé. Nalezy do nich kwas fuma-
rowy, ktory ztuszcza martwy naskorek,
ogranicza wytwarzanie toju i wzmac-
nia naczynia krwionos$ne odzywiajace
cebulki wloséw. Dzigki temu pobu-
dza wzrost wlosow i zapobiega ich
wypadaniu. Poprawia takze stan skory
glowy i zapobiega przetluszczaniu sie
wloséw. Podobnie dziata bursztynian
sodu. Kolejnym cennym sktadnikiem
jest kwas glicerytynowy, ktory ma wta-
$ciwosci przeciwbakteryjnie, fagodzi
stany zapalne i reguluje wytwarzanie
toju w cebulkach wlosowych oraz
nawilza skore glowy'> M
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Fakty i Mity

Odchudzanie

— trudna sztuka?

Przyczyn nadwagi i otytosci

jest wiele, ale wigkszos¢ z nich
mozna usungc, jesli nie brakuje
nam silnej woli i... rzetelnej
wiedzy. Odchudzanie nie musi
by¢ koszmarnie trudne. Wazne,
by w jego trakcie nie kierowac sie
niesprawdzonymi radami

czy gleboko zakorzenionymi

w naszej $wiadomosci mitami.

TeksT BOZENA BORZECKA

MIT. Jest to bardzo szkodliwe

przekonanie, poniewaz pod jego
wptywem wiele osdb z takg ener-

gig wykonuje brzuszki, ze koriczy sie

to przecigzeniem kregostupa, ktérego konsekwencje
mogg byc¢ bardzo powazne. Nie nalezy wiec stuchac
podpowiedzi, ze im wiecej zrobimy brzuszkdw, tym
szybciej wyszczuplimy talie. Albo ze im wiecej wykonamy
przysiaddw, tym szczuplejsze bedg nasze uda. Owszem,

Najczesciej zalecane w odchudzaniu
¢wiczenia z grupy aerobowej to nordic

walking i bieganie, a sposrad sitowych...

podnoszenie cigzarow. Wystarczy
wykonywac tzw. martwy cigg, ktory
konczymy wtedy, gdy sztanga jest
na wysokosci ud, a nogi i plecy zostaty
juz wyprostowane?
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Robigc brzuszki, bardzo szybko
pozbywamy sie ttuszczu w talii

dzieki ¢wiczeniom sitowym, do ktorych zaliczajg sie
rowniez brzuszki, mozna rzezbic ciato, czyli modelo-
wac jego muskulature, ale do zmniejszenia ilosci tkanki
ttuszczowej konieczne sg rowniez ¢wiczenia aerobowe.
Co wazne, zaden rodzaj ¢wiczen nie powoduje spala-
nia tkanki ttuszczowej wytacznie w jednej czesci ciata'.
Organizm wskutek aktywnosci fizycznej pozbywa sie

jej rownomiernie, o czym warto pamietac, gdy chcemy
odzyskac talie osy lub sprawic, by nasz ,kaloryferek” jak
najszybciej wytonit sie spod warstwy ttuszczu na brzu-
chu. Krotko mowiac, plan treningowy powinien obejmo-
wac nie tylko ¢wiczenia sitowe, lecz rowniez aerobowe,
czyli bieganie, uprawianie marszow, jazde na rowe-

rze czy ptywanie. Jesli nie zabraknie nam silnej woli,
wyszczuplimy talie jeszcze przed balem sylwestrowym!
Dodatkowg nagroda za wysitek, niejako ubocznym jego
skutkiem, bedzie pozbycie sie tkanki ttuszczowej row-
niez z innych czesci ciata. Niestety osiggniecie pieknie
wymodelowanej sylwetki przez kobiety jest trudniejsze
niz w przypadku mezczyzn, ktérych organizm zostat tak
genetycznie uwarunkowany, ze majg wiecej testosteronu
i mniej tkanki ttuszczowej.

Fot. OmarMedinaFilms



Jak bieg z przeszkodami

Jesli mimo wykonywania ¢wiczen

i stosowania restrykcyjnej diety nie
chudniemy, mozna zatozy¢, ze to

sprawka gendow?. Wtedy wysitki trzeba
niestety podwoi¢. Zdarza sie rowniez,

ze gromadzenie sie tkanki ttuszczowej

na brzuchu czy udach to wynik zaburzen
hormonalnych. Konieczna jest wiec wizyta
u endokrynologa®. Proces odchudzania
moze tez utrudniac insulinoopornos¢,
ktora wraz z nadwaga czy otytoscia
prowadzi do cukrzycy®. W takim razie nie
obedzie sie bez pomocy diabetologa.

A czasami wtasciwie nic nie jemy, a mimo
to przybywa nam kilograméw. Czy jednak
na pewno stronimy od stodyczy? Przeciez
takie ,,nic” w postaci owsianego ciasteczka
to prawie 500 kalorii!

Badzmy realistami

Nie narzucajmy sobie nierealnych celéw.
Przeciez proces odchudzania nie przebiega
tak samo u mtodego mezczyzny i u dojrzatej
kobiety w okresie menopauzy®. Zawsze
trzeba bra¢ pod uwage wiek, kondycje
fizyczna i psychiczna, przebyte urazy

i aktualne leczenie farmakologiczne. Dlatego
zanim rozpoczniemy walke z kilogramami,
zasiegnijmy rady lekarza. Trzeba jednak

te walke podjaé, bo otytos¢ i nadwaga
skracajq zycie, doprowadzajac do powaznych
chordb. Nie warto wiec ryzykowac!”

FAKT. Wielu dietetykéw zgadza
sie z tezg, ze kolacje mozna jesc,

Fakty i Mity

idealnie usuwajg
tkanke ttuszczows
z ud i posladkow

MIT. Niestety nie wymyslono jeszcze substancji, ktéra zdjetaby z nas odpo-
wiedzialnos¢ za utrzymanie prawidtowej masy ciata. Jesli popetniamy btedy
zywieniowe i prowadzimy siedzacy tryb zycia, nie pomogg nam zadne
kosmetyki reklamowane jako wyszczuplajgce. Ich zadanie polega gtdwnie

na wspieraniu procesu odchudzania, ktérego najwazniejszym elementem
jest przyspieszenie metabolizmu, w czym pomaga ruch i odpowiednia dieta.
Substancje aktywne w kremach, zelach czy balsamach przenikaja do tkanki
ttuszczowej i przyspieszaja nieco jej spalanie, ale przede wszystkim odzy-
wiajg i nawilzajg skore®. Wazne jest to, ze aplikacja tego rodzaju preparatéw
wigze sie na 0got z koniecznoscia delikatnego masowania ciata, a to odpreza,
zwtaszcza ze wydzielajg one przyjemne zapachy. To wszystko stanowi
dodatkowa motywacje do dalszej walki o szczupta sylwetke.

Rowniez zabiegdw wyszczuplajacych, takich jak body wrapping, kapiele
solankowe czy masaze wyszczuplajace, nie nalezy traktowac jako remedium
na nadwage. Uwaza sie je za bardziej skuteczne niz kremy i rzeczywiscie
moga przyspieszac spalanie tkanki ttuszczowej, ale nie wykonajg za nas catej
roboty. Duza popularnoscia cieszy sie liposukcja, czyli odsysanie ttusz-

czu z roznych miejsc ciata, ale jest to zabieg obarczony sporym ryzykiem,
dlatego o tym, czy mozna go przeprowadzi¢, decydujg wyniki badania krwi

i wywiad lekarski®. Zdecydowanie bezpieczniejsze bedzie przestawienie sie
na inny sposob odzywiania, przeciwny do tego, ktory spowodowat nadwage.

Wspaniale dziatajgcym naturalnym kremem jest
ekologiczny olej kokosowy. Ma wiasciwosci
ujedrniajace i w spektakularny sposob
odzywia skore, a takze chroni jg przed
promieniowaniem UV i zapobiega cellulitowi™

Jedzenie poznym wieczorem
uniemozliwia szybkie chudniecie

to insulinie magazynowanie ttuszczu w postaci fatd
na naszym brzuchu, poniewaz nie bedzie miata dostepu

ale najpdzniej miedzy godzing 17 a 18,

a ponadto powinna byc¢ ona skromna i zto-
zona wytgcznie z produktow o duzej zawartosci biatka.
Wieczorem przewaznie ograniczamy aktywnosc fizycznag,
organizm przygotowuje sie do odpoczynku, a watroba
do usuwania toksyn". Jesli zjemy zbyt pdzno positek
weglowodanowy, na przyktad butke z dzemem, insulina
zamieni go w tkanke ttuszczowa. Aby temu zapobiec,
powinnismy pokarm spali¢, czyli zrobic¢ przebiezke lub
pocwiczy¢ w domu na rowerku czy wioslarzu. Utrudni

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

do weglowodanow, z ktérych go wytwarza.

Panuje poglad, ze zbyt dtugie przerwy miedzy positkami
zaburzaja funkcjonowanie organizmu, bo pozbawiaja

go dostepu do energii niezbednej do podtrzymania proce-
séw zyciowych. Dzieki najnowszym badaniom juz wiemy,
ze jest inaczej. Intermittent fasting (IF), czyli sposob odzy-
wiania polegajacy na przyjmowaniu pokarmu tylko przez
pewien czas w ciggu doby, np. miedzy godzing 9 a 17,
harmonizuje prace trzustki, reguluje wydzielanie insuliny

i przyczynia sie do zmniejszenia tkanki ttuszczowej®.
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Soki warzywne dziatajg odchudzajaco.
Zawierajg bardzo mato cukru
i s doskonatym zrédiem witamin
oraz mikroelementow. Najlepiej
przygotowywac je samemu i pic
natychmiast po wycisnieciu?'

Sok z kartonu to wrdg

FAKT. Soki owocowe z kartonu
traca w procesie produkcji cenne
witaminy, a zyskuja sztucznie
dodany cukier. Nasza trzustka
nie ma wyjscia i musi wydzieli¢
dodatkowa porcje insuliny, ktorej
fizjologicznym zadaniem jest obnizanie
zbyt wysokiego poziomu glukozy we krwi®. Jaki to ma
zwigzek z tkanka ttuszczowa? Mdéwigc w duzym uprosz-
czeniu, insulina przeksztatca nadmiar glukozy trafiajacej
do organizmu wraz z pozywieniem i napojami, takimi wta-
Snie jak dostadzane soki z kartonu, w zapasy ttuszczu. Jej
dziatanie jest anaboliczne, czyli wzrostowe, co powoduje
m.in. przyrost tkanki ttuszczowej®. Sto razy lepiej zjesé
caty owoc, bo choc¢ zawiera on cukier, to jednak stanowi
kombinacje witamin, soli mineralnych i btonnika, co powo-
duje wolniejsze wchtanianie cukru, a tym samym insulina

Produkty light wspomagajg odchudzanie

Y e
MIT. Osobom chcacym schudnac wma-
wia sie, ze wyeliminowanie ttuszczu
Z positkdw czyni cuda. Nic dziwnego,
ze ten mit jest wciagz popularny,
skoro ttuszcz przez cate dziesiecio-
lecia byt traktowany jako najwiekszy
wrog wszystkich diet odchudzajacych.
Dzi$ jednak wiemy, ze dzieki obecnosci
ttuszczu w potrawach szybciej odczuwamy
sytos¢, a wtedy hormon o nazwie leptyna przesyta do moézgu
odpowiedni sygnat i rozpoczyna sie proces trawienia. Positek
moze wiec by¢ znacznie mniej obfity??. Dodajmy, ze pokarm
zawierajacy dobry ttuszcz jest trawiony o wiele wolnigj niz
produkty weglowodanowe, wiec dtuzej nie odczuwamy
potrzeby, by cos zjesc, a w rezultacie przyjmujemy mniej
kalorii. Nie dochodzi ponadto do nerwowych reakcji zwig-
zanych z odczuwaniem gtodu, ktére podczas odchudzania
prawie zawsze wystepuja. Z czasem taka nerwowosc zamie-
nia sie w obsesyjne oczekiwanie na kolejny positek i powo-
duje kompulsywne objadanie sie?. Tak wiec dieta obfitujgca
w produkty zawierajgce wartosciowy ttuszcz, takie jak ryby,
oliwa, orzechy, olej kokosowy i dobrej jakosci smalec, wptywa
korzystnie na mozg i caty system nerwowy?*.
Najgorsza i jednoczesnie najwazniejsza informacja jest
taka, ze ttuszcz w produktach light musi by¢ czyms zasta-
piony. Koncerny spozywcze najczesciej dodajg wiec do nich
weglowodany, a dla wzbogacenia smaku i koloru catg game
najrozniejszych substancji konserwujgcych i stodzgcych.
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Na przyktad szkodliwego dla zdrowia syropu glukozowo-
-fruktozowego, powszechnie stosowanego w przemysle
spozywczym, moze by¢ w produktach light nawet do 25%
wiecej niz w nieodttuszczonych. Rownie grozny i szkodliwy
jest aspartam, ktory w zatozeniu miat uratowac ludzkosc
przed epidemig otytosci, poniewaz dodany do produktow
spozywczych czyni je rzekomo dietetycznymi?. Nic bardziej
mylnego! Ze zdrowiem i odchudzaniem nie ma on nic wspol-
nego (czytaj Raport, ,Holistic Health” nr 3/2019, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl).

Brak ttuszczu w pozywieniu wigze sie z czestszymi napa-
dami gtodu, a nadwyzki weglowodanowe zwiekszajg ilosc
tkanki ttuszczowej na brzuchu i biodrach.

Nie trzeba chyba dodawac, ze chodzi o spozywanie ttusz-
czow odpowiedniej jakosci. Stusznie okrytych ztg stawa
ttuszczoéw utwardzonych i olejow rafinowanych pozby-
wamy sie z domu na zawsze!

Ttuszcze trans, obecne takze w wyrobach
cukierniczych, powodujg sztywnienie
bton komorkowych, co zaktoca
komunikacje miedzykomorkowa, zaburza
dostarczanie do tkanek tlenu i usuwanie
z nich metabolitow. Z czasem staje sie
to przyczyng chorob przewlektych?


http://www.ulubionykiosk.pl

nie ma zbyt duzego pola do popisu”. Poza tym po zjedze-
niu jakiegokolwiek owocu czujemy sie na 0got syci i raczej
rzadko siegamy po kolejny. Aby uzyskac jedna szklanke
soku, trzeba zas wykorzystac przynajmniej kilka owocow
- w konsekwencji do organizmu trafia duzo cukru.

Soki wyciskane w domu sg bardziej wskazane, poniewaz
pijemy je zwykle natychmiast po przygotowaniu, wiec
witaminy, bardzo wrazliwe na dziatanie takich czynni-
koéw jak Swiatto czy powietrze sg wtedy jeszcze w nich
obecne'™®. Warto wiedzie¢, ze stosunkowo niewiele glukozy
i fruktozy (tacznie) wystepuje w aceroli, truskawkach,
grejpfrutach, mango i papai. W loddéwce mozna prze-
chowywad, nawet kilka godzin, sok z buraka i kapusty,

ale pozostate trzeba wypi¢ w ciggu Kilkunastu minut

od przygotowania. Soki z kartonu maja dtugie terminy
przydatnosci do spozycia, gdyz produkuje sie je najcze-
sciej z koncentratu owocowego, czyli zageszczonego soku
- ich sktad niewiele sie rézni od syropu glukozowo-fruk-
tozowego'. Spozywanie tego rodzaju napojoéw zwieksza
ryzyko rozwoju insulinoopornosci i cukrzycy. Tak wiec nie
tylko osoby chcace zmniejszy¢ mase ciata powinny ich
unika¢ - ta przestroga dotyczy nas wszystkich?°,

Wysokoprzetworzone produkty
spozywcze zawierajg ogromne ilosci
chlorku sodu. Jesli wigc chcemy
schudna¢, powinniSmy z nich
zrezygnowac i przyrzadzac
positki w domu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Fakty i Mity

Podczas odchudzania
nalezy unikac solj,
bo zatrzymuje wode

/ FAKT. To prawda, ze sod

;" /' (Na) obecny w soli odpo-

/ >
/I / wiada za retencje wody
”‘Q\.., /

/ W organizmie i zwigzane
N z tym obrzeki?’. Nie oznacza

to jednak, ze jest on nam catkowicie
niepotrzebny. Wrecz odwrotnie, spetnia wazna funkcje,
poniewaz pomaga utrzymac rownowage zasadowo-
-kwasowa w ciele, a przede wszystkim w tandemie
z potasem (K) zapewnia komorkom naszego ciata
prawidtowy potencjat elektryczny. Co wazne, oba
pierwiastki bezposrednio na siebie wptywaja. Im wie-
cej sodu w organizmie, tym mniej potasu. | odwrotnie
- im wiecej potasu, tym mniej sodu.
Sod wraz z potasem odpowiada za utrzymanie prawidto-
wego cisnienia osmotycznego, co jest niezbedne do odpo-
wiedniego nawodnienia komorek i przestrzeni miedzy-
komorkowych. Znajdujac sie poza komorka, dazy niczym
pompa do usuniecia z niej wody, podczas gdy potas pil-
nuje, by do tego nie doszto?®. Gdy miedzy tymi pierwiastki
jest zachowana rownowaga, uwodnienie komorek i ilos¢
ptynu pozakomorkowego sg na wiasciwym poziomie. Jesli
jednak sod zyskuje przewage, wysysa wode z komorki
do przestrzeni miedzykomorkowej i powstaja obrzeki.
Warto tez wiedzie¢, ze nadmiar wody w organizmie, ktory
wptywa na ciezar ciata, nie jest wynikiem picia duzej ilosci
ptyndw. Zaleznosc jest odwrotna. Jesli pijemy za mato,
nastepuje zwiekszone wydzielanie wazopresyny, hormonu,
ktory takze odpowiada za prawidtowa gospodarke wodng
organizmu. Nerki niechetnie pozbywaja sie wtedy wody,
a wiec zmniejsza sie ilos¢ sodu wydalanego z moczem.
Zostaje on w kanalikach nerkowych i zatrzymuje wode.
Ptyn wedruje wiec z powrotem do naczyn krwionosnych
zamiast do pecherza moczowego.
Co wiec robic, by zachowac réownowage sodowo-potasowa
i uniknac¢ obrzekow? Nalezy pi¢ przynajmniej 1,5-2 litry
wody na dobe i je$¢ duzo zieleniny, a positki doprawiac
raczej ziotami niz sola?. Nie wolno stosowac zwyktej soli
kuchennej, ztozonej prawie wytacznie z chlorku sodu
(NaCl). W wiekszosci przypadkdéw to ona odpowiada
za przedawkowanie sodu. Uzywajmy wiec wytgcznie soli
dobrej jakosci, np. morskiej, ktodawskiej czy himalajskiej,
ktoéra oprocz chlorku sodu, obecnego we wszystkich rodza-
jach soli (do 40% zawartosci), zawiera catg game mikroele-
mentéw, takich jak mangan, miedz, chrom, cynk czy zelazo.
Ale i w tym przypadku nalezy zachowac umiar!
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MIT. Zacznijmy od tego,

Ze operacja bariatryczna

nie stuzy odchudzaniu, tylko
leczeniu otytosci olbrzymiej,

ktora nie ustepuje nawet pod

wptywem wyjatkowo restrykcyjnych diet i prob wyelimi-
nowania choroéb jej towarzyszacych. Jest to metoda chi-
rurgiczna polegajaca na laparoskopowym wycieciu czesci
zotadka lub jego podzieleniu na dwie czesci, co zmniejsza
objetosc¢ tego narzadu. Panuje opinia, ze dzieki temu
nic nie trzeba juz robi¢, bo organizm btyskawiczne sam
pozbedzie sie tkanki ttuszczowej. Tymczasem jest wrecz
odwrotnie, pacjent musi nauczyc sie prawidtowo przygo-
towywac positki i rygorystycznie trzymac sie okreslonej
przez lekarza diety. Wazne jest takze przestrzeganie

Otytos¢ olbrzymia moze byc¢
uwarunkowana genetycznie, jednak nic
nas nie zwalnia z obowiazku dbania
0 swoje zdrowie w taki sposob, by nie
dopuscic do jej rozwoju

Operadja bariatryczna trwale usuwa otytos¢

zasad niezbednej suplementacji i podjecie aktywnosci
fizycznej przewidziane] w trakcie rehabilitacji i po niej.
Jesli zachodzi taka potrzeba, przyjmuje sie rowniez srodKki
farmakologiczne®°.

Brak wynikéw w chudnieciu po operacji bariatrycznej
dotyczy okoto 10% pacjentow. Wsrdd przyczyn niepowo-
dzenia wymienia sie najczesciej niezdyscyplinowanie i pro-
blemy emocjonalne. Pomocne okazujg sie czasem spo-
tkania w grupach wsparcia i wspotpraca z psychologiem.
Niestety mimo olbrzymiego wysitku lekarzy i psychologow
nie zawsze udaje sie ustali¢, czy pacjent podota wyzwaniu,
jakim jest okres rekonwalescencji. Osoby zakwalifikowane
do zabiegu powinny by¢ zmotywowane i zdyscyplino-
wane’. W przeciwnym razie szansa na normalne zycie
zostanie utracona.
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Dobre sklepy
dla zdrowia
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zielarnia

WEN

Rzeszoéw, ul. Matejki 18; ul. Rejtana 67
czynne: poniedziatek-piatek w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14

Rzeszow, ul. Broniewskiego 34

czynne: poniedziatek-piatek w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1

czynne: poniedziatek-piatek w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepédw
Naturalna Medycyna,
www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Biatobrzegi
» Sklep Zielarsko Medyczny
Marta Rudna-Wanat
ul. 11 Listopada 24, tel. 48 613 38 92

Elblag
» Sklep Zielarsko Medyczny
ul. Stoneczna 4, tel. 55 235 30 03

Gdynia
» W Zgodzie z Natura
Wojciech Dzikowski
ul. Morska 112 A/85, tel 58 714 42 14

Gliwice

» Pachnaca Ksiegarnia
ul. Kaczyniec 20, tel. 322312 606
www.pachnaca-ksiegarnia.pl

Groéjec
» Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 664 13 97

Jarostaw
» Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1
www.zielarnia24.pl

Kalisz
» Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety

www.sklep.kenayag.com.pl
tel. 62757 35 88

todz
» Sklep Zdréwko, ul. Tatrzariska 109
Lowicz

» Sklep Zielarsko Medyczny Herbalek
ul. Zdunska 4, tel. 46 837-46-13

Lublin
» Sklep Piramida Zdrowia

I. Ametystowa 16 lok. 4, tel. 696 553 957

www.piramidazdrowia.pl

Olsztyn
» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny

ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Rzeszéw

» Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18
ul. Rejtana 67, ul. Broniewskiego 34
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia
Zdrowia, ul. Warszawska 17
www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa
» Free Delikatesy Ekologiczne
ul. Putawska 17

www.freedelikatesy.pl

» S.M. Zdrowa Zywno$¢
Plac Przymierza 4

» EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco)
ul. Gérczewska 212/226

Wroctaw
» Pachnaca Ksiegarnia
ul. Wita Stwosza 14, tel. 71 372 4550

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska/wspotpracaB2B/, tel. 22 257 84 14, agnieszka.piekarzewska@avt.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Poradnik przezornego seniora

[aila) 0 Swoje piuca, warto!

Coraz wiecej Polakow zapada na zapalenie ptuc, poniewaz... nasze
spoteczenstwo sie starzeje. Tak, seniorzy sg bardziej narazeni na zachorowanie
niz reszta populacji. Zwieksza sie u nich takze ryzyko zgonu z powodu tego
schorzenia. A objawy choroby rzadko sg jednoznaczne. Co robic?

miare jak przybywa nam lat, zmniej-
szeniu ulega nie tylko ruchomo$¢
oddechowa klatki piersiowej, lecz
roéwniez sprezysto$¢ migzszu plucnego
i mozliwo$¢ radzenia sobie z patogenami. Przy
ostabionej odpornosci moze wiec tatwo dojs¢
do zachorowania. Na ostre choroby, do ktérych
zalicza si¢ zapalenie pluc, bardziej narazone
sg osoby starsze, poniewaz ich organizm cechuje
mata wydolno$¢ czynnosciowa i ostabienie
mechanizméw naprawczych.

'y

Czynnikiem zwiekszajacym prawdopodobien-
stwo zachorowania na zapalenie ptuc, szczegol-
nie w podesztym wieku, jest wspolwystepowanie
innych choréb. Do najgrozniejszych zalicza si¢
cukrzyce, niewydolno$¢ watroby, schorzenia
nerek oraz ukladu oddechowego, a takze nowo-
twory i niedozywienie. Zaawansowany wiek
przyczynia si¢ ponadto do cigzszego przebiegu
choroby, ktéra moze wtedy prowadzi¢ do zgonu.
Dzieje si¢ tak z powodu zmniejszonej odpowie-
dzi immunologicznej organizmu, co oznacza
réwniez ostabienie odpornosci przeciwbakteryj-
nej. Wraz z postepujacym procesem starzenia
moze rozwingc¢ sie tzw. zespot stabosci, a wtedy
kazdy rodzaj ostrej choroby prowadzi do zupel-
nego zaburzenia zachwianej juz homeostazy
organizmu, co grozi powiklaniami ogélnoustro-
jowymi, niebezpiecznymi dla zycia chorego.
Ryzyko zachorowania na zapalenie ptuc zwieksza
palenie papieroséw oraz wdychanie zanieczysz-
czonego powietrza atmosferycznego'.

Typowe objawy zapalenia pluc to goraczka,
kaszel i duszno$¢. Jednak odczuwa je zaledwie
jedna trzecia chorych w podesztym wieku?.

W wigkszosci przypadkéw przewazajg niecha-
rakterystyczne symptomy. Naleza do nich: nagte
pogorszenie stanu ogolnego pacjenta, szybko
postepujace oslabienie i zaburzenia $wiadomosci
zwigzane z niedotlenieniem mozgu, ktore jest
wynikiem gorszej wentylacji ptuc, oraz z bra-
kiem réwnowagi wodno-elektrolitowej’.
Wprawdzie zapalenie ptuc jest chorobg atakujaca
uklad oddechowy, jednak w przypadku oséb

w podesztym wieku bardzo wazna jest ocena
stanu psychicznego. Moga wystapi¢ takie objawy



jak zaburzenie uwagi i koncentracji czy zmniej-
szenie aktywnoéci fizycznej. Niekiedy dochodzi
do utraty przytomnosci. Charakterystyczne

sa dwa rodzaje skrajnie réznych zachowan.

U niektdrych pacjentéw dochodzi do uro-

jent i pobudzenia ruchowego, u innych daje

o sobie zna¢ sennos¢ i ograniczenie aktywnosci.
Okresy pobudzenia i spokoju moga tez wystepo-
wa¢ naprzemiennie®.

Objawem wskazujgcym na zapalenie pluc jest
takze przyspieszone oddychanie. Przekroczenie
25 oddechéw na minute powinno by¢ sygnalem
alarmowym. Z drugiej jednak strony to jedna

z oznak naturalnego starzenia si¢ organizmu:

z wiekiem liczba 12-14 oddechéw na minute,
charakterystyczna dla osoby w sile wieku,
zwigksza si¢ do 16-20. Czgsto jest to wynik
znieksztalcenia klatki piersiowej, ktére moze
by¢ skutkiem zfaman osteoporotycznych, zmian
zwyrodnieniowych i otylosci, a takze réznych
choréb somatycznych. Wymienionych objawow
nie nalezy jednak lekcewazy¢. Jesli majg zwig-
zek z zapaleniem pluc, wazne jest jak najszyb-
sze rozpoczecie leczenia, co zmniejsza ryzyko
wystapienia groznych powiklan. Najczestsze

z nich to sepsa i gromadzenie sie ptynu w optuc-
nej. Cigzkie przypadki sepsy wystepuja u jednej
czwartej 0sob hospitalizowanych z powodu
zapalenia pluc i stanowia bezposrednie zagro-
zenia dla zycia®. W przypadku gromadzenia si¢
plynu w optucnej konieczny jest drenaz.

Aby potwierdzi¢ diagnoze, wykonuje si¢ m.in.
badania laboratoryjne, w tym morfologie krwi
obwodowej. Oznaczane sg wskazniki oceniajace
prace nerek i watroby, a takze glikemie i stezenie
elektrolitow. Uwzglednia si¢ réwniez biolo-
giczne markery stanu zapalnego, migdzy innymi
stezenie biatka C-reaktywnego i prokalcytoniny.
Pomaga to nie tylko w postawieniu diagnozy, ale

Zadbaj o swoje ptuca, warto!

réwniez w monitorowaniu postepow leczenia®.
Zalecane jest takze wykonywanie badan mikro-
biologicznych obejmujacych miedzy innymi
posiewy plwociny i krwi’. Jednak znacznie
wiekszg czuto$¢ na DNA bakterii we krwi wyka-
zujg tzw. testy molekularne®. Nie s3 one niestety
stosowane na szeroka skale.

£& W Europie na zapalenie ptuc
umiera rocznie 388 tys. pacjentow 33

Diagnoze zapalenia pluc potwierdza sie réwniez
badaniem radiologicznym klatki piersiowej’.
Zazwyczaj wykonuje si¢ je u pacjentdw przyj-
mowanych do szpitala z podejrzeniem choroby.
W przypadku braku jednoznacznych zmian
$wiadczacych o zachorowaniu powtarza sie
zwykle to badanie po uptywie doby od rozpo-
czecia procesu leczenia'’. Pacjenci poddawani
sa badaniu kontrolnemu po 6 tygodniach

od zakonczenia terapii, zwlaszcza gdy utrzy-
mujg sie objawy kliniczne lub podejrzewa sie
istnienie innej choroby, np. raka ptuc. Badanie
radiologiczne umozliwia okreslenie rodzaju
zapalenia pluc: odoskrzelowego, ptatowego
badz $rédmigzszowego'.

W domu czy w szpitalu?

W przypadku pacjentéw z podejrzeniem
zapalenia pluc, leczonych w domu, wskazane
jest wykonanie pulsoksymetrii (nieinwazyjna
metoda przezskornego oznaczania wysycenia
krwi tlenem). Jest ona rowniez zalecana u cho-
rych bez jednoznacznych objawow ze strony
ukladu oddechowego. Dzigki temu badaniu
mozna stwierdzi¢ hipoksemie, czyli ostra
niewydolno$¢ oddechows, zagrazajacg zyciu'.
Hospitalizacja jest wtedy niezbedna.

Réznice w objawach zapalenia ptuc u oséb dorostych i bedacych w podesztym wieku'®

0BJAW PACJENCI DOROSLI PACJENCI W PODESZLYM WIEKU

Kaszel Wystepuje czesto Moze go nie by¢
Duszno$¢ Wystepuje czgsto Moze jej nie by¢
Goraczka Wystepuje czesto Moze jej nie by¢

Bal optucnowy
Ostabienie

Podwyzszona czestotliwo$¢ oddychania

Czestoskurcz serca
Zmiany ostuchowe

Zaburzenia $wiadomosci

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Moze sig pojawi¢
Moze sie pojawic
Wystepuje czesto
Wystepuje czesto
Wystepuija czesto
Nie wystepuja

Moze sig pojawi¢
Wystepuje czesto
Wystepuije czesto
Moze go nie by¢

Moga by¢ trudne do stwierdzenia
Wystepuija czesto

LISTOPAD-GRUDZIEN 2019 | H2 | HOLISTIC HEALTH 39


http://www.avt.pl/prenumerata

Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Decyzja o leczeniu chorego w domu czesto
wyplywa z obawy o to, Ze stan psychiczny
pacjenta mogtby sie w szpitalu pogorszy¢.
Dotyczy to np. 0s6b z alzheimerem. Chodzi o to,
ze przebywanie w nieznanym otoczeniu bardzo
czesto powoduje u 0s6b z zespolem otepiennym
dezorientacje i moze doprowadzi¢ do ostrych
zaburzen $wiadomosci, wlacznie z majaczeniem.
Za leczeniem domowym przemawia réwniez
mozliwo$¢ zapewnienia pacjentowi przyja-
znych warunkoéw bytowych, co zmniejsza
ryzyko wystapienia powiklan geriatrycz-

£€ 70% przypadkow zapalenia ptuc
ma podtoze bakteryjne 33

nych, np. zaburzen $wiadomosci. Dodajmy,

ze w szpitalu czesto dochodzi do pogorszenia
samodzielnego funkcjonowania, co jest zwy-

kle nastepstwem dlugiego unieruchomienia,

a takze do powiklan zakrzepowo-zatorowych.
Leczenie w domu chroni réwniez pacjenta przed
kontaktem z czynnikami chorobotworczymi
charakterystycznymi dla srodowiska szpitalnego,
do ktorych zalicza si¢ m.in. grozne bakterie
Clostridium difficile, powodujace dolegliwosci
zoladkowe i wodnista biegunke.

Nielatwa terapia

Podstawowa metoda leczenia bakteryjnego
zapalenia pluc, najczesciej wystepujacego, jest
antybiotykoterapia. Leki moga by¢ przyjmowane
zaréwno doustnie, jak i dozylnie. O unormowa-
niu stanu zdrowia $wiadcza nastepujace wyniki:
temperatura ponizej 38 st. C; tetno ponizej

100 uderzen na minute; skurczowe cisnienie
tetnicze powyzej 90 mm Hg; czesto$¢ oddechow
ponizej 24 na minute. Sprawdza si¢ réwniez
saturacje krwi (Sa0,), czyli wysycenie tlenem
hemoglobiny w krwi tetnicze oraz catkowita
zawarto$¢ dwutlenku wegla w osoczu. Ocenia sie
ponadto stan psychiczny pacjenta oraz mozli-
wo$¢ doustnego przyjmowania lekow'®.
Odporno$é¢ bakterii na antybiotyki powoduje,

ze leki te w wielu przypadkach sg nieskuteczne.
Wytyczne europejskie wykluczajg jednak w przy-
padku zapalenia ptuc wlaczanie do terapii lekow
przeciwkaszlowych, wykrztu$nych, mukolitycz-
nych, przeciwhistaminowych i glikokortykoste-
roidow wziewnych’.

Dodajmy, ze wszystkim osobom w wieku powy-
zej 65. roku Zycia zaleca si¢ szczepienie przeciw
wirusowi grypy oraz przeciw pneumokokom,

40 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2019

co réwniez chroni przed zapaleniem pluc.
Pierwsza ze szczepionek wykonuje sie co roku
w okresie jesiennym, druga - jednorazowo'.

Kierunek: zdrowie

Jakich jeszcze zalecen prozdrowotnych nalezy
przestrzega¢, by uniknaé zapalenia ptuc?

Jak sobie pomo6c w okresie rekonwalescencji?
Oto wskazowki dotyczace rehabilitacji, zywienia
i stosowania zidl, ktore okaza si¢ pomocne.

____________________________________

Przypadek Andrzeja - hospitalizacja

Andrzej od lat palit papierosy. Jednak nie
odczuwat z tego powodu jakichkolwiek
dolegliwosci. Mimo 78 lat rzadko bywat

u lekarza, czut si¢ zdrowo i byt aktywny,
czesto spotykat si¢ ze znajomymi. W Zyciu
codziennym rowniez swietnie sobie radzit,
byt osobg w petni samodzielng. Zupelnie
nieoczekiwanie poczut sie jednak gorzej,
czego nastepstwem byla niecheé do jedze-
nia i picia. Zte samopoczucie nie pozwalato
mu wstac z tozka, wiele razy w ciggu dnia
zapadat w sen. Po pewnym czasie zaczgl
traci¢ orientacje i wykazywat objawy
splgtania, polegajqce na zaburzeniu swia-
domosci. W zwigzku z nieprzyjmowaniem
plynow doszto do odwodnienia organi-
zmu. Pomiar cisnienia tetniczego wyniost
85/50 mm Hg, a tetna — 100 uderzeti na
minute. Wykonany rentgen klatki pier-
siowej wykazal zageszczenie migzszowe

w placie srodkowym prawego pluca®.
Lekarz stwierdzit u Andrzeja prawostronne
zapalenie pluc o ciezkim przebiegu z jed-
noczesnym odwodnieniem i zaburzeniami
swiadomosci. Choroba odznaczala sig
postepujgcym pogorszeniem takze stanu
psychicznego. Mezczyzna zostal umiesz-
czony na oddziale intensywnej terapii,

co umozliwilo stale monitorowanie zdrowia.
Wykonano podstawowe badania labora-
toryjne, a takze gazometrig krwi tetniczej.
Po kilku dniach zrobiono kontrolne RTG
klatki piersiowej od strony prawej bocznej
oraz w projekcji tylno-przedniej. W ten
sposob wykluczono istnienie guza pluca.
Andrzej przebywat w szpitalu az do wylecze-
nia. W miedzyczasie poddano go réwniez
badaniu spirometrycznemu, ktore pozwala
zdiagnozowac przewleklq obturacyjng cho-
robe puc. Obecnie czuje si¢ dobrze

o e
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1. Rehabilitacja to podstawa

Zapalenie ptuc w przypadku oséb w starszym
wieku prowadzi do znacznego pogorszenia
sprawnosci fizycznej. Czesto choroba ogranicza
albo wprost uniemozliwia samodzielne funkcjono-
wanie. Rehabilitacja jest sposobem na unikniecie
groznych powiklan zwigzanych z unieruchomie-
niem, a takze na szybkie odzyskanie sprawnosci.
Proces rehabilitacji obejmuje m.in. ¢wiczenia
wzmacniajace migénie konczyn goérnych i dolnych
oraz oddechowe, a takze trening utatwiajacy wyko-
nywanie czynnosci majacych zapewnic¢ codzienng
sprawno$¢ i mozliwos¢ zadbania o siebie.

2. Odzywcza dieta

Odpowiednio skomponowany jadlospis jest
wsparciem dla organizmu nie tylko podczas
rekonwalescencji, ale rowniez w okresie leczenia.
Dieta powinna by¢ dostosowana pod wzgledem
kalorycznosci do masy ciata chorego i lekko-
strawna'®. Oznacza to unikanie potraw ttustych

i smazonych, zwlaszcza fast foodow, a takze
mogacych wywola¢ wzdecia, czyli przygotowa-
nych z wykorzystaniem kapusty, cebuli, czosnku
czy warzyw straczkowych. Niewskazane sg row-
niez ostre potrawy, stodycze i suszone owoce.
Organizm zaatakowany przez chorobe jest
bardzo oslabiony. Zuzywa duzo energii w walce
ze stanem zapalnym. Dlatego tak wazne jest
zwrdcenie uwagi na to, aby dieta chorego lub
rekonwalescenta byla pelnowartosciowa i zrézni-
cowana, bogata w bialko, weglowodany i ttuszcze
pochodzenia rodlinnego. Zaleca si¢ w zwigzku

z tym spozywanie chudego miesa, ryb, jaj

i nabialu. Warto réwniez uwzgledni¢ witaminy

i sole mineralne. Nalezy zrezygnowac z produk-
tow typu light (patrz ramka: Talerz pacjenta).
WAZNE! Jesli u chorego wystapil niedobér masy
ciata i zmniejszyla si¢ masa miesniowa, zaleca
sie zwickszenie warto$ci energetycznej i odzyw-
czej positkow. Mozna np. mleko o zawartosci

2% ttuszczu zastapi¢ mlekiem 3,2%, a sery chude
tlustymi. Zmniejszenie masy ciala 0 10% w ciggu
sze$ciu miesiecy lub o 5% w ciggu ostatniego
miesigca wskazuje na brak apetytu i moze pro-
wadzi¢ do niedozywienia.

U pacjentow z zapaleniem pluc czesto wystepuje
zaburzenie uczucia sytoéci. Odpowiada za to nad-
mierne rozdecie ptuc, ktére powoduje uciskanie
przepony na zotadek, co w konsekwencji prowa-
dzi do zmniejszenia jego objetosci i pojawienia sie
uczucia syto$ci mimo niejedzenia. Brak apetytu
moze by¢ réwniez spowodowany procesem zapal-
nym w organizmie. Pacjenci majg takze trudnosci
ze skoordynowaniem oddychania z przetykaniem,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zadbaj o swoje ptuca, warto!
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Co wywotuje zapalenie ptuc?

Z analiz epidemiologicznych wynika, ze zapalenie ptuc zagraza nam niezaleznie
od tego, w jakim jestesmy wieku, a dzieci i osoby starsze nalezg do grupy
podwyzszonego ryzyka. Rezultaty jednej z nich, odnoszacej si¢ do zapadalnosci
na zapalenie ptuc, dowodza, ze rocznie na zakazenie dolnych drog oddechowych
cierpi w Europie 25 min 0sdb (koszty ich leczenia siggajg 10 mid euro®),

z czego 388 tys. umiera®'. Badania wykazaty réwniez, ze zwigkszone ryzyko zgonu
dotyczy nie tyle pacjentow w ostrej fazy choroby, ile rekonwalescentéw i utrzymuje
sig przez kilka lat nawet po catkowitym wyleczeniu zapalenia ptuc®?. Moze

to by¢ wynikiem zmian w systemie immunologicznym, jakie zachodzg wskutek
przebytego zakazenia.

Wyrdznia sie kilka rodzajow zapalenia ptuc: bakteryjne, wirusowe (rozwija sie

pod wptywem wiruséw odpowiedzialnych za takie choroby jak grypa, odra czy
rozyczka) i grzybicze, bedace nastepstwem zakazenia drozdzakami Candida
albicans czy kropidlakiem popielatym (Aspergillus fumigatus). Grozne sg rowniez
tzw. atypowe zapalenia ptuc wywotywane przez pierwotniaki, riketsje (bakterie
dostajace sie do organizmu za poSrednictwem kleszczy, pchet, wszy czy roztoczy)
i mykoplazmy — najmniejsze znane bakterie. Za inne rodzaje zapalenia ptuc
odpowiadajg przyczyny okreslane jako mieszane.

Zdarzajg sie przypadki z niecharakterystycznymi objawami, co opdznia postawienie
trafnej diagnozy, a tym samym wdrozenie odpowiedniego leczenia. Zwigksza

to ryzyko ciezkiego przebiegu samej choroby, a takze zgonu'®
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co prowadzi do wystepowania dusznosci podczas
jedzenia. Ucigzliwa jest tez sucho$¢ w ustach,
spowodowana inhalacjami czy stosowaniem

w ramach leczenia tlenu.

Pacjent powinien spozywac 5 positkéw dzien-
nie. Poza $éniadaniem, obiadem i kolacja nalezy
mu podawa¢ dwa razy przegryzki, np. w postaci
orzechow. Ostatni positek powinien by¢ zje-
dzony 3 godziny przed snem. Wazne, by chory
sie nie spieszyl, dzieki czemu produkty zostang
lepiej rozdrobnione i przyswojone.

Istotne jest réwniez dostarczanie do organizmu,
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Przypadek Wandy - leczenie w domu

Wanda mieszkata z corkq. W wieku 85 lat stwierdzono
u niej otepienie wynikajgce z choroby Alzheimera, dla-
tego potrzebowala niewielkiej pomocy w wykonywaniu
podstawowych czynnosci Zycia codziennego. Gdy zaczela
silnie kaszle(, corka zglosila sie z nig po pomoc do szpi-
talnego oddziatu ratunkowego. Wykonano wowczas
podstawowe badania. Cisnienie tetnicze wynosilo
135/80 mm Hg, a tetno - 85 uderzeti na minute. Wanda
nie miata watpliwosci, gdzie si¢ znajduje, stracita nato-
miast orientacje w czasie. Odpowiadata na nieskompli-
kowane pytania, budujqgc proste zdania. Mylila jednak
nazwy i miata znaczne trudnosci ze zrozumieniem

________________________________________________

________________________________________________

zloZonych pytaii czy poleceti, co nie zdarzalo si¢ jej wcze-
Sniej mimo stwierdzonej choroby Alzheimera. Wyko-
nane badanie rentgenowskie klatki piersiowej wykazato
zageszczenia migzszowe w dolnym polu lewego ptuca®.
U Wandy stwierdzono lewostronne zapalenie ptuc o lekkim
przebiegu oraz nadcisnienie tetnicze. Nastepnym krokiem
bylo wykonanie podstawowych badati laboratoryjnych

w celu wykluczenia ewentualnych zaburzeti metabolicz-
nych. Zadecydowano, ze Wanda moZze byc leczona w domu,
gdzie miala si¢ nig opiekowac corka. Badanie lekarskie
miato nastgpic po uptywie 48 godzin, a kolejne - po zakor-
czeniu leczenia. Chorobe udato si¢ opanowac

________________________________________________

N e mrrr .- —————————— -

odwodnionego wskutek wydzielania potu
spowodowanego goraczka, co najmniej 1,5 litra
napojow dziennie. W ten sposéb mozna utatwi¢
choremu odkrztuszanie zalegajacej w plucach
wydzieliny. Zaleca si¢ picie gtdwnie wody

o temperaturze pokojowej, sokow warzywnych
i owocowych oraz herbaty i naparéw ziolowych
z rumianku, miety i lipy. Wskazane s3 réwniez
napoje fermentowane w postaci jogurtow, kefi-
réw czy maslanki.

£E Ekstrakt z jezowki purpurowej wspomaga
wychwytywanie przez komorki odpornosciowe
wirusow i bakterii 33

3.Wszechmocne ziota

Do zi6t szczegodlnie wspomagajacych fizjolo-
giczne czynnoéci ukladu oddechowego nalezy
m.in. lipa - tagodzi bol gardla i chrype. Jest
pomocna takze w leczeniu zapalenia oskrzeli.

Babka lancetowata i lukrecja dziataja wykrztu-
$nie, z tym ze babka jest ponadto zalecana w przy-
padku infekeji gornych drég oddechowych.

Przeciwkaszlowe wlasciwo$ci ma porost
islandzki, ktéry dodatkowo lagodzi stany
zapalne gardfa i krtani.

Tymianek jest wskazany w stanach zapalnych
drég oddechowych, dziata ponadto rozkur-
czowo, dzieki czemu utatwia ich oczyszczenie.
Podobnie oddzialuje rumianek w postaci
inhalacji. Sosna zwyczajna wspomaga proces
oczyszczania oskrzeli.
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Do zidt stymulujacych prace ukladu immunolo-
gicznego i zapobiegajacych infekcjom drég odde-
chowych nalezg jezoéwka purpurowa i aloes.

Jezéwka wspomaga wychwytywanie przez komorki
odpornoséciowe wirusoéw i bakterii. Pobudza
réwniez wytwarzanie interferondw, zaliczanych

do najskuteczniejszych substancji przeciwwiru-
sowych. Aloes dzieki zawarto$ci mukopolisacha-
rydéw i antrachinonu dziata przeciwbakteryjnie,

a obecny w nim kwas salicylowy ma wlasciwosci
przeciwzapalne. Ponadto stymuluje on funkcjono-
wanie limfocytéw T oraz makrofagdw, wplywajac
w ten spos6b na uktad odpornosciowy.

Ro$ling korzystnie oddzialujaca na uklad odde-
chowy jest biedrzeniec anyz, potocznie nazywany
anyzem. Z jego owocow pozyskuje sie olejek ete-
ryczny, ktory dziata wykrztusnie i rozkurczowo,

a takze ma dziatanie przeciwbakteryjne. Polecany
jest m.in. do przeprowadzania inhalacji.

Fot. Lockenkopf




Zadbaj o swoje ptuca, warto!

Liécie babki lancetowatej zawieraja glikozydy !
irydoidowe, flawonoidy, zwigzki sluzowe,
garbniki, sole mineralne w postaci zwigzkéw
krzemu, cynku i magnezu, kwasy organiczne
oraz witaminy A, C, K. Wytwarzany z nich

sok odznacza sie wlasciwosciami osfonowymi
dzigki zawartosci substancji luzowych. Napary
tagodza zas stany zapalne rozwijajace sie w jamie
ustnej i gardle. Z babki przygotowywane sa row-
niez wyciagi, ktore majg wlasciwosci wykrztusne
oraz regeneruja nablonek. Ponadto dziatajg
rozkurczowo na mieénie gtadkie drég oddecho-

Talerz pacjenta

W przypadku zapalenia ptuc szczegolnie zalecane sg takie produkty
spozywcze jak mleko i przetwory mleczne, koktajle mleczno-owocowe,
soki, chleb pszenny, butki, masto lub margaryny, ser twarogowy, pasty
serowe z dodatkami, chude wedliny, zupy zaprawiane maka i mlekiem,
maka i Smietankg lub maka utartg na zimno z mastem, krupnik, rosof,

ro$linne, oliwa, papryka (czerwona i zielona), pomidory, buraki, pietruszka,
szparagi, szpinak, satata zielona, surowki z drobno startych warzyw,
gotowane i pieczone ziemniaki, cytrusy, owoce jagodowe, banany, $liwki,

wych. Stosuje sie je w przypadku kaszlu i chrypy,
ale rowniez przy powazniejszych dolegliwo-
$ciach, takich jak utrudnione wykrztuszanie czy
zaleganie wydzieliny. Badania naukowe potwier-
dzity przydatno$¢ babki lancetowatej w terapii
zapalenia ptuc®.

Tymianek pospolity zawiera duze ilosci olejku
eterycznego, w ktorego skfad wchodza substan-
cje dzialajace bakteriobdjczo, takie jak tymol

i karwakrol, a takze flawonoidy, ktore pobudzaja
dziatanie nabtonka gérnych drég oddecho-
wych. Tymianek uzywany jest do sporzadzania
naparéw i wyciaggéw pomocnych w stanach
zapalnych drég oddechowych. Dziata on row-
niez korzystnie, gdy mamy kaszel i chrypke lub
doszto do wysuszenia bion sluzowych gardla czy
niezytu oskrzeli i trudno$ci w odkrztuszaniu.
Przeprowadzone badania potwierdzily wyjat-
kowe wlasciwosci tymianku i jego korzystne
oddzialywanie na ptuca'®.

Do roélin leczniczych polecanych w przypadku
zapalenia ptuc zalicza si¢ réwniez chrzan,
poniewaz jego korzen odznacza si¢ wlasci-
wo$ciami grzybobdjczymi oraz bakterioboj-
czymi. Badania potwierdzity takze jego wplyw
na komdrki nowotworowe'.

jabtka, jabtka pieczone, musy, przeciery owocowe

E ryz, kasza jgczmienna, makarony, chuda cielecina, kurczak, indyk, dorsz, E
1 sandacz, mintaj, jaja kurze, potrawki, leniwe pierogi, risotto, masto, oleje |
]

P

Zapalenie pluc jest schorzeniem szczegdlnie
ciezkim, atakujacym nie tylko osoby starsze.

W przypadku zachorowania trzeba pozosta¢

w 16zku. Nalezy naprzemiennie siedzie¢ i leze¢,
czasami chodzi¢. Ruch jest wazny z powodu
zalegajacej w drogach oddechowych wydzieliny
i pojawiajacych sie w zwiazku z tym trudnosci
z oddychaniem. Warto oklepywac¢ klatke pier-
siowa. Trzeba koniecznie przebywa¢ w cieple. l
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Coraz mtodsze osoby cierpig stale lub
W Polsce problem ten dotyczy 30%

HEMOROIDY

Wiele oséb sadzi, ze hemoroidy to nazwa
wstydliwej dolegliwosci utrudniajgce;
siedzenie. Tymczasem jest to wazna
tkanka, obecna w organizmie cztowieka
od urodzenia i tworzgca malutkie
poduszeczki wypetnione krwig, ktére
wraz z miesniami zwieracza kontrolujg
wyprdznianie. Tym, co sprawia,

ze hemoroidy zaczynajg stwarzac
problemy, jest choroba hemoroidalna,
polegajaca na powiekszaniu sie

I przemieszczaniu tych struktur. Nie ma sie
wiec czego wstydzi¢! Trzeba po prostu
dziatac! A najlepiej — zapobiegac.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

emoroidy, zwane inaczej guzkami krwawni-
czymi lub zylakami odbytu, to sploty naczy-
niowe obecne pod blona §luzowg odbytu. Zbie-
rajaca si¢ w nich krew tworzy poduszkowate
wypuktoéci w $wietle odbytu. Kazdy z nas ma z reguly trzy
takie struktury. Hemoroidy umiejscowione sa pomiedzy
dwoma zwieraczami odbytu - wewnetrznym i zewnetrz-
nym. Gdy zaciskaja si¢ oba, zaci$nigte zostajg takze naczy-
nia krwiono$ne i w konsekwencji krew zostaje w hemoro-
idach, ktore nabrzmiewajac, uszczelniaja odbyt. Odplywa
z nich dopiero podczas wyprdznienia, gdy oba zwieracze
sa rozluznione. To wlaénie dzieki wspolnej pracy zwieraczy
i hemoroidéw mozemy kontrolowa¢ zaréwno ten proces,
jak i oddawanie gazow, a takze unikamy wyciekania resztek
tre$ci pokarmowej z odbytu'.

Gy siedzenie zaczyna hole¢

Do nadmiernego wypelnienia hemoroidéw krwia
i utrudnien w jej odpltywie moze okresowo dochodzi¢
wskutek zapar¢. Z reguly problem ustepuje samoistnie

!



Hemoroidy na cenzurowanym

okresowo z powodu hemoroiddw, a niekorzystne statystyki wcigz rosna.
trzydziestolatkow! Czy mozna ten trend odwrocic? Jak sobie pomaoc?

NA CENZUROWANYM

wraz z ustaniem przyczyny. Jesli jednak stan nadmier-
nego wypelniania krwig utrzymuje sie przez dtuzszy czas,
hemoroidy ulegaja trwalemu powiekszeniu i moga powstacé
w nich skrzepliny. W obrebie powigkszonych hemoroidéow
zaczyna sie rOwniez rozwija¢ stan zapalny, a objete nim
tkanki (splot naczyniowy tworzacy zylaki odbytu i blona
$luzowa wyscietajaca odbytnice) stajg si¢ bolesne i bardziej
podatne na uszkodzenia mechaniczne. Méwimy wtedy

o chorobie hemoroidalnej, ktéra w réwnym stopniu doty-
czy kobiet i mezczyzn. Cierpi na nig 30% trzydziestolatkow,
a po przekroczeniu piecdziesiagtki — co druga osoba®

Nie taki diabef straszny

Choroba hemoroidalna uchodzi za wstydliwg i dlatego
wielu pacjentéw zwleka z wizyta u specjalisty. Dlatego tez
w wiekszo$ci przypadkéw dopiero III lub IV stopien jej
zaawansowania, gdy pojawiaja sie krwawienia i dotkliwy
bdl, skfania chorych do szukania pomocy lekarza. Wcze-
$niejsze stadia wykrywane sa z reguly przez przypadek,
podczas diagnozowania innych chordéb dolnego odcinka
przewodu pokarmowego lub anemii o nieznanym podtozu.
Tymczasem nie ma powodu, by ba¢ si¢ wizyty u prok-
tologa, czyli lekarza zajmujacego si¢ leczeniem choréb
konicowego odcinka przewodu pokarmowego. Juz pod-
czas pierwszej jest on w stanie okresli¢ na podstawie
bezbolesnego badania stopient zaawansowania choroby
hemoroidalnej. Po obejrzeniu i obmacaniu okolic odbytu
pacjenta nastepuje badanie per rectum - lekarz wprowa-
dza palec do odbytu, co pozwala mu doktadnie oceni¢

stan hemoroidéw. Proktolog zleca tez niekiedy dodatkowe
badanie za pomoca rektoskopu, ktére pozwala obejrze¢
wnetrze odbytu, a takze USG jamy brzusznej i badania
krwi. Osoby po 50. roku zycia lub cierpigce réwnoczesnie
na inne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego

sa czesto kierowane na kolonoskopie, ktérej celem jest
wykluczenie m.in. nowotworéw jelita, polipéw i choroby
Le$niowskiego-Crohna*

Przyczyn choroby hemoroidalnej jest wiele. Przypadek kaz-
dego pacjenta jest z reguly wypadkowa kilku z nich, a przez
to wymaga indywidualnego planu terapii. Co mozemy
zatem zrobié, by uniknac¢ tej przykrej dolegliwosci?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Stop zaparciom!

W przypadku zdrowej osoby przyjmuje si¢, Ze norme sta-
nowig 1-2 wyprdznienia dziennie. Nie powinny one wigzaé
sie z bolem ani trwa¢ dtuzej niz kilka minut. Jesli te warunki
nie sa spelnione, mamy do czynienia z zaparciami, wéréd
ktorych wyrdznia sie dwa rodzaje. Z pierwszym mamy

do czynienia wtedy, gdy zostaje zachowana liczba i rytm
wypréznien, jednak stolec jest twardy i zbity, a jego odda-
nie wymaga wielkiego wysitku i sprawia bol. Drugi rodzaj
zapar¢ wigze si¢ za$ ze zmniejszeniem czesto$ci wyproznien
- w ciezkiej postaci nawet do 1-2 na miesigc®.

Parcie na stolec zaczynamy odczuwa¢ wtedy, gdy gro-
madzacy sie w odbytnicy kal rozciaga jej $cianki i roz-
luznia si¢ wewnetrzny, dzialajacy niezaleznie od naszej
woli, zwieracz odbytu. Bedac juz w toalecie, rozluzniamy
zalezny od naszej woli zwieracz zewnetrzny, a wtedy reszte
pracy wykonuja za nas ruchy perystaltyczne jelita i mie-
$nie brzucha'. Jedli jednak kat jest zbyt twardy, musimy
sobie pomoc silnym parciem na stolec. Napiete mie$nie
brzucha powoduja wtedy wzrost ci$nienia w jamie brzusz-
nej, a to z kolei jest przyczyna wtloczenia wiekszej niz
normalnie ilo$ci krwi do hemoroidéw. Réwniez sam ucisk
niewydalonych, twardych mas kalowych na hemoroidy
zaburza w nich krazenie i prowadzi do ich powiekszenia.
Aby zatem unikng¢ choroby hemoroidalnej, nalezy zapo-
biegal zaparciom®.

Zadbaj o nawodnienie, czyli pij okolo 2-3 litréw pltynow
dziennie (wlicza si¢ w to wode, soki, zupy i inne potrawy

w postaci ptynnej), aby organizm nie musiat odzyskiwa¢ ich
z tre$ci pokarmowej, poniewaz prowadzi to do nadmier-
nego zageszczenia katu®.

Choroba hemoroidalna to najczesciej
diagnozowane schorzenie proktologiczne

Niektore rodzaje aktywnosci fizycznej, takie
jak jazda na rowerze, kajakarstwo i jazda
konna, przyczyniaja sie do rozwoju choroby
hemoroidalnej i utrudniajq jej leczenie
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Zaawansowanie choroby hemoroidalnej
wg czterostopniowej skali Parksa'™

pojawiac sig krew

_________________________________________________

Pamietaj o blonniku, nazywanym tez wléknem pokar-
mowym, ktory trafia w postaci nienaruszonej przez enzymy
do jelit, gdzie rozklada go mikrobiota. Blonnik korzystnie
wplywa na rytm wypréznien, przyspiesza bowiem pery-
staltyke, co zapobiega zaparciom, a takze reguluje objetos¢
stolca. Wystepuje on przede wszystkim w produktach zbo-
zowych, takich jak pelnoziarniste pieczywo, musli i otreby
pszenne. Bogatym zrédlem widokna pokarmowego sa takze
nasiona stonecznika, nasiona chia, siemie Iniane i pestki
dyni. Z owocdw i warzyw najwiecej zawierajg go jablka,
banany, maliny, porzeczki, pomarancze, fasola, groch, cebula,
soja, karczochy i soczewica. W leczeniu zapar¢ bezcenna jest
tez babka plesznik — w 100 g nasion znajduje si¢ az 68 g bton-
nika, co stanowi niemal dwukrotno$¢ dziennego zapotrzebo-
wania dorostego, zdrowego czlowieka’.

Popraw pozycje w toalecie, poniewaz natura uksztaltto-
wala nas tak, ze najtatwiej wyprdzniamy sie, kucajac. W tej
pozycji odbytnica prostuje si¢ i zwigksza si¢ nieco ci$nienie
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Stopien | — hemoroidy s3 wprawdzie powiekszone, jednak nie sg widoczne na zewnatrz odbytu. Stwierdzi¢
ich obecnos¢ mozna tylko podczas badania rektoskopowego (badanie odbytu wziernikiem). Jedynym
objawem na tym etapie choroby s wystepujace raz na jaki$ czas niewielkie krwawienia, widoczne podczas
wyprozniania. Czesto pacjenci nawet nie zauwazaja, ze w ich kale obecna jest krew

Stopien Il - powiekszone hemoroidy wydostaja sig na zewnatrz odbytu podczas parcia przy wypréznianiu,
a nastepnie po rozluznieniu migsni samoistnie sie chowaja. Najczestszym objawem jest bol i pieczenie
pojawiajace sie podczas wizyty w toalecie, a takze uczucie niepetnego wyproznienia. W kale pacjenta moze

Stopien Ill - hemoroidy wypadajg z odbytu nie tylko podczas wyprézniania, lecz rowniez przy wysitku fizycznym
lub podczas kaszlu. Po wypadnieciu nie cofajg sie samoistnie, jednak pacjent moze je sam wprowadzi¢

z powrotem do odbytu. Na tym etapie zaawansowania choroby dominujgcym objawem jest bol, ktory wystepuje
nie tylko podczas wyprozniania, ale takze podczas wysitku i siedzenia, nasilajacy sie po wizycie w toalecie.
Chory odczuwa takze $wiad i pieczenie odbytu. Podczas wyprdzniania w kale moze pojawiac sie krew, czasami
nawet w duzych ilosciach, jesli dojdzie do peknigcia nabrzmiatego krwig hemoroidu

Stopien IV — hemoroidy ulegajg tak duzemu powigkszeniu, ze s3 stale widoczne poza odbytem i nie udaje sig
ich do niego wprowadzic. Przybierajg postac sinych lub bordowych guzow. Sg powodem silnego bolu podczas
siedzenia, nasilajgcego sie przy kaszlu i kichaniu oraz wskutek wysitku fizycznego. Moga réwniez powodowac
dyskomfort u kobiet podczas wspotzycia. Czesto krwawig oraz s wrazliwe na uszkodzenia, np. po podtarciu
papierem toaletowym. Objawem, ktory im czesto towarzyszy, jest nietrzymanie stolca, poniewaz obecno$¢
powigkszonego hemoroidu uniemozliwia szczelne zacisniecie zewngtrznego zwieracza odbytu. Powiktaniem
towarzyszacym chorobie hemoroidalnej IV stopnia jest zakrzepica zyt okotoodbytowych

________________________________________________

T NSV

________________________________________________

w jamie brzusznej, utatwiajace oddanie stolca bez koniecz-
nosci napinania mieg$ni brzucha. W pozycji siedzacej, jaka
przyjmujemy na sedesie, odbytnica ulega zagieciu, co ten
proces utrudnia. Potrzebna jest wtedy silniejsza praca
ttoczni brzusznej. W warunkach domowych wystarczy
jednak podtozy¢ pod stopy niewielkie pudetko lub niski
stotek, by ten problem rozwigzaé. Siedzac na sedesie, przyj-
mujemy wtedy pozycje zblizong do kucznej*.

Ratunkiem jest ruch

Gdy dlugo pozostajemy w jednej pozycji, utrudniamy

krwi odplyw z dolnych czesci ciala, czego nastepstwem

s3 zaburzenia krazenia, takze w naczyniach odbytnicy. Nasz
organizm jest bowiem tak skonstruowany, ze powro6t krwi
do serca, odbywajacy si¢ wbrew grawitacji, nie jest mozliwy
wylacznie sitami mieénia sercowego — musi mie¢ on wspar-
cie ze strony innych mieéni, ktore kurczac sie, masuja zyly,



a tym samym przepychaja mechanicznie krew w odpo-
wiednim kierunku. Dlatego choroba hemoroidalna dotyka
glownie 0sob, ktore spedzaja w bezruchu diugie godziny,
na przyklad siedzac w pracy przed komputerem czy stojac
za sklepowg ladg badz przy tasmie w fabryce. A do pracy
przeciez wiekszo$¢ z nas rowniez dojezdza na siedzaco,
wiasnym autem lub srodkami komunikacji miejskiej.
Krotki spacer czy nawet okazjonalna wizyta na sitowni badz
basenie nie rozwigzuja problemu. Wedtug lekarzy powin-
ni$my robi¢ okoto 10 tys. krokéw w ciaggu doby, co daje
5-7 km, a tymczasem $rednio wykonujemy ich zaledwie
od 2 do 4 tysiecy. Zapominamy ponadto o ¢wiczeniach,
podczas gdy wystarczy poswigci¢ na nie 30 minut kazdego
dnia, aby rozrusza¢ wszystkie mieénie i usprawnic kraze-
nie. Dlatego proktolodzy zalecaja zwigkszenie aktywnosci
fizycznej, oczywiscie na miare mozliwosci pacjenta. Jesli
praca wymaga dlugotrwatego siedzenia lub stania, warto
robi¢ krétkie przerwy na proste ¢wiczenia czy spacer®”.

Nadliczhowe kilogramy

Nadwadze towarzyszy zwiekszenie ci$nienia w jamie brzusz-
nej, co prowadzi do przekrwienia hemoroidéw i utrudnia
odptyw krwi. Niekiedy ttuszcz zgromadzony wokdt narza-
dow wewnetrznych uciska bezposrednio naczynia krwio-
nosne, zaburzajac przeptyw krwi zylnej z dolnych czesci
ciata w kierunku serca. Z czasem nadliczbowe kilogramy
sprawiaja, ze zyly w hemoroidach nadmiernie wypelniajg sie
krwig, rozciagaja i nie wracaja do pierwotnej wielkosci.
Osoby z nadwagg czesto cierpig rowniez na zaparcia

iz reguly prowadzg siedzacy tryb zycia. A to tworzy nie-
zwykle grozne polaczenie, sprzyjajace rozwojowi choroby
hemoroidalnej. Poniewaz nadwaga i otyto$¢ naleza do zlo-
zonych probleméw medycznych i leczenie ich nie ogranicza
sie jedynie do zmiany diety, pacjenci powinni skorzystac

z profesjonalnej pomocy. Po wizycie u proktologa, ktéry
zaleci odpowiednie postepowanie z hemoroidami, warto
udac sie do dietetyka, by dobral dla nas diete i nakreslit plan
¢wiczen. Zdarza sig, ze problem z utrzymaniem prawidtowej
masy ciala nie jest wynikiem bledow dietetycznych, ale skut-
kiem choroby, ktéra wymaga leczenia. Tak wigc pierwotng
przyczyna choroby hemoroidalnej moga by¢ takie schorzenia
jak niedoczynnos$¢ tarczycy czy insulinoopornos¢, ktére
prowadza do nadwagi i otytosci, a takze zespot metaboliczny,
obejmujacy zaburzenia powodowane podwyzszonym pozio-
mem glukozy i cholesterolu we krwi oraz nadci$nieniem
tetniczym, czyli powiazanymi ze sobg czynnikami zwieksza-
jacymi ryzyko rozwoju miazdzycy i cukrzycy typu 2°.

Na zwiekszenie ci$nienia w jamie brzusznej narazone sg tez
osoby, ktérych praca wymaga dzwigania i przenoszenia ciez-
kich przedmiotéw. Miesnie brzucha wykonuja wtedy prace,
ktérg mozna poréwnac do parcia przy porodzie — gwattownie
roénie ci$nienie w jamie brzusznej i miednicy, co powoduje
wtlaczanie krwi do hemoroidéw, a ponadto rozciagaja sie
sploty zylne, wiec dochodzi do powigkszenia tych guzkow. Jesli

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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jakiekolwiek czynniki utrudniajg odptyw krwi po rozluznieniu
miesni, moze rozwina¢ si¢ choroba hemoroidalna’.

Utrapienie kohiet w ciazy

Szczegélnym czasem w zyciu kobiet, jesli chodzi o obcigza-
nie organizmu dodatkowymi kilogramami, jest oczywiscie
cigza. Wlasnie wtedy u co drugiej przyszlej mamy rozwija
sie choroba hemoroidalna. Ma ona w tym przypadku

kilka przyczyn. Guzki krwawnicze mogg rozrastac sie

wraz ze stopniowym podnoszeniem sie ci$nienia w jamie
brzusznej wskutek powiekszajacej sie macicy. Ponadto

sama macica moze uciska¢ naczynia krwiono$ne miednicy,
utrudniajgc przeptyw krwi przez hemoroidy. Nie bez zna-
czenia jest takze to, ze z powodu zmian hormonalnych wiele
kobiet wlasnie w tym okresie cierpi na uporczywe zaparcia.
Zdarza si¢ rowniez, ze hemoroidy tworzg sie lub wydostaja
na zewnatrz podczas porodu. Miesnie brzucha i przepona
podczas parcia zwigkszaja bowiem gwaltownie ci$nienie

w jamie brzusznej podczas kazdego skurczu, co powoduje
przekrwienie oraz powiekszenie hemoroidéw. Krew jest

do nich wtlaczana réwniez wtedy, gdy przedostajaca si¢
przez kanal rodny gtéwka dziecka uciska naczynia krwiono-
$ne odbytu. Czesto na tym etapie porodu nabrzmiate hemo-
roidy zaczynajg wysuwac si¢ z odbytu. Jednak w wigkszosci
przypadkéw choroba hemoroidalna, spowodowana ciaza,
dzieki odpowiedniemu postepowaniu w pologu mija®.
Mtoda mama w przypadku wystapienia probleméw

z guzkami krwawniczymi powinna przestrzega¢ wszyst-
kich zalecen kierowanych do oséb cierpigcych na chorobe
hemoroidalna, ale przede wszystkim musi zapobiega¢
odwodnieniu organizmu - z powodu rozpoczynajacej

sie laktacji jej organizm potrzebuje duzej ilosci ptynow,

a odwodnienie grozi zaparciami. Ich przyczyng sa réwniez
pewne leki, np. preparaty z zelazem, ktdre zaleca sie wtedy,
gdy po porodzie wystapilo silne krwawienie. Wypréznienia
dodatkowo moze utrudnia¢ obrzgk okolicy krocza i rana
po jego nacieciu. Odpowiednie nawodnienie moze rozwia-
zaé ten problem, poniewaz im luzniejszy stolec, tym latwiej
go wydali¢. Dobrym sposobem na jednoczesne dostar-
czenie do organizmu plynéw, btonnika, witamin i mikro-
elementdow jest picie sokéw owocowych lub warzywno-
-owocowych. Wazne jest rowniez, aby po porodzie kobieta

Silne krwawienie z hemoroidéw moze
by¢ powodem ostabienia i anemii

Przyczyna zapar¢ bywa stosowanie
niesteroidowych lekow przeciwzapalnych,
lekow przeciwdepresyjnych
i obnizajacych ciSnienie krwi oraz
pigutek antykoncepcyjnych
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Nie zapominaj o rutynie

E Ten cenny flawonoid uszczelnia naczynia

i krwiono$ne, wzmacnia je i zwigksza ich

E elastyczno$c, dzigki czemu poprawia krazenie

I w obrebie hemoroidow i zapobiega ich trwatemu

. powiekszeniu. Wystepuje w dziurawcu, miecie

i pieprzowej, berberysie, lisciach eukaliptusa,
zielu fiotka trojbarwnego i czarnym bzie.
Bogatym zradtem rutyny jest olejek pozyskiwany
z kwiatow peretkowca japonskiego, a takze ziele
naszej rodzimej gryki. Do diety warto wigczy¢
zawierajace rutyne warzywa i owoce, takie
jak cytryny, pomarancze, winogrona, aronia,
pomidory, marchew i cebula

-

jak najszybciej zaczeta chodzi¢, co usprawni krazenie

i poprawi perystaltyke jelit. Jesli mimo stosowania tych
zalecen trudnosci z wyprdznieniami si¢ utrzymuja, lekarz
moze zaleci¢ stosowanie czopkow z gliceryna.

Powiekszone guzki krwawnicze utrudniaja réwniez siedzenie,
ktore i tak w pierwszych dniach po porodzie jest zrédtem
nieprzyjemnych doznan z powodu obrzeku i tkliwoéci okolicy
krocza. Dlatego polozne zachgcaja mtode mamy do korzy-
stania ze specjalnych poduszek w ksztalcie rogala lub kota,
podpierajacych jedynie posladki. Dzieki temu hemoroidy
szybciej sie obkurczajg. Aby ten proces wspomdc, mozna
réwniez zastosowa¢ zimne oklady oraz specjalne sztyfty lub
czopki, ktore po zamrozeniu wprowadza sie do odbytu.
Czasami hemoroidy wymagaja leczenia farmakologicznego.
Wtedy lekarz przepisuje odpowiednie masci lub czopki,
ktore mozna stosowaé w okresie laktacji. Wspomoc lecze-
nie oraz zmniejszy¢ bdl, uczucie $wigdu i pieczenia moga
tez nasiadowki ziolowe. Powinny one trwa¢ nie dtuzej niz
10 minut, a do ich przygotowania mozna wykorzystac ziele
krwawnika, rumianku, oczar wirginijski i kore debu’.

A pamietasz o hadaniach?

Powiekszenie i stan zapalny hemoroidéw moze by¢ takze
jednym z objaw6w niektérych choréb przewlektych,
powiazanych z zaburzeniami w uktadzie krazenia. Nadci-
$nienie, choroba niedokrwienna serca i przebyte zawaty
na tyle ostabiajg serce, ze czesto dochodzi do zastoju krwi
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zylnej, szczegolnie w dolnych czesciach ciata, w tym naczy-
niach krwiono$nych hemoroiddéw.

Choroby watroby, takie jak marsko$¢, takze zaburzajg kra-
zenie krwi. Chodzi o to, ze krew z narzadéw wewnetrznych
jamy brzusznej, zanim wréci do serca, trafia za posred-
nictwem zyty wrotnej do watroby. Jesli narzad ten jest
niewydolny lub jego system naczyniowy zostat uszkodzony,
w tym waznym naczyniu krwiono$nym dochodzi do tzw.
nadci$nienia wrotnego, ktorego jedng z konsekwencji jest
powiekszenie sie hemoroiddw.

Roéwniez choroby, ktérym towarzyszy przewlekly kaszel,
takie jak astma, gruzlica, rak pluc czy przewlekla obtura-
cyjna choroba ptuc (POCHP), moga powodowac chorobe
hemoroidalng. Podczas ataku kaszlu zwigksza sie bowiem
gwaltownie ci$nienie w jamie brzusznej. Podobnie jest

w przypadku palaczy, u ktérych kaszel prowokowany jest
przez dym papierosowy.

Czasami hemoroidy powiekszaja si¢ wskutek ucisku wywie-
ranego na naczynia krwionoséne przez guzy rozwijajace sie
w obrebie miednicy. Najczesciej winne sa nowotwory szyjki
macicy, guzy jajnikow, torbiele jajnikowe, mieéniaki macicy
i guzy jelita grubego®.

Wymienione choroby przewlekle wymagaja wizyty u spe-
cjalisty, poniewaz samo leczenie choroby hemoroidalnej

w tym przypadku nie usuwa jej bezposredniej przyczyny.

Naturaine sposohy na zdrowe
hemoroidy

Pieczenie, swedzenie, obrzek i bol, czyli dolegliwosci towa-
rzyszace chorobie hemoroidalnej, mozna skutecznie tago-
dzi¢ za pomocg naturalnych preparatéw. Czesto proktolo-
dzy zalecajq ich stosowanie jako wsparcie terapii lekami.
Domowa krioterapia Zimno obkurcza naczynia krwio-
nosne, zmniejsza obrzek tkanek, hamuje krwawienia

i dziata przeciwbolowo, blokujac przewodzenie bodzcow
nerwowych. Po bolesnym wyproéznieniu wystarczy przy-
tozy¢ do odbytu na mniej wigcej minute zimny oktad,

by odczu¢ wyrazna ulge. Na rynku dostepne sa réwniez
specjalne sztyfty chfodzace, ktére wprowadza sie do odbytu
dwa razy dziennie na 10 minut. Mozna réwniez zaopatrzy¢
sie w czopki, ktére poczatkowo chlodzg guzki krwawnicze,
a po rozpuszczeniu si¢ pokrywaja blone sluzowa odbytu
ochronng warstwa fagodzacg podraznienia i zabezpiecza-
jaca przed bakteriami’.

Dobroczynne okfady W przypadku obolatego odbytu
zaleca si¢ stosowanie oktadow z herbaty. Tanina zawarta

w jej lisciach ma bowiem wlasciwosci $ciagajace i przeciwo-
brzekowe. Elastyczno$¢ i szczelno$¢ naczyn krwiono$nych
poprawia za$ mikstura, ktorg otrzymuje si¢ po zmieszaniu
soku wyciénietego z cebuli z kilkoma kroplami oliwy. Nasa-
czony nig gazik nalezy przytozy¢ na kilka minut do odbytu'.
Ziotowe nasiadowki Z leczniczej mocy zidét mozna
korzysta¢, stosujac nasiadowki. Wystarczy sporzadzié



cieply, ale nie goracy, napar i na kilka badz kilkana-

$cie minut zanurzy¢ w nim posladki. Mozna tez nad
naczyniem z naparem kucngaé w taki sposob, by opary

z cennymi skladnikami roélinnymi osiadaty w okolicach
krocza i odbytu. W zapobieganiu chorobie hemoroidal-
nej i jej leczeniu wykorzystuje si¢ najczedciej kore debu,
krwawnik, oczar wirginijski, rumianek, kasztanowiec,
korzen prawoslazu, skrzyp polny i szalwie. Kora debu
zawiera kwasy fenolowe, flawonoidy i tréjterpeny o dzia-
taniu $ciggajacym, przeciwbdlowym i przeciwzapalnym.
Ziele krwawnika jest z kolei Zrédlem przeciwzapalnych
seskwiterpendw i antyseptycznych zywic, ktore wykazuja
ponadto silne dzialanie przeciwkrwotoczne. Oczar wir-
ginijski jest bogaty w skltadniki o dzialaniu $ciagajacym,
antyseptycznym, przeciwzapalnym i uszczelniajacym
naczynia krwiono$ne. Dodajmy, ze garbniki, flawonoidy,
zywice i saponiny, a takze kwas galusowy i elagowy fago-
dza podraznienia i zmniejszajg bolesny obrzgk towarzy-
szacy chorobie hemoroidalnej. Substancjg o dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwbakteryjnym, ktéra dodat-
kowo przyspiesza gojenie tkanek, jest obecny w kwiatach
rumianku bisabolol. Wyciag z kasztanowca zawiera zas$
escyne, ktora dziata przeciwzapalnie, uszczelnia naczy-
nia krwionosne, zmniejsza obrzek i tagodzi bol. Korzen
prawoslazu, dzigki zawarto$ci m.in. kwasu galakturono-
wego, fagodzi podraznienia w przypadku hemoroidow

Hemoroidy na cenzurowanym

zewnetrznych, hamuje krwawienia i zmniejsza bol. Two-
rzy réwniez na powierzchni hemoroidéw ochronny film.
Za to skrzyp polny, dzieki obecnym w nim garbnikom,
saponinom i flawonoidom, dziata przeciwbakteryjnie,
zapobiega infekcjom i wzmacnia naczynia krwionosne,
co zmniejsza krwawienia. Swedzenie i pieczenie tagodzi
réwniez szalwia. Zawiera ona bowiem taniny, flawonoidy
i olejek eteryczny o dziataniu przeciwbakteryjnym, tago-
dzacym i $ciggajacym. Ziola te mozna stosowac pojedyn-
czo lub w postaci gotowych mieszanek™.

Wywary i napary Zapobiega¢ chorobie hemoroidalne;j
itagodzi¢ jej objawy mozna takze dzieki piciu naparéw

i wywardw z zi6l. Klacze ruszczyka kolczastego, Zrodlo
saponin sterydowych, dziala przeciwzapalnie, zwicksza ela-
styczno$¢ zyl i usprawnia krazenie zylne, a takze zmniejsza
obrzeki. Ziele fiolka trojbarwnego i liscie pokrzywy zawie-
raja z kolei rutyne, ktéra uszczelnia naczynia krwiono$ne.
Owoc czarnej porzeczki stanowi za$ bogate zrodlo wita-
miny C, ktéra biorac udzial w syntezie kolagenu, wzmacnia
$ciany naczyn krwionosnych. Ziele krwawnika tamuje
krwawienia i przyspiesza gojenie si¢ krwawigcych hemoro-
idéw. Kwiaty kasztanowca dzigki zawartoéci escyny uszczel-
niajg naczynia krwionoéne i dziatajg przeciwzapalnie'*!".
Olejki eteryczne Ulge w dolegliwos$ciach przynosza
takze kapiele w cieplej wodzie z dodatkiem takich olejkow
jak lawendowy, cytrynowy lub rozmarynowy, poniewaz
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Okazuje sig, ze w profilaktyce i leczeniu choroby hemoroidalne;
niezwykle wazng funkcije petni mikrobiota jelitowa.

Uczestniczy ona, jak wiadomo, w procesie

trawienia wiokna pokarmowego, czyli btonnika. e
Powstajg wtedy krotkotancuchowe kwasy
ttuszczowe, ktore odzywiajg bfong y 3.
jelitowq i dziatajg przeciwzapalnie. V &
Mikrobiota wytwarza tez w jelicie f |
warunki niekorzystne do rozwoju ¢
bakterii i grzybdw chorobotworczych, L
mogacych zaburzy¢ prace catego (Z A A
przewodu pokarmowego. Zadaniem \
mikrobioty jest ponadto regulacja \\ -

procesu trawienia i wydalania.

Okazuje sie bowiem, ze od jej

skiadu zalezy szybko$¢ pasazu

jelitowego, czyli przesuwania tresci

pokarmowej do dalszych odcinkow

przewodu pokarmowego, a co za tym idzie

— czestotliwo$¢ wyprdznien i stopien twardosci

stolca. Jesli w naszej mikrobiocie jelitowej wskutek

dzialaja one kojaco i przeciwzapalnie. Jednak przeciw-
wskazaniem do cieptych kapieli jest choroba hemoroidalna
IV stopnia i zakrzepica zyl okotoodbytowych'.

Po pierwsze, higiena!

W leczeniu choroby hemoroidalnej niezwykle wazna jest
higiena, ktéra niestety utrudnia bolesno$¢ hemoroidéw.
Szczegolnie hemoroidy zewnetrzne wymagaja doktadnego
oczyszczania, poniewaz narazone s3 na podraznienia,
urazy i krwawienia zwigkszajace ryzyko infekcji. Dlatego
zaleca si¢ chorym, by po kazdym wypréznieniu myli

za pomocg delikatnych preparatéw okolice odbytu, a jesli
nie maja takiej mozliwosci, dokladnie jg oczyszczali chus-
teczkami dla niemowlat, ktdre sa nasaczone pielegnujacymi
skore substancjami myjacymi i tagodzacymi podraznienia
wyciggami roslinnymi’.

Pomocne hakterie na recepte

Gdy choroba hemoroidalna jest zaawansowana i natu-
ralne metody nie przynosza spodziewanej ulgi, lekarz
zaleca zazwyczaj stosowanie masci lub czopkéw doodbyt-
niczych. W wigkszo$ci z nich podstawowym skltadnikiem
sa bakterie E. coli, ktérych zadaniem jest pobudzenie
miejscowych mechanizméw obronnych i regeneracji
uszkodzonych tkanek. Zmniejszajg ponadto podatno$é
hemoroidéw na zakazenie, a takze $wiad i pieczenie.
Omawiane preparaty zawierajg tez hydrokortyzon, natu-
ralny hormon sterydowy o dziataniu przeciwzapalnym
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Co na to mikrohiota?

niewtasciwej diety czy stosowania antybiotykow zmniejszy sig
ilo$¢ bakterii z gatunkow Lactobacillus, Bacetroides
i Bifodobacetium, moze to prowadzi¢ do zaparc.
Okazuje sig rowniez, ze mikrobiota wskutek
oddziatywania na zakorczenia nerwowe
w jelicie steruje uczuciem gtodu i sytosci.
Zatem jesli zachwiana jest rownowaga
. pomiedzy szczepami bakterii
bytujacych w jelitach, moze pojawic¢
sie nadmierny apetyt, szczegdlnie
na pokarmy stodkie, co szybko
przetozy sie na zwiekszenie
masy ciafa. A zaréwno zaburzenia
trawienia, zaparcia, jak i otyto$¢
sg tymi czynnikami, ktore moga
prowadzi¢ do rozwinigcia sig
choroby hemoroidalnej. Dlatego coraz
czesciej proktolodzy zalecajg badanie
sktadu mikroflory jelitowej i przyjmowanie
probiotykow jako niezwykle istotny element
leczenia choroby hemoroidalnej'®

i przeciwbdlowym, ktdry jednoczesnie zmniejsza obrzek,
oraz tribendozyd, substancje o podobnych wtasciwo-
$ciach, ale dodatkowo poprawiajacg elastyczno$¢ naczyn
krwiono$nych. Niektore z lekéw zawierajg takze galusan
bizmutu, ktéry obkurcza naczynia krwionoéne, zmniej-
sza obrzek i przyspiesza gojenie. Aby zapobiega¢ stanom
zapalnym hemoroidéw, a takze je leczy¢, proktolodzy
zalecaja niekiedy stosowanie antybiotykéw doustnych lub
przepisuja dostepne na recepte czopki i masdci, w ktoérych
skladzie najczesciej znajduje si¢ neomycyna, antybiotyk
o bardzo szerokim spektrum dziatania. Pomocne w lecze-
niu choroby hemoroidalnej jest rowniez przyjmowanie
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preparatéw z diosming, zalecang w profilaktyce zylakow
i obrzekach nég. Diosmina zwieksza napiecie i elastycz-
no$¢ $cian naczyn zylnych, przez co usprawnia krazenie
i zapobiega zastojom krwi. Dziata takze przeciwobrze-
kowo i przeciwzapalnie. Naturalna diosmina wyste-
puje w owocach cytrusowych i zielu miety pieprzowe;j.
Mozna ja réwniez stosowaé w postaci suplementu

diety — najlepsza wchianialnos$¢ cechuje diosmine
zmikronizowang'>".

Hemoroidy u chirurga

Czasami w przypadku zaawansowanej choroby hemo-
roidalnej lub nasilajacego sie krwawienia (nawet przy
niewielkim powigkszeniu hemoroidéw) konieczna jest
interwencja chirurgiczna. Dotyczy to 10-15% przy-
padkow. Proktolog wybiera t¢ metode, ktéra u danego
pacjenta przyniesie najlepsze efekty, z uwzglednieniem
chordb towarzyszacych chorobie hemoroidalnej?.
Podwigzanie hemoroidéw metoda Barrona

(I, IT i I1I stopien choroby hemoroidalnej) - na pod-
stawe powiekszonego hemoroidu zaklada sie gumowa
opaske, ktora odcinajac doptyw krwi, powoduje jego
obumarcie. Po mniej wiecej 2 tygodniach hemoroid
odpada wraz z opaskg®.

Krioterapia (IiII stopienn choroby hemoroidalnej)

- za pomocg ciektego azotu zamyka sie naczynia krwio-
no$ne doprowadzajace krew do hemoroidéw, ktore
nastepnie ulegaja martwicy i po okoto 2 tygodniach
odpadaja. Jednak gojenie rany po wymrozeniu moze
trwac nawet do 6 tygodni®.

Skleroterapia (111l stopien choroby hemoroidalnej)
- powiekszone guzki krwawnicze ostrzykuje sie sub-
stancjg, ktéra powoduje powstanie skrzepu w naczy-
niach krwionosénych doprowadzajacych do nich krew.
Niedokrwiony hemoroid obumiera i po mniej wigcej

2 tygodniach odpada’.

Hemoroidektomia (IV stopien choroby hemoroidal-
nej) - polega na chirurgicznym podwigzaniu naczyn
krwiono$nych i usunieciu calych hemoroidéw. Pacjent
do zabiegu musi by¢ znieczulony miejscowo?

Metoda DGHAL - z ang. doppler guided hemorroi-
dal artery ligation, czyli zabieg Morinagi (IL, III i IV
stopien choroby hemoroidalnej) - pod kontrolg USG
dopplerowskiego, czyli uwidaczniajacego przeptyw krwi,
podwiazuje sie naczynia krwiono$ne w hemoroidach.
Na skutek ich zamkniecia tkanki hemoroidu obumieraja
po mniej wiecej 2 tygodniach?.

LHP - z ang. laser hemorrhoidoplasty (I, II i III sto-
pien choroby hemoroidalnej) - laserowe usuwanie
hemoroidéw polega na zniszczeniu za pomocg wigzki
lasera naczyn w obrebie hemoroidu. Ponadto $wiatto
lasera obkurcza otaczajacg naczynia tkanke faczng.

Po 2-4 tygodniach od zabiegu hemoroidy zmniejszaja
sie do fizjologicznych rozmiaréw?. M
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Niech Twoja odpornos¢
bedzie jak Mur Chinski
Immunobon

. Suplement diety
A p I b O n kapsutki doustne

Suplement diety

B Wspierajg odporno$¢ w zakazeniach

B tatwiejsze odkrztuszanie

m Dziatanie przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze *

Immunobon spozywaé 2 x dziennie 1 tyzeczke. Po 7 dniach
stosowania zrobi¢ 3 tygodnie przerwy i ponownie zazywac 7 dni.

Apibon spozywac 3 razy dziennie po 1 kapsutce.

* Pelne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s3 na stronie www.bonimed.pl
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Twoaje zdrowie w twoich rekach

Pokonac¢ cukrzyce wtasnym metabolizmem

Optymisci mowig, ze kochanego ciafa nigdy nie za wiele. By¢ moze,
jednak wtedy, gdy wskaznik BMI zbliza sie do 30, w naszej gtowie
powinno zapali¢ sie ostrzegawcze Swiatetko. Przy takie] masie ciata
ryzyko wystgpienia cukrzycy i nowotworu rosnie bowiem wielokrotnie’,

TeksT BOZENA BORZECKA

tajemnica. Ale dlaczego cukrzyca miataby powodowa¢

rozwoj choréb nowotworowych? Czy jest to w ogole mozli-
we? Niestety tak. Juz od kilkunastu lat dysponujemy wynikami
licznych metaanaliz, ktére sa alarmujace. Jedno z badan, obej-
mujgce 20 mln ochotnikéw, podaje, ze w przypadku chorych
na cukrzyce zwigksza si¢ prawdopodobienistwo wystapienia
nowotworow zotadka, pecherza moczowego, nerek, jelita
grubego i biataczki nawet 0 30% u kobiet i 0 20% u mezczyzn®.
Z kolei inne badanie pokazuje, ze nowotwory pluc rowniez
moga by¢ zwigzane z cukrzyca, a konkretnie z przyjmowaniem
insuliny ludzkiej, czyli egzogennej postaci tego hormonu,
ktéry naturalnie jest wytwarzany przez komorki beta trzustki’.
Okazuje sig, ze insulina, ktora w cukrzycy ratuje zycie, moze
jednoczesnie stac si¢ $miertelnym zagrozeniem.

Powigzania otyloéci z cukrzyca nie sg juz dzisiaj dla nikogo

Hiperinsulinemia (nadmiar insuliny we krwi) juz od
dawna jest podejrzewana o wywotywanie nowotworow*

Ma ona kilka przyczyn. Powstaje m.in. wskutek insulino-
opornosci i w poczatkowej fazie cukrzycy, gdy pacjent nie
wie jeszcze, ze jest chory. Moze ja rowniez powodowac
przedawkowanie insuliny egzogennej przyjmowanej droga
iniekcji, do ktérego wciaz jeszcze dochodzi mimo dosko-
nalenia metod ustalania prawidtowej dawki. W dodatku
organizm diabetyka réznie reaguje na zmiany w diecie

czy cho¢by niewielkie przesuniecie godziny zastrzyku,

co utrudnia ustabilizowanie poziomu insuliny. Wahania
dotycza takze poziomu cukru we krwi. Hiperglikemia moze
wystepowacl u cukrzyka na zmiane z hipoglikemia i prowo-
kowa¢ powazne problemy, czesto wymagajace hospitalizacji.
Jak wida¢, dwoch najwazniejszych parametréw cukrzycy,
czyli poziomu glukozy i insuliny, wciaz nie udaje sie w petni
kontrolowa¢. Co gorsza, wszystkie patomechanizmy
powiazane z trzustky sg skomplikowane, wplywaja na siebie
wzajemne i zwykle trudno okresli¢, ktore z nich przyczynity
sie w pierwszej kolejnosci do rozwoju choroby. Znaczenie
maja takze obcigzenia genetyczne. Tu nadziejg jest epigene-
tyka, wedlug ktorej ogromny wplyw na komdrki maja czyn-
niki srodowiskowe, a nie tylko DNA?®. Te teze potwierdza
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wiele badan, wiec zyskuje ona coraz wigkszg popularnos¢
i motywuje do dbania o siebie w taki sposéb, by geny odpo-
wiedzialne za rozwdj cukrzycy czy jakiejkolwiek choroby
nowotworowej nie mogly sie uaktywni¢. Wazne jest m.in.
przestrzeganie diety wplywajacej na ekspresje genow, cho¢
otwarte pozostaje pytanie, czy zycie w zatrutym $rodowi-
sku daje szans¢ na wprowadzanie prozdrowotnych zmian
w jadlospisie. W kazdym razie trzeba probowac, rowniez
dlatego, ze moze to nas uchroni¢ przed cukrzyca, ktore;
zwigzki z chorobami nowotworowymi zostaly juz wystar-
czajaco dobrze udokumentowane®.

Dlaczego cukrzyca zwieksza ryzyko rozwoju nowotworow?
Odpowiadaja za to towarzyszace jej stany zapalne

Majg one rézne przyczyny, ale na pierwszym miejscu trzeba
wymieni¢ wahania poziomu glukozy i insuliny, ktérych
skutkiem jest zaburzenie metabolizmu weglowodandw,

a w konsekwencji — rozwoj stanéw zapalnych w calym
organizmie. Tu koto si¢ zamyka, poniewaz permanentne
stany zapalne powoduja w dtuzszej perspektywie ostabienie
ukladu immunologicznego. Ma to powazne konsekwengje.
Jesli uklad ten nie jest w stanie gasi¢ mnozacych si¢ w orga-
nizmie ,,0gnisk”, nastepuje lawinowy przyrost kolejnych
zmian, ktére moga skutkowaé choroba nowotworowa.
Dodajmy, ze w tym przypadku termin ,,stan zapalny” nie
odnosi sie do krotkotrwalego przezigbienia czy zapalenia
oskrzeli, z czym nasze ciato doskonale sobie radzi, ale do
proceséw wyniszczajacych organizm, z ktérych istnienia
czesto nie zdajemy sobie sprawy lub ktore lekcewazymy.
Dobrym przyktadem jest powtarzajace si¢ zapalenie zatok
z obrzekiem blony sluzowej, bedace najczesciej obja-

wem zbyt wysokiego poziomu cukru we krwi. Organizm
pozbywa si¢ nadmiaru glukozy nie tylko w nastepstwie
wytwarzania z niej tkanki ttuszczowej, lecz réwniez wyrzu-
cajac jg na zewnatrz przez blony §luzowe. Bakterie w ciem-
nym i wilgotnym miejscu, jakim sg zatoki, bardzo szybko
sie rozwijaja, zwlaszcza ze moga bez ograniczen czerpaé
tatwo dostepny pokarm z blon §luzowych ociekajacych
cukrem. Nie ma sposobu, zeby je stamtad wykurzy¢, jesli



poziom glikemii jest wysoki. Musi wiec doj$¢ do roz-

woju stanu zapalnego. Nawet duze dawki witaminy C nie
rozwigzuja problemu, poniewaz tak sie sktada, ze insulina
odpowiada w organizmie zaréwno za transport glukozy, jak
i witaminy C, a oba te zwigzki rywalizuja ze sobg o miejsce
we wnetrzu komorek. I zawsze wygrywa glukoza’. Moze
wiec tajemnica sukcesu w wojnie z bakteriami, ktére obok
stresu i nieprawidtowej diety odpowiadaja za rozwdj stanow
zapalnych powiazanych z cukrzyca, nie polega na przyjmo-
waniu gigantycznych dawek witaminy C, tylko na rezygna-
cji z wysokoprzetworzonej zywnosci?

Nieprawidtowa dieta, petna toksyn

i wysokoprzetworzonych produktow spozywczych,
podnosi poziom insuliny i cukru we krwi

Nalezy doda¢, ze przyczynia si¢ réwniez do niedoboréow
mikroelementdw i powstania nadwagi, ktora wiele oséb
nadal ocenia jako niegrozny balast kilku fatdek, cho¢
powszechnie wiadomo, Ze prowadzi ona do powaznych
choréb metabolicznych, w tym cukrzycy. Komorki thusz-
czowe nie stanowig wyizolowanej cze$ci organizmu, wrecz
odwrotnie, sg z nim zintegrowane i wydzielaja konkretne
substancje chemiczne, ktore negatywnie wplywaja na meta-
bolizm?®. Poniewaz nadwagi czy otylosci nabawiamy sie
latami, to réwniez latami w naszym ciele utrzymuje sie stan
przedcukrzycowy, z czego na ogoét nie zdajemy sobie jednak
sprawy. W takich warunkach komoérki nowotworowe, dla

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Niebezpieczna triada

Zycie bez stresu?

Istnieje teoria, Ze zardwno rozwoj cukrzycy,
jak i nowotworéw moze miec te samg
przyczyne — brak mitosci do samego
siebie™. Jak to rozumiec¢? Nie znajdujemy
czasu dla wtasnych zainteresowan i pasji,
zaniedbujemy swoj wewnetrzny rozwoj.
Stworzylismy powierzchowng kulturg
postugiwania sig wytacznie intelektem,
ktory buduje w nas poczucie zagrozenia

i nakazuje troszczy¢ sig wytacznie o byt
materialny. Tymczasem brak troski

0 zaspokojenie potrzeb emocjonalnych,
wywodzacych sig nigjako z serca, prowadzi
do wewnetrznego konfliktu i rozczarowania
zyciem, jest przyczynag braku poczucia
wiasnej wartosci i przydatnosci.

To wszystko stwarza podtoze do rozwoju
choroby nowotworowej. Komarki

naszego ciata odczytuja te sygnaty i daza
do samozagtady jako niewarte istnienia™.
Dlatego tak wazne jest odnalezienie

sensu 2ycia i dazenie do spefnienia

— komorki zaprzestang wtedy wewnetrznej
wojny i objawy schorzenia powoli

zaczng sig cofac'

ktorych cukier jest gtownym pokarmem, moga rozwijac sie
bezkarnie. Ponadto podwyzszony poziom glukozy we krwi
powoduje mikrouszkodzenia bton komdrkowych i nasila
glikacje bialek, ktdra jest m.in. przyczyng wyniszczania
widkien nerwowych (neuropatia cukrzycowa). Mozna jg
poréwna¢ do zanurzenia tych wiokien, lub jakichkolwiek
innych komorek, w syropie cukrowym. Oblepione stodka
mazig nie mogg prawidtowo pracowa¢ i oddychac, wiec

z czasem ging. Dodajmy, Ze w wyniku uposledzenia kraze-
nia krwi, bedacego nastepstwem niszczycielskiego wplywu
glukozy na naczynia krwiono$ne, rozwija si¢ stopa cukrzy-
cowa’. Na pomoc uszkodzonym naczyniom krwiono$nym
organizm wysyla cholesterol, ktory zabliznia ranki. Jednak
zgrubienia powstajace na $ciankach naczyn w postaci
blaszki miazdzycowej utrudniaja przeptyw krwi. Rozwdj
nadci$nienia tetniczego to jedynie kwestia czasu.

Ta wyliczanka u$wiadamia nam, ze nie ma organizmu,
ktory wytrzymalby tak zmasowany atak czynnikow
negatywnie oddzialujacych na zdrowie. Uktad immu-
nologiczny uruchamia sity obronne i stara si¢ walczy¢

ze wszystkimi zagrozeniami, ale z czasem slabnie i sie
poddaje. A wtedy rozwijaja sie bez przeszkod takze zmu-
towane, chore komorki. Nowotwor roénie. Coraz czesciej
mowi si¢ o tym, ze choroba nowotworowa nie wiaze sie

z obcigzeniem genetycznym, tylko zapa$cig odpornosci
organizmu'’. Ale nie jesteSmy bezbronni! Co okaze si¢
pomocne w pokonaniu nowotworu?
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Twoje zdrowie v twoich rekach

O Moze Powstrzymac

Oto kilka skutecznych sposobdw na zahamowanie rozwoju nowotworow,

Jedz surowe brokuty
- i ich skietkowane
w nasiona
Zawierajg one sulforafan
(SFN), ktory niszczy
komorki nowotworowe,
a takze blokuje mutacije
DNA, ktore moglyby sie
przyczyni¢ do powstania
nowotworu'. Brokuty
gotowane, mrozone lub
w postaci suplementow
nie zawierajg SFN.

Stosuj nalewke alkoholowa
z mniszka lekarskiego
Niezwykle skutecznie poprawia ona
funkcjonowanie watroby i pecherzyka
Z0tciowego, a takze stymuluje jelito
grube, oczyszcza ciato z toksyn

i leczy wszelkie stany zapaine,

czyli wspomaga dziatanie uktadu
immunologicznego'®. Wykazuje
wiec ewidentne wiasciwosci
przeciwnowotworowe. Nalewke
mozna pi¢ razem z kilkoma kroplami
wodnego roztworu jodu, np. ptynu
Lugola. Korzystne dla zdrowia jest

Wiacz do diety dobry ttuszcz
Jego niedostatek zaktdca wehtanianie z warzyw witamin i karotenoiddw,
powoduje kiopoty z ukfadem krazenia, czyli takze ze stopg cukrzycowa,
pogtebia retinopatie cukrzycowg i przekfada sig niekorzystnie na prace
mézgu. Zrédiem dobrego tiuszczu s ryby, ekologiczny olej kokosowy,
orzechy i nasiona chia, zawierajace ponadto duze ilosci cynku, ktérego
powazny niedobdr dotyczy wszystkich diabetykow'. Badania wykazuja, stosowanie mniszka lekarskiego
Ze brak cynku moze by jedng z przyczyn cukrzycy, poniewaz powoduje 2 takze w innej postaci, np. naparu
dysfunkcje komarek beta trzustki. = : ' czy wyward.

Fot. Schwarcenarzzise ~ Fot. Stevepb

Fot. Ulleo  Fot. Pompi

Do potraw dodawaj cynamon

Zmielona kora cynamonowca zawiera antynowotworowy aldehyd cynamonowy,
ktory chroni komorki przed dziafaniem kancerogendw i przyspiesza usuwanie
toksyn z organizmu. Zwigzek ten zaburza metabolizm komorek nowotworowych
i zapoczatkowuje w nich procesy prowadzace do apoptozy, czyli programowangj
$mieci. Co wazne, nie uszkadza przy tym komarek zdrowych. Dodatkowo hamuije
angiogeneze, czyli powstawanie nowych naczyn krwiono$nych, co uniemozliwia
rozrastanie sig guzéw. Cynamon ma réwniez silne dziatanie przeciwcukrzycowe.
Reguluje poziom glukozy we krwi i zwigksza wrazliwo$¢ komorek na insuling.
Ponadto zwigzki zawarte w cynamonie zwalczajg chorobotworcze bakterie

i grzyby w przewodzie pokarmowym, a tym samym wspomagajg odbudowe
prawidfowej mikrobioty jelitowe;.
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rakal

polecanych takze w cukrzycy

Przekonaj sie do podrobow

Sq one Zrodtem kwasu alfa-liponowego (ALA),

ktory jest jednym z najsilniejszych antyoksydantow,
wspierajacym takze inne substancje o podobnym dziataniu,

takie jak witaminy A, C i E, glutation i koenzym Q10, Siegnij po berberyne

w usuwaniu wolnych rodnikéw. ALA zapobiega Ten pozyskiwany z berberysu alkaloid reguluje w organizmie gospodarke weglowodanowa
nowotworom, bedacym wynikiem uszkodzenia nici i lipidowa. Uwrazliwia tez komarki naszego ciata na dziatanie insuliny i reguluje wydzielanie
DNA w jadrach komorkowych. Reguluje metabolizm tego hormonu przez trzustke. Zmniejsza wchtanianie glukozy w jelitach, co prowadzi
weglowodanéw i przywraca komarkom wrazliwo$¢ do obnizenia jej poziomu we krwi, oraz hamuje wytwarzanie glukozy w watrobie. Berberyna
na dziatanie insuliny oraz przyspiesza przemiany pomaga szybciej pozby¢ sie nadwagi, tak czesto towarzyszacej insulinooporno$ci i cukrzycy.
energetyczne z wykorzystaniem kwasow tluszczowych Regulujac wydzielanie hormonow, hamuije apetyt i pobudza spalanie tkanki ttuszczowej,
zmagazynowanych w podskdrnej tkance ttuszczowe;. co mobilizuje organizm do siggania po rezerwy energetyczne zgromadzone w postaci
Osobom chorujacym na cukrzyce, borykajacym sig kwasow ttuszczowych. Jednoczesnie jest bardzo silnym antyoksydantem, ktory wychwytuje
z nadwagg i zagrozonym chorobg nowotworowg zaleca wolne rodniki tienowe, a tym samym zapobiega uszkodzeniom DNA i nowotworom.

sig przyjmowanie kwasu alfa-liponowego, najlepiej Ponadto hamuje namnazanie sig komorek rakowych i zmusza je do apoptozy, czyli
przyswajalnego w aktywnej formie enancjomeru R. programowanej $mierci. Berberyna jest dostepna w postaci suplementow diety.
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Twoaje zdrowie w twoich rekach

Stosuj jednodniowe gtoddwki

Dzigki badaniom naukowym wiemy, Ze przyczyniaja sig one
do zmnigjszenia przyjmowanych dawek insuliny, wyréwnania
glikemii, ustabilizowania cinienia tetniczego i obnizenia
ryzyka wystapienia nowotworu'". Jednak gtodowki przynosza
tak dobre rezultaty tylko wtedy, gdy sg prowadzone
systematycznie, np. raz w tygodniu przez kilku miesigcy.
Wspierajg one rowniez leczenie nowotworow.

Gtodowka zdecydowanie wygrywa z dietg CR, polegajacg na
ograniczeniu ilosci przyjmowanych kalorii (ang. CR - calorie
restriction). Oczywiscie wprowadzenie tego rodzaju restrykcji
jest korzystne dla trzustki, jednak zmnigjszenie podazy kalorii
nawet do 500 dziennie, cho¢ przynosi niewielk3 poprawe
stanu tego narzadu, nie zwalnia go z obowigzku wydzielania
insuliny. Dzigki gtodowce trzustka moze odpoczag,

a organizm wchodzi w stan ketozy i spala wiasny tfuszcz'®.
Gtodowka przyspiesza metabolizm, a dieta CR go spowalnia.
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Pij kazdego dnia na $niadanie lub kolacje szklanke soku
wyciskanego z warzyw

Do prawidtowego metabolizmu komarek i funkcjonowania systemu odporno$ciowego
potrzebny jest potas, magnez, cynk i selen, a takze wiele innych mikroelementow,
ktore sg obecne w $wiezym soku warzywnym. Stynna terapia Gersona, zalecajaca
uwzglednienie go w diecie, okazata sig skuteczna m.in. w leczeniu raka trzustki,

€0 potwierdzajg badania naukowe'®.

Przyjmuj jod w postaci suplementow

Jod jest prawdziwym straznikiem zdrowia, 0 czym zwykle zapominamy. Badania
wykazuja, ze przyczynia sig on do wczesnej apoptozy wszelkich nieprawidiowych
komarek, w tym nowotworowych, a jesli guz juz powstat, nie dopuszcza do proliferacii
jego komorek?. Ma ponadto wiasciwosci antyseptyczne i dostownie wymiata

z organizmu wszelkie bakterie i wirusy, a takze likwiduje stany zapaine. Ogranicza

to gwattowne reakcje obronne systemu immunologicznego, co przekfada sig

na spokojniejsze i wydajniejsze funkcjonowanie wszystkich organow. Dostarczanie
jodu do organizmu ma bardzo duze znaczenie w przypadku diabetykow, poniewaz
pierwiastek ten uczestniczy zarowno w przywracaniu krazenia w stopie cukrzycowej,
jak i obnizaniu poziomu cukru we krwi, a ponadto przyspiesza metabolizm, czyli
wspiera proces chudnigcia. Aby 0siggna¢ wymienione efekty, nalezy pi¢ przynajmniej
jedng krople wodnego lub spirytusowego roztworu jodu dziennie z dowolnym napojem
(w jednej kropli tego rodzaju roztworu znajduije sie 6,5 mg jodu). Badania prowadzone
wsrod 0s6b cierpigcych na cukrzyce wykazaty, ze codzienne przyjmowanie jodu

w ilosci 50-100 mg umozliwito stopniowe
zmniejszanie dawek insuliny. Wniosek jest
bardzo prosty — jod wspomaga leczenie
cukrzycy i nowotwordw. Piyn Lugola
jest przeznaczony do picia,

ale skuteczne jest rowniez
smarowanie nim duzych
powierzchni skory. Brazowe
plamy po kilku godzinach

ulegng wehtonigciu. Do uzytku
zewnetrznego nadaje sig
ponadto ptyn Lugola w postaci
glicerynowego roztworu jodu.
Doustnie mozna przyjmowac
wytacznie roztwor spirytusowy
albo wodny. Naturalnym Zrodtem
jodu jest kelp, czyli wodorosty
nalezace do brunatnic, dostepny
w postaci suplementow.
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Medycyna tradycyjna

Boze

Cykl: Chinskie terapie na polskim talerzu (20) &

Rozgrzewajace

1 smaczne

Nisko wiszace chmury i szybko zapadajgcy zmierzch
wywotuja w nas nieche¢ do wychodzenia z domu.

Wpadamy w melancholie, ogladamy telewizje owinieci
w ciepty koc i tesknimy za wiosna. Jak odzyskac witalnos¢

i zachowac zdrowie o tej porze roku?

edtug tradycyjnej medycyny chinskiej jesienig i zimg
Wenergia qi w mniejszym stopniu chroni nas przed

wnikaniem do organizmu czynnikéw patogennych
niz wiosng czy latem, poniewaz kumuluje sie w glebszych
warstwach ciala i jest mniej aktywna'. Potrdjny ogrzewacz
moze mie¢ wigc klopoty z jej prawidlowym rozprowadzaniem
do wszystkich narzadéw, czego nastepstwem jest zwiekszone
wydzielanie w organizmu $luzu. Prowadzi to do takich proble-
mow zdrowotnych jak zapalenie zatok i gardla czy bole glowy.
Niechetnie tez wstajemy rano z fozka.
Co w takim razie mozemy zrobi¢, by unikna¢ typowo
zimowych dolegliwosci? Tradycyjna medycyna chin-
ska podaje jako najwazniejsza taka oto rade: badz dobry
dla swojej sledziony i watroby. Te dwa organy zawiaduja
bowiem uktadem trawiennym, a oprdcz tego dbaja o jakos¢
krwi. Dostarczanie do organizmu skfadnikéw odzywczych,
ktorych one potrzebuja, okaze sie wiec dla nas zbawienne,
bo przelozy sie na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
trawiennego, przyczyniajacego sie dzieki bytujacej w nim
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mikrobiocie do budowania naszej odpor-
nosci. A co powinno si¢ znalez¢ na naszym
talerzu wiosng i zimg, by udalo sie zadowo-
li¢ watrobe i trzustke? Wszystko, co dziata
rozgrzewajaco i sprawia przyjemnos¢ pod-
niebieniu?. Tak wiec najwlasciwsze okaza
sie cieple, tresciwe positki z dodatkiem
ostrych i stodkich przypraw, ktore sg prze-
ciwwagg dla stonego smaku przemiany
metalu. Spowoduja one, Ze energia gi sie
wzmocni, co okaze si¢ korzystne rowniez
dla pecherza moczowego i nerek, ktére
zimg s bardziej narazone na straty energe-
tyczne niz inne organy. Obok gestych zup

i positkow na bazie petnych ziaren, warzyw
i miesa, niezwykle korzystne sa takze
wszelkie napoje z dodatkami o naturze
rozgrzewajacej. W trakcie przygotowywa-
nia i picia herbat, nalewek czy mieszanek
ziolowych dbajmy o kazdy detal, celebrujmy
czas parzenia i picia, cieszmy si¢ wspdlnie
spedzanym z rodzing czy przyjaciélmi
popotudniem. Wedtug tradycyjnej medy-
cyny chinskiej nie ma ani krzty przesady

w stwierdzeniu, ze kazdy szczegdt zwia-
zany z przygotowaniem positku jest wazny,
bo wnosi do ceremonialu konkretng energie.

Dodatki do potraw i napojow, ktére

warto stosowac o tej porze roku
Imbir - wydatnie wspomaga prace nerek

i pecherza moczowego, a takze doskonale
oczyszcza zatoki; komponuje sie z gotowa-
nym miesem, z ktérego usuwa toksyny;
Gozdziki - zawierajg lotne olejki i garbniki,
ktore dzialajg przeciwgrzybiczo, przeciw-
bakteryjnie i przeciwbiegunkowo. Lagodza
stany zapalne bton sluzowych;

Cynamon - dziala przeciwbakteryjnie

i odchudzajaco, tagodzi wzdecia i stany
skurczowe jelit, rozgrzewa zoladek, pobu-
dza krazenie;

Kardamon - jego korzenny smak pasuje
zaréwno do potraw stonych, jak i stodkich;
jest bardzo popularny jako dodatek do kawy
albo herbaty*.



Fot. xx1083

Oto pyszne napoje wzmacniajace i rozgrzewajace,
ktore okaza si¢ idealne na jesienno-zimowe chtody

Zaoshang Yi
Wedlug tradycyjnej medycyny chinskiej napoj
Zaoshang Yi, co w wolnym tlumaczeniu znaczy
poranny eliksir, przywraca wczesnym rankiem
funkcje wydzielnicze organom, nawilza ciato
i gasi poranne pragnienie, ktére wystepuje
u wiekszo$ci 0s6b zaraz po przebudzeniu.
Poranny eliksir ma wlasciwosci detoksykujace,
rozbudza energie i kieruje ja ku gorze, pomaga-
jac w odzyskaniu jasnosci myslenia®.
Przygotowanie
Do 0,75 litra wody wrzuci¢ natke
pietruszki, lis¢ bialej kapusty, kawalek
kopru wloskiego lub gars¢ miety;
Doprowadzi¢ do wrzenia, gotowaé dwie,
trzy minuty, odcedzi¢;
Do wywaru doda¢, jesli kto$ lubi,
szczypte cynamonu albo kilka kropli soku
z limonki.
Czekamy, az napdj przestygnie, pijemy lekko
cieply, na pusty zofadek.

Weiba Tong Shi Ten
Na popotudniowe spotkania doskonate bedg
wszelkie mieszanki herbat zielonych, biatych
i czerwonych. Absolutnie bajkowy smak
uzyskuje sie dzieki parzeniu zielonej i bialej
herbaty wedltug receptury Weiba Long Shi Fen
(smoczy ogon o zachodzie storica).
Przygotowanie
Zmieszaé po jednej czubatej tyzeczce
zielonej i biatej herbaty;
Zala¢ wrzatkiem w dzbanku o pojemno$ci
1,5 litra;
Dorzuci¢ drobno pokrojone skorki z potowy
pomaranczy i polowy cytryny, najlepiej
z bialg, wewnetrzng skorka (zawiera
witaminy z grupy B i A);
. Doda¢ ¢wier¢ tyzeczki
—  kardamonu (opcjonalnie),
by wzmocni¢ smak;
Wymieszac, przykry¢
i odstawi¢ na 10 minut;

\"._avt.pl/prenumerata

Bardzo cieply, ale nie gorgcy, _é
napdj wla¢ wla¢ do krysztatowych 7%
filizanek;
Po wypiciu catego napoju z dzbanka
mozna znajdujace si¢ w nim
herbaciane li$cie zala¢ wrzatkiem jeszcze "
dwukrotnie - niektdre sktadniki zielonej \J
herbaty dopiero wtedy zostana z niej uwolnione'”.

Smak Weiba Long Shi Fen zadowoli najbardziej wybred-

nych gosci.

Nalewka Re Yun"

Ma wlasciwosci rozgrzewajaco-lecznicze i chroni przed
przezigbieniem. Nalezy ja przygotowa¢ latem lub wczesng
jesienia, poniewaz smaku i mocy nabiera wraz z uptywaja-
cym czasem. Poprawia prace watroby, $§ledziony i trzustki,
a takze zapobiega zastojom energii qi w tych organach,
co ulatwia usuwanie z ciata patogenéw. Re Yun chroni
réwniez przed przenikaniem do organizmu wszelkich
zarazkéw. A ponadto rozjasnia umyst i dodaje wigoru,
co w ponurym okresie jesienno-zimowym ma ogromne
znaczenie.
Tradycyjna medycyna chinska podczas przemiany metalu
dopuszcza uzywanie alkoholu do przygotowywania
niektdrych potraw. Li Shi China, znany lekarz z czasow
dynastii Ming, zalecal jego spozywanie wtasnie zima,
oczywiscie w umiarkowanych ilosciach. Wedlug niego
odpowiednio dawkowany alkohol wspiera krazenie,
pomaga potréjnemu ogrzewaczowi ogrzaé cialo i akty-
wuje sile mentalng. Wiele niepozadanych emocji, takich
jak smutek, rozczarowanie czy rezygnacja, moze ulec
rozproszeniu po positku przygotowanym z dodatkiem
alkoholu lub wypiciu kieliszka nalewki®. Oczywiscie nie
ma mowy o nadmiernym spozyciu! Re yun to inaczej
goraca aureola.
Przygotowanie
Kilka zabkéw czosnku obrac i kazdy pokroi¢ na trzy
czesci;
Nieduzy kawatek $wiezego imbiru obra¢ ze skorki
i pokroi¢ na cieniutkie plasterki albo utrze¢ na tarce;
Malg papryczke chili pokroié, pestki odrzucié;
Whszystkie sktadniki wymiesza¢ z 4-6 lyzeczkami
miodu, jesli kto$ lubi smak stodki;
Cato$¢ zala¢ w stoiku wodka czysta 45%, w ilosci 0,75 1;
Zakreci¢ i odstawi¢ w ciemne miejsce, np. do szafy,
od czasu do czasu potrzasnac.
W zimowe mrozne dni najlepiej rozkoszowac sie
nalewka przed kolacja.
Osoby uczulone na jad pszczot czy os musza najpierw
wyprobowad, czy nalewka z dodatkiem miodu nie bedzie
miala na nie niekorzystnego, alergizujacego wplywu.

Fot. Majacvetojevic
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Jako dodatek do wszystkich wymie-
nionych napojéw warto przygotowaé
chipsy z jablek albo gruszek. Zeby

je otrzyma, cieniutkie plasterki
owocow mozna wysuszy¢ w specjalnej
suszarce. Chipsy beda jeszcze smacz-
niejsze, jesli pokrojone owoce wlo-
zymy do piekarnika i bedziemy je tam
trzymac przez niecalg godzine w tem-
peraturze 150 st. C, a nastepnie, gdy
tylko zawing sie ich boki, posypiemy
je cynamonem lub imbirem. Spozy-
wane natychmiast, na cieplo, sg praw-
dziwg atrakcja popotudniowej her-
batki we dwoje. Depresja znika w pare
chwil! Wprawdzie zaréwno jabika, jak
i gruszki maja nature wychladzajaca,
ale z dodatkiem imbiru czy cynamonu
stanowig smaczng, rozgrzewajaca
przekaske’. W

0 AUTORCE Dyplomowana bioenergoterapeutka,
specjalistka leczenia chromoterapia (kolorami)
oraz metodami Stibal i Choa Kok Sui. Z podrézy
po Swiecie wyniosta olbrzymie doswiadczenie
zawodowe. Jej zdaniem rozbudowane systemy
naprawcze tradycyjnej medycyny chinskiej daja
niewyczerpane mozliwosci pomocy pacjentom
nawet w najbardziej skomplikowanych przypadkach
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Kietki, czyli bardzo mtode rosliny, ktore je sie na surowo,

to bomba witaminowa i Swietny sposob na urozmaicenie
positku. Kupowane w sklepie nie sg tanie, za to domowa
hodowla prawie nic nie kosztuje, a kietki s gotowe do spozycia

juz po dwodch tygodniach. W dodatku sami decydujemy,

CO posiejemy, a wiec mozemy eksperymentowac nie tylko
z tradycyjnymi kietkami, ale tez z grochem i innymi szybko

rosngcymi roslinami.

TEKSTLYNN GILLESPIE

wac nie tylko w skrzyniach czy
innych pojemnikach, lecz réwniez
w stojach. Réznica polega na tym,
ze w miniogrédku kietki wypusz-
czaja pedy nie w wodzie, ale w ziemi.
I zawieraja chlorofil, ktérego s pozba-
wione kietki rozwijajace sie w ciem-
nosci. Wystarczy wykona¢ 3 kroki,
by czerpaé przyjemnos¢ z uprawiania
roslin w domu.

J ak wiadomo, kielki mozna hodo-

1.)ZBUDUJ WEASNY
OGROD

Do zalozenia wlasnej miniuprawy

sg potrzebne przede wszystkim plyt-
kie, do 5 cm wysoko$ci, pojemniki

z drenazem, ziemia i nasiona. Tak
hodowane kielki $wietnie si¢ réw-
niez rozwijaja na podstawkach pod
doniczki — a moze w domu znajdziesz
co$ jeszcze odpowiedniejszego?

Aby wydoby¢ z kietkow jak najwiecej
substancji odzywczych, postaraj sie

o wysokiej jakosci glebe organiczng.
Powinna by¢ wolna od jakichkolwiek
dodatkéw (w pochodzacej z super-
marketow, takze budowlanych, jest
zbyt duzo torfu, co moze doprowadzi¢
do gnicia nasion, jedli ziemia bedzie
zbyt mokra). Mozesz tez przygotowac
wlasng mieszanke na bazie sktadnikéw
ze sklepu ogrodniczego: torf, piasek

i perlit w proporcjach 3:1:1. Niczego
wiecej nie potrzebujesz! Po prostu

nawodnij odpowiednio ziemie

i wysiej nasiona. Roslinom nie bedzie
potrzebny zaden dodatkowy nawoz.
Wazne, by kupowa¢ nasiona orga-
niczne. W ten sposob zyskujesz pew-
noé¢, ze nie mialy one kontaktu z che-
mikaliami i sg bezpieczne dla zdrowia.
Sama od lat stosuj¢ mieszanki réznych
kietkow, by dostarcza¢ do organizmu
jak najwiecej substancji odzywczych

i rozkoszowac si¢ calym wachlarzem
smakdw. Jesli lubisz eksperymentowac,
siegnij po nasiona roslin azjatyckich.
Warto tez zwrdci¢ uwage na groch
polny (groch bekitnopurpurowy,
peluszke). Uwielbiam kietki grochu

- majg posta¢ niewielkich roélin, ale
smakujg jak groszek. Swietnie spi-
sujg sie jako sktadnik salatek i dan
typu stir-fry, czyli mieszaj i smaz
(potrawy krotko smazone na duzym
ogniu w matej ilosci ttuszczu, ktorych
skladnikami sg najczesciej: makaron,
kurczak, wotowina, warzywa i r6z-
nego rodzaju przyprawy).Uwielbiam
tez ich smak, gdy sa $wieze, zaraz

po zebraniu.

2))POSADZ ROSLINK]

Nasyp ziemi do wysokosci

1,5 cm ponizej krawedzi donicy

i rozrzu¢ na niej bardzo duzo nasion,
5-6 na jeden centymetr kwadratowy.
W przypadku wiekszych (np. groch)
ograniczamy te liczb do 3-4. Przykryj
nasiona warstwa gleby, ktora ochroni



Zy[ holistycznie

— przyjemnosc, ktora docenisz
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je przed promieniami storica, a nastep-
nie wstaw donice do wiadra z nie-
wielka iloscia wody, by ziemia nabrata
od spodu wilgoci. To jeden z sekretéw
miniogrédkéw: trzeba pilnowad, aby
rosliny nie mialy zbyt duzo wody. Pod-
nie$ donice i zaczekaj, az woda ociek-
nie. Potem zawin ja w folie spozywcza
- to uchroni ziemie i roéliny przed
wyschnieciem - i pozostaw w cieptym
miejscu (ok. 20 st. C), najlepiej w pol-
cieniu, az do kietkowania nasion. Sama
trzymam swoje uprawy na lodowee.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Codziennie sprawdzaj, czy ziemia nie
potrzebuje wody.

Zwykle wystarczy 5-7 dni, aby poja-
wily sie pierwsze zielone kielki. Kiedy
juz je dostrzezesz, ponownie zamocz
donice w wiadrze z wodg, a nastep-
nie postaw ja w widnym miejscu,

np. na parapecie. Mozesz tez hodo-
wac kietki pod $wietléwka. Po upty-
wie 10-12 dni nadaja sie wtedy

do spozycia. Upewnij sie, ze do tego
czasu beda mialy odpowiednig ilo$¢
wody, $wiatla i ciepta.

(3) ZBIERZ PLONY

Kiedy kietki osiagng 5-7 cm wysokosci
i wypuszcza wlasciwe liscie, mozesz
zaczac¢ je zbieral. Liscie zarodkowe,
czyli lidcienie, sg okragle. Dopiero

po nich roslina wypuszcza wlasciwe
liscie w ksztalcie charakterystycz-
nym dla swojego gatunku. Teraz
mozesz zebra¢ plon: zetnij sadzonki
nozyczkami tuz przy gruncie. Prze-
plucz je pod biezaca woda i pocze-
kaj, az obciekna. Przechowuj kietki

w plastikowej reklamoéwece z reczni-
kiem papierowym na dnie, nie dluzej
niz tydzien (zapewne zabawig tam
krocej, poniewaz trudno si¢ oprzeé
ich smakowi).

Po $cieciu pedéw wyrzud ziemie

na kompostownik - mozesz zaczy-
na¢ wszystko od nowa. Jesli spodo-
bato ci si¢ posiadanie miniogrédka,
po prostu sadz roslinki co tydzien.
Kiedy juz opanujesz sztuke hodowli
popularnych gatunkow, siegnij

po bardziej egzotyczne. To wspaniaty
sposdéb na wzbogacenie diety w sub-
stancje odzywcze!

Miniogrédek ma same zalety: nie
obcigza domowego budzetu, wpro-
wadza skladniki odzywcze i nowe
smaki do positkéw, no i moze okazaé
sie ciekawym hobby. To $wietne
rozwigzanie na zime, gdy ogrody

i dziatki sa otulone $niegiem. Zaska-
kujace, ile roslin mozna wyhodowacé
w chlodnych miesigcach. Zachecam:
zacznij juz dzis!

Oby hodowanie kietkéw sprawiato

ci przyjemnos¢, przychodzito z tatwo-
$cig i bylo efektywne. A twoje uprawy
niech bedg organiczne! M

0 AUTORCE Lynn Gillespie od lat zajmuije sie
organicznymi uprawami. Jest autorka e-booka
pt. ,High-Performance Garden”. Razem ze swoja
rodzing od czterech lat przestrzega diety paleo.
Odwied? jej blog PaleoGardening.com
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J)W naturopaty

—

tej

Redalﬁ;ja uosabi;h' przez Pacjenta zasiega porad u Naturopaty — postaci reprezentujace;j

" wiedze publikowang przez wybitnych ekspertow medycyny naturalnej. Formuta
%_yki zaktada, ze Pacjent jest juz pod opieka lekarza i Naturopata w zadnym

stopniu nie ingeruje w jego diagnoze oraz zalecenia terapeutyczne.

Leapot bolesnego miesiqczkowania (2BM)

Szukam pomocy, poniewaz mecza mnie bolesne
miesigczki. Mam juz 25 lat i mam tego dos¢.

Wierze. Czy zawsze tak byto, czy to kwestia ostat-
nich miesiecy lub lat?

E Odkad skonczytam 12 lat, bo wtedy zaczelam miesigczko-
wag, zawsze.

m Czy urodzita pani dziecko?

E Nie, ale prosze, zeby mi pan nie méwit, ze béle mina

po porodzie, bo chwilowo nie planuje zachodzi¢ w ciaze.
Nie zamierzatem tego méwi¢, cho¢ prawda jest, ze wielu

kobietom urodzenie dziecka pomaga. Prosze powiedzie¢, gdzie

odczuwa pani bol?

E Mam silne skurcze brzucha i boli mnie dolna czes$¢ krego-
stupa, czasami takze glowa, miewam tez mdtosci. Czasami
nie jest az tak zle, ale skurcze brzucha wystepuja zawsze.

Bolesne miesigczkowanie moze miec rézne przyczyny. Mie-
sien macicy kurczy sie i rozkurcza, zeby pozbyc¢ sie zbednej
btony $luzowej. Te skurcze sg odczuwane w rézny sposéb. Tak
zwane bole pierwotne albo czynnosciowe, zwigzane z cyklem
owulacyjnym, u wielu kobiet powoduja bdl. Z kolei béle wtérne
moga by¢ wynikiem choroby, np. rozwoju endometriozy albo
guzow czy torbieli. Czy miata pani robione USG narzaddéw rod-
nych i cytologie?

ﬂTak, raz w roku sie badam. Pé6t roku temu méj ginekolog,
ktory niestety zaleca mi gtéwnie srodki przeciwbélowe,
skierowat mnie na laparoskopie. Badania pokazaly, ze nie
mam zadnych guzéw ani choréb, wszystko jest w porzadku.
Tylko nie wiem, co to jest ta endometrioza. Nie wiem, czy
bytam badana pod tym katem.

m Endometrioza to obecnos¢ btony sluzowej macicy, czyli
endometrium, poza jama macicy, zazwyczaj w jamie otrzewnej.
Choroba dotyczy kobiet w wieku rozrodczym, rzadziej w okresie
menopauzalnym. Laparoskopia wykrytaby endometrioze, zatem
nie ona stanowi przyczyne pani probleméw. Czy przeprowa-
dzono u pani jakis$ zabieg chirurgiczny w jamie brzusznej lub

w obrebie narzadéw rodnych?

E Nie, nigdy nie mialam zadnej operacji. Jestem zdrowym
cztowiekiem.

MAjaki styl zycia pani prowadzi?

E Osiadty. Wiem, brzmi jak zart. Prawda jest jednak taka,

ze koncze studia i jednoczesnie pracuje. Nie mam na nic
czasu.

m Czy kiedykolwiek w zyciu uprawiata pani sport?

ﬁ Miatam rok przerwy w studiowaniu. Wyjechatam
do Holandii i tam podjetam prace. Popotudnia spedzatam
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czesto na basenie lub sitowni, a do pracy dojezdzatam

10 km rowerem. To byt dobry rok, czutam sie szczesliwa.
m Nic dziwnego! Uprawianie sportu pobudza wydzielanie
endorfin, hormondw szczescia, zwhaszcza gdy ¢wiczymy

na dworze, a pani codziennie jezdzita na rowerze. Jak przebie-
gaty wtedy pani miesigczki?

ﬁTeraz, gdy pan o to spytatl, uSwiadomitam sobie, ze znacz-
nie lepiej. Troche bolalo, ale zdecydowanie mniej, i krwa-
wienia byly krétsze oraz mniej obfite. Nie musiatlam zosta-
waéw domu i leze¢ w té6zku.

mTo dlatego, ze wysportowany organizm jest silniejszy.

Czy wyobraza pani sobie zawodowe sportsmenki, ktére co mie-
sigc traca kilka dni treningu z powodu miesigczki?

ﬁ Raczej nie.

mWias’,nie! Wiem, Ze faczenie studidéw z praca jest trudne, ale
prosze sprébowac znalez¢ czas, chociaz pét godziny kilka razy
w tygodniu, na rower, brzuszki, ¢wiczenia z ciezarkami. Gdy
pada deszcz, moze pani ¢wiczy¢ przed telewizorem, ogla-
dajac ulubiony serial. Prosze wybra¢ ¢wiczenia, ktére wyma-
gaja od pani wysitku, bo zmeczenie fizyczne przynosi relaks
psychiczny.

ﬁTo prawda, lubitam uczucie zdrowego zmeczenia

po sitowni. Teraz na sitownie nie mam czasu, ale moge

w tadne dni dojezdza¢ na uczelnie rowerem i po¢wiczy¢ p6t
godziny, by wzmocni¢ organizm.

m Swietnie. A jak sie pani odzywia?

ETradycyjnie: kanapki na $niadanie, czasem jajka, obiad

w stotéwce studenckiej, zazwyczaj jakies mieso i ziemniaki.
Nie mam czasu na gotowanie.

mA czy moze pani zmieni¢ sposéb zywienia, chociaz tydzien
przed miesigczka? Zamiast zwyktych kanapek prosze jes¢ pet-
noziarnisty chleb z warzywami lub ptatki owsiane, a na obiad
ugotowac sobie brazowy ryz, jarzyny i soczewice. W ciggu
catego dnia powinna pani spozywa¢ duzo owocéw. Mieso
trawimy czasem nawet 3 dni, podczas gdy petnoziarniste pie-
czywo i makarony, dzieki temu, ze sa bogate w btonnik, przy-
swajamy szybko. Co wazne, szybko tez wydalamy wtedy resztki
pokarmowe, wiec organizm jest mniej obcigzony i tatwiej sobie
radzi z dolegliwosciami. Styszata pani o oleju z wiesiotka i jego
zastosowaniu?

E Nie, nic nie wiem o wiesiotku.

m Olej z wiesiotka jest bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-6 i omega-3, zwilaszcza GLA, ktdre zmniejszaja dole-
gliwosci menstruacyjne. Trzeba je dostarcza¢ organizmowi,
poniewaz sam nie umie ich wytworzy¢. Dobre kwasy ttusz-
czowe moze pani pozyskac réwniez z ryb. Jesli nie lubi pani ryb,
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to w aptekach mozna kupic kapsutki z olejem. Musi tez pani pi¢
duzo wody przed i podczas miesigczki.

E Dlaczego nalezy pi¢ duzo wody? Czy to nie rozrzedza krwi
i nie powoduje wiekszego krwawienia?

MAbsqutnie nie nasila krwawienia! Woda jest potrzebna, aby
regulowac dziatanie wazopresyny i oksytocyny. Te hormony

sg bardzo czesto odpowiedzialne za wywotanie pierwotnego
zespotu bolesnego miesigczkowania. Oksytocyna powoduje
skurcze miesni macicy podczas porodu. Wiekszo$¢ naukowcodw

za$ chodzi o wazopresyne, to jej podstawowa funkcjg jest zapo-
bieganie odwodnieniu. Gdy nie dostarczamy do organizmu
odpowiedniej ilosci ptyndw, pod wptywem wazopresyny zwiek-
sza sie resorpcja wody w kanalikach nerkowych, czyli mocz sie
zageszcza, a takze zmniejsza sie jego wydalanie. Wazopresyna
przyczynia sie tez do nasilania skurczéw macicy, co powoduje
zmniejszony przeptyw krwi, a w konsekwencji niedotlenienie
tego narzadu i bdl. Wrazliwo$¢ macicy na ten hormon jest
najwieksza na poczatku menstruacji. U kobiet z zespotem bole-
snego miesigczkowania poziom wazopresyny jest znacznie
podwyzszony w stosunku do zdrowych kobiet, w pierwszym
dniu miesigczki nawet 3-4 razy.

EZauwaiylam, ze podczas miesigczki mam luzniejsze
stolce, czasem wrecz biegunki. Czy to normalne?

MTak, wiele kobiet reaguje tak jak pani, cho¢ zdarzajg sie réw-
niez sytuacje odwrotne. Luzne stolce sa wynikiem wzmozonej
pracy prostaglandyn, hormonéw oddziatujacych nie tylko

na macice, ale tez inne miesnie gtadkie w jelitach. Wywotuja
one skurcze jelit, co umozliwia opréznianie przewodu pokar-
mowego z resztek. Prosze pamieta¢, ze podczas biegunek nie
wolno dopusci¢ do odwodnienia - to kolejny powdd, aby pi¢
duzo wody. Przy nasilonych objawach prosze tez przyjmo-
wac elektrolity i smecte, lek dziatajacy regenerujaco na jelita
w czasie biegunki. Gdy wypréznienia wrdcg do normy, warto
wspoméc uktad pokarmowy jogurtem naturalnym z bakteriami
probiotycznymi.

E Oczywiscie zastosuje sie do tej rady. Czasami przyktadam
cieply termofor na brzuch i to tez pomaga.

MTak, to dobra metoda, prosze jednak pamietad, by nie byt zbyt
goracy, bo wysoka temperatura moze nasili¢ krwawienie. Moze
tez pani pi¢ herbatki ziotowe, np. mieszanki ojca Klimuszko.

W ich sktad wchodza m.in. kwiaty malwy czarnej oraz liscie
miety, melisy, pokrzywy, krwawnika i szatwii. No i prosze by¢
dla siebie dobra i wyrozumiata. Kazdy ma prawo do gorszego
dnia, wiec podczas miesigczki warto dac sobie troche wolnego

i poleniuchowac.

ﬁ Dziekuje. Zatem od dzisiaj zaczynam sie wiecej ruszag,
jem wiecej warzyw, owocéw i pelnoziarnistych potraw, pije
wiecej wody i parze ziétka. B
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Zespot bolesnego miesigczkowania (ZBM)

Punkty dla kobiet

Aurikuloterapia, czyli akupunktura ucha, polega na jego

naktuwaniu w precyzyjnie wybranych punktach.

0d dawna jest z powodzeniem stosowana w leczeniu

uzaleznien. Badania naukowe potwierdzity rowniez jej

uwaza, ze ma ona réwniez wplyw na skurcze miesigczkowe. Jesli skutecznos¢ w fagodzeniu bolow menstruacyjnych.

tyczne, mozna znalez¢ wzmianki w najstarszych chinskich

dzietach poswieconych akupunkturze. Istniejg rowniez
dokumenty potwierdzajace, ze na przestrzeni dziejéw zaréwno
medycy europejscy, jak i arabscy podejmowali rozmaite préby
wykorzystania tej wiedzy. Jednak miaty one niewiele wspol-
nego ze wspotczesna aurikuloterapia’, uwzgledniajaca istnienie
w uszach zakonczen nerwowych, ktérych stymulowanie przy-
nosi okreslone efekty terapeutyczne.

O tym, ze w uchu spotykaja sie wszystkie kanaty energe-

Trudne dni
Wedtug prowadzonych w ostat-

nich latach badan alternatywnym
rozwigzaniem dla kobiet, ktére

z powodu dolegliwosci zwigza-

nych z menstruacja siegaja po leki
przeciwbdlowe lub hormonalne,

czesto wywotujace niepozadane

skutki uboczne, moze by¢ witasnie
aurikuloterapia. Co wazne, mozna jg sto-
sowac réwniez w warunkach domo-
wych. Wystarczy przez pierwsze dwa dni
miesigczki uciska¢ odpowiednie punkty
znajdujace sie na matzowinie usznej.
Szczegdlnie istotne sg dwa z nich,
zaznaczone na ilustracji. Uciskanie
pierwszego (shenmen) tago-

dzi bol i dziata uspokajajaco,

a drugiego - pobudza gru-

czoty dokrewne, co wptywa

na gospodarke hormonalng

organizmu.

Oczywiscie nieustanne

uciskanie nie jest konieczne:

wystarczy robic to przez

minute cztery razy dziennie.

Badanie przeprowadzone

wsréd nastolatek i mtodych

kobiet wykazato,
ze aurikuloterapia
usuwa bdliinne

Stymulowanie
palcami zaznaczonych
na matzowinie usznej

punktéw przynosi ulge
w dolegliwosciach
menstruacyjnych

Punkt shenman
(fagodzenie bélu)

Punkt wydzielania

L, wewnetrznego
dolegliwosci . .
. . (pobudzanie gruczotéw
zwigzane z mie-
. . dokrewnych)

sigczkowaniem

skuteczniej niz leki
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przeciwbolowe.
Na pewno warto
wiec te metode
wyprébowad. B
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TRADZIK

Tradzik najczesciej dotyka
nastolatkow, ewentualnie
mtodych dorostych, dlatego
nazywany jest tradzikiem
miodziericzym, ale moze
pojawi¢ sie takze u oséb
starszych. Najwiecej
zachorowan notuje sie wsrod
dziewczat w wieku 14-17 lat
oraz wsrod chtopcow miedzy
16. a 19. rokiem zycia.

Tradzik - co to jest? Jak powstaje?
Tradzik pospolity to problem skorny, ktéry pojawia
sie, gdy dochodzi do zatkania mieszkéw wtoso-
wych przez nadmiar sebum, produkowanego
przez gruczoty tojowe, oraz przez martwe komorki
naskdrka (czop rogowy).

Czesto towarzyszy temu namnazanie sie bakterii
(Propionibacterium acnes, P. granulosum, P. avidum)
i grzybow (Malassezia furfur). W efekcie na skorze
pojawiaja sie zaskorniki lub pryszcze, przewaznie
umiejscowione na twarzy (gtéwnie na czole, nosie
i podbrédku), ewentualnie na ramionach, dekol-
cie, szyi, plecach czy posladkach.

W zaleznosci od nasilenia choroby powstaja:
zaskdrniki zamkniete (biate) lub otwarte (czarne),
tkliwe czerwone grudki, pryszcze (z wydzieling
ropng), duze, bolesne guzki pod powierzchnig
skory oraz zmiany torbielowate (bolesne, wy-
petnione ropa guzki pod powierzchnig skéry, prze-
waznie spowodowane zachwianiem réwnowagi
hormonalnej).

Z tradzikiem zmaga sie zdecydowana wiekszo$¢
nastolatkéw (80%) i 8% osob w wieku 35-44 lat.

Co ciekawe, wystepuje on réwniez az u 20% nowo-
rodkéw i niemowlat (tradzik niemowlecy). Na szcze-
$cie tylko 15% przypadkéw tradziku ma postac
ciezka, pozostawiajaca blizny i przebarwienia.

Tradzik - rodzaje

Gtéwne typy tradziku:

® tradzik niezapalny - tylko zaskoérniki, bez
pryszczy i guzkow,

@ tradzik zapalny - powodowany przewaznie
przez bakterie Propionibacterium acnes;
w zaleznosci od rodzaju zmian skérnych
dzieli sie na tradzik grudkowy, krostkowy,
guzkowy, torbielowaty i piorunujacy - rzadka,
najciezsza odmiana tradziku zapalnego,
wystepujaca przewaznie u chtopcow w wieku
13-16 lat; moze dawac objawy ogodlne (bdle
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miesniowo-stawowe, goraczke, utrate masy
ciata, powigkszenie sledziony czy watroby) i by¢
przyczyna nieprawidtowych wynikéw badan
laboratoryjnych; pojawia sie nagle i gwattownie
(pierwsze zmiany maja charakter ropny),
wymaga szybkiej interwencji lekarza.

Tradzik — przyczyny

Gléwna przyczyna tradziku jest nasilone wytwa-
rzanie toju. U nastolatkéw jest ono spowodowane
gwattownym wzrostem wytwarzania androgenéw
(hormonow ptciowych). W przypadku tradziku
dorostych czesto trudniej ustali¢ przyczyne.

Na pewno objawy choroby nasilajg takie czyn-
niki jak:

@ zfa dieta, nazywana zachodnig, czyli oparta na
produktach o wysokim indeksie glikemicznym,
o duzej zawartosci thuszczéw nasyconych

i trans oraz bogata w nabiat (wedtug badan taki
sposéb zywienia zwieksza wydzielanie
hormondw, ktére nasilaja wytwarzanie sebum,
a takze sprzyja stanom zapalnym);

stres;

zmiany hormonalne;

palenie papierosow;

zaniedbania higieniczne;

stosowanie steroidow;

niektore doustne srodki antykoncepcyjne
czynniki genetyczne.

Jak zwalczy¢ tradzik?

Leczeniem tradziku zajmuja sie gtéwnie lekarze
dermatolodzy. Metody leczenia konwencjonalne-
go dziela sie na zewnetrzne i ogdlne. W zewnetrz-
nym leczeniu tradziku stosuje sie srodki prze-
ciwtojotokowe, przeciwbakteryjne, keratolityczne
(ztuszczajace naskorek) i przeciwzapalne.

Terapia dostosowana jest do stopnia zaawanso-
wania choroby. Substancje czynne znajdujace

sie w sktadzie srodkéw na tradzik stosowanych

miejscowo to m.in.: nadtlenek benzoilu, kwas

azelainowy, kwas salicylowy, retinoidy (pochodne

witaminy A), rezorcyna, ichtiol, estradiol (hormon
ptciowy hamujacy dziatanie androgenéw),
antybiotyki (w grudkowo-krostkowych postaciach
tradziku), takie jak np. erytromycyna, klindamycy-
na, chloramfenikol, neomycyna, detreomycyna,
oksyterramycyna i tetracyklina, a takze kortykoste-
roidy — wstrzykiwane doogniskowo w przypadku
duzych torbieli.

Leczenie ogdlne stosuje sie w umiarkowanych

i ciezkich postaciach tradziku. Wdraza sie je

rowniez wtedy, gdy nawet drobne zmiany tradzi-

kowe pozostawiajg po sobie blizny i gdy tradzik
doprowadzit u pacjenta do depresji badz utrudnia
czynnosci zyciowe.

Preparaty stosowane doustnie to przede

wszystkim:

@ antybiotyki - dziataja przeciwbakteryjnie
i przeciwzapalnie. Najpowazniejsze efekty
uboczne przyjmowania tych lekéw to grzybica
pochwy (u 6% pacjentek), przebarwienia
skory i zebow (gtéwnie po minocyklinie),
antybiotykoopornos¢, zaburzenie mikrobioty
jelitowej, mniejsza skutecznos¢ doustnych
srodkéw antykoncepcyjnych;

@ leki antyandrogenowe (stosuje sie je wylacznie
u kobiet) - hamuja synteze androgendw,
dzieki czemu zmniejszaja wytwarzanie foju;
powazniejsze efekty uboczne to stany depresyjne,
zaburzenia miesigczkowania, przebarwienia
na twarzy, zwiekszone ryzyko nowotworéw
hormonozaleznych oraz choroby zatorowej;

@ retinoidy, np. izotretynoina - drastycznie
zmniejsza wydzielanie foju, dziata
przeciwbakteryjnie, przeciwzaskérnikowo
i przeciwzapalnie; retinoidy
doustne stosuje sie tylko w ciezkich
przypadkach tradziku, niereagujacych na inne
formy leczenia; powazniejsze efekty uboczne



DRODZY CZYTELNICY!

Nasze czasopisma z segmentu zdrowia: ,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
i,Holistic Health”, podobnie jak portal www.oczymlekarze.pl, od lat cieszg sie
Waszym zaufaniem. Doceniacie to, ze zajmujac sie poradnictwem zdrowotnym,
czerpiemy réwniez z dorobku medycyny holistycznej. A my staramy sieg, by w jak
najwiekszym stopniu spetnia¢ Wasze oczekiwania.
Czesto kierujecie do nas prosby dotyczace udzielenia pomocy w znalezieniu
terapeutéw: osteopatéw, kinezjologdw, chiropraktykéw czy naturopatéw, ktérzy
stosuja niekonwencjonalne terapie i metody leczenia przedstawiane w naszych
czasopismach. Dlatego stworzylisSmy nowy serwis adresowy:

KtoCieWyleczy.pl
Jesli zzamieszczonego w serwisie przewodnika wybierzecie odpowiednie hasto,
zyskacie dostep do informacji adresowych, umozliwiajacych kontakt z konkret-
nym terapeuta, a takze do poradnika medycznego, ktéry utatwia skojarzenie
problemdéw zdrowotnych z okreslong specjalizacja terapeutyczna. Przedstawio-
ny tu artykut pochodzi wtasnie z tego serwisu. Zachecamy do odwiedzin!

to dziatanie teratogenne (uszkodzenia ptodu
- bezwzglednie nie wolno retinoidéw stosowac
podczas ciazy ani zachodzi¢ w cigze przez dwa
miesigce po zakonczeniu terapii), wypadanie
i przerzedzenie wtoséw, wrzodziejace zapalenie
okreznicy, ziarniniak Wegenera, pogorszenie
profilu lipidowego;
Terapia lekami systemowymi powinna trwac
przynajmniej 6 miesiecy.

Domowe sposoby na tradzik

Zmiany tradzikowe mozemy leczy¢ takze domo-

wymi, naturalnymi sposobami. Naleza do nich:

@ dieta przeciwtradzikowa - nalezy unikac
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym,
thuszczéw trans i nasyconych; u niektérych oséb
objawy tradziku pogarsza czekolada (nawet
w 100% gorzka, bez cukru); jadtospis powinien
opierac sie na warzywach, owocach jagodowych
i dobrych zrédtach biatka, warto w nim
uwzgledni¢ produkty o wysokiej zawartosci
btonnika, cynku (kefir, jogurt, pestki dyni, mieso
kurczaka), kwaséw omega-3 (ttuste ryby, siemie
Iniane, orzechy witoskie), witaminy A (marchew,
watrébka, szpinak) i E (oleje roslinne, orzechy
laskowe i wtoskie, natka pietruszki);

@ unikanie takich czynnosci jak wyciskanie pryszczy
lub nadmierne czyszczenie skory preparatami
zawierajacymi substancje chemiczne;

® odpowiednia pielegnacja skory: delikatne
oczyszczanie i tonizacja (np. za pomoca
octu jabtkowego), maseczki domowej
roboty (moga zawierac takie produkty jak
midd, jogurt, cynamon, olej kokosowy i olejek
z drzewa herbacianego, a takze ziota, takie jak
siemie Iniane, tymianek, pokrzywa, skrzyp,
kozieradka, szatwia, rumianek, nostrzyk, zielona
herbata, oczar wirginijski), delikatne peelingi
(takze domowej roboty: do bazy, np. oleju
kokosowego, jogurtu czy miodu dodajemy sél

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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morska, cukier rafinowany lub pfatki owsiane);
miejscowo na pryszcze mozna stosowac srodki
zawierajace olejek z drzewa herbacianego (nie
mozna stosowac olejku nierozciericzonego
- podraznia skoére);

@ paréwki z naparami z zi6t lub olejkami
eterycznymi;

@ unikanie kosmetykow zawierajacych takie

srodki jak lanolina, glin, olej mineralny, alkohol,

triklosan, parabeny, polietylen, octan retinylu,
oksybenzon, BHA i BHT oraz konserwanty
oparte na formaldehydzie;

@ unikanie nadmiernej ekspozycji na stonce,
zwlaszcza podczas zaostrzenia objawéw
(zwieksza ryzyko powstawania blizn);

® stosowanie suplementéw diety, np.
probiotykdw, a takze ziotowych herbatek,
m.in. z fiotka tréjbarwnego (bratek), skrzypu
polnego, bazylii azjatyckiej (znanej takze
pod nazwa,tulsi”) i balsamowca indyjskiego
- przy tradziku torbielowatym, oraz wyciagu
z owocow niepokalanka (pomaga na tradzik
u dorostych kobiet, zwtaszcza jesli wystepuja
u nich torbiele jajnika).

Na blizny potradzikowe pomagaja: olej z nasion

dzikiej rozy, olej z nasion marchwi, olejek lawen-

dowy, olejek z drzewa herbacianego i miéd.

Tradzik rézowaty — objawy

Tradzik r6zowaty to odrebna jednostka chorobo-
wa, w ktdrej znaczenie ma nadwrazliwos$¢ naczyn
krwionosnych. Jego gtéwne poczatkowe objawy
(faza rumieniowa) to zaczerwienienie policzkdw,
czasem takze nosa, ktéremu towarzyszy czesto
uczucie pieczenia.

Zaczerwienienie moze okresowo stabnac i nasila¢

sie. Kolejnym symptomem tradziku rézowatego sg

zgrubienia i krostki (faza grudkowo-krostkowa).
Jesli choroba przechodzi faze naciekowo-przero-
stowa, co dotyczy w wiekszym stopniu mezczyzn

Tradzik

niz kobiet, na twarzy, najczesciej na nosie, pojawia
sie naro$l przypominajaca kalafior (rezultat zwtok-
nienia i przerostu gruczotéw tojowych).

Tradzik r6zowaty ma takze postac oczng, obja-
wiajaca sie swedzeniem, suchoscig oka, uczuciem
obecnosci ciata obcego i zapaleniem spojowek.
Jesli dojdzie do zajecia rogéwki, moga sie na niej
pojawi¢ zbliznowacenia, ktére niekiedy doprowa-
dzajg nawet do utraty wzroku. Na tradzik rézowaty
zapada 10% populacji. Najczesciej choruja kobiety
(przewaznie po czterdziestce), ale czasem takze
mezczyzni (po piecdziesigtce).

Tradzik rozowaty — przyczyny
Przyczyny choroby nie sa znane. Na jej rozwoj
moga wplywac czynniki genetyczne, znaczenie
ma takze sktonnosc¢ naczyn krwionosnych do nie-
szczelnosci i wytwarzanie komoérek zapalnych
przez organizm.

Wiele wskazuje na autoimmunologiczne podtoze
choroby, cho¢ dane na ten temat nie sg jed-
noznaczne. Innym czynnikiem mogacym miec
wplyw na patogeneze tradziku rézowatego jest
nurzeniec - mikroskopijny pajeczak bytujacy na
ludzkiej skorze. Do zaostrzenia choroby dochodzi
w czasie upatdéw i mrozéw, a takze wskutek wysit-
ku fizycznego i stresu oraz picia czerwonego wina
i kawy czy stosowania ostrych przyprawy.

Tradzik rdzowaty — leczenie

Leczenie konwencjonalne tradziku rézowa-
tego polega przede wszystkim na unikaniu
czynnikdw zaostrzajacych chorobe (opalanie,
sauna, mréz, wino, kawa, ostre przyprawy) i na
stosowaniu antybiotykow miejscowych lub
0gdlnych, masci z sulfacetamidem, siarka, kwasem
azelainowym, czasem takze laseroterapii.

Jesli te srodki nie pomagaja, mozna zastosowad
izotretynoine (pochodna witaminy A) - jest
skuteczna, ale wiaze sie z ryzykiem wystapie-
nia wielu skutkéow ubocznych. W najbardziej
zaawansowanym stadium choroby pomaga

juz tylko dermabrazja, laser CO2 lub leczenie
chirurgiczne.

Tradzik rézowaty — leczenie domowe
Wedtug medycyny naturalnej sa dwa sposoby na
tradzik rézowaty:

@ dieta antytradzikowa - zakazane jest
spozywanie alkoholu, gorgcych potraw
i ostrych przypraw, ale takze pomidoréw
i cytrusdw (zwiekszajg uwalnianie histaminy),
zaleca sie za$ sieganie po warzywa krzyzowe,
ktére zawierajg sulforafan (wtasciwosci
antybakteryjne, rozjasniajace, chroni przed
powstawaniem rumienia) i izotiocyjaniany
(wtasciwosci bakteriostatyczne), a takze po
produkty fermentowane (poprawiajg stan
mikrobioty jelitowej) i zduzg zawartoscig cynku
(poprawiaja stan skory);

@ ziota na tradzik - do stosowania zewnetrznego:
babka ptesznik, krwawnik pospolity, dymnica
pospolita, fiotek tréjbarwny, olej z owocéw
rokitnika; do stosowania wewnetrznego: topian
wiekszy, nagietek lekarski, fiotek trojbarwny,
jezdwka waskolistna. Il
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W ciele kazdego z nas codziennie toczy si¢ walka z komorkami nowotworowymi.
W ciagu doby powstaje ich nawet kilkadziesiat, sa jednak szybko unieszkodliwiane
przez ukiad odpornosciowy i zagrozenie zostaje zazegnane. Wspolnym
mianownikiem wielu naukowych teorii, probujacych wyjasnic przyczyny
powstawania nowotwordw, jest szkodliwe dziatanie wolnych rodnikéw
tlenowych. Szale zwyciestwa przechylimy na nasza korzys¢, jesli wesprzemy ukiad
odpornosciowy w walce z tymi aktywnymi formami tlenu.

Okazuje sie, ze tlen, ktérym oddychamy i ktory jest niezbedny
do zycia, staje si¢ w pewnych warunkach takze naszym wro-
giem. Wolne rodniki tlenowe moga bowiem uszkadza¢ nici
DNA i mitochondria, przyspieszac starzenie si¢ komorek oraz
prowadzi¢ do mutacji genetycznych, wskutek ktorych czesto
rozwija si¢ nowotwor. Sg to zwiazki posiadajace niesparowany
atom tlenu z wolnym elektronem. W zdrowym organizmie
jedynie ok. 5 % tlenu trafiajacego do komorek jest przeksztal-
cane w procesie oddychania komérkowego w te aktywne formy.
Taka fizjologiczna ilos¢ wolnych rodnikéw tlenowych jest
niezbedna do prawidtowego funkcjonowania komoérek'.

Stres oksydacyjny

Zagrozeniem dla naszego organizmu wolne rodniki tlenowe
staja sie wtedy, gdy powstaje ich za duzo. Taki stan nazywamy
stresem oksydacyjnym. A Ze rodniki te sg niestabilne i niezwy-
kle aktywne, szybko wchodza w reakcje chemiczne z innymi
czasteczkami. Czastka, do ktorej przylaczy sie rodnik tlenowy,
ulega uszkodzeniu lub zniszczeniu. Szczegélnie zagrozone jest
DNA, zaréwno jadrowe jak i mitochondrialne. Za powstawanie
w komorkach nadmiernej liczby wolnych rodnikéw odpo-
wiadaja przede wszystkim stany zapalne, niezaleznie od tego,
co je wywolalo: patogeny czy nadmierna aktywno$¢ ukladu
odpornosciowego, a takze stres, ktoremu towarzyszy zwiekszone
wydzielanie hormonoéw stresu, przyjmowanie niektorych lekow
i spozywanie pokarmow zawierajacych konserwanty. Przyczyna
nadmiaru wolnych rodnikéw moze by¢ rowniez wyczerpa-

nie rezerw antyoksydantow, substancji unieszkodliwiajacych
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aktywne formy tlenu. Kluczem do zdrowia jest zatem skuteczne
usuwanie nadmiaru aktywnych form tlenu z organizmu i zapo-
bieganie ich wzmozonemu wytwarzaniu'.

DNA jest najwazniejsze

Podczas podzialu komoérek powiela sie, a nastepnie dzieli, DNA
jadrowe i mitochondrialne. Nad prawidlowym przebiegiem
tego procesu czuwaja precyzyjne mechanizmy kontroli podzia-
16w, ktore z biegiem lat moga zawodzi¢, wiec bledow w DNA
komorek pojawia si¢ coraz wigcej. Ni¢ DNA moga uszkadzac¢
takze wolne rodniki tlenowe. Gdy DNA nie da si¢ juz naprawic¢
w komorkach, uruchamia si¢ mechanizm apoptozy.

Niestety nie wszystkie uszkodzone komoérki umieraja,

a wtedy zamieniaja sie w tzw. komorki zombie, ktore wytwa-
rzaja czynniki prozapalne i uszkadzaja sgsiednie komorki,

co jest jedna z przyczyn przedwczesnego starzenia si¢ orga-
nizmu i moze zapoczatkowa¢ proces nowotworowy. Badania
nad komoérkami zombie byly prowadzone m.in. w Mayo Clinic
(USA) i to wlasnie amerykanscy naukowcy odkryli, Ze sa one
odpowiedzialne za proces starzenia. Udowodnili to, prze-
prowadzajac eksperyment na zdrowych, mlodych myszach,
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ktorym wstrzykneli komorki zombie. Okazalo sie, ze w krot-
kim czasie u gryzoni wystapily objawy charakterystyczne dla
podesziego wieku. Badaczom udalo si¢ jednak zatrzymac,

a nawet odwroci¢ te zmiany za pomoca lekéw senolitycznych,
ktore wybidrczo, nie uszkadzajac zdrowych komorek, niszcza
jedynie te nieprawidlowe. W eksperymencie wykorzystano
kwercetyne, naturalny flawonoid, i desatynib, lek na biataczke.
W toku dalszych badan odkryto, ze desatynib $mialo mozna
zastapic teaflawing, naturalnym polifenolem powstajacym

w procesie fermentacji lisci herbaty®.

Z kolei zespol naukowcow z Brock University (Kanada) odkryt,
ze resweratrol skutecznie unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe
i, co najwazniejsze, dziala dokladnie tam, gdzie wolnych rod-
w mitochondriach.
Jest to o tyle wazne, Ze uszkodzenie mitochondriéw uposledza
szlaki metaboliczne komorki i moze doprowadzi¢ do tego,

ze zamieni si¢ ona wlasnie w komorke zombie. Dlatego kluczem
do zapobiegania nowotworom jest wspomaganie mitochon-
dridw, na przyktad za pomoca suplementéw z dinukleotydem
nikotynoamidoadeninowym w formie zredukowanej (NADH)
lub rybozydem nikotynamidu (NAD+).

nikéw w komorkach powstaje najwiecej —

0dpornos¢ rodzi sie w jelitach

Aby senolityki i antyoksydanty mogly spetni¢ swoje zada-
nie i chroni¢ nas przed nowotworami, musimy zadbac¢ o to,
by nasz przewod pokarmowy zamieszkiwala fizjologiczna

Fot. ulleo

Prezentacja

mikroflora jelitowa. Jest ona niezwykle wazna, poniewaz
rozkladajac skladniki pokarmowe, wytwarza substancje
odzywiajace komorki blony §luzowej jelit. Juz sama obecno$¢
niektorych dobroczynnych szczepow bakteryjnych pobudza
nablonek jelitowy do wytwarzania ochronnej otoczki §luzo-
wej, ktora oddziela tres¢ pokarmowa od $ciany jelit, chronigc
je tym samym przed uszkodzeniem. Utrzymanie prawidlo-
wego mikrobiomu jelitowego nie jest fatwa sztuka. Jego deli-
katng rownowage zaburza m.in. niewlasciwa, uboga w blon-
nik dieta, a takze spozywanie wysokoprzetworzonej Zywnosci
zawierajacej konserwanty, przyjmowanie niektorych lekow
i stres. Jesli dojdzie do dysbiozy, czyli niekorzystnych zmian
w skladzie mikrobioty, jelita moga zacza¢ przecieka¢. Zjawi-
sko to polega na tym, Ze na skutek ubytku otoczki §luzowej,
niedozywienia i rozszczelnienia komorek nablonka jelitowego
do krwi zaczynaja przedostawac si¢ wirusy, bakterie i duze
kompleksy biatkowe. Gdy docieraja one do tkanek i narza-
dow, wzbudzaja w nich silng odpowiedz immunologiczna,
pobudzaja wytwarzanie cytokin prozapalnych i ogromnej
liczby wolnych rodnikéw tlenowych. Na skutek ich dziatania
dochodzi do uszkodzenia DNA, mitochondriéw i komérek
organizmu, przez co wzrasta ryzyko zachorowania na nowo-
twor. Dlatego, by skutecznie zapobiega¢ nowotworom, warto
zadba¢ réwniez o te¢ pierwsza lini¢ obrony za pomocg zbilan-
sowanej, bogatej w blonnik diety i suplementéw zawieraja-
cych probiotyki’. B
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Skomponuj diete najlepsza dla siebie

Co na to Hipokrates?

,Niech jedzenie bedzie twoim lekarstwem, a lekarstwo jedzeniem”

— te stowa wypowiedziat przed wiekami wtasnie Hipokrates, ojciec
medycyny. Dzisiaj te mysl wyrazilibySmy nieco inaczej: wszystko,

co jemy, powoduje w organizmie reakcje chemiczne, ktore wptywaja
na nasze zdrowie. Wniosek jest oczywisty. Nalezy umiejetnie dobierac
wszystko, co trafia na nasz talerz.

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

jenia zywieniowe moga sie przektadac

na nasze zdrowie i samopoczucie. Wiemy
takze, Ze jelita sg narzadem, ktérego ekosystem
w sposéb bezposredni wptywa na caty organizm.
Dziafa to zreszta w dwie strony, np. chroniczny
stres doprowadza nie tylko do rozwoju stanéw
zapalnych czy zachwiania rownowagi hormonal-
nej, lecz réwniez do dysbiozy, czyli zaburzenia
rownowagi flory bakteryjnej jelit, co daje pocza-
tek wielu powaznym schorzeniom'. Plaga naszych i
czaséw w kontekscie niezdrowej diety s3 choroby
autoimmunologiczne i otytosc.
Czym w zwiazku z tym sie kierowac, by wrzucane
do koszyka z zakupami produkty spozywcze stuzyty
naszemu zdrowiu, ale nie kosztowaty fortuny?

N ikt obecnie juz nie watpi, ze przyzwycza-
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Rezygnujemy z produktow,
w ktorych sktad wchodza:

® cukier (okreslany np. jako biaty, oczyszczony, rafinowany) lub
syrop glukozowo-fruktozowy;

® maka okreslana np. jako biata, oczyszczona, rafinowana pszenna;

sol okredlana np. jako warzona, stotowa, zwykta;

® zageszczacze i glutaminian sodu, czyli sél sodowa kwasu gluta-
minowego, uzywana jako substancja wzmacniajaca smak (E621)?

Koniec z liczeniem kalorii!

Metoda liczenia kalorii sprowadza produkty wszystkich
grup (weglowodany, biatka i thuszcze) do wspdélnego mianow-
nika, nie biorac pod uwage ich pochodzenia (roslinnego czy
zwierzecego), sposobu przygotowania (smazenie, gotowanie) czy
budowy chemicznej (cukry proste, ztozone, ttuszcze nasycone,
nienasycone itd.). Dlatego zamiast kalkulatora kalorii lepiej
wybrac¢ zdrowy styl odzywiania, odpowiadajacy potrzebom
naszego organizmu. Wstuchaj sie w swoje ciato, ktore najcze-
sciej sygnalizuje, czy zjedzenie danego produktu byto dla nas
korzystne. A na pytanie, jakie ilosci pokarmu sg dozwolone, jest
tylko jedna odpowiedz: wstajemy od stotu, zanim pojawi sie
uczucie nadmiernej sytosci!

e Lekkie oszustwo, czyli produkty typu light

Zgodnie z obietnicag producenta zawierajg zwykle
mniejszg ilos$¢ thuszczu, ale jego miejsce zajmuja wtedy
dodatki spozywcze oznaczone symbolem E i liczbami
od 400 do 499. Sa to emulgatory, zagestniki i stabilizatory.
W przemysle spozywczym znalazta réwniez zastosowanie
skrobia modyfikowana, oznaczana na etykiecie jako E1422
(acetylowany adypinian diskrobiowy). Jest ona obecna
w charakterze zagestnika nie tylko w jogurtach i dese-
rach mlecznych, lecz réwniez w keczupach, majonezach,
dressingach, zupach, konserwach, zywnosci dla niemowlat
i matych dzieci. To pochodna skrobi uzyskanej z kukurydzy,
pszenicy, tapioki badz ziemniakéw. Nie chodzi w tym przy-
padku o modyfikacje genetyczna (GMO), ale chemiczna,
jednak pamietajmy, ze sama kukurydza czy pszenica moze
by¢ modyfikowana genetycznie. Oficjalnie tego rodzaju
skrobia jest uwazana za nieszkodliwa, niemniej spozywana
w wiekszych ilosciach powoduje zaburzenia trawienia oraz
wchtaniania sktadnikéw odzywczych. Produkty typu light
to czysta zywieniowa pufapka.

Wybieramy ciemne pieczywo, ale...

...pod warunkiem ze nie jest barwione karmelem czy
stodem jeczmiennym. Na szczescie popularnos¢ prawdziwego
pieczywa ciemnego, czyli razowego, petnoziarnistego stale rosnie.
W poréwnaniu z wypiekami z biatej maki odznacza sie ono wieksza
wartoscia odzywcza, zawiera duzo witamin, mikro- i makroelemen-
téw oraz bezcennego dla zdrowia btonnika. Biaty chleb nie tylko
jest pozbawionych tych skarbéw, lecz dodatkowo obciaza przewdd
pokarmowy, spowalniajac jego prace. Warto wiedzie¢, ze najlepiej
trawimy pieczywo lekko czerstwe. Mozna je opiekac z dodatkiem
pieprzu ziotowego czy cayenne, imbiru, papryki, $wiezego oregano
i bazylii. Pycha!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sol szkodzi, a mimo to...

...systematycznie jej naduzywamy. Osoba dorosta powinna
spozywac maksymalnie jedna tyzeczke soli dziennie. W rzeczywisto-
$ci przecietny Polak zjada jej pieciokrotnie wiecej. Tymczasem sol
zatrzymuje wode w organizmie i podnosi ci$nienie tetnicze krwi,
co prowadzi do chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Sl znajduje
sie w gotowych produktach spozywczych, takich jak wedliny, sery
czy sosy. Unikajmy wiec dosalania potraw w domu. Sprébujmy nie
soli¢ przez trzy tygodnie warzyw, by odkry¢ ich prawdziwy smak.
Albo doprawiajmy je nie solg, tylko ziotami.

Na zdrowie czy odwrotnie?

Masto jest produktem w petni naturalnym. Nie dajmy sie
wiec zwies¢ informacjom o jego szkodliwosci, zwtaszcza ze wiele
badan wskazuje na to, iz ograniczenie spozycia kwaséw nasyconych
nie wptywa na ryzyko wystapienia choréb serca w takim stopniu,
jak dotad sadzono®. Oczywiscie réwniez w jedzeniu masta nalezy
zachowac umiar, jako ze zadne skrajnosci nie stuzg zdrowiu.
Margaryna i wszelkiego rodzaju miksy do smarowania pieczywa
to sztucznie utwardzone oleje. W procesie ich produkgji powstaja
izomery trans, ktére sa substancjami rakotwérczymi. Tego rodzaju
produkty, tacznie z serami topionymi, zawierajg ponadto emulga-
tory, czyli dodatki spozywcze nadajace im pozadang konsystencje.
Na pewno warte uwagi s wszelkie pasty do pieczywa: wielowa-
rzywne, rybne i jajeczne, a takze z soczewicy i cieciorki. Mozna
je zrobi¢ samemu - $wietnie zastapig nawet masto.

Surowo zakazane!

Nigdy nie kupujmy miesa pakowanego, a tym bardziej przy-
prawionego i gotowego np. do wrzucenia na grill, poniewaz moze
zawierac szkodliwe dodatki sztucznie wydtuzajace jego przydatnos¢
do spozycia. Dobrej jakosci mieso jest doskonatym zZrédtem petno-
wartosciowego biatka, mineratéw i witamin z grupy B. Najwiecej
zelaza, cynku i witaminy B12 zawiera wotowina. Wieprzowina ofe-
ruje bogactwo witaminy B1. Mieso z kurczaka dostarcza wyjatkowo
duzo witaminy PP. Niemniej wystarczy je$¢ mieso 1-2 razy w tygo-
dniu, a w zbilansowanej diecie biatko pochodzenia zwierzecego
mozna zastapic roslinnym (Czytaj: By wilk byt syty i owca cata).
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Wraz z wiekiem zmniejsza sie wydzielanie laktazy, enzymu
umozliwiajacego trawienie laktozy, cukru obecnego w mleku®.
Prowadzi to niekiedy do nietolerancji laktozy. Jesli mimo to pijemy
mleko, cukier ten zamiast rozktadac sie na glukoze i galaktoze, fer-
mentuje w jelicie pod wptywem bakterii. Dlatego mozemy sie czu¢
Zle, a nawet cierpie¢ na wzdecia i biegunki. Warto wtedy zastapic¢
mleko jego fermentowanymi przetworami lub przyjmowac laktaze
w postaci suplementow diety.

Rozwiazanie antyalergiczne
Chociaz wypicie zaledwie 3,5 szklanki mleka zaspokaja
nasze dzienne zapotrzebowanie na wapn (1000-1200 mg),
z powodu nietolerancji laktozy nie wszyscy moga delektowac sie
jego smakiem. To powdd, by korzystac z innych zrédet dobrze
przyswajalnego wapnia, takich jak sezam, soja, migdaty, orzechy,
figi i wszystkie zielone warzywa.

Nasz przyjaciel szejk

Warzywa, zwtaszcza jesli pochodza z upraw ekologicznych,
mozemy jes¢ bez ograniczen i pod kazda postacia: zup, satatek,
suréwek i dodatkéw do dan. Przygotowujmy z nich réwniez szejki,
czyli koktajle o gestej konsystencji. Warzywa powinny stanowic¢
50% diety dorostego cztowieka. Nie zapominajmy tez o owocach,
ale wybierajmy przede wszystkim sezonowe, ktére mozna kupic
u gospodarza lub na bazarku.

tyczek bez koncentratow
Pijmy przede wszystkim wode i domowej roboty soki,
Swiezo wyciskane z owocdw i warzyw, najlepiej sezonowych. Nie-
stety soki dostepne w sklepach powstaja najczesciej z koncentra-
téw, a wiec sg pozbawione wielu cennych skfadnikéw. Nie wierzmy
tez w dodawane do nich witaminy. Dobrze przyswajalne znajdziemy
w produktach naturalnych.
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Idealny zamiennik wedlin

Pieczone mieso do kanapek zamiast kietbasy stanowi
wyjatkowo dobry wybér, zwtaszcza ze wedliny, ktére mozemy kupic
w sklepie, nie zawsze cechuje wysoka jako$¢. Czytanie etykiet jest
w tym przypadku konieczne, poniewaz moze nas uchronic przed
nabyciem produktu sktadajacego sie jedynie z niewielkiej ilosci
miesa, ktére w dodatku zostato potaczone z innymi sktadnikami
i chemicznymi poprawiaczami smaku.

Sery wedzone i topione? Nigdy!

Nie kupujmy seréw wedzonych, gdyz zazwyczaj s one pod-
dawane obrébce cieplnej z uzyciem rakotwérczych dyméw i nie-
wiele majg wspélnego z naturalnym procesem wedzenia. Z kolei
ser topiony tylko w 30% skfada sie z nabiatu, reszta to w wiekszosci
chemia. Przypomnijmy: czytamy etykiety!

Nieznosny apetyt na stodycze

W przypadku apetytu na cos$ stodkiego wybierajmy naturalne
zrédfa stodyczy, np. warzywa czy owoce. Najstodsze warzywa to mar-
chewka, buraki, dynia i kukurydza. Warto w takiej sytuacji siegnac
po kasze jaglang, owies czy ryz. Owsianka lub kasza manna z dodat-
kiem owocdw réwniez zaspokojg ochote na stodkosci.
Podsumujmy: czytamy etykiety, korzystamy z jak najmniej prze-
tworzonych produktéw (najlepiej naturalnych), ktére znajdziemy
na bazarze lub targu w miejscu zamieszkania, unikamy gotowych
dan, fast fooddw i stodyczy, robimy przetwory na zime lub zamra-
zamy warzywa i owoce. A przede wszystkim... nie przejadamy sie! ll

1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23384445

2. PtakA., Rudnicka K., Prowadz zdrowy styl zycia. Zréb z nami pierwsze kroki. Poradnik dla poczat-
kujacych, 2014

3. https://www.hsph.harvard.edu/magazine/magazine_article/is-butter-really-back/

4. YtanY.etal., Computational Biology, 5(8), article e 1000491, 2009
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Zy[ holistycznie

Niska sowa I wysoki skowronek

Nasze babcie mawiaty, ze dzieci rosng w czasie snu i dlatego powinny wezesnie ktasc sie do tozek
— nie pomagaty protesty, o okreslonej godzinie Swiatto gasto. Naukowcy sa po ich stronie: pézno
zasypiajace i pdZno witajace dzien sowy s nizsze niz budzace si¢ wezesnym rankiem skowronki.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

szyszynce i wydzielanej przez nig

melatoninie przypominamy sobie
z reguty dopiero wtedy, gdy zaburzenia
snu i przewlekte zmeczenie zmuszaja nas
do odwiedzenia gabinetu lekarskiego.
Diagnoza - niedobory melatoniny,
lekarstwo - suplementy zawierajace ten
hormon. Jednak dziatanie szyszynki nie
ogranicza sie do kontrolowania naszego
rytmu dobowego, jej znaczenie dla orga-
nizmu jest znacznie wieksze, ale zwykle
je bagatelizujemy. Ten niewielki gru-
czot o rozmiarach ziarnka ryzu odbiera
bodzce swietlne z naszego oka i zgodnie
z nimi reguluje rytm dobowy, oddzie-
lajac dzien od nocy. Wyrzut melatoniny
do krwi to sygnat dla naszego ciata,
ze jest ciemno i pora is¢ spac. Ale to nie
wszystko, szyszynka wydziela o $wicie
serotonine, zwang hormonem szczescia,
ktéra pobudza organizm do dziatania
i podnosi cisnienie krwi. A poniewaz
melatonina powstaje z serotoniny, jako$¢
snu zalezy w duzej mierze od naszego
stanu psychicznego i poziomu hormonu
szczescia. Szyszynka reguluje réwniez
prace sasiadujacej z nig przysadki
médzgowej, ktéra wydziela TSH (hormon
tyreotropowy pobudzajacy tarczyce),
ACTH (hormon adrenokortykotropowy
pobudzajgcy nadnercza) i somatotro-
ping, czyli hormon wzrostu GH. Ponadto
szyszynka hamuje wydzielanie hor-
monoéw gonadotropowych do czasu,
az dziecko osiagnie odpowiedni wiek,
decydujac tym samym, kiedy rozpocznie
sie okres dojrzewania ptciowego.

Spij i rosnij!

Wytwarzanie hormonu wzrostu jest
nierozerwalnie zwigzane z naszym ryt-
mem dobowym. Przysadka wydziela
go do krwi skokowo w ciggu catej doby,
jednak przyjmuje sie, ze najwiekszy
wyrzut ma miejsce miedzy godzing

22 a 24, w fazie snu gtebokiego, i to

on odpowiada za prawidtowy wzrost

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

dzieci (do mniej wiecej 3. miesigca zycia
somatotropina jest wydzielana w spo-
sOb ciagty, poniewaz noworodki wiecej
Czasu przesypiaja).

Kilkuletnie dzieci zyja rytmem dobowym
wyznaczanym przez rodzicéw.
Bardzo czesto nieswiadomie
narzucamy maluchom wiasne
przyzwyczajenia. Jesli jestesmy
najbardziej ozywieni wieczorem,
nasze dzieci réwniez beda prébo-
waty by¢ sowa.

Gdy kfadziemy

sie spac wcze-

$nie, przyjma ten

rytm i stang sie
skowronkami. Aby
dziecko weszto w faze
snu gtebokiego, powia-
zana z wydzielaniem
serotoniny, musi mina¢ okoto
godziny od zasniecia. Ze wzgledu
na rytm dobowy, wyznaczany
przez szyszynke, maluch powi-
nien znalez¢ sie w t6zku miedzy
20.00 a 20.30, by spokojnie
zasnac i po 22.00 znalez¢ sie juz

w fazie snu gtebokiego. | rosna¢
zgodnie z rytmem nadanym przez
nature. Tylko czy to jest takie
proste?

Ztodzieje snu

Dla wielu rodzicéw pora zasypiania
dzieci zamienia sie w istng walke o prze-
trwanie z niezadowolonym z nakazéw
maluchem. Odpowiadajg za to, poza
temperamentem szkraba i nasladowa-
niem przez niego dorostych, ztodzieje
snu, czyli wszystkie czynniki, ktére zabu-
rzajg rytm dobowy i wydzielanie mela-
toniny. Szyszynka reaguje na swiatto, ale
nie tylko dzienne. Po zachodzie storica
takie samo dziafanie, jak storice za dnia,
ma sztuczne o$wietlenie, ekran telewi-
zora czy telefonu. Rodzice czesto pozwa-
lajg swoim pociechom gra¢ na telefonie

przed snem, co ma je rzekomo wyciszyc.
Nic bardziej mylnego, swiecacy ekran
pobudza szyszynke do wydzielania
serotoniny, ktéra wrecz rozbudza
nasze maluchy. A dzieci, ktére ktada sie
do t6zka zbyt pézno, niejako traca faze
snu, w ktérej mtody organizm naj-
efektywniej rosnie. To tltumaczy,
dlaczego dzieci sowy sg nizsze
od swoich
réowiesnikow
skowron-
. kéw.
Idealnym
miejscem
i do zasypiania
jest pokdj ze stonowanym
Swiattem, cisza i bajka, ale
nie ta ogladana na table-
cie, tylko czytana przez
rodzica. Mézg nie
jest wtedy narazony
na oddziatywanie roz-
praszajacych bodzcéw,
wycisza sie, a dziecko
niepostrzezenie zasypia
dzieki szyszynce, ktorej
nie oszukuje sztuczne
$wiatto z telewizora.
A jak sprawi¢, by sen
= bytzdrowy i spokojny? Skoro
melatonina powstaje z serotoniny,
musimy wspomaoc organizm dziecka,
by mégt za dnia wytworzy¢ odpowied-
nig ilo$¢ tego hormonu. Jak to zrobi¢?

Beztroska zabawa

Serotonina powstaje z tryptofanu,
aminokwasu, ktéry musi by¢ dostar-
czany do organizmu wraz z pokarmem,
nie potrafimy bowiem syntetyzowac
go sami. Najwieksze ilosci tryptofanu
znajduja sie w miesie, rybach, jajkach

i przetworach mlecznych. Wytwarzanie
serotoniny zwieksza takze aktywnos¢
fizyczna i relaks, czyli w przypadku dzieci
- beztroska zabawa. ll
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Choc nie zdajemy sobie

z tego sprawy, w ciggu

dnia wielokrotnie jesteSmy
zahipnotyzowani. Fenomen
ten dotyczy ludzkosci

od zarania dziejow.

TeksT BLAZE) GADZINSKI

tany transowe towarzyszg nam

na przyktad podczas dtugiej,

monotonnej podrézy samocho-
dem, kiedy swiadomos¢ ulega wyta-
czeniu, a wykonywane czynnosci staja
sie automatyczne. Tracimy wowczas
rachube czasu i poczucie realnosci az do
chwili, gdy pod wptywem jakiegos
bodzca ponownie ockniemy sie,tu
i teraz". Krotkotrwate zahipnotyzowanie
powoduje réwniez jednostajna podréz
pociagiem, ktdérej towarzyszy rytmiczny
stukot két wagonu i widok miarowo
przesuwajacych sie za oknem stupow
trakgji elektrycznej. Marzenia na jawie
i stan tuz przed zasnieciem stanowia
kolejne przyktady bajecznych wytwo-
réw naszego umystu. Mozna je nazwac
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ptytka autohipnoza nieintencjonalna,
podczas ktérej czes¢ sSwiadomosci robi
sobie chwilowa ,drzemke”.

Czym jest hipnoza?

Hipnoze mozna najprosciej zdefiniowac

jako zmieniony stan swiadomosci wywotany
samoistnie lub za posrednictwem indukgji,
ktéra nie ma charakteru farmakologicznego,
lecz opiera sie na oddziatywaniu na psychike.
W stanie tym zwiekszona jest podatno$¢

na sugestie. Taka definicja ma charakter czy-
sto techniczny i nie odnosi sie ani do korelatu
fizjologicznego, ani anatomicznego hipnozy,
podkreslajac jedynie znaczenie umystu

i stanu psychicznego. Dzieki temu fenomen
hipnozy nie ulega zawtaszczeniu przez
technokratyczna medycyne, lecz zachowuje
pierwiastek ludzki, indywidualny, emocjo-
nalny, a moze nawet duchowy. Oczywiscie
nie oznacza to, ze hipnoza i jej oddziatywanie
na cztowieka nie zostaty przebadane. Wrecz
przeciwnie, dysponujemy bardzo licznymi
dowodami skutecznosci hipnozy, ktérych
znajomo$¢ mogtaby wprawi¢ w ostupienie
niejednego medyka.

Brak wiedzy na temat korzysci ptynacych

ze stosowania hipnozy i autohipnozy moze
wynikac z trudnosci dotarcia do rzetelnych

dwa, trzy.

zrédet oraz istnienia utartych stereotypow

i lekow, wsréd ktdrych na pierwsze miejsce
wysuwa sie lek przed utratg kontroli.
Niepewno$¢ moze podsycac rowniez
pikantna historia zyjacego w XVIIl w. Antona
Mesmera, ktéry jest uwazany za tworce
nowoczesnej,hipnozy” uzywanej w celach
+medycznych” oraz pierwowzoru bioener-
goterapii. Zgodnie z przekazami miat on dar
panowania nad ludzka psychika i kierowa-
nia tzw. fluidem w obrebie ciata pacjenta,

co jakoby prowadzito do uzdrowienia.
Popularnos¢ Mesmera rosta tak szybko,

ze w koncu zaczat przeprowadzad seanse
grupowe, a w ich trakcie wykorzystywat
podobno do niecnych celéw nieswiadome
niczego kobiety. Przytoczona historia nie
zostata potwierdzona. Wiadomo jednak,

ze komisje medyczne powotane przez kréla
Ludwika XVI opowiedzialy sie przeciwko
teorii Mesmera. Nalezy jednak pamietac,

ze werdykt komisji dotyczyt istnienia tzw.
zwierzecego magnetyzmu i fluidu, a nie
samego zjawiska autorytarnego oddzia-
tywania na psychike, zwanego wowczas
mesmeryzmem. Ciekawe jest réwniez to,

ze komisja nie wzieta pod uwage dowodow
empirycznych swiadczacych o wyzdrowie-
niu pacjentéw leczonych przez Mesmera,



a swoj werdykt oparta jedynie na osiemna-
stowiecznym racjonalizmie. Tym niemniej
elementy mesmeryzmu nie zniknety

i w nieco zmienionej formie maja sie dobrze
réwniez w nowoczesnym $wiecie.

Okoto 1841 r. pojecie mesmeryzmu zostato
zastapione przez Jamesa Braida terminem
,hipnoza’, ktéry tym samym zjawisko hipnozy
wprowadzit niejako tylnymi drzwiami do $wiata
medycyny i psychologii. Do dzisiaj budzi ono
kontrowersje. Jednych fascynuje, w innych
budzi tak wielkie obawy, ze zaprzeczaja jego
istnieniu. Co obecnie wiemy o hipnozie?

Czy hipnoza w ogole istnieje?

Na to pytanie staraja sie udzieli¢ odpowiedzi
liczne badania wykorzystujace nowocze-

sne metody obrazowania funkcji mézgu.
Jedna z nich jest pozytronowa tomogra-

fia emisyjna (PET). W 2000 r. na famach
+Amarican Journal of Psychiatry” ukazat sie
artykut grupy badawczej skupionej wokét
Stephena M. Kosslyna'. Wykorzystat on te
zaawansowana technologie do zbadania
oddziatywania hipnotycznego na doznania
wzrokowe i ich przetwarzania przez mézg.
Badanie zostato przeprowadzone na Uniwer-
sytecie Harvarda. Uczestnikéw eksperymentu
zapoznawano z matrycg sktadajaca sie z kolo-
rowych prostokatéw o réznych wymiarach
oraz z analogicznym wzorem w odcieniach
szarosci. Nastepnie ochotnicy zostali poddani
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hipnozie, podczas ktérej wykonywane byto
badanie PET, umozliwiajace za pomoca
specjalnego znacznika ukazanie obszaréw
mozgu o zwigkszonej i zmniejszonej aktyw-
nosci. Podczas badania zahipnotyzowanym
osobom przekazywano sugestie, by dostrze-
gly okreslony kolor na wzorze w odcieniach
szarosci lub usunety jakas$ barwe z kolo-
rowego wzorca i zastapity jg szaroscia.
Wykonywanie zadania wptywato na zmiane
aktywnosci osrodkéw moézgu odpowiedzial-
nych za widzenie barwne. W trakcie przetwa-
rzania sugestii hipnotycznych o charakterze
wzrokowym szczegdlnie aktywny byt zakret
wrzecionowaty mézgu. W normalnej sytuacji
jest on odpowiedzialny gtéwnie za rozpozna-
wanie twarzy i wyrazanych przez nie emogji
oraz rozumienie tekstu.

Inne badania z wykorzystaniem pozytrono-
wej tomografii emisyjnej sprawdzaty wptyw
hipnozy na poziom odczuwanego bélu. Nie-
przyjemne doswiadczenia bélowe aktywo-
waly zakret obreczy, bedacy czescia uktadu
limbicznego, zwanego mézgiem emocjo-
nalnym. W trakcie hipnozy aktywnos¢ tego
obszaru podczas stymulacji bolowej byta
mniejsza niz bez hipnozy?

Inna grupa badaczy? skupita sie na zjawisku
indukowania bélu podczas transu hip-
notycznego. U 0séb poddanych ekspery-
mentowi wytwarzano doznania bélu bez
udziatu rzeczywistego szkodliwego bodzca.

Za pomocg funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego w odpowiedzi na sugestie
hipnotyczna ukazano aktywnos¢ wzgodrza,
przedniej czedci zakretu obreczy, wyspy,
kory przedczotowej i ciemieniowej.

Takze inne badania wykonane za pomoca
elektroencefalografu i tzw. potencjatéw
wywotanych, rejestrowanych na powierzchni
gtowy po zadziataniu odpowiedniego
bodzca, sugeruja wystepowanie zmian

w zapisie aktywnosci mézgu podczas
hipnozy. Przytoczone przyktady sugeruja,

Ze hipnoza jest rzeczywistym zjawiskiem.
Naukowcy twierdzg takze, Ze nie jest ona
tozsama z placebo i stanem snu. Tym nie-
mniej nie brakuje réwniez gtoséw, jakoby
hipnoza nie byta niczym innym jak postu-
szenstwem wobec autorytetu, odgrywaniem
rol i antycypacja okreslonego stanu.

Podatnos¢ na hipnoze

Niektdre osoby deklaruja, ze nie sa podatne
na hipnoze. Zazwyczaj takie opinie sa wygta-
szane bez jakiejkolwiek podstawy i wynikaja
z leku przed nieznanym zjawiskiem kojarzo-
nym z utratg kontroli. W rzeczywistosci rézne
osoby charakteryzuja sie r6zng podatnoscia
na indukcje hipnotyczng, jednak zdecydo-
wana wiekszo$¢ populacji (okoto 90%) jest
wrazliwa na hipnoze przynajmniej w Sred-
nim stopniu, co oznacza, ze mozliwe jest

u nich wywofanie srednio gtebokiego transu.
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Szacuje sig, ze odsetek oséb odpornych

na tego rodzaju oddziatywanie wynosi jedy-
nie kilka procent. Stwierdzono réwniez brak
réznic miedzy kobietami i mezczyznami
pod wzgledem podatnosci na hipnoze

i gtebokosci osigganego transu. Wiadomo,
Ze fatwiej w niego zapadaja dzieci ponizej
12. roku zycia. Nie stwierdzono zaleznosci
pomiedzy poziomem inteligencji a wrazli-
woscig na hipnoze. Tym niemniej hipnotyze-
rzy czesto wspominajg mimochodem swoim
klientom, ze osoby odznaczajace sie duza
inteligencja sa bardziej wrazliwe na induk-
cje hipnotyczna. Takie postepowanie jest
manipulacjg majaca utatwi¢ wprowadzenie
delikwenta w trans.

Hipnotyzer przed przystapieniem do indu-
kowania transu moze wykonac proste testy
podatnosci na sugestie. Nalezy do nich
poproszenie pacjenta o zamkniecie oczu,
uniesienie wyprostowanych poziomo
ramion oraz wyobrazenie sobie, ze do jed-
nego z nich przywiazany jest balon z helem,
a do drugiego ciezki metalowy przed-

miot. Kiedy hipnotyzer obserwuje réznice
wysokosci ramion w reakcji na sugestie,
moze wnioskowac o wiekszej podatnosci

na wykonywanie polecen podczas indukgji
hipnotycznej. Inne zadanie moze polegac
na wyciagnieciu przed siebie rak i wyobra-
Zeniu sobie, ze zblizaja sie one do siebie
niczym magnesy. Zaobserwowanie ruchu
rak réwniez $wiadczy o gotowosci do pod-
dania sie hipnozie. Nalezy przy tym pamie-
ta¢, ze opieranie sie wptywowi hipnotyzera
jest bezzasadne. Korzystanie z hipnozy jest
dobrowolne i ma stuzy¢ celowi, jaki chce
osiggnac klient, dlatego wskazana jest
wspotpraca z terapeuta.

Indukcja hipnotyczna
Wykorzystywane sa rézne techniki wprowa-
dzania w stan hipnozy. Jedna z najbardziej
znanych jest skupienie wzroku na nierucho-
mym przedmiocie i podazanie za sugestia,
Ze powieki staja sie ociezate — wraz zich
zamknieciem wchodzi sie w trans. Popu-
larna jest takze metoda nakazujaca skupie-
nie sie na,trzecim oku”i wstuchiwanie sie
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w polecenia hipnotyzera. Czasami osoba
wprowadzana w stan hipnozy ma wpatry-
wac sie w swoje splecione dtonie, wystawia-
jac z nich palce wskazujace, ktére zgodnie

z sugestia zaczynaja sie do siebie zblizac. Ich
zetkniecie sie indukuje trans. Wymienione
metody sa fagodne i pozostawiajg dos¢
duzg swobode osobie hipnotyzowane;j

na przygotowanie sie do wejscia w trans.
Istnieja réwniez metody hipnozy bty-
skawicznej. Sg one bezstowne i polegaja

na wykonaniu przez hipnotyzera pewnych
manewrdw ciatem klienta, ktéry dzieki temu
bardzo szybko zapada w trans.

Niejako przeciwienstwem techniki btyska-
wicznej jest metoda narracyjna. Hipnotyzer
opowiada historie, ktéra zacheca do stop-
niowego wchodzenia w trans i pogtebiania
go. Nalezy jednak pamietac, ze hipnoza
zawsze stuzy okreslonemu celowi, a nie
jedynie samemu wprowadzeniu w trans.
Jak wiemy, jest ona zmienionym stanem
$wiadomosci, charakteryzujacym sie zwiek-
szong zdolnoscia do przyjmowania sugestii,
ktére stanowig integralng czes¢ ses;ji.

Osoba znajdujaca sie w transie czesto

po jego zakonczeniu nie zdaje sobie

sprawy z tego, ze byta zahipnotyzowana.
Jest to zwigzane ze szczegdlnym odczu-
ciem towarzyszacym hipnozie, ktére daje
wrazenie petnej kontroli i $wiadomosci tego,
co sie dzieje. Co wazne, osoba poddawana
hipnozie styszy, co sie do niej méwi, a nawet
jest w stanie odpowiadac na pytania. Pod-
porzadkowuje sie za$ sugestiom hipnoty-
zera wskutek wewnetrznego przekonania,
Ze moze sie im sprzeciwi¢, ale nie musi tego
robi¢. Prowadzi to np. do tego, ze przez cata
sesje, trwajacg okoto godziny, trzyma reke
w niewygodnej pozycji, ktérej nie zmienia
pomimo obiektywnego braku koniecznosci
pozostawania w pozycji zasugerowanej
przez hipnotyzera.

Stan zahipnotyzowania rézni sie w znacz-
nym stopniu od stereotypowych wyobra-
zen. Osoba zahipnotyzowana ma wrazenie
petnej kontroli przebiegu wydarzen. Powo-
duje to, ze po zakonczeniu seansu moze
zadawac sobie pytanie, czy w ogéle zostata
zahipnotyzowana.
Dowodem przebywania
w odmiennym stanie
$wiadomosci moze by¢
utrata poczucia czasu
(godzina czy dwie
mijaja jak kilka minut),
amnezja posthipno-
tyczna i wykonanie
polecen posthipnotycz-

Warszawa thi
nych. Z kolei hipnotyzer

moze ocenic stopien gtebokosci osiggnie-
tego transu na podstawie zmian w sposobie
oddychania, ruchu gatek ocznych pod
zamknietymi powiekami (jak w fazie snu
REM), zaczerwienienia lub plam wystepu-
jacych na twarzy i szyi, spontanicznego
ptaczu lub $miechu, przyjmowania i utrzy-
mywania dziwnej pozycji az do catkowitego
zesztywnienia.

Jakie s zastosowania hipnozy?
tagodzenie bélu Zagadnieniu fagodzenia
bélu za pomoca hipnozy zostato poswie-
conych wiele badan, dzieki czemu moz-
liwe byto przeprowadzenie metaanalizy,
ktéra obecnie uwazana jest za procedure

0 najwyzszym stopniu wiarygodnosci

w ocenie prac naukowych. W metaanalizie*
uwzgledniono wyniki prawie 30 badan,

w ktorych uczestniczyto okoto 900 oséb
doswiadczajacych réznych dolegliwosci
bdlowych zwigzanych m.in. z nowotworami,
oparzeniami, odmrozeniami i choroba
niedokrwienng serca. Az 75% badanej
populacji wskutek zastosowania hipnozy
uzyskato wyraznie odczuwalng ulge w bélu.
Nalezy jednak pamietac, ze w wyselek-
cjonowanych badaniach hipnoza nigdy

nie byfa stosowana jako jedyna metoda
przeciwbdlowa. £aczono jg z farmakoterapiag
albo z réznymi rodzajami psychoterapii.

Nie zmienia to jednak faktu, ze jej zastoso-
wanie faktycznie zmniejszato dolegliwosci
bdlowe, co stwierdzono na podstawie
danych subiektywnych (ankiet) i obiek-
tywnych (zmniejszenie dawek srodkéw
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przeciwbdlowych i skrécenie okresu ich
przyjmowania). W obydwu przypadkach
skutecznos¢ hipnozy byta duza, dlatego

w pofaczeniu z innymi metodami moze by¢
ona zalecana jako sposéb na fagodzenie
bélu. Co ciekawe, badacze zaobserwowali,
Ze nie miato znaczenia to, czy stan hip-
nozy byt indukowany bezposrednio przez
terapeute, czy uzyskiwano go za posred-
nictwem odpowiednich nagran na ptycie
lub kasecie.

Naukowcy wykazali rowniez®, ze hipnoza
dziata inaczej niz akupunktura i srodki far-
makologiczne czy placebo. Jej zastosowanie
w fagodzeniu bélu dawato bowiem zdecy-
dowanie lepsze rezultaty niz placebo czy
inne poréwnywane podczas eksperymen-
téw procedury. Co ciekawe, oddziatywanie
hipnozy nie jest zwigzane z wydzielaniem
przez organizm wewnetrznych opioidéw
(endorfin). Zahipnotyzowanym osobom
doswiadczajacym bélu podawano nalokson
(antagoniste morfiny), ktéry hamuje oddzia-
fywanie receptoréw opioidowych. Pomimo
to efekt analgetyczny (zniesienia bolu) nadal
sie utrzymywat®.

Mniej wiadomo o zastosowaniu hipnozy
podczas przeprowadzania zabiegéw chi-
rurgicznych. Istniejg doniesienia méwigce

o takiej mozliwosci, jednak liczba przepro-
wadzonych badan i 0s6b w nich uczestni-
czacych jest niewielka.

Problemy skorne Hipnoza jest stosowana
z powodzeniem takze w przypadku broda-
wek, wysypki i alergii skérnych. W bardzo
ciekawym badaniu, aczkolwiek stosunkowo
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dawno przeprowadzonym?’, starano sie usu-
nac¢ brodawki skérne za pomoca hipnozy
tylko z jednej potowy ciata. Okazato sie,

Ze po zakonczeniu terapii u 64% badanych
brodawki w pozagdanym miejscu znikty

i nie odnowity sie, co stwierdzono podczas
badania kontrolnego przeprowadzonego
po trzech miesigcach od zakonczenia
eksperymentu.

Zdrowie kobiet i mezczyzn W przypadku
kobiet czestym problemem sa bolesne
miesigczki, endometrioza i bolesne stosunki
seksualne. Niemieccy badacze® skupili sie
na sprawdzeniu dtugotrwatego efektu
zastosowania metod tradycyjnej medycyny
chinskiej i hipnoterapii u pacjentek z endo-
metrioza. Kobiety uczestniczace w projekcie
byty ponownie ankietowane po pieciu
latach od jego zakonczenia. Po usrednie-
niu wynikéw okazato sie, ze dolegliwosci
zwigzane z endometrioza zmniejszyty sie

u nich z 8 do 3 punktéw na 10-stopniowej
skali. Przed rozpoczeciem obserwacji 81%
pacjentek stosowato srodki przeciwbo-
lowe. Teraz odsetek ten wynosit jedynie
40%, a 55% kobiet udato sie zajs¢ w cigze.
Przytoczone badanie wskazuje na wyrazne
korzysci zwigzane z zastosowaniem terapii
taczonej, ktérej elementem jest hipnoza,

w przypadku endometriozy.

Powaznym problemem jest takze bol
doznawany podczas stosunku seksualnego
(dyspareunia). Zastosowanie hipnozy

w jednym z badan spowodowato znaczne
zmniejszenie dolegliwosci bélowych zwia-
zanych z aktywnoscia seksualna oraz wzrost

Raz, dwa, trzy... Spisz!

W leczeniu bolu hipnoza
wywotywana za posrednictwem
nagran na plycie lub kasecie
przynosi takie same rezultaty
jak indukowana przez terapeute

satysfakcji ze wspotzycia®. Rdwnie korzystne
rezultaty przyniosto zastosowanie hipnozy
w przypadku zespotu napiecia przedmie-
sigczkowego i bolesnych miesigczek.
Hipnoza jest z powodzeniem stosowana

w potoznictwie. W szeroko zakrojonym bada-
niu' poréwnywano przebieg porodu u kobiet
stosujacych autohipnoze i u kobiet, ktdre sie
jej nie poddaja. Zaobserwowano, ze w pierw-
szej grupie porody przebiegaty szybciej i byty
zwigzane z mniejszym dyskomfortem. Inna
obserwacja'' pozwolita wykazac, ze grupa
kobiet korzystajacych z hipnozy byta w mniej-
szym stopniu narazona na komplikacje
podczas porodu i interwencje chirurgiczne,

a takze szybciej opuscita szpital.

Hipnoza jest ponadto skuteczna w przy-
padku nietrzymania moczu i probleméw

z erekcja. W wyniku hipnoterapii u 88%
sposrod trzech tysiecy mezczyzn odnoto-
wano zmniejszenie zaburzer seksualnych

o charakterze psychogennym, czyli niemaja-
cych podtoza organicznego'.

Problemy trawienne Jedna z czestych
przyczyn probleméw trawiennych jest
zespot jelita drazliwego. Badanie przepro-
wadzone w Anglii'* poréwnywato skutecz-
nos$¢ psychoterapii potaczonej z podawa-
niem placebo z terapig obejmujacg 7 ses;ji
hipnozy i stosowanie placebo. Hipnoza
okazata sie zdecydowanie skuteczniejsza

w fagodzeniu takich dolegliwosci jak bdl,
zte samopoczucie, czeste wyprdznienia czy
wzdecia. Pacjenci w czasie kontroli po trzech
miesigcach od zakonczenia eksperymentu
deklarowali brak nawrotéw choroby.

Inne badanie' wskazuje na skuteczno$c¢
hipnozy w przypadku nawrotowych wrzo-
doéw Zofadka. W jego trakcie jedna grupa
uczestnikéw byfa leczona jedynie farmako-
logicznie, a druga otrzymywata ten sam lek
oraz brata udziat w sesjach hipnozy. W ciggu
12 miesiecy u 100% pacjentéw z pierw-

szej grupy doszto do nawrotu wrzodéw.

W drugiej grupie, poddawanej hipnozie, ten
problem dotyczyt tylko 53% oséb.

Palenie papieroséw Obszerna analiza'
wskazuje na duza rozbieznos¢, jesli chodzi
o skuteczno$¢ stosowania hipnozy w celu
rzucenia palenia. Odsetek préb zakon-
czonych sukcesem, czyli niepowrdéceniem
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do natogu w ciggu 6 miesiecy, waha sie

od 4 do 88%; srednia skuteczno$¢ ocenia sie
na 50%. Badania sugeruja, ze hipnoza moze
by¢ dobrym uzupetieniem innych metod
w walce z uzaleznieniem od nikotyny,
jednak jako jedyny zastosowany srodek jest
zazwyczaj niewystarczajaca.

Problem nadwagi i otytosci Podobnie oce-
nia sie skuteczno$¢ hipnozy w przypadku
dazenia do zmniejszenia masy ciata. Zazwy-
czaj jako jedyna procedura nie odznacza sie
ona zbyt duza skutecznoscia. Tym niemniej
kontrola przeprowadzona po dwdch latach
od zakonczenia jednego z badan wykazata,
Ze osoby z grupy poddawanej w czasie
eksperymentu hipnozie stracity $rednio

o 7 kilogramoéw wiecej niz uczestnicy

z grupy kontrolnej'™.

Wybrane rodzaje hipnozy

i jej wykorzystanie

Hipnoza motywacyjna Jak wiadomo, hip-
noza moze by¢ wykorzystywana do réznych
celdw, zaréwno zdrowotnych, jak i stuza-
cych rozwojowi osobistemu i duchowemu.
Pomaga pozby¢ sie wewnetrznych blokad
uniemozliwiajacych petne wykorzystanie
wiasnego potencjatu, a takze wykasowac
niechciane wzorce i zastapi¢ je pozadanymi.
Podczas transu hipnotycznego podswiado-
mos¢ fatwiej przyjmuje wszelkie sugestie.
Coraz czesciej klienci korzystaja z tej formy
pomocy dla uzyskania gtebszego wgladu
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we wiasng osobowos¢, lepszego wyko-
rzystania swoich wewnetrznych zasobdw,
zwiekszenia kreatywnosci, odpornosci

na stres czy zdolnosci krasomoéwczych. Nie-
ktérzy korzystaja z hipnozy w celu poprawy
swojej sytuacji materialnej lub wiasnego
wizerunku. Oczywiscie sama hipnoza nie
uczyni nas piekniejszymi i bogatszymi,

ale moze pomdc w usuniecie schematéow
myslowych (np.,pieniadze sa brudne’,
,porzadne dziewczynki tego nie robig”),
ktdre silnie blokuja dostep do spetnienia

i szczescia, oraz zastapic je innymi, bardziej
pozadanymi w okreslonej sytuacji. Z tego
powodu hipnoza motywacyjna coraz
czesciej staje sie elementem coachingu oso-
bistego, zdrowotnego i menedzerskiego.
Hipnoza regresyjna Aby mozliwe byto
dotarcie do zrodfa problemu, narracja
indukgji hipnotycznej bywa nakierowana
na cofniecie sie w czasie, niekiedy az do
wczesnego dziecinstwa. Osoby poddane
tej formie hipnozy sg w stanie przypomniec¢
sobie zadziwiajace szczegdty ze swojego
Zycia. Zawsze pojawia sie watpliwos¢,

czy rzekome wspomnienia nie s jedy-

nie wytworem wyobrazni. Naukowcy
podkreslaja jednak, ze zahipnotyzowane
osoby przypominaty sobie doktadne daty
wydarzen, ktére opisywaty, a niekiedy
obserwowano réwniez powrdt dzieciecego
sposobu méwienia czy stylu pisania (cha-
rakteru pisma).
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W jednym z badan
dotyczacych odchudzania
wykazano, ze osoby
poddawane hipnozie
stracity Srednio
0 7 kg wiecej niz
uczestnicy eksperymentu
z grupy kontrolnej

Hipnoza reinkarnacyjna Dzieki niej naste-
puje cofniecie sie do poprzednich wcielen.
Ze zrozumiatych wzgledéw fenom ten nie
podlega jakiemukolwiek sprawdzeniu.

W tym przypadku, podobnie jak w hipno-
zie regresyjnej, najistotniejsze jest jednak
samo doswiadczenie na poziomie emo-
cjonalnym i duchowym. Osoby poddajace
sie hipnozie regresyjnej, bedac w transie,
spotykaja sie ze swoim przewodnikiem
duchowym, ze swoimi bliskimi i innymi
istotami bezcielesnymi, ktére odczuwane
sg wszystkimi zmystami. Majg wiec szanse
zadac pytania o istotne kwestie egzysten-
cjalne: Jakie mam zadanie do wypetnienia
i jaki jest mdj zyciowy cel? Jakie s3 moje
talenty? Na ktérym z nich nalezy sie skon-
centrowac? Jakie jest znaczenie moich
probleméw i ktopotéw? Uzyskanie odpo-
wiedzi na tego rodzaju pytania przynosi
zwykle poczucie btogostanu emocjonal-
nego, wolnosci i jasnosci umystu. Nie jest
najwazniejsze, skad pochodza odpowie-
dzi, lecz w jaki sposéb na nas oddziatuja.
Hipnoza jest poteznym narzedziem,
ktérego skutecznos¢ w wielu przypadkach
zostata potwierdzona naukowo. W innych
sytuacjach - niemozliwych do zbadania

- dysponujemy dowodami empirycznymi
Swiadczacymi o jej kojacym i pozytywnym
wplywie na samopoczucie. By¢ moze
warto skorzystac z tego niecodziennego
doswiadczenia. M

and birth outcomes of pregnant adolescents [published correction
appears, J Fam Pract, 2001, 50: 441443, 749

12. Crasilneck H.B., Hypnotic techniques for smoking control and
psychogenicimpotence, Am J Clin Hymn, 1990; 32: 147-153

13. Whorwell PJ. et al., Controlled trial of hypnotherapy in the
treatment of severe refractory irritable-bowel syndrome, Lancet,
1984;2:1232-1234

14. Colgan S.M. et al., Controlled trial of hypnotherapy in relapse
prevention of duodenal ulceration, Lancet. 1988; 1: 1299—1300

15. Hypnotherapy for smoking cessation Cochrane Systematic Review
— Intervention Version published: 06 October 2010

16. Bolocofsky D.N. et al., Effectiveness of hypnosis as an adjunct
to behavioral weight management, J Clin Psychol, 1985, 41: 35-41

Fot. Geralt



Naukowcy odkryli, ze...

induscy naukowcy przeprowadzili badania

laboratoryjne, ktore wykazaly, ze flawonoidy
pochodzace z czosnku maja dziatanie grzybobdjcze
podobne do antybiotykéw. Mozna miec¢ nadzieje, ze juz
niebawem bedziemy dysponowac nowymi srodkami

przeciw grzybicy

wiszpanie odkryli,
ze korzystanie
z telefonow komoérkowych,

podobnie jak z telewizoréw :

i komputeréw, prowadzi
do nieodwracalnych
zmian uszkadzajacych
wzrok. Gdy niebieskie
Swiatlo, z ktorym stykamy
sie, patrzac w ekrany
urzadzen, padnie na retinal
(molekuta w oku),
rozpada sie on i powstaja
toksyny, ktore niszcza
fotoreceptory. A one,
niestety, nie potrafia sie
zregenerowac

Z espot badaczy
Z uniwersytetow

w Southampton i Edynburgu

odkryl, ze spozywanie

1, 2 lub 5 filizanek
kofeinowej kawy dziennie
wiaze sie ze spadkiem
ryzyka wystapienia raka
watrobowokomoérkowego
(HCC) odpowiednio o 20,
35i50%. Z innych badan
wynika, ze osoby zakazone
wirusem HCV, ktore pity
kawe kofeinowa codziennie

(przecietnie ponad 2 kubki),

maja Izejsze objawy
widknienia watroby

40 ochotnikéw z rumieniem skéry wywotanym

przez promieniowanie ultrafioletowe zastosowano
masc¢ z szalwia. Po 48 godzinach od natozenia opatrunku
uszkodzenia tkanek wskutek oparzenia byty o 35%
mniejsze niz u 0s6b nieleczonych

kakanie na skakance

2-3 razy dziennie
przez 10 minut nie tylko
pomaga wzmocnic serce,
ale réowniez przyczynia
sie do zmniejszenia ilosci
tkanki ttuszczowej. Skoki
angazuja wszystkie partie
miesni ciata

Fot. Estell

(I3 iegi dlugodystansowe
zmniejszaja ryzyko
wystapienia udaru.
Najlepsze rezultaty
obserwowano u starszych
uczestnikow badania,
ktorzy przygotowywali
sie do pierwszego w zyciu
maratonu

8 ubstancja wyptywajaca
zdrzewa, czyli zywica,
to opatrunek dla zranionych
roslin. Chroni uszkodzone
miejsca przed inwazjq
drobnoustrojow i grzybow.
Bakteriobodjcze whasciwosci
zywicy swierkowej znalazty
zastosowanie w leczeniu
trudno gojacych sie ran.

Catkowite wyleczenie odlezyn :

u uczestnikow badania byto
Znaczaco czestsze w grupie

becnie dieta

przecietnego cztowieka
zawiera zbyt duze ilosci
kwasow ttuszczowych
omega-6, co moze nasilac¢
stany zapalne w organizmie.
Spozywamy nawet 15-20
razy wiecej omega-6 niz
omega-3, podczas gdy
prawidtowa proporcja to 5:1,
czyli na 5 tyzek omega-6,
ktorego sporo w naszej
diecie, do zréwnowazenia

kazato sie,

dziennie ob-
niza prawdo-

leczonej zywica (94%) niz
w kontrolnej (36%)

potrzebna jest tyzka
tluszcz6w omega-3

nstytut Badan nad Rakiem informuje, ze nawet 70 procentom
wszystkich przypadkow raka mozna zapobiec poprzez

zmiane trybu zycia, a gtéwne rekomendacje dotycza zmiany
diety na roslinna. Kobiety, ktére spozywaty zaledwie 2 tyzeczki
Swiezych grzybow dziennie, byly o 64% mniej narazone
na rozwdj raka piersi

zacuje sie, ze zdrowie 5 Waukowcy zLimy

77% chlopcow i 86% : potwierdzili pozytywne
dziewczat moze by¢ dziatanie korzenia maca
zagrozone z powodu zbyt na funkcje seksualne
matlej aktywnosci fizycznej. mezczyzn. Maca (Lepidium
Swiatowa Organizacja meyenii) poprawia jakos$¢
Zdrowia (WHO) zaleca, aby nasienia, zwieksza jego
dzieci i mtodziez w wieku objetosg, liczbe plemnikéw
5-17 lat podejmowaty i ich ruchliwos¢. Dodatkowo
aktywnosc fizyczna przez przyczynia sie do poprawy
co najmniej 60 min dziennie funkcji umystowych
m edycyna tradycyjna ma bardzo silng bron do walki

z wirusami. Preparaty z czarnego bzu sa nawet bardziej

skuteczne niz szczepionka przeciw grypie. Fitozwigzki zawarte
w soku powstrzymywaly wirusa przed zakazeniem komorek,
a takze blokowaty jego namnazanie, gdy doszto do zakazenia

gas swiatto w sypialni dziecka,
a zapewnisz mu lepszy sen. Dzieci, ktore

ze jabtka : bawily sie w jasnym pomieszczeniu godzine
sa réwnie . przed snem, zasypialy 50 minut p6zniej
skuteczne ¢ niz te, ktore przed zasnieciem przebywaty
jak statyny w przyciemnionym pokoju
w zapobiega- .............................................................
niu udarom ; Co roku ponad 47 tys. Amerykanow
i zawalom 2 umiera z powodu przedawkowania

4 : opioidow. Géwna przyczyna ich stosowania

:“erca' .-luz : s przewlekte béle. Leki zawierajace
jedno jabtko : oksykodon s3 zdecydowanie zbyt czesto

stosowane, co zauwazono juz na poczatku
. lat 60. Badania pokazuja, ze leczenie

podobienstwo przewlektego bélu moze przebiegaé bez
udaru mézgu : stosowania opioidéw - programy ¢wiczen
0 36-45% : terapeutycznych i serie masazy fagodza béle

: dolnej czesci plecow, barkow, szyi i glowy

Petne teksty tych i innych newsow znajdziesz w portalu OczymLekarze.pl.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Analitycy przewiduja, ze w 2050 roku

Ziemie bedzie zamieszkiwato 10 mld ludzi.
Jakie czeka nas zycie przy tak gestym
zaludnieniu? Wedtug ekspertéw jednym

z najbardziej charakterystycznych symptomow
zmieniajacego sie Swiata beda niedobory
Zywnosci i SUrowcow.

TeksT AGATA MAJCHER

ciagu najblizszych 30 lat bedziemy musieli w jeszcze
wiekszym stopniu podzieli¢ sie przestrzenia do zycia,
mieszkania i pracy z przemystem rolniczym. Juz teraz
mozna zaobserwowac agresywng wycinke laséw pod plan-
tacje roslin przeznaczonych na pasze dla bydta. Jaka cene
zaptaci za to Ziemia?
Produkcja miesa jest sporym obcigzeniem dla srodowi-
ska. Hodowla zwierzat przeznaczonych na mieso wymaga
zagarniecia wielkich obszaréw rolnych. Zwierzeta musza by¢
karmione, wiec wiele dzikich areatéw jest przeznaczanych
na uprawy roslin pastewnych. Oszacowano, ze obecnie okoto
70% laséw deszczowych w Ameryce Potudniowej zostato
zamienionych na pastwiska, rancza i farmy bydta miesnego.
Wiele rejonéw Ziemi dotknietych jest deficytem wody pitnej,
pola uprawne wymagaja solidnego nawadniania, nie méwiac
o tym, ze pi¢ musza takze zwierzeta. Kolejnym problemem
zwigzanym z hodowlg bydta jest zanieczyszczenie wod
gruntowych, do ktérych wraz z obornikiem trafiajg toksyczne
substancje przetrawione przez zwierzeta — antybiotyki czy
podawany im hormon wzrostu'. Czy z tej sytuacji jest jakies
wyjscie? Kluczowa wydaje sie rosngca wsrdd ludzi swia-
domos¢ zagrozen, ale réwnie wazna jest dlugoterminowa
strategia optymalizacji zycia na Ziemi. Odpowiedzialne
zarzadzanie zasobami moze uchroni¢ nas przed ekolo-
giczna katastrofa, a przejscie na diete bezmiesna wydaje
sie logicznym wyborem.
W 2003 r. przeanalizowano w USA wykorzystanie zaso-
boéw Ziemi i energii w odniesieniu do diety przecietnego
Amerykanina i diety laktoowowegetarianskiej, ktéra poza
owocami i warzywami dopuszcza takze spozywanie mleka
i jego przetwordw oraz jaj. Z raportu jednoznacznie wynika,
Ze typowa dieta amerykanska, opierajaca sie w duzej mierze
na miesie, wigze sie z wiekszym zuzyciem energii i wymusza
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Czy zastapienie
biatka zwierzecego roslinnym
moze nam wyjS¢ na zdrowie?

przeznaczanie wiekszych obszaréw ziemi na potrzeby rol-
nictwa niz dieta wegetarianskaZ Z innych obliczen wynika,

ze do wyprodukowania 1 kg wotowiny potrzeba 14,5 tys. | wody,
a do uzyskania 1 kg ziemniakéw — 290 litréw?.

Mieso bez miesa

Wiekszos¢ Ziemian to jednak istoty wszystkozerne (ang.
omnivores), wielbigce smak miesa, ktére bedg jedli nawet

na przekér zdrowemu rozsadkowi. Prognozy wykazujg,

ze w ciggu najblizszych 30 lat popyt na mieso wzrosnie

do 144%. A gdyby tak byto mozliwe... zjedzenie steku bez
usmiercania krowy? Czy udatoby sie w ten sposéb ocali¢ nie
tylko zwierzeta, ale takze lasy, faki, atmosfere — stowem: nasza
planete? Czy mozna je$¢ mieso bez wyrzutéw sumienia, bez
grzechu samolubnosci? Okazuje sie, ze tak. Juz dzis mozna
skosztowad miesa w 100% odpowiadajacego smakiem i skta-
dem tradycyjnemu odpowiednikowi, bez zabijania zwierzecia.
Mam na mysli prawdziwy kotlet, a nie przygotowany z soi



czy boczniaka. Ot6z w jednym z londynskich laboratoriéw
stworzono w 2013 r. pierwszy bezmiesny hamburger z komérek
pobranych od zwierzat. Komérki te w trakcie rozwoju facza sie
ze soba, dojrzewajg i dziela. Tak powstajg wtdkna miesniowe
(mononuklearne mioblasty), ktére ostatecznie przybie-

raja ksztatt kotleta®. Smak pierwszego eksperymentalnego
hamburgera oceniono jako bardzo dobry. Kosztowat jedy-
nie... 250 tys. euro®. Mieso z laboratorium nazwano czystym
migsem, poniewaz jest nim w 100%, tyle ze pozyskanym bez
narazania na cierpienie zwierzat, bez antybiotykéw, salmo-
nelli i zanieczyszczen.

,Mieso produkowane w fabryce jest numerem jeden, ktory
wplywa na zanieczyszczenie wéd, kumulacje antybiotykéw,
proces wylesiania i nie jest to skuteczny sposdb na karmie-
nie ludzi. Zwierzeta hodowlane pochtaniaja w tej chwili
wiekszos$¢ zapotrzebowania na zboza, musimy powstrzymac
to szalenstwo” — podkresla Paul Shapiro w ksigzce:,Czyste
mieso: Jak hodowla miesa bez zwierzat zrewolucjonizuje twéj
obiad i caly swiat"®.

Jakie zajmiemy stanowisko w tej sprawie? Podobno w USA
systematycznie ro$nie konsumpcja syntetyczne miesa i mleka.
Hodowanie miesa w laboratoriach wkrétce moze okazac sie
realna alternatywa dla przemystowej hodowli zwierzat™’.

Czas pokaze, co ostatecznie wybierze ludzkos¢.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

I wilk syty, i owca cata

Cata prawda o biatku

Powstrzymywanie sie od jedzenia miesa nadal budzi
sprzeciw i zdziwienie wsréd wielu ludzi. Podkreslaja oni,

ze zmiana jadtospisu w przypadku istoty miesozernej,

ktéra ma tak zbudowany uktad pokarmowy, jak zwierzeta
wszystkozerne, jest wbrew naturze. Do legendy przeszto
pytanie: skoro nie jesz migsa, to skad czerpiesz biatko?

Co tak naprawde wiemy o biatku, ile go potrzebujemy

i czy proteiny zwierzece mozna zastgpic roslinnymi bez
szkody dla zdrowia?

Biatko nazywane jest takze proteing (gr. protos — pierwszy).
Ten niezwykle istotny sktadnik odzywczy stanowi podsta-
wowy budulec wszystkich zyjacych komérek. Bez niego nie-
mozliwe bytyby jakiekolwiek czynnosci zyciowe. Komoérka bez
udziatu biatka nie moze oddycha¢, rozmnazac sie, odzywiac

i poruszag, a takze wydala¢ szkodliwych produktow prze-
miany materii.

Powszechnie uwaza sie, ze biatko zwierzece jest bardziej
wartosciowe niz roslinne. Opinia ta poszta w Swiat w 1914 r.,
kiedy poddano badaniom zapotrzebowanie na proteiny

u szczuréw. Dwaj naukowcy: Thomas B. Osborne i Lafay-

ette B. Mendel, odkryli, ze szybciej rosty szczury karmione
biatkiem zwierzecym. Badacze wysuneli wniosek, ze biatko
pochodzenia roslinnego ze wzgledu na matg zawartosc
aminokwasow nie moze zapewni¢ rozwoju tkanek u gryzoni.
Na podstawie tego doswiadczenia stwierdzono, ze biatko
pochodzenia zwierzecego jest petnowartosciowe, a roslinne
- niepetnowartosciowe®,

Wyniki tych badan staly sie podstawa oceny wartosci bada-
nych biatek w odniesieniu do organizmu cztowieka. Jeszcze
do dzi$ pokutuje przekonanie, ze cztowiekowi rozwdj zapewnia
tylko proteiny z miesa.

Teoria o,niepetnowartosciowym biatku roslinnym” powstata

na gruncie twierdzenia, ktére gtosi, ze w pokarmie roslinnym
nie ma kompletu aminokwaséw, przez co jest on niepetnowar-
tosciowy. A jak jest naprawde?

Kontrowersyjne aminokwasy

Biatka zbudowane sg z czasteczek zawierajacych azot,
zwanych aminokwasami. Sa to cegietki, ktére znajduja sie

w produktach spozywczych, ale sa réwniez wytwarzane

w ludzkim organizmie. Aminokwasy zarzadzajg wszystkimi
procesami zyciowymi, sa niezbedne w przebiegu kazdego
procesu metabolicznego. Odpowiadajg za transport i prze-
chowywanie wszystkich sktadnikéw odzywczych (wody,
ttuszczu, weglowodanow, biatek, mineratéw i witamin).
Dzielimy je na egzogenne, endogenne oraz wzgled-

nie niezbedne?®.

Aminokwasy endogenne organizm ludzki moze wytwarzac
samodzielnie, nie ma koniecznosci przyjmowania ich wraz

z pokarmem.

Aminokwasy egzogenne, zwane réwniez aminokwasami
niezbednymi, to takie, ktérych ludzki organizm nie potrafi sam
syntezowac.

Aminokwasy wzglednie niezbedne to histydyna i arginina.
Brak nawet jednego z niezbednych aminokwaséw moze
wywrzed negatywne skutki na catej gospodarce biatkowej.
Mozna zrezygnowac z miesa, jesli dostarczamy do organizmu
pokarm zawierajacy najwazniejsze aminokwasy (patrz ramka:
Wegetarianskie Zrodta aminokwasoéw).
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Weganskie zrodta niektorych aminokwasow

AMINOKWAS EGZOGENNY WYBRANE ZRODLA WYSTEPOWANIA

kukurydza, soja, soczewica, siemie Iniane,

Zolelicma stonecznik, pestki dyni
grzyby, soja, kukurydza, soczewica, zarodki
LEuEyd pszenne, groch, pestki dyni, fasola, sezam
. grzyby, soja, komosa ryzowa, soczewica,
Lizyna groch, fasola
. brukselka, brokuty, szpinak, groch, fasola, soja,
T komosa ryzowa
. zhoza, migdaty, awokado, banany, siemie
Fenyloalanina Iniane, groch, orzechy arachidowe
. grzyby, soja, pszenica, zarodki pszenne, owies,
Treonina orzechy, soczewica, biata fasola
Tryptofan banany, soja, daktyle, kasza manna
Walina grzyby, soja, ryz, orzeszki ziemne, sezam,

migdaty, siemie Iniane, pestki dyni

Wegetarianizm a zdrowie

Wiele badan wykazato, ze osoby na diecie wegetarianskiej cho-

ruja rzadziej niz,wszystkozercy”:

® wegetarianie majg lepsze niz reszta populacji wyniki badan
kardiologicznych, co dotyczy takze ryzyka rozwoju choroby
niedokrwiennej serca i przedwczesnej Smierci z jej powodu'®;

® szczegdlnie weganie rzadziej choruja na nowotwory'’;

® y 0s6b na diecie roslinnej zmniejsza sie ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2'%

® wspdtczynnik umieralnosci ogolnej (stosunek liczby wszyst-
kich zgonéw w populacji P w okresie t do liczebnosci tej
populacji w okresie t) jest w przypadku wegetarian mniejszy
niz wsréd oséb stosujacych diete tradycyjna's.

Warto podkresli¢, ze wegetarianie i weganie maja na ogét

w poréwnaniu z resztg populacji nizszy wskaznik masy ciata

(BMI), nizszy poziom glukozy, nizsze ci$nienie krwi, nizszy

poziom cholesterolu i kwasu moczowego'™.

Jakie jest zapotrzebowanie dorostego cztowieka na biatko?

Niewielkie. Zalecane dzienne spozycie to 50-60 g, ale powinno

by¢ ono uzaleznione od aktywnosci fizycznej w ciggu dnia,

wieku, pici i typu budowy ciata — badacze coraz czesciej uzy-

waja okreslenia,bezpieczna podaz biatka” Medical University

of Harvard zaleca, by biatko stanowito najwyzej 10% wszyst-

kich sktadnikéw pokarmowych obecnych w diecie (pozostate
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AMINOKWAS ENDOGENNY WYBRANE ZRODLA WYSTEPOWANIA

grzyby, kukurydza, soja, sezam, soczewica, kakao,

Alanina pistae
.. grzyby, makaron i pieczywo petnoziarniste,
Arginina orzechy, kukurydza, soczewica, groch, sezam
, by, soja, zarodki pszenne, komosa ryzowa
Asparagina, kwas 91zyby, SOja, Z ! !
asparaginowy orzechy arachidowe, soczewica, kasza gryczana,
groch
grzyby, stonecznik, soja, siemie Iniane, pistacje,
Kwas glutaminowy  groch, maka pszenna, stonecznik, migdaty, mak,
pieczywo petnoziaiste, brukselka
. soja, zarodki pszenne, groch, sezam, siemie
sl Iniane, kasza jeczmienna
Seryna s0czewica, soja, fasola, orzechy laskowe
pestki dyni, soja, groch, orzechy arachidowe,
Tyrozyna soczewica
. soja, spirulina, ciecierzyca, czosnek, migdaty,
(ysteina zarodki pszenne, sezam, pestki dyni
Glicyna soja, zarodki pszenne, dynia, stonecznik, orzechy

arachidowe

to ttuszcze i weglowodany). Diete wysokobiatkowa powigzano

w USA ze wzrostem zagrozenia chorobami nowotworowymi.

Co ciekawe, najwiekszy wptyw na rozwéj nowotwordw wyka-
zywata kazeina, ktéra stanowi trzy czwarte ogdélnej ilosci biatek
mleka krowiego. Biatko roslinne nie powodowato rozwoju
nowotworu nawet wtedy, gdy jego obecno$¢ w diecie przekra-
czata 10% dziennego zapotrzebowania.

Dyskusje na temat wyzszosci jednych biatek nad drugimi trwaja.
Weganie wysuwaja argumenty, powotujac sie na obserwacje
przyrody. Najsilniejsze zwierzeta na Ziemi sa roslinozercami,
do najpotezniejszych ssakdéw zalicza sie hipopotamy, woty,
stonie i goryle. Wszystkie te zwierzeta odzywiaja sie roslinami.

O czym $wiadczy ta przyrodnicza egzemplifikacja? O tym,

Ze to nie mieso daje site i energie, tylko rosliny.

Kazdy powdd jest dobry, by zredukowac spozycie biatka, a tym
samym wyniszczajace Ziemie hodowle zwierzat przeznaczonych
na pokarm dla ludzi. W skali makro - przystuzymy sie naszej
planecie. W skali mikro — sobie. Rewolucja na talerzu zaczyna sie
w naszej gtowie, zatem warto wykona¢ krok do przodu i prze-
mysle¢ wiasny jadtospis. Dla Ziemi. Dla zwierzat. Dla siebie. H
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Fot. Antonica

Technika ¢wiczen gigong, nazywana rowniez tancem zurawia lub stylem lecacego zurawia,
narodzita sie w Chinach. Wedtug jednej z legend ludzie zachwyceni widokiem tanczacych w okresie
godowym zurawi zaczeli je nasladowac i szybko odkryli, ze poprawia to ich samopoczucie. | tak
¢wiczenia oddajgce piekno ruchu tych ptakow staty sie jednym z filarow tradycyjnej medycyny
chinskigj, a dzis juz wiemy, ze gigong ma znaczenie nie tylko dla naszej psychiki.

rozprzestrzeniafa sie na catym Dalekim Wschodzie, wiec

zyskiwaty one coraz wiecej zwolennikéw. Dzi$ w Chinach
czy Korei sa uprawiane powszechnie. W miare uptywu czasu
gigong wszakze ewoluowat i w rezultacie pod ta nazwa funk-
cjonuje kilka systemow ¢wiczen i form medytacji. Co ciekawe,
taniec godowy Zurawia stat sie takze inspiracja do opracowania
jednej ze sztuk walki'.
Qigong, jaki znamy dzis$, uksztattowat sie dopiero w XX w. za sprawg
dr. Pang Minga, ktéry skupit sie na zdrowotnych aspektach tej
starozytnej sztuki i ujednolicit jej zasady, wykorzystujac w tym celu
réowniez wiedze medyczng Zachodu. System ten jest jednak nadal
silnie zakorzeniony w filozofii i tradycji Dalekiego Wschodu?.

Wieéc’ o dobroczynnym wptywie ¢wiczen giging szybko

Tajemnicza energia

Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej przez nasze ciato prze-
plywa zyciodajna energia gi. Porusza sie ona specjalnymi kanatami,
zwanymi meridianami, ktore facza ze sobg wszystkie narzady
wewnetrzne. Jesli gi ptynie swobodnie, nasze ciato znajduje sie

w réwnowadze i jestesmy zdrowi. Jesli jednak na drodze gi poja-
wig sie przeszkody i meridiany zostang zablokowane, rownowaga
zostaje zachwiana, co manifestuje sie rozwojem choroby fizycznej
lub psychicznej. Energia gi wypetnia takze otaczajacy nas Swiat

i moze oddziatywac na kazda zywa istote, w tym takze na cztowieka,
co ttumaczy wptyw $rodowiska na nasze zdrowie i samopoczucie.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zgodnie z ta filozofig zadaniem lekarza medycyny chinskiej nie jest
leczenie choroby, ale uzdrowienie catego cztowieka, postrzeganego
jako jednos¢ ducha, umystu i ciata. Leczenie jest procesem, ktory
ma na celu przywrdcenie rownowagi i odblokowanie meridianéw.
Aby ten cel osiagna¢, lekarze medycyny chinskiej siegaja réwniez
po gigong, ktéry uczy panowania nad energig gi i kierowania jej
przeptywem przez nasze ciato'.

Qigong dla kazdego

Praktykowanie gigong warto zacza¢ pod okiem doswiadczonego
mistrza. Zestaw ¢wiczen dobierany jest wtedy indywidualnie,

z uwzglednieniem stanu zdrowia chorego, jego mozliwosci
fizycznych i ograniczen ruchowych. Cwiczy¢ pewne elementy
gigong moga nawet osoby niepetnosprawne lub przykute do tézka.
Podczas pierwszego spotkania mistrz przeprowadza z adeptem
wywiad dotyczacy zaréwno schorzenia, ktdre sktonito go do szuka-
nia pomocy, jak i chordb i urazéw przebytych wczesniej. Niezwykle
wazny jest réwniez stan psychiczny danej osoby i jej nastawienie

Qi 0znacza zyciodajng energie,
gong - perfekcyjne opanowanie danej sztuki,
dlatego nazwe gigong mozna przettumaczy¢
jako sztuke kontrolowania przeptywu energii g

LISTOPAD-GRUDZIEK 2019 | H2 | HOLISTIC HEALTH 81

eprasa.pl f3e6fefd24


http://www.avt.pl/prenumerata

Fot. Antonica

Prezentacja

do proponowanej terapii. Dobrany zestaw ¢wiczen ulega z czasem
modyfikacjom, w zaleznosci od postepdw leczenia i zdobywanego
przez ucznia doswiadczenia. Wazne jest przestrzeganie zaleca-

nej kolejnosci ¢wiczen, poniewaz ma to kluczowe znaczenie dla
usprawnienia przeptywu energii gi.

Qigong obejmuje dwa rodzaje ¢wiczen: statyczne i dynamiczne. Sta-
tyczne polegaja na przyjmowaniu okreslonych pozycji catego ciata,
a dynamiczne na odpowiednim poruszaniu sie. Nie przecigzajg one
uktadu miesniowego ani nie nadwyrezaja $ciegien i stawow, ponie-
waz wszystkie ruchy wykonywane sg spokojnie i ptynnie, w zakresie
fizjologicznych mozliwosci organizmu?.

Qigong i psychika

Przed przystapieniem do wykonywania ¢wiczen warto wyciszy¢

sie, poszuka¢ wewnetrznego spokoju, wyréwnac oddech i skon-
centrowac sie jedynie na ruchu. Dzieki temu ¢wiczenia przyniosa
odprezenie nie tylko ciatu, ale réwniez psychice. Rbwnowaga emo-
cjonalna jest bowiem tak samo wazna jak zdrowie fizyczne i bez niej
niemozliwe jest odzyskanie petni zdrowia.

Skupienie, jakie towarzyszy poprawnemu wykonywaniu ¢wiczen,
wplywa na obnizenie poziomu kortyzolu, hormonu wytwarza-
nego przez nadnercza w sytuacjach stresowych, co odczuwamy
jako stopniowe ukojenie i odprezenie. Sam ruch ciata, podobnie
jak kazda aktywnosc¢ fizyczna, prowadzi rowniez do zwiekszenia
wydzielania endorfin, zwanych hormonami szczescia, ktore
przyczyniajg sie do poprawy nastroju?.

(wicz na tonie natury

W Chinach widok catych grup ¢wiczacych w parkach nikogo

nie dziwi. Takie praktykowanie gigong ma same zalety: gtebokie
i rytmiczne oddychanie doskonale dotlenia organizm, zielen
dziata uspokajajaco, a cisza, macona jedynie odgtosami przy-
rody, pozwala sie skupic i wyciszy¢. Jesli jednak nie mamy takiej
mozliwosci, mistrzowie gigong zalecajg wykonywanie ¢wiczen

L e e

82 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2019

Cwiczenia moga dziafa¢ pobudzajaco lub
uspokajajaco, dlatego rano warto wykonywac te,
ktore dodajg energii, a wieczorem — wyciszajace

| utatwiajace zasypianie

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznaa
w 2019 1. tradycyjng medycyne chinskg
za skuteczng metode leczenia
| zapobiegania chorobom

w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu lub przy otwartym
oknie. Warto réwniez zadbac o to, by byto to miejsce ciche,
w ktérym czujemy sie swobodnie’.

Korzysci ptynace z cwiczen gigong

W 2011 r. naukowcy z The Institute of Integral Qigong (USA),

we wspotpracy zdwoma osrodkami uniwersyteckimi w Stanach

Zjednoczonych, dokonali obszernej analizy dostepnych badan

naukowych dotyczacych m.in. korzysci ptynacych z praktyko-

wania ¢wiczen gigong. Rezultaty tej analizy byly jednoznaczne

- ¢wiczenia gigong korzystnie wptywajg na nasze zdrowie

i samopoczucie®:

® pomagaja odzyskac i utrzymac sprawnosc fizyczna, zwiekszaja
elastycznos¢ stawdw, poprawiajg napiecie miesniowe
i koordynacje ruchowa, pomagaja w odzyskaniu prawidtowej
postawy ciata oraz przyspieszaja rekonwalescencje po urazach
i operacjach;

@ redukuja stres i tagodza jego skutki, uspokajaja, wyciszaja,
relaksuja, reguluja rytm dobowy i utatwiaja zasypianie;

® wspomagaja leczenie depresji, fobii i zaburzen lekowych,
uczg panowania nad emocjami, poprawiajg samopoczucie
psychiczne;

@® pobudzaja uktad nerwowy do pracy, poprawiaja pamiec
i koncentracje oraz pozwalaja na dtugie lata zachowac jasnos¢
umystu;

@® obnizaja cisnienie krwi, wyréwnuja rytm pracy serca, poprawiaja
krazenie w koriczynach, zmniejszaja ryzyko zawatu i udaru
niedokrwiennego;

@ tagodza bdle kostno-stawowe;

@ dotleniajg organizm, ucza prawidtowego oddychania,
tagodza objawy towarzyszace przewlektym chorobom uktadu
oddechowego;

@ wzmacniajg kosci, zapobiegajg osteoporozie;

® podnosza odpornos¢ organizmu i zwiekszajg wydolnosc¢
fizyczna;

@ regulujg prace uktadu hormonalnego, tagodza objawy
menopauzy i andropauzy;

® regulujg metabolizm, poprawiaja trawienie i perystaltyke jelit. ll
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Poznaj U

Wspaniata i efektywna metoda Qigongu zaczerpnieta z Chin jest dostepna w Polsce i coraz bardziej doceniana przez stale zwiekszajaca sie liczbe

¢wiczacych. Poczatki jej obecnosci w naszym kraju siegaja lat 80-tych. Grupa pasjonatow zaczeta wtedy rozpowszechnia¢ Qigong, a najwieksza czeé¢
praktykujacych stanowili lekarze. Dzi¢, dzieki kompleksowej dziatalnosci Polskiego Stowarzyszenia Medycznego Qigongu De Rui, mamy coraz
szerszy dostep do wiedzy i chiriskich tradycji medycznych, a Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oficjalnie uznafa je za skuteczne metody leczenia.

OONE u zrodha

towarzyszenie organizuje cyklicznie kursy, tygodniowe warsztaty, De Rui zaleca rowniez diagnozy wg tradycyjnej medycyny chin-

treningi, szkolenia instruktorskie, medytacje, wyklady z zakresu skiej i zabiegi akupunktury, bo takie uzupelnienie ¢wiczen pozwala

medycyny i filozofii chiriskiej, w Polsce i za granica. Cwiczenia na odzyskanie pelni sit w krotszym czasie. Diagnozy i zabiegi
Qigong De Rui moze wykonywac kazdy. Wzmacniajg one sily witalne, s3 wykonywane osobiscie przez Mistrza Marcusa Bongarta — cenio-
podnosza stan energetyczny, niweluj stres i przywracaja réwnowage. nego lekarza medycyny chinskiej z 40-letnim doswiadczeniem, ktory
To przyjemna profilaktyka zdrowotna, ktora mozna stosowa¢ codzien- tytul mistrza otrzymat od mistrzéw chinskich, jako wyraz najwyz-
nie. Zajecia odbywaja sie w harmonii z otoczeniem, w atmosferze wza- szego uznania dla prowadzonej praktyki terapeutyczne;.
jemnego szacunku, z intencja rozwoju osobistego i duchowego. Polskie Wiecej informacji na temat Polskiego Stowarzyszenia Medycz-
Stowarzyszenie daje unikalng mozliwo$¢ uczenia sie u Mistrza nego Qigongu De Rui i nadchodzacych wydarzen znajduje sie

Marcusa Bongarta - mnicha legendarnego klasztoru na stronie: www.marcusqigong.pl, na Facebook'u:
https://www.facebook.com/yangtorp.nu/.

Stowarzyszenie zaprasza takze osoby zainteresowane

Shaolin oraz wspolzalozyciela i Wiceprzewodnicza-
cego World Academical Society Medical Qigong
(WASMQ), z siedzibg w Pekinie, ktore w 2019
roku obchodzi swoje 30-lecie.

¢wiczeniami Qigong, rozwojem osobistym, spotkaniami
z Mistrzem Marcusem Bongartem oraz zabiegami

W ramach prowadzonej dzialalnoéci Pol- medycznymi, do zapisania sie do newslettera:

skie Stowarzyszenie Medycznego Qigongu https://www.subscribepage.com/qigong-zapisz-sie-do-newslettera
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Zy[ holistycznie

Wiele publikacji zacheca do wyrzucenia z diety ziaren,

czyli ograniczenia spozycia produktow zbozowych, a takze
niektorych nasion, np. fasoli. Z jakimi korzysciami zdrowotnymi
wigze sie taka zmiana? Komu moze pomaoc, a komu zaszkodzi¢?

TeksT KATARZYNA BOGIEL

Zdrowie bezglutenowe

Dla niektérych os6b zmniejszenie spozy-

cia produktow zbozowych ma kluczowe
znaczenie. Sa to chorzy na celiakie (chorobe
trzewna). Jedyng terapig w przypadku tego
schorzenia jest catkowite i trwate wyklucze-
nie z jadtospisu glutenu, czyli biatka znajduja-
cego sie w ziarnach pszenicy (takze orkiszu),
zyta, jeczmienia, a czasem réwniez owsa.

W przypadku celiakii gluten
uszkadza kosmki jelitowe,

co upos$ledza wchtanianie substancji
odzywczych z pozywienia

Moze to prowadzi¢ do powaznych powi-
ktan zdrowotnych, m.in. niedokrwistosci,
osteoporozy, zapalenia stawdw, autyzmu,
depresji, nerwicy, choréb watroby i nerek,
zaburzen ptodnosci, cukrzycy, choréb tar-
czycy, astmy, a nawet nowotwordw. Po przej-
$ciu na diete bezglutenowa kosmki jelitowe
regeneruja sie i zdrowie wraca do normy.
Celiakia dotyka od 1 do 3% populacji, przy
czym zdecydowana wiekszo$¢ chorych nie
wie, Ze na nig cierpi.

Co ciekawe, gluten moze by¢ réwniez
przyczyna probleméw neurologicznych

i psychicznych. Dotyczy to nie tylko os6b

z celiakia. Zaobserwowano, ze w przypadku
schizofrenii odstawienie glutenu wptywato
na poprawe stanu zdrowia pacjentow
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nawet wtedy, gdy nie mieli choroby trzew-
nej'. Ale czy zmniejszenie spozycia pro-
duktéw zbozowych moze dawac korzysci
réwniez u 0so6b zupetnie zdrowych?

Gluten czy fruktany?

Kilka lat temu gtosno byto o tzw. nieceliakal-
nej nadwrazliwosci na gluten (NCGS - ang.
non-celiac gluten sensitivity), stwierdzanej
wtedy, gdy pacjenci doswiadczali nieprzy-
jemnych objawéw po spozyciu glutenu,
cho¢ badania nie potwierdzaty u nich
wystepowania choroby trzewnej. Szaco-
wano, ze NCGS dotyczy 6-20% populacji,
jednak jednoznaczne rozpoznanie tej
choroby byto w zasadzie niemozliwe,
poniewaz brakowato odpowiednich
narzedzi diagnostycznych. Obecnie dowody
naukowe w ogodle zaprzeczaja istnieniu
NCGS2 Przeprowadzone badania wykazujg
bowiem, ze za objawy w tym przypadku

nie odpowiada gluten. Prawdopodobnym
winowajca sg tzw. FODMAP (ang. Fermenta-
ble Oligo-Di-Monosaccharides and Polyols

- fermentujace oligosacharydy, disacharydy,
monosacharydy i poliole), czyli krétkotaricu-
chowe weglowodany znajdujace sie gtéwnie
w zbozach, niektérych warzywach i owocach
orazw mleku i jego przetworach, a moze
nawet tylko jedna ich podgrupa - fruktany.
Wystepuja one w wielu rodzajach owocéw

i warzyw, takich jak cebula, czosnek, karczo-
chy czy dojrzate banany, a takze w ziarnach
réznych zb6z (pszenica, zyto, jeczmien).
Stanowia rodzaj btonnika.

Jako Ze ludzie nie maja enzymu
rozktadajacego fruktany, nie

$q one trawione, a gdy trafiaja
do jelita grubego, przechodza
proces fermentacji z udziatem
bakterii jelitowych

A to moze moze powodowac m.in. powsta-
nie gazéw, a takze biegunki, béle brzucha

i zaparcia.

Cho¢ dobrze znane sa korzysci zdrowotne
ptynace ze spozywania btonnika, u niekto-
rych osob akurat ten jego rodzaj wywotuje
wymienione objawy. Moga one $wiadczy¢
o nietolerancji fruktanow?, a wtedy zmiana
diety niewatpliwie okaze sie korzystna

dla zdrowia.

Ziarna a stan zapalny

Wielu dietetykow i lekarzy, zwtaszcza
medycyny funkcjonalnej, obwinia ziarna
zb6z o powodowanie stanu zapalnego

w organizmie.

Jednak wedtug dr. Andrew Weila*, guru
w dziedzinie medycyny integracyjnej, nie
ziarna stanowia problem, ale powstajaca
z nich maka.



Zawarta w niej skrobia zamienia sie w jelitach
w glukoze, ktéra zostaje wchtonieta do krwi.
A podwyzszony poziom glukozy sprzyja
powstawaniu tzw. zaawansowanych pro-
duktow glikacji biatek, czyli AGE (Advanced
Glycation End-Products), ktére maja destruk-
cyjny wptyw na komorki i zaburzaja ich
funkcjonowanie (proces glikacji biatek polega
na przylaczaniu sie do nich glukozy). Brak
jeszcze rozstrzygajacych badan na ten temat,
ale wielu naukowcdédw uwaza, ze AGE moga
stanowi¢ czynnik prozapalny w organizmie

i pogarszaja dziafanie uktadu krazenia i nerek,
nasilaja cukrzyce i powoduja jej powiktania,

a takze przyczyniaja sie do otytosci.

Bez watpienia istnieje powigzanie
miedzy stanem zapalnym a biatg maka

Wedtug badania®z 2010 r. maka zwieksza
bowiem w osoczu stezenie biatka C-reaktyw-
nego (CRP), pojawiajacego sie jako konse-
kwencja stanu zapalnego, czyli wykazuje
wiasciwosci prozapalne. Spozywanie petnych
ziaren zmniejsza za$ stany zapalne — w bada-
niu wykazano, ze ich obecno$¢ w diecie
przyczynia sie do obnizenia poziomu biatka
CRP. Przektada sie to na zmniejszenie ryzyka
rozwoju cukrzycy typu 2 i choréb sercowo-
-naczyniowych. Autorzy badania rekomen-
duja wigczenie petnych ziaren do codziennej
diety i zalecajg dalsze prowadzenie badan

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

nad wptywem rafinowanych ziaren (pozba-
wionych otoczki, czyli oczyszczonych) na pro-
cesy metaboliczne zachodzace w organizmie
i rozwoj standw zapalnych. Niemniej meta-
analiza’ randomizowanych badan z 2018

. takze potwierdzita, ze spozywanie petnego
ziarna redukuje stany zapalne.

Antynutrienty

Przeciwnicy ziaren podkreslaja, ze zawierajg
one szkodliwe substancje, takie jak lektyny

i kwas fitynowy. Moga one wywotywac
zespdt nieszczelnego jelita i chroniczne stany
zapalne, ktére czesto prowadza do rozwoju
choréb przewlektych, np. reumatoidalnego
zapalenia stawow czy cukrzycy.

Lektyny to rodzaj biatek wigzacych sie

z weglowodanami. Jedna z ich funkgji jest
obrona roslin przed zerujacymi na nich
owadami. Jak to robig? Ot6z wchodza

w reakcje z molekutami obecnymi w scia-
nach komérkowych bakterii czy grzyboéw,
dzieki czemu je niszcza.
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Mniej ziaren?

Lektyny wystepuja w licznych produktach
spozywczych, takich jak ziarna, rosliny
straczkowe, orzechy, owoce i warzywa,
zwlaszcza psiankowate (np. pomidory,
ziemniaki, papryka).

Ich duze ilosci zawiera réwniez dynia. Biatka
te nie sg trawione przez ludzi, a ponadto
moga utrudnia¢ wchfanianie substancji
odzywczych z jelita cienkiego. Jesli osiada
na $cianach jelit, zwykle je uszkadzaja.

W przypadku nagromadzenia sie takich
uszkodzen moze rozwingc¢ sie zespot
nieszczelnego jelita, ktéry bywa przyczyna
rozwoju chordéb autoimmunologicznych.
Inna niekorzystna whasciwoscia lektyn jest
to, ze zwiekszaja one lepkos¢ krwi, co jest
wazng informacja dla 0séb ze sktonnoscig
do zakrzepicy. Nie brakuje jednak gtoséw,
ze aby organizm doznat szkéd ze strony
lektyn, musieliby$smy spozywac ziarna czy
nasiona w bardzo duzych ilosciach lub jes¢
niedogotowane produkty (wystarczy kilka
surowych ziaren czerwonej fasoli, by doszto
do bardzo silnego bélu brzucha i wymio-
téw). Procesy kietkowania, namaczania
(takze z dodatkiem sody oczyszczonej),
gotowania i fermentacji nasion i ziaren

(w tym stosowania zakwasu) znacznie
zmniejszajg w nich zawartos¢ lektyn.

Na korzys¢ tych biatek przemawia to,

Ze biora one udziat w kontrolowaniu stanu
zapalnego i programowanej $mierci komo-
rek. Przyczyniaja sie nawet do hamowania
wzrostu guzéw nowotworowych i chronia
przed zapadaniem na niektére choroby.
Kwas fitynowy to z kolei organiczny zwigzek
chemiczny petniacy bardzo wazna funkcje

w magazynowaniu fosforu w roslinach. Przez
przeciwnikéw ziaren jest krytykowany gtéw-
nie dlatego, ze wiaze mineraty obecne w prze-
wodzie pokarmowym, takie jak cynk, magnez
i zelazo, co zaktdca ich absorpcje. A niedobdr
tych mineratéw jest dla nas szkodliwy.

Niektorzy twierdza, ze to wtasnie kwas
fitynowy odpowiada za niskorostos¢,
chorobe wystepujaca szczegdlnie
czesto wsrod mieszkancow Egiptu

Wedtug zwolennikéw ziaren kwas ten rze-
czywiscie moze stanowic problem, ale prak-
tycznie jedynie w krajach rozwijajacych sie,
w ktdrych zboza stanowig gtéwne zZrédto

Wiele badan potwierdza, ze spozywanie
pefnego ziarna redukuje stany zapalne,
a pieczywo na zakwasie zawiera stosunkowo
mafo antynutrientow
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pozywienia, a dieta nie jest zréznicowana.
W krajach rozwinietych, gdzie jada sie r6z-
norodne produkty spozywcze, niebezpie-
czenstwo niedozywienia spowodowanego
kwasem fitynowym w zasadzie nie istnieje.
Jednym ze sposoboéw na obnizenie
poziomu kwasu fitynowego w pieczywie
jest stosowanie zakwasu, a takze dtugo-
trwate moczenie (zwtaszcza w kwasnym
srodowisku) i kietkowanie ziaren.

Poza tym kwas fitynowy spozywany

w nieduzych ilosciach ma korzystny wptyw
na zdrowie. Jest on antyoksydantem,
wiaze nie tylko pozyteczne mineraty, ale
takze toksyczne (kadm, otéw), a niektdrzy
eksperci sugeruja nawet, ze moze chronic
przed chorobami sercowo-naczyniowymi,
rakiem i cukrzyca.

Dietetyk Brian St. Pierre pisze: ,Owszem,
ziarna zawieraja antynutrienty — wszystkie
rosliny je zawieraja. Brokuty, szpinak i inne
zielone warzywa lisciaste. Czerwone wino.
Gorzka czekolada. Orzechy. Nasiona. Zie-
lona herbata. Co tam, nawet sam btonnik
jest antynutrientem?®”. Gdybysmy chcieli
zrezygnowac z wszystkich produktéw
zawierajacych antynutrienty, nasza dieta
bytaby niestychanie uboga.

Autoimmunologia

Trudno jednak zaprzeczy¢, ze spozycie ziaren
moze wigzac sie z chorobami z autoagres;ji.

U 0s6b z celiakia wystepuja one czesciej niz
w catej populacji. We wnioskach z przegladu®
badan, przeprowadzonego w 2013, czy-
tamy, ze codzienne spozywanie produktow
pszenicznych i innych zbdz moze przyczy-
niac sie do powstania chronicznego stanu
zapalnego i choréb autoimmunologicznych.
,Zarowno badania in vitro, jak i in vivo
wykazuja, ze gliadyna (biatko prolaminowe,
sktadnik glutenu) i WGA (rodzaj lektyny

z pszenicy) moga zwiekszac nieszczelnos¢
jelit i aktywowac uktad odpornosciowy”. Jesli
chodzi o gliadyne, jej dziatanie potwierdzono
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takze w badaniach na ludziach.

Utozono specjalng diete dla 0séb z cho-
robami z autoagresji. Nosi ona nazwe
protokotu autoimmunologicznego (AIP

- ang. Autoimmune Protocol).

Polega ona na wykluczeniu z jadtospisu nie
tylko ziaren, ale takze roslin straczkowych,
przetworéw mlecznych, warzyw psianko-
watych, jajek, alkoholu, orzechéw, nasion
(facznie z kawa, kakao i przyprawami nasien-
nymi), a takze rafinowanego cukru. (wiecej
na temat AIP: ,Holistic Health” nr 5/2018,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Jadtospis
ma sie opierac na $wiezych, odzywczych
produktach, takich jak ekologiczne mieso,
wywar z kosci, owoce morza i warzywa,
réwniez fermentowane. Po zaobserwowa-
niu poprawy mozna powoli wprowadzac
do diety wykluczone wczesniej produkty
(oprécz cukru rafinowanego i dodatkéw
do zywnosci), gdyz wiekszo$¢ z nich, jesli
zostat rozwiazany problem nieszczelnych
jelit, jest korzystna dla zdrowia.

W internecie znajdziemy relacje wielu osob,
ktére dzieki tej diecie pozbyly sie réznych
problemoéw zdrowotnych. Przeprowadzono
takze badanie', ktére potwierdzito jej
skutecznos¢. Objeto nim pacjentéw z nie-
swoistymi zapaleniami jelit, czyli pewnym
typem schorzen autoimmunologicznych.
Dzieki diecie AIP udato sie u tych oséb
zmniejszy¢ niedobory sktadnikéw odzyw-
czych, a takze inne objawy chorobowe.
Ustapienie stanu zapalnego potwierdzano
w kazdym przypadku za pomoca badania
endoskopowego.

Mniej kilogramow
Kazdy zjadacz chleba moze odnies¢
korzys¢, jesli zastapi ten chleb, a takze butki,

Ziarna zb0z sg bogate w weglowodany,
ktorych nadmiar zamienia sig
W organizmie w tiuszcz

makarony i ryz, warzywami i owocami.
Ziarna zb6z s bogate w weglowodany,
ktérych nadmiar zamienia sie w organi-
zmie w ttuszcz. Jesli z nich zrezygnujemy,
zyskamy smuklejsza sylwetke, co z pewno-
$cia bedzie korzystne zaréwno dla urody,
jak i zdrowia. Poza tym spozywanie duzych
ilosci weglowodanow zwieksza apetyt,
zwlaszcza na stodkosci, dlatego po zre-
dukowaniu ilosci ziaren w diecie fatwiej
radzi¢ sobie z zachciankami pokarmowymi.
Jednocze$nie dzieki warzywom i owocom
zapewnimy organizmowi urozmaicony
zestaw witamin i mineratéw.

Kto moze skorzystag¢,

a kto na tym straci?
Podsumowujac: wykluczenie glutenu z diety
jest oczywiscie niezbedne w przypadku
0s6b z celiakia. Rezygnacja z ziaren moze
okazac sie pomocna, gdy cierpimy na nieto-
lerancje fruktanéw lub chorobe autoimmu-
nologiczna. Jesli jednak nie mamy objawdw
takich schorzen, a borykamy sie na przyktad
z chorobami ukfadu krazenia, decyzja o cat-
kowitym wykluczeniu z jadtospisu wszyst-
kich produktéw zbozowych, zwtaszcza
petnoziarnistych, wydaje sie zbyt radykalna
i moze okazac sie wrecz szkodliwa.

Gdyby jednak nasza dieta opiera sie gtow-
nie na ziarnach, w dodatku rafinowanych,
moze nam grozi¢ niedozywienie spowo-
dowane niedoborami réznych skfadnikéw
mineralnych i witamin, a takze stan zapalny,
nadwaga i zwigzane z nig problemy.

W takiej sytuacji zastapienie nawet duzej
czesci ziaren, zwtaszcza w postaci biatej
maki pszennej, warzywami, owocami

i innymi petnowartosciowymi produktami
zdecydowanie wyjdzie nam na zdrowie.
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Dziasta, alzheimer -

| szczepionka

0d dawna specjalisci staraja sie odkry¢, co wiasciwie
wywotuje jedna z najpowazniejszych chorob wieku
starczego, czyli alzheimera. Najnowsze odkrycia
sugeruja, ze odpowiedz moze sie kry¢... w jamie ustne;j.

TeksTJULIA CEMBER

owszechnie uwaza sie, ze chorobe

Azheimera wywotujg blaszki beta-amylo-
idowe (plaki). Rosnie jednak grono specjali-
stow, ktorzy sugeruja, ze blaszki te sa sympto-
mem, a nie przyczyna schorzenia. Co wiecej,
udowodniono juz, ze moga one pojawic sie
w modzgu nawet 20 lat przed innymi obja-
wami alzheimera, a ich obecnos¢ nie zawsze
oznacza chorobe — moze sie wigzac ze stanem
zapalnym w mézgu.
Przeprowadzone rok temu badanie ukazato
blaszki beta-amyloidowe w nowym Swietle:
w ich wnetrzu wykryto bakterie. Uznano
woéwczas, ze mikroby przenikaja w jakis spo-
s6b przez bariere krew-mozg, a biatka uktadu
odpornosciowego krystalizuja sie wokét nich,
by powstrzymac patogeny. Wciaz jednak nie
dawato to odpowiedzi na najwazniejsze pyta-
nie: co wywotuje chorobe Alzheimera?

Niebezpieczne drobnoustroje
Mézg ma wtasna dodatkowa obrone przed
czynnikami, ktére mogtyby mu zaszkodzic¢:
budowa jego naczyn krwiono$nych uniemoz-
liwia bezposrednie przenikanie szkodliwych
substancji i drobnoustrojéw z krwi do tkanki
mozgowej. Tak zwana bariera krew-mozg
okazuje sie jednak nieskuteczna wobec nie-
ktérych wrogéw, w tym pewnych gatunkow
bakterii. Wtedy ratunkiem przygotowanym
przez biatka obronne uktadu nerwowego mia-
tyby by¢ blaszki beta-amyloidowe (widoczne
na ilustracji).
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Naukowcy zaktadaja bowiem, ze wykazuja
one zdolnos¢ do otaczania wroga, unieru-
chamiania go i unieszkodliwiania - podobnie
jak to robig pszczoty z intruzem zbyt duzym,
by byto mozliwe usuniecie go z gniazda.
Znalezione wewnatrz plakéw bakterie nale-
zaly do gatunku Porphyromonas gingivalis,
ktory jest odpowiedzialny za zapalenie dzig-
set i parodontozg, ale wystepuje réwniez
sporadycznie u 0séb zdrowych. To whasnie

te mikroby sg obecne u kazdego pacjenta

z chorobg uktadu sercowo-naczyniowego.
Maja one wyjatkowa zdolnos¢ do przemiesz-
czania sie w organizmie - ich obecnos¢ stwier-
dzono takze w watrobie, a nawet w tozysku.

P. gingivalis sg bakteriami beztlenowymi,
opornymi na dziatanie niektérych antybioty-
koéw, co czyni je jeszcze bardziej niebezpiecz-
nymi. Moga tez zaatakowac zdrowe osoby, ale
czesciej sg obecne w mozgu i ptynie rdzenio-
wym oséb cierpigcych na alzheimera'?.

Kontrowersje wokot badania

Czy obecnos¢ P. gingivalis w mbzgu ozna-
cza, ze zakazenie rozwijajace sie w jamie
ustnej prowadzi do choroby Alzheimera?

Te teorie wyklucza badanie przeprowadzone
na myszach. Zwierzetom podano bakterie

P. gingivalis i zaobserwowano pojawienie sie
blaszek beta-amyloidowych oraz uszkodzenie
tzw. biatek tau - oba czynniki powiazane

53 z choroba Alzheimera. Kiedy zas gryzonie
otrzymaty leki na zapalenie dzigset, poprawit
sie nie tylko ich stan fizyczny, ale tez wptyneto
to na ich funkcje poznawcze.

Wokét tego badania narosty jednak kon-
trowersje. Podwazano jego wiarygodnos¢,
poniewaz byto sponsorowane przez firme,
ktéra od lat zajmuje sie przygotowaniem
lekdw na zakazenia jamy ustnej. W dodatku
12 z 26 prowadzacych ten eksperyment
naukowcdw miato z ta firma powigzania'?.
Czy to oznacza, ze badanie nalezy zlekce-
wazy¢? Raczej nie, poniewaz jego wyniki
zostaty zweryfikowane przez niezaleznych

recenzentéw. Dodajmy, ze obecnie juz kilka
firm farmaceutycznych pracuje nad lekiem,
ktory miatby rozwiagzac problem bakterii

w moézgu. Miejmy nadzieje, ze wkrétce okaze
sie, ktora z nich ten wyscig wygrata'.

Szczepionka przeciw alzheimerowi?
Skoro za te chorobe odpowiadaja bakterie
atakujace zwykle dzigsta, regularne mycie
zebdw powinno minimalizowac ryzyko
przenikania mikrobéw w gtab organizmu,
takze z krwig do mdzgu. Ponadto, jak wyka-
zato badanie na myszach, stosowanie lekéw
na zapalenie dzigset wyniszcza bakterie

P. gingivalis. A koncern, ktory pilotowat
badanie na myszach, podkresla, ze kwestie
zakazenia bakteryjnego mozna tatwo rozwia-
zac - dzieki szczepionce. Miataby ona przede
wszystkich chroni¢ przed chorobami dzigset,
a dopiero w konsekwencji przed alzheime-
rem. Prace nad tego rodzaju wakcyna
ruszyty juz w zesztym roku. Nie jest to jednak
pierwsza proba jej zsyntetyzowania. Czy tym
razem uda sie wytworzy¢ szczepionke, ktéra
w odréznieniu od poprzednich nie bedzie
wywotywac dziatan niepozadanych, w tym
obrzeku mézgu?3.

Konkurencja nie $pi. Wiasnie rozpoczeta sie
kolejna faza badan nad szczepionka o tym-
czasowej nazwie UB-311, przygotowang
przez inna firme. 42 pacjentéw z tagodnymi
objawami choroby Alzheimera zostato
przydzielonych do grupy placebo lub

do dwéch grup przyjmujacych UB-311,

z ktorych pierwsza otrzymata szczepionke
przypominajaca po trzech, a druga po sze-
$ciu miesigcach. 96% badanych prawidtowo
zareagowato na wakcynacje i zaobser-
wowano u nich poprawe funkgji poznaw-
czych*. Czy szczepionka rozwiaze problem
alzheimera? Trudno orzeg, ale juz czas,

by chorzy i ich najblizsi dowiedzieli sie, jak
smakuje nadzieja.

Fot. Tumisu
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Czy wiesz, ze pz*py, jakie twoje dzi
zalezg réwniez od... niewielkich narzadow

r

Malenkie migdaiki,
wielki problem

Ponad 80% dzieci w wieku 3-8 lat przechodzi zapalenie migdatkow, ktore powraca z reguty
5-6 razy w ciggu roku. Jesli powiekszenie migdatkdw utrzymuje sie przez diuzszy czas, moze
stac sie przyczyng nie tylko nawracajgcych infekgji, uprzykrzajgcych dziecinstwo, ale tez
powaznych problemow zdrowotnych w przysztosci. Moze tez... trwale zmieni¢ wyglad dziecka.

i w szkole, g
najdujacych sie w gardle?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

kupiska tkanki limfatycznej, popularnie zwane migdatkami,  (zwanego trzecim), znajdujacego si¢ w czesci nosowej gardta.
Ssq pierwsza linig obrony naszego organizmu przed wni- Przedostajace sie przez nos i jame ustna patogeny pobudzajg

kaniem wiruséw, bakterii i grzybéw do przewodu pokar- tkanke limfatyczna migdatkéw, ktére natychmiast rozpoczynaja
mowego oraz uktadu oddechowego. Tworza tzw. pierécien wytwarzanie limfocytow, by jak najszybciej rozpoznaly one
Waldeyera, ktory skltada sie z migdatkéw podniebiennych zagrozenie i uwolnily przeciwciata. Wskutek tego pobudzenia
(mozna je dostrzec golym okiem po obu stronach gardta), grudki chtonne w migdatkach rozrastajq sie, a one same ulegaja
migdatka jezykowego ukrytego u nasady jezyka, parzystych zaczerwienieniu i powiekszeniu. Po kazdej infekeji migdatki
migdatkow trabkowych, umiejscowionych gteboko w gardle, powinny obkurczy¢ sie, ale zeby tak sie stalo, potrzebuja czasu
tuz przy ujsciu trabki Eustachiusza, oraz migdatka gardlowego na rekonwalescencje. Tymczasem dzieci w wieku przed-
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Giowne objawy przewlektego
zapalenia migdatkow

zwezenie drog oddechowych, utrudnione oddychanie przez nos :
pytki oddech, bezdech senny prowadzacy do niedotlenienia i
* oddychanie przez usta, ktére powoduje wysuszanie i podraznienie |
jamy ustnej, a w konsekwencji wzmozone pragnienie i

nawracajace zapalenie ucha srodkowego i nigdostuch jako wynik
niedroznosci trabki Eustachiusza

nawracajace anginy, ropien okofomigdatkowy

nawracajace choroby zatok

trudnosci w nauce, problemy z czytaniem, jakanie sig, seplenienie
nieche¢ do jedzenia, a u niemowlat trudno$ci ze ssaniem?

_____________________________________________

szkolnym i szkolnym nieustannie choruja na rozne infekcje.
Przechodzg angine za anging, a przyjmowane za kazdym razem
antybiotyki zmniejszajg u nich juz i tak ostabiong odpornos¢,
ktéra nie zdazyta sie odbudowaé po poprzedniej chorobie.
Migdatki tworzace pierScienn Waldeyera, bedac ciagle w gotowo-
$ci bojowej, nie majg szans na powrét do prawidlowej wiel-
kosci. Czasami wskutek powtarzajacych sie infekeji dochodzi
do trwalego przerostu wszystkich migdatkow.

Utrzymujacy sie stan zapalny oraz powigkszenie jednego
badz kilku migdatkow stanowig niekiedy wskazanie do chi-
rurgicznego usuniecia tych narzadow. Jeszcze w latach

80. 1 90. byt to powszechnie wykonywany zabieg, czasami
niepotrzebnie, tak na wszelki wypadek. Obecnie to sie
zmienilo, operacje sg przeprowadzane tylko wtedy, gdy
zagrozone jest zdrowie lub zycie dziecka. Rodzice dzieci,
ktore nie zostaly do nich zakwalifikowane, dowiaduja

sie, ze gdy uktad odpornosciowy pociechy wyksztalci sie

w petlni i bedzie zdolny do ochrony organizmu, znaczenie
migdalkéw sie zmniejszy, wiec i one stopniowo beda sie
zmniejszaty. W wielu przypadkach, w miare jak dzieci rosna,
anginy i zapalenia gardla faktycznie wystepuja rzadziej.
Wielu rodzicéw mysli wtedy, ze problem rozwigzat sie sam'.

Migdatkowe dziecinstwo

Jak wyglada dziecinstwo malucha, u ktérego doszto

do trwalego powigkszenia migdatkow?

Sa to dzieci uwazane za chorowite z natury, wszak

»0d zawsze” czesto fapig infekcje. Kazdy tydzien w przed-
szkolu koniczy sie dla nich dwoma tygodniami w domu

z goraczka i anging. Gdy zaczynajg uczeszczaé do szkoly
podstawowej, pojawiaja sie u nich bdle glowy, ktore zaréwno
rodzice, jak i pediatrzy czesto kladg na karb stresu zwigza-
nego z nauka, zwlaszcza ze dzieci te nie sg przystowiowymi
orlami, a nauka przychodzi im z trudem. Podobnie béle
brzucha uwazane sg za objaw nerwicy i po wykluczeniu
ostrego zapalenia wyrostka lekarze z reguly nie proponuja
zadnego leczenia. Infekeje, ktdre dzieci wcigz tapia, réwniez
wpisuja sie w postawiong diagnoze, poniewaz silne emocje
obnizajg odpornos¢. Czeste sg u nich takze infekcje ucha,
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ktore rodzice zwykle wigza z niechecia pociechy do nosze-
nia czapki. Z czasem dochodzg do tego bole plecow i karku,
a wing za nie jest obarczany zbyt ciezki plecak. Ciagte zme-
czenie fatwo tlumaczy sie za to okresem dorastania i burza
hormonalng, jaka mu towarzyszy. Szkolny logopeda juz

od pierwszej klasy ma rece pelne roboty, poniewaz maluch

z trudem uczy sie czytania, nie wystuchuje prawidtowo
glosek, a przy tym sepleni. Jednak mato ktdry lekarz docieka
zrédta tych problemow, zalecajac rodzicom zamiast wizyty
u laryngologa konsultacje w poradni psychologiczno-peda-
gogicznej z podejrzeniem dysleksji rozwojowe;.

Tym samym zaréwno lekarze, jak i rodzice wpadaja

w putapke prostych rozwigzan, nie zdajac sobie sprawy,

ze w organizmie dziecka od lat toczy si¢ istna walka o kazdy
oddech. A twarz dziecka, poczatkowo niezauwazalnie,
zaczyna si¢ zmieniac*’.

Wszystko zaczyna sie od oddychania

Lekarz na ogot nie informuje rodzicow, ze przewlekte powiek-
szenie migdatkow u dziecka wskutek nawracajacych infekeji
ma daleko idgce nastepstwa zdrowotne. Dotyczy to zwlaszcza
trzeciego migdatka. Otdz wraz z wdychanym powietrzem

do naszego organizmu przedostajg sie patogeny i alergeny.
Juz na poczatku swojej drogi w glab ciafa natykaja si¢ wlasnie
na ten migdalek. Niemal natychmiast reaguje on wtedy
wytwarzaniem limfocytéw i przeciwcial, ktorych zadaniem
jest zneutralizowanie zagrozenia. Wzmozona praca powo-
duje jednak jego powiekszenie, a w konsekwencji dochodzi
do zwezenia przestrzeni pomiedzy tylng $ciang gardta a pod-
niebieniem miekkim. Oddychanie przez nos staje sie z cza-
sem prawie niemozliwe, a przeciez jest to jedyna prawidlowa
droga, ktora tlen powinien dociera¢ do ptuc. Na szczescie
organizm szybko znajduje sposob na uzupelnienie niedoboru

_____________________________________________

Uwaga na paciorkowce!

Odpowiadajace za rozwoj anginy ropnej paciorkowce hemolizujace
krwinki czerwone, czyli niszczace ich otoczke, to podstepny wrdg.
Bakterie te moga rozprzestrzeni¢ sie w organizmie i doprowadzi¢
do cigzkich powiktan, takich jak zapalenie wsierdzia,
zapalenie ptuc, goraczka reumatyczna

i kigbuszkowe zapalenie nerek. W cigzkich
przypadkach powodujg sepse i Smier¢

pacjenta. Wykrywa sig je, oznaczajac

we krwi poziom przeciwciat skierowanych
przeciwko toksynie paciorkowcowej

(badanie ASO - odczyn antystreptolizyny).
Obecno$¢ paciorkowca hemolizujacego

typu A na migdatkach podnigbiennych

mozna zdiagnozowac za pomoca

szybkiego testu podczas wizyty u lekarza.

Do tego celu pobiera sig wymaz z gardfa i powierzchni

migdatkow. Utatwia to postawienie prawidtowej diagnozy i wyklucza
niepotrzebne podawanie antybiotykow’

P

_____________________________________________
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tlenu: zaczynamy oddycha¢ przez usta. Jesli powiekszenie
migdatka gardlowego jest krotkotrwate i po przebytej infekeji
wraca on do dawnych rozmiardw, nie dzieje si¢ nic zlego.
Wraz z udroznieniem nosa przestajemy oddycha¢ przez

usta. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy powiekszenie trzeciego
migdalka utrzymuje sie dlugo lub przechodzi w stan przewle-
kty. Prowadzi to bowiem do utrwalenia nawyku oddychania
przez usta, co daje poczatek wszystkim pdzniejszym proble-
mom zdrowotnym.

U osoby zdrowej jezyk uwypuklony jest w strone podnie-
bienia twardego i szczelnie wypelnia jame ustng. Sprobujmy
lekko uchyli¢ usta, by przy takim ustawieniu jezyka wcig-
gna¢ przez nie powietrze — nie uda sie tego zrobi¢. W orga-
nizmie dochodzi wiec stopniowo do takich ,,ulepszen”

w zakresie anatomii i fizjologii, ktore zwigkszajac przestrzen
W jamie ustnej, umozliwiajg powietrzu dotarcie do ptuc.

A pierwszym objawem adaptacji do oddychania przez usta
jest niewielka zmiana polozenia zuchwy, dzigki czemu
pomiedzy jezykiem a podniebieniem pojawia si¢ wolna
przestrzen dla powietrza. Nastepnie splaszczeniu ulega
jezyk, ktory ukladajac sie na zgbach w zuchwie, przyjmuje
w przekroju ksztalt zblizony do grzyba. A co w tym czasie
dzieje sie ze szczeka i podniebieniem?

Podczas wdychania powietrza zwigksza sie nacisk mie$ni
policzkdw na szczeke. Jest to spowodowane zmiang ci$nie-
nia w plucach, ktéra umozliwia zassanie powietrza do drog
oddechowych. U 0s6b zdrowych, oddychajacych przez nos,
sife tego nacisku rownowazy jezyk przylegajacy szczelnie
do podniebienia. Gdy z powodu powiekszenia migdatkow

Powigkszenie migdatkow obserwuije sig

PO Sezonie zimowym, W ktorym czesciej

chorujemy, a uktad limfatyczny jest stale
pobudzany do wytezonej pracy

Niedotlenienie organizmu i zaburzenia
snu wskutek przewlekiego zapalenia
migdatkow prowadzg do niewyspania,
rozdraznienia i nadmiernego pobudzenia,
co utrudnia dzieciom koncentracje
| przyswajanie wiedzy

Zaburzenia mowy i stuchu powigzane
Z przerostem migdatkow moga by¢
przyczyng braku integracji sensorycznej,
uniemozliwiajacej prawidiowy
rozwoj dziecka
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zaczynamy oddycha¢ przez usta, spoczywajacy na dolnych
zebach jezyk nie chroni juz szczeki przed bocznym naci-
skiem. U dziecka, ktorego kosci jeszcze rosng i dopiero sie
ksztaltuja, dochodzi do deformacji kosci szczeki i nadmier-
nego wysklepienia podniebienia. Dtuzsza i zwezona szczeka
przybiera ksztalt litery V (zamiast prawidtowego ksztattu
litery U), zaburzajac rozwdj aparatu mowy i mechanizm
polykania. Zle utozony podczas spozywania pokarméw
jezyk sprawia, ze siekacze zuchwy wyzynaja sie za szybko,
podczas gdy wzrost zebdw trzonowych zostaje zahamowany
przez opierajacy sie na nich jezyk. Prowadzi to do defor-
magcji zgryzu, ktorej nastepstwem jest cofniecie Zuchwy.
Powierzchnie gornych i dolnych zebdw spotykaja sie wiec
w nieodpowiednich miejscach.

Bolesne konsekwencje

Kolejne zmiany zachodza w stawie skroniowo-zuchwowym,
taczacym zuchwe z ko$émi czaszki. Staw, ktory podczas
otwierania ust powinien opuszcza¢ zuchwe ku dotowi, a przy
ich zamykaniu unosi¢ do gory, za kazdym razem wykonuje
dodatkowe ruchy do przodu i do tytu, wymuszone wada
zgryzu. Prowadzi to do nieodwracalnych zmian w samym sta-
wie i w przysztosci moze ogranicza¢ mozliwo$¢ prawidtowego
otwierania ust oraz wywotywac bol. Powoduje tez nadmierny
rozwdj miesni odpowiedzialnych za ruchy zuchwy, podczas
gdy pozostale miesnie czaszki pozostaja w ciagtym skurczu,
skutkujagcym napieciowymi bolami glowy. Nieprawidlowy
ruch zuchwy jest rowniez przyczyna nadmiernego $cierania
sie zebow trzonowych i siekaczy.

Ale to jeszcze nie koniec zmian. Dziecko ro$nie, wigc kosci
twardniejg, a tym samym utrwala sie niefizjologiczne
ustawienie wzgledem siebie szczeki i zuchwy. Z czasem
wypracowana dla wdychanego powietrza droga przez usta
réwniez staje si¢ niewystarczajaca. Cofniecie zuchwy powo-
duje bowiem zwezenie gardta i organizm znéw nie otrzy-
muje wystarczajacej ilosci powietrza. Dodatkowo drogi
oddechowe zwezane sg przez migdatki podniebienne, ktdre
u osoby oddychajacej przez usta staja sie pierwszg linig
obrony organizmu przed patogenami i muszg pracowacé

na pelnych obrotach, co prowadzi do ich trwatego powiek-
szenia. Reakcjg ciala na ten problem jest zmiana ustawie-
nia kregostupa szyjnego. Glowa przesuwa sie do przodu,

by umozliwi¢ kregom odsuniecie si¢ od $ciany gardla, co
zwigksza jego $wiatlo. Zmienione ulozenie kregdw szyjnych
wobec siebie powoduje, ze miesnie karku pracuja w cia-
glym napigciu. Skutkiem tych zmian sg przewlekte bole
szyi, ramion i plecow. Dziecko zaczyna chodzi¢ w charak-
terystyczny sposob - lekko pochylone i zgarbione, z glowa
uniesiong nieco do goéry*.

Diagnoza

Czgsto charakterystyczne zmiany w wygladzie dziecka
zostaja dostrzezone dopiero wtedy, gdy nastolatek trafia
do stomatologa w zwigzku z wada zgryzu. Wielu rodzicow
dziwi si¢ podczas wizyty, ze lekarz zamiast udzieli¢ porady



dentystycznej, pyta ich o rozwdj dziecka we wczesnym dzie-
cinstwie, o przebyte przez nie choroby czy postepy w nauce.
Diagnoza jest dla rodzicow trudna do zaakceptowania:
twarz adenoidalna jako konsekwencja przewlektego prze-
rostu migdatkow, szczegélnie migdatka trzeciego. Dowia-
duja sie rownoczesnie, ze trudno$ci w nauce, jakie ma ich
dziecko, nie s3 wynikiem niecheci do zdobywania wiedzy
czy dysleksji, tylko powoduje je permanentne niedotlenie-
nie organizmu, a szczegélnie moézgu. Okazuje si¢ ponadto,
ze nieprawidlowy rozwoj aparatu mowy i przytepiony
powiekszeniem migdatkéw stuch byt przyczyna trudnosci
w opanowaniu czytania i pisania. Nagle, w gabinecie stoma-
tologa, rodzic orientuje sie, ze wszystkie objawy uktadajg sie
w logiczng calo$¢é: bole brzucha spowodowane sa nieprawi-
diowym zuciem pokarmdw, za béle gtowy odpowiada zbyt
silne napiecie miesni karku i glowy oraz nieprawidlowa
postawa ciala, a przewlekle zmeczenie nie jest powigzane

z okresem dojrzewania, tylko z brakiem tlenu w organi-
zmie. Ale najgorsza jest Swiadomos¢ tego, ze wymienionych
probleméw mozna bylo unikna¢?!

Dziataj!

Niestety niewiele dzieci trafia do lekarza z holistycznym
podejsciem do pacjentdw, a w tym przypadku tylko cato-
$ciowa analiza przyczyn dolegliwosci, przeprowadzona

w odpowiednim czasie, moze przynie$¢ rozwigzanie pro-
blemu. Chodzi o to, ze pewnych zmian w wygladzie twarzy
dziecka nie mozna cofnaé¢ po ukoniczeniu przez nie 18 lat,
poniewaz kosci sa juz wtedy twarde, a wada zdazyta sie
utrwali¢. Tak wiec liczy sie¢ czas.

Nieprawidtowy zgryz u nastolatkéw wymaga zazwyczaj
korekty za pomocg aparatu ortodontycznego, czasami
stosuje sie nawet specjalne szyny, ktére ustawiajg w pra-
widlowy sposéb zuchwe wzgledem kosci szczeki. Zapo-
biega to zmianom w stawie skroniowo-zuchwowym, ktdre
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Dwie anginy

Angina, czyli ostre zapalenia migdatkdw, moze mie¢

rdzne przyczyny:

* angina wirusowa, najczestsza w dziecinstwie, objawia sie goraczka,
obrzekiem, zaczerwienieniem i bolem gardta promieniujgcym do uszu;
czasami na powierzchni migdatkow pojawia sie biaty lub zottawy
nalot. JeSli towarzyszy jej zakazenie bakteriami, moze przeksztatcic sie
W anging ropng

* angina ropna, wywotana przez chorobotwdrcze paciorkowce
hemolizujace, niszczace otoczke krwinek czerwonych, powoduje obrzegk
i bardzo silny bol gardta, utrudniajacy potykanie i prowokujgcy wymioty;
migdatki sg zaczerwienione i obrzgkniete, a na ich powierzchni
pojawiaja sig biate czopy ropne; choroba przebiega z wysoka goraczka

Oba rodzaje anginy przebiegaja z bolesnym powigkszeniem weziow

chtonnych podzuchwowych’

w przyszlosci moglyby sie sta¢ przyczyna przewleklego
bolu i utrudnialyby otwieranie ust oraz prawidtowe Zucie.
Starte powierzchnie zebow udaje sie zas odbudowa¢

i zabezpieczy¢ przed prochnicg w gabinecie stomatologa®.
A co z pozostalymi objawami?

Niefizjologiczne ustawienie kregostupa szyjnego i wada
postawy wymagaja konsultacji z do§wiadczonym fizjotera-
peuta, ktdry jest w stanie tym problemom zaradzi¢. W przy-
padku ktopotéw z uktadem pokarmowym i zaburzen tra-
wienia trzeba dziecku wyjasni¢, jak wazne jest — ze wzgledu
na obecne w §linie enzymy - doktadne przezuwanie
pokarmu i jedzenie matymi kesami. Jesli sktadniki pokar-
mowe trafiaja do Zoladka nieodpowiednio rozdrobnione,
staja sie przyczyna niestrawnosci.

Konieczna jest wizyta u laryngologa, ktory oceni wiel-
ko$¢ migdalka gardlowego (w razie koniecznosci usuwa
sie go niezaleznie od wieku pacjenta). Laryngolog moze
zleci¢ réwniez wykonanie badania krwi i wymaz z gardla,
by sprawdzi¢, czy na migdatkach bytuja chorobotworcze
paciorkowce hemolityczne, niezwykle grozne dla zdrowia.
Odpowiadajg one w pewnym stopniu za problemy tra-
wienne, poniewaz polykane ze §ling trafiaja do przewodu
pokarmowego, powodujac tam stan zapalny i zaburzajac
réwnowage bioty jelitowej. Aby przywrdcic jej prawidlowy
sklad, czasami niezbedna jest antybiotykoterapia, po kto-
rej przez wiele tygodni przyjmuje si¢ specjalnie dobrane
probiotyki. Wazna jest w tym czasie odpowiednia, lekko-
strawna dieta®.

Zaniedbany w dziecinstwie przerost migdatkow, glownie
trzeciego migdatka gardlowego, wymaga kompleksowego
i indywidualnego leczenia. Jego nastepstwem sg rowniez
lepsze wyniki dzieci w nauce. Nic dziwnego, dobrze dotle-
niony mozg moze wreszcie pracowaé sprawnie i wydajnie.
A zalozony na zeby aparat ortodontyczny przywraca piekny
i zdrowy u$miech.
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Wylecz dziecko

Jak wzmocni¢ odpornos¢?

Aby zapobiec nawracajacym infekcjom, a co za tym
idzie przewleklemu zapaleniu migdalkéw, nalezy zadbac
0 odpornos¢ dziecka. Na co zwrocic szczegélng uwage?

Przemegczenie i stres sprzyjaja infekcjom,
dziecko musi mie¢ czas na wypoczynek i relaks. Godzing
przed snem nie powinno oglada¢ bajek ani gra¢ na kom-
puterze czy telefonie. Swiatlo z ekranu oszukuje organizm,
ze jest dzien i nalezy czuwad, co zaburza wydzielanie mela-
toniny i rozregulowuje rytm dobowy.

Ruch na $wiezym powietrzu, nawet przy gor-
szej pogodzie, pomaga dotleni¢ organizm oraz uruchamia
jego naturalne mechanizmy obronne. Chlodne powietrze
obkurcza drogi oddechowe i ulatwia oddychanie, wiec jesli
tylko dziecko nie goraczkuje, krotki spacer na $§wiezym
powietrzu przyspieszy powrdt do zdrowia.

Zbilansowana dieta, bogata w natu-
ralne witaminy i mikroelementy, jest jednym z najlepszych
lekarstw. Powinna obfitowaé w $wieze warzywa i owoce,
poniewaz zawarty w nich blonnik jest pozywka dla dobro-
czynnych bakterii bytujacych w naszych jelitach. To w duzej
mierze wlasnie od mikrobioty zalezy nasza odpornos¢
na infekcje i to, czy uklad odporno$ciowy poradzi sobie
sprawnie z patogenami.

Wiele zi6t i przypraw to naturalne
antybiotyki. Zapobiegaja infekcjom, a takze skracaja czas ich
trwania. Jesli dziecka nie dotycza ograniczenia dietetyczne,
warto wlaczy¢ do jego diety czosnek, imbir, midd, propolis,
cebule, chrzan, oregano, kurkume, Zurawine i cytrusy.

Obecno$¢ pasozytow w prze-
wodzie pokarmowym zmniejsza odpornos¢ organizmu.
Uktad odpornosciowy, zaangazowany w walke z nimi,
nie jest w stanie skutecznie broni¢ si¢ na innych fron-
tach. Zanim udamy si¢ do lekarza po leki, mozemy
sprébowac pozby¢ sie niechcianych lokatoréw natural-
nymi sposobami. Pestki dyni, dzieki zawartej w nich
kukurbitacynie, porazajacej uklad nerwowy paso-
zytow, nie tylko pomagaja usunac¢ je z naszych jelit,
ale takze zabezpieczaja przed zakazeniem. Z kolei
zwigzki siarki obecne w czosnku i cebuli czynig $ro-
dowisko jelit nieprzyjaznym dla potknigtych pasozy-
tow, co chroni przed zakazeniem, a takze je zwalcza.
Pomocny jest réwniez olejek z oregano i gozdzikowy.
Nalezy pamietac, ze pasozyty lubig cukier i potrafig
tak zmieni¢ nasze zachowanie, ze chetniej siggamy
po stodkie przekaski niz pelnowarto$ciowy pokarm.
Jednym z objawdw obecnosci pasozytéw w organizmie
dziecka jest jego niepohamowany apetyt na stodycze.
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W jaki sposob zwalcza¢ infekcje?

Istnieja naturalne terapie, ktore moga zmniejszy¢
obrzek migdatkow. Dzieki temu szybciej powrdca
one do prawidlowych rozmiardéw, a to zapobiegnie
ich przerostowi.

Jednym z najprostszych sposobow
na odkazenie gardta jest plukanie go woda z solag. W tym
celu 1-3 lyzeczki soli kuchennej rozpuszczamy w szklance
letniej wody i otrzymanym roztworem pluczemy gardfo
dwa razy dziennie. S6I ma dzialanie przeciwbakteryjne,
a odkazanie gardla zmniejsza takze obrzek migdatkow.

W leczeniu choréb gardla doskonale
sprawdzaja sie takie ziola jak szalwia, rumianek i tymianek.
Odkazajg one takze btone sluzowa migdatkéw, a ponadto
dzialaja $ciagajaco, przyspieszajac gojenie. Ziota nalezy
zaparzy¢ goraca, ale nie wrzacg, woda i odczeka¢ okoto
15 minut. Letnim naparem pluczemy jame ustng i gardlo
3-4 razy dziennie.

Midéd ma whasciwosci bakterio- i grzy-
bobdjcze. Rozpuszczony w wodzie do konsystencji syropu
powleka gardlo i migdatki. Nalezy go pi¢ powoli, aby osiad}
na $cianach gardla. Jesli dodamy do niego sok wyciéniety
z cytryny, obecna w nim witamina C bedzie dzialala prze-
ciwwirusowo i przeciwbakteryjnie oraz wspomoze prace
ukladu odpornosciowego.

Dziala przeciwbakteryjnie, a ponadto
zawarte w nim mikroelementy i witamina C wspomagaja
organizm w walce z infekcja. Syrop pokrywa gardlo cienka
warstwa i tagodzi bdl, co utatwia przetykanie. Do przy-
gotowania syropu wystarcza trzy pokrojone cebule, ktére
nalezy zasypac cukrem lub zala¢ miodem i odstawi¢ na noc.
Zalecane dawkowanie to 3 razy dziennie po 1 tyzeczce.



Fot. Timkraaijavanger

Lecznicze kwiaty Kwiaty fiotka wonnego zawierajg
flawonoidy i triterpeny o dziataniu przeciwbakteryjnym,
przeciwobrzekowym i przeciwzapalnym. Jesli dodamy kilka
zasuszonych kwiatow (ok. 12 g) do szklanki mleka i zago-
tujemy je, otrzymamy leczniczy wywar, ktory zmniejszy
zaczerwienienie i obrzek gardla oraz migdatkow. Kwiaty
akacji zawieraja z kolei estry kwasu salicylowego, zwalcza-
jace infekcje, a takze przeciwzapalne i $ciggajace taniny
oraz garbniki. Flawonoidy w nich obecne wzmacniajg uklad
odpornosciowy, a garbniki thumig procesy zapalne. Jesli
zalejemy tyzeczke suszonych kwiatéw wrzatkiem, otrzy-
mamy plukanke do gardla. Letnim naparem pluczemy jame
ustng i gardto 3-4 razy dziennie.

Aromatyczna terapia W tagodzeniu objaw6w infekcji
gornych drég oddechowych i zapalenia migdatkéw dosko-
nale sprawdzajq sie olejki eteryczne. Lawendowy, z drzewa
herbacianego, cytrynowy, eukaliptusowy i rumiankowy
wykazujg silne dzialanie przeciwbakteryjne i przeciwza-
palne oraz dzialaja $ciagajaco na zaczerwienione i roz-
pulchnione btony §luzowe. Rozpylane za pomoca dyfuzora
lub dodane do nawilzacza powietrza czy wdychane podczas
inhalacji obkurczajg blony $luzowe nosa i gardta, utatwiajac
oddychanie. Zmniejszaja réwniez przekrwienie i obrzek
migdatkéw. Uwaga! Sa przeciwwskazane w przypadku
matych dzieci i 0s6b uczulonych.

Jak unikna¢ nawrotu choroby?

Czesto przyczyng nawracajacej anginy jest zbyt krotki
okres rekonwalescencji.

Uklad immunologiczny nie jest w stanie efektywnie broni¢
sie przed kolejnym zagrozeniem, jesli nie uporat sie jeszcze
z konsekwencjami poprzedniego. Tymczasem dzieci bardzo
czesto wracaja do szkoly zaraz po ustgpieniu objawdw

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Malenkie migdatki, wielki problem

Higiena to podstawa odpornosci.
Maluchom trzeba przypominac, by nie
wkiadaty do buzi brudnych rak i zabawek
oraz nie wymieniaty sie w przedszkolu
kubeczkami czy sztuccami. Starsze
dzieci zapominajg zwykle o myciu rak
po skorzystaniu z toalety. Nie pamietajq
tez, ze co kilka dni trzeba dezynfekowac
telefon komorkowy

i zakonczeniu antybiotykoterapii, gdy sa jeszcze ostabione.
Trafiajg wiec w srodowisko, gdzie az roi si¢ od wiruséw

i bakterii, a to skutkuje kolejnym zakazeniem. Dzieci

po przejsciu anginy czy innej infekgji gérnych drég odde-
chowych powinny pozosta¢ w domu jeszcze przez kilka dni
po zakonczeniu leczenia. W tym czasie warto stopniowo
wydluza¢ czas ich przebywania poza domem. W okresie
rekonwalescencji dieta powinna by¢ bogata w warzywa,
pelna witamin i lekkostrawna. Niezwykle wazna jest tez
suplementacja probiotykami, ktére odbudowuja fizjolo-
giczng mikroflore jelitowa. To wlasnie bakterie mieszka-
jace wjelitach sa w duzej mierze odpowiedzialne za nasza
odpornos¢ na choroby.

Dziecko powracajace do zdrowia powinno duzo pic.
Antybiotykoterapia skutkuje czesto problemami ze strony
przewodu pokarmowego, ktérych konsekwencja

sg wymioty lub biegunki. Razem z nimi organizm traci
cenne elektrolity i odwadnia sig, co skutkuje zmniejsze-
niem odpornosci i zaburzeniami metabolicznymi. Naj-
lepiej podawac¢ dziecku bardzo czesto niewielkie porcje
napojow, a takze zastosowac jeden z dostepnych prepara-
tow elektrolitowych®'°. I
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Tu potirzepieniu serc

Jesli jest wola, znajdzie sie i sposob — taka mysl przyswiecata Ariemu, gdy zdecydowat sie
wzig¢ sprawy w swoje rece. Stracit bowiem wiare, ze dzieki lekarzom uda mu sie
pokonac przewlekte zapalenie jelit, schorzenie wyniszczajgce go od lat.
Przyjmowane leki nie zmniejszaty bolesnych i krepujgcych objawdw choroby,

a on sie wiasnie zakochat! Beznadziejna sprawa? Otoz nie!

TexsT JULIA CEMBER

apalenie jelit o podtozu autoimmunologicznym, czyli
Zchorobt; Lesniowskiego-Crohna, zdiagnozowano u Ariego
13 lat temu'. Mial wtedy 21 lat i §wietng prace: projektowat
strony internetowe. To zajecie, wymagajace czestych kontaktow
z klientami i partnerami, okazalo si¢ niezwykle absorbujace
i zabieralo mu mnéstwo czasu, pracowat po 18 godzin na dobe.
Ari prawie nigdy nie odpoczywal, nie wysypial sig, jadt
w pospiechu, najczesciej produkty wysokoprzetwoprzone, palit
papierosy i nie stronit od alkoholu. Coraz czg$ciej dokuczat
mu zoladek. Przed podjeciem pracy réwniez miewal dolegliwo-
$ci gastryczne, ale nie leczyl sie, poniewaz uwazat, ze kazdemu
zdarzajg si¢ gorsze dni, wigc nie ma co panikowac.
Teraz, kiedy moze juz powiazac ze sobg fakty, przypomina
sobie, ze bdle brzucha pojawialy sie nawet wtedy, gdy byt
nastolatkiem. Pierwszy trwal okolo 7 godzin, ale nie powie-
dzial o nim rodzicom, bo wiedzial, ze zechca go umoéwi¢
na wizyte u lekarza, a jego zdaniem nie byto to potrzebne.
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Kolejny atak, ktéry zapadl mu gleboko w pamieg¢, miat miej-
sce po rozpoczeciu nauki w college’u. Lekarze podejrzewali,
ze to wyrostek robaczkowy, bdl jednak minat samoistnie i Ari
na jakis czas mogt zapomniec¢ o swoim problemie. Wkrétce
rozpoczal prace i wydawalo sie, Ze wszystko jest w porzadku.
»Istniejg problemy — méwi dzi$ Ari - o ktérych po prostu
sie nie rozmawia. Naleza do nich czeste wizyty w toalecie.
Teraz zastanawiam sie, jak mogtem przez wszystkie lata
nauki w college’u akceptowac to, ze w kwadrans po kazdym
positku musialem natychmiast biec do WC. Wtedy tluma-
czytem to sobie szybkim metabolizmem”

Na czym polega choroba Lesniowskiego-Crohna?

Jej przyczyna moze by¢ nieprawidtowa reakcja ukladu odpor-
nosciowego na obecno$¢ symbiotycznych bakterii jelitowych,
co w konsekwencji powoduje takie objawy jak bol, biegunki,
zaparcia, nietolerancje pokarmowe i przewlekle zmeczenie,



Zwyciestwo w pieknym stylu

_____________________________________________

Farmakoterapia
peina zagrozen

Do preparatow przepisywanych pacjentom z choroba
Lesniowskiego-Crohna naleza:
m leki przeciwzapalne

a takze zwigksza podatnos¢ na inne choroby. Choroba 1
Lesniowskiego-Crohna rozwija si¢ zwykle u 0s6b mlodych,
w wieku 15-30 lat, a w grupie ryzyka s przede wszystkim
palacze. W jej nastepstwie zwigksza si¢ prawdopodobienstwo
wystapienia pierwotnego stwardniajacego zapalenia drog
z6Iciowych, zesztywniajacego zapalenia stawdw kregostupa
ituszczycy®. Nie ma w tym nic dziwnego, w przebiegu wigk-
szosci schorzen o podlozu autoimmunologicznym ro$nie

ryzyko réwnoczesnego rozwoju innych choréb zwigzanych

z nadmierng aktywnoscig ukladu odpornosciowego.

Do rozwoju choroby Lesniowskiego-Crohna moze dopro-
wadzi¢ wiele czynnikéw. Wiadomo, ze nalezy do nich stres
i nieodpowiednia, tzw. §mieciowa dieta, a takze nadmierne
stosowanie antybiotykow i brak réwnowagi w obrebie bioty
jelitowej. Rownie wazne sg geny — badania z udzialem
spokrewnionych ze sobg ochotnikéw i blizniat sugeruja
istnienie genow zwigkszajacych ryzyko zachorowania®.

Diagnoza i mifoSc

W 2005 roku Ari poznal Anne i zakochat si¢ bez pamieci,
zreszty ze wzajemnoscia. Niestety wkrotce doszto do kolej-
nego ostrego ataku choroby. Mezczyzna nigdy bardziej niz
wtedy nie pragnat by¢ zdrowy. Nie chcial przeciez martwi¢
Anny! Poddat si¢ wiec kolejnym badaniom, ktére wykazaty
przewlekly stan zapalny organizmu. Zostal skierowany

do gastroenterologa. To wlasnie po przeprowadzeniu endo-
skopii i kilku innych badan postawiono diagnoze: choroba
Le$niowskiego-Crohna'.

Zaraz po rozpoznaniu choroby zalecono mu przyjmowa-
nie 8 réznych lekéw, w sumie 16 tabletek dziennie. Ale nie
to przygnebito Ariego. Najtrudniej byto mu pogodzi¢ sie

z faktem, Zze lekarz poinformowat go o diagnozie i zalece-
niach zwigzanych z leczeniem drogg mejlows, a nie osobi-
$cie. Zostal wiec sam na polu walki, a to przerastalo jego
mozliwosci psychiczne. Po pewnym czasie zorientowal sie,
ze wpada w stany depresyjne. Zwroécit si¢ wtedy do innego
specjalisty. Nowy lekarz wprowadzil gruntowne zmiany

do terapii i — co wazne - systematycznie sprawdzal, ktére

z przepisanych przez niego lekdw rzeczywiscie dzialaja,

by w razie braku rezultatéw moc je natychmiast zmienic.
Ari zmodyfikowal tez za namowg specjalisty swoja diete,

ale - jak sam dzi$ twierdzi — wyrzadzito to wigcej szkody niz
pozytku. Wkrétce okazalo si¢ réwniez, ze nowe leki niestety
nie zadziataty. Twarz mezczyzny coraz bardziej przypomi-
nata ksiezyc w pelni, a on sam stal si¢ agresywny'.

Ari byl zawiedziony, zwlaszcza z powodu niepowodzenia,

W przypadku choroby
Lesniowskiego-Crohna bardzo wazne

jest ograniczenie stresu, tymczasem
Ari zyt w ciggtym napieciu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

kortykosterydy — mozna je stosowac najwyzej 3-4 miesiace,
poniewaz diugotrwate przyjmowanie sterydow powoduije
zaktdcanie pracy nadnerczy i zwigksza ryzyko zespotu Cushinga
— hormonalnych zaburzen prowadzacych m.in. do osteoporozy,
dystrofii migéniowej i niepfodnosci; tagodza stany zapalne, zwykle
Sg przepisywane pacjentom, u ktorych nie sprawdzaja sig inne
terapie; mogg wywotywac wiele dziafan niepozadanych, w tym
bezsenno$¢, cukrzyce typu 2, wigksza podatnos$¢ na zakazenia
leki z grupy 5-aminosalicylanow — szeroko stosowane

W przesziosci, obecnie uwazane za mato skuteczne; bardzo
czesto wywotujg bole gtowy, nudnosci, bol brzucha i pieczenie
w klatce piersiowej

™ leki immunosupresyjne (hamuja aktywnos¢ uktadu

odporno$ciowego)

azatiopryna — moze zwieksza¢ podatno$¢ na infekcje i zapalenie
watroby, a takze powodowac nudnosci i wymioty

infliksimab i adalimumab - te inhibitory biatka TNF-alfa stanowig
tak duze zagrozenie dla zdrowia, Ze lekarze przepisujg je rzadko,
zwykle pacjentom z ostrg postacig choroby Lesniowskiego-Crohna
lub przetoka jelitowa

metotreksat — stosowany wytacznie wiedy, gdy inne leki

3 nieskuteczne

natalizumab i wedolizumab - zapobiegajg taczeniu sig biatych
krwinek z innymi komarkami; natalizumab zwigksza ryzyko
postepujacej leukoencefalopatii, czyli Smiertelnej choroby mozgu
ustekinumab - lek przeciwko chorobom autoimmunologicznym,
w tym tuszczycy

I antybiotyki — fagodza stany zapalne, lecz ropnie, a takze

przyczyniaja sie do zamkniecia przetoki; niektorzy badacze
twierdza, Ze moga przywraca¢ rownowage bioty, poniewaz
zwalczajg chorobotwdrcze bakterie

M inne preparaty

przeciwbiegunkowe — suplementy zawierajace btonnik
przeciwbdlowe — m.in. ibuprofen i naproksen

zapobiegajace anemii — zelazo (jego przyjmowanie jest konieczne
zwiaszcza w przypadku krwawienia z jelita) i witamina B12, ktora
ponadto poprawia prace uktadu nerwowego

wapi i witamina D - zapobiegajg osteoporozie, ktorg

moze wywotac terapia kortykosterydami lub sama choroba
Lesniowskiego-Crohna*
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Klinika Mayo radzi

Jak ztagodzi¢ objawy choroby LeSniowskiego-
-Crohna? Eksperci z Kliniki Mayo podaja
wazne wskazowki:

Zalecenia dietetyczne

* ogranicz spozycie nabiatu — zapalenie jelit moze i$¢
w parze z nietolerancjq laktozy; jesli nie chcesz rezygnowaé
z produktéw mlecznych, porozmawiaj z lekarzem o terapii
enzymatyczne;j laktaza

* postaw na produkty niskottuszczowe — w przypadku zapalenia
jelita cienkiego dochodzi do zaburzen absorpc;ji tfuszczow,
ponadto nadmiar tych substancji nasila biegunki

* ogranicz spozycie btonnika — jest on pozywka dla bakterii
jelitowych i moze zaostrzaé objawy choroby

* unikaj ostrych przypraw, kawy i alkoholu, czyli produktow
podrazniajacych jelita i nasilajacych symptomy choroby
Lesniowskiego-Crohna

* jedz kilka positkow dziennie, ale w matych porcjach;
pij duzo ptyndw

* przyjmuj witaminy — ich absorpcja w organizmie
jest utrudniona z powodu choroby
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Zmiana stylu Zycia

* rzu¢ palenie — nikotynizm jest czynnikiem ryzyka choroby
Lesniowskiego-Crohna, a u pacjentow zaostrza objawy
schorzenia

* zacznij uprawiaé sport — nawet niewielka aktywno$¢
fizyczna poprawia prace jelit, a ponadto redukuje stres
i Zmniejsza objawy depresiji

* sprobuj biofeedbacku - ta terapia nie tylko pozwoli ci uwolnié
sie od stresu, ale tez nauczysz sie rozluznia¢ migsnie

* wykonuj éwiczenia oddechowe — pomoze ci w tym medytacja
lub joga; zredukujesz stres

Medycyna alternatywna

* probiotyki — niektére badania potwierdzaja sensownos¢é
stosowania preparatow z bakteriami z rodzaju Bifidobacterium
takze w przypadku choroby LeSniowskiego-Crohna;
probiotyki prawdopodobnie przyczyniaja sie do wydtuzenia
okresu remisji

* akupunktura — mimo braku badan nad skutecznoscia
tej metody w leczeniu choroby Lesniowskiego-Crohna wielu
pacjentow twierdzi, ze akupunktura przyniosta im ulge,
podobnie jak hipnoza*
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jakim zakonczyla si¢ zmiana diety, poniewaz modyfika-

cja jadlospisu jest w przypadku choroby Lesniowskie-
go-Crohna postepowaniem standardowym. Zaleca si¢
spozywanie produktow, ktére dostarczaja do organizmu
odpowiednig ilo$¢ energii. Dieta powinna by¢ bogata

w biatko, witaminy (szczegélnie wazna jest witamina B12),
kwas foliowy i zelazo, ale uboga w blonnik i ttuszcze. Zaleca
sie przy tym spozywanie niewielkich positkéw, poniewaz
tworzace si¢ w przebiegu choroby stany zapalne wewnatrz
jelita prowadzg do powstawania zrostéw i réznych guzo-
watych tworéw, ktére powoduja zwezenie jego $wiatla

i problemy z pasazem tresci jelitowej, co z kolei zmniejsza
czestotliwo$¢ wyproznien i objetos¢ stolca.

W przypadku niektdrych pacjentéw konieczne jest zywie-
nie dojelitowe lub dozylne, dzigki ktéremu pokarm nie
musi by¢ trawiony i jelita moga odpoczaé, a w konsekwencji
zmniejsza si¢ w nich stan zapalny®.

Depresja i nasilenie objawow

Zrozpaczony Ari zamknal si¢ w czterech $cianach, nie pracowal,
catymi dniami grat na konsoli. Zaparcia nasilaly sie — doszlo

do uszkodzenia $cianek jelita i bakterie kalowe powodowaly
owrzodzenia. W konsekwencji powstajace blizny zmniejszyly
$wiatlo jelita i utrudnialy przesuwanie sie tre$ci pokarmowej.
Bl byl nie do wytrzymania. Pewnej nocy Ari cierpial tak bar-
dzo, ze zadzwonit okolo trzeciej nad ranem do lekarza. Specjali-
sta przepisal mu $rodki rozluzniajace migénie'.

Ariemu udalo si¢ unikna¢ operacji, polegajacej na wycigcia
fragmentu ukladu pokarmowego, w ktérym najczesciej
dochodzi do stanéw zapalnych. Jest to standardowa metoda
leczenia choroby Lesniowskiego-Crohna, zalecana wtedy,
gdy nie dziatajg leki ani nie pomaga zmiana stylu zycia

i diety. Mozna tez chirurgicznie usuna¢ ropnie i zaszy¢
przetoki. Tego rodzaju operacje przechodzi prawie polowa
pacjentdw, ale i one nie rozwigzuja wszystkich problemodw,
a ponadto korzysci z nimi zwigzane nie sg trwate. Choroba
Le$niowskiego-Crohna jest po prostu nieuleczalna®.

Jeden z powazniejszych epizodéw bolowych miat miejsce
dwa lata po diagnozie, w 2007 roku. Ari zjad! obfity positek,
po czym doswiadczyt tak silnych dolegliwo$ci, ze musiat
by¢ hospitalizowany. Wtedy zorientowal si¢, ku swojemu
zdziwieniu, ze po raz pierwszy lekarze zadali mu pytanie
dotyczace tego, co ostatnio jadl. Wcze$niej nikt z personelu
medycznego tym si¢ nie interesowal. Okazalo sie, Ze przy-
czyng ataku byta salata lodowa. O tym, jak bardzo wtedy
cierpial, najdobitniej $wiadczy to, ze przez dlugi czas unikat
pdzniej nie tylko salaty, lecz réwniez innych warzyw liscia-
stych, co niestety przetozyto si¢ na niedobor wielu sktadni-
kéw odzywczych w jego diecie.

Kolejne zdarzenie, ktore zapadlo Ariemu w pamig¢, nasta-
pifo latem tego samego roku podczas lekcji golfa. Wigzalo
sie ono z odwodnieniem organizmu wskutek zaleconej
przez lekarza glodowki, powigzanej — o zgrozo! - z ograni-
czeniem przyjmowania ptynéw. Znowu trafit do szpitala.
Podano mu leki i pozwolono wréci¢ do domu - z goraczka

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zwyciestwo w pieknym stylu

40,5 st. C i omamami wzrokowymi. Wlasnie wtedy Ari
zrozumial, ze nie moze dluzej tak zy¢'.

Sport i suplementy

Zrzuci¢ 18 kilogramoéw - taki cel postawit sobie po wszyst-
kich nieudanych prébach leczenia. Bylo to trudne, ale
jednoczesnie sprawialo mu przyjemnos¢: odzyskat poczucie
sensu zycia, poprawilo si¢ wiec jego samopoczucie. Anna
byta dodatkowa motywacja, robit to wszystko réwniez

dla niej. Wkrétce jednak ¢wiczenia przestaty przynosi¢
rezultaty. Nie zrazil si¢ tym, tylko postanowil po raz kolejny
zmieni¢ sposob odzywiania. Przez 3 miesiace stosowat diete
wegetarianska, spozywal wiecej warzyw i produktéw pel-
noziarnistych, ale nie wykluczy! glutenu. Niemal wszystkie
positki przygotowywal w domu. Odstawit tez alkohol i...
odczut z tego powodu radoé¢. Schudl w tym czasie prawie
11 kg! Ale musiat powrdci¢ do farmakoterapii. Ostatnie
leki, jakie przyjmowal, byly chemoterapeutykami i powodo-
waly nudnosci oraz utrate wtoséw. Tym razem przepisano
mu preparaty kwasu 5-aminosalicylowego, czesto stoso-
wane w leczeniu choroby Lesniowskiego-Crohna.

Ari zaczal przyjmowac tez suplementy, w nastepujacych
dobowych dawkach:

® olej z kryla - 500 mg

® kompleks bakterii probiotycznych (Bifidobacterium
longum, Bifidobacterium lactis, Lactobacillus
acidophilus) — 8 mld zywych bakterii

koci pazur (Vilcacora) - 500 mg

czosnek — 60 mg

korzen imbiru - 1,08 mg

zelazo - 30 mg

kompleks witamin z grupy B

Mezczyzna zmodyfikowat tez po raz kolejny swoja diete: zaczat
pi¢ smoothie, jad! wigcej ryb, ograniczyl nabial, zwiekszyt
podaz zdrowych tluszczéw w postaci oliwy, awokado i masta

z mleka od kréw karmionych trawa. Jedynym zrédlem cukrow
prostych stal sie dla niego mi6d, syrop klonowy i agar — sub-
stancja zelujaca, ktorej gléwnym skladnikiem jest trudno
przyswajalny przez czlowieka cukier galaktoza.

Do akcji wkracza Anna

Anna, ktéra byla juz wtedy zZona Ariego, zainteresowata

go joga i zaczeli ja razem praktykowac'. W chorobie Lesniow-
skiego-Crohna bardzo wazne jest bowiem ograniczenie
stresu. Joga, podobnie jak kazda forma medytacji, pomaga
ten cel osiggnaé. Ari ¢wiczyl z takim zaangazowaniem,

ze w koncu sam zostal nauczycielem vinyasa jogi, ktéra

od hatha jogi odréznia to, ze klasyczne i statyczne asany

sa wykonywane dynamicznie, wraz z oddechem, a przecho-
dzenie z pozycji do pozyciji jest ptynne. Uprawial tez krav
mage, sztuke walki zaliczang do systemdéw obronnych.

Ari realizowal réwnoczesnie program ¢wiczen pod nazwa
INSANITY. To rodzaj treningu, ktéry nalezy powtarza¢

6 razy w tygodniu przez 60 dni, a trenujacy uzywa wlasnego
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Tiu potirzepieniu serc

________________________________________________

Jest to metoda terapeutyczna pomagajaca nauczyc sig kontrolowacé
zmiany aktywnosci fizjologicznej organizmu w celu osiggniecie
stanu odprezenia i relaksacji. Czujnik umieszczony na ciele pacjenta
przesyta wyniki pomiaru takich parametrow jak rytm pracy serca,
czestotliwo$¢ fal mdzgowych, temperatura obwodowa ciafa,
napigcie migsniowe czy reakcja skorno-galwaniczna do urzadzenia,
ktore je przetwarza, a nastgpnie przekazuje pacjentowi w postaci
informacji zwrotnej (wizualnej lub akustyczne;j). W ten sposob
kieruje sig uwage osoby monitorowanej na procesy zwigzane

Z czynnosciami organizmu, co stwarza szanse, by je skutecznie
modyfikowac. Dzieki odpowiedniemu dopasowaniu ustawien
programu mozna np. nauczyc¢ sie kontrolowac czestotliwosc
skurczow serca, a nawet wptywac na cisnienie tgtnicze krwi.

Sesja trwa zazwyczaj niecatg godzine. Rezultaty widoczne s3 na
0g0t po 8-10 sesjach. Nowoscig jest przeprowadzanie treningu

na odlegto$¢, za pomoca komunikatoréw interngtowych

- - -

________________________________________________

ciala jako wagi i przeciwwagi, wigc nie s3 mu potrzebne
zadne akcesoria. Zestaw ¢wiczen zostal opracowany

przez doskonale znanego internautom Shauna T., autora
wielu treningéw uchodzacych dzi$ za kultowe, ale i sza-
lenie wyczerpujace. Instrukcja INSANITY jest dostepna
na odplatnych plytach DVD. Z uwagi na intensywnos¢
¢wiczen oraz ryzyko urazu nie jest on polecany amatorom.
Ari podotal jednak temu wyzwaniu.

Zmiana stylu zycia oraz aktywnos¢ fizyczna przyniosly
efekty: Ari zglosit swoj udziat w triatlonie Mighty Mon-
tauk, ktéry wymaga przeptyniecia jednej mili, pokona-
nia na rowerze 22 mil i przebiegniecia 6,2 mili w czasie
krétszym niz 3 godziny i 55 minut. Dochdd z wydarzenia
jest przeznaczany na cele charytatywne’. Nie okazal si¢
dobrym ptywakiem, ale calkiem niezle poradzif sobie

z jazdg na rowerze. Przede wszystkim jednak udowodnit
sobie samemu, Ze potrafi sprosta¢ tak trudnemu wyzwaniu.
To umocnilo jego wiare w siebie.

W kwietniu 2011 r. wzigt udzial w zawodach Iron Man

w Nowym Orleanie, a w czerwcu tego samego roku

- we Frangcji. Jak sam moéwi, jego organizm w koncu zro-
zumial, Ze wyczerpujace treningi to nie zarty i pora zacza¢
wspolpracowa¢. No i faktycznie! Aktywnos¢ fizyczna nie
tylko poprawita mu samopoczucie, lecz réwniez wptyneta
na funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych. Zdecydowat
sie wiec odstawic leki'.

Szczesliwe zakoiczenie

To, ze Ari zrezygnowal z farmakoterapii, nie oznacza,

ze calkowicie odciat si¢ od medycyny konwencjonal-

nej. Nadal poddawat si¢ badaniom kontrolnym, w tym
genetycznym i testom §liny. Zdobyl tez w miedzyczasie
wyksztalcenie technika medycznego. Lekarze przyznaja,
ze obecnie nie s3 juz w stanie stwierdzi¢ u niego jakichkol-
wiek objawow choroby Lesniowskiego-Crohna.
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Biofeedbhack, czyli hiologiczne sprzezenie zwrotne
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Ari wygral, ale mimo to uwazal, Ze jego cialo nie osiggneto
jeszcze szczytu swoich mozliwosci. Chociaz wszystko ukla-
dato si¢ po jego mysli, mial wrazenie, ze umyka mu jakis
element uktadanki. Wkrotce zrozumiat, ze chociaz uprawia
joge, nadal czgsto dopada go stres. Musial nad nim zapa-
nowac, co nie jest fatwe. Ari twierdzi, ze w koncu mu sig¢

to udalo, a tym samym przywroécil organizmowi tak wazna
réwnowage i moze $miato powiedzie¢, ze jest pierwszym
cztowiekiem wyleczonym z choroby Lesniowskiego-Cro-
hna. Nie musi juz stosowa¢ lekéw, uwolnit sie od bolu.
Zakochal si¢ z wzajemno$cig, zmienit styl zycia, trenuje

i zdrowo si¢ odzywia, dzigki czemu czuje si¢ doskonale

i moze na nowo cieszy¢ si¢ zyciem. Swoja historig postano-
wit podzieli¢ si¢ na blogu. Oto, co tam napisat:

»Nie mam watpliwosci, ze jakakolwiek proba odzyska-

nia przez chorobe wladzy nade mna bylaby catkowicie
daremna. Jestem teraz madry i spokojny. Oznacza to,

ze mam wladze nad swoim zyciem. Nie postrzegam tego
jako remisji choroby. Wygratem'”.

0D REDAKCJI

Historia Ariego, chociaz prawdziwa, nie jest zachetg do zaniechania
dotychczasowej terapii, a jedynie pokazuje, ze mozna poprawic
komfort zycia w przebiegu choroby autoimmunologicznej, jesli zmieni
sig swoje nawyki. Zdajemy sobie sprawe z tego, e opisany przy-
padek stanowi swojego rodzaju kuriozum i odradzamy odstawianie
jakichkolwiek lekow bez konsultacji z lekarzem. =
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Fot. Krystian Graba

...a lwdj habital o pies?

W dzisiejszych czasach, jesli cztowiek

zaczyna sie drapac, natychmiast %
pojawiaja sie podejrzenia o alergie. ?;U
Gdy drapie sie jego czworonozny I
M- przyjaciel, skojarzenia sa zupetnie inne. &
oo Niby stusznie, ale... czasy sie zmienity!

qudzacy problem

kazuje sie, ze nasi pod-
O opieczni pod wzgledem

sktonnosci do alergii
wcale sie od nas nie réznia.
Zyja w konicu z nami pod jed-
nym dachem, w tym samym
srodowisku. Czesto traktu-
jemy ich dokfadnie tak samo,
jak wtasne dzieci, nieswiado-
mymi dziataniami powodujac
u nich rozwdj alergii.
To, co nazywamy alergia czy
potocznie uczuleniem, jest
nieprawidtowg, nadmierna
reakcjg uktadu odpornoscio-
wego cztowieka lub zwierze-
cia w zetknieciu z rozmaitymi
substancjami, zwanymi aler-
genami. Jesli te substancje
znajdujg sie w pozywieniu,
mamy do czynienia z alergia
pokarmowa. Alergie o réznym
podtozu to zmora wspotcze-
snego $wiata. Wydaje sie,
Ze przyczyna powszechnosci
zjawiska tkwi z jednej strony
w skazonym srodowisku,
w jakim obecnie zyjemy,
a zdrugiej — w nadmiernej
sterylnosci owego $rodo-
wiska, bedacej przyczyna
niedostatecznego rozwoju
uktadu odpornosciowego
i jego poézniejszej niewydol-
nosci badz nadwrazliwosci.
Mnogos¢ gotowych karm,
szeroka oferta wszelkiego
rodzaju smakotykéw i naj-
rézniejsze mody na diety
dla pséw pogtebiaja tylko
problem. Co gorsza, o ile
u cztowieka alergia to pierw-
sze, co nam przychodzi
do gtowy na widok podraz-
nionej skory, o tyle u pséw
nie zawsze tak tatwo posta-
wic¢ diagnoze. Pierwszym

objawem alergii jest dra-
panie sig, naturalny odruch
w przypadku podraznionej,
petnej wypryskow skory.
Jednak kiedy pies sie drapie,
podejrzenie pada na pchty,
wiec stosujemy to, co naszym
zdaniem ten problem roz-
wigze: kapiele w szamponach
przeciwpchelnych, preparaty
insektobdjcze o rozmaitym
okresie dziatania, obrozki

i kropelki. Pewnie nie zaszko-
dza, ale cenny czas ucieka,

a stan psa sie nie poprawia,
tylko pogarsza, bo drapanie
prowadzi do uszkodzen skoéry
i wtornych zakazen bakte-
ryjnych. Uptyw czasu jest
istotny takze z tego powodu,
ze coraz trudniej bedzie nam
skojarzy¢, co byto pierwotng
przyczyna drapania i zasta-
nowic sie, jak ja wyelimi-
nowac. Skoro nie chodzi

o pchty, musimy postara¢

sie ustali¢, kiedy nasz pupil
zaczat sie drapac i jaki byt
tego powdd. Nowe srodki
czystosci? Zmieniony dywan
albo postanie? A moze nowa
karma? Albo smakotyki? Jesli
to chemikalia czy smakotyki
lub nierozwaznie zmieniony
pokarm, radzimy sobie sami.
Eliminujemy z diety podej-
rzane sktadniki, a z otoczenia
wszelkie nowinki, i wszystko
szybko wraca do normy. Jesli
jednak nie wraca albo nie
potrafimy zidentyfikowa¢
winowajcy (a winne moze
by¢ wszystko — od jajek przez
zboza po rozmaite miesa,

z kurczakiem na czele), trzeba
udac sie do lekarza weteryna-
rii. Przeprowadzi on wszystkie
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potrzebne badania i pomoze
dobra¢ odpowiednig diete.
Kiedys dieta eliminacyjna
polegata na tym, ze przez
pewien czas pies dostawat
do jedzenia tylko gotowany
ryz, a kiedy skéra wracata

do stanu w miare przyzwo-
itego, stopniowo, pojedynczo
wprowadzato sie rozmaite
dodatki, obserwujac uwaz-
nie, czy podraznienie sie nie
odnawia. Problem w tym,

ze czasami powrot organi-
zmu do normalnosci trwa
dos¢ dtugo i tak drastyczna
dieta moze z tatwoscia
doprowadzi¢ do niedoboréw

Droga Redakcjo, méj dwunastoletni pies, dotgd karny

i postuszny, przestat mnie stucha¢, podobnie jak pozostatych
cztonkow rodziny. Zdarza sie to zwlaszcza wtedy, gdy znaj-
duje si¢ w dalszej odleglosci od osoby, ktéra wyprowadzila
go na spacer. Jaka moze by¢ tego przyczyna?

Wszystko wskazuje na to, ze pani pies z wiekiem zaczyna gorzej
stysze¢, wiec brak reakcji na wolanie czy komendy nie wynika

z naglego pogorszenia si¢ charakteru pupila, tylko z tego, ze zwy-
czajnie ich nie styszy. Musicie si¢ nauczy¢ z nim porozumiewaé
na odleglos¢ i uruchomi¢ wyobraznie, poniewaz pojawia si¢
teraz nowe zagrozenia — jesli na spacerze w nieznanym terenie
pies straci opiekuna z oczu, moze zagina¢, bo wpadnie w panike
i pobladzi, a w konsekwencji nie bedzie potrafit go odnalez¢.
Warto wyprébowa¢ gwizdki o wysokiej i niskiej czestotliwo-

$ci, co ulatwi przywolywanie pupila. Pomocne sg ostre, glosne
dzwigki, na przyklad klaskanie w dfonie. Nawet dobrze stysza-
cego psa warto nauczy¢, by reagowat na komendy wydawane nie
tylko stowem, ale i gestem. Taka umiejetno$¢ bardzo si¢ przyda,
gdy nasz przyjaciel zacznie z wiekiem gorzej styszec.

pokarmowych. Dlatego
znacznie lepiej i bezpieczniej
zdac sie na pomoc specjalisty,
bo on najlepiej bedzie wie-
dziat, ktdra z licznych karm
hipoalergicznych zastosowac¢
w przypadku naszego pod-
opiecznego, a takze bedzie
na biezaco monitorowat jego
powr6t do zdrowia. Ulega-
nie modom zywieniowym
moze by¢ dla naszych pséw
réwnie niebezpieczne, jak dla
nas, a nieprzemyslane, zbyt
gwattowne zmiany sposobéw
karmienia przyniosa bez
watpienia wiecej szkody niz
pozytku. H

Joanna z Bydgoszczy

O AUTORCE Biolog, autorka i ttumaczka ksigzek o psach, hodowca psow rasy
welsh corgi, sedzia kynologiczny, cate swoje zycie zwigzata z psami.

LISTOPAD-GRUDZIEN 2019 | H2 | HOLISTIC HEALTH 99


http://www.avt.pl/prenumerata

Holistycznie

Juz n

e Mmusze

DYG Itiealnal

/wiewna anielica — taki wizerunek przylgnat do niej, gdy w wieku 19 lat, jako wokalistka
Varius Manx, oczarowata catg Polske swoim gtosem i wrazliwoscig. A przeciez juz wtedy
Spiewata: ,0na ma site, nie wiesz jak wielka...”. O sobie? Tak. Bo w piosenkach, ktore
tworzy, Anita Lipnicka ukrywa niejako swoje zycie. Catg siebie. A zawsze byta silna,
konsekwentna, zdeterminowana. — Inaczej nie przetrwatabym tych 25 lat na scenie!

— zauwaza wokalistka, ktora ruszyta wtasnie w sentymentalng podr6z muzyczng

0 mocnym fadunku emocjonalnym. Jej jubileuszowym tortem jest projekt ,0dNowa”.

Ewa Anna Barytkiewicz: Anita, patrze na ciebie i... wciaz
nie moge uwierzy¢: cwierc wieku jestes juz na scenie?!
Anita Lipnicka: Sama mam z tym problem. ,,Jak to?

Az tyle?! Niemozliwe!” A jednak! Powiem szczerze,

ze caly ten jubileusz zostal na mnie niejako wymu-
szony przez moich fandw, bo to oni policzyli mi lata

od debiutu. Sama bym na to nie wpadla, bo nie ogladam
sie za siebie — ide do przodu i robie swoje. Ale moi fani,
ci najbardziej zagorzali, po koncertach, na ktdre zreszta
przyprowadzajg juz swoje nastoletnie dzieci (czesto
dziewczynki o imieniu... Anita), zaczeli mi opowia-

dac, ze te 25 lat temu, gdy $piewatam z Varius Manx,

oni poznawali milo$¢ swojego zycia. Ze przy dzwie-
kach z moich plyt pierwszy raz sie catowali, a nawet

i te dzieciaki plodzili. I nagle zdatam sobie sprawe z tego,
ze piosenki, ktdre pisze i $piewam, nie sg tylko moje.

Bo gdy wypuszczam je w $wiat, stajg sie tez wlasnoscia
innych. Wiesz, ilu ludzi powiedzialo mi, Ze moje utwory
stanowig soundtrack pod ich wspomnienia?!

EAB: Domyslam sig, bo... tez je mam! Kiedy bytam

na studiach, miatam szczesliwa piosenke. Zawsze
gdy ustyszatam w radiu ,wszystko sie moze zdarzy,
gdy gtowa petna marzen”, dziato sie w moim zyciu co$
pieknego. Z czasem magia tych stéw uleciata. Wciaz
jednak wierze, ze:,,Gdy tylko czegos pragniesz, gdy
bardzo chcesz, wszystko moze zdarzy¢ sig”.
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AL: Naprawde tak na ciebie dzialala ta piosenka?
Niesamowite! (usmiech) I wtasnie takie historie spo-
wodowaly, ze postanowitam cos zrobi¢, zeby uczci¢

te moje 25 lat na scenie. Bo to kawat czasu! Tyle piek-
nych rzeczy przezytam, doswiadczytam... Ale miatam
tez momenty totalnego zwatpienia i zmeczenia, nieraz
myslalam: ,To koniec. Wypalitam sie, nic wigcej nie
zrobi¢”, na szczedcie pozniej okazywalo sie, ze to byt
tylko trudny odcinek podrozy, nie ostateczna jej
destynacja. Dlatego dzi$ jestem bardziej otwarta na to,
co niesie mi zycie. I zaczynam si¢ nim bawi¢. Czego
dowodem jest wlasnie plyta ,,OdNowa”. Zamiast
zrobi¢ skfadanke z utworami z réznych okreséw mojej
tworczosci — ktdre zreszta nijak maja sie do siebie,

bo przesztam tyle przeréznych metamorfoz! - posta-
nowitam wyda¢ plyte, na ktorej... bede gosciem!
Poprositam o$miu producentéw - reprezentujacych
rézne pokolenia i gatunki muzyczne - aby zaaran-
zowali moje piosenki OD NOWA, filtrujac je przez
swoja wrazliwo$¢. To oni sg gospodarzami, bohate-
rami tego albumu. Ja jestem ich twdrcza materia.

EAB: To chyba wymagato odwagi? Bo nie wiedziatas,

czy ta NOWATY sie sobie spodobasz...

AL: To prawda! To byl eksperyment na samej sobie.

I mégt nie wypali¢. Ale... bytam ciekawa, jak widza

i czujg mnie inni, co mi zaproponujg. Czesto wprawiali

Fot. Michat Pariszczyk
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mnie w zdumienie, wrecz szok: ,,Boze, co to jest?

I gdzie w tym wszystkim jestem JA?!”, bo rozpie-

to$¢ gatunkdow na tej plycie jest dos¢ drastyczna

- od muzyKki alternatywnej, elektronicznej, po typowo
klubowe i taneczne dzwigki. Niektdre z tych obszaréw
byly mi do tej pory obce, nawet jako stuchaczowi,

a tu nagle kaza mi sie w nich odnalez¢. ($miech)

W efekcie... pomoglo mi to! Odstoikowatam si¢ (Anita
robi gest, jakby odkrecata zakretke), otworzytam na to,
co ,nie moje”. Uswiadomilam sobie, ze jest tak wiele
wersji rzeczywistosci. To, ze ktos co$ widzi albo styszy
inaczej niz ja, nie oznacza, ze jego wizja jest gorsza

od mojej. Ona jest po prostu INNA. Kazdy z nas ina-
czej postrzega $wiat i to jest wlasnie piekne. Ciekawe
doswiadczenie. I mysle, ze zaskocze fanéw tym swoim
nowym portretem wielokrotnie ztozonym.

EAB: ...stworzonym przez réznych ,malarzy dzwigku".
Cata paletq barw. Lipnicka od nowa.

AL: Tak, a jak si¢ komu$ plyta nie spodoba, pretensje

nie do mnie. ,,Ja nic nie wiem. Ja tu tylko $piewam!”.

($miech)

k£ Podczas tworzenia piosenek otwiera
sie we mnie jakis$ kanat komunikaciji:
staram sie wyrzucic z siebie to,

co mnie dotkneto, zabolato 33
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EAB: A ja wiasnie, przekornie, spytam o twoj utarty
wizerunek. ,Zwiewna anielica? To przez te moje blond
wiosy’, zartujesz z samej siebie. Ale chociaz od lat
udowadniasz, ze jestes kobieta, ktéra twardo stapa

po ziemi, mam wrazenie, ze mato kto te site w tobie widzi...
AL: Mysle, ze widza ja moi wspotpracownicy. I widzieli
ja ludzie, ktérych po drodze zwalniatam. Bo nie jestem
czlowiekiem, ktorym daloby sie sterowad. Ani Zadna
przezroczysta zjawa, na jaka kreuja mnie media.

Nie! Zdecydowanie wiem, co chce osiggna¢ i dokad
zmierzam. Czasami moim przeklenstwem jest wla-
$nie ta moja dokladnos$¢, precyzja, sila i determinacja.

I to, ze w sytuacjach zawodowych nie pozostawiam
zbyt wiele miejsca na improwizacje. A jak dochodzi

do jakiego$ naduzycia, potrafie uderzy¢ piescig w stol.
Nie jestem w stanie dluzej pracowa¢ z osobg, ktora
przestaje gra¢ ze mng do jednej bramki albo nie daje

z siebie tyle, ile powinna. Podjefam wiec duzo trudnych
decyzji, ktore czesto niosly ze soba przykre konse-
kwencje. Ale nie daje sie przejs¢ przez zycie, nie raniac
innych. I wiedzg o tym wszyscy, ktérzy odniesli sukces.
Faktycznie, powierzchownie wydaje sie bardzo mita,
sympatyczna, tagodna. Ale potrafie by¢ twarda i bez-
wzgledna. T jak sie na co$ upre, to koniec! Méj maz tez
moglby co$ o tym powiedziec. (§miech) Z jednej strony
jestem ,.fajterka’, z drugiej romantyczka. Jak to kobieta,
pelna sprzecznosci...

EAB:,Zyje w biegu, z niczym nie moge zdazy¢. | jestem
typem nerwicowca, ktdry wiecznie si¢ czyms przejmuje,
zadrecza, a — jakby tego byto mato — Zle sypiam

i niespecjalnie o siebie dbam. Bo tak si¢ jakos sktada,

ze kwestie dotyczace zdrowia i pielegnadji urody plasuja
sie na koricu mojej listy priorytetow’, wyznatas mi kilka
miesiecy temu. Cos si¢ zmienito?

AL: Niestety nie! Ze spania zrobitam juz caly rytuat.
($miech) Nienawidze chodzi¢ spa¢, to si¢ zawsze konczy
porazka. Mam tyle mysli w glowie! A nocna cisza dodat-
kowo je wyzwala i poteguje we mnie rozne leki. Jeszcze
gorzej jest wtedy, gdy obudze sie w srodku nocy i nie
potrafie usnaé. Mecze sie, przekrecam z boku na bok...
Bo cho¢ nauczytam sie juz troche odpuszczaé w dzia-
taniach zawodowych i domowych - powtarzam sobie,
ze nikt nie wymaga ode mnie, zebym az tyle na siebie
brata ani byla tak perfekcyjna — nie zglebitam jeszcze tej
sztuki, jak sie zrelaksowa¢. ($miech) Kiedy przegladam
Facebooka i widze, jak wokot wszyscy sie relaksuja,

na przyktad pijac prosecco w wannie, przy zapalonych
$wieczkach... Boze! Ja w wannie nie potrafie wysiedzie¢
nawet 5 minut! Wchodze pod prysznic, minuta i...

do roboty! Bo i to trzeba zrobi¢, i tamto! Ale musze nad
sobg popracowac. Chcialabym przestac tak strasznie sie
wszystkim zadreczal. Tylko czy jest to mozliwe?... Takim
samym typem nerwicowca byla moja babcia i mama tez.
Czyli mam to w genach: bezsenno$¢ i pracoholizm.

Fot. Archiwum prywatne Anity Lipnickiej



EAB: Ale te bezsenne noce owocuja pieknymi
piosenkami! Mowisz, ze zamykasz w nich pewne
rozdziaty swojego zycia. Czy to znaczy, ze pisanie tekstow
jest dla ciebie psychoterapia?

AL: Tak, na pewno! W ten spos6b odreagowuje trudne
chwile, problemy. Jesli co$ ztego dzieje si¢ w moim zyciu
prywatnym, spotykam sie z kolegami z zespotu. Wystar-
cza mi jeden dzien spedzony w towarzystwie instru-
mentdw, abym poczula sie lepiej. W te kilka godzin,
podczas ktorych moja glowa znajduje si¢ w innej sferze
wrazen i postrzegania rzeczywistoéci, wlasnie poprzez
muzyke odzyskuje site. To zawsze byt moj azyl. Gdy
bylam nastolatka, muzyka byta dla mnie swego rodzaju
ucieczky — od tego, ze nie mogtam nijak odnalez¢ sie
wérod rowiesnikow, od réznych sytuacji w domu, ktdre
mi sie nie podobaly itd. Zawsze si¢ w niej chowalam.

To byl jedyny obszar, gdzie czutam si¢ pewnie. Z bie-
giem lat jeszcze bardziej go docenitam. Bo gdy stajesz
sie dorosta kobieta, zong, matka, szefows, i tych funkcji
wcigz ci przybywa, jeszcze bardziej potrzebujesz czegos,
co bedzie TYLKO TWOJE. Dzi$ uciekam w muzyke

po to, by przypomnie¢ sobie, kim jestem, poby¢ ze soba.
Podczas tworzenia piosenek otwiera sie we mnie jaki$
kanal komunikacji: staram si¢ wyrzuci¢ z siebie to,

co mnie dotkneto, zabolalo. Te osobiste doswiadczenia
filtruje przez emocje i... po prostu tworze teksty. W nich
jest praktycznie wszystko! Wiecej w nich zdradzam niz
w wywiadach. (usmiech) Malo tego! Ksigzka moglaby
powstag, a i tak nikt by sie o mnie TYLE nie dowiedzial,
ile da si¢ wyczyta¢ miedzy wierszami w moich piosen-
kach. Boze, jakby kto$ to dobrze przesledzit...

EAB: Kiedy koriczy sie mito$¢, zazwyczaj zostaje w nas zal,
poczucie niespetnienia, zawodu...

AL: A mnie zostaje piosenka i to jest fajne!

Bo ta historia ma, na swéj sposéb, kontynuacje.

Nigdy sie nie konczy.

EAB: Spiewasz ja pézniej latami i chcac nie chcac,
przywotujesz te emocje. To nie boli?

AL: Nie, nie! To jest jak ogladanie pocztowek z waka-
cji, tyle Ze w wersji muzycznej. Na chwile przeno-
sisz si¢ w tamten czas, widzisz dawnego kochanka,
miejsca, ktdre sie z nim wigzg, caly zestaw koloréw,
dzwigkow, smakdw... jak przy ogladaniu starej foto-
grafii. Wiesz jednak, Ze to jest zamkniety rozdziat
twojego zycia. Masz do niego sentyment, ale tez
bardzo duzy dystans.

EAB: A jesli uczucie jeszcze w tobie nie zgasto?

Nie zatujesz, ze bytas tak szczera? Pytam, bo z piosenek
dowiedzielismy sig, ze rozstatas sie zJohnem Porterem,
nie tylko muzycznie...

AL: ...mimo Ze oficjalnie zadne z nas tego nie potwier-
dzito. Nie, nie zatuje. Musiatam zrzuci¢ ten ciezar.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Juz nie musze byc¢ idealna!

£E€ Nie udaje sie przejsc przez zycie,
nie ranigc innych. | wiedzg o tym
wszyscy, ktorzy odniesli sukces 33

Zabawne w tym wszystkim bytlo to, ze kiedy tworzy-
fam plyte ,Vena Amoris’- w tym wiasnie trudnym
okresie! — wspolnie z Johnem pracowali$my nad
pierwszymi muzycznymi szkicami tego albumu.
Wiedzieli$my juz wtedy, Ze jako para nie jestesmy

w stanie dluzej ze sobg by¢ i ze nie bedziemy konty-
nuowaé wspolnej podrézy przez zycie, bo jego jako$¢
tylko na tym ucierpi, co nas unieszczesliwi. Ale w tym
kryzysie... pozostaliémy przyjaciétmi. Rozumielismy
sie, szanowaliémy swoje uczucia. Dzwoniliémy do sie-
bie: ,,Jak ty sie dzisiaj czujesz w tym domu, zupelnie
sam?”- pytatam. , A ty jak?”, odpowiadal mi pyta-
niem, z podobng troska. To bylo nieprawdopodobne!
Podjeli$my decyzje o rozstaniu i sami sie¢ w nim
wspieraliémy. A praca szfa nam $wietnie! Zreszta
nasza wiez artystyczna wciaz jest bardzo mocna.

Gdy John stworzy piosenke, to mi wysyta: ,,Fajna?

Co o niej my$lisz?”. Ja tez wysylam mu jakie$ miksy

i aranze, by mi co$ doradzit. I wierz mi, Ze w ogien
bym za nim wskoczyta, jakby byla jaka$ sytuacja pod-
bramkowa. I on za mng tez.
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EAB: Macie corke, Pola zawsze bedzie was wigzata.

Ale to, co méwisz o przyjazni, jest piekne...

AL: Jest... A propos rozstan: wydaje mi sie, ze ludzie
popelniajg zasadniczy btad, gdy przekreslaja
wszystko, co sie miedzy nimi wydarzylo. Przeciez
to jest kawal zycia, zwlaszcza gdy do tego rozsta-
nia dochodzi po latach bycia razem. To tragedia!

A juz na pewno w kontekscie dzieci, ktére czuja si¢
w tej historii zagubione i nie potrafig sobie poradzi¢
z tym, co je dotkneto. Bo one sa niejako przypadko-
wymi bohaterami tych rodzinnych dramatéw. Tym
bardziej powinni$my o nich pamietaé, probowaé

z nimi rozmawiaé, wyjasnia¢ wszystko, zeby razem
przepracowac ten temat. I mysle, Ze nam z Johnem
sie to udato, jak tylko mogto najlepiej w zaistniatych
okolicznosciach.

EAB: Zrobiliscie to z klasa. Ale wy zawsze tworzyliscie
wspaniaty tandem, nie tylko na scenie...

AL: I dlatego bylo to moje najtrudniejsze rozstanie...
Dwana$cie lat razem, trzy wspdlne plyty, no i Pola,
nasze wymarzone dziecko... Dokad sie¢ uda¢ dalej
po czyms takim? ,,Boze, czy ja kiedykolwiek bede
jeszcze w stanie tak kogos pokocha¢? I czy w ogole
uda mi sie z kim$ zbudowac¢ tak silng relacje, jaka
miatam z Johnem?”, zastanawialam sie, wraca-

jac do pustego domu. Przez dtugi czas chodzitam
na terapie, musiatam sie natrudzi¢, zeby si¢ uwolni¢
od tego zwiazku, otworzy¢ na nowe. Zeby zamkna¢
przeszto$¢, ale nie przekreslac przy tym przyszto-
$ci, nie skazywac si¢ na samotno$¢. Bo wiele kobiet
tak robi, mysla w kategoriach: ,,mam dziecko, ktére
musze wychowad, prace, z ktérej nas utrzymam, jakos
dam rade bez faceta, bede silna!”. Nie, kazdy potrze-
buje drugiej osoby. Ja na pewno! I wlasnie wtedy,
gdy myslatam, Ze nic pigknego mnie juz w zyciu nie
spotka, poznatam Marka, mojego meza. On tez byt
po przejéciach. Teraz wiem, ze los nas ze soba zetknal,
to byl jakis$ cud, zeby$my sobie wzajemnie pomogli,
uratowali sie tg mitoscig.

k& Rzeczy sg takie, jakimi je widzimy.
A czasem wystarczy tylko popatrze¢
na nie z troche innej perspektywy 33

EAB: Diugo ukrywatas go przed swiatem! Ale i co$
jeszcze... ze zanim na twojej drodze stanat Mark

i sprawit, ze na nowo uwierzytas w mito$¢, przyszto

ci stoczy¢ walke z choroba...

AL: No nie, tutaj musze wazng rzecz sprostowac.
Miatam guza $linianki przyusznej. Powiedzialam

o tym w jednym wywiadzie i... zrobila si¢ z tego jaka$
niesamowita historia! Wiesz, jak to jest: kolorowe
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pisma podchwyca temat, ktos co$ Zle zrozumie,
przekreci i... od tamtej pory wcigz w materialach

o mnie pada stowo: rak. A ja go nie miatam! To byt
nowotwor, ale nieztosliwy. Faktem jest, ze przesztam
dwie operacje — mam po nich blizne, bo wycieto

mi kawalek szyi. Trudny czas, tak. Ale w zaden sposob
nie moge poréwnywac tego, co przeszfam, do traumy
ludzi, ktérzy walczg z ciezkimi chorobami nowotwo-
rowymi! Miatam duzo szcze$cia, wiem... Oczekiwanie
na wyniki biopsji bylo stresujace. Czy guz okaze sie
ztosliwy, czy fagodny? Dlugo nie znalam odpowiedzi,
diagnozy byty niespojne. Po pierwszej operacji mia-
tam czesciowy paraliz twarzy. Straszne! Budzisz sie
po narkozie i p6t twarzy ci nie dziata! ,Boze, przeciez
jestem piosenkarka! Co teraz zrobie?”.

EAB: | piosenkarka, i mtoda kobieta, ktéra chce

normalnie zy¢...

AL: Tak. Na pot roku wycofalam si¢ z dziatan
publicznych. ,,Czy jeszcze kiedys bede spiewac?”,
zastanawiatam sie. W takich chwilach u$wiadamiasz
sobie, ze jakakolwiek forma dysfunkcji w organi-
zmie sprawia, ze zaczynasz by¢ postrzegana jako
potmozg, jakis niedorozwdj — dlatego, ze co$ nie
dziala w ciele, jak trzeba. A kiedy juz sie¢ wydawatlo,
ze choroba jest pokonana, nastapit nawrét. Balam
sie, ze historia z paralizem si¢ powtdrzy, ale ta druga
operacja wypadta znacznie lepiej. Cho¢ sprawnos¢
mies$ni po prawej stronie twarzy, od ucha do okolic
ust, nie wrdcita juz, niestety, do normy. Mam wiec
nieco krzywe usta i opadajaca gorng warge. A co gor-
sze: nie ma pewnosci, czy bedzie okay. To sg zmiany,
ktore moga w przysztosci powrdci¢. Ale co ma by¢,
to bedzie. Przeciez nie mam do konica kontroli nad
wszystkim. Wiesz... ludzie zmagaja sie z bardzo
ciezkimi chorobami, czasem noszg je w sobie latami,
nawet o nich nie wiedzac. Doszlam wiec do wnio-
sku, ze nie bede sie zamartwia¢ na przysztos¢.

A jak pojawi si¢ problem, bede dziata¢.

EAB: Lepiej nie generowa¢ strachu. Ale jak tu nie myslec
o przysztosci, kiedy ma sie dziecko?

AL: No wlasnie... Powiem szczerze, ze to byt moj
najwiekszy stres. Ta mysl, ze jesli zniknetabym z tego
$wiata, mojemu dziecku nagle zabraktoby mamy.

A na takg strate Polcia jest za mata...

EAB: Mozesz powiedziec:,,To byt punkt zwrotny w moim
zyciu"? Bo na ogét ludzie po takich przejéciach staraja sie
zyc bardziej Swiadomie, doceniaci chtonac kazda piekna
chwile...

AL: ...a ja tak nie mam. Oczywiscie to ostrzegaw-

cze $wiatto sie we mnie zapalilo. Bo zasmucito

mnie, ze to wszystko moze sie skonczy¢. Ot tak,

w sekunde. Nagle widzisz, ze nie ma co snu¢



Fot. Adam Pluciriski

dtugofalowych planéw, bo nagle moze poja-

wic sie co$, co je przekredli. To byta bardzo
trudna lekcja. Aczkolwiek nie powiedziatabym,
ze wysztam z niej madrzejsza. Ani ze wtedy
dopiero odkrylam sedno egzystencji. Nie,

po prostu choroba mnie zatrzymata. Bo to jest
taki czas, kiedy musisz stang¢ w miejscu - pomy-
$le¢ o tym, co trzeba poukladac. I zwrécié sie

ku sobie. Wyciszy¢ sie, odnalez¢ w sobie nowa
site. Ale codzienno$cia nie ciesze sie ani bardziej,
ani mniej niz kiedys. Nie! Serfuj¢ na powierzchni
oceanu zycia. Plyne tam, gdzie niosg mnie fale.

EAB: Na szczescie nie sama! Udato ci sie zbudowac
wymarzong przystan. | gteboka relagje...

AL: Bardzo! Wlasnie $wictowaliémy z Markiem
trzecig rocznice $§lubu (a znamy sie cztery lata),
nieprawdopodobne! Mark jest Anglikiem. I tez
artystg (usmiech), tyle ze tworzy sztuke dla oczu, nie
muzyke. O, zobacz, to jego projekt! (Anita pokazuje
mi grafike na obudowie telefonu). Jest twércg mul-
timedialnym, pracuje, wykorzystujac rézne mate-
rialy i technologie, w ubieglym roku mial pierwsza
autorska wystawe swoich prac w Polsce. Zrobit tez
animowany teledysk do ,,Ptaska” i oktadke do mojej
plyty ,Midéd i dym” Pomaga mi wigc w moich
dziataniach artystycznych, ale na innym poziomie,
graficznym. No i nie jezdze z nim do pracy: do stu-
dia, na koncerty, jak to bylo z tata Poli. No i dobrze!
Bo mamy czas na oddech, co w kazdym zwigzku jest
bardzo potrzebne! A poniewaz Mark jest ode mnie
miodszy (o dwa lata), to dynamika naszego zycia
jest zupetnie inna niz ta, ktéra mialam w poprzed-
niej relacji. Dal mi wielka sile! Mnie, jako kobiecie.
Juz nie musze by¢ idealna i zawsze dawac rady!

EAB: Ulga? Zwtaszcza dla takiej perfekcjonistki
jakty...

AL: Ogromna! ($miech) I jestem naprawde
szczesliwa, ze... w ogole datam sobie szanse

na ten zwiazek, otworzylam sie na nowa sytuacje.
Bo naprawde bytam w takim miejscu, ze wyda-
walo mi sig, ze dalej juz nie ma gdzie i8¢, ze to juz
jest koniec. A prawda jest taka, Ze to my sami
zakladamy sobie w glowie niepotrzebne blo-
kady, stawiamy bariery. Rzeczy sa takie, jakimi

je widzimy. A czasem wystarczy tylko popatrze¢
na nie z troche innej perspektywy... Gdzie ja bym
kiedy$ pomyslata, ze po czterdziestce wyjde

za maz? I to po raz pierwszy. ($miech) A jednak!
Mark sprawil, ze te rozsypane puzzle mojego zycia
powpadaly na wlasciwe miejsca. I jest pieknie...

EAB: I niech tak bedzie zawsze! Czego ci zycze z serca.
Dziekuje za rozmowe. l

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Juz nie musze byc¢ idealna!
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\lybaczanie

elka MocC

Ta W

Rozmowa z Piotrem Polkiem

— aktorem, piosenkarzem, cztowiekiem
petnym dobrej energii i pomystow.
Marzycielem, ktory nigdy sie

nie poddaje, wie, czego chce,

| konsekwentnie to realizuje.

Agnieszka Podolecka: Piotrze, czy czujesz sie spetniony?

Piotr Polk: Bioragc pod uwage wszystko, co zrodzilo sie

w mojej glowie juz w dziecinstwie i to, co udato mi sie
osiggnac - tak. To, co sobie wymyslitem wtedy na zycie,
realizowalem bez obaw o $mieszno$¢, bez zastanawiania
sie, czy mi si¢ uda. Zawsze bylem otwarty na ludzi, zdarze-
nia i gteboko wierzytem, ze wszystko, co sie wydarzy, dobre
lub zle, przekuje na nauke lub sukces.

AP: Taka odwaga to mato polska cecha.

PP: Dzi$ juz nie wiem, co jest polska cechg i czy sam pasuje
do polskich standardéw. Z wygladu zawsze bylem kru-
czoczarny, o $niadej cerze i ciemnych oczach. W rodzinie
zartowano, ze gdy wojska napoleonskie szly na Rosje, moja
prapraprababcia zaprzyjaznita si¢ z jednym z francuskich
oficeréw, a praprapradziadek na szcze$cie si¢ o tym nie
dowiedzial. Nigdy nie dosiegnal mnie polski fatalizm.
Mam wrazenie, ze cztowiek albo rodzi si¢ optymistg i ma
wiare w Zycie i siebie, albo nie. Nigdy nie rozumiatem tych,
ktorzy nie wiedza, czego chcg od zycia. Nawet jako dziecko,
pytany o to, kim chciatbym zosta¢, wiedziatem, co odpowie-
dzie¢ - miatem glowe pelng pomystéw. Madrych, glupich,
ale zawsze o czyms$ marzylem. Nigdy w moim stowniku

nie funkcjonowalo wyrazenie ,,nie wiem”. Jednego dnia
chcialem by¢ lotnikiem, innego archeologiem. O, ta mysl
przy$wiecata mi bardzo dlugo, pewnie na skutek prze-
czytanych ksigzek. Potem chcialem by¢ muzykiem, wiec

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

poszedtem do szkoly muzycznej, pragnatem tez poznac jak
najwiecej jezykow, tyle, ile dam rade opanowa¢. Nie wiem,
skad w glowie mlodego cztowieka na $laskiej prowincji byto
tyle pomystéw. Moze to byta chec¢ ucieczki z tego miejsca?
Nie od rodziny, znajomych i przyjacidt, tylko z prowingji...
Uwielbiam oglada¢ ludzi, obserwowa¢ ich, podkrada¢

ich zachowania. Chciatem ich nasladowa¢. Moze wlasnie

to lezato u zrédel mojego marzenia o aktorstwie? Patrze

na swoje zycie i mysle, Ze jestem spetnionym cztowiekiem.

AP: A jest co$, co di si¢ nie udato?

PP: Och! Mam mndstwo niespetnionych marzen, nie-
zrealizowanych zamierzen. Ale gdyby cztowiek miat sie
nazwa¢ spetnionym dopiero wtedy, gdy zrealizuje wszyst-
kie swoje plany, nie starczytoby mu zycia... Takich ludzi
chyba nie ma. Bo idealnego zycia nie ma, zawsze czego$
komus zabraknie, czego$ sie nie dopilnuje, albo zawie-
dziesz sie na ludziach.

AP: Ale mimo wszystko nie tracisz wiary w ludzi. Jeste$
marzycielem?

PP: 1 to jakim! Pod tym wzgledem nigdy nie wydoro$latem.
Zawsze mam mnostwo marzen i nie pojmuje, jak mozna
bez nich zy¢. Na przyktad chciatbym zobaczy¢ kule ziemska
z kosmosu. Gdy to méwie, zazwyczaj slysze, ze to przeciez
nierealne, wiec po co o tym marzy¢! Ale dla mnie to jest
realne! Czlowiek juz byt w kosmosie. Taki sam, jak ja! Byli
tez inni. Skoro oni mogli polecie¢ w kosmos, to i ja moge.
Loty komercyjne niedtugo beda mozliwe. Ja pewnie nigdy
na taki lot nie zarobie, wiec pod tym wzgledem moja
podréz moze by¢ niemozliwa. Ale nie nierealna. Nierealne
jest marzenie, zeby zy¢ 250 lat! Ale lot w kosmos jest realny.
W kontek$cie marzen podziwianie Ziemi z kosmosu jest
realne. Realizowanie marzen rzadko jest tatwe, zazwyczaj
wymaga po$wiecenia, wiary, pracy, cierpliwo$ci, samoza-
parcia i celu. Na spetnianie marzen nie mozna bezczynnie
czekac i zwleka¢ z ich spetnianiem. Trzeba pomoc szcze-
$ciu, wyciagna¢ ku niemu reke, zrobié, co w naszej mocy,
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aby mygli sie ziScily, a cel stal sie blizszy. Nie zrealizowalem
wielu moich marzen, ale zawsze staralem sie osiagnac to,

o czym marzylem. Jezeli mlody cztowiek z matego $rodo-
wiska, ktory poza kinem nie doswiadczyt zadnego rodzaju
sztuki, ktory nie moéwit dobrze po polsku, bo w domu
mowilo sie po $lasku i po niemiecku, postanawia zostaé
aktorem i realizuje to marzenie, to jest to jak ogladanie
Ziemi z kosmosu! Oczywiécie wtedy nie wiedzialem, ile
mnie czeka pracy, wyrzeczen, stresow, ale bytem zdeter-
minowany, aby spelni¢ swoj wielki sen. Zawzigtem sig¢

iz korkiem w zgbach ¢wiczylem polska wymowe, podczas
gdy moi koledzy grali w pitke. Gdy pojechatem do szkoty
aktorskiej na dni otwarte, powiedziano mi, ze moze mam
jakis cien talentu, ale niestety to tylko cie. Komus$ innemu
podcigtoby to skrzydta, mnie dodato energii. Bylem
nieprzecietnym marzycielem, ale i ogromnym realistg. Wie-
dzialem, ze nie moge marzy¢ o karierze koszykarza, majac
178 cm wzrostu. Ale cata reszta?... Czemu nie?

AP: Z nauka jezykéw w komunistycznej Polsce tez

nie byto tatwo.

PP: Jasne, ze nie! Ale nie poddawatem si¢. Nie nauczytem
sie wszystkich, o ktorych marzylem, bo zabraklo mi czasu,
mozliwosci, ale kilka poznatem do$¢ dobrze. Gdy mialem
8 lat, uwazalem, ze angielski jest najpiekniejszym jezykiem.

.
3TIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN

Moéwilo nim pét $wiata, a w mojej szkole go nie bylo.
Poszedtem zatem do biblioteki i poprosilem o wszystkie
ksigzki po angielsku, a bibliotekarka powiedziala, Ze ma
tylko 4 egzemplarze ,National Geographic” Wzigtem
wszystkie. Wypozyczylem réwniez stownik angielsko-pol-
ski i thumaczytem stowo po stowie. Oczywiscie niewiele
rozumialem, ale probowatem. Nie bylo wtedy w radiu ani
w telewizji programéw w tym jezyku. I wtedy z pomoca
przyszto mi to jedyne w mojej miejscowosci kino ,,Rusatka”
Chodzitem wiec do kina kilkakrotnie na kazdy film. Bilet
kosztowal 5 zI. Niewiele... Ale razy cztery to juz bylo

zbyt duzo dla mojego kieszonkowego. Rodzice pukali sie

w glowe, ale znajdowali pienigdze, zebym mogt rozwijaé
swoja pasje. Ogladalem film i za kazdym razem staralem
sie coraz rzadziej spoglada¢ na napisy, zapamietywac stowa,
czasem cale zdania. Kupowatem kazda ksigzke, kazdy
zeszyt do nauki angielskiego, co wtedy tez nie byto fatwe.
Chodzitem do technikum elektrycznego, bo ojciec przeko-
nal mnie, ze trzeba mie¢ konkretny zawdd, a tam z jezykow
uczono jedynie rosyjskiego. Naciskalem wiec na dyrektora
szkoly, aby wprowadzit angielski. W koncu powiedziat,

ze jak namowie 10 kolegow z klasy, to on sprowadzi lektora
i bedziemy mie¢ jedng lekcje tygodniowo. Udato mi sie,
przekonatem chiopakéw. Coz, uczylem sie tylko ja, oni
jedynie chodzili na lekgje, ale dzigki temu grupa istniala.




Nauczylem si¢ wystarczajaco duzo, zeby sprobowa¢ zda¢
mature z angielskiego w sasiednim liceum ogdlnoksztalcg-
cym. Dyrektor ogolniaka spojrzal na mnie jak na wariata
— chiopak z technikum chce konkurowac z licealistami!
Ale zgodzit sie, a ja ten egzamin zdatem. To bylo kolejne
spelnienie miodzienczych marzen. Kolejny lot w kosmos!
Ilez w moim sercu musialo by¢ odwagi, sily i ambigji!

I tak mi zostato do dzis. Marze i robie, co moge, aby swoje
kolejne marzenia spelniac.

AP: A co cie w zyciu najbardziej zaskoczyto?

PP: Do pewnego czasu bytem beztroskim cztowiekiem,
bardzo ufnym. Nie mialem kontaktu z zazdro$cia, zawi-
$cig. Ale gdy po pierwszym matym sukcesie spotkalem sie
z tym zlem, Zycie postawilo mnie do pionu. Kazdy sukces,
kazdy rodzaj powodzenia przyjmuje z pokora, ciesze si¢
oczywiscie, ale szybko przechodze nad nim do porzadku
dziennego. Odnosze wrazenie, ze sukcesy czesto odbierajg
czlowiekowi warto$¢, rozleniwiajg go, wpedzaja w samo-
zachwyt. Natomiast kazda porazka uczy niewyobrazalnie
duzo. Dlaczego tak mysle? Bo to szczegdlnie widaé w aktor-
stwie. Sukcesy przychodza albo wtedy, gdy cztowiek jest

w harmonii ze sobg i moze si¢ nimi rozkoszowa¢, jedno-
cze$nie majac do nich zdrowy dystans, albo za wczesnie,

a wtedy te harmonie burza. Czlowiek wpada w samouwiel-
bienie, bute, wiec zapomina, Ze nic nie jest dane na zawsze.
Osiada na laurach i ma pretensje, ze sukces nie trwa
wiecznie. Dzi§ wiem, bardzo dobrze, ze nic nie jest nam
dane na zawsze. Ani zdrowie, ani demokracja, ani wolnos¢,
ani mito$¢. O wszystko trzeba dbac, starad sie i walczy¢.
Wszystko tak szybko przemija. Procz ludzkiej zawisci.
Ludzie zazdroszczg ci czegos, w co sami nie wlozyli zad-
nego wysitku, nie poswiecili temu uwagi, pracy. Zazdrosz-
czg ci sukcesu, na ktéry pracowate$ catymi latami, picknego
domu, pozycji, pieniedzy, ale nikt nie zazdrosci pracy, ktora
trzeba bylo wlozy¢ w to, zeby te rzeczy zdoby¢.

AP: To jak sobie radzisz z hejtem? Teraz tak fatwo oplu¢ kogos
w Internecie i nie ponies¢ zadnych konsekwengji.

PP: Jest takie powiedzenie: lepiej z madrym przegraé,

niz z glupim wygrac. Jaki jest sens walczenia z glupota,

z bezpodstawng i bezimienng nienawiscig? Wiele razy
czytalem artykuly na swoj temat i dziwilem sie, jak mozna
pisac tyle klamstw naraz. Komu one stuzg? Czytelnikow
to niewiele obeszto, czy to byla prawda, czy nie, a mnie
zabolalo. Dzisiaj mozliwo$ci ktamania sg praktycznie
nieograniczone, dzieki internetowi klamstwa rozchodza
sie blyskawicznie. I w koncu doszedtem do wniosku,

ze nie ma sensu przejmowac sie ludzmi, ktérych nigdy
nie spotkam na swojej drodze, ktorzy sa tak nieszczesliwi,
ze jedyna ich rozrywke stanowi upokarzanie innych.

Hejt stworzony w ,,toalecie” jest tyle wart, co zawartos§¢
tej toalety. Ale przykro mi czasem, gdy kto$, kogo znam,
informuje mnie o negatywnych wpisach na moj temat.
Patrze wtedy na niego i nie rozumiem, po co mi o tym
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udawanie. Udawanie kogos,
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moéwi? Dlaczego chce dostarczy¢ mi takich informacji?
Czym sie kieruje? Aktor zawsze jest narazony na ocene,
ale niech to beda oceny merytoryczne moich rél, a nie
mnie prywatnie. Nie jestem amerykanskim dolarem, zeby
sie podobac z obu stron. Jestem zwyklym czlowiekiem,
takim jak inni, raz co§ mi wychodzi, a raz nie. Moge by¢
oceniany i kazdy ma prawo do swojego zdania, ale ono nie
powinno by¢ podszyte nienawiécig czy zawiscig. To, ze nie
stucham okreslonego gatunku muzycznego, nie oznacza,
ze tworcy tej muzyki to partacze. Do mnie ich dzieta nie
przemawiaja, ale szanuje wysilek, jaki wlozyli w stworze-
nie swojej muzyki. Mozna czego$ nie lubi¢, ale dlaczego
to nienawidzi¢? Skad w ludziach tyle nienawisci?

AP: Mysle, ze ludzie nienawidzacy innych w rzeczywistosci
nienawidza siebie i swojego zycia.

PP: Pewnie tak. Kto kocha siebie, nie bedzie krzywdzit dru-
giego czlowieka. Niestety jest wiele 0sob, ktore nie umieja
kochac i nie sa kochane. Ci ludzie nie sg z natury zli, pewnie
zycie ich kiepsko potraktowalo, stato sie¢ w nim wiele zlego,
nie mnie to ocenia¢. Ale mozna si¢ opanowac i za swoje nie-
powodzenia nie wylewac¢ zolci na innych. Skoro mnie si¢ nie
udalo, to innym tez nie ma prawa si¢ uda¢? Co to za spo-
sOb myslenia? Ta polska, niczym nieuzasadniona zawis¢
przeraza mnie. Skala hejtu w naszym kraju jest przerazajaca.
Polacy nie lubig ludzi, ktérzy majg wiecej niz inni, ktorzy
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odniesli wigkszy sukces, wygladaja inaczej niz ogoél, wyznaja
inng religie, optuja za inng racja polityczna. Jestesmy rozni,
ale nienawidzenie kogo$ za kolor skéry czy pochodzenie jest
réwnie absurdalne, jak nienawidzenie kobiet za to, Ze moga
rodzi¢ dzieci, a mezczyzni nie. Los 0sb uwielbianych

tez wcale nie jest do pozazdroszczenia. Ludzie wymagaja

od swoich idoli cigglej perfekcji, a tak sie przeciez nie da!
Nawet najlepszy sportowiec moze mie¢ gorszy dzien i nie
stang¢ na podium. Aktor czy piosenkarz moze mie¢ grype
czy chrype i nie za$piewa ani nie zagra tak, jak wtedy, gdy
jest zdrowy. Czy nalezy mie¢ mu to za zle? Bardzo bym
chcial, zeby w Polsce byto wigcej tolerancji.

AP: Myslisz, ze ta nienawisc do ludzi sukcesu, zarzucanie

im nieuczciwosci, moze wynikac z uwarunkowarn religijnych
w Polsce? Z biblijnego stwierdzenia, ze predzej wielbtad
przejdzie przez ucho igielne, niz bogacz wejdzie do nieba?
PP: Mysle, ze zazdro$¢ wobec 0s6b zamoznych wynika
réwniez ze spuscizny naszych dziejow i komunistycznej
przesztosci. Wyeliminowano inteligencje, pozbawiono
ludzi majatkéw, wygnano arystokracje, ktora patronowata

E£E Jestem cztowiekiem czynu.
Najchetniej ztapatbym topate

| z Sudanczykami wykopat gteboka
studnie, wiele studni 33
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sztuce. W 1989 roku zaczeliémy budowaé od nowa. A teraz
sie cofamy. Burzymy to, co bylo nasza wartoscia, niszczymy
prawdziwe autorytety, wstawiajac w ich miejsce ideolo-
giczne wydmuszki. Szanujmy ludzi, ktérym sie w zyciu cos
udalo, bo ciezko na to pracowali. We mnie nie ma zawisci.
Chcialbym, zeby wszyscy byli tak szczeéliwi, aby zyczy¢
innym wylacznie dobrego.

AP: Zawiodtes sie na przyjaciotach i bliskich osobach. Nauczyte$
sie czegos? Wyciagnates wnioski?

PP: Odnosze wrazenie, ze dzisiaj stowo ,,przyjaciel” traci
na wartosci, zbyt czesto sie go uzywa. Kto jest twoja
przyjaciotka? Kobieta, z ktérg codziennie rozmawiasz
przez telefon, czy facet, z ktorym idziesz na wodke? Bar-
dzo ostroznie uzywam stowa ,,przyjaciel”. Mysle jednak,
ze mam ogromne szcze$cie doswiadczaé meskiej przy-
jazni i trwa ona juz 35 lat. Nie siedzimy sobie na glowie,
nie mamy potrzeby dzwonienia do siebie codziennie, ale
wiemy, ze mamy siebie nawzajem. Czasem kazdy z nas
okazuje sie staby, nie wie, co robi¢ dalej. Wtedy wystarczy
spotkanie, rozmowa. Wiemy o sobie bardzo duzo, prze-
kopalismy razem niejeden réw zycia. To taka szorstka,
meska przyjazn.

AP: Umiesz wybacza@?

PP: Moge wybaczy¢ komus, kogo dobrze znam, wiec wiem,
ze tak naprawde nie chcial mi zrobi¢ krzywdy. Czasem
pomiedzy mnie i tego kogos wchodzg inni, starajg si¢ znisz-
czy¢ przyjazn, uczucie. Im trudno mi wybaczy¢. I cho¢ nie
zapomne, potrafie poda¢ reke, nie unikam wzroku, moge
porozmawia, tyle ze juz nie ma o czym. Nie bede na sile
szuka¢ kontaktu z tg osoba, ale tez nie bede udawac, ze jej
nie znam. Wybaczanie oczyszcza, pomaga is¢ dalej.

AP: Taka postawa wymaga duzo odwagi.

PP: Moze tak, moze nie? To, co si¢ dzieje ztego w naszym
zyciu, jest lekcjg. Warto si¢ na niej uczy¢. I cho¢ wiem,

ze czas nie leczy ran, jedynie otwiera oczy, ktore z czasem
znoéw staja sie na wiele rzeczy i ludzi zamkniete, to czy
nalezy si¢ za to wini¢? Czy za kazda nieuwage na tej lekcji
powinienem stang¢ do kata, powtarza¢ klase? Owszem,
zmienialem swoje zycie. Czy to oznacza, Ze jestem zlym
uczniem? Ze nie odrabialem lekcji, nie zaliczalem testow,
wagarowatem? Dzi$, do§wiadczony zyciem, wiem, jak
trudno jest z nim walczy¢. A jeszcze trudniej z uczu-
ciami, ktore to zycie nam serwuje. Czasem zastanawiam
sie, gdzie bytbym dzisiaj, gdyby wszystko mi si¢ udato?
Jakim bylbym teraz cztowiekiem? Czy nieudana milos¢
uczy kolejnej, lepszej? Czasem tak, czasem nie. Wydaje
sie nam, ze mamy juz tak wielkie do§wiadczenie, Ze nie
popelnimy tego samego btedu... A potem Zycie robi ci psi-
kusa i znéw tracisz glowe, znéw popetniasz te same bledy.
I gdzie tu do$wiadczenie? M¢j dziadek mawial, ze ono
przychodzi z wiekiem i zazwyczaj jest to wieko trumny.
Troche za pdzno...



AP: Troche mnie przerazasz. Mam nadzieje, ze jednak
nastepnym razem nie popetnie tych samych btedéw. Poza

tym wydaje mi si¢, ze zwigzywanie sie z osoba, ktdra

na przyktad boryka sie z problemem alkoholowym, co znasz

z whasnego zycia, jest chyba wynikiem braku instynktu
samozachowawczego.

PP: Nie. Czlowiek traci rozum z milo$ci i potem ze ztosci.
Przede wszystkim trzeba sobie uzmystowi¢, ze nie pomo-
zemy komus, kto tej pomocy od nas nie chce. Tak jest

z chorobg alkoholowg, cho¢ ta nazwa jest dla mnie niezro-
zumiala. Choroba to co$ niechcianego, co$, na co nie mamy
wplywu. Rak jest choroba, cukrzyca, bialaczka jest choroba,
ale alkoholizm to uzaleznienie, nalég. Nikt nikogo nie zmu-
sza do picia, nikt na sile nie wbija igty z narkotykiem. Czto-

wiek sam, $wiadomie, podejmuje decyzje o wejéciu w nalog.

AP: Moim zdaniem uzaleznienie nazywa sie choroba, zeby
uzaleznieni czuli sie lepiej. tatwiej myslec o sobie, ze jest sie
chorym, a nie uzaleznionym. Alkoholizm dotyczy ogromne;j
liczby dorostych Polakow.

PP: No wtaénie. Przeciez cztowiek nie sigga po kieli-

szek, majac 7 lat. Pdzniej juz wie, co robi, zna skutki jego
naduzywania, a mimo to naduzywa. A potem oczekuje
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naszej pomocy, cho¢ my do tego nie przylozyliémy reki!
Co mozna zrobi¢? Moge ci pomdc, ale ty musisz chcie¢
mojej pomocy. Skoro nic nie zmieniasz w swoim zyciu,
to dlaczego ja mam wszystko zmieni¢ w moim? W imie
mitoéci, szacunku? Dlaczego oczekujesz ode mnie wyro-
zumialo$ci wobec picia? To ty masz z tym problem, nie
oczekuj ode mnie, zeby ten problem stat si¢ réwniez moim.
Dzis, patrzac z perspektywy czasu, widze, ze nie moglem
pewnym osobom pomoc. Chcialem, staralem sig, ale sam
nie moglem nic zrobi¢. Ta lekcja data mi duzo zyciowej
madroéci. Nauczytem sie panowa¢ nad strachem, nabra-
tem odwagi, zeby sie przyznac do porazki, odwazytem sie
odejs¢, aby ratowac siebie. Czy to egoizm? Dla niekt6rych
pewnie tak! Dla mnie to byla granica. A stawianie granic
to wielka odwaga.

AP: Nauczytes sie tej odwagi, odwagi, zeby zy¢?

PP: Tak, bo ja chce zy¢. A nie udawad, ze zyje! Méj zawdd
to jedno wielkie udawanie. Udawanie kogo$, kim sie nie
jest! Moje zycie jest prawda. Czlowieka nie ksztattuje
lezenie pod palmg, ale trud i porazka. To one nas hartuja,
a potem pomagaja nam na nowo spelnia¢ marzenia.

AP: Kibicujesz szalonym marzeniom?

PP: Jasne! Gdyby kto$ mi dzisiaj powiedzial, ze zamierza
przejecha¢ na hulajnodze caty $wiat albo chce pcha¢ beczke
przez 30 kilometréw, to bym mu przyklasnal. Nawet jesli

to dziwne pomysty, to czemu nie? Zréb to — jesli chcesz
pchad te beczke, to pchaj!

AP: Co w tej chwili jest dla ciebie najwazniejsze?

PP: Biorac pod uwage, ile mam lat, wiedzac, ze mam przed
soba mniej niz wiecej, zdaje sobie sprawe, ze nie moge
planowac na 20 czy 30 lat naprzéd. Chciatbym jeszcze wielu
rzeczy do$wiadczy¢. Cheiatbym na koncu zycia moc powie-
dzie¢ sobie, ze bywalo réznie, raz lepiej, raz gorzej, ale takie
zycie polecam kazdemu. Chciatbym jeszcze zdazy¢ si¢ tym
zyciem podzieli¢.

AP: Przeciez sie dzielisz, dziatasz charytatywnie.

PP: Tak, mam zaszczyt wspotpracowaé z UNICEE

Jestem cztowiekiem czynu. Najchetniej ztapalbym topate

i z Sudanczykami wykopat gteboka studnie, wiele studni.
A nie tylko o tym mowil czy si¢ fotografowat. Nie boje

sie brudu, kurzu i ci¢zkiej pracy. Niestety Sudan Potu-
dniowy jest zbyt niebezpieczny, dlatego na razie poma-
gam, uczestniczac w réznych wydarzeniach w Polsce,
zachecam ludzi do pomagania. Wiem, Ze pienigdze, ktore
wplacamy na UNICEE, trafiajg tam, gdzie potrzeba. Dolar
zebrany w Polsce ma warto$¢ kilku dolaréw w Afryce.

Za 4 z} mozna zapewni¢ dziecku dzien edukacji! To niewia-
rygodne! I nikt z nas sam tego nie zrobi, do tego potrzeba
globalnej, zaufanej organizacji, ktora znajdzie te potrzebu-
jace dzieci i zapewni im to, czego potrzebuja. Mam do nich
zaufanie. I dopdki moge pomdc, bede pomagaé. l
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Jak sobie poradzic
Z samotnoscia?

Rozmowa z psychologiem Krzysztofem Sliwiniskim

Agnieszka Podolecka: Czy kazdy cztowiek jest zwierzeciem
stadnym?

Krzysztof Sliwinski: Niemal kazdy. Wynika to z uwarunko-
wan historycznych. Praca w grupie zapewniata cztowiekowi
przetrwanie, razem bylo bezpieczniej, wiec pewne struk-
tury mézgu odpowiedzialne za empati¢ i wspétodczuwanie
rozwinely sie bardziej niz inne. Caly proces ewolucji mézgu
zwigzany jest z przeksztalceniem jego réznych czesci, ktore
w efekcie niejako integrujg kwestie zwigzane z empatia, zaufa-
niem do innych, altruizmem, poczuciem wspoélnoty, kontrola
agresji i zachowan antyspolecznych czy miloscia, zaréwno

do dzieci, jak i miedzy dorostymi. W efekcie chcemy zacho-
wywac sie jak inni ludzie, by¢ z nimi, tworzy¢ grupe, nawia-
zywac relacje spoleczne. Kiedy wykonujemy jakie$§ czynnosci
albo je obserwujemy u innych ludzi, uaktywniajg sie neurony
lustrzane, powigzane nie tylko z zachowaniami nasladow-
czymi, lecz réwniez empatycznymi — na przyklad smucimy
sie, gdy ktos placze.

AP: Zatem potrzeba obcowania z innymi ludZmi wynika
zaréwno z uwarunkowan biologicznych, jak i tradycji?

KS: Tak, sadze, ze z jednego i drugiego. Uktad nerwowy i skora
maja wspolne korzenie, powstaja z jednego listka

Czlowiek jako zwierze stadne potrzebuje innych ludzi do budo-
wania poczucia bezpieczenistwa oraz odczuwania zadowolenia.

AP: Czy mozna z tego wysnuc wniosek, ze egocentryzm jest
czyms nienaturalnym? Méwi sig, ze niewielki egoizm jest
dobry, ale egocentryzm — ziy.

KS: Rzeczywiscie odrobina egoizmu nikomu nie szkodzi, jest
wrecz pozyteczna. Egoizm nalezy rozumie¢ jako dbanie o sie-
bie i swoje potrzeby. Dzieki temu mamy czas na rozwdj wia-
snych zainteresowan, na odpoczynek. Egocentryzm mozna
za$ uznac za szkodliwy efekt presji spolecznej promujacej
indywidualizm i zbytni egoizm. Ludzie staja si¢ w przesadny
sposob indywidualistyczni, skupiaja si¢ wylacznie na sobie,
nie zastanawiaja sie, czy ich zachowanie moze kogos skrzyw-
dzi¢. Egocentryk bedzie wytacznie skoncentrowany na sobie,
czesto bezkrytyczny wobec siebie, roszczeniowy. W efekcie
stanie si¢ utrapieniem dla innych i dla siebie, bo albo bedzie
widzial wylacznie swoje niekoniecznie prawdziwe zalety, albo
zacznie wyolbrzymiaé krzywdy, ktére kto§ mu wyrzadzit,
zardwno te rzeczywiste, jak i urojone.

AP: Patrzac na mate dzieci, odnosze wrazenie, ze jednak
wspotdziatania spotecznego uczymy sie

zarodkowego. U malp cztekoksztattnych czyn-
nos¢ zwigzana np. z iskaniem pchel, co wymaga
bliskiego kontaktu miedzy osobnikami stada,

jest sposobem na tworzenie i podtrzymywanie
relacji. Podobnie ludzki noworodek najpelniej
rozwija sie wtedy, gdy jest przytulany i doswiadcza
czulego dotyku. W kulturze zachodniej promuje
si¢ indywidualizm, dobro jednostki. Na Dalekim

z wiekiem, ze nie jest to cecha wrodzona. Dzieci
sg zazdrosne o rodzenstwo i kolegéw, kazde chce
miec swoja topatke w piaskownicy.

KS: Pewne struktury w mézgu odpowiadaja

za zdolnos¢ do wspdlpracy i dbanie o innych ludzi,
ale dziecko musi si¢ dopiero nauczy¢ wspdtpracy

i empatii, nie rodzi sie przygotowane do dziatan
spolecznych. Dlatego mozna je uksztaltowa¢é

Wschodzie kultury sa nadal kolektywne. Przez
tysigce lat ewolucji mozg powoli dostosowywat sie
do zmieniajacych sie warunkéw. Rozwéj mézgu
jest jednak powolny i nie nadgza za szybkimi
zmianami spolecznymi, za promowanym obecnie
indywidualizmem, wigc ludzie, ktérzy czujg sie
samotni, czujg si¢ tak w duzej mierze z powodu
ewolucyjnego, biologicznego uksztaltowania.
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w dowolny sposéb. Spojrzmy na kilkuletnie dzieci
weielane sifg do zbrojnych bojowek. Niewinne
dzieci zatracaja empatie na skutek okrucienstw,
ktore widzg, i zamieniajg si¢ w mordercow.

AP: Odwieczne pytanie ,natura czy wychowanie?”
KS: Tak. Nie musimy si¢ nawet powotywaé
na tak skrajne przypadki jak dzieci-zolnierze.



Fot. StockSnap
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Wystarczy spojrze¢ na zachowanie maluchéw w piaskow-
nicy, na to, czy rodzice nagradzaja je za wyrwanie innym
topatki, czy za to, ze si¢ dziela zabawkami. Reakcja rodzi-
cow ksztaltuje postawy dzieci, wyrabia w nich sklonno$ci
opiekuncze lub wrecz przeciwnie — egoistyczne i oparte

na rywalizacji. Niektdrzy rodzice bedg zacheca¢ dziecko
do uzyczania swoich zabawek, bo wiedza, ze w ten sposob
uczg syna czy corke budowania poprawnych relacji. Jednak
taka postawa jest stuszna tylko wtedy, gdy dziecko jest

juz rozwojowo gotowe do dzielenia si¢ swoimi rzeczami.
W przeciwnym razie mozna doprowadzi¢ do wytworzenia
u niego poczucia, ze nic nie jest jego wlasno$cia, bo wszyst-
kim musi si¢ podzieli¢, a inni ludzie s3 wazniejsi niz ono.
To prosta droga do wyksztalcenia ztych nawykéw i znie-
ksztalconego rozumienia zasad spofecznych, cho¢ celem
rodzicéw bylo nauczenie dziecka empatii. Reakcja dziecka
zalezy od jego wrodzonego charakteru — albo zaakceptuje
fakt, ze nalezy sie dzieli¢ i bedzie to robilo chetnie, albo
zachete do dzielenia si¢ odbierze jako przemoc, narzucanie
mu czego$, co mu nie odpowiada.

AP: Czy z tego mozna wysnuc wniosek, ze w skrajnych
przypadkach nieodpowiednie reagowanie na zachowanie
dziecka i Zle dobrane do jego charakteru wychowanie oraz
brak mito$ci moga doprowadzi¢ do takich antyspotecznych
zachowan jak psychopatia czy socjopatia?

KS: Psychopatie i socjopatie zalicza sie do tzw. antyspotecz-
nych zaburzen osobowosci. Psychopaci i socjopaci nie licza
sie z innymi, jest im obce poczucie winy, lekcewazg normy

i reguly spoleczne, nie potrafig tworzy¢ i utrzymywac trwa-
tych zwigzkéw uczuciowych. Za jedna z przyczyn rozwoju
takich zachowan uwaza si¢ zaburzenia zwigzane z wychowa-
niem, jako$cia relacji miedzy rodzicami i dzieckiem, brakiem
zainteresowania dzieckiem ze strony rodzicow, obecnoscia
agresji i przemocy w rodzinie. Oczywidcie Zrédlem zaburzen
psychicznych mogg by¢ takze czynniki o charakterze genetycz-
nym, zmiany w rozwoju pewnych obszaréw moézgu. Psycho-
paci nie odczuwajg potrzeby posiadania przyjaciot lub rodziny
i lubig by¢ sami. Oczywiécie nie kazda osoba introwertyczna
czy nietowarzyska ma zaburzenia psychiczne! Niemniej
normalni, zdrowi psychicznie ludzie pragna mie¢ przy sobie
kogos bliskiego, nawet osoby introwertyczne i nieudzielajace
sie towarzysko czujg si¢ bardziej komfortowo, jesli moga

na kim§ polegaé. Niechciana samotnos¢, niebedaca wyborem,
jest zawsze przykra i wigze sie z poczuciem odrzucenia.

»£arowno u dzieci, jak i u dorostych
na poczucie samotnosci sktadaja
sie wiec dwa elementy: wrodzony
charakter i doSwiadczenia zyciowe”

114 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2019

AP: Poczucie odrzucenia i niechciana samotnos¢ moga by¢
zrodtem depresji i choréb psychosomatycznych. Ludzie zawsze
bali sie odrzucenia.

KS$: Oczywiscie. Od najdawniejszych czaséw wiedziano,

ze utrata spolecznodci jest bolesna, dlatego stosowano
odosobnienie czy wygnanie jako kary za zlamanie spolecz-
nych norm. Banicja od zawsze byla bardzo dotkliwa karg.

To pokazuje, jak silna jest potrzeba zycia w spolecznosci,

w swoim $rodowisku. Wiele 0séb samotnych méwi np. o tra-
piacej je nieSmialosci i o tym, Ze przez nig s3 samotni. Nie-
$miato$¢ ksztaltuje si¢ juz w dziecinstwie, a takze w kluczo-
wym dla rozwoju charakteru okresie dorastania. Moze ona
prowadzi¢ do izolacji, niezdolnosci do wspdlpracy z ludzmi,
poczucia nizszosci, dokuczliwego osamotnienia i depresji.
Samotnos¢ bywa zrédtem leku, ktéry czesto odpowiada

za przejawy zaburzen psychosomatycznych, np. ze strony
ukladu pokarmowego (béle brzucha, zaburzenia jelitowe).
Znam przypadek miodej kobiety, ktdra przed kazdym stuzbo-
wym spotkaniem bolal brzuch, co paradoksalnie bylo jej

na reke, bo wyjscie do toalety traktowata jako wyczekiwang
chwile samotnosci. W trakcie terapii okazalo sie, ze przyczyn
tej zadziwiajacej sytuacji nalezy szukaé w jej dziecinstwie.
Jako dziecko do$wiadczyla bowiem braku zainteresowania
ze strony zapracowanych rodzicow i starszej o 10 lat siostry,
a w wieku kilkunastu lat, gdy mlodziez buduje silne wigzi

z rowiesnikami, doznata powaznego rozczarowania — uzmy-
stowila sobie, ze jej kolezankom i kolegom nie zalezy na niej,
tylko na jej pracach domowych. Zaczeta sie wiec odsuwac
od otoczenia, nie zmienilo si¢ to nawet wtedy, gdy juz stu-
diowata. Przestata ufa¢ ludziom, nie nawigzywata glebszych
znajomosci i przyjazni, zamknela sie na kontakty z ludzmi,

a gdy nie mogta ich unikna¢ - reagowata biegunka. Powig-
zana z nie$miafo$cig samotnos¢ odbita si¢ na jej zdrowiu, ale
gdy kobieta w procesie terapeutycznym uswiadomita sobie
rzadzgce nig mechanizmy i pokonala niesmiato$¢, przestata
bac si¢ wystapien publicznych i jej kariera nabrata rozpedu.

AP: A czy mozna w ogéle zdefiniowac samotnos¢?

KS: Dla kazdego samotno$¢ jest czymsé innym. Mozna by¢
w zwigzku i mie¢ rodzine, a mimo to czu¢ sie potwor-

nie samotnym, bo partner nas nie rozumie i nie umiemy
nawigza¢ dobrych relacji z dzie¢mi. Osoby introwertyczne
odczuwaja samotno$¢ w mniejszym stopniu niz ekstra-
wertyczne, ktore lubig spedzac czas w towarzystwie innych
ludzi, ale nawet one nie chcg by¢ w zyciu zupelnie same.
Zyija wiec w cigglym napieciu miedzy potrzebg zblizenia sie
do ludzi i oddalenia od innych. Ich cierpienie zwigzane jest
czesto z pragnieniem bycia blisko z ludzmi, a jednoczesnie
nieumiejetnoscig zblizenia si¢ do nich.

AP: Czy introwertyzm i ekstrawertyzm tez sa cechami
wrodzonymi? Mozna je rozpoznac u dzieci?

KS: w duzym uproszczeniu ludzie dzielg si¢ na intrower-
tykow i ekstrawertykow — czesto sa to cechy wrodzone.
Dzieci ekstrawertywne nie stronig od zabaw grupowych czy



uprawiania sportu z réwie$nikami, sg aktywne w szkole,
biora udziat w zajeciach pozalekcyjnych, uczestnicza

w wolontariacie. Sg tez bardziej lubiane przez nauczycieli,
nawet jesli ich nadaktywnos¢ bywa absorbujaca. Z kolei
dziecko introwertywne jest zadowolone na ogél wtedy,

gdy bawi si¢ samo albo w malej grupie. W szkole ucho-

dzi za ciche, niewychodzace przed szereg, niejako ukryte

za kolegami, ktorzy chetnie zwracajg na siebie uwage.
Nauczyciele poswigcaja mu mniej czasu, zostawig w spokoju,
gdy trzeba zorganizowac¢ na przykiad wystepy dla rodzicow.
W efekcie introwertyczne dziecko moze stac si¢ tez samot-
nikiem. Wyrdéznia¢ si¢ moze co najwyzej tym, ze jest pilne,
osiaga dobre wyniki w nauce, ale niekoniecznie dlatego,

ze wyrywa si¢ do odpowiedzi przy tablicy. Takie uksztat-
towanie osobowosci wynika z cech charakteru, z jakimi
dziecko si¢ rodzi, ale nie tylko. Znaczenie majg réwniez stre-
sujace wydarzenia zyciowe, takie jak np. doznane krzywdy,
ktore sprawiaja, ze dziecko odsuwa si¢ od otoczenia i staje
sie samotne. Chodzi nie tylko o przejawy agresji, z ktorymi
sie ono spotkalo, czy zle traktowanie przez najblizszych.
Krzywdy, np. odrzucenia, mozna dozna¢ na skutek zlej sytu-
acji finansowej rodziny, stylu ubierania i wygladu - otylos¢,
odstajace uszy czy noszenie okularéw moga by¢ ponadto dla
wrazliwego dziecka problemami powodujacymi nie§mialos¢.
Zaréwno u dzieci, jak i u dorostych na poczucie samotno-
$ci skladaja si¢ wiec dwa elementy: wrodzony charakter

i doswiadczenia zyciowe. Doswiadczenia, zwlaszcza skrajne,
jak np. ciezka choroba czy strata kogo$ bliskiego, zmieniajg
nasz stosunek do samotnosci. Z drugiej strony $miatoé¢
moze by¢ wyuczona, mozna ja wytrenowac.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak sebie poradzic¢ z samotnosciag?

o

~Reakcja rodzicow ksztattuje postawy "
dzieci, wyrabia w nich sktonnosci
opiekuncze lub wrecz przeciwnie

— egoistyczne i oparte na rywalizacji”

AP: Warto zatem zmienic troche swoj charakter i stosunek

do ludzi?

KS: Moim zdaniem tak, bo zycie bedzie po prostu latwiejsze.
Osoby nie$miale mogg mie¢ utrudniony dostep do wielu
zawodow zwiazanych z kontaktami z innymi ludzmi,

takich jak psycholog, lekarz, dziennikarz czy antropolog.

W kazdym razie nie§miato$ci mozna si¢ oduczyé, to nie jest
trudne. Mozna tez oczywiscie polubi¢ samotnos¢ i nie dazy¢
do jakiejkolwiek zmiany. Niemniej zdarza sig, ze samotnicy
pod wplywem réznych do$wiadczen zyciowych zaczynaja
docenia¢ kontakty z ludzmi, zwtaszcza gdy doswiadczyli

ich pomocy. Na szczedcie czlowiek jest plastyczng istota

i potrafi przystosowywac sie do réznych okolicznos$ci. Wyj-
$cie z samotnosci to nauka nowych zachowan, zrozumienie
bledéw w mysleniu na swoj temat czy na temat innych
ludzi, przewarto$ciowanie stylu zycia. To jednak nie uchroni
nas przed okresami przykrej samotnosci, gdy czujemy,

ze jeste$my zdani tylko na siebie.

AP: Skoro wszyscy odczuwamy samotnosc i wiemy, ze to uczucie
jest nieprzyjemne, dlaczego skazujemy na nia naszych bliskich?
KS: Dobre pytanie. Na samotnoé¢ zazwyczaj skazujemy
osoby starsze, rodzicéw i dziadkéw. Ludzie w podesztym
wieku sg odbierani jako zbyt powolni, nienadazajacy
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za nami. Wymagajg wiele uwagi, a wspolczesny czlowiek
wciaz sie spieszy i nigdy nie ma czasu. Osoby starsze

to takze bagaz przyzwyczajen, czasami nawet swoistych
dziwactw. To wszystko dla wielu miodych ludzi, uwiklanych
w setki obowiazkow, jest zbyt duzym cigzarem. Czesto sami
sobie oni nie radza z zatatwianiem wszystkich waznych
spraw, a seniorzy dodatkowo ich spowalniajg. Mltodzi nie
maja sily albo tez nie chcg wlozy¢ wysitku w polaczenie
obowiazkéw zawodowych z opieka nad starszymi czton-
kami rodziny. Latwiej odesta¢ zniedotezniatych krewnych
do domu starcéw.

AP: Wydaje mi sie, ze to kultura zachodnia wytworzyta
egocentryczne spoteczeristwo, w ktorym starzy ludzie staja sie
zbedni. W Azji czy Afryce jest ozywiste, ze dzieci zajma sie starymi
rodzicami, podczas gdy w naszej czesci $wiata dzieci odchodza,
uwazaja, ze emerytura powinna zapewnic rodzicom byt.

KS$: U nas staros¢ nie jest modna. Z jednej strony z powodu
kultu mlodosci, witalnosci, sprawnosci i nadmiernego
dbania o cialo, ktére przeciez w pewnym wieku i tak bedzie
nosito $lady przezytych lat. To taka droga bez sensownego
konica. Drugim czynnikiem, by¢ moze mniej oczywistym,
ale bardzo destrukcyjnym, jest upadek autorytetéw. Star-
szy czfowiek juz nie jest powiernikiem i doradca, kims,

kto dzieki zyciowemu doswiadczeniu i wiedzy moze by¢

dla miodszych oparciem w trudnych sytuacjach. To tez

ma kilka przyczyn. Jedna z nich jest tempo zycia. Mlo-

dzi ludzie otaczajg si¢ komputerami, smartfonami, tymi
wszystkimi pozornie madrymi urzadzeniami, ktére poma-
gaja im w zyciu. Dla starszych os6b obstuga nowoczesnego
smartfona czy programu komputerowego jest zbyt skompli-
kowana, nie interesuja si¢ wiec nowosciami technicznymi.
To powoduje, Ze przestaja by¢ partnerami dla swoich doro-
stych dzieci, ktére s3 doskonale zaznajomione z nowocze-
snoscig. Problem jednak tkwi w tym, Ze na tym pospiechu

i nowoczesnosci najbardziej cierpia relacje. Te migdzy senio-
rami i ich dorostymi dzie¢mi, miedzy dziadkami i wnukami.

AP: Nie tylko doroste dzieci odrzucaja rodzicow, czasami dzieje
sie na odwrot i rodzice odrzucaja dzieci, ktore nie spetniaja ich
oczekiwan.

KS$: Dla wielu rodzicéw dziecko ma by¢ inwestycja, potwier-
dza¢ warto$¢ rodzica, a nawet realizowac jego niespelnione

»Nie ufamy obcym i jestesmy pod
tym wzgledem w ogonie Europy.
To, ze starsi ludzie Iadujg w Swieta
w szpitalach, jest efektem takiego
podejscia do innosci”
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marzenia. Ma odgrywac okreslone role spoteczne, reprezen-
towac rodzine, kontynuowac jej tradycje albo przeciwnie

- udowodni¢, ze rodzing sta¢ na wigcej. Wielu rodzicow
niby kocha swoje potomstwo, ale gdy dziecko sie buntuje,
nie s3 oni w stanie tego znie$¢. Idealnym przyktadem jest
historia przedstawiona w filmie ,,Stowarzyszenie umartych
poetéw”. Kilkunastoletni Neal kocha teatr, chce by¢ akto-
rem, ale w 1959 roku ten zawdd nie cieszy si¢ powazaniem
irodzina oczekuje, zeby Neal zostal lekarzem. Gdy syn bun-
tuje sie, ojciec postanawia wysla¢ go do akademii wojsko-
wej. Zrozpaczony chiopak nie moze udzwigna¢ oczekiwan
ojca, czuje si¢ niekochany i odrzucony, popelnia samoboj-
stwo. To wlasnie poczucie niezrozumienia i odrzucenia
doprowadzito do tragedii. Dzieci sg przeciez delikatniejsze,
bardziej wrazliwe na odrzucenie niz dorosli. Zwlaszcza
nastolatki sg stabe — ze statystyk wynika, ze gtéwna przy-
czyng samobdjstw sa zawody milosne i odrzucenie przez
rodzicow. To pokazuje, jak wazne sg akceptacja i zrozumie-
nie ze strony spolecznosci, w jakiej kazdemu z nas, nie tylko
dziecku, przychodzi zy¢.

AP: Zyjemy w kraju katolickim. Teoretycznie powinna kierowa¢
nami mito$¢ blizniego, ale w czasie $wiat zawsze widzimy
zwiekszona liczbe starych ludzi w szpitalach. Rodzina chce
miec spokojne swieta, wiec oddaje zniedotezniatych rodzicow
na badania.

KS: Tak, a latem najczeéciej porzuca swoje zwierzeta. Nie
widaé tu mifosci blizniego. Ludzie nie chca si¢ zajmowac
starsza osobg w czasie $wiat, bo wolg wyjecha¢ na narty.
Mozna takie osoby nazwaé potworami, a one sg po prostu
produktami naszego spoleczenstwa, ktére wyklucza ludzi
innych, np. niepetnosprawnych, homoseksualnych, ubie-
rajacych sie ekstrawagancko. Nikt nie protestowal, gdy
postanka Pawlowicz powiedziala podczas okupowania par-
lamentu przez niepelnosprawnych, ze w parlamencie $mier-
dzi. Gdzie tu milos¢ blizniego? I jak czesto ksigdz, ktéry dla
wielu ludzi jest autorytetem, z ambony moéwi, ze starszych
ludzi trzeba szanowac i nalezy si¢ nimi zajmowac? Polacy
sa nietolerancyjni, nie lubig inno$ci, to wida¢ gotym okiem.
Przyklady? Marzec 1968 i wyrzucenie Zydéw, agresja wobec
homoseksualistow, nienawis¢ do imigrantéw, cho¢ wiek-
sz0$¢ Polakéw w zyciu nie widziata muzutlmanina na oczy!
Badania prof. Janusza Czapinskiego zwigzane z kapitalem
zaufania spolecznego pokazujg, ze po tzw. ustrojowej
transformacji niewiele si¢ pod tym wzgledem zmienito:

nie ufamy obcym i co gorsza jestesmy pod tym wzgledem
w ogonie Europy. To, ze starsi ludzie laduja w $wieta w szpi-
talach, jest efektem takiego wlasnie podejscia do innosci.

AP: Jak czuja sie osoby oddane do szpitala na Swieta? Buntuja sie?
KS: Mysle, ze wtedy juz nie. Wykluczenie znaja od lat. Ten
mechanizm wyglada tak: najpierw dzieci maksymalnie
skracajg swoje wizyty w rodzinnym domu, bo maja duzo
zajec, potem bywaja u rodzicéw coraz rzadziej, a w koncu
zapominajg nawet o zlozeniu im zyczen z okazji urodzin,



Dnia Matki czy Ojca, albo wysylaja sms, zamiast ich
odwiedzi¢ czy cho¢by zadzwonié. W efekcie starzy rodzice
podéwiadomie czujg, ze moze ich co$ takiego spotka¢

- $wieta w szpitalu lub domu opieki. Skoro ich pods$wia-
domos¢ podejrzewata taki scenariusz, to §wiadomie juz
sie nawet nie buntujg. Co oczywiscie nie oznacza, ze nie
cierpia. Boze Narodzenie to w konicu najwigksze $wieta

w Polsce, uchodzg za najbardziej rodzinne, ale w praktyce
czgsto sprowadzajg si¢ do komercji, ktéra pokazuje szcze-
§liwe, kolorowe rodziny i duzo prezentéw. W tej komercji
nie ma miejsca dla staruszkoéw, ktoérzy moga mie¢ swoje,
specyficzne dla starosci, problemy, inaczej pojmuja

i odbierajg uplyw czasu i po prostu potrzebowaliby raczej
bliskosci, a nie prezentdw.

AP: Co moze by¢, poza zainteresowaniem ze strony bliskich,
lekarstwem na samotnos¢?

KS: Zweryfikowanie przekonan na swoj temat w kontek-
$cie tego, jak odbierajg nas inni. Dla wielu oséb bedzie

to trudne, ale warto to zrobi¢. Pomocng osobg moze by¢
ktos bliski, godny zaufania, o kim wiemy, ze nie zbagate-
lizuje naszych potrzeb. Jesli nie mamy w otoczeniu takiej
osoby, mozna zwrdci¢ si¢ 0 pomoc do profesjonalisty,
psychologa czy psychoedukatora. Dzieci w szkotach maja
dostep do psychologéw i pedagogdéw. Moga sie zwrdci¢

do nich o pomoc same lub za posrednictwem rodzicéw czy
nauczycieli. Niestety osoby korzystajace z pomocy psycho-
loga bywaja stygmatyzowane, wiec szczego6lnie w mniej-
szych $rodowiskach ludzie obawiaja si¢ wytykania palcami,
etykietowania. Wynika to posrednio z typowo polskiego
spolecznego przekazu, ze z problemami nalezy zmaga¢

sie samodzielnie, w zaciszu wlasnego umystu, a sieganie

po pomoc to wrecz dowod stabosci. Na szczescie powoli
sie to zmienia. Starsze osoby w duzych miastach moga
korzysta¢ z oferty uniwersytetow trzeciego wieku. Dodajmy,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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~,,Gdy umiemy cieszy¢ sie zyciem,

samotnos$¢ przestaje nam tak
bardzo doskwierac”

ze mozliwosci skorzystania z fachowej pomocy w mniej-
szych osrodkach réwniez sg coraz wigksze. Najwazniejsze
jest to, by chcie¢. Samo narzekanie, patrzenie w telewizor
niczego nie zmieni. Tylko aktywne wyjscie do innych ludzi
moze by¢ zaczatkiem zmian.

AP: A co, jesli w naszym zyciu nie ma mitosci? Gdy dzieci
wyemigrowaty na koniec Swiata, gdy maz czy zona nie zyja
albo odeszli i zatozyli nowe rodziny?

KS: Mozna znalez¢ wiele przykladéw ludzi, ktérzy bez
wzgledu na wiek, fizyczne utomnosci czy ograniczenia
wychodzg ze skorupy samotnego zycia. Podejmuja $wia-
domy wybdr, ze nie chcg czud si¢ samotni, nie chcg juz
nikomu nic udowadnia¢ i zaczynajg kocha¢ siebie takimi,
jakimi sg. Wychodzg do innych ludzi, ale nie buduja opinii
o sobie na podstawie ich ocen. Kiedy jestem swoim najlep-
szym przyjacielem, nie odczuwam samotnosci tak bardzo,
jak wtedy, gdy siebie nie lubi¢ i nie akceptuje. Ciesze si¢

z obejrzanego w zaciszu domowym filmu, z przeczyta-

nej ksigzki. Pokochanie i polubienie siebie jest podstawa
do wzmacniania siebie kazdego dnia. Oczywiscie nadal
tesknimy za dzie¢mi, ktére mieszkaja daleko od nas, ale
gdy umiemy cieszy¢ si¢ zyciem, samotno$¢ przestaje nam
tak bardzo doskwieraé. To samo dotyczy oséb, ktore byly
w wieloletnim zwigzku i nagle zostaly same z powodu
rozwodu czy wdowienstwa. Mieszkaly z kim$, kim mogty
sie zajmowad, a tu nagle dom jest pusty. To naturalne,

ze odczuwaja wtedy samotno$¢. Wazne, zeby ja zaakcep-
towad, odkry¢, ze jest szansg na posiadanie wolnego czasu
i nauczy¢ si¢ lubi¢ ten czas. m
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Gzy plastikowa sfomka

moze zZniszczyc

wielowiekowe Kultury?

Czy mamy wplyw na losy $wiata? My, zwykii
ludzie. Przekonatam sig, ze tak, choC niestety nie
zawsze jest on pozytywny. Ale kazdy z nas moze
zmieni¢ Swiat na lepszy. Oczywiscie znacznie
tatwiej zytoby sie wszystkim, gdyby rzadzacy
byli pacyfistami i ekologami, dbali 0 pokoj

i Srodowisko. Ale tak nie jest, wigc musimy sami
wiaczy¢ sie do walki o dobro Ziemi.

TeksTAGNIESZKA PODOLECKA

W wielu regionach tego kraju deszcz nie padat od kilku
lat. Czyja to wina? Moim zdaniem gléwnie nasza, czyli
rozwinietego gospodarczo $wiata, ktory emituje do atmosfery
niewyobrazalne ilosci gazéw cieplarnianych, w tym dwutlenku
wegla bedacego efektem spalania gazu, wegla i ropy. Mozemy
narzeka¢ na zbyt gorace lato w Polsce, ale globalne ocieplenie

odczuwane jest przede wszystkim na potkuli potudniowe;.

Prowadzilam niedawno badania naukowe w Namibii.
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W Namibii jest tak sucho, ze trawniki sg luksusem widocznym
jedynie przy dobrych hotelach i w najwazniejszych miejscach

w kraju. Tam, gdzie kiedys byta zielona trawa, teraz jest sucha
ziemia, ktérg Namibijczycy grabia i na ktdrej ukladajg nastepnie
dla ozdoby kamienie.

Gdy pisze te stowa, ogien pozera Puszcze
Amazonska i Syberig, ptong lasy w catej
subsaharyjskiej Afryce, ptonie tez wschod RPA
oraz Madagaskar

Na Madagaskarze nie ma nic oprécz lasu - to jedyne bogactwo
tego kraju. Wtasnie w lesie Malgasze, tubylcza ludnos¢, znaj-
duja zywno$¢, to on daje im cien i zapewnia pitng wode. Gdy
splonie, nie beda mieli juz nic... Ale nie chce uderza¢ w ponure
tony, chce znalez¢ rozwigzanie. Mimo Ze jestem tylko malenka
mroweczka, ktora sama nic nie moze zdziata¢, wiem, ze milion
mréwek tworzy armie, wiec gdy kazdy z nas rzadziej bedzie
latat samolotami, chociazby w kraju, zrezygnuje z jazdy autem,
gdy ma do dyspozycji srodki transportu miejskiego, zmniejszy
spozycie migsa, ktorego produkcja wiaze si¢ nie tylko z emisja
gazow cieplarnianych, lecz réwniez ogalaca ziemie¢ z wody

Bedac w Namibii, poznatam
kobiety z ludu Herero.

Ich nietypowe stroje

to potaczenie 19-wiecznej
mody niemieckiej (dtugie
suknie) i afrykanskiej
tradycji pasterskiej (czapki
symbolizuja krowie rogi).
Dzisiaj trudno wypasac
stada, bo od kilku lat nie
byto deszczu, wszystkie
rzeki wyschty, a studni

nie mozna wykopac

bez profesjonalnego
sprzetu — woda znajduje
sie na gtebokosci
kilkudziesieciu metréw



Kimberly, RPA. Wielka

rana na pieknym obliczu
Matki Ziemi. Rabunkowe
wydobycie diamentéw

i zachtanno$¢ ludzka
doprowadzity do zapadniecia
sie gruntow. Wody
podziemne zalaty kopalnie

i mimo zastosowania
nowoczesnej techniki nie
udaje sie ich odpompowac.
Lokalni szamani méwia,

ze to bunt Matki Ziemi
przeciw ludzkiej pazernosci.
Pod wodg sg uwiezione

tony kamieni szlachetnych,
do ktorych cztowiek nie moze
sie dostac

— $wiat zrobi si¢ lepszym miejscem do zycia. A jesli do tego
zrezygnujemy z kupowania warzyw i owocéw owinietych w pla-
stik, gdy zaczniemy uzywa¢ szklanych stoikéw i ekologicznych
opakowan - takze czystszym.

Myslenie globalne wcale nie jest fatwe, zwlaszcza dla ludzi,
ktérzy nie podrdzujq i nie moga zobaczy¢ orangutandéw umie-
rajacych z glodu, bo zachodnie koncerny wyciely ich dzungle,
ani goryli, ktére teoretycznie sa pod ochrong, ale wlasnie plonie
ich dom w §rodkowej Afryce, ani pum i jaguaréw w Amazonii,
ktore wraz z kolorowymi papugami prébuja przescignaé ogien,
cho¢ majg na to znikome szanse. Te zwierzeta s3 daleko od nas,
a jednak to my mozemy je uratowad, jesli bedziemy zy¢ ekolo-
gicznie i rozsadnie. Mozemy tez uratowac kultury, ktére maja
wspanialg histori¢ i wierzenia, a wymierajg przez nas.

Moje badania naukowe w Afryce Potudniowej
zazwyczad' przebiegaja spokojnie i nie mam
wiekszych problemow ze znalezieniem
szamanow, uzdrowicieli czy wodzow dbajacych

o ciggtos¢ kulturowa swoich grup etnicznych.

W Namibii byto to trudniejsze

Okazalo sig, Ze susza panujgca w kraju (w niektérych regio-
nach od 8 lat!) zniszczyta rolnictwo i ludzie nie mieli wyjscia

- musieli przenie$¢ si¢ do miast. Ale co majg robi¢ w mieécie
rolnicy, ktorzy potrafig jedynie uprawia¢ kukurydze i hodowa¢
kozy? Zdesperowani przyjezdzaja do Windhoek, stolicy kraju,
laduja w Kataturze, podmiejskim slumsie, i nie majg zadnych
szans na wyrwanie sie stamtad. Odcieci od swoich rodzin
zatracajg korzenie przesztosci, zdesperowani szukajg pociechy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Dlaczego ludzie podrézujg do Afryki?

w religii i trafiaja do rozmaitych kosciotéw chrzescijanskich,
ktore nie sa w stanie im pomoc. Wynaradawiajg sie i zapo-
minajg, kim byli ich przodkowie, kim s3 oni sami. Czekaja

na deszcz. Deszcz pozwoli na uprawe pdl, na powrdt do domu
i odnalezienie siebie. Od lat czekaja na deszcz...

Gdy juz dotarfam na potnoc kraju po kilkudniowej podrézy
przez pustynie, spotkatam Himbéw i Herero. Pierwsze z tych
plemion liczy okolo 50 tys. oséb. Latwiej bedzie skojarzy¢,

o jaka grupe etniczna chodzi, jesli przypomne, ze nalezace

do niej kobiety smarujg cialo czerwonawq glinka i chodza

z odkrytymi piersiami. Jezyk Himbow pelen jest charaktery-
stycznych klikéw i mlaskan. Smiali sie, gdy prébowatam sie

ich nauczy¢.

Himbowie Zyja na obrzezach pustyni i pasg swoje stadka
resztka roslin, ktore przetrwaty susz¢. Chetnie pozuja turystom
do zdjec i sprzedaja bransoletki czy koraliki, zeby mie¢ jakikol-
wiek dochdd. Jednoczesnie opierajg si¢ wptywom nowoczesno-
$ci i sa w konflikcie z lokalnymi wtadzami, poniewaz nie chcg
posyla¢ dzieci do szkoly. Oczywiscie jako Europejka uwazam,
ze miejsce dziecka jest w szkole, ale starszyzna plemienna
wskazuje na inne grupy etniczne i przekonuje, ze dzieci, ktore
wyjezdzaja do internatéw w miastach, zupelnie zatracajg swoje
korzenie. W jednej z wiosek widziatam dwunastoletnig dziew-
czynke, ktora ubrana w koszulke i spodniczke trzymata sie

z dala od krewnych odzianych jedynie w spddniczki i ozdoby.
Nie pasowata tam - przyjechala na wakacje i nie umiala
wrdci¢ do tradycyjnego stroju i stylu zycia. Musialo jej by¢
ciezko réwniez ze wzgledu na brak wody. Bursy dla uczniéw
dalekie sg od ideatu, ale wydaja si¢ nowoczesne i wygodne
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w pordéwnaniu ze skromnymi chatami. Rodzinna wioska nie
miala nawet studni. Teoretycznie studnia nalezy sie kazdej

wsi, wystarczy zglosi¢ wltadzom zapotrzebowanie, a zostanie
wykopana i otoczona murem, by nie zniszczyly jej stonie. Ale
w zamian mieszkancy musza posta¢ dzieci do szkoly. W tej
wiosce, a wlasciwie osadzie skladajacej sie z kilku rodzin, tylko
jedno dziecko rozpoczeto nauke w pobliskim miasteczku.

Za malo. Kto ma racje - rzad czy starszyzna? Odpowiedz zalezy
od punktu widzenia i... wody. Gdyby normalnie padaty deszcze,
pobliska okresowa rzeka dostarczytaby wody ludziom, zwie-
rzetom i roslinom, a Himbowie mogliby zy¢ w sposéb znany
im od tysiecy lat. Ale wody nie ma, zatem problem pozostaje
nierozwiazany. Moze gdyby nie byla ona kartg przetargows,
Himbowie nie wykazywaliby oporu wobec edukacji i uda-

toby sie im polaczy¢ tradycje z wyksztatceniem? Ograniczmy
globalne ocieplenie, a wtedy deszcze wréca i ludzie na koncu
$wiata nie bedg uzaleznieni od widzimisie wladz, beda mogli
podejmowac niczym niewymuszone decyzje.

Im'?'m ciekawkrlm ludem, jaki spotkatam

w Namibii, s Herero. Etnicznie i jezykowo sa bliscy
Himbom, ale ich kultura ulegta dramatycznej
zmianie w XIX wieku, gdy tereny Namibii zostaty
przeksztatcone w kolonie niemiecka

Herero stali sie ofiarg niemieckiego programu ludobdjstwa,
cho¢ trzeba zaznaczy¢, ze nie tylko Niemcy budowali obozy
koncentracyjne. Ot6z wielkim okrucienstwem wykazali sie
takze Brytyjczycy walczacy z Burami, potomkami Holendréw
w RPA. Podczas wojen burskich, gdy mezczyzni szli na wojne,
Brytyjczycy zamykali ich zony i dzieci w obozach i glodzili

na $mier¢. Po powrocie do domu Burowie znajdowali znisz-
czone farmy, z ktérych rodziny zniknely bez sladu.
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Na rysunku naskalnym w srodku
pustyni w Namibii wyraznie wida¢
pingwina. Jest to dowdd na wielka
migracje Sanow, do ktdrej zostali
zmuszeni najpierw przez ludy Bantu,
potem przez biatych osadnikéw,

a takze na to, ze informacje

o zwierzetach nieznanych Sanom

z autopsji byly przekazywane

z pokolenia na pokolenie. Artysta,
ktory wykonat ten rysunek, musiathy
przejsé kilka tysiecy kilometréw

do Przyladka Dobrej Nadziei

na potudniu RPA, co jest mato
prawdopodobne, aby zobaczy¢ zywego
pingwina

Ale powré¢my do Namibii, gdzie Niemcy zamykali w obozach
Herero i gdzie zamordowali ponad 60 tys. ludzi, ktérzy nie byli
chetni do pracy na kolonialnych farmach. Co ciekawe, mimo
tak trudnych relacji, Herero przejeli stroje kolonizatoréw i do
dzi$ je nosza. Kobiety ubierajg sie w dlugie suknie przypomi-
najace dziewietnastowieczne stroje Niemek. Dodaty do nich
charakterystyczne nakrycie gtowy symbolizujace krowie

rogi — Herero to lud pasterski, tutaj liczba krow jest wyznacz-
nikiem statusu spotecznego. Zrobiony z kartonu lub gazet
kapelusik owija sie kolorowym materiatem. Wzorki nazywaja
sie ,german print”, bo to Niemcy nauczyli Herero zadruko-
wywania tkanin na suknie. W czasach przedkolonialnych
Herero, podobnie jak wigkszo$¢ Afrykandw, nie znali koncepcji
grzesznego ciala. Zakrywali genitalia, ale nie piersi. W koncu
piersi kobiety to prawdziwy cud - daja mleko niemowletom.
Dopiero europejscy misjonarze zaczeli naklania¢ Afrykanki

do zmiany przyzwyczajen. Himbowie nie wzieli sobie tych nauk
do serca, ale Herero owszem, okazali si¢ podatni na perswazj¢

i dzisiaj s3 dumni ze swojego narodowego stroju kobiet: dlugich
sukni i kapeluszy symbolizujacych krowie rogi. W tym stroju
przedstawicielki plemienia wystepuja w sadzie w USA, walczac
o0 odszkodowanie od Niemiec za ludobojstwo.

Nie jestem fanka pustyni, zdecydowanie wol
zielen, ale mimo wszystko pustynne kraje, takie
jak Namibia i Botswana, urzekty mnie. Ludzie,
orzy nauczyli sie adaptowac do trudnych
warunkow przyrodniczych, budza moj podziw

Wigkszos¢ Botswany i Namibii to pustynia alby usychajacy
busz. Za zadne skarby $wiata nie chcialabym tam miesz-
ka¢, a jednak Afrykanie kochajg swojg ziemie, nawet gdy
tak naprawde nie nalezy ona do nich. Dobrym przyktadem
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sa Sanowie, zwani potocznie Buszmenami. Sanowie od tysiecy
lat s3 ludem zbieracko-fowieckim, co wzbudza pogarde u ludéw
(ok. 350 mln ludzi od Sahary na potudnie), dla ktérych najwaz-
niejsze sa stada krow lub koz. Zwierzeta dajg mleko i migso,

sa wyznacznikiem pozycji spolecznej, duma ich wlasciciela

i waluta, za ktérg kupuje si¢ zone. Czemu za zong trzeba zapta-
ci¢? To calkiem proste: dziewczyna, a potem kobieta pracuje

na rzecz swojej rodziny, opiekuje sie mtodszym rodzenstwem,
gotuje, pracuje w polu, wytwarza przedmioty artystyczne, ktore
mozna sprzedaé turystom. Mezczyzni w tym czasie siedzg pod
drzewem i dogladaja swoich stad. Nie jest to sprawiedliwy
podzial obowiazkow, ale tak juz jest. Zatem kobieta w rodzi-
nie to para rak do pracy oraz dochdd. I nagle ma ona przej§¢
do innej rodziny i pracowa¢ dla meza i jego krewnych. To sie
nie moze odby¢ bez odszkodowania! A poza tym - jak wyja-
$nila mi moja afrykanska kolezanka — mezczyzna bardziej
szanuje kobiete, gdy musi si¢ natrudzic i zarobi¢ na jej wyku-
pienie. Krowy sa zatem najwazniejsze dla ludéw Bantu, dlatego
nie rozumieja Sanow, ktérzy zbieraja dary lasu i poluja.

Dla mnie jednak Sanowie s3 wyjatkowym ludem, bardzo dba-
jacym o swoja kulture. Skalne reliefy sprzed pottora tysigca lat
pokazuja, jak starszyzna plemienna uczyla mlodziez. Artysta
nauczyciel wygrawerowal w skale postacie zwierzat oraz odciski
ich stép. Co ciekawe, na rysunku naskalnym znajdujacym sie

w pustynnych gérach Namibii widnieje wizerunek... pingwina!
Do najblizszej kolonii pingwindéw jest stamtad kilka tysiecy kilo-
metréw, zatem mozna wnioskowac, ze artysta nigdy pingwina
nie widzial, za to styszal o nim od swojego mistrza. Wyobrazenie
sobie wodnego ptaka na pustyni, w dodatku ptaka, ktéry nie
umie lata¢, musialo by¢ nie lada wyzwaniem dla mtodych Sanéw
w czasach, gdy nie mieli dostepu do telewizji.

Mezczyzni i kobiety Himba
na tle swojej wioski.
Pomiedzy Himbami
arzadem Namibii toczy
sie walka, w ktorej karta
przetargowa jest woda.
Himbowie boja sie utraty
swojej kultury i nie chca
posytac dzieci do szkét

w miescie. Chcieliby mie¢
szkote w poblizu wsi, zeby
dzieci wracaty po lekcjach
do domu. To jest trudne
do zrealizowania, wigc
wiadze probuja ztama¢
Himbéw, odmawiajac
budowy studni. Wode do tej
wioski dostarcza kazdego
dnia przewodnik ttumacz.
Dzigki przywozonym przez
niego turystom Himbowie
maja tez mozliwos¢
zarobienia pieniedzy

na zakup podstawowych
produktow
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Naturalnym $rodowiskiem Sandw jest las. Gdyby padaty desz-
cze, gdyby rozwiniety $wiat nie pozadal diamentéw i innych
246z naturalnych, gdyby rzady nie przeganialy Sanéw z miejsca
na miejsce, bo pod ich domami odkryto nowe zloza, Sanowie
byliby szczesliwi i zyli zgodnie ze swoja tradycja, zaprzyjaznieni
z Matkg Natura, wdzieczni jej za dary lasu. Gdyby...

Pozary w Amazonii odbity sie szerokim
echem w mediach spotecznosciowych
i poruszyly wielu ludzi

Ile musieliSmy czeka¢ na reakcje rzadow? Jaka byla reakcja
prezydenta Brazylii? ,,Potrzeba wiecej ziemi dla rolnikow?,
stwierdzil, niespecjalnie przejmujac si¢ tym, ze lasy amazon-
skie odpowiadaja za wytwarzanie duzej czesci tlenu, ktérym
oddycha caly $wiat. Przeciez nie §wiat bedzie na niego glo-
sowal w nastepnych wyborach, tylko brazylijscy rolnicy. Ich
tez zresztg nie obchodzi reszta §wiata. Ani nawet mieszkajacy
w Amazonii Indianie.

Kultury amazoniskie, podobnie jak Sanowie, 2yja
w harmonii z przyroda, Matkg Natura. To ona jest
ich bogiem. Inkowie nazywali j3 Pachamama.
Byla nie tylko boginia ziemi, ale rowniez ptodnosci

To logiczne - skoro ziemia rodzi dary, tak jak kobieta dzieci,

to musi by¢ matka. Matce nalezy si¢ szacunek - nie wolno jej
niszczy¢ ogniem, nie wolno okaleczac¢ jej pigknego oblicza
tonami $mieci. Indianie chcg zy¢ w pokoju, tak jak do tej pory,
pragng zachowac¢ swoje wierzenia, nie zamierzaja nikomu

w niczym przeszkadza¢. Od lat protestuja przeciwko wycinaniu
lasu. Teraz walcza nie tylko przeciw wycince, ale i o zatrzyma-
nie pozaréw. W koncu pola uprawne mozna zaklada¢ gdzie
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Pigkne, zielone lasy
afrykanskie, bedace
domem dla wielu zwierzat,
m.in. ciekawskich matp,

3 zagrozone wyginieciem.
Pozary i wieloletnie susze
pozbawiaja pozywienia nie
tylko ludzi, ale i zwierzeta

indziej. Indiafiscy szamani odprawiaja modly i rytualy, majac
nadzieje, ze Matka Ziemia wyzdrowieje i si¢ odrodzi. Pewnie
tak by sie stalo, gdyby pozary nie byly przez ludzi podsycane,
gdyby na spalonej ziemi, z ktérej uciekaja nie tylko Indianie, ale
i zwierzeta, w wiekszosci ginace po drodze, nie zaktadano pol
lub fabryk. Gdyby spadty deszcze i gdyby ludzie gasili ptonacy
piekny las. Znowu gdyby, gdyby, gdyby...

Ptonie rdwniez Syberia, odwieczna tajga

i dziewicza tundra. Pojawity sie zarzuty, ze pozary
zostaty sztucznie wywotane i miaty zamaskowa¢
nielegalng wycinke drzew

Jesli to prawda, to ludzka chciwos¢ po raz kolejny doprowa-
dzila do katastrofy. Czym beda oddycha¢ nasze dzieci i wnuki,
jesli wytniemy lub wypalimy zielone pluca Ziemi? Na Syberii
mieszkajg przedstawiciele wspaniatych kultur szamanskich.

To stamtad w XVII wieku stowo szaman z jezyka tunguskiego
trafifo do rosyjskiego, a nastgpnie do wszystkich innych. Sybe-
ryjscy szamani — uzdrowiciele, medrcy, ktérzy umieja zrozu-
mie¢ $wiat duchowy i Matke Nature, podobnie jak szamani
amazonscy nie chcg si¢ poddac i gtosno wolaja o pomoc. Okolo
czterdziestu z nich zebralo si¢ na Olchonie, §wietej wyspie
szamanizmu na jeziorze Bajkal, i odprawito modly w intencji
deszczu. Podobnie postapili rosyjscy mnisi buddyjscy'. Ale czy
modlitwy wystarcza? I moze nie o deszcz nalezy sie modli¢, ale
o zdrowy ludzki rozsadek? O to, zeby ludzie nie wykorzysty-
wali tak wielkich ilosci drewna, aby obywali sie bez kamieni
szlachetnych, ktorych wydobycie okalecza Matke Ziemie, zeby
zamiast wydobywa¢ i spala¢ wegiel budowali wiatraki, bo wiatr
wytwarza ekologiczny prad?
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Wspélnie mozemy uratowac $wiat, ale do tego potrzebne

sa zmiany, ktorych wprowadzanie kazdy z nas powinien zacza¢
od siebie. Jeden kamien moze spowodowa¢ lawine. Ta lawina
moze oczysci¢ $wiat, zapewni¢ nam tlen i pozwoli¢ tysiacom
kultur $wiata zy¢ wedle swych tradycji i w harmonii z przyroda.
Przeciez wystarczy normalna pora deszczowa, zeby uprawiac
pola, zgromadzi¢ pasze dla zwierzat na czas suszy, zrobi¢
zapasy maki z ziaren kukurydzy i sorga czy suszonych owocow.
Wystarczy zadbac o nasza planete, jedyna jaka mamy, ograni-
czy¢ emisje gazow cieplarnianych, nie zasmieca¢ plastikiem
morz i oceandw, umozliwi¢ algom morskim wytwarzanie tlenu
i zadbac o lasy, zeby i one produkowaly dla nas czyste powietrze
i chtodzity klimat. To takie proste, zrébmy to takze dla siebie

i swoich dzieci! ®
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Podréz do Afryki i badania wsréd sangom byty mozliwe
dzieki stypendium Narodowego Centrum Nauki, nr projektu:
2017/25/N/HS1/02500.

Fot. Agnieszka Podolecka

O AUTORCE Dr Agnieszka Podolecka urodzita sie w Sri Lance i od najmtod-
szych lat interesowata sie innymi kulturami. Jest orientalistka i afrykanistka.
Prace doktorska napisata na temat szamanizmu potudniowoafrykanskiego

i jego oddziatywania na New Age. Prowadzi badania w RPA, Lesotho. Namibii,
Botswanie, Zambii i Zimbabwe. Jest autorka artykutow naukowych i dwéch
powiesci: ,Za gtosem sangomy” i, Zar Sahelu”
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Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy id z przodu i przecieraja droge innym. Nietrudno ich poznac... po strzatach w plecach. Bo ida i gtosz idee obrazoburcze, wywotujace sprzeciw lub
o najmniej kontrowersje. Niektorym sie udaje. Ich idee potwierdza wreszcie nauka i zdobywaja ogéIne uznanie. Inni bywaja wy$miewani, a nawet karani. Czasami moze
i stusznie. Jedno jest pewne, to postaci nietuzinkowe. To pionierzy. | to wtasnie im poswiecamy te rubryke —,na dobry koniec” lektury naszego magazynu.

dzinie. Ojciec Kellogga, wlasciciel fabryki szczotek,

wplacal znaczne sumy na rzecz Adwentystéw Dnia
Siédmego w Battle Creek w stanie Michigan. To dzie-
ki ich wsparciu John H. Kellogg ukonczyl medycyne
na Uniwersytecie Michigan, a nastepnie w Bellevue
Hospital Medical College w Nowym Jorku i na uniwersy-
tetach w Londynie i w Wiedniu.
W 1876 r., juz z dyplomem w kieszeni, zostal jako chirurg
szefem podupadajacego zakladu leczniczego Western Health
Reform Institute, nalezacego do adwentystéw. Poczatkowo
przebywatlo tam tylko 20 pensjonariuszy. Kellogg szybko
rozbudowat placéwke do 1200 miejsc i zmienit ja w modne
i nowoczesne sanatorium, gdzie przyjezdzali ratowa¢ zdro-
wie milionerzy, biznesmeni i celebryci, m.in. producent
samochodéw Henry Ford, multimilioner John D. Rockefel-
ler i aktorka Sarah Bernhardt.
Kierujac Battle Creek Sanatorium, wymyslil i opracowat
wiele przydatnych w pracy lekarza sprzetéw, a takze... przy-
smakow, ktore pokochata cala Ameryka. Wérdd jego najbar-
dziej znanych wynalazkéw sg popularne platki $niadaniowe
i masto orzechowe. Kellogg serwowal te rarytasy swoim
kuracjuszom dla poskromienia popedu seksualnego, w kto-
rym dopatrywal sie przyczyn nie$miafosci i wielu proble-
moéw zdrowotnych, takich jak np. tradzik.
Swojemu bratu i zarazem asystentowi, Willowi Kelloggowi,
kazal spisywac swoje pomysly, refleksje i cale rozdzialy dyk-
towanych przez siebie ksigzek. I to Will, ktéry od najmlod-
szych lat mial zylke do biznesu, zaczal sprzedawac milio-
nom Amerykanéw ostodzone platki kukurydziane jako
idealne na $niadanie. Odnids! imponujacy sukces finansowy,
ale narazil sie na ostry konflikt z promujacym prozdrowotne
nawyki bratem.
Doktor John Kellogg zajmowatl sie dieta Amerykanéw, pro-
mowal wegetarianizm, zalecal diety oczyszczajace i zachegcal

U rodzit sie w 1852 roku w niezwykle religijnej ro-
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John Harvey tellogg

Kontrowersyjny prekursor

Nazwisko Kellogg kojarzy sie przede wszystkim z ptatkami
kukurydzianymi. Jednak ich twérca, amerykanski lekarz

i dietetyk, miat zawsze gtowe petna réznych pomystéw, czasami
kontrowersyjnych, zbywanych ironig i lekcewazeniem. Te stabostki
i Smiesznostki doktora Kellogga skarykaturowat w genialny sposéb
wybitny aktor Anthony Hopkins w filmie ,Droga do Wellville”.

TEkST MIROSEAW USIDUS

do spozywania nasion i zb6z, a takze zwalczal palenie tyto-
niu, bedac jednym z prekursoréw ruchu antynikotyno-
wego. Pdzniejsze odkrycia naukowe i medyczne przyznaty
mu racj¢. Papierosy sg uznane za szkodliwg uzywke, cukier
nie krzepi, a dieta bogata w warzywa, owoce i nasiona,
obok aktywnosci fizycznej, jest dzi$ standardem higienicz-
nego stylu zycia. Jeden z najbardziej nowatorskich pomy-
stow Kelloga dotyczyt oczyszczania organizmu. Doktor
uwazal, ze wiele dolegliwo$ci mozna tagodzi¢, zmieniajac
flore bakteryjna jelit. Dlatego zalecat swoim kuracjuszom
lewatywy i co najmniej 5 wypréznien dziennie, a nastep-
nie kufel jogurtu. Dla odtrucia organizmu umieszczal pod-
opiecznych w namiotach tlenowych. A za najwazniejsze
remedium na dolegliwosci zdrowotne uwazal wstrzemiez-
liwos¢ plciowa, ktorej zachowanie mialy ulatwia¢ potrawy
o mdlym smaku. Wedlug Kellogga przyprawy dziataly
pobudzajaco, wiec nalezato ich po prostu unikac.

Sam stosowat si¢ do wlasnych zalecen. Nie dzielil z Zong
toza, a nawet pokoju. Mieli osobne sypialnie i gromade
adoptowanych dzieci. Adwentysci w koficu zerwali z nim
kontakty i uznali doktora za ,wcielenie diabta”. Nie bez zna-
czenia byly poglady Kelloga na eugenike i jego zaanga-
zowanie w ,,ratowanie bialej rasy”. To ruchowi eugenicz-
nemu przypadl caly majatek po zmartym w 1943 r. lekarzu.
Will Kellogg nie przyszedt na pogrzeb brata.

Choc¢ John Kellogg praktykowal z powodzeniem naturopa-
tig, to nie zaniechal chirurgii. Przeprowadzal operacje do 88.
roku zycia. Mial na koncie wiele oryginalnych wynalaz-
kéw medycznych, np. specjalistyczne haki i zwijacze, pod-
grzewany stof operacyjny i aseptyczng rurke drenazowsq
potrzebng w chirurgii brzucha.

Byl, jak wida¢, postacig niejednoznaczng, niewatpliwe pod
niektérymi wzgledami kontrowersyjna. Jednak nie mozna
odmoéwi¢ mu prekursorskiej roli w dziedzinie naturopatii

i zdrowego odzywiania. M
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W piersi twojego dziecka

hije serce mojeyo

Dzieciecy szpital specjalistyczny to niezwykte miejsce. Pomiedzy pompami infuzyjnymi i stojakami
na kroplowki siedza misie, na stolikach obok kieliszkéw z lekami rozsypane puzzle czekaja
na utozenie, a miarowe pikanie monitorow zagtuszaja gtosy mam, czytajacych na gtos bajki.

e $cian patrza postacie z kresko-
Zwek, na suficie mieszkaja motyle,
a narysowane na podtogach
tory wyscigowe czekaja, az ktorys
z chtopcéw znajdzie site na zabawe.
Usmiechniete pielegniarki, nazywane
tu ciociami, znajg wszystkich matych
pacjentéw po imieniu. Zanim wejda
do sali, poprawiaja krepinowe kwiatki
przypiete do fartucha i spinki w bie-
dronki podtrzymujace wiosy. Biorg
gteboki oddech i z wyuczonym usmie-
chem wkraczaja w $wiat chorych dzieci,
w nieprawdopodobny sposéb faczacy
w sobie bajkowe fantazje z brutalnoscia
choroby... czasami $miertelnej. Wiele
z tych dzieci czeka na przeszczep ratu-
jacy zycie. Niestety, cho¢ czas mija, ratu-
nek nie zawsze nadchodzi.
Od wielu lat transplantolodzy alar-
muja, ze liczba dawcédw zmniejsza sie,
poniewaz po $mierci swoich bliskich
rodziny nie wyrazajg zgody na pobranie
narzadow. Jest to spowodowane m.in.
watpliwosciami dotyczacymi procedury
pobierania organéw, podsycanymi
przez sensacyjne doniesienia medialne
o powrocie do zycia ludzi uznanych
za zmartych, a takze dylematami
natury etycznej, czesto pozostajacymi
w zwigzku z przekonaniami religijnymi.
W przypadku oséb wierzacych tego
rodzaju watpliwosci powinny rozwie-
wac wypowiedzi duchownych, ktérzy
w dawstwie organéw widzg jedynie
dobro, jednak ich stowa nie przebijaja
sie do swiadomosci zbiorowej.
Pomimo staran réznych srodowisk
lekarze najczesciej nie otrzymuja zgody
na pobrania narzadéw od zmartego.
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Sprawy wygladaja jeszcze gorzej w przy-
padku dawstwa organéw u dzieci.
Pograzeni w rozpaczy rodzice niezwykle
rzadko decyduja sie na podarowanie
organdéw swojego malenstwa potrze-
bujacym dzieciom. To whasnie dlatego
w Polsce wykonuje sie tak mato przesz-
czepow serca u matych pacjentéw, cho¢
dla wielu z nich jest to jedyna szansa

na zycie. Tymczasem kolejka po nowy
narzad ciagle sie wydtuza. | dotyczy

to nie tylko naszego kraju.

W USA postanowifa to zmieni¢ pewna
mama, ktéra znalazta w sobie site,

by po $mierci kilkumiesiecznego syna
napisac niezwykty list adresowany

do rodzicéw dziecka, ktére otrzymato
jego serce. Jej stowa staty sie inspiracja
dla wielu 0séb, a opowies¢ o malutkim
serduszku podbija swiat.

JWitajcie, nie znam Was i wiem, ze Wy

teZz mnie nie znacie, ale od teraz, juz

na zawsze, bedziecie mieli czgstke mnie.
Pozwdlcie, ze zaczne mdj list od tego,

iz jest mi ogromnie przykro, ze zaréwno
Wy, jak i Wasza rodzina znaleZliscie sie

w sytuadji, w ktérej potrzebowaliscie serca
mojego syna. Zanim przejde dalej, wiedz-
cie, Ze to dla mnie ogromny zaszczyt, iz to
wtasnie moje dziecko stato sie dla Was tym
wyczekiwanym cudem. Chce wam opo-
wiedzie¢ co nieco o moim synku i o sercu,
tak petnym mitosci, ktére Wy i Wasze
dziecko otrzymaliscie od niego.

To malutkie serduszko zaczeto bi¢ pod
moim sercem w sylwestra, ogtaszajqc
nadejscie nowego roku 2018. Staralismy
sie o nie przez dtuzszy czas, chcielismy
bowiem, by nasz 2,5-letni syn miat

rodzeristwo i tym samym najlepszego
przyjaciela na cate zycie. Ciqza byta
trudna, kilka razy naprawde sie batam,
jednak oboje nie poddawalismy sie i wal-
czylismy do korica. Tak bardzo pragneli-
Smy tego matego chfopca i jego maleni-
kiego serduszka... tak bardzo.

Nasze malutkie serduszko pojawito sie

na swiecie 23 wrzesnia 2018 roku o 15.41.
Bito mocno w malerikiej piersi naszego
wazqcego niewiele ponad 3 kg syna

i pompowato krew od czubka gtowy

po maty palec u nogi jego mierzqcego

50 cm ciatka. Przyszto na swiat przy
dzwiekach piosenek ,,Somewhere over the
rainbow” i ,What a wonderful world’, ktére
tak lubilismy mu puszczac. To byt najpiek-
niejszy dzieri naszego zycia. To malerikie
serduszko od pierwszych chwil chtoneto
catq otaczajqcq je mitosc tego swiata.
Wszystko wokdt wydawato sie idealne.
Czekat na nie pokdj petny balonéw

i misidw, czekaty usciski, buziaki i przytula-
nie, a takze tysiqce zdje¢, ktdre zaczeliSmy
robic. Natychmiastowa, niezwykle silna
wiez i mitos¢ potqczyta je ze starszym
bratem. To malerikie serduszko sprawito,
Ze nasza rodzina wreszcie stata sie kom-
pletna. Tak wyglgdac miato szczesliwe
zakoriczenie naszej bajki: mama, tata

i dwdch syndéw, wszak o tym marzylismy.
To malerikie serduszko bito dla nas przez
cudowne 7 miesiecy. W tym krdtkim cza-
sie, jaki byt nam dany, zyto petniq zycia.
Nigdy nie doswiadczyto bélu. Nigdy nie
zostato zranione. Wasze dziecko otrzy-
mato serce, ktore znato jedynie mitos¢

i szczescie. Nie przydarzyto mu sie nic
ztego, absolutnie nic. To malerikie ser-
duszko emanowato mitosciqg, Swiattem



Fot. Aprilkind

i dobrem z takgq sitq, ze zarazato nimi
setki serc wokoto. Podrézowato do wielu
niezwyktych miejsc, zwiedzito New Jer-
sey, Nowy Jork, Floryde, Disneyland.i...
pragnie poznawac wiecej. Chociaz my juz
nie mozemy z nim tego zrobi¢, Wy otrzy-
maliscie te szanse, by spetnic ze swoim
dzieckiem wszystkie marzenia. Wiec
prosze Was, btagam, zrébcie to. Malerikie
serduszko, ktére otrzymaliscie, nalezato
kiedys do najbardziej szczesliwego dziecka
na swiecie, ktdremu usmiech nie scho-
dzit z buzi. Ten szeroki, bezzebny jeszcze
usmiech, zwysunietym jezyczkiem, ktéry
powodowat powstawanie dwéch najbar-
dziej uroczych doteczkéw na policzkach,
jakie w Zyciu widziatam. To malerikie
serduszko ozywiato niebieskookie, najbar-
dziej rozkoszne i najdrozsze mi dziecko.
MGdj syn byt doskonaty, w kazdym znacze-
niu tego sfowa.

To malerikie serduszko kochato swojego
brata bardziej niz kogokolwiek innego.
Uwielbiato skakac, tariczyc, turla¢ sie,
rozdawac buziaki i przytulac sie. Uwiel-
biato oglgdac z nami telewizje, kochato
swojego psa, czekoladowe ciasteczka
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i Myszke Miki oraz Kubusia Puchatka.
Uwielbiato tez plaze, wode, piasek i storice.
To malerikie serduszko przezyto swojq
pierwszq zabawe w Halloween, pierwsze
Swieto Dziekczynienia, po raz pierwszy
spotkato Swietego Mikotaja i otrzymato
mndstwo prezentéw. Swietowato powi-
tanie nowego roku 2019 i zostato napet-
nione mitosciq (oraz czekoladq) w pierw-
sze walentynki oraz obchodzito z nami

3. urodziny swojego braciszka.

Miato takze obchodzi¢ Wielkanoc, ktéra
wypada dzisiaj. Chtopcy mieli sie dzis
bawic, Swietowac, przebierac, szukac
ukrytych jajek i podkradac cukierki. Jed-
nak zamiast tego, dzis$ mi peka serce, bo
nie ma go juz znami. Spokojem napet-
nia mnie jednak mysl, ze to doskonate,
malerikie serduszko nadal zyje i dane jest
mu Swietowac Wielkanoc... z Wami. Cho¢
w nowym ciele dzieli sie dzis mifosciq

i szczesciem z innq rodzing, to najwaz-
niejsze jest to, ze nadal bije i Swiadomos¢
tego napawa mnie uczuciem wrecz nie
do opisania.

Gdy stracilismy nasze malerikie serduszko
isyna, dla ktdrego bito, bylismy zdruzgo-
tani. Zszokowani. Ztamano nam to serca.
To wydarzyto sie tak nagle! Zycie
zostato mu zabrane, zanim
na dobre sie zaczeto. Nasz
cudowny aniofek...

w jednej chwili tak
ogromnie szcze-

nejjuz
nieobecny.
Ten bdl nie
ma korica.
Jednak
jestem tak
bardzo
dumna
ze swo-
jego syna,
Zmojego
superboha-
tera, i ztego,
jakim cudem
sie stat. Tym,
\ copomaga
mi przechodzi¢
przez ten strasz-
liwy i pogrqzajqcy
psychicznie czas,
poza moim starszym
synem, dla ktdrego

===
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musze byc¢ silna, jest swiadomos¢, ze méj
maleriki synek zyje w Waszym dziecku,

z Waszq rodzing. To zadziwiajqce, jak

w tak burzliwym czasie mozna odnaleZ¢
szczesliwe zakoriczenie, jak z kazdego

zta rodzi sie dobro. Wy jestescie dla mnie
tym dobrem. Mysl o Waszym dziecku daje
mi w nocy ukojenie i pozwala zasnqc.
Dzieki tej mysli tatwiej mi oddychac

i dostrzegam dobro w tym chaosie.
Zawsze modlitam sie za mojq rodzine

i za siebie, teraz modle sie i za Was, kimkol-
wiek jestescie, oraz za Wasze dziecko, dla
ktérego to cudowne malerikie serduszko
bije. Niech tak bije 100 lat. Mam nadzieje,
Ze Wasze dziecko dokona w zyciu wielkich
rzeczy. Modle sie, by potrafito gory prze-
nosic i zmienia¢ swiat na lepszy. Modle
sie, byscie przezyli szczesliwe Zycie u boku
swojego dziecka. Pragne, aby to malerikie
serduszko pozwolito Wam poczu¢ przez
niekoriczqcy sie czas te samq mitos¢

i szczescie, ktére dawato nam, by nigdy nie
byto smutne i nie poczufo sie zranione.
Modle sie takze, by to nowe serduszko dato
Waszemu dziecku zdrowie i szczescie.

Ale co najwazniejsze... marze, by pewnego
dnia Was spotkac, by jeszcze raz ustysze¢

i poczuc to cudowne bicie serca, ktére
dawato zycie mojemu aniotkowi i wypet-
niato nasz dom mitosciq i szczesciem.

Z catq mojq mitosciq zycze Wam wszyst-
kiego najlepszego. Mama dawcy.

W szpitalach na catym swiecie na dobre
zadomowit sie zwyczaj,walk of respect”,
ktory mozna przettumaczy¢ jako odda-
nie szacunku w ostatniej drodze. Gdy
zapada diagnoza nieodwracalnego
uszkodzenia mézgu i rodzina pacjenta
wyraza zgode na oddanie jego narza-
doéw do przeszczepu, personel szpitala
organizuje wyjatkowe pozegnanie. Pod-
czas gdy dawca przygotowywany jest
do transportu na blok operacyjny, wszy-
scy pracownicy i lekarze, ktérzy w danej
chwili moga przerwac na chwile swoje
obowiazki, zjawiaja sie na oddziale

i ustawiajg wzdtuz $cian korytarza.

W ostatnig droge dawca wyrusza w asy-
$cie rodziny i milczacego personelu,
ktéry pochyla sie z szacunkiem nad
przejezdzajacym niespiesznie tézkiem.
Tak zegna sie bohateréw, ktdrzy zni-
kajac za drzwiami sali operacyjnej,
odchodza, by podarowac zycie innemu
cztowiekowi. (ks)
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Jak byc wzorowym pacjentem i przeiyc?

Gdy pacjent i lekarz

hie potrafia sie porozumiec

Wspotpraca miedzy lekarzem a pacjentem, wzajemne porozumienie i szacunek sg podstawg
odzyskania zdrowia przez pacjenta. Dlaczego obu stronom tak trudno to zrozumiec?

TeksT AGNIESZKA PODOLECKA

spotczesna plaga jest cukrzyca,
zaréwno typu 1, jaki 2.1 tak jak tej
pierwszej trudno jest zapobiec,

drugiej czesto sami jestesmy winni. My i...
lekarze, ktorzy nie dostrzegli symptomow
wystarczajaco wezesnie albo nie uzmystowili
nam powagi zagrozenia. Na usprawiedli-
wienie lekarzy nalezy powiedzie¢, ze zazwy-
czaj maja raptem kwadrans dla pacjenta,

na usprawiedliwienie pacjentéw - ze nie
kazdy zna sie na medycynie i nie kazdy

wie, ktére badania nalezy robic regularnie.
Warto zatem zapamieta¢, ze mamy w Polsce
mozliwo$¢ wykonania badania krwi nawet
kilka razy w roku w ramach NFZ, a jesli lekarz
o tym nie pamieta, powinnismy sami popro-
si¢ go o skierowanie na badanie poziomu cu-
kru. Warto tez uwazac na to, co jemy i pijemy.
Cukrzyca typu 1 jest spowodowana tym,

ze trzustka nie wytwarza insuliny lub wytwa-
rza jej mato, natomiast cukrzyca typu 2 tym,
ze gospodarka insuling jest niewtasciwa.
Cukrzyca typu 2 na wczesnym etapie rozwo-
ju nie wymaga podawania insuliny, a jedynie
zmiany stylu zycia. | od razu uspokajam - nie
przeksztatca sie w cukrzyce typu 1. Dlaczego
zaczynam artykut od cukrzycy? Poniewaz
poruszyta mnie historia Tracy.

Tracy miata 38 lat, gdy nagle
postanowita porzuci¢ Waszyngton

i przeniesc sie do studenckiego
miasta Cambridge w Massachusetts

Nie wahata sie, przeciez byta nauczyciel-

ka, nauczyciele sg potrzebni wszedzie!
Niezwykle podekscytowana spakowata
dobytek i ruszyta na podbdj, no, moze nie
Swiata, ale nowego stanu. Zatrudnienie
znalazta szybciej, niz mogta sobie wymarzy¢,
rzucita sie w wir pracy z nastolatkami. Nie
trzeba by¢ nauczycielem, by wiedzie¢, jak
upiorne moga by¢ dzieci w wieku dojrzewa-
nia, ale dla Tracy nie stanowito to zadnego
problemu. Ona po prostu uwielbiata swojg
prace i swoje zycie. Dlatego nie mogta wyjs¢
ze zdziwienia, gdy jej ciato zaczeto odma-
wiac postuszenstwa i zmeczenie zwalato

ja znog. Lato w Cambridge potrafi by¢
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upalne i 6w pamietny dla Tracy czerwiec

byt wtasnie taki. Jak na zmitowanie czekata
na koniec roku szkolnego, pochtaniajac
jedna puszke pepsi za druga. Napoj byt
zimny i stodki, wzmacniat ja. Ale tylko
troche. W koricu nienawykta do narzekania
Tracy zadzwonita do mamy i poskarzyta

sie jej na totalny zanik energii i trudnosci

ze wstaniem z tézka.,Cdreczko, to brzmi jak
cukrzyca, lepiej idz do lekarza” - powiedziata
matka. Tracy zlekcewazyta jej stowa, kto jak
kto, ale ona z pewnoscig nie moze byc tak
powaznie chora. Jednak nastepnego dnia
poczuta sie jeszcze gorzej i umowita sie

na wizyte. Miata tak wysoki poziom cukru
we krwi, ze glukometr nie byt w stanie

go odczytac. Gdy zbadano mocz Tracy, oka-
zato sig, ze jedynym ratunkiem jest zastrzyk
zinsuliny. Jej nowy lekarz stwierdzit, Zze tra-
fita do niego w ostatniej chwili. David wy-
konywat swoj zawdd z pasjg i catlym sercem
wspierat pacjentéw, réwniez tych, ktérzy nie
stuchali jego zalecen. W przypadku Tracy
nie przewidywat takich probleméw. Uznat,
ze jako nauczycielka matematyki na pewno
jest rozsadna i rozwazna. Szybko przekonat
ja do zmiany nawykoéw, mimo ze wyklucze-
nie z diety napojow gazowanych, ciastek

i stodkich przekasek byto dla Tracy tortura.
Zblizato sie Swieto Dziekczynienia i stodycze
kusity ja nawet bardziej niz zwykle. Musiata
nauczyc sie je ignorowa¢, podobnie jak jes¢
$niadania, czego nigdy nie robita. W dodat-
ku miaty to by¢ zdrowe $niadania w postaci
naturalnych, niedostadzanych ptatkéw. Zale-
cenia dotyczyly tez... wypoczynku. Tu David,
mimo wieloletniego doswiadczenia, doznat
szoku. Zamiast uzala¢ sie nad soba, odpo-
czywac i zostawic cze$¢ obowigzkéw innym,
Tracy rzucita sie w wir pracy ze zdwojonym
entuzjazmem. Zaczeta chodzi¢ do nowe-

go kosciota, w ktérym chwalono Boga
tancem i $piewem, przygotowywata zajecia
z Biblii, ktorych celem byto podnoszenie
ludzi na duchu. Aktywnosc fizyczna i nowe
obowiazki odciaggnety jej mysli od choroby

i pokazaty Davidowi, ze nie tylko pacjent
moze sie uczy¢ od lekarza, ale i na odwrot'.
Niestety nie zawsze tak bywa. Aneta nie

nalezy do oséb, ktére stuchaja lekarzy,

w ogole nie nalezy do oséb rozmawiajacych
z lekarzami. Aktywna emerytka zauwazyta,
ze czesto dretwiejq jej palce, byta czesciej
gtodna niz dawniej, a jednoczesnie duzo
stabsza, czasem miata zaburzenia widzenia,
zaczeta tez ty¢ i wcale sie jej to nie podo-
bato. Mimo to lekcewazyta objawy i fukata
gniewnie na dzieci i wnuki, gdy probowaty
ja sktoni¢ do wizyty u lekarza.,Skoro przezy-
tam 70 lat bez chodzenia do lekarza, to i te-
raz swietnie sobie poradze’, mawiafa. Nie
chciata réwniez zamieni¢ kotletéw schabo-
wych na mieso gotowane, bo przeciez cate
zycie uwielbiata panierke, ktéra jej dotad nie
szkodzita. Na deser musiato byc¢ oczywiscie
ciasto, bo,w dobrym domu zawsze jest co$
do herbaty”. Zyta wiec po swojemu, niczym

i nikim sie nie przejmujac. Do czasu. Gdy
wnuczka znalazfa jg w stanie odretwienia,
wezwata pogotowie. Diagnoza zabrzmiata
jak wyrok: cukrzyca typu 2. Aneta niecier-
pliwie stuchata lekarza, czesto spogladajac
na drzwi. W koncu lekarz zdenerwowat sie.
,Droga pani - powiedziat podniesionym gto-
sem — moze pani w kazdej chwili wyjs¢, ale
prosze miec¢ swiadomos¢, ze nieprawidtowe
leczenie cukrzycy zamieni panig w ludzkie-
go stonia. Chce mie¢ pani stoniowa wage?”
Moze nie byto to standardowe zachowanie
lekarskie, ale w tym przypadku odniosto
skutek, lekarz Swietnie ocenit charakter
pacjentki i umiat trafi¢ w jej czuty punkt.
Gdy Aneta wreszcie sie skupifa, dorzucit
pozostate powiktania: retinopatie cukrzyco-
wa, czyli uszkodzenie naczyn krwionosnych
znajdujacych sie w siatkdwce oka, choroby
uktadu krazenia, w tym niedokrwienie serca,
zawat i udar mdzgu. Po raz pierwszy w zyciu
Aneta zdata sobie sprawe, ze nie jest nie-
Smiertelna i ze ktos inny, nie ona, moze mie¢
racje. Co prawda prébowata dyskutowac, ale
lekarz byt stanowczy:,Albo robi pani, co mé-
wig, albo niech sobie paniidzie wykupi¢
miejsce na cmentarzu, tak na wszelki wypa-
dek, gdyby ten zawat sie pojawit, jak nikogo
précz pani nie bedzie w domu’”. Zszokowana
zachowaniem lekarza, Aneta zaczeta bra¢
odpowiednie leki i zamienita schabowego



na zdrowa zywnos¢, w duzej mierze oparta
na warzywach. To byt ostatni dzwonek. Gdy-
by nie bezpardonowe zachowanie lekarza,
z kobieta mogto by¢ naprawde Zle.

Na stronie Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego przytoczone s wyniki brytyjskich
i amerykanskich badan na temat wspot-
pracy lekarzy z pacjentami. Wynika z nich,
ze lekarze generalnie nie stuchaja pacjen-
téw, a pacjenci lekarzy, czego powodem
jest to, ze pacjenci nie sg wtaczani w proces
ustalania leczenia. Nikt z nas nie lubi, gdy
mu sie narzuca takie czy inne dziatanie,
wiec wytaczenie uwagi, gdy lekarz dyktuje
nam sposéb leczenia, moze by¢ naturalng
reakcja. Tylko po co w takim razie posze-
dtes, cztowieku, do lekarza? Konstruktywna
rozmowa czyni za$ cuda. 40% mezczyzn
chorych na raka prostaty poddaje sig innym
formom terapii niz zabieg chirurgiczny, gdy
lekarz wyjasni im, ze operacja moze zabu-
rzyc¢ ich sprawnosc¢ seksualng? Jezeli lekarz
zapyta pacjenta o styl zycia, wyjasni, dlacze-
go pewne nawyki warto zachowag, a inne
trzeba zmieni¢, pomoze zrozumie¢, na czym
polegaja wady i zalety okreslonych terapii,
pacjent chetniej zastosuje sie do zalecen.

Przydarzyta mi si¢ historia, w ktorej
lekarz nie byt w najmniejszym stopniu
zainteresowany tym, co mowie

Wrécitam z dalekiej podrézy, nie mogtam
opanowac rozstroju zotadka, a on zamiast
wystucha¢, w jakim kraju bytam, i zleci¢
badania pod katem afrykanskich bakterii,
przekonywat mnie do jedzenia gotowanego
miesa zamiast smazonego. llekro¢ prébo-
watam otworzy¢ usta, machat reka, bym

mu nie przeszkadzata. W koncu wpadtam
mu jednak w stowo i oznajmitam, ze nie jem
miesa od kilku lat i nie mam najmniejszego

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zamiaru zacza¢ go jes¢. Gdy lekarz w koncu
zamilkt, powiedziatam, ze prosze o skierowa-
nie na badanie katu i krwi. Dostatam skiero-
wanie, a lekarz, ktéry ewidentnie byt mieso-
zercy, doradzit mi sarkastycznie, zebym jadfa
jedynie ryz i suchary. Bytoby tatwiej i jemu,

i mnie, gdyby pozwolit mi opowiedzie¢ moja
krétka historie i wypytat mnie o sposéb od-
zywiania. Poznanie zasad lekkiej weganskiej
diety tez pewnie pomogtoby mu w leczeniu
niejedzacych migsa pacjentéw.

Ola ma 25 lat i cierpi na astme. Kilka
miesiecy temu jej migdatki zaczety
krwawi, czesto pojawiat sie na nich
paskudny biaty nalot

Ola, ktéra zawsze miata dobre relacje

z lekarzami, udata sie do laryngologa. Gdy
tylko powiadomita go o astmie, natychmiast
przestat jej stuchac — wszystkiemu byta winna
astma i wziewne sterydy, ktore zapisat Oli
nieudolny (zdaniem laryngologa) pulmono-
log. To one wysuszaja gardto, podrazniaja
migdatki i powodujg wszystkie problemy. Ola
miafa duze zaufanie do swojego pulmono-
loga, wiec zwrdcita sie do niego o pomoc.
Dzieki temu dowiedziata sie, e sterydy nie
mogty podrazni¢ jej migdatkéw, zwtaszcza
Ze systematycznie ptucze gardto po poran-
nych i wieczornych wziewach. Pobrat wymaz
z migdatkéw i okazato sig, ze to wirus byt
odpowiedzialny za dolegliwosci. Gdyby Ola
postuchata laryngologa i odstawita sterydy,
zaczefaby sie dusic. Gdyby laryngolog wyka-
zat sie dobrg wolg, umiejetnoscia stuchania

i checig poznania historii pacjentki i jej
choroby, pewnie wpadtby na pomyst wziecia
wymazu i zidentyfikowania problemu. Czy
Ola mogta by¢ bardziej asertywna i przywo-
fa¢ lekarza do porzadku, zmusi¢ go do uwaz-
nego stuchania? To pozostanie tajemnica.

Gdy pacjent i lekarz nie potrafig sie porozumiec

Lekarze czesto irytuja pacjentow, ale pewnie
rownie czesto sytuacja jest odwrotna. Jak
chocby w przypadku Anety. Moze pacjen-

ci powinni wykazywac sie wieksza doza
tolerancji i checi wspétpracy? A moze
lekarze powinni miec zajecia z psychologii?
Dr Tomasz Sobierajski parafrazuje w swo-
jej ksigzce znane powiedzenie:,dobrego
lekarza poznaje sie po tym, jak zaczyna, ale
rowniez i po tym, jak koriczy”. Sobieraj-

ski zacheca lekarzy do tego, by osobiscie
otwierali drzwi gabinetu, z usmiechem
zapraszali pacjentéw i prosili o opowiedze-
nie, co im dolega, oraz okazywali pacjen-
towi, ze naprawde ich stuchaja i rozumieja.
Jasne, lekarz moze miec¢ gorszy dzien, moze
nie czuc sie najlepiej, moze mie¢ problemy
rodzinne, co my, pacjenci, powinnismy brac
pod uwage. Jednoczesnie, jezeli lekarzowi
zalezy na wyleczeniu pacjenta, warto, by sie
zmobilizowat. Sobierajski zwraca tez uwage,
ze gdy lekarz zaprasza chorego do gabinetu,
niewerbalnie pokazuje, Ze jest rezyserem
spektaklu pt.,Przychodzi pacjent do le-
karza”i ustala, jak poruszac sie po scenie

i kto jaka role ma grac. To, paradoksalnie,
daje pacjentowi poczucie bezpieczenstwa

- lekarz pokazat, ze zna sie na swojej robocie
i dotozy staran, by sie zaopiekowac swoim
podopiecznym. Chocby to byto raptem

15 minut. |
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Market holistyczny

W komérkach hawajskich alg Spirulina \\7

pacifica znajduja sie naturalne barwniki,
takie jak chlorofil, beta-karoten, fikocyjanina
i zeaksantyna, ktére zwalczajac wolne
rodniki tlenowe, chroniag DNA przed
uszkodzeniami. Dzieki swoim wtasciwosciom
spirulina wspomaga tez odchudzanie,
wzmacnia odpornosc i opdznia starzenie

sie organizmu. Algi te sg réwniez cennym
zrédfem petnowartosciowego biatka,
witamin i mikroelementéw. Preparat moze
by¢ stosowany zaréwno przez dorostych,

Melatonina
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U | MicroActive® Melatonin
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Microdctive® - amikronizovana /“\_
Cena 25 zt za 60 tabletek Maoprud&nanmmahla\:'fj
www.kenayag.pl

Manhctive

N B0 kapsufek
mass netto: 8.2 9

www. kenayag p

Melatonina, naturalny regulator naszego zegara

ResQNAD stanowi unikalne pofaczenie trzech substancji o dziataniu biologicznego, pomaga w skroceniu czasu potrzebnego
senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny i NAD+. Senolityki wybidrczo usuwaja na zasniecie. Dzigki niej zapadamy w gteboki, nieprzerywany
z organizmu tzw. starzejace sie komorki, okreslane tez jako komorki zombie okresami wybudzania sen. Melatonina utatwia takze

(nie dziel sie, ale tez nie umierajg), ktore uznawane sg za jedna z gtéwnych uregulowanie rytmu dobowego po zmianie strefy czasowej,
przyczyn postepujacej dysfunkgji tkanek i narzadéw, co prowadzi do rozwoju tagodzi objawy jet lagu i wspomaga leczenie bezsennosci.
choréb i przedwczesnego starzenia sie organizmu. Preparat ResQNAD zawiera Zastosowanie zmikronizowanej technologii MicroActive®,
nie tylko otrzymywany w procesie fermentacji drozdzy trans-Resveratrol, ktéry polegajacej na przedtuzonym uwalnianiu substancji czynnej,
jest silnym antyoksydantem i wspiera uktad sercowo-naczyniowy, lecz réwniez sprawia, ze melatonina wchfania sig stopniowo w ciagu 7
pozyskiwana z peretkowca japonskiego kwercetyne, ktérej forma fitosomowa godzin, zapewniajac dtugi, zdrowy i spokojny sen.

odznacza sie wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy Cena 28 zt za 60 kapsutek

NAD+ jest zas$ substancja niezbedna do wytwarzania energii w procesie www.kenayag.pl

oddychania komérkowego.
Cena 360 zt za 60 kapsutek
www.kenayag.pl

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci bakopy
drobnolistnej, ktérego gtéwnym sktadnikiem sa

; bakozydy poprawiajace mikrokrazenie w mézgu. ’

a ReSQ N AD Wptywajg one korzystnie na koncentracje, ﬂ: Bacopa monniera
| wspomagaja funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia | E,accpins 50% EU

U ) mﬁ@amﬂn e sie i pamiec. Bakozydy zwiekszaja rowniez synteze g A _

i\ i neuroprzekaznikéw w ukfadzie nerwowym oraz R $) e aey ~
] ’ bam-ﬂwgﬂ,m;;mma dziatajg neuroprotekcyjnie, chronigc nasz mézg przed ne f{":";f: 5 “a'“;w drobiokistnef it
{ I:w niekorzystnym wptywem srodowiska. Dodatkowo E na Zawartost 50% bakazydow

U veﬂ-te uspokajaja, tagodza objawy depresji i pomagaja :

ey 3 ! Y i, 50 kapsutek
4 QUERCESIT” “?r:ff;‘:: w radzeniu sobie z przewlektym stresem. B&C@pln atserattri g
Wit Keneyag. p Cena 44 zt za 60 kapsutek

www.kenayag.pl
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Bio Omega3 + D2000

to wysokiej jakosci produkt
zawierajacy w jednej kapsutce
1000 mg skoncentrowanego
oleju z peruwianskich ryb
zimnowodnych (TASA OmegaTM),
ktérego skfad az w 65% stanowig
niezbedne nienasycone kwasy
tluszczowe omega-3, w tym
najwazniejsze dla naszego zdrowia:
kwas eikozapentaenowy EPA
(33%) i kwas dokozaheksaenowy
DHA (22%). Zapobiegaja

one powstawaniu skrzepéw

w naczyniach krwiono$nych,

et

s anicoPhars
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a takze rozwojowi miazdzycy i osteoporozie, oraz wspomagaja prace serca.
Preparat zawiera tez tatwo przyswajalng witamine D3 pozyskiwana z lanoliny
(Qualio-D°®), ktéra reguluje wchtanianie wapnia, wzmacnia kosci, zapobiega
osteoporozie i korzystnie wptywa na prace miesni oraz uktadu odpornosciowego.

Preparat jest bezpieczny dla diabetykow.
Cena 22,50 zt za 60 kapsutek
www.xenico.pl
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2 Suplement diety
& Krzemz borem
: Cietary supplement
| Silica withy boron:

Suplement diety Silor+B Krzem
zborem to zrédto naturalnych, fatwo
wchfanialnych mineratéw.

Krzem poprawia kondycje skéry,
wihosow i paznokci. Zapobiega
réwniez osteoporozie i zmniejsza
ryzyko wystapienia miazdzycy naczyn
krwiono$nych. Przyspiesza gojenie sie
ran, dziata przeciwzapalnie i wspomaga
usuwanie metali ciezkich z organizmu.
Z kolei bor korzystnie wptywa na
funkcjonowanie tkanki tacznej,
poprawia pamiec i koncentracje oraz
zapobiega osteoporozie. Preparat
polecany jest szczegdlnie osobom
borykajacym sie z problemami
skérnymi i wypadaniem wtoséw, a takze
w okresie rekonwalescencji po urazach
i w profilaktyce osteoporozy.

Cena ok. 49 zt za 300 ml i ok. 134 zt

za 1000 ml

www.invexremedies.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Cholesterol

Market holistyczny

XeniVIT bio witamina C 1000 zawiera naturalne ekstrakty z owocéw.
Jest przeznaczony dla oséb dorostych, u ktérych wystepuje - niezaleznie
od przyczyn - zwiekszone zapotrzebowanie na witamine C.

Witamina C stymuluje aktywnos¢ limfocytow T i B, przez co usprawnia
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Wspomaga réwniez prace
ukfadu nerwowego, wzmacnia $ciany naczyn krwiono$nych i reguluje
metabolizm. Jest takze niezwykle silnym antyoksydantem, usuwajacym
wolne rodniki tlenowe z organizmu. Przyjmowanie witaminy C zaleca
sie takze sportowcom, osobom pracujacym fizycznie i narazonym na
stres, poniewaz zmniejsza ona uczucie zmeczenia i znuzenia. Preparat
nie zawiera sktadnikéw pochodzenia zwierzecego, dlatego moze by¢
stosowany przez wegan i wegetarian.

Cena 12,50 zt za 30 kapsutek

www.xenico.pl

W normie

Preparat Monolipid K forte taczy w jednej kapsutce ekstrakt

z owocow bergamoty (Citrus bergamia Risso) w dawce 500 mg,
zawierajacy naturalne polifenole, z ekstraktem z czerwonych
drozdzy ryzu, ktdry jest bogatym Zrédtem naturalnej statyny
monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie prawidtowego
poziomu cholesterolu i zapobiega chorobom uktadu sercowo-
-naczyniowego. Preparat jest bezpieczny dla diabetykdow.

Nie zawiera sktadnikow pochodzenia zwierzecego, dlatego
moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian.

Cena za 30,50 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
si¢ z lekarzem.
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AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza (120 zt),
a za roczng prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 36 zi!

(szczegoty na str. 57)

Szanowny Kliencie, od 25 maja 2018 roku w krajach Unii Europejskiej obowigzuje Ogélne rozporzadzenie
o ochronie danych osobowych (RODO). Zachecamy do zapoznania sie z ponizsza klauzula informacyjna.

Administratorem Twoich danych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0. z siedziba ul. Leszczynowa 11, 03-197 War-
szawa, e-mail: prenumerata@avt.pl. Chodzi o dane osobowe, ktdre zbieramy, 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 dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania
zamowienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe mogg by¢ przekazane Poczcie Polskiej, ktéra bedzie dostarcza¢ do Ciebie przesytki.
Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Two-
ich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac jedynie
podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy
scigania) — ale tylko na ich zadanie w oparciu o stosowna podstawe prawna. Bedziemy przetwarzac Twoje
dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnosc.
Dane osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzac 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 osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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