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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

popularyzuje wiedze o osiagnie-
ciach lekarzy i naukowcoéw w dzie-
dzinie medycyny holistycznej,
taczacej dorobek medycyny kon-
wencjonalnej (nazywanej czesto
naukowa) i medycyny alterna-
tywnej, odwotujacej sie do terapii
tradycyjnych.

Artykuty w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentujg bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Porady
lekarzy holistycznych sktadajg sie
na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana bi-
bliografiag Zrédtowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematéw kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téow ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegélnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg eksperci ame-
rykanskiego czasopisma PALEO.
Burzliwie rozwijajacy sie na Zacho-
dzie ruch paleo nawiazuje swoja na-
zwa do diety i trybu zycia naszych
pradawnych przodkéw, ale w nie-
ortodoksyjnej postaci zalecenia
paleo idealnie mieszcza sie w kate-
goriach regut zycia holistycznego.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dolozyliémy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek dzialan
terapeutycznych zawsze nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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COPOANDAL

W sprawach zdrowia, a szczegdlnie dietetyki, na pytanie ,komu zaufa¢?” nie
ma prostej odpowiedzi. Czytelnicy oczekuja od naszych autoréw wiarygodnych
ijednoznacznych informacji. Przekonali$émy sie o tym ostatnio przy okazji
ankiety, na ktorg otrzymali$my ponad tysigc odpowiedzi (niektére wyniki

tej ankiety przedstawiamy na str. 103). Cenimy sobie oceny i opinie naszych
respondentow. Wérdd przekazanych nam wielu opinii pochlebnych przewijata

si¢ jedna uwaga krytyczna - dlaczego w naszych artykutach niektore problemy

nie majg jednoznacznych rozstrzygnie¢? Malo tego, zdarzajg sie nam
twierdzenia i porady wzajemnie sprzeczne. Dotyczy to zwlaszcza wskazowek dietetycznych. Na nasze
usprawiedliwienie mamy jedng odpowiedz — taka jest dietetyka. W tysigcach publikacji osrodkéw
badawczych mozna znalez¢ dowody na niemal dowolne, wzajemnie sprzeczne tezy.
Wezmy dla przykiadu jajko. Starsi czytelnicy by¢ moze pamietaja, jak w ,,szalonym” roku 1981 minister
Krasinski (ten od chrupiacych buteczek) rzucit na szale caly swdj autorytet profesorski, twierdzac,
ze czlowiekowi wystarczy spozycie polowy jajka na tydzien. A byly to czasy wielkiego powazania dla
wartosci odzywczych jajek i zapotrzebowanie na jajka byto ogromne. Dwadzieécia lat pézniej, na fali
upowszechniania wiedzy o zabdjczym cholesterolu, jajko zostato wyklete ze wzgledu na duzg zawartos¢
tego zwigzku. Ostatnio zapanowata demokracja. Ciggle pojawiajg sie publikacje badawcze z konkluzjg,
ze spozywanie jajek to proszenie si¢ o pewne klopoty sercowo-naczyniowe, a w innych publikacjach
badawczych dowodzi sie, ze to absurd. Po pierwsze dlatego, ze poziom cholesterolu w organizmie zalezy
od wytwarzania lipidow przez watrobe, a ilosci cholesterolu dostarczanego z pozywieniem sg tak male,
Ze nie majg znaczenia. Po drugie, demaskatorzy niecnych poczynan Big Pharmy i lekarzy neguja ,,histerie
cholesterolowg’, wywolywana rzekomo dla zwigkszenia sprzedazy statyn.
Podobne rozbieznosci, a nawet sprzecznosci pogladéw dotycza wielu
innych skladnikéw pozywienia: czerwonego miesa, masta (w ogole
tluszczéw nasyconych), nabialu, ryb itd. Skad si¢ to bierze? Jest jedna
przyczyna gtéwna i wiele pochodnych. Ot6z dietetyka nie jest nauka Scisla, a jej instrumentarium
badawcze jest bardzo ograniczone. W medycynie o skuteczno$ci leku decyduje wynik statystyczny dla
$lepej proby randomizowanego zbioru oséb. Oznacza to, ze do$¢ jednorodny zbidr oséb jest dzielony
losowo na dwie grupy - jedna przyjmuje lek, a druga placebo, przy czym osoby uczestniczace w tym
badaniu nie wiedza, do ktdrej grupy naleza. Nie da si¢ wykona¢ podobnego badania w dietetyce.
Sprobujmy losowo wybrany zbiér oséb podzieli¢ na dwie grupy i obserwowac ich dtugos¢ zycia, przy
czym jedna grupa bedzie karmiona jajkami, a druga dostanie zakaz ich jedzenia, ponadto zZadna z oséb
nie powinna wiedzie¢, do ktdrej grupy nalezy. To niewykonalne. Mozna skroci¢ czas trwania proby
i obserwowac¢ tylko niektére wskazniki, tzw. biomarkery, na przyklad poziom cholesterolu. Nie da si¢
jednak ukry¢ przed uczestnikami proby, ze jedza jajka. Zatem pozostaja tylko badania obserwacyjne.
Mozna na przyklad obserwowac skutki spozywania fast foodéw, poréwnujac stan zdrowia i dlugos¢ zycia
0s0b stotujacych si¢ w McDonaldzie i wegetarian. Jednak te dwie grupy osob rézni ponadto wiele innych
istotnych dla zdrowia czynnikéw. Ci pierwsi prawdopodobnie mniej dbajg o zdrowie, nie trzymaja
w ryzach masy ciala, nie ¢wicza, w ogéle zyja byle jak, a wigc ich przypuszczalnie krotszy czas zycia
niekoniecznie wynika z objadania si¢ hamburgerami.
W ogole wiedza osiggana na podstawie badan obserwacyjnych budzi rézne watpliwosci metodologiczne.
Szczegllnie gdy sa to tak zwane ,,male badania”. Niekiedy publikacje z dziedziny dietetyki operuja zbiorami
zaledwie kilku os6b. Poza wspomnianym nieuwzglednieniem przez badacza wptywu wielu czynnikéw
dodatkowych, moze tez si¢ zdarzy¢ tendencyjne formutowanie wnioskéw z badan. Niekoniecznie
zamierzone, ale w jakim$ stopniu odzwierciedlajace poglady wyznawane przez autora, czyli, powiedzmy,
motywowane ideologicznie. W tak ztozonej sytuacji wréémy do tytutowego pytania. Odpowiedz
znajdujemy na amerykanskich monetach i banknotach: ,,In God We Trust”. OK. Nie popetnie chyba
bluznierstwa, dodajac: ,,Ufaj tez sobie”. Ufaj swojemu zdrowemu rozsagdkowi. Obserwuj swoj organizm.
Nie lekcewaz wskazan lekarskich. Jesli nawet przekonal Cig autor publikacji demaskujacej spisek statynowy,
to zastandw si¢, czy mozliwe jest, zeby caly $wiat lekarski uczestniczyl w tym spisku, $rubujac dopuszczalne
normy cholesterolu? Chyba nie. Co nie oznacza jednak, ze masz sobie odméwic zjedzenia od czasu
do czasu omletu. Byloby tez niesprawiedliwe pozostawienie wrazenia, e dietetyka nie ma dla nas zadnych
wiarygodnych wskazéwek. Jest wiele dietetycznych pewnikéw dowiedzionych niezbicie. Na przyklad
szkodliwo$¢ soli dla nadcisnieniowcow, pozytywna rola poszczeg6lnych witamin, korzysci dla zdrowia
plodu wynikajace z przyjmowania przez ci¢zarng suplementow z kwasem foliowym itp. Dietetykow warto
postuchac, a jesli podajg wskazowki sprzeczne, pozostaje umiar i ufno$¢ we wlasny zdrowy rozsadek.
Wydawca

i Ufaj swojemu
1 .
t zdrowemu rozsgdkowi
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NASI AUTORZY | KONSULTANCI

Artykuty w ,,Holistic Health” sg oparte na
wynikach badan naukowych, a nasi autorzy
i konsultanci odwotujg sie do pogladéw
wybitnych specjalistow o swiatowej renomie

AGNIESZKA

PISKALA-TOPCZEWSKA
Absolwentka
Wydziatu Nauk
o Zywieniu
Cztowieka

i Konsumpcji
Szkoty Gtownej

KATARZYNA R

-
P

OZYCKA

Dietetyczka
kliniczna,
absolwentka
Collegium
Medicum UMK
w Bydgosz-
czy, obecnie

1P

Gospodarstwa

Wiejskiego oraz
podyplomowych studiéw pedago-
gicznych. Nalezy do waskiego grona
certyfikowanych diet coachéw. Pre-
legentka na licznych konferencjach
poswieconych zywieniu i zdrowiu
cztowieka. Autorka artykutéw pra-
sowych nt. zywienia i wspétautorka
ksigzki ,Chrzan te diety”, w ktoérej
obala zywieniowe mity

BOZENA BORZECKA

Dyplomowana
bioenergotera-
peutka, specja-
listka leczenia
chromoterapia
(kolorami) oraz
metodami Stibal

i Choa Kok Sui.
Z podrdzy po $wiecie wyniosta ol-
brzymie doswiadczenie zawodowe.
Jej zdaniem rozbudowane systemy
naprawcze tradycyjnej medycyny
chinskiej dajg niewyczerpane moz-
liwosci pomocy pacjentom nawet
w najbardziej skomplikowanych
przypadkach

KAMILA MAKOWSKA-SERKIS
Absolwent-

ka SGGW

w Warszawie,

entuzjastka

zdrowego stylu

Zycia i racjonal-
~ nego zywienia.

Na biezaco
$ledzi nowinki ze swiata medycyny,
W sposob szczegdlny interesuje sie
medycyng mitochondrialng, mikro-
biologia i pediatriag. Od lat zgtebia
tajniki holistycznego podejscia do
zdrowia cztowieka

ANNA REDLICKA

S Biolog, autorka
i ttumaczka
ksigzek o psach,
hodowca psow
rasy welsh
corgi, sedzia
kynologiczny,
cate swoje
zycie zwigzata z psami. Jej felietony
przypominaja nam, ze dobro zwie-
rzat jest wartoscia, ktérg rowniez
nalezy pielegnowac

)

na studiach
doktoranckich. Prowadzi badania
na podstawie analizy sktadu ciata.
Doswiadczenie zdobyta dzieki kilku-
letniej pracy w szpitalnym zespole
zywieniowym. W praktyce zawo-
dowej zajmuje sie ksztattowaniem
prawidtowych nawykéw zywienio-
wych u dzieci i 0séb dorostych po-
przez prowadzenie indywidualnych
planow zywieniowych

AGNIESZKA PODOLECKA
Urodzita sie

w Sri Lance i od
najmtodszych
lat interesowa-
ta sie innymi
kulturami. Jest
orientalistka

i afrykanistka.
Prace doktorska napisata na temat
szamanizmu potudniowoafrykan-
skiego i jego oddziatywania na New
Age. Prowadzi badania w RPA,
Lesotho. Namibii, Botswanie, Zambii
i Zimbabwe. Jest autorka artykutow
naukowych i dwoch powiesci: ,Za
gtosem sangomy” i ,Zar Sahelu”

DAMIAN GRADZKI

Specjalista z za-
kresu zywienia
w chorobach
uktadu krazenia,
absolwent
Uniwersytetu
Przyrodniczego
w Lublinie.
Cztonek Polskiego Towarzystwa
Dietetyki, autor ksigzki ,,Po co mi
dietetyk, skoro wiem lepiej” i setek
artykutéw na temat zdrowego
odzywiania

KAROLINA SMODEREK
Certyfikowa-
na zielarka,
bioetyczka,

dr nauk huma-
nistycznych.
Jest pasjonatka
kuchni familijnej
i zdrowego
odzywiania, a takze propagatorka
holistycznego podejscia do leczenia,
ktore jej zdaniem powinno uwzgled-
nia¢ biopsychospoteczne uwarunko-
wania wspotczesnych chordb
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TEMATY Z OKtADKI

Jestem dla siebie czuta P> 98

Co wzmacnia odpornosc i przedtuza zycie p 24

Prawdziwi pogromcy wirusow P 68
Lifting bez skalpela p» 42

Bakterie w szczepionce przeciw alergii p 14

Osteoporoza - zaskakujace fakty B 36

Kamica nerkowa P 81

Mielismy szczescie! Historia Weroniki i Jarka > 92

» 48

Probiotyki zarodnikowe kontra antybiotyki

Jak oczysci¢ organizm P /6

17 sposobow na piekne wiosy P 53

SPRAWDZONE PORADY:

jadalne kwiaty chronig DNA (12) arbuz lekiem na
nadcisnienie (13) wakacje w stylu paleo (10) ziota
idealne dla maluszka (64) olejek z oregano zwalcza
patogeny (33) twéj wewnetrzny zegar (84) rozmaryn
i astma (19) stopy zdrowe i zadbane (60) ¢wiczenia
na wzmochnienie kosci (37) ratunek dla uktadu
oddechowego (19)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajgce 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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TEMAT NUMERU

24 przedtuzacze zycia

Naukowcy podkreslaja, ze dtugos¢ zycia powinna

iS¢ w parze z jego jakoscia. W jezyku angielskim
istnieje nawet termin,successful aging’, czyli
pomyslne starzenie sie. Przedstawiamy sposoby na
wzmocnienie odpornosci, ktéra ma w tym przypadku
najwieksze znaczenia

6 LISTY CZYTELNIKOW

TOP NEWS

8 Koronawirus pod lupa
Czego dowiadujemy sie o SARS-CoV-2 z najnowszych
doniesien naukowych?

FKSTRAKT Z BADAN

10 Wakacje na lezaku czy w stylu paleo?

KOMUNIKATY LEKARZY
HOLISTYCZNYCH

2 Co stawi czoto pasozytom?
S oua o

R lucia w kardiologii
Arbuz dodaje energii
WEBINARIUM

14 Nowe metody leczenia alergii
Zastosowanie w szczepionkach biatek

rekombinowanych i probiotykéw to obiecujacy sposéb
na uporanie sie z alergia. A co osobom cierpigcym
na te chorobe oferuje medycyna naturalna?

4

oo

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

FAKTY [ MITY

36 Osteoporoza - jaka jest naprawde?
TO, CO DOBRE DLA URODY

42 Mtodsza bez skalpela

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH
48 Wybér Daniela: petny powrét do zdrowia

RAPORT

53 Pielegnuj wiosy skutecznie!
Odpowiedni dobdr kosmetykow to podstawa, ale
pomocne okazg sie rdwniez sprawdzone metody
naturalne. A kiedy szuka¢ pomocy u trychologa?

TWOJE ZDROWIE W TWOICH REKACH
60 Kiedy do podologa?

NOTATNIK DOSWIADCZONEJ ZIELARKI
64 Jakie ziota mozna podawaé maluszkom?
ZYJ HOLISTYCZNIE

68 silny organizm to podstawa
8M&L€k‘m“hﬂm¥“ I

89 szczurzy raj

PORADY EKSPERTOW | PRAKTYKOW
HOLISTYCZNYCH

76 Jak efektywnie oczysci¢ organizm?

i tredci.
)

PRZYCHODZI PACJENT DO... NATUROPATY

81 Kamienie nerkowe

KTO CIE WYLECZY

83 Poradnik medyczny
Jakie suplementy diety tagodza objawy fibromialgii?

KU POKRZEPIENIU SERC

92 Pomoc ma wielka moc
W jaki sposob Weronika i Jarek odnalezli swoich
blizniakéw genetycznych?

HOLISTYCZNIE O ZYCIU

98 Jestem dla siebie czuta

Najlepiej czuje sie w otoczeniu rodziny i przyjaciot,
jednak jej zywiotem jest estrada. Byfa o krok od utraty
tego, co kocha, ale jak sama nam wyznafa, jest silng
kobieta... Zapraszamy na spotkanie z Anng Wyszkoni

MIND

104 Prawdziwe problemy nastolatkow

10, co wnerwia mtodych ludzi, obnaza absurdy
naszego spoteczenstwa” - méwi Matgorzata Filipiak,
terapeutka i hipnoterapeutka dzieci i mtodziezy

HYDE PARK

110 Zamrozona puszka Pandory

Jesli nie zadbamy o nasza planete, takie zagrozenia
jak epidemia COVID-19 moga powtarzac sie coraz
czesciej. Grozne skutki ocieplenia klimatu

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ

111 vzdrawiacz niealternatywny

W nastepnym numerze
= — . (wkioskach od 22.06.2020r.)
P> Sposéb na odpornosé: medycyna mitochondrialna

— 5---3 P> Niezawodna pomoc w chorobach stawéw

e To cellulit czy cellulitis?
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Recepta na wage zlota”

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 ,Holistic Health”.

Nasz adres:

Redakcja ,Holistic Health”

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
Nasz e-mail:
redakcja@magazynholistichealth.pl

6 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2020

Cwiczenia w czasie epidemii

.. Moja babcia ma ponad 70 lat
"4 & iz powodu koronawirusa wiasciwie
nie wychodzi z domu. Migszkamy

w centrum Warszawy w wielopigtrowym
bloku, wiec wydaje sig to oczywiste, chodzi
przeciez 0 minimalizowanie ryzyka zakazenia.
Ale odciecie od Swiata to dla niej wielki
problem, poniewaz jest 0sobg aktywna,
coaziennie odwiedzata swojg przyjaciotke,
razem spacerowaty, chodzity do kina czy
fitharmonii. Teraz jest zamknieta w stosun-
kowo matym migszkaniu. A jednak nie
zrezygnowala z aktywnosci fizyczney!

Ku mojemu zdziwieniu, gdy szykowafam sig
Qzisiaj rano do pracy, moja babcia... zaczefa
wykonywac w swoim pokoju proste
cwiczenia: wymachy rak czy skfony w bok.
A nastepnie ruszyfa... prosto przed siebie.
Dostfownie, bo jej pokdj znajduje sie

na koricu przedpokoju naprzeciwko drzwi
wejsciowych. Tam zawrdcita i pomaszero-
wafa z powrotem. Gdy wychodzifam

do pracy, grzecznie mnie przepuscifa, ale nie
zwolnifa kroku, a robita juz pigta runde.
Zapytafam, czy nie chciafaby cwiczy¢

na rowerze stacjonarnym, kiéry moze nam
pozyczy¢ moj brat, a jej wnuk. ,Juz o tym
pomyslafam, wczoraj do niego zaazwonifam
w tej sprawie, jutro go przywiezie. Przeciez
ruch w moim wieku to koniecznoSc!”,
ustyszatam w odpowiedzi. Mowigc szczerze,
wcale mnie to nie zaziwito, bo babcia zawsze
byfa bardzo samodzielna. Mam nadzigje,

7e wsrod czytelnikéw , Holistic Health”
znajag sie osoby, ktdre péjag w jej slady.
Przeciez choazi nie tylko o to, by przetrwac
epidemie, ale rowniez — zachowac dobra
kondycje fizyczng i psychiczng. Brak ruchu
po prostu nas osfabia! Znalazfam tez dla
babci zestaw bezpiecznych cwiczeri

na stronie www.fizjoterapiaporusza.pl oraz
na YouTubie. Sq proste, naprawde!  K.L.

Toksyczne boiska
| place zabaw

.. Mija dwanascie lat od wprowadze-
‘ ; & nia rzadowego programu budowy
w kazdej gminie w Polsce boisk
nazywanych orlikami. Zafozenie byto stuszne
— tam, gazie dzieci nie miaty migjsca

do zabawy, gry w pitke | aklywnego Spedzania
czasu, mialy powstac caforoczne boiska.
Wszak sport to zdrowie. Jednak nie wszystko
poszio zgodnie z planem. Orliki, otwierane

Z wielkg pompa, w Swietle kamer i z udzia-
fem wiadz, to trucizna dla naszych dzieci!
Okazato sie bowiem, ze do ich budowy

w wielu migjscach wykorzystano materiaty
rakotwdrcze i silnie alergizujgce. Nikogo
chyba nie zdziwi to, Ze przyczyng byfo
Szukanie 0szczedno$ci — wybierano
najtansze materiaty. Jak doszto do odkrycia
szkodliwosci orlikéw? Wkrétce po wybudo-
waniu pierwszych boisk jeden z roazicow,
znany publicysta, dostrzegt u Swojego syna
niepokojgcq wysypke na ciele, ktérg powigzat
7 gra w pitke na orliku. Gorgczkujace dziecko
trafifo do szpitala, a badania murawy
wykazaty, Ze jest w niej obecny kadm. Gwoli
rzetelnosci trzeba jednak wyjasnic,

7e znaczne ilosci kadmu dostajg sie

do atmosfery takze w wyniku spalania paliw
kopalnych, a wiec wegla kamiennego czy
ropy naftowej. Jest on rowniez obecny

w dymie papierosowym. Warto zaznaczy¢
lakze, ze aby doszio do powaznego zafrucia
kadmem, nalezatoby go wdychac przez
okofo godzine, w stezeniu 40 mg/ma,

A na boisku, bedgcym otwartg przestrzenia,
wystepuje ciggfa cyrkulacja powietrza.

Nie zmienia to faktu, Ze ziarenka granulatu
wypetniajaceqgo przestrzen miedzy sztuczng
trawg mogaq byc lepszej lub gorszej jakosci.
Te pierwsze sg produkowane w ramach
recyklingu gtownie ze zuzytych opon,
uszczelek i dywanikéw samochodowych,

a drugie wytwarza sie w warunkach
laboratoryjnych i zawierajg one nieszkodliwy
dla zdrowia kauczuk. O orlikach zrobifo Sig
ponownie gfosno w lutym tego roku, gdy

u 9-letniego Julka, ktory cate dnie speazat
na jednym z warszawskich boisk, rozwingt
Sie guz mézgu. Jego koledzy skarzyli sig za$
na trudnosci z oddychaniem, wystapity

u nich réwniez objawy alergii skorney.
Rodzice chtopcow przekazali wiec probki
granulatu do badan i okazato sig, ze zawiera
on mnéstwo Sszkodliwych zwigzkow, takich jak
metale cigzkie, benzopiren i weglowodory
aromatyczne. Wszystkie te substancje

Sq szczegdinie grozne dla dziec, aziafaja
mutagennie i kancerogennie! Wiele z nich
kumuluje sie w organizmie i Skutki ich


http://www.fizjoterapiaporusza.pl
mailto:redakcja@magazynholistichealth.pl

Fot. OpenClipar-Vectors

Gziatania dzieci odczujg dopiero po latach,
gdy juz dawno zapomng o zabawie na orliku.
Miasto rowniez zaczefo badac sprawe, czego
nastepstwem byfo wydanie oswiadczenia,

7 ktorego m.in. wynikafo, ze wszystkie boiska
Szkolne i inne zarzgdzane przez miasto badz
Jjeqo jednostki byty wykonane z materiatow,
ktdre majg atesty Narodowego Instytutu
Zdrowia — Panistwowego Zakfadu Higieny, ale
7 08troznosci i troski o bezpieczenstwo azieci
Urzad m.st. Warszawy poprosit Powiatowg
Stacje Sanitarno-Epidemiologiczng

0 przeprowadzenie kontroli boisk, ktére
Zzostaly zbudowane przed grudniem

2015 roku. Kontroli poddano rowniez
podobne obiekty sportowe w catej Polsce

— Jej wyniki byty zatrwazajace. Okazato sig
bowiem, ze w granulacie, kidry powinien
zawiera¢ maksymalnie 1 mg szkodliwych
substancji na 1 kg, wystepuje ich sto,

a nawet tysigc razy wiecej! Cheielismy jak
najlepiej, przeciez aktywnosc fizyczna jest
niezbedna do prawidfowego rozwoju
mftodego organizmu, a zafundowalismy
azieciom toksyczng bombe z opdznionym
zapfonem, bo kios chciat zaoszczedzic

na pielegnacji prawaziwej murawy, a potem
na wykonaniu sztucznej. Co gorsza, sanepid
podaje, Ze tani granulat jest rowniez
stosowany na kortach tenisowych, placach
zabaw dla dzieci i Sciezkach rowerowych.
Moze lepiej zatem pograc z synem w pitke
DO prostu na trawie? Pobawic sig na 1ace?
Im dalej od toksycznych muraw i placykow
wyfozonych guma, tym lepiej!  R.S.

Recepta na wage zfota

. Niewiele 0sdb wie, ze w sytuacji
& ¢ zagrozenia Zycia istnieje moZliwosc
wykupienia leku bez e-recepty.
Farmaceuta moze bowiem wydac lek, o ile
ma pewnosc, ze bedzie on uzyty w sposcb
wfasciwy, na tzw. recepte farmaceutyczng
wystawiong przez siebie. Kilka dni temu
skorzystalismy z takiej wiasnie mozliwosci,
poniewaz mojemu tacie zabrakfo lekow,
a do przychodni po e-recepte nie moglismy
sie dodzwonic. Bylismy przerazeni, telefon
byt caty czas zajely, a bez lekow ufatwiajg-
cych oddychanie stan taly pogarszat sie
7 goaziny na godzing. W desperacji
zadzwonilismy wiec do apteki, w ktdrej od lat

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

mama wykupuje leki, i tam otrzymalismy
natychmiastowa pomoc. Farmaceuta
pamigetat mame i dodatkowo za pomoca
numeru PESEL taty Sprawdzit, ze faktycznie
od lat realizujemy dla niego recepty

na brakujgce mu leki, wiec wydano nam

je bez problemu. Jedynym minusem tej
sytuacji byfo to, ze za tak zakupiony lek
zaplacitySmy 100% ceny, ale kio

by na to zwazat w sytuacji zagrozenia zycia.
Dobrze, ze w tak trudnym czasie epidemii
mamy mozliwosc korzystania z e-ustug,
lakich jak wiasnie e-recepty. Dla 0séb
znajdujgcych sie w grupie najwyzszego
ryzyka (do kidrych zaliczaja sie rowniez moi
roazice), przebywajacych z koniecznosci
caty czas w domu, to wielkie ufatwienie.
Ten system czasami niestety zawodzi

i to z winy pacjentow. Juz zaopatrzone

w leki dla taty dodzwonitysSmy sig wreszcie
do przychodni, by poprosic o e-recepte
na przysztosc. W rozmowie z pielegniarkg
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wspomniafam o swoich wczesniejszych
nieudanych probach zafatwienia tej sprawy
przez telefon. To, co ustyszafam w odpowie-
0zi, byfo zatrwazajgce. Okazuje sie, ze linia
telefoniczna jest okupowana w wigkszosci
przypadkow przez pacjentow szukajgcych
porady w sprawach bfahych, z ktdrymi
mozna Sobie poradzi¢ bez pomocy lekarza,
domowymi sposobami. Wiele 0s6b dzwoni
ponadto w zwiazku z problemami przewle-
ktymi, z ktérymi dawno powinni Sie udac
do lekarza, ale czekali, czekali | nastata
epidemia. Takim osobom trudno pomadc
bez wizyty w gabinecie, tymczasem obecnie
unika Sie umawiania pacjentéw do lekarza
7 uwagi na zagrozenie wirusem. W okresie
epidemii i izolacji mamy co prawda wigcej
czasu, by o siebie zadbac, ale nie nara-
Zajmy niepotrzebnie zycia lekarzy — by ich
nie zabrakfo, i zycia ludzi potrzebujgcych
szybkiej pomocy.  Z.U.
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KERATIN MASK

®
GLEBOND ODBUDKIWLIACA MASKA
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Cerarmid Camples » Keratyna « Ekstrait 2 nasian Amarantusa

AUTORZY LISTOW opublikowanych w tym numerze naszego magazynu
otrzymaja zestaw kosmetykow Lbiotica Professional Therapy Repair
do wtosdw zniszczonych, suchych, ze sktonnoscia do wypadania
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Naukowcy intensyfikuja starania, by jak najlepiej poznac
sprawce epidemii COVID-19. Przyjrzyjmy sie najnowszym
doniesieniom na temat koronawirusa SARS-CoV-2,

ktory wywotuje te chorobe.
TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

N aukowcy z Department of Immu-
nology and Microbiology w La Jolla
(USA), prowadzacy badania nad wiru-
sem SARS-CoV-2, twierdzg, ze powstat
on w sposob naturalny, a pojawiajace
sie teorie, méwiace o tym, ze zostat
stworzony jako bron biologiczna, sa nie-
prawdziwe. Gdy poréwnano materiat
genetyczny SARS-CoV-2 i innych korona-
wirusOw oraz sposoby atakowania przez
nie ludzkich komorek, okazato sig, ze s
one zdecydowanie rézne. Nie mozna
wiec w tym przypadku uzna¢, ze nowy
wirus jest wynikiem zmian celowo wpro-
wadzonych w genom znanych juz nam
koronawiruséw. Naukowcy sktaniajg sie
zatem ku teorii, ze SARS-CoV-2 ewolu-
owat w sposéb naturalny w organizmach
zwierzat, a nastepnie przenidst sie

na ludzi. Nie jest jeszcze do konica jasne,
czy byt on dla nas grozny juz w czasie
pierwszego transferu ze zwierzecia

na cztowieka, czy dopiero w naszym
organizmie zmutowat do znanej nam
dzi$ formy’.

Zainfekowane przez wirusy komorki
wydzielaja cytokiny prozapalne

Ich zadaniem jest pobudzenie uktadu
immunologicznego do dziatania, a takze
skierowanie biatych krwinek w miej-

sce zakazenia i sprawowanie kontroli
nad tym, aby reakcja uktadu odpor-
nosciowego byta adekwatna do skali
zagrozenia (immunomodulacja). W przy-
padku zakazenia SARS-CoV-2 dochodzi
do nagtego, niekontrolowanego wyrzutu
olbrzymich ilosci cytokin prozapalnych,
skutkujacego niezwykle silng odpowie-
dzig immunologiczna. Ptuca chorego
zostaja wrecz zalane przez komorki
ukfadu immunologicznego, czego skut-
kiem jest uszkodzenie nabtonka wyscie-
fajacego pecherzyki ptucne, co pro-
wadzi do trudnosci z oddychaniem.

To wtasnie z tego powodu u zakazonych
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koronawirusem z Wuhan tak
czesto rozwija sie niewydol-
nos$¢ oddechowa?.

Naukowcy twierdza, ze w przeci-
wienstwie do wirusa wywotujacego
grype SARS-CoV-2 jest stabilny
genetycznie

Oznacza to, ze mutuje powoli, co zwiek-
sza prawdopodobienstwo opracowa-
nia szczepionki o duzej skutecznosci.
Co wiecej, istnieja takze spore szanse,
Ze bedzie jg mozna zastosowac u catej
populacji, bez koniecznosci corocznej
zmiany sktadu, jak to ma miejsce w przy-
padku wirusa grypy>.

Badania nad szczepionka sa prowadzone
rowniez w Polsce.

Jednym z wczesnych objawow
zakazenia koronawirusem jest
w niektorych przypadkach utrata
zmystu smaku i wechu

Jak donoszg naukowcy z Aga Jilin Uni-
versity (Chiny) i Beth Israel Deaconess
Medical Center (USA), objawy te moga
by¢ wynikiem nie tylko rozwijajacego
sie w obrebie nosa i gardta stanu
zapalnego, ale takze bezposredniego
uszkodzenia przez wirusa nerwéw. Jest
to prawdopodobne, poniewaz udowod-
niono, ze koronawirusy maja zdolnos¢
atakowania uktadu nerwowego. Zatem
jedna z przyczyn zgondéw wsrdd chorych
na COVID-19, ukryta pod objawami
zapalenia ptuc, moze by¢ uszkodzenie
w rdzeniu przedtuzonym neurondéw
odpowiadajacych za funkcjonowanie
uktadu oddechowego, powodujace
niewydolnos¢ oddechowa®*.

Jest nadzieja, Ze przeciwciata pobrane
od ozdrowiencow, czyli oséb, ktérych
organizm pokonat koronawirusa, moga
zostac uzyte do leczenia najcigzszych
przypadkow COVID-19

W odpowiedzi na zakazenie komorki
uktadu odpornosciowego zaczynaja
wytwarzad przeciwciata niszczace
wirusy. W organizmie chorego toczy

sie zatem wyscig o przewage liczebnag
miedzy intensywnie namnazajacym

sie wirusem i armig przeciwciat. U oséb
z ostabiong odpornoscia i wspotistnieja-
cymi chorobami czesto wygrywa wirus,
dlatego w ich przypadku nalezy dziatac¢
juz na samym poczatku choroby, czyli
podawac im gotowe przeciwciata. Taka
terapia pozwala na pozyskanie czasu
niezbednego do tego, by organizm
chorego wytworzyt whasne przeciwciata
i sam mogt zwalczy¢ infekcje. W ten spo-
s6b nie da sie jednak zbudowac trwatej
odpornosci na SARS-CoV-2°. i
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Laurowa kuracja na stawy

IZABELA
DOBRONISKA

Fizjoterapeutka, Uniwersytet
Jagiellonski w Krakowie

Powiedz mi jak sie leczysz, a powiem ci jakim jestes cztowiekiem. Stwierdzenie to za-
wiera w sobie wiele ponadczasowej mqgdrosci. Przede wszystkim chodzi tu o decyzje
o leczeniu sie w zgodzie z Naturg, wiqgczajgc w to gtebokie energetyczne podejscie do
przyczyn naszych chorob.

Odzywa obecnie zastosowanie olejku ze swiezych
lisci laurowych (w potaczeniu z olejkiem kurkumo-
wym) jako srodka na reumatyzm, miesnie i stawy.

Statystyki podaja, ze na chorobe zwyrodnie-
niowa stawow (ChZs) cierpi w Polsce blisko 2 ¢
min osob, na problemy sztywnosci w stawach
narzeka ponad 50% oséb po 40 roku zyciaapo 5
60 okoto 70%.

Jak potwierdzaja polskie autorytety naukowe
choroba zwyrodniéiliowa stawow staje sie
obecnie na $yiécie coraz wigkszym problemem
- jest jednaz najczes zych przyczyn niepel-
nospravmoéa USO% sposrod badanych 0s6b
powyzej 55 r z. dochodzi do zmian zwyrodnieniowych i uszkodzen
chrzgstki stawowej mdocznych juz na zdjeciach rentgenowskich. Wy-
nika to z faktu, iz zwyrodnienia w stawach postepuja z wiekiem, a zy-
jemy coraz dhuzej... ChZS najczesciej atakuje kolana, biodra, kregostup,
stawy palcow rak i stop ale moze dotyczy¢ kazdego stawu. Pierwszym
charakterystycznym objawem jest bol. Stopniowo moze dochodzi¢

do ograniczenia ruchu w stawie, trzeszczenia i chrobotania podczas
poruszania sie, az do trwalego znieksztalcenia sie stawdw i ograniczenia
ich ruchomosci co w efekcie powoduje niepelnosprawnos¢. Towarzy-
szy temu czgsto odczyn zapalny. Toksyny przemieszczajg sie wzdtuz
kregostupa do stawow ramion, szyi, barkéw i palcéw rak. Sprébujcie
pokrecic¢ glowa, a gdy uslyszycie charakterystyczne chrupanie - to
krysztatki toksycznego kwasu szczawiowego, ktére usadowily sie juz w
naszym kregostupie i stanowia ostatnie ostrzezenie, ,,czerwone swiatlo”
na drodze zdrowia naszych stawow.

Tajemnica skutecznosci
laurowo-kurkumowej kuracji na stawy

Wedlug wielu badan naukowych wskutek niewlasciwej, wieloletniej
diety dochodzi w organizmie do nagromadzenia sie kwasu szczawio-
wego, ktéry niejako ,,cementuje” stawy. Traca one swoja naturalng
elastyczno$¢, zaczynamy w nich oraz kregostupie odczuwac bol. Dzigki
oczyszczajacym wlasciwosciom $wiezych lisci laurowych i ekstraho-
wanego z nich olejku laurowego oraz wspomagajacemu oczyszczanie
stawow olejkowi kurkumowemu, mozna przeprowadzi¢ dluzsza
kuracje, biorac zalecana na opakowaniu dawke. Jej dobroczynne skutki
mozna zaobserwowac po uplywie 1 do 2 tygodni. W miare gdy zlogi sa
wydalane, mocz moze zmienia¢ barwe od zielonego do jasnoczerwo-
nego. To prawidlowa reakcja, oznacza bowiem, ze organizm oczyszcza
‘sie a stawy wkrotce beda dzialaly lepiej. I w tym wypadku warto
réwniez zastosowaé polaczenie olejku laurowego i kurkumowego, do
uzytku wewnetrznego, ktére razem dzialaja cuda. Olejek kurkumowy
zawiera esencje wartosciowych skladnikéw kurkumy, ktéra jest obecnie
uznawana za jedno z najwazniejszych lekarstw naturalnych. Badania
dr Binu Chandrana opublikowane w prestizowym czasopi$mie

)

farmakologicznym “Phytotherapy Research” wykazaly skutecznos¢
leczenia przez kurkume Choroby Zwyrodnieniowej Stawow w tym
zwalczanie stanu zapalnego, redukcja bélu i utleniania. o/.
B
Naukowcy potwierdzaja! ‘ol
»Bole i zwyrodnienia kregostupa czy stawow to dzis ey # 6-.-
choroby cywilizacyjne” - méwi: dr Jerzy Gryglewicz, — _ ™
eksperl Ochrony Zdrowia z Uczelni Lazarskiego.
I wyjasnia: ,, Zyjemy dluzej, mniej sie ruszamy, a coraz wiecej czasu
spedzamy przed komputerem. JesteSmy tez cigzsi, a to problem dla kre-
gostupa”. Z danych ZUS wynika, ze choroby ukladu kostno-stawowego
to najczestsza przyczyna zwolnien lekarskich. Autorskie, innowacyjne
polaczenie olejku laurowo-kurkumowego
stosowane regularnie przynosi realng nadzie-
j¢ na poprawe.
Ulga po latach! ng
7 ,0d lat cierpie na przeszywa- & y
W jacy bol w biadrze. Czasem po X
. prostu nie moge wstac z fotela,
co jest dla mnie ogromnym problemem. Juz
stracilem nadzieje, ze uda mi si¢ z tego wyjsc
w moim wieku lub chociaz trochg poprawic
m6j stan. Na poczgtku stosowania olejku myslatem, ze skonczy si¢ jak
zawsze, czyli bez zmian. Jednak tym razem kondycja mojego ukladu
kostno-stawowego zauwazalnie si¢ poprawila. Muszg to przyznac
nawet ja jako sceptyk i osoba trudna do przekonania si¢ do nowych
kuracji. Tym razem moja kuracja trwa a stan moj o dziwo sie poprawia.
Dziekuje i cieplo pozdrawiam!” - Edward Stachowicz, 76 lat
INNOWACYJNE POLACZENIE
OLEJEK LAUROWY OLEJEK KURKUMOWY
ze swiedych lisci laurowych ( Laurus nobilis L. ) z kigezy ostryiu diugiego ( Curcuma longa L. )
Myslafam Zze mam to juz na zawsze...
W, ,Dowiedziatam sie o olejku laurowo-kurkumowym z ga-
zety jednak dopiero gdy moj maz po wizycie u swojego
fizjoterapeuty, ktéry ma gabinet przy szpitalu Wojewaodz-
kim powiedziat, Ze poleca on kuracje tym olejkiem na sta-
wy - postanowitam jg zastosowac. Kupitam pierwsza bu-
teleczke 100 ml tego olejku. Od lat mam problemy ze stawami, dlatego
nie zaktadatam, ze co$ pomoze. Probowatam juz prawie wszystkiego.
Jakaz wiec byta moja radosc gdy ta kuracja poprawita moja sprawnosc,
korzystnie wptywajac na moje stawy i uktad chrzestno-kostny na nowo
oczyszczajac go i odzywiajac. Zuzytam juz 3 opakowania pitam 2-3
razy dziennie po 6 kropli. Zastanawia mnie, ze ta w sumie mato
jeszcze znana i niepozorna kuracja przynosi mi tak wymierne
efekty, ze znowu wrdcita mi nadzieja i chec do zycia. Polecam!,,
Katarzyna Piotrowska z Wroctawia

*PAMIETAJMY:
W kuracji laurowo-kurkumowej stosujemy tylko i wytacznie prepa-
rat z przeznaczeniem do uzytku wewnetrznego.



Ehstrakit 7 badan

Wakacje na lezaku
czy w stylu paleo?

Stres, przyjaciel naszych paleolitycznych praprzodkoéw, dzisiaj niszczy nam
zdrowie, a nawet bywa nazywany cichym morderca. W czasie urlopu chcemy
wiec przede wszystkim sie zrelaksowaé. A moze to wiasnie odrobina pierwotnego
stresu, jakiego doswiadczali prehistoryczni ludzie, jest nam najbardziej
potrzebna do zachowania dobrej formy fizycznej i psychiczne;j?

Kilka lat temu przeprowadzono eksperyment, ktérego
uczestnicy mieli jak najwierniej odtworzy¢ styl zycia paleo.
Autorzy tego pilotazowego badania chcieli sprawdzi¢
prawdziwosc tezy, ze nasi praprzodkowie rzadziej niz
my cierpieli z powodu choréb autoimmunologicznych,
schorzen uktadu krazenia i zaburzen metabolicznych.
Ten $miaty eksperyment udowodnit, Zze warto ograniczy¢
wplyw cywilizacji na nasz organizm.
Uczestnicy spedzili 10 dni w Pirenejach
latem 2011,2012i 2013 .
¢ nigdy nie przebywali powyzej 1900 m n.p.m.
e temperatura powietrza w ciaggu dnia wahata sie

od 22do42st.C
e temperatura powietrza w nocy wynosita

od 12do 21st.C

W eksperymencie wzieto udziat 28 kobiet
i 27 mezczyzn
e Srednia wieku wynosita 38 lat
e wsréd uczestnikoéw byli studenci, naukowcy
i lekarze odpowiednio wczesniej przeszkoleni
e wszystkich zbadano przed eksperymentem
i po jego zakonczeniu

Uczestnicy badania mieli nasladowac towiecko-

-zbieracki styl zycia

e kazdy z nich niést plecak o wadze 8 kg

e S$rednio pokonywali 14 km dziennie

e sami przyrzadzali positki ze sktadnikéw dostarczanych
im przez autoréw badania

e spozywali 2 positki dziennie: pierwszy podczas
odpoczynku w ciggu dnia, drugi po zakonczeniu
marszu, w obozie

i

e,

KOMU SLUZY DIETA PALEQ?

Dieta paleolityczna jest niemal pozbawiona cukréw prostych,
dlatego proponuje sie ja gtéwnie osobom z nadwaga

i otytoscia, z zaburzeniami metabolicznymi, a takze chorobami
endokrynologicznymi, takimi jak cukrzyca? czy choroba Hashimoto®.
Aktywnos¢ fizyczna w potaczeniu z petnowartosciowymi positkami

i odpowiednia suplementacja regeneruje organizm, wzmacnia uktad
odpornosciowy i poprawia samopoczucie. Dieta paleo jest polecana
osobom z chorobami autoimmunologicznymi, poniewaz wyklucza

Racje zywnosciowe obliczono przed rozpoczeciem
eksperymentu, wzorujac sie na diecie zyjacego
w Tanzanii ludu Hadza

e w obozie mieli wypic tyle wody z przygotowanych dla
nich sztucznych ,zrédet’, ile byli w stanie, poniewaz
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zywnos¢ przetworzong oraz mieso, ryby i jaja z chowu innego niz
\wolnowybiegowy i wolny od antybiotykéw

J

Fot. Hans



Fot. Free-Photos

kolejna okazja nadarzata sie dopiero po zakonczeniu
catodziennego marszu

e wszyscy spali pod gotym niebem, w $piworach

e kiadli sie spa¢ o zmroku i wstawali o $wicie

Ochotnicy odczuwali pragnienie w czasie marszu

tylko przez pierwsze 3 dni eksperymentu, pozniej

udawalo sie im w obozie nawadniac organizm

w takim stopniu, ze nie musieli szukac zrédet wody

w ciggu dnia

Troje uczestnikow doswiadczyto neuroglikopenii:

ostabienia, glodu, zimna, zawrotéow glowy i drgawek,

ale badanie krwi nie wykazato u nich hipoglikemii

(niedocukrzenia)

e jedna z tych oséb miata nadwage, a ponadto
stwierdzono u niej w badaniu na czczo podniesiony
poziom glukozy, ale tylko przez pierwsze trzy dni nie
byta w stanie sama nies¢ plecaka; kilku ochotnikéw
cierpiato z powodu biegunki

Wyniki badania

Zdecydowana wiekszo$¢ uczestnikow czerpata rados¢
z eksperymentu, poniewaz zauwazyli u siebie poprawe
ogolnego stanu zdrowia i samopoczucia, a przede
wszystkim w mniejszym stopniu odczuwali stres,
zwigzany z zachodnim stylem zycia.

Zmiany antropometryczne obejmowaty:

® zmniejszenie masy ciata srednio o 3,8 kg

e zmniejszenie obwodu bioder srednio o 3 cm
e zmniejszenie obwodu talii srednio 0 5 cm

U uczestnikdéw badania zaobserwowano obnizenie
poziomu glukozy, insuliny, tréjglicerydéw, catkowitego
cholesterolu i jego frakcji LDL, a takze stezenia we

krwi hormonu tarczycy FT3. Jeden z uczestnikéw
eksperymentu, cierpiacy na arytmie serca, odstawit

w jego trakcie leki. Zmiana stylu zycia spowodowata,
ze jeszcze przez 3 lata po zakonczeniu badania nie
musiat wraca¢ do farmakoterapii'.

Whnioski z badania

Stres nie jest naszym wrogiem, w niewielkiej dawce
wzmacnia uktad odpornosciowy. Jesli jednak zyjemy
w permanentnym stresie, zwieksza sie ryzyko rozwoju
wielu choréb, z ktérymi nasi praprzodkowie nie mu-
sieli sie mierzy¢, mimo ze ich zycie byto petne napie¢.
Zdaniem autoréw pracy krotkotrwata ekspozycja na
»starozytne” czynniki stresujace, takie jak gtéd, pra-
gnienie, wysitek fizyczny i zmiana klimatu, moze nam
wyj$¢ na dobre. |
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NA CZYM POLEGA STYL ZYCIA PALEQ?

Oprécz diety paleolitycznej, ktdra dopuszcza spozywanie warzyw,
niektdrych owocéw, miesa i jaj od zwierzat z wolnego chowu
oraz nasion (bez zb6z) i orzechéw, a wyklucza wszelkie dodatki
spozywcze, obejmuje on nastepujace elementy:
» aktywnos¢ fizyczna — nasi przodkowie wiekszos¢ czasu spedzali
na poszukiwaniu pokarmu
» odpoczynek i wyciszenie — wazng funkcje petni tutaj sen,
a takze joga lub inna forma medytagji
» kontakt z naturg — spacery, najlepiej boso, by nic nie zaktdcato
regulujacego funkcje organizmu,,uziemienia”
» przebywanie w spotecznosci oséb o podobnych
zainteresowaniach
Zwolennicy stylu zycia paleo korzystaja z produktéw wytwarzanych
zgodnie z zasadami zréwnowazonego rozwoju, zmniejszajac tym
samym negatywny wptyw cztowieka na Srodowisko. Wielu z nich
stosuje suplementy, ktére nie byty wprawdzie znane w czasach
prehistorycznych, ale dzisiaj okazujq sie niezbedne do prawidtowego

@nkcjonowania organizmu /

REKLAMA

Stawy? _I_.\__l:aurosept Q73°®

Na stawy, kolana, biodra, kregostup

i caty uktad kostno-stawowy

Usprawnia uklad chrzestny i kostny. Oryginalna formula
polaczenia olejku laurowego (Wawrzyn szlachetny) i kur-
kumowego dziala bardzo korzystnie, odzywia i wspomaga
stawy i caly uktad ruchu. Olejek do uzytku wewnetrznego
posiada whasciwosci rozgrzewajace i odprezajace.

‘ASEPTA?

Rok zafodenla 1998

Zamow juz dzis!
e Dostawa do
= F g » domu w 24h!

LAUROSEPT Q73 ZAWIERA AZ 55 SUBSTANCJI
BIOLOGICZNIE AKTYWNYCH!

Kuracja laurowo-kurkumowa znana od 2 tys. lat!

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

oraz w sklepach zielarskich lub zaméw w aptekach u farmaceuty
(dostepny w hurtowniach farmaceutycznych)
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LEKARZY HOLISTYCZNYCH

Co stawi czoto pasozytom?

Pasozyty jelitowe wyniszczajq organizm, co zmniejsza nasza odpornos¢ na wszelkie infekcje,
takze wirusowe. Aby sie ich pozby¢, wiele os6b siega po wrotycz, krwawnik, glistnik i kruszyne.
Co jeszcze okaze sie pomocne w tej walce?

Piotun
Pestki dyni Gozdziki W jego alkoholowym wyciaggu znajduje sie
Zawierajg kukurbitacyne, Sa zrédtem olejkéw eterycznych artemizyna, ktéra zwalcza pasozyty — uszkadza je
substancje paralizujaca uktad ograniczajacych namnazanie sie i hamuje ich metabolizm. Substancja ta zmniejsza

nerwowy pasozytow jelitowych wszelkich pasozytow ponadto namnazanie sig wiruséw!

Czarny orzech Czosnek
Alkoholowa nalewka z jego tupin Obecna w nim allicyna hamuje oddychanie
zawiera juglon, substancje paralizujaca komorkowe u pasozytéw. Czosnek dziata

ukfad nerwowy pasozytéw jelitowych  paralizujgco na glisty, owsiki, tasiemce i nicienie'

Smakowite kwiaty

Okazuje sig, ze jadalne kwiaty zawierajg o wiele wiecej flawonoidéw niz inne czesci roslin.

Zwiazki te s jednymi z najsilniejszych antyoksydantéw wystepujacych w przyrodzie. Nie tylko
niszcza wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne za uszkodzenia

komorek i znajdujacego sie w nich DNA, lecz réwniez zapo-

W rekach
dobrego

biegajg ich powstawaniu. W ten sposéb chronia organizm |ekarza
przed przedwczesnym starzeniem sig, a tym samym .
- rozwojem chordb, takze nowotworowych. Nasze | woda
dzienne zapotrzebowanie na flawonoidy wynosi S
1-2 g. Aby je zaspokoi¢, nalezy codziennie jes¢ Staje S|Q
warzywa i owoce, a do potraw dodawac wta-
$nie jadalne kwiaty, np. rézy, nasturcji, cukinii, IekarStwem
jasminu, hibiskusa, koniczyny, ogdrecznika, fiotka,
stokrotki, bzu, nagietka, czosnku, bergamotki M/kofa/ Gogo/
i wszystkich roélin cytrusowych. Warto wybieraé

kwiaty pochodzace z upraw ekologicznych lub samo- ’ ’
dzielnie hodowanych w domu czy ogrédku? (wiecej
na temat substancji wydtuzajqcych zycie czytaj: Raport, cz. 2)
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kg odnawialnych zasobow Ziemi, w tym wody,
mineratéw, paliw kopalnych, surowcéw roslinnych i zwierze-
cych, zuzywa dziennie lub zjada mieszkaniec duzego miasta.
W skali $wiata to w sumie az 55 mld ton rocznie. Juz

w 2015 r. naukowcy bili na alarm, ze przyroda nie nadaza

z odnawianiem swoich zasobdéw, poniewaz to, co powinno
nam wystarczy¢ na caty rok, zuzywamy w ciggu 7-8 miesiecy. Jesli nie zaczniemy
postepowac racjonalnie, grozi nam katastrofa ekologiczna. Naukowcy bijg na alarm

i zachecajg do oszczedniejszego gospodarowania naturalnymi zasobami?

Rewolucja w kardiologl

W lutym 2020 r. naukowcy z Boston operowane sg czesto wieloetapowo,
Children Hospital (USA) zaprezentowali a ponadto zachodzi u nich konieczno$¢
nowatorski model sztucznej zastawki wielokrotnego cewnikowania serca.
serca dla dzieci. Wada obecnie Po zsumowaniu tych wszyst-

stosowanych zastawek kich interwencji okazuje
mechanicznych jest to, i N sie, ze zanim dzieci

Ze nie rosng one wraz te osiggna dorostosc,
z pacjentem, co skut- maja juz za sobg
kuje koniecznoscia kilkanascie operacji
ich wielokrotnej i zabiegéw w znie-
wymiany, a kazda czuleniu ogélnym.
taka operacja Wszczepienie
wiaze sie zduzym Nowo opracowanej
ryzykiem powiktan, zastawki pozwoli
wilacznie ze $miercia. na znaczne zmniej-
Rocznie na catym Swie- szenie liczby opera-
cie rodzi sie ponad 300 tys. ¢ji z zastosowaniem

dzieci z wrodzonymi wadami krazenia pozaustrojowego,
serca, ktére wymagaja wszczepie- a wiec bardzo ryzykownych.

nia sztucznych zastawek, a kazdy maty Amerykanscy lekarze przeprowadzili
pacjent przechodzi w ciggu swojego juz z sukcesem préby na zwierzetach,
zycia przynajmniej pie¢ takich operacji. a teraz rozpoczynaja badania kliniczne
Dzieci z wrodzonymi wadami serca z udziatem ludzi*

Arbuz dodaje energii | chroni serce

Najcenniejszym zwiazkiem, jaki znajduje sie w arbuzie,
jest cytrulina, aminokwas niezbedny do wytwarzania
argininy. Arginina z kolei bierze udziat w reakcjach
enzymatycznych, ktérych produktem jest rozszerza-
jacy naczynia krwionosne tlenek azotu (NO). Wskutek
jego dziatania obniza sie cisnienie krwi, co zapobiega
chorobom serca i zmniejsza ryzyko zawatu, a jedno-
czesnie do tkanek, w tym do miesni, dociera wieksza
ilos¢ krwi. Najwiecej cytruliny znajduje sie w zielonej
czesci owocu, tuz pod skérka, ktérg mozna wyko-
rzystac jako dodatek do satatek. Kilogram arbuza
dostarcza nam ok. 2 g cytruliny - taka dawka podnosi
poziom argininy az o 80%°

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Nie wyrzucaj
skorupek jaj

Zrédtem wapnia

w diecie jest przede

wszystkim nabiat,

dlatego na nie-

dobory cierpia

najczesciej osoby

z nietolerancjg

laktozy, ktére musza

zrezygnowac z przetwo-

réw mlecznych. Ratunkiem

dla nich moga by¢ skorupki jaj, ktére
s3 cennym zrédtem tatwo przyswa-
jalnego wapnia. Co wazne, mozna

z nich przygotowac w prosty sposéb
domowy suplement diety. W tym
celu skorupki nalezy dokfadnie
przeptukac i usunac z nich btony
podskorupowe, a nastepnie wrzucic
do wrzatku i gotowac 2-3 minuty.
Po wyjeciu z wody umieszczamy

je na blasze i pieczemy 45 minut

w temperaturze 105 st. C, po czym
mielimy. Tak przygotowany proszek
mozna przechowywac w lodéwce
nawet 3 miesigce i dodawac

do potraw oraz napojéw. Plaska
tyzeczka zawiera ok. 500 mg wapnia.
Dzienne zapotrzebowanie doro-
stego cztowieka to 700-1000 mg.
Az 99% wapnia znajdujacego sie

W naszym organizmie jest wbudo-
wane w kosci i zeby, a pozostata
ilo$¢ tego pierwiastka, krazaca

we krwi, bierze udziat m.in. w regu-
lacji proceséw metabolicznych,
przewodzeniu impulséw nerwo-
wych i krzepnieciu krwi. Niedobory
wapnia moga zatem skutkowac
deformacja kosci, osteoporoza,
zaburzeniami rytmu serca i krzepli-
wosci krwi®

1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18673129

2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29433250

3. https://www.facebook.com/watch/?ref=-
saved&v=1947585015373747

4. https://discoveries.childrenshospital.org/bileaflet-hear-
t-valve/

5. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4337919/

6. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2291275/
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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,
szczegolnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. leczenie alergii.
Przejrzelismy wiele webinaridw oraz innych Zrédet internetowych poswieconych

temu tematowi i zebralismy argumenty przedstawiane przez wyktadowcéw

— lekarzy i farmaceutow — za i przeciw réznym zwigzanym .

z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie prawa 3

do rozstrzygania, ktore poglady wyktadowcdw
webinaryjnych sa stuszne. Naszym
zadaniem jest tylko ich zebranie ‘
i zaprezentowanie kontrowersji,
rezonujacych spotecznie na temat
leczenia alergii.

NOWE METODY
LECZENIA ALERGII

CHOROBY ALERGICZNE PRZYBRALY ROZMIAR typowym leczeniu alergii zaleca si¢ gtéwnie unikanie
EPIDEMII. SZACUJE S'E, ZE UCZULENIE NA CO czynnika uczulajacego (co nie zawsze jest mozliwe),

stosowanie lekéw antyhistaminowych, a czasem takze

NAJMNIEJ JEDEN ALERGEN WYSTEPU‘JE U 40-50% sterydéw. Jedynym leczeniem przyczynowym jest zas odczula-

DZIECI W WIEKU SZKOLNYM, 10-30% CALEJ nie, ktére - w standardowej formie - moze by¢ malo skuteczne
POPULACJI CIERPINA LERGICZNY NEZYTNOSA, e e mwesposy s e
A PRZECIWCIALA IGE, SWIADCZACE O UCZULENIU tcornosel meted modyeymy tradyeyined

NA ALERGENY OBECNE W SRODOWISKU, e
WYSTEPUJA U 40% 0SOB. Leki biologiczne na astme

Jedna z chordb, ktére miewaja podloze alergiczne, jest astma.

1eksT KATARZYNA BOGIEL Jej leczenie polega przede wszystkim na stosowaniu glikokorty-
kosteroidéw wziewnych, przeciwdziatajacych stanowi zapalnemu
w oskrzelach, a takze lekéw rozszerzajacych oskrzela w razie

P RAWD A czv M IT? napadu dusznosci. W wiekszos$ci przypadkéw takie postepowanie

jest wystarczajace i umozliwia panowanie nad choroba. Niestety

o Stosowanie lekow biOlOgiCZﬂYCh Zmniejsza 5-10% pacjentéw z astma cierpi na jej ciezkg postaé - u nich
ob ] awy aStmy standardowe leczenie, nawet jesli uwzglednia duze dawki lekéw,
i ) ) ) ) nie wystarcza do zapobiegania atakom dusznosci?, wigc jakosé
= Olelek ete ryczny z m'Qty pieprzowe) TagOdZI zycia pacjenta zdecydowanie sie pogarsza. Do niedawna w takich
stany zapalne, gtowng przyczyne reakcji przypadkach zalecano gléwnie steroidy systemowe (doustne),
alergicznych jednak ich dlugotrwale stosowanie w duzych dawkach powoduje
e Roztocze kurzu domOWGQO g i na pOdCZElS na og'ol efe}(ty niepozadane. Na 'SZ(?Z(?SCI.G niedawno pojawilo sie
" rozwiazanie alternatywne - leki biologiczne.
prania rzeczy w temperaturze 60 st. C Lek biologiczny to produkt otrzymany z zywego organizmu
e Akupunktura jest pomocna w leczeniu lub zawierajacy elementy takiego organizmu. Jednym z tego
al ergiCzneg() nieZy’[u nosa rodzaju farmaceutykow jest mepolizumab przeznaczony dla oséb
° Bryza morska usuwa alergeny 7 pOWi etrza z ciq:zk'a} ast@g eozynoﬁlo.wg, w k.t(')'rej przebiegu obserwuje sie
. . L . wysoki poziom eozynofili (rodzaj biatych krwinek). Eozynofile
e Dla alerg ika naj korzysmlejszy jESt Spacer biora udzial m.in. w procesach zapalnych w oskrzelach. Stoso-
na WySOKOSCi DOWyZej 1 000 mn Dm wanie mepolizumabu uwaza sie za celowe wtedy, gdy w czasie
e Dodawanie niektorych szczepow bakterii podejmowania decyzji o leczeniu poziom eozynofili u pacjenta
do SZCZGpiOﬂGk ZWiQkSZ& ich skuteczno$c wynosi co najmniej 150 komoérek/pl lub - druga mozliwosé

. - - w ciagu ostatniego roku wynosit 300 komérek/pl. W innym
W odczulaniu dzieci przypadku skutek leczenia jest najwyzej o0 10% lepszy od efektu

placebo. Jak dziata ten lek? Mepolizumab jest humanizowanym
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Fot. cenczi

Najwigksze stezenie pytkow traw wystepuje pod koniec maja i trwa do drugiej pofowy lipca,
jednak skutki alergii moga by¢ odczuwalne nawet do konca wrzesnia

przeciwcialem monoklonalnym, wycelowanym w biatko
sygnalowe - interleukine-5, ktéra odpowiada za wytwarzanie
eozynofili. Gdy zostaje ona zablokowana przez mepolizumab,
poziom eozynofili u chorego znacznie sie obniza, $rednio o 84%,
co powoduje redukeje stanu zapalnego w oskrzelach, a tym
samym zmniejsza si¢ czestotliwosé atakéw dusznosci.

Leki biologiczne sg bardzo drogie, jednak w Polsce od 1 listopada
2017 r. mepolizumab jest refundowany w ramach programu
leczenia cigzkiej astmy eozynofilowej. Zarejestrowany jest jako
lek dla oséb dorostych i dzieci w wieku od 6 lat®.

Szacuje sie, ze pacjentéw cierpiacych na cigzka astme jest

w naszym kraju kilka tysiecy, a z refundowanego leczenia bio-
logicznego korzysta jedynie ok. 750 oséb. Wazne, by informacja
o nowych mozliwosciach leczenia dotarta do wszystkich cho-
rych - w Polsce z powodu astmy umiera rocznie ok. 500 0séb*.
Te liczbe mozna zmniejszy¢.

Innym lekiem biologicznym na ciezka astme, dostepnym

w naszym kraju, jest omalizumab. Podaje si¢ go pacjentom

z ciezkg astma IgE-zalezng w ramach programu NFZ. Warun-
kiem zakwalifikowania sie do programu jest m.in.:

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

® stezenie przeciwciat IgE w przedziale 30-1500 IU/ml;

® potwierdzone testami skérnymi uczulenie na jakis alergen
caloroczny (np. roztocze, grzyby plesniowe,
siersc zwierzat);

@ leczenie duzymi dawkami glikokortykosteroidéw
wziewnych i co najmniej jednym innym lekiem
przeciwastmatycznym stosowanym przewlekle;

® leczenie doustnymi lub dozylnymi glikokortykosteroidami
z powodu zaostrzenia astmy w ciagu ostatnich 6 miesiecy.

Omalizumab takze jest przeciwcialem monoklonalnym.

Zapobiega on powodowanej przez przeciwciata IgE degranu-

lacji mastocytéw, podczas ktérej uwalniana jest z nich m.in.

histamina - substancja wywolujaca reakcje alergiczne. W terapii
astmy omalizumab podaje si¢ podskdrnie co 2-4 tygodnie®.

Sposoh na pokrzywke

W niektérych krajach omalizumab jest stosowany takze

w leczeniu innej choroby alergicznej - przewleklej pokrzywki
spontanicznej. W jej przebiegu u pacjentéw pojawia sie na skorze
wysypka powodujaca $wiad. Chroniczne wystepowanie objawéw
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obniza jako$¢ zycia, wrecz uniemozliwia normalne funkcjono-
wanie. Leki antyhistaminowe i sterydy nie wszystkim poma-
gaja, tymczasem stosowanie omalizumabu powoduje remisje
pokrzywki w 80% przypadkow! Przewaznie wystarcza 6-mie-
sieczna terapia. Jednak w Polsce zastosowanie tego leku w lecze-
niu pokrzywki spontanicznej nie jest na razie refundowane,
mimo Ze apeluje o to Polskie Towarzystwo Alergologiczne®.

Inne leki biologiczne

Do lekéw biologicznych zalecanych w chorobach alergicz-

nych nalezy reslizumab - specyfik na niekontrolowana mimo
intensywnego leczenia astme eozynofilowa. Jest to przeciwciato
monoklonalne przeciw interleukinie-5, ktére hamuje dojrze-
wanie eozynofili i promuje ich apoptoze. Zostal zarejestrowany
takze w Polsce. Wystarczy go przyjmowac raz w miesigcu.
Osobom z ciezka astma pomaga takze benralizumab, lek o nieco
innym mechanizmie dzialania. To przeciwcialo monoklonalne
aczy sig z receptorem alfa interleukiny-5 bezposrednio w eozy -
nofilach, po czym zaczynaja one przyciggaé¢ komorki NK, ktére
maja dzialanie cytotoksyczne. Dochodzi do zniszczenia eozy -
nofili. Benralizumab obniza takze poziom bazofili. W Polsce jest
dopuszczony do stosowania u dorostych, a w Stanach Zjedno-
czonych takze u dzieci od 12. roku zycia.

Szersze dziatanie przeciwalergiczne

Bardzo obiecujacym lekiem biologicznym wydaje si¢ dupilumab.
Pacjentéw z atopowym zapaleniem skéry badz astma cechuje
wysoki poziom bialek o nazwie interleukina-4 i interleu-
kina-13 (IL-4 i IL-13), ktére moga powodowac zapalenie skory
idrég oddechowych. Dupilumab jest przeciwciatem monoklo-
nalnym (rodzajem bialka) przeznaczonym do blokowania
receptoréw IL-4 iIL-13, co zapobiega dzialaniu tych interleukin
itagodzi objawy choroby. Dzieki temu lekowi u pacjenta obniza
sie 0 70% poziom przeciwcial IgE, majacych kluczowe znaczenie
w przebiegu réznych proceséw alergicznych. U chorych obser-
wuje sie zmniejszenie eozynofilnego stanu zapalnego w ptucach

(mimo ze liczba eozynofili nie ulega zmianie) - poziom jednego
z markeréw stanu zapalnego ptuc, FeNO, obniza sie 0 35%’.

W naszym kraju dupilumab jest zarejestrowany wylacznie jako
lek, ktéry mozna podawac na atopowe zapalenie skéry osobom
dorostym, podczas gdy w USA przepisuje sie go nie tylko w przy-
padku tego schorzenia, lecz réwniez umiarkowanej i ciezkiej
astmy oraz przewlektego zapalenia zatok z polipami nosa, nawet
dzieciom, jesli ukoniczyty 12. rok zycia®®.

Nalezy dodad, ze wymienione leki biologiczne stosuje sie

w ramach terapii uzupelniajacej obok innych lekéw, ktérych
dawkowanie bardzo czesto mozna wtedy zmniejszy¢, a nawet
zupelnie z nich zrezygnowac.

Na alergie pokarmowa - bakterie

W zesztym roku naukowcey z Uniwersytetu Chicagowskiego
dokonali odkrycia waznego dla oséb cierpiacych na alergie
pokarmowe. Przeprowadzili badanie!®, w ktérym myszom wol-
nym od mikrobéw przeszczepili bakterie pochodzace z mikro-
biomu niemowlat zdrowych (pierwsza grupa gryzoni) lub
niemowlat z uczuleniem na mleko krowie (druga grupa gryzoni).
Okazalo sie, ze tylko u myszy z drobnoustrojami od zdrowych
dzieci nie wystepowatly reakcje alergiczne na mleko krowie.

Co wigcej, w ich nablonku byly aktywne inne geny niz u gryzoni
z drugiej grupy. Dzigki dalszym dociekaniom naukowcy odkryli,
ze gatunkiem bakterii chronigcym przed alergia pokarmowa,
obecnym u osobnikéw zdrowych, a nieobecnym u chorych, jest
Anaerostipes caccae. Autorzy badania podsumowuja: ,,nasze
odkrycia dowodza, ze bakterie jelitowe maja kluczowe znacze-
nie w regulacji odpowiedzi alergicznej na antygeny pokarmowe
isugeruja, ze dzialania modulujace mikrobiomy moga mieé¢
znaczenie terapeutyczne w alergiach pokarmowych”.

Odkrycie to moze thumaczy¢, dlaczego u dzieci urodzonych
przez cesarskie ciecie 0 21% czesciej rozwijajg sie alergie pokar-
mowe - w poréwnaniu z maluszkami, ktére przyszly na swiat
drogami natury, niemowleta te maja ograniczony kontakt

z florg bakteryjna matki®.

.
Szkodzi i pomaga

Okazuie sig wigc, ze to, co nam szkodzi, moze nas takze leczy¢.

ktore umozliwig leczenie pacjentow z alergiami pokarmowymi

.

Z badan przeprowadzonych w ramach projektu Epidemiologia Choréb Alergicznych
w Polsce (ECAP) wynika, Ze okoto 40% naszych rodakow cierpi na alergie.

Jedng z najskuteczniejszych metod leczenia, usuwajaca przyczyny choroby, jest
immunoterapia, czyli odczulanie. Pacjentom podaje sie w ciggu 3-5 lat szczepionki,
ktore zawierajg coraz wieksze dawki alergenu bedacego przyczyng ich dolegliwosci.

Stosowane sg dwa rodzaje szczepionek: alergen trafia do organizmu za pomocg
zastrzykow podskarnych lub przyjmuije sie go doustnie w postaci kropli lub

tabletek, kiore przed potknigciem trzeba przez pewien czas trzymac pod jezykiem.
Immunoterapia jest obecnie wykorzystywana jedynie w przypadku alergii wziewnych
i uczulenia na jad owadow. Trwaja prace nad standaryzowanymi szczepionkami,

Fot. RichardsDrawings
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Dziewanna

Nowe metody leczenia alergii

Lepigznik rozowy

Wyniki badan klinicznych potwierdzaja, ze alergie mozna tez leczy¢ za pomocg ziof.
Niektore z nich, jak chociazby przyjmowany w postaci ekstraktu lepieznik,
sg nie mniej skuteczne niz leki antyhistaminowe

Nowe metody odczulania

Jedyna forma przyczynowego leczenia alergii jest immunote-
rapia, czyli odczulanie. Polega ona na podawaniu pacjentowi
szczepionek (podskérnych lub doustnych) z coraz wiekszymi
dawkami alergenu, na ktéry jest uczulony. Proces odczulania
jest diugi, trwa od trzech do pieciu lat, i bywa nieskuteczny,
zwlaszcza jesli pacjent jest uczulony na wiecej niz dwa aler-
geny. Bywa tez niebezpieczny, poniewaz u czesci odezulanych
0s6b wystepuja niepozadane efekty uboczne. W niedawno
przeprowadzonym badaniu® ustalono, ze podczas odczulania
na alergeny wziewne az 75,6 % pacjentéw doswiadczylto miej-
scowych efektéw ubocznych, u 9,3% pacjentéw zaobserwowano
problemy z oddychaniem, a u 0,9% doszlo do obnizenia ci$nienia
tetniczego i wstrzasu anafilaktycznego. W innym badaniu® nad
odczulaniem doustnym w alergii na krowie mleko i biatko jaja
kurzego az 9% pacjentéw musialo przerwaé immunoterapie

z powodu skutkéw ubocznych. Doswiadczyta ich réwniez wiek-
sz0s$¢ pacjentéw (94 %) odczulanych z powodu alergii na psze-
nice. Dodajmy, ze 64% przypadkow stanowily reakcje organi-
zmu okreslane jako umiarkowane lub ciezkie'*. Dlatego trwaja
prace nad ulepszeniem immunoterapii.

Wedtug przegladu badan nad tego rodzaju odczulaniem najbar-
dziej obiecujace w tej chwili wydaja sie dwa zabiegi - stosowa-
nie w szczepionkach alergenéw w formie rekombinowanych
biatek hipoalergicznych lub stosowanie probiotykéw jako
adjuwant6éw (adjuwant to substancja, ktéra wzmacnia odpo-
wiedz odpornosciowa i powoduje, ze organizm lepiej reaguje
na podang szczepionke)®.

Bialka rekombinowane sa zmodyfikowane w ten sposéb, ze maja
mniejsza immunogennosc lub powoduja stosunkowo niewielki

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wzrost liczby przeciwciat IgE, dzieki czemu s lepiej tolerowane
przez pacjentéw. Gléwna zaleta takich szczepionek jest wiec
powodowanie odpowiedzi immunologicznej przy obnizonym
ryzyku wystapienia dzialan niepozadanych. W badaniu'® nad
odczulaniem oséb z alergia na pyiki brzozy okazalo sie, ze szcze-
pionka rekombinowana jest bezpieczniejsza i skuteczniejsza

od tradycyjnej (jej zastosowanie wigzalo sie ze znacznym wzro-
stem poziomu przeciwcial IgG).

W badaniu na myszach poréwnano dzialanie szczepionki zawie-
rajacej hybrydowe bialko faczace cechy pytkéw pieciu roslin
(brzozy, debu, leszczyny, czarnego bzu i grabu) ze szczepionka
zawierajaca zwyktle alergeny tych pigciu roslin. Okazalo sie,

e szczepionka hybrydowa daje lepszy efekt (wieksza liczbe lim-
focytéw T) i lepiej chroni przed stanem zapalnym uklad odde-
chowy. Ponadto biatka hybrydowe dluzej oddziatuja na organizm
- w badaniu z udzialem ludzi wykazano, ze efekt uodparniajacy
utrzymywatl si¢ ponad trzy lata, podczas gdy odczulanie trwalo
zaledwie dwa miesigce i sktadatlo sie z 5 iniekcji”. Nic wigc
dziwnego, ze biatka rekombinowane wydaja sie obiecujacym
czynnikiem w procesie odczulania.

Interesujaca opcja w przypadku leczenia alergii jest réwniez
dodawanie do szczepionek probiotykéw. W badaniu z udzialem
astmatykéw uczulonych na kurz jednej grupie pacjentéw podano
szczepionke zawierajaca sam alergen kurzu, a drugiej - alergen
wraz z Clostridium butyricum jako adjuwantem, czyli substancja
pomocnicza'®. W grupie drugiej zaobserwowano diuzej utrzymu-
jace si¢ zmniejszenie objawdéw astmy, nizszy poziom przeciwciat
IgE i cytokin Th2.

Oczywiscie nie kazdy probiotyk wzmacnia dziatanie szcze-
pionki. W badaniu nad wakcyna dla niemowlat, zawierajaca
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hydrolizowana kazeine, wykazano, Ze bakterie Lactobacillus

rhamnosus dodane jako adjuwant znacznie wzmacniajg dziata-

nie tej szczepionki, ale podobnego efektu nie powoduja bakterie

Lactobacillus casei ani Bifidobacterium casei.

Bakterie Lactobacillus rhamnosus moga zwiekszac skutecz-

no$¢ takze innych szczepionek. W badaniu'® z 2016 r. odczulanie

dzieci z alergia na pylki traw i jednoczesnie cierpigcych na aler-

giczny niezyt nosa, prowadzone z uzyciem preparatu z dodat-

kiem bakterii tego gatunku, przyniosto lepsze rezultaty niz

zastosowanie szczepionki bez zadnych substancji pomocniczych

czy z adjuwantem w postaci witaminy D. W grupie odczula-

nej wakeyng zawierajaca bakterie Lactobacillus rhamnosus

zaobserwowano lepsze efekty kliniczne i silniejsza odpowiedz

immunologiczna.

A oto inne nowatorskie sposoby na ulepszenie odczulania,

wymagajace jednak dalszych badan:

® stosowanie w szczepionkach alergoidéw zamiast
typowych alergenéw - alergoidy to ekstrakty alergenowe
zmodyfikowane chemicznie z wykorzystaniem takich
substancji jak formaldehyd czy aldehyd glutarowy; moga
zwiekszaé bezpieczenistwo i skutecznosé odezulania,
a takze umozliwia prawdopodobnie szybsze zwigkszanie
dawkowania;

® dodawanie do szczepionek sekwencji DNA stymulujgcych
uktad odpornosciowy;

® wykorzystywanie w wakcynach jako adjuwantéw
przeciwcial monoklonalnych, zwlaszcza przeciw
interleukinie IL-4 i przeciwcialom IgE;

® zastosowanie wodorotlenku glinu jako no$nika - dzieki
niemu podczas odczulania bazofile uwalniaja mniejsza ilos¢
histaminy i leukotrienéw;

® zastosowanie liposoméw jako nosnika - mogg dzialac
immunomodulujaco i zwiekszaé skutecznosé szczepionki;

® wykorzystanie adjuwantéw pozyskiwanych z grzybéw
- moduluja odpowiedZ immunologiczna, zwiekszajac
bezpieczenistwo szczepionek;

® stosowanie adjuwantéw pochodzacych od pasozytéw
- robaki pasozytnicze maja zdolno$é do inaktywacji
wywolywanej przez alergen reakcji immunologicznej
zywiciela, dzigki czemu bronis siebie i jednoczesnie
chronia zywiciela przed nadmiernym stanem zapalnym;
izolowane proteiny pozyskiwane z takich robakéw by¢
moze beda mogly w przyszlosci by¢ stosowane jako dodatek
do szczepionek;

® wykorzystanie witaminy D jako adjuwantu - w badaniach
przedklinicznych wykazuje ona dzialanie immunoregulacyjne;
badania kliniczne daja sprzeczne wyniki;

@ stosowanie bardzo wezesnej immunizacji - kontakt
z potencjalnymi alergenami w bardzo wezesnym
dziecinistwie moze zapobiegaé alergiom pokarmowym
u dzieci z grup wysokiego ryzyka.

Moc ukryta w roslinach
W chorobach alergicznych sa pomocne takze stosowane od wie-
kéw, a obecnie coraz lepiej poznawane dzieki badaniom, ziota.
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4 I
Pomocna akupunktura

Autorzy przegladu badan dotyczacych leczenia alergicznego
niezytu nosa za pomocg akupunktury znalezli argumenty

za stosowaniem tej tradycyjnej chinskiej metody jako terapii
uzupetniajacej. Lepsze efekty obserwuje sig w przewlektym
alergicznym niezycie nosa niz w sezonowym, brakuje jednak
dostatecznych dowodow na to, ze akupunktura mogtaby
stanowi¢ jedyny sposdb leczenia®.

W badaniu klinicznym z udziatem 1445 pacjentow z astmg
stwierdzono, ze stosowanie akupunktury réwnolegle

Z leczeniem standardowym w wigkszym stopniu zmniejsza
objawy choroby i poprawia 0golng jakos$¢ zycia niz samo
leczenie standardowe. Trzymiesigczna terapia akupunkturg
dafa efekty utrzymujace sie przez sze$¢ miesiecy®.

Wedtug przegladu literatury z 2018 r. akupunktura moze
tagodzi¢ objawy atopowego zapalenia skory i wydtuzac
czas miedzy zaostrzeniami choroby, nie dajac jednoczesnie
powaznych efektow ubocznych®

- J

Lepieznik rézowy (Petasites hybridus) z rodziny astrowatych jest
polecany w medycynie ludowej na rézne przypadlosci. Wspotezesne
badania potwierdzaja jego skutecznosé w leczeniu m.in. alergicz-
nego niezytu nosa i astmy. Obecne w ro$linie alkaloidy pirolizy-
dynowe maja jednak wlasciwosci hepatotoksyczne (uszkadzaja
watrobe), pronowotworowe i mutagenne. By pozby¢ sie tych
alkaloidoéw, przeprowadza si¢ ekstrakcje w nadkrytycznym i pod-
krytycznym dwutlenku wegla. Pozyskany w ten sposéb wyciag jest
bezpieczny dla organizmu. Warto wiedzieé, ze w lisciach lepieznika
alkaloidow jest znacznie mniej niz w jego kiaczach.

Aktywne substancje znajdujace sie w lepiezniku (jego klaczach,
korzeniach i lisciach) to przede wszystkim petazyna i izope-
tazyna. Ustalono, ze ekstrakt z lepieznika, podobnie jak sama
petazyna, hamuje synteze leukotrienéw (mediatoréw alergicz-
nego stanu zapalnego) w eozynofilach i neutrofilach, dzieki
czemu dziala on przeciwzapalnie. Sugeruje to, ze lepieznik moze
tagodzi¢ objawy takich choréb jak astma, alergiczny niezyt nosa
iatopowe zapalenie skory.

Badania kliniczne potwierdzaja, ze ekstrakt z lepieznika usuwa
objawy alergicznego niezytu nosa i jest réwnie skuteczny jak
cetyryzyna czy feksofenadyna (leki antyhistaminowe). W innym
badaniu nie zaobserwowano jednak antyhistaminowego wptywu
lepieznika na wynik testéw skérnych, co moze dowodzi¢, ze nie
tagodzi on objawéw alergicznych w przypadku choréb skéry.
Zakrojone na niewielka skale badanie wérdd pacjentéw z astma
tagodna i umiarkowana wykazalo, ze wyciag z lepieznika popra-
wia m.in. funkcjonowanie ptuc?.

Sposréd alergenéw pytku traw najdokladniej zostaly poznane
alergeny pyiku tymotki lagkowej, uznawane za najbardziej uni-
wersalny alergen wykorzystywany w diagnostyce i odczulaniu
chorych z alergia na pylek traw. Preparaty zawierajace pylek
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tymotki lakowej (Phleum pratense) sa stosowane w leczeniu
m.in. kataru siennego. Leki aplikuje si¢ podjezykowo i podskdr-
nie, lagodza takze objawy innych alergii sezonowych i astmy.
Pewne dane sugeruja, ze lek w formie zastrzykéw podawany
przez 3 lata dzieciom z uczuleniem na pylki traw moze chroni¢
je przed wystapieniem astmy?.

Wyciag z kory sosny nadmorskiej (Pinus pinaster), bogaty

w przeciwutleniacze i dzialajacy przeciwzapalnie, stosuje sie
jako lek na katar sienny oraz wspomagajaco na astme. Istnieja
ponadto badania wskazujace na mozliwosc ttumienia odpowiedzi
alergicznej organizmu za pomoca wlasnie tego wyciagu®. Prze-
prowadzono takze badanie? kliniczne z udziatem 60 oséb uczu-
lonych na pylki brzozy. Pod koniec badania w grupie pacjentéw
stosujacych ekstrakt z sosny stwierdzono wzrost poziomu
specyficznych przeciwcial IgE 0 19,4 %, podczas gdy w grupie
kontrolnej (placebo) - 0 31,9%. Obnizeniu poziomu przeciwcial
towarzyszylo mniejsze nasilenie objawdéw alergii, dzieki czemu
uczestnicy badania rzadziej siegali po leki antyhistaminowe.
Niedawno odkryto wlasciwosci antyalergiczne rozmarynu.

W badaniu z 2014 r. czytamy, ze zawarty w roslinie kwas roz-
marynowy ma dzialanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne,

a stosuje sie go w leczeniu astmy i reaktywnych choréb drég
oddechowych, a takze w przypadku alergicznego niezytu nosa,
zapalenia ucha srodkowego, nadwrazliwosci na substancje
chemiczne i uczulenia na liczne alergeny*. Wykazuje on zdol-
no$¢ do pochtaniania wolnych rodnikéw i thumienia zwigzanej
z wydzielaniem immunoglobuliny E (IgE) i stanem zapalnym
reakcji leukocytéw. Jego skutecznos$é w leczeniu choréb aler-
gicznych potwierdzono w badaniach klinicznych.

Kwas rozmarynowy moze podrazniac uklad pokarmowy,
zwlaszeza u 0séb z wrazliwym zoladkiem, dlatego najlepiej
przyjmowacé go podczas positku. Znajduje sie on nie tylko w roz-
marynie, ale takze w szalwii lekarskiej i pachnotce.

Tak ceniona przez tradycyjna medycyne indyjska kurkuma
wykazuje obok wielu innych leczniczych wiasciwosci dzia-
lanie antyalergiczne. Badania na zwierzetach potwierdzaja,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Prawdziwym sprzymierzencem alergikow
jest kwercetyna, ktorej bogatym zrodfem
Sq warzywa, takie jak cebula, zielona
papryka, szpinak czy brokuty, a takze
niektore owoce, np. winogrona, truskawki
| jabtka. Substancja ta hamuje uwalnianie

histaminy, co tagodzi objawy choroby

ze aktywny sktadnik kurkumy, kurkumina, znacznie redu-
kuje i hamuje reakcje alergiczne, powodujac m.in. zmniej-
szone wydzielanie histaminy przez mastocyty®. Badanie
kliniczne z udzialem 214 0séb z alergicznym niezytem nosa
wykazalo, ze kurkumina tagodzi takie objawy tej choroby

jak katar i zatkany nos, a takze korzystnie moduluje odpo-
wiedz immunologiczna®.

W przypadku alergii stosowana jest takze pokrzywa zwyczajna
(Urtica doica). Badania in vitro potwierdzaja, ze ma ona silne
wiasciwosci przeciwzapalne, istotne w procesach alergicznych
wystepujacych w uczuleniach sezonowych?. Wedtug badan

in vivo pokrzywa rzeczywiscie wykazuje dzialanie antyaler-
giczne i przeciwkataralne, ale osiagany efekt byl niekiedy tylko
nieco lepszy od placebo?.

Wedtug medycyny ludowej rézne dolegliwosci oddechowe,

a takze astme, mozna leczy¢ za pomoca dziewanny (Verbascum
thapsus). Roslina ta rozrzedza sluz i pomaga pozby¢ sie jego nad-
miaru z drég oddechowych, a jednoczesnie dziata przeciwzapal-
nie i przeciwskurczowo - dzieki tej ostatniej wlasciwosci moze
rozszerzaé oskrzela podczas ataku astmy. Jak czytamy w opra-
cowaniu z 2016 r., istnieja udokumentowane relacje ze skutecz-
nego stosowania dziewanny w leczeniu astmy i gruzlicy przez
medycyne ludowa réznych ludéw swiata®. Istnieje jednak tylko
jedno badanie kliniczne poswigcone temu zagadnieniu - zostato
przeprowadzone na poczatku XIX wieku w Irlandii, z udzialem
zaledwie 7 pacjentéw. Autorka opracowania podkresla koniecz-
no$¢ zorganizowania kolejnych badar.

Jeden z portali zielarskich podaje, ze do roslin o dzialaniu
antyalergicznym nalezy takze nawlo¢ (Solidago spp.), ktéra
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ma wiasciwosci przeciwzapalne, antyoksydacyjne i antyhista-
minowe?!. Wprawdzie brak jest badarn na ten temat, ale zielarze
stosuja nawlo¢ z powodzeniem w leczeniu alergii sezonowych
iinnych probleméw z drogami oddechowymi, poniewaz pomaga
ona rozrzedzi¢ i usungé nadmiar sluzu, zwilaszcza z zatok.

Ale uwaga! Nawlo¢ nie nadaje sie do stosowania u 0séb z uczule-
niem na rosliny z rodziny astrowatych.

W tym samym portalu czytamy, Ze ulge w alergii moze przynies¢
szanta zwyczajna (Marrubium vulgare). Jej zdolnos¢ do tagodze-
nia mokrego kaszlu i ulatwiania odkrztuszania jest dobrze znana
- szanta wchodzi w sktad popularnych w USA kropli na kaszel.
Przeglad literatury naukowej poswigconej tej roslinie wymienia
jej liczne wlasciwosci prozdrowotne, w tym istotne z punktu
widzenia chordb alergicznych dziatanie przeciwzapalne, antyok-
sydacyjne i przeciwskurczowe®. Autorzy stwierdzaja, ze szanta
zwyczajna ma potencjal w leczeniu m.in. choréb o podiozu
zapalnym, ale wymagane sg jeszcze dalsze badania na ten temat.

Suplementy diety do zadan specjalnych

Okazuje sie, ze kwercetyna, flawonol (substancja z grupy polife-
noli) nadajacy jagodom i boréwkom intensywny kolor, ma réw-
niez wlasciwosci antyalergiczne. W opracowaniu z 2016 r. czy-
tamy, ze stymuluje ona system odpornosciowy, hamuje
uwalnianie histaminy, zmniejsza poziom prozapalnych cytokin

i wytwarzanie leukotrienéw (lipidy biorace udzial w procesach
zapalnych zwigzanych z astma i alergicznym niezytem nosa),

a takze ogranicza wytwarzanie interleukiny IL-4. Substancja

ta przyczynia sie réwniez do réwnowagi miedzy dzialajacymi
wobec siebie antagonistycznie limfocytami Thl i Th2, hamuje
tworzenie si¢ specyficznych przeciwciat IgE i wydzielanie bio-
racych udziat w reakcjach alergicznych enzyméw, a ponadto
oddzialuje na mediatory stanu zapalnego, ktérych funkcja polega
m.in. na przekazywaniu informacji o zadzialaniu czynnika zapal-
nego innym komérkom. Dzieki tym wlasciwosciom kwercetyna
moze by¢ wykorzystywana w leczeniu astmy oskrzelowej, aler-
gicznego niezytu nosa i ograniczonych reakcji anafilaktycznych
wywolywanych przez orzeszki ziemne®.

Bogatym spozywczym zrédlem kwercetyny sa kapary. Inne obfitu-
jace w ten flawonol produkty to truskawki, jablka, cebula (zwlasz-
cza czerwona), zielona papryka, czerwona salata, szparagi, brokuly,
winogrona, fasola i pomidory,

antyoksydacyjne i przeciwzapalne, a takze korzystnie wpltywa
na uktad odpornosciowy?.

W przeprowadzonym w Chinach badaniu® na szczurach

z modelem alergicznego niezytu nosa zauwazono, ze u osobni-
koéw z grupy leczonej spiruling wystepuje mniejszy stan zapalny,
mniejsza degranulacja mastocytéw (uwalnianie mediator6w
alergicznego stanu zapalnego, np. histaminy) i nizszy poziom
przeciwcial IgE niz w grupie kontrolnej. Co wiecej, w badaniu
klinicznym z udzialem 127 oséb wykazano, Ze spirulina moze
leczy¢ alergiczny niezyt nosa®. Osoby ja stosujace odczuly
znaczne zlagodzenie objawéw, w tym takich jak kichanie, ilo§é
wydzieliny w nosie, zatkany nos, swedzenie. Dodajmy, ze spiru-
lina jest dobrze tolerowana przez wigkszo$é oséb - nie powoduje
zadnych istotnych efektéw ubocznych.

W chorobach alergicznych wazna moze by¢ suplementacja cynkiem.
Jak wykazalo badanie obserwacyjne przeprowadzone w potudniowej
Afryce, istnieje zwigzek miedzy niskim stezeniem cynku we krwi

a wysokim poziomem przeciwcial IgE, charakterystycznym dla aler-
gii*. Podobny zwiazek wykazato kilka innych badari**. Zapotrzebo-
wanie na cynk dla mezczyzn wynosi 11 mg, a dla kobiet 8 mg dzien-
nie. Najbogatsze zrédia pokarmowe tego pierwiastka to ostrygi,
kraby i homary, a takze mieso (czerwone i drobiowe), produkty
mleczne i orzechy, zwlaszcza nerkowce i migdaty.

Przypuszcza sie, ze w niektérych chorobach alergicznych
znaczenie ma witamina D. Obserwuje sie bowiem jej niedobory
u 0s6b z astma, egzema i innymi chorobami atopowymi, czyli
przebiegajacymi z wytwarzaniem przeciwcial IgE (atopia to nad-
mierna sklonno$é do reakeji alergicznej na substancje, ktére dla
wiekszosci 0s6b sa neutralne). Dotyczy to zwlaszeza pacjentow,
u ktérych wystepuja mutacje genéw odpowiedzialnych za recep-
tory witaminy D*°. Ponadto wiadomo, ze witamina ta wplywa

na aktywacje komdrek krwi, takich jak limfocyty B, limfocyty T
i komorki przenoszace antygeny, a przez to moduluje odpowiedz
ukiadu odpornosciowego organizmu*, ktéry - jak wiadomo -
uczestniczy w reakcjach alergicznych. Jesli wiec zabraknie wita-
miny D, moze doj$¢ do rozregulowania tego ukladu i, co za tym
idzie, wystapienia choroby alergicznej lub pogtebienia jej obja-
wow. Jak czytamy*? w badaniu z 2015 r.: ,,mimo ze mamy coraz
wigcej dowodéw z badan obserwacyjnych i eksperymentalnych
na znaczenie witaminy D [w chorobach alergicznych], potrzebne

a takze czarna i zielona herbata. e
Preparaty z kwercetynag znaj-
dziemy takze w aptece.
Spirulina to suplement diety
zawierajacy sinice z rzedu
Oscillatoriales. Sinice nie-
gdys zaliczano do glonéw,
obecnie uwaza si¢ je za typ
bakterii gram-ujemnych.
Spirulina jest bogata w biatko,
witaminy z grupy B, zelazo

i miedz. Zawiera ponadto
magnez, wapi, fosfor, potas

i mangan®'. Ma wilasciwosci \_

Morski klimat to jest to!

0soby z uczuleniem na alergeny wziewne (pytki rolin, roztocze,
siers¢ zwierzat) bardzo czesto odczuwajg ulge podczas pobytu
nad morzem, poniewaz powietrze wokot duzych akwenow
zZawiera niewiele alergenow - to zastuga bryzy morskiej.
Ponadto rozpylona w powietrzu stona woda morska dziata
leczniczo na uktad oddechowy — oczyszcza go i udraznia.
Dobrym wyborem na urlop w przypadku alergika bedg takze
gory. Powietrze na wysokosci powyzej 1000 m n.p.m. zawiera
0 wiele mniej alergendw niz ponizej tego poziomus

ﬂ
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Spirulina Zielona herbata

Nowe metody leczenia alergii

Oacvtrynowy ‘

Kurkumina

Terapie naturalne warto stosowac takze w przypadku alergii. Badania dowodza, ze dwa
suplementy diety, spirulina i kurkumina, zmniejszaja aktywno$¢ mastocytow. Wiele objawdow
choroby usuwajq tez olejki eteryczne, a nawet... czarna i zielona herbata

sg dobrze zaprojektowane i przeprowadzone badania kliniczne,
by ustali¢, czy w tych chorobach powinna by¢ zalecana suple-
mentacja witaming D”.

Jak zadziata aromaterapia?

W leczeniu alergii stosowane sa réwniez olejki eteryczne

- w ramach terapii alternatywnej lub uzupeliniajacej. Moga by¢

one wdychane, dodawane do kapieli lub stosowane na skére

(po rozciericzeniu w oleju bazowym, np. oliwie, olejku migdalo-

wym lub oleju kokosowym). Kilka z nich*** zasluguje na szcze-

gblng uwage:

® olejek z miety pieprzowej - lagodzi stan zapalny (gléwna
przyczyne reakgji alergicznych), rozrzedza sluz, dziala
wykrztusnie, odblokowuje zatkany nos i zatoki; przynosi
ulge w alergii, przeziebieniu, kaszlu, drapaniu w gardle,
zapaleniu zatok, zapaleniu oskrzeli i astmie; badania
in vitro® i na zwierzetach* potwierdzaja, ze olejek ten (oraz
jego glowny aktywny skladnik - mentol) maja wlasciwosci
przeciwzapalne; olejek z miety pieprzowej mozna takze
spozywac (1-2 krople na szklanke wody);

® olejek lawendowy - dziala przeciwzapalnie i uspokajajaco;
w badaniu*’ na gryzoniach z modelem astmy stwierdzono,
ze zmniejsza on stan zapalny w drogach oddechowych
(m.in. obniza poziom eozynofili) i hamuje rozrost komérek
$luzu; autorzy badania podaja, ze olejek lawendowy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

moze byé wykorzystywany jako leczenie alternatywne
astmy oskrzelowej;

mieszanka olejkéw z drzewa sandalowego, geranium

i cynamonowca kamforowego (Cinnamomum camphora)

- w jednym z badan*® klinicznych zaobserwowano zlagodzenie
objawéw przewleklego alergicznego niezytu nosa, mniejsze
zmeczenie i poprawe jakosci Zycia u oséb stosujacych inhalacje
ta mieszankg przez 5 minut dwa razy dziennie;

olejek eukaliptusowy - tradycyjnie stosowany

w przezigbieniu, leczy infekcje gérnych drég oddechowych;
tagodzi objawy alergicznego niezytu nosa dzigki temu,

ze daje odczucie zimna, ktére odblokowuje zatkane gérne
drogi oddechowe; tagodzi bol gardla; dziala wykrztusnie;
badania* na zwierzetach potwierdzajg takze wlasciwosci
przeciwzapalne tego olejku, co sugeruje, ze moze on miec
dzialanie antyalergiczne;

olejek cytrynowy - wzmacnia uklad odpornosciowy i dziala
antybakteryjnie; mozna go stosowac do dezynfekcji réznych
powierzchni zamiast srodkéw chemii domowej;

olejek z drzewa herbacianego - wykazuje bardzo silne
dzialanie antyseptyczne i przeciwzapalne; niszczy
patogeny, w tym grzyby i nalezace do nich plesnie, ktére
moga by¢ alergenami; ma wlasciwosci przeciwzapalne;
mozna go uzywac zamiast srodkéw chemii domowej;
wstepne badania® na zwierzetach i ludziach wykazuja,
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P
Unikaj kontaktu z roztoczami

Bardzo czesto czynnikiem wywotujacym uczulenie @ nietrzymanie w domu wypchanych zwierzat
sq roztocze kurzu domowego, czyli mikroskopijne @ pranie poscieli w goracej wodzie raz w tygodniu

pajeczaki. Zywig sie one ztuszczonym naskorkiem (roztocze w temperaturze 60 st. C przezywaja
ludzkim lub zwierzecym. Bytuja w materacach, prawie godzing, w temperaturze 70-80 st. C
poscieli, dywanach, meblach tapicerowanych tylko pig¢ minut)
i zastonach. Nie udaje sig ich zupetnie pozby¢ @ mrozenie poscieli i pluszowych zabawek
z domu, ale mozna ograniczy¢ ich wystepowanie. @ zrezygnowanie z dywanow (zwtaszcza
Sposoby radzenia sobie z roztoczami obejmuja; w sypialni)
@ stosowanie nieprzepuszczajgcych powietrza @ noszenie maski podczas Scierania kurzu,
ochraniaczy na materace i posciel, uzywanie czeste Scieranie kurzu na mokro
poduszek i kotder z materiatéw syntetycznych @ stosowanie odkurzacza z filtrem HEPA
(tzw. posciel barierowa) lub z podwajnym uszczelnieniem
@ stosowanie urzadzen zmnigjszajacych @ stosowanie Srodkdw roztoczobdjczych
wilgo¢ w domu do poziomu 50% (akarycydow)
(roztocze ging bez wilgoci) @ pranie dywanikow w goracej wodzie
@ instalowanie zaluzji zamiast zaston @ regularne mycie podiogi®®%
ze olejek z drzewa herbacianego stosowany na skére alergiczne; niszezy patogeny (bakterie i grzyby, w tym
moze pomaga¢ w lagodzeniu objawéw alergii plesnie), ktére przyczyniaja sie do rozwoju astmy
kontaktowej, ale czasem dziala drazniaco, zwtaszcza iuszkodzen uktadu oddechowego.
jesli nie zostal rozciericzony; Jak widaé, nowoczesna medycyna, positkujgca sie wiedza czer-
® olejek z bazylii pospolitej - w badaniu® in vitro wykazuje pana z medycyny tradycyjnej, oferuje liczne sposoby leczenia
dzialanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne; moze by¢ chordéb alergicznych, co daje nadzieje na poprawe jakosci zycia
stosowany w leczeniu schorzent wywotanych nadmiernym coraz wigkszej liczbie pacjentéw. Oby mozna bylo poméc
stresem oksydacyjnym, do ktérych naleza choroby wszystkim! Bl
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Dzi$ nikt juz nie ma watpliwosci, ze warto wzmacniac organizm, by uniknac choréb.
Ale czy jest to rowniez sposdb na wieczng mtodosc? Coz, nie dysponujemy jeszcze
magiczna tabletka, ktéra hamowataby proces starzenia, niemniej...

TeksT PRZEMYSEAW CWIK

sujacych przemiany cywilizacyjne i zwigzane z nimi
dystopijne, pesymistyczne wizje przysztosci, twierdzi,
ze najwazniejszym celem dazen ludzkosci w XXI w. bedzie
nie$miertelno$¢. A jesli ta teza wydaje sie nam zbyt $miata,
to tylko dlatego, ze w codziennej gonitwie nie nadgzamy
za osiagnieciami medycyny ani ideami wykluwajacymi sie
w $wiatowych kuzniach postepu, takich jak Dolina Krzemowa.

Technologia kontra Smierg

W 2013 r. Google powolal do zycia spétke Calico. Zajmuje
sie ona badaniami nad zdrowiem, dlugowiecznoscig i zapo-
bieganiem chorobom zwigzanym z wiekiem starczym, takim
jak nowotwory i schorzenia neurodegeneracyjne. Jednak
ostateczny cel firmy zostal okreslony jako ,,rozwigzanie
problemu $mierci”. W nieuchronnos¢ $mierci nie wierzy
réwniez rosyjski miliarder Dmitrij Itskow. W 2011 r. zatozyt
on organizacje¢ ,Rosja 2045”. Jej misja jest opracowanie tech-
nologii, ktéra zapewnilaby nie§miertelnos¢ ludzkiej $wia-
domosci - w cybernetycznym ciele. Data zawarta w nazwie
przedsiewzigcia wyznacza termin graniczny, przed ktdérego
uplywem takie rozwigzanie ma by¢ juz faktem. Inicjatywa
zrzesza licznych przedstawicieli $wiata nauki i biznesu.
Testowanie zaawansowanych rozwigzan umozliwiajacych
przedluzanie zycia to zajecie dla 0séb z grubym portfelem.

Yuval Harari, izraelski historyk, autor bestselleréw opi-

W anglojezycznych opracowaniach obok
terminu ,lifespan”, odnoszacego sie do
dfugosci zycia, coraz czesciej pojawia sie
okreslenie ,,healthspan”, dotyczace lat
przezytych w dobrym zdrowiu. Krotko mowiac,
chodzi nie tylko o to, by zy¢ dtugo. Liczy sie
rowniez zachowanie dobrej kondycji fizycznej
i umystowej do poznej starosci
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Takich jak Larry Ellison, wspéizatozyciel giganta infor-
matycznego Oracle. Biznesmen przeznacza rocznie setki
tysiecy dolaréw na terapie odmtadzajace'. Ellison w wywia-
dach przyznaje, ze staro$¢ go przeraza i ,,nie rozumie, jak
mozna by¢ i nagle przestaé by¢”

Poszukiwaniom wiecznej mlodosci oddaje si¢ rdwniez Peter
Thiel, wspottwoérca PayPala (wysylanie i przyjmowanie
platnosci przez internet), byty partner biznesowy miliar-
dera Elona Muska i doradca prezydenta Trumpa w zakresie
nowych technologii. Inwestor przeznaczyt miliony dolaréw
na badania nad nie$miertelnoscig. Wie§¢ gminna niesie,

ze Thiel poddawat si¢ réwniez kontrowersyjnej terapii pole-
gajacej na transfuzji krwi od mtodych dawcow.

Niektére badania wskazuja, ze tego typu zabiegi faktycznie
moga mie¢ dziatanie odmtadzajace — cho¢ budza oczywiste
kontrowersje natury etycznej. Jednak takie zastrzezenia nie
majg na ogdl wplywu na praktyki wolnego rynku. Tak tez jest
w tym przypadku. W 2016 r. zainteresowanie odmtadzajacymi
transfuzjami postanowit przeku¢ w zysk startup pod wymowna
nazwa Ambrosia. Firma z Los Angeles oferuje krew od dawcow
w wieku od 16. do 25. roku zycia. Litr kosztuje, bagatelka, 8 tys.
dolaréw. Przecigtny wiek klientéw wynosi ok. 60 lat>.

Jednak rozwigzania natury czysto biologicznej to w najlep-
szym razie potsrodki. Nawet jesli do pewnego stopnia moga
by¢ one skuteczne w opdznianiu starosci, nie zapewnia
nam nie$miertelnosci. Dlatego najwigksi wizjonerzy $wiata
nowych technologii rozwazaja mozliwos¢ transferu $§wia-
domosci na nosniki cyfrowe. Tego typu idee, okreslane jako
mind uploading, zwigzane s3 z ideologig transhumanizmu,
ktéra postuluje wykorzystanie zdobyczy nauki do przezwy-
cigzania naszych naturalnych ograniczen.

Wydfuzanie miodoSci zamiast wydfuzania zycia

Wré¢my jednak na ziemie. By¢ moze w przyszlosci scalenie
czlowieka z maszyng okaze si¢ jedynym sposobem na osig-
gniecie nie$miertelnosci. Tymczasem medycyna skupia
sie jednak na wydluzaniu Zycia w ramach biologicznych
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mozliwo$ci naszego ciala. I udalo jej si¢ osigga¢ w tym
zakresie znaczacy postep. W ciggu minionego pdtwie-

cza $rednia oczekiwana dltugos¢ zycia na $wiecie wzrosta
o ponad dwadziescia lat. Wedlug szacunkéw z 2015 r. sta-
tystyczny mieszkaniec wiekszosci panstw Zachodu moze
liczy¢ na przekroczenie osiemdziesiatki. W 1950 r. $red-
nia dtugos¢ zycia Europejczykow wynosila 62 lata, a na
poczatku XIX w. - zaledwie 34. Poprawe statystyk mozna
do pewnego stopnia ttumaczy¢ mniejsza liczbg konfliktow

zbrojnych, ktére przez wieki skracaly zycie milionom ludzi.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wieczna mtodosc? A dlaczego nie?

Granica wieku

nie istnieje!

Wang Deshun, ponad 80-letni Chinczyk,
moze pochwali¢ sie posagowa sylwetka,

a kilka lat temu zadebiutowat na wybiegu
jako model. Co ciekawe, Deshun zaczat
uczeszczac na sitownig dopiero w wieku

50 lat. Do dzi$ trenuje bardzo intensywnie,
spedzajac w sali gimnastycznej nawet
cztery godziny dziennie. Sztuka wydfuzania
mtodosci nie jest obca rowniez paniom.
Potwierdza to przykfad Lee Janogly, znanej
brytyjskiej instruktorki fitnessu. W wieku

80 lat kobieta wcigZ jest aktywna zawodowo,
wykonuje skomplikowane ¢wiczenia fizyczne
i bez trudu potrafi zrobi¢ szpagat. | nie jest
pod tym wzgledem ewenementem. Podobng
umiejetnoscia wykazuie sig 90-letnia Brytyjka
Margery Owens, wysportowana migszkanka
jednego z domow seniora w Walii. Kobieta
od ponad 30 lat trenuje joge, a takze jej
naucza. Zdaniem Owens treningi mozna
zaczat nawet w wieku 70 lat! Swietnie
wysportowana jest takze polska aktorka

i modelka Helena Norowicz, ktéra pomimo
85 lat réwniez bez trudu wykonuje szpagat,
co zademonstrowata w programie jednej

Z telewizji Sniadaniowych

Problem w tym, ze sukcesom w wydluzaniu Zycia nie
towarzyszg rownie spektakularne osiggniecia w zakresie
poprawiania jego jakosci. Zyjemy dluzej, ale nasze zdro-
wie wraz z wiekiem coraz bardziej szwankuje. Wplywa

na to wiele czynnikoéw, takich jak zte nawyki zywieniowe
i niski poziom aktywnosci fizycznej czy skazenie srodowi-
ska, nie méwiac juz o biologicznym starzeniu si¢
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organizmu. Z uptywem lat roénie ryzyko rozwoju nowotwo-
réw, choréb neurodegeneracyjnych, zaburzen autoimmu-
nologicznych czy osteoporozy. Choroby wieku podesziego
wiaza si¢ z powaznym ograniczeniem sprawnosci fizycznej,
drastycznym pogorszeniem samopoczucia i konieczno$cig
regularnego przyjmowania lekéw. Od lat pierwsze miejsce
w rankingu schorzen odpowiadajacych za najwigksza liczbe
zgondéw zajmuje niedokrwienna choroba serca’.

W anglojezycznych opracowaniach obok terminu ,,lifespan’,
odnoszacego si¢ do dtugosci zycia, coraz czesciej pojawia sie
okreslenie ,,healthspan’, dotyczace lat przezytych w dobrym
zdrowiu. To wlaénie na tym aspekcie naszej egzystencji
naukowcy skupiaja si¢ coraz bardziej*. Nieustannie przybywa
badan, ktére potwierdzajg, ze u podloza wiekszosci choréb
przewlektych lezg zmiany zwigzane z procesem starzenia

sie organizmu. A skoro tak, to wniosek wydaje sie oczywi-
sty. Koncentrujac si¢ na spowalnianiu tego procesu, mozna
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb, w tym tak powaznych,
jak nowotwory czy parkinson. Nawet jesli takie podejscie nie
spowoduje, ze dozyjemy przystowiowej setki, to moze nam
zapewni¢ dobry stan zdrowia w wieku senioralnym.

Tagadkowy proces starzenia Sie organizmu

Naukowcy nie sg jeszcze w stanie podaé wszystkich
przyczyn, ktdére sprawiaja, ze przybywa nam zmarszczek

i siwych wloséw. A to oznacza, ze potrafig tylko czesciowo
wyjasni¢, dlaczego si¢ starzejemy. Najwigkszym problemem

jest ustalenie pelnego spektrum mechanizméw, ktdre odpo-
wiadajg za proces starzenia na poziomie molekularnym.
Dopiero wtedy, gdy to si¢ uda, mozliwe bedzie jego sku-
teczne spowolnienie lub catkowite zahamowanie.

Uczonym wiele razy wydawalo sie, ze sa blisko celu.

Tak bylo m.in. na poczatku lat dziewigédziesiatych.

W 1993 r. badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego wyka-
zali, Ze mutacja w pojedynczym genie nicienia z gatunku
Caenorhabditis elegans przekltada si¢ na dwukrotne zwigk-
szenie diugosci zycia tego organizmu. Odkrycie to bylo
zacheta do przeprowadzenia kolejnych badan, obliczonych
na stworzenie leku na dtugowiecznos¢. Niestety ich wyniki
nie przyniosly podobnych rewelacji. Okazalo si¢, ze w przy-
padku ludzi mechanizmy genetyczne odpowiedzialne

za proces starzenia sg bardziej skomplikowane niz u nicieni.

Réwniez teoria, Ze starzenie si¢ jest skutkiem zaburzenia
réwnowagi miedzy wolnymi rodnikami (utleniaczami)

a antyoksydantami (przeciwutleniaczami), nie wszystko
wyjasnia. Naukowcy przez wiele lat byli przekonani,

ze do kresu ziemskiej wedréwki przybliza nas kumulacja
uszkodzen w komoérkach, ktdrych zrédlem jest stres oksy-
dacyjny zwigzany z oddychaniem i innymi niezbednymi
do zycia procesami metabolicznymi. Jednak kilka ekspe-
rymentdéw przeprowadzonych w zeszlym dziesiecioleciu
wykazalo, ze wolne rodniki nie stanowia ostatecznego roz-
wiazania zagadki. Naukowcom udalo si¢ na przyklad usta-
li¢, ze golec piaskowy, maly gryzon zamieszkujacy pustynne

Odpowiedz na to pytanie mozna znalez¢ w ksigzce
,Niebieskie strefy. 9 lekcji dugowiecznosci od ludzi
Zyjacych najdtuzej”. Napisat jg Dan Buettner,
podroznik i dziennikarz ,National Geographic”, ktdry
poswiecit kilka lat na ustalenie, gdzie na Swiecie
ludzie cieszg sig nieprzecietnie diugim zyciem.
Okazato sie, ze jest pie¢ takich miejsc: dwa w Europie
(wloska Sardynia i grecka Ikaria), jedno w Azji
(japoriska wyspa Okinawa) i po jednym w Ameryce
Péotnocnej (Loma Linda w Kalifornii) i Srodkowej
(potwysep Nicoya w Kostaryce). Nastepnie

Buettner wraz z grupg antropologow, demografow

i epidemiologow zidentyfikowat czynniki wspdlne dla spotecznosci
zamieszKujgcych wymienione regiony, kiore — zdaniem badaczy
- majg kluczowy wptyw na diugowieczno$¢. Sa to: regularna,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, posiadanie celu w zyciu,
ograniczenie stresu, nienajadanie sig do syta, stosowanie

diety opierajacej sig gtownie (ale nie wytacznie) na produktach
roslinnych, m.in. roslinach straczkowych, spozywanie niewielkich
ilosci alkoholu, w szczegdlnosci wina, oddawanie sig praktykom
religijnym (przynalezno$¢ do wspdlnoty religijnej lub indywidualne
rozwijanie swojej duchowosci), zaangazowanie w zycie rodzinne

i otaczanie sig przyjaciotmi.

-

/co wpiywa na diugowiecznos$¢?

Wedtug Buettnera geny jedynie w 20% odpowiadaja

za diugowiecznos¢. Najwazniejsze jest wigc przestrzeganie
podanych wskazowek. Jest to pocieszajace rowniez dlatego,

Ze wymienione zalecenia brzmig jak przepis na pogodne,
szczesliwe zycie — w stanie wewnetrznej rownowagi i harmonii
z otoczeniem. Jesli dodatkowo przektadaja sig na wydiuzenie
mfodosci, pozostaje czym predzej zaczag je stosowac. W koncu
nie musimy zna¢ wszystkich mechanizmow odpowiedzialnych
za procesy starzenia, by im skutecznie przeciwdziata¢. Podobnie
jak nie musimy zna¢ zasady dziatania telefonu czy samochodu,
by sprawnie z nich korzysta¢
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obszary Afryki Wschodniej, zyje az 30 lat, czyli o 10 dluzej
niz inne gryzonie o podobnych rozmiarach, mimo znacznie
wiekszej w poréwnaniu z kuzynami kumulacji uszkodzen
oksydacyjnych w tkankach.

Naukowcy przeprowadzili wiele eksperymentéw, w ktérych
udato im si¢ wydtuzy¢ zycie organizmom modelowym
(jednym z nich jest wspomniany nicien). Metody pozwala-
jace na osiggniecie tego rezultatu byly rézne, ale w kazdym
przypadku znaczenie miata odpornos¢ na dziatanie réznych
stresoréw, takich jak wysoka temperatura czy promienio-
wanie jonizujace, powodujace m.in. stres oksydacyjny.
Obecnie niska odporno$¢ na dzialanie stresoréw jest
uwazana za jeden z wyznacznikéw starzenia si¢. Niestety
mechanizmy molekularne regulujace t¢ zalezno$¢ pozostajg
w znacznym stopniu nieznane. Drobnym krokiem w kie-
runku naswietlenia problemu jest badanie przeprowadzone
w zeszlym roku przez naukowcéw z Center for Molecular
Medicine Cologne. Wykazato ono, ze przez aktywacje genu
KLEF-1, regulujacego dzialanie szlaku detoksykacyjnego,
mozna zwiekszy¢ odpornos¢ na stres oksydacyjny nicieni
Caenorhabditis elegans®.

W poszukiwaniu leku na staro$g

Tego typu ustalenia mogg dawac nadzieje na zglebienie
tajemnic procesu starzenia, ale s3 malo pomocne w przy-
padku podejmowania préb praktycznego rozwigzania
problemu tu i teraz, a przynajmniej w nieodleglej przyszto-
$ci. Istnieja jednak bardziej rokujace obszary badan. Kilka
lat temu naukowcy prowadzacy eksperymenty na orga-
nizmach modelowych zidentyfikowali nowa klase lekdw,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ocali nas przyjazn

Eksperci z Harvard Medical School podaja 10 sposobow

na ditugowieczno$¢. Co ciekawe, ohok wskazowek

odnoszacych sie do zdrowego stylu zycia jest wsrod nich

takie zacheta, by pielegnowac relacje z innymi ludzmi

» Nie pal - to podstawa!

» Dbaj 0 codzienng aktywnos¢ fizyczng i umystowg

» Qdzywiaj sig zdrowo! Niech twoja dieta obfituje w produkty
zhozowe z petnego przemiatu, warzywa i owoce oraz
jednonienasycone (omega-9) i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (omega-3 i omega-6)

» Zapewnij organizmowi odpowiednig iloS¢ wapnia
i witaminy D (skorzystaj z suplementow, jesli to konieczne)

» Zadbaj 0 wtasciwg mase ciafa i sylwetke

» Trenuj umyst! Ucz sie nieustannie i podejmuj nowe
formy aktywnosci

» Tworz silne wigzi spoteczne

» Stosuj sie do zalecen profilaktyki zdrowotnej i wykonuj
badania okresowe

» Myj i nitkuj zeby oraz regularnie odwiedzaj dentystg

» Konsultuj sig z lekarzem w zakresie stosowania lekow
ograniczajgcych skutki chordb przewlektych, takich jak
nadcisnienie czy hipercholesterolemia®

- J

obecnie znanych jako senolityki. U sedziwych zwierzat,
ktérym podawano te preparaty, zaobserwowano poprawe
stanu ukladu krazenia, czesciowe odzyskanie sprawnosci
ruchowej oraz wydluzenie okresu zycia w dobrym stanie
zdrowia. Dzialanie senolitykéw polega na u$miercaniu
komérek senescentnych, obrazowo zwanych komérkami
zombie. To ostatnie okre$lenie zwigzane jest z tym, ze cho-
dzi o struktury funkcjonujace niejako na granicy zycia
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i $mierci, ktére wyczerpaly swoja zdolno$¢ do podziatu,

a mimo to nie umieraja.

Komorki senescentne stanowia nie tylko zbedny balast, ale
réwniez moga powodowa¢ szkody w najblizszym otocze-
niu, wydzielajac substancje prozapalne. Ich nadmierna
kumulacja w tkankach powiazana jest z rozmaitymi choro-
bami przewlektymi, a - jak wykazaly kolejne badania - ich
eliminacja sprzyja procesom regeneracyjnym. Naukowcy
szacuja, ze pierwsze terapie z wykorzystaniem senolity-
kéw moga trafi¢ na rynek za pig¢, dziesie¢ lat, cho¢ wyniki
najnowszych badan moga spowodowa¢ znaczne skrécenie
tego czasu (czytaj: Przedtuzacze zycia, czesé 2).

Analitycy twierdza, ze juz wkrétce zasoby informacji,
jakimi dysponuje medycyna, beda sie podwaja¢ co kil-
kadziesiat dni, a proces ten na pewno ulegnie jeszcze

4 I
Diaczego sie starzejemy?

procesu starzenia, jest Geroscience Interest Group (GIG).
Przedsiewzigcie to zostato powotane do zycia w 2012 r. przez
Felipe Sierre, dyrektora National Institute on Aging (instytut
zajmujacy sie badaniami nad starzeniem sig). Naukowiec
zaprosit do wspotpracy przedstawicieli roznych dyscyplin
badawczych. Misja GIG jest wyodrebnienie i przeanalizowanie
molekularnych, genetycznych i metabolicznych
mechanizmow, ktore wptywajg na starzenie sig organizmu.

W 2013 r. naukowcy zdefiniowali dziewig¢ czynnikow
kluczowych w procesie starzenia, kitore sg wspdlne dla
wiekszosci organizmow, ze szczegolnym uwzglednieniem
ssakow. S3 to: niestabilno$¢é genomowa, skracanie Sig
telomerow, czyli koncowych fragmentow chromosomow,
Zmiany epigenetyczne, zaburzenie proteostazy, czyli procesu
prawidfowego powstawania i funkcjonowania biatek,
deregulacja zdolnosci wykrywania skfadnikow odzywczych
przez komorke, zaburzenia funkcji mitochondriow,
senescencja, czyli starzenie sig komdrkowe, wyczerpanie sie
potencjatu komorek macierzystych, zaburzenia komunikacji
migdzykomorkowe;.

Ustalenie tej listy nie stanowi jednak ostatecznej odpowiedzi
na pytanie o przyczyny starzenia sig organizmu. Jest to raczej

drogowskaz wyznaczajacy kierunki dalszych dociekan
. J
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Naukowcy przekonuja, ze im skuteczniej
walczymy ze stresem, tym wigksza mamy
szanse na to, by dtugo cieszyc sie dobrym

zdrowiem. Udato si¢ bowiem wykazac,
ze stres psychiczny ogranicza aktywno$¢
telomerazy, enzymu odbudowujacego
telomery, ktore chronig chromosomy przed
uszkodzeniami. Warto wiec zainteresowac
sie medytacjq czy jogq — ich przydatno$¢
w redukowaniu stresu potwierdzaja
badania naukowe

przyspieszeniu. Obecnie badania nad dlugowiecznoscia

sa prowadzone w czterech obszarach: genomiki (dziedzina
biologii molekularnej, pokrewna genetyce i zwigzana

z bioinformatyka), big data (przetwarzanie réznorodnych
duzych zbioréw danych, prowadzace do zdobycia nowej
wiedzy), sztucznej inteligencji (Al) i dietetyki wraz z super-
zywnos$cig. Wazne sa rowniez badania prowadzone przez
koncerny medyczne nad eliminacjg choréb. We wszyst-
kich tych dziedzinach podstawowe znaczenie majg zas$
algorytmy komputerowe, niezastgpione w analizie danych

i wyszukiwaniu ukrytych korelacji. By¢ moze to wlasnie

Al odkryje kluczowe czynniki odpowiedzialne za starzenie
sie organizmu i podsunie sposoby na wydluzenie mlodosci?

Praykiad Szczura

Zanim powstang nowoczesne terapie wydluzajace zycie

- w cenie przystepnej dla statystycznego Kowalskiego

- pozostaje nam korzysta¢ ze sprawdzonych i fatwo dostep-
nych metod. Wiele z nich to praktyki znane od dawna (patrz
ramka: Co wplywa na dlugowiecznos¢?). Dzi$§ nauka odkrywa
je na nowo. Do najwazniejszych zalecen nalezy ograniczenie
codziennej dawki kalorii. Zwiazek niedojadania z wydtuze-
niem zycia po raz pierwszy potwierdzono w 1934 r. Szczury,
ktérym zmniejszono racje zywnosciowe, zyly srednio

o potowe dluzej. W pdzniejszych badaniach na gryzo-

niach i matpach wykazano, ze skape positki przekladajg si¢
na wydtuzenie zycia nawet o 65%. Co wiecej, ubogie pod
wzgledem kalorycznym menu zmniejszato takze zapadalnos¢
na choroby i utrate sprawnosci organizmu, innymi stowy

- wydluzato mtodos¢. Dzi$ znamy i rozumiemy mechanizmy,
ktore zawiaduja odpowiadajacymi za to procesami (czytaj:
Przedtuzacze zycia, czesé 2). B
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Prezentacja

Roslinny sposoh na otdpornosc

,W roslinach leczniczych (ziotach) zidentyfikowano ogromng liczbe unikalnych strukturalnie,
przeciwwirusowych sktadnikow. Zaletg naturalnych zwigzkow jest mata liczba efektow
ubocznych w poréwnaniu z lekami chemicznymi oraz wywofywanie efektu synergii,

co dodatkowo poprawia wynik leczenia” — Kaio Kitazato, profesor Uniwersytetu Nagasaki,
Departament Mikrobiologii Molekularnej i Immunologii

Wirus atakujacy obecnie wszystkie kon-
tynenty nazywany jest SARS-CoV-2

i podobnie jak SARS i MERS nalezy do beta-
-koronawiruséw, cechujacych sie duzym
potencjatem epidemicznym. Z uwagi na to,
ze nie powstala dotychczas szczepionka
przeciw SARS-CoV-2, rzady wielu panstw
wprowadzajg zarzadzenia (niekiedy bardzo
restrykcyjne) i zalecenia majace na celu
zahamowanie jego rozprzestrzeniania sie.
Chociaz na zakazenie koronawirusem
narazony jest kazdy, najbardziej zagrozone
sg osoby starsze, a zwlaszcza obciazone cho-
robami przewleklymi.

W $wietle tych faktéw do walki z koronawirusem aktywnie
wlacza si¢ medycyna naturalna, oferujac preparaty natu-
ralne o dzialaniu profilaktycznym, zwigkszajace odpornos¢
i sily witalne organizmu.

Szczegdlng aktywnos¢ w leczeniu lekoopornych wiruséw

i wyjatkowa skuteczno$¢ we wzmacnianiu uktadu odpor-
nosciowego wykazuja rosliny z dzungli amazonskiej oraz
wyciagi z grzybow azjatyckich - cenne naturalne lekarstwa
stosowane od wiekow.

Z obserwacji prowadzonych w naszym o$rodku, Centrum
Ziololecznictwa Wilcaccora, gdzie od ponad 15 lat stosuje
sie u pacjentdw vilcacore (Uncaria tomentosa), w $cislej
wspolpracy z naukowcami z Wydziatu Biologii Uniwersy-
tetu Warszawskiego, mozemy wyciggna¢ nastepujacy wnio-
sek: Uncaria tomentosa, czyli vilcacora, wykazuje wyjat-
kowg skuteczno$¢ w zmniejszaniu infekeji spowodowanej
wirusami i bakteriami. Swoje niezwykle silne wlasciwosci
zawdziecza za$ wystepujacym w niej pentacyklicznym

i tetracyklicznym alkaloidom oksoindolowym oraz gliko-
zydom kwasu chinowego i kwasu ursolowego. Dzieki profi-
laktycznemu stosowaniu vilcacory infekcje rzadziej wyste-
puja i trwaja krécej, a ich leczenie przebiega szybciej, bez
antybiotykow. Odnotowali$my tez przypadki lekoopornych
zapalen pluc i oskrzeli, ktore po podaniu vilcacory i cordy-
cepsu (Cordyceps sinensis) szybko ustapity.

Wysoka warto$¢ odzywcza grzybéw uwarunkowana jest
zawarto$cig biatek, ttuszczéw, olejkéw lotnych, karote-
noidéw, zwigzkéw fenolowych, flawonoidéw i witamin,
takich jak witaminy B1, B2, B3, C i ergosterol, ktory jest

prowitaming witaminy D2. Grzyby lecznicze
uwazane sg natomiast za zywno$é¢ funkejo-
nalng, wykorzystuje si¢ je do wytwarzania
lekéw uzupetniajgcych i alternatywnych.
Réznorodnos¢ wystepujacych w tych grzy-
bach zwigzkéw bioaktywnych, takich jak:
polisacharydy, bialka, metabolity wtérne (ste-
roidy, terpeny, zwiazki fenolowe itp), stwarza
mozliwo$¢ ich potencjalnego wykorzysta-
nia zaréwno w profilaktyce, jak i w walce

z chorobami zagrazajacym zyciu. Substancje
te wykazuja bowiem zréznicowang aktyw-
no$¢ biologiczng, m.in. przeciwnowotwo-
rowy, przeciwzapalng, hipoglikemiczng,
przeciwbakteryjna, przeciwwirusows, przeciwutleniajaca,
immunomodulujacg, hepatoprotekcyjng, przeciwneurode-
generacyjng, przeciwangiogenng i hipocholesterolemiczna.
Z preparatéw grzybowych polecamy naszym klientom:
Cordycaps, Cordycaps King - poprawiaja Zywotno$¢

i odpornos¢ organizmu, wspomagaja leczenie: infekcji
goérnych drég oddechowych, stanéw zapalnych ptuc,
krtani, oskrzeli, astmy. Badania przedkliniczne wykazaly,
ze nadciénienie i cukrzyca zwigkszaja ryzyko zakazen
koronawirusem, a cordyceps chroni i blokuje wejscie
wirusa do komarki.

Maitake frakcja D - beta-glukan wzmacnia system immu-
nologiczny, zatrzymuje replikacje wiruséw.

Ganomix - preparat ten stanowi mieszanine grzyba

reishi i kory Uncarii tomentosa. Wspomaga system odpor-
nosciowy, wzmacnia organizm i wykazuje dzialanie
antywirusowe.

Z preparatoéw niegrzybowych polecamy naszym pacjento
preparaty amazonskie o duzej tradycji stosowania:
Wilcaccora Forte, Wilcaccora Impulso, Wilcaccora kora
i liscie, Wilcaccora extrakt - wzmacniajg organizm, ula-
twiajg prawidtowe jego funkcjonowanie w trakcie infekcji,
w ostabieniu i chronicznym zmeczeniu.

Marta Skolmowska Centrum Ziotolecznictwa ,Wilcaccora”
tomianki k. Warszawy

Adres: www.vilcacora.biorelax.pl, www.unadegato.pl
tel/fax 022 751 85 43, tel. 022 751 65 07
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Probiotyki, naturalne senolityki, ziota, polifenole

. i antyoksydanty wzmacniajg odpornos¢ organizmu,
. co zwieksza nasze szanse na unikniecie infekgji
i chorob, nawet tak powaznych jak COVID-19.
Co wiecej, naukowcy prowadzacy badania nad
tymi substancjami odkryli ajg one niezwykia
zdolnos¢ do... wydiuzanla‘aszeg zyCIa :

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ.

i

tarzenie si¢ komorek budujacych nasze ciato polega
na utracie przez nie umiejetnosci sprawowania

dotychczasow unkgji, w tym dzielenia sie i powie-
/ / lania. Jest to proces naturalny, ale moze zostac przy-
f spieszony wskutek ro oju choroby czy poddania sie
ok d procesom leczenia, takim jak na przyktad chemioterapia.
Poysr Qka‘zwe sie jednak, ze nawet w skrajnych przypadkach

i »g\ N nie jestesmy zupetnie bezbronni.

- Senolityki — przetom w badaniach

W wielu osrodkach naukowych trwaja badania, ktérych
celem jest odkrycie substancji wspomagajacych walke
z procesem starzenia. W jednym z nich stwierdzono,

ze wszczepienie myszom chocby w niewielkiej ilosci
tzw. starzejacych sie komorek (nazywanych zombie,
poniewaz nie umierajg, mimo ze stracity zdolnos¢
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Fot. Geralt

do podziatow) spowodowato wystapienie licznych
uszkodzen w tkankach'. Z kolei podanie gryzoniom mie-
szanki substancji zaliczanych do senolitykow znacznie
zwiekszyto ich zywotnos¢, przedtuzajac zycie i polepsza-
jac zdrowie. Czym to wytlumaczy¢?

Senolityki to leki, ktére maja wtasciwosci usuwa-

nia komadrek zombie bez naruszania zdrowych, wiec
nieprzypadkowo nazywa sie je eliksirem mtodosci.

We wspomnianym badaniu uzyto srodka bedacego
potaczeniem dwadch substancji - dazatynibu, stoso-
wanego w leczeniu wybranych rodzajow biataczki,

i kwercetyny, flawanolu wystepujacego w owocach
(takze kakaowca) i warzywach. Badania wykazaty,

Ze to polaczenie zmniejsza dysfunkcje fizyczne zwia-
zane z wiekiem. Zycie gryzoni wydtuzyto sie srednio

0 36%. Przed naukowcami pojawito sie wiec nastepne
wyzwanie. Nalezato sprawdzi¢ wplyw zwigzkéw senoli-
tycznych na ludzi. Rewolucyjne wyniki przyniosto bada-
nie z udziatem diabetykow z powiktaniami cukrzycy

w postaci choréb nerek.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

We wrzes$niu 2019 r. naukowcom z amerykanskiej
kliniki Mayo udafo si¢ wykazac, ze za pomoca
senolitykéw mozna usunaé komérki zombie takze

z organizmu ludzkiego. Ten efekt uwidocznity nie
tylko badania krwi. Stwierdzono réwniez mniejsza
liczbe starzejacych sie komorek w tkance tluszczowej
i skorze. Co wazne, bylo to drugie badanie kliniczne,
ktérego wynik naukowcy z Mayo podali do publicznej
wiadomosci, ale pierwsze, ktore dowiodto, ze seno-
lityki, skadinad wynalezione przez badaczy z tej
kliniki, uwalniaja organizm cztlowieka od zombie

na tej samej zasadzie co ciato gryzoni. Znaczenie tego
odkrycia latwiej docenig, jesli uSwiadomimy sobie,

Ze starzejace sie komorki, wskutek gromadzenia sie
w organach wewnetrznych naszego ciata, przyczy-
niajq sie do przyspieszenia procesow starzenia orga-
nizmu i rozwoju choréb, m.in. watroby, nerek i ptuc,

a takze cukrzycy, demencji, osteoporozy czy schorzen
serca, nie moéwiac juz o chorobach neurodegenera-
cyjnych. Pozbycie sie z organizmu komoérek zombie
moze wiec uchroni¢ nas przed utrata zdrowia. Nic
dziwnego, ze naukowcy wiaza duze nadzieje z senoli-
tykami jako lekami przedituzajacymi zycie?.

Kwercetyna, czyli natura kontra zombie

Wiasciwosci eliminujace szkodliwy wptyw komérek
zombie na organizm wykazuje wiele naturalnych
zwigzkow?. Nalezy do nich zawarta w soku z grejpfruta
naringenina czy obecna chocby w selerze i pietruszce
apigenina, ktora przyczynia sie ponadto do powstawa-
nia komoérek nerwowych i silnych potaczen neuronal-
nych w mézgu. Na wojne z komdrkami zombie warto
tez wystac kurkumine i resweratrol. A przede wszystkim
kwercetyne, ktdra naukowcy z kliniki Mayo wykorzy-
stali w polaczeniu z dezatynibem w badaniach nad
senolitykami. Dlaczego wybrano wiasnie kwercetyne?
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Temat numeru

Nalezy ona do grupy flawonoidéw, organicznych zwigzkéw
chemicznych o wyjatkowo korzystnym wplywie na ludzki
organizm. Wlaczenie do diety produktéw zawierajacych
flawonoidy zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb sercowo-
-naczyniowych czy nowotworowych. Przyczyniaja sie one
réowniez do wzrostu odpornosci*®. Tak dziala tez kwer-
cetyna, ktora nie tylko ma wilasciwosci przeciwzapalne,
antyalergiczne i antyoksydacyjne, ale réwniez, co wazne,
reguluje odpowiedz odpornosciows organizmu. Jej najwaz-
niejsza aktywnoscig jest regulacja proceséw komorkowych,
W tym rozmnazania si¢ i obumierania komoérek. Z uwagi
na to wyjatkowe dzialanie jest ona wykorzystywana jako
uzupelnienie terapii nowotworowych.

Na przyktad kwercetyna zawarta w owocach cytrusowych
hamuje namnazanie si¢ komorek rakowych, a nawet
powoduje ich Smier¢®. Te wyjatkowe wiasciwosci zachecity
lekarzy do wykorzystywania jej w badaniach nad
zatrzymaniem procesu starzenia si¢ organizmu

Kwercetyna wystepuje w owocach, takich jak truskawki,
boréwki, jabtka, pomarancze, czarne porzeczki, zurawina

i wisnie. Jej Zrédtem sa réwniez: kapary, szpinak, cebula,
jarmuz, kalafior, gryka i kapusta. Zawierajg ja ponadto nie-
ktére ziola, m.in. skrzyp polny, rumianek i dziurawiec, oraz
roéliny (kasztanowiec, glég i czarny bez). Mozna jg réwniez
znalez¢ w pylku kwiatowym, kicie pszczelim (propolis),
herbacie, miodzie i czerwonym winie’.

Trzeba jednak uwaza¢, poniewaz jej nadmiar jest toksyczny
dla organizmu, moze powodowa¢ np. zaburzenia rytmu serca
badz nagly wzrost ci$nienia tetniczego®. Jak zawsze wskazany
jest wigc umiar, a jesli przyjmujemy zawierajace kwercetyne
suplementy, nalezy przestrzega¢ zalecanego dawkowania.

Prawidfowy mikrobiom fo podstawa

Szanse na dlugowiecznos¢ zwieksza réwniez zbilanso-

wana dieta, obfitujgca w warzywa i owoce, ktéra dostarcza
do organizmu sktadniki umozliwiajace prawidlowe funkcjo-
nowanie mikrobiomu. Chodzi o to, ze dobroczynne mikro-
organizmy jelitowe majg kolosalne znaczenie dla zdrowia:
metabolizujg zaréwno substancje obecne w naszym pozy-
wieniu, jak i pochodzace bezposrednio od czlowieka
(np. obumarte komoérki i §luz), wytwarzaja
witaminy z grupy B i witamine K, zwal-
czaja patogenne drobnoustroje atakujace
przewod pokarmowy, wspieraja prace
ukladu odpornosciowego, uczestni-

cz3 w procesie usuwania toksyn

i kancerogen6w oraz wyci-

szaja stany zapalne.
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W kontekscie dtugowiecznosci bardzo wazne jest to,
ze mikrobiota wptywa na dojrzewanie i roznicowanie
komorek nabtonkowych jelita

Jak wiadomo, §rédblonek jelitowy stanowi bariere mie-
dzy krwig i tkankami, ktére chroni tym samym przed
przenikaniem do nich szkodliwych substancji. Ma to
kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia, zapobiega m.in.
tak powaznym schorzeniom skracajacym zycie jak miaz-
dzyca. Niestety wraz z wiekiem i wskutek choréb bardzo
czesto dochodzi do zaburzenia rdwnowagi bioty jelitowe;.
Oznacza to rozwdj standw zapalnych, uaktywniajacych gen
odpowiedzialny za odpowiedz immunologiczng organi-
zmu, co potwierdzajg badania na muszkach owocowych
(maja one 75% gendéw podobnych do wystepujacych u czto-
wieka) prowadzone w Buck Institute for Research on Aging
(BIRA)’. Naukowcy ustalili cigg zalezno$ci, ktére prowa-
dza do rozwoju stanu przednowotworowego w nablonku
jelitowym. Zauwazono, ze wraz z wiekiem w przewodzie
pokarmowym muszek owocdwek zwieksza sig liczba bak-
terii, ktére powoduja stany zapalne. To z kolei przyczynia
sie do nadmiernego pobudzenia genu odpowiedzialnego
za stres, ktory zmniejsza aktywno$¢ molekut reguluja-
cych odpowiedz ukladu immunologicznego na bakterie.
Nastepstwem jest ekspansja bakterii, a tym samym roz-
przestrzenianie sie stanu zapalnego, ktéry jest przyczyna
powstawania wolnych rodnikéw. Wolne rodniki powoduja
za$ nadmierne podzialy komoérek macierzystych wjelitach,
co prowadzi do stanu przedrakowego.

Uwaga, wolne rodniki!

Tym mianem okregla si¢ atomy, grupy atomoéw lub cza-
steczki majace na ostatniej orbicie niesparowany elektron.
Dazg one do jego pozyskania od prawidtowych atomodw,

a tym samym uszkadzaja komoérki organizmu. Atakuja
gltéwnie biatka i nienasycone kwasy ttuszczowe, ktdre
wchodza w sktad blon komérkowych, oraz DNA. Stusznie
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Odpornos¢ nigjedno ma imie

Ziotem niezwykle skutecznie wspierajgcym
nasz ukfad immunologiczny w starciu

Z patogenami jest oregano, ktore czyni

to na dwa sposoby: pomaga zwalcza¢
zardwno infekcje bakteryjne, jak

i wirusowe. Jego dziafanie w odniesieniu
do niektorych bakterii poréwnuije sig

do ampicyliny. Jak wynika z metaanalizy
166 badan poswigconych wptywowi
olejkow eterycznych na nasze zdrowie,
substancje aktywne w oregano,

gtéwnie karwakrol i tymol, hamuja

rozwoj przynajmniej 25 patogennych
bakterii, w tym gronkowca zocistego
(Staphylococcus aureus), laseczek jadu
kietbasianego (Clostridium botulinum),
szczepow E. coli opornych na antybiotyki

i pateczek: ropy bigkitnej (Pseudomonas
aeruginosa), paraduru (Salmonella
enterica) i zapalenia ptuc (Klebsiella
pneumoniae)'. Wykazano, ze karwakrol
niszczy enzymy bakteryjne i zaburza
funkcjonowanie pewnych biatek — hamuije
np. synteze biatka strukturainego
budujacego u niektorych mikroorganizmow
wici i rzeski, ktore zapewniaja im
ruchliwos¢. Jednak wobec powszechnego
dzi$ na Swiecie zagrozenia COVID-19
najwazniejsze jest to, ze oregano

nie oparty sie w przeprowadzonych

-

Zaufaj oregano

gksperymentach réwniez tzw. wirusy
RNA, ktorych dojrzate czasteczki
zawierajg jako materiat genetyczny
kwas rybonukleinowy — stad ich nazwa.
Do grupy wiruséw RNA z jedng nicig
kwasu nukleinowego nalezg takze
koronawirusy. Stato sig 0 nich gtosno
juz w 2003 r. w zwigzku z epidemia
SARS (Severe Acute Respiratory
Syndrome — zespot ostrej niewydolnosci
oddechowej). Opublikowane w 2004 .
wyniki badania in vitro wykazaty, ze dwa
preparaty zawierajace oregano zapobiegaja
namnazaniu sie koronawirusa
odpowiadajacego za tg epidemig®
(naukowcy sugerowali wtedy, ze badania
nalezy kontynuowac, by zyskac kliniczne
potwierdzenie tych rezultatow, a takze
podkreslali, ze oregano potencijalnie

moze dziafa¢ wirusobojczo rowniez

w przypadku zakazen HBV, HGV czy HIV).
W innym badaniu pordwnano skuteczno$c¢
przeciwwirusowg niektorych substancji
pochodzenia roslinnego w zwalczaniu
wirusow sklasyfikowanych zgodnie z ich
morfologicznym podziatem na otoczkowe

i bezotoczkowe. Wirusy bezotoczkowe
uwalniaja sig zwykle po rozpadzie

komorki, a wirusy otoczkowe paczkujg

Z jej powierzchni — otoczke lipidowa

stanowi u nich pozyskany na tym etapie
fragment btony komorkowej gospodarza.
Taka otoczke, przypominajacg korong,
majg rowniez koronawirusy, co ttumaczy
ich nazwe. W trakcie wspomnianego
badania zaobserwowano, ze efekty
dziatania testowanych substancji byty
zwykle wigksze w przypadku wirusow
otoczkowych'. Wykazano na przykiad,
Ze olejek z oregano ograniczaf aktywno$¢
wirusa HSV-1, powodujacego rozwdj
opryszczki wargowe;.

Badania nad szczepionkg przeciw
koronawirusowi SARS-GoV-2 i nad
skutecznym lekiem na COVID-19 wecigZ
trwaja. Trudno powiedziec, czy karwakrol
i tymol odegraja w nich wazna role, ale
juz teraz wiadomo, ze oregano nalezy
do nielicznych roslin, ktore wyjatkowo
skutecznie radza sobie z patogenami

i wspieraja funkcjonowanie uktadu
immunologicznego

sg obarczone zlg stawa, ale gwoli $cistoéci trzeba wyjasnic,
ze pelnig tez pozytywne funkcje w organizmie, z ktérych
najwazniejsza polega na tym, Ze uczestnicza w syntezie nie-
ktérych enzymoéw i hormondw, a takze w pewnych okolicz-
nosciach sg w stanie utlenia¢ toksyczne substancje zagra-
zajace zdrowiu i wydalaé je z organizmu. Niemniej zawsze
ich nadmiar w ciele jest szkodliwy i prowadzi do rozwoju
powaznych choréb.

Naturalnymi zwigzkami neutralizujacymi wolne rodniki

sa przeciwutleniacze, tzw. antyoksydanty. Przeciwdzialajg
one uszkodzeniom komérek, dostarczajac im brakujacy
elektron, a tym samym chronig je przed przedwczesnym
starzeniem sie. Zapobiegaja tym samym wielu chorobom
cywilizacyjnych, takim jak np. choroba niedokrwienna
serca, miazdzyca i cukrzyca, a takze neurodegeneracyjnym,
w tym alzheimerowi. Naturalne przeciwutleniacze wyste-
puja tez w naszych komdrkach w postaci aminokwaséw

i enzymoéw antyoksydacyjnych, zalicza si¢ do nich m.in.
koenzym Q10. Mozemy je réwniez dostarcza¢ do organi-
zmu wraz z pozywieniem lub w postaci suplementéw.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Do zwiazkow organicznych o dziataniu silnie
antyoksydacyjnym naleza polifenole

Sa one obecne w wigkszosci roslin jadalnych, jednak ich
najwigksze stezenie wystepuje w skorkach owocéw. Dzieli
sie je na trzy grupy: flawonoidy, kwasy fenolowe i pozostale
zwigzki fenolowe™.

Flawonoidy, nazywane tez bioflawonoidami, wykazuja
szczegolnie korzystne dziatanie, poniewaz wspieraja funk-
cjonowanie ukladu immunologicznego i reguluja poziom
cholesterolu. Uszczelniajg naczynia krwionosne, nie
dopuszczajac do rozwoju zylakéw czy miazdzycy. Trzeba
podkresli¢, ze sg silnymi antyoksydantami. Do grupy
flawonoidéw nalezy wiele zwigzkéw organicznych. Anto-
cyjanidyny wystepuja w roslinach o rézowofioletowym

i granatowym odcieniu. Izoflawony, regulujace funkcjo-
nowanie ukladu hormonalnego - w roslinach bobowatych,
m.in. w soi, cieciorce, groszku i fasoli. Flawonole, do ktd-
rych zalicza si¢ opisana juz kwercetyna, sg obecne w czer-
wonym winie i orzechach wloskich, a takze w warzywach

i owocach (truskawki, kalafior, cebula, jarmuz, szpinak).
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Temat numeru

Katechiny, ktdre cechuje szczegélnie silne dziatanie
antybakteryjne, antyoksydacyjne, antywirusowe, prze-
ciwzapalne, przeciwgrzybicze, przeciwzakrzepowe i anty-
nowotworowe, mozna czerpac z herbaty, kakao i czerwo-
nego wina, a takze z owocéw i warzyw (truskawki, jablika,
wisnie, brzoskwinie, §liwki) oraz roélin stragczkowych.

Do flawonoidéw zaliczaja sie rowniez flawanony, wystepu-
jace w duzym stezeniu w cytrusach.

Druga wazng grupa polifenoli s3 zwigzki fenolowe, ktére
wyroéznia silne dzialanie antynowotworowe. Ograniczaja
one aktywno$¢ enzymoéw wspoltodpowiedzialnych za two-
rzenie si¢ naczyn krwionosénych odzywiajacych nowotwory.
W ten sposéb uniemozliwiajg im rozrastanie sie.

Zwiazki fenolowe wspomagaja tez funkcjonowanie
uktadu immunologicznego

Dziatajg ponadto antyalergicznie i s3 powigzane z wytwarza-
niem estrogenéw u kobiet. Wystepuja w owocach, nasionach,
liSciach, korze i fodygach, a takze w innych zdrewniatych

i majacych warstwe lyka czeéciach roslin.

Ostatnig grupe polifenoli tworza kwasy fenolowe,

tzw. fenolokwasy. Sa to zwigzki chemiczne czesto wyko-
rzystywane w medycynie z uwagi na ich wlasciwosci
przeciwzapalne, $ciagajace, przeciwobrzekowe i hamujace
krwawienie. Odznaczaja si¢ silnym dziataniem antyoksy-
dacyjnym. Znaczne ilosci kwaséw fenolowych wystepuja
w suszonych owocach.

Tajemnicze sirtuiny

Waznym powodem, by nasza dieta obfitowata w polifenole,
jest rdwniez to, ze znalazty sie one na liscie STAC (sirtuin
activating compounds - sktadniki diety pobudzajace dzia-
fanie sirtuin). Co to sa sirtuiny? Tak nazywajg sie bialka,
ktore wydtuzajac zycie komoérek, umozliwiajg im, w przy-
padku uszkodzen, przeprowadzenie proceséw naprawczych.
To oczywiscie hamuje starzenie sie organizmu i zapobiega
rozwojowi nowotwordw. Nic dziwnego, ze bialka te okrzyk-
nieto eliksirem mlodosci. Majg one korzystny wpltyw

na wszelkie procesy metaboliczne i endokrynne zacho-
dzace w naszym ciele. Sposobem na uaktywnienie sirtuin
jest takze zmniejszenie kaloryczno$ci positkéw o 30-50%
w stosunku do zapotrzebowania organizmu''. Przyklad
Japonczykéw z Okinawy czy mieszkancow Krety, ktorzy
odzywiajac si¢ z uwzglednieniem tej zasady, czg¢sto dozy-
waja setki, pokazuje, ze restrykcje kaloryczne majg sens.
Sirtuiny pelnig wazng funkcje takze podczas stresu oksyda-
cyjnego w organizmie. W wyniku wchodzenia w interakcje
z innymi enzymami zwiekszajg ich wydajno$¢, przyczynia-
jac sie do lepszej ochrony ciata przed wolnymi rodnikami.

Najwiecej kwercetyny, uznawanej
za naturalny senolityk, zawieraja truskawki
(357,5 mg/100 g)
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Udany tuet: Sirtuiny i telomery

Sposobem na zastopowanie proceséw starzenia jest utrzy-
manie stabilno$ci genomu, czyli materialu genetycznego,

na jego podstawowym poziomie w pojedynczym zespole
chromosomoéw. Sa za to odpowiedzialne telomery, znajdu-
jace si¢ na koncu kazdego z nich. Z biegiem lat ulegaja one
jednak skroceniu. Po osiggnieciu dlugosci krytycznej prze-
stajg chroni¢ chromosomy i zaczyna si¢ proces obumierania
komorki wskutek utraty zdolnoéci do dalszych podzialow.
Daje to poczatek procesom powodujgcym starzenie sie
organizmu, powigzanym z rozwojem choréb.

Aby skutecznie ostania¢ koncéwki chromosomoéw, telomery
wigzg stabilizujacy kompleks bialek, co w rezultacie chroni
DNA przed uszkodzeniami. I tu wkraczajg sirtuiny.

Badania potwierdzaja, ze sirtuiny to sprzymierzency
telomeréw. Bialka te, zaangazowane w wiele proceséw
biologicznych, przyczyniaja sie do utrzymania stabilno$ci
chromosomoéw i regulujg procesy naprawcze DNA".

Cudowna gfodowka

Glodéwka uwazana jest za jeden ze sposobdw radzenia sobie
z chorobami powigzanymi ze starzeniem si¢ organizmu,

co potwierdzajg réwniez badania nad sirtuinami. W jej
nastepstwie dochodzi do nasilenia procesu autofagii, pole-
gajacego na trawieniu uszkodzonych i obumartych komdrek
organizmu, a takze niszczeniu bakterii, wiruséw i wszelkich
patogenow. Stworzono wiele diet odwotujacych sie do zato-
zen glodowki. Jedna z nich jest dieta IF (ang. intermittent
fasting — przerywany post), opierajaca si¢ na naprzemien-
nym stosowaniu w ciggu doby okreséw postow i okreséw
jedzenia. Popularne sg trzy modele diety — 16:8, 18:6,

20:4. I tak na przyklad w pierwszym wariancie wystepuje
16-godzinny post i 8-godzinny okres jedzenia. Zaklada sig,
ze positki powinny by¢ zbilansowane zgodnie z zaleceniami
zdrowego zywienia.

Z badan wynika, ze dieta IF korzystnie wplywa na pro-
cesy biologiczne organizmu, prowadzi do redukcji masy
ciala oraz dodatnio wplywa na stan zdrowia i wydtuza
zycie®. Dzigki diugim okresom nieprzyjmowania pokarmu
maja bowiem szanse odpoczac i zregenerowac si¢ organy
wewnetrzne uczestniczgce w metabolizowaniu sktadnikéw
pokarmowych'. Warto pamieta¢, ze podobne efekty daje
stosowanie zbilansowanej diety niskoenergetyczne;j. ®

Fot. Hans
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N
Aktywnosc fizyczna
— bezcenna

Umiarkowana i systematyczna aktywno$¢ fizyczna

minimalizuje ryzyko wystapienia wielu chorob i wydtuza zycie.
Korzystnie wptywa na sprawno$¢ umystowa i jest jednym

Z czynnikow chronigcych przed zaburzeniami pamigci. Wyniki
przeprowadzonych badan dowodza, ze ¢wiczenia fizyczne
zmniejszajg ryzyko wystapienia depresiji i demencii, ktorej
powodem moga by¢ choroby naczyniowe mozgu, a wiec sprzyjaja
tzw. pomysinemu starzeniu sig (ang. successful aging)®.
Szczegolnie zalecane sg marsze czy marszobiegi, jazda

na rowerze, ptywanie, gry sportowe i taniec.

Bardzo dobrg metodg pomiaru wielkosci dobowego wysitku
fizycznego s krokomierze. Wedtug przyjetych norm zdrowa
osoba dorosta powinna wykona¢ codziennie minimum 8-10 tys.
krokow. Dla poréwnania, ludzie prowadzacy siedzacy tryb zycia
$rednio robig w ciggu doby tylko 3-5 tys. krokdw'®.

Dobrze dopasowany wysitek fizyczny wywotuje okreslone
reakcje organizmu. Powinien w spos6b nieznaczny przyspieszy¢
czestotliwos¢ oddechu, ale z zachowaniem mozliwosci
swobodnej rozmowy

J
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Jak ptukac gardio Oregaseptem H97?
Rozciericz 4-6 kropli Oregaseptu H97 w 1/3 szklanki cieptej wody.
Ptucz gardto i jame ustna przez minute lub dtuzej, 3-5 razy dziennie.

Jak stosowac profilaktycznie Oregasept H97?
Rozciericz 4 krople Oregaseptu H97 w 1/3 szklanki cieptej wody,
soku lub herbaty. Pij 3 razy dziennie.
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Oregasept /177
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Fakty i Mity

0STEOPOROZ

Na temat osteoporozy rozpowszechnito
sie mndstwo niescistosci. Podstawowa
falszywa teza jest taka, ze w grupie
ryzyka znajduja si¢ wylacznie kobiety,
zwlaszcza te, ktdre przeszly menopauze.
Uspienie czujnosci mtodych kobiet

i mezczyzn to blad, ktdry moze drogo
kosztowac¢ cale spoleczenstwo.

TeksT BOZENA BORZECKA

Statystki potwierdzaja, ze osteoporoza stata sie powaz-
nym problemem zdrowia publicznego na catym swiecie.
Dzisiaj cierpi na nig w samych tylko Stanach Zjednoczo-
nych 10 min kobiet i 3 mIn mezczyzn, a zdiagnozowana
osteopenie ma az 25 min kobiet i 15 mIn mezczyzn'.

Kilka lata temu Miedzynarodowa Fundacja Osteoporozy
poinformowata, ze rozpoznanie i leczenie tej choroby

w USA i Europie jest absolutnie niewystarczajace. Dla-
tego organizacja ta prowadzi kampanie, ktorych celem
jest uswiadomienie spoteczenstwu, ze osteoporoza coraz
czesciej nie wigze sie ani z ptciag, ani z wiekiem. Jesli nie
zostaje odpowiednio wczesnie zdiagnozowana, staje sie
przyczyna dolegliwosci bolowych destabilizujgcych zycie
prywatne i zawodowe, a takze ograniczen ruchowych,

co chorg osobe uzaleznienia od pomocy cztonkéw rodziny

czy opiekundw.
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Mam
osteoporoze,
wiec nie wolno
mi cwiczyC

MIT. | to bardzo grozny. Naukowcy w 2014 i 2015 . prze-
prowadzili badania w ramach programu ,Too fit to frac-
ture” (zbyt wysportowane, by sie ztamac), ktére dowodzg,
ze objawy osteoporozy mozna ztagodzi¢ dzieki okreslonej
aktywnosci fizycznej?. Nie chodzi o wykonywanie jakich-
kolwiek ¢wiczen, tylko takich, ktore wptywaja na poprawe
gestosci mineralnej kosci. Powinno to rozwiac obawy
pacjentow, ktérzy maja za soba liczne ztamania, z uszko-
dzeniem kregostupa witacznie, ze w ich sytuacji ¢wicze-
nie moze sie wigzac ze zbyt duzym ryzykiem kolejnych.
Woprost przeciwnie, z badan wynika, ze zapobiegnie ono
dalszemu zmniejszaniu sie masy i gestosci kosci. Wniosek
nasuwa sie sam - dla 0séb z osteoporoza, nawet bardzo
zaawansowana, odpowiednie ¢wiczenia muszg stac sie
codzienng rutyna. Na poczatku najlepiej wykonywac je pod
okiem fizjoterapeuty, a dopiero pézniej samodzielnie.



Fot. PhptoMIX-Company
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Po pierwsze, aktywnos¢ fizyczna!

Oto zalecane formy ruchu, ktére zmniejszaja objawy osteoporozy i dziataja profilaktycznie

» plywanie — angazuje wszystkie
migsnie i poprawia wydolno$¢
serca oraz ptuc, istotne jest
rowniez to, ze woda odcigza
kregostup i amortyzuje ruchy;
mozna tez wykonywa¢ ¢wiczenia
w basenie, ale wytacznie pod
okiem wykwalifikowanego trenera
(na ptywalniach sg organizowane
zajecia grupowe dla seniorow,
na ktore mozna sie zapisac bez
skierowania od lekarza)

» nordic walking — podobnie jak
ptywanie angazuje wszystkie
mig$nie i w krotkim czasie poprawia
0golIny stan organizmu; poczatkowo
marsze powinny sig odbywac
w umiarkowanym tempie i nie moga
trwac dtuzej niz 30 minut

» (wiczenia izometryczne
- po konsultacii z lekarzem moga by¢
wykonywane w domu, nie wymagaja
Zadnego sprzetu czy specjalistycznych
urzadzen, a ich celem jest pobudzenie
m.in. migsni przykregostupowych,
brzucha i bioder; ¢wiczenia
izometryczne polegaja na napinaniu
(przez 10 sekund) i rozluznianiu
kolejno kazdej grupy miesni, mozna
je robic, lezac na podfodze lub siedzac
na krzesle. Gdy kondycja fizyczna

W swiecie nauki nie ma zgodnosci,
jesli chodzi o zwigzek otytosci
z osteoporoza, ale coraz

wiecej badan wskazuje
na niekorzystny wptyw
nadmiernej masy
ciata na jakosc tkanki
kostnej. Trening sitowy
zwieksza gestosc kosci

sig poprawi, warto zainteresowac sie
¢wiczeniami trudniejszymi, do ktorych
zalicza sig dociskanie danej czesci
ciafa, np. plecow, do nieruchomego
obiektu czy $ciany, czemu towarzyszy
napinanie miesni. W tej pozyc;ji
pozostaje sie 10-15 sekund, po czym
mig$nie trzeba rozluznic.

niezwykle skuteczne jest ¢wiczenie
okreslane jako deska, (ang.

plank), czyli podpdr przodem

na przedramionach, ktre angazuje
m.in. migsnie ramion, migsien
piersiowy i najszerszy grzbietu

— W czasie jego wykonywania
przyjmuije sie takg pozycie ciata jak
do pompek, ale zamiast na dtoniach,
nalezy sig oprzec na przedramionach
— wazne, by przez kilka sekund

plecy utrzymywac w linii prostej,
miednica nie moze opadac w dot
(patrz: fot.obok). Cwiczenie
powtarzamy kilka razy w ramach
jednej sesji. Przeciwwskazaniem
moze by¢ dyskopatia czy skrzywienie
kregostupa, dlatego najpierw trzeba
sig skonsultowac z fizjoterapeuta.
,Deska” jest skutecznym ¢wiczeniem
izometrycznym, prowadzacym

do wzmocnienia migsni brzucha

i plecow?, co chroni kregostup przed

P

urazami i ztamaniami. Silne migsnie
sq podporg wzmacniajacg kosciec*

» trening oporowy — z czasem,
po uzyskaniu dobrej kondycji, mozna
rozpoczag trening oporowy (sitowy)
0 matej intensywnosci. Wykonuje
sie go z obcigzeniem, ktérym mogq
by¢ cigzarki lub sztanga. Skutkuje
zwiekszeniem sity i masy miesni

Jesli lekarz lub fizjoterapeuta wyrazi
zgode, mozna wykonywac ¢wiczenie
polegajgce na podnoszeniu sie

na palcach i opadaniu na piety,

by uzyskac lekki wstrzas catego uktadu
kostnego. Daje to efekt ,ubijania” kosci,
C0 je wzmacnia — podobnie dziafa
bieganie czy skakanie na skakance,

ale tego rodzaju trening nie jest wskazany
w przypadku osteoporozy.

Cwiczy¢ nalezy rowniez wtedy,

gdy zostata zdiagnozowana

osteopenia, choroba ko$ci zwigzana

Ze zmniejszeniem sig ich gestosci
minerainej, ktora moze stanowic
zapowiedz osteoporozy. Dozwolone jest
bieganie, uprawianie marszobiegow,
skakanie na skakance i batucie,

a ponadto mozna jezdzi¢ na rowerze.
Wskazany jest rowniez trening sitowy

0 $Sredniej intensywnosci

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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MIT. Badania prowadzone w USA

i Europie w ciggu dwoch ostatnich
lat mowiag o zwiekszonym ryzyku

Smierci z powodu zaawansowanej osteopo-

rozy. W jej przebiegu dochodzi bowiem do nastepujacych
po sobie w krotkim czasie ztaman®, a wykazano, ze po
pierwszym ztamaniu dwukrotnie rosnie prawdopodo-
bienstwo, iz w ciggu 6-12 miesiecy dojdzie do kolejnego.
Problem polega na tym, ze nastepstwem kazdego ztamania
jest unieruchomienie ciata, wiec w konsekwencji moze dojs¢
do zaniku miesni, zapalenia zyt, uposledzenia krazenia i pro-
cesu trawienia. Jeszcze gorsze sg rokowania w odniesieniu
do starszych oséb®, zaréwno kobiet, jak i mezczyzn, ktére
w wyniku osteoporozy ztamaty biodro. Zwigzane z tym

2020

ryzyko smierci w ciggu roku od ztamania wynosi az 30%!
Co wiecej, wielu pacjentow po przebytym ztamaniu biodra
trafia do osrodkow opieki, poniewaz nie moga prowa-

dzi¢ samodzielnego zycia, co generuje dodatkowe koszty
leczenia. Jak widac¢, osteoporoza staje sie gigantycznym
problemem spotecznym. Niektdre badania moéwig, ze nawet
70% Swiatowej populacji moze chorowac na osteopenie lub
osteoporoze, nie zdajgc sobie z tego sprawy.

Powinno nas zaniepokoi¢ nieznaczne zmniejszenie
wzrostu, lekkie przygarbienie, problemy z podniesieniem
ciezszego przedmiotu z podtogi, niemoznosc catkowitego
wyprostowania plecow, bol stawodw i kosci nawet po krot-
kim spacerze, uszkodzenie szczeki podczas rutynowych
zabiegow dentystycznych.

Ta choroba na pewno
mnie nie dosiegnie,
bo jestem mezczyzna

MIT. W nastepstwie naturalnego procesu starzenia sie kaz-
dego cztowieka, niezaleznie od ptci, ulega zaburzeniu rownowaga
pomiedzy komaorkami budujacymi kosci (osteoblasty) a komorkami je wyniszcza-
jgcymi (osteoklasty). Wraz z wiekiem dochodzi rowniez do uposledzenia szlakdw
metabolicznych, co jest przyczyna nieprawidtowego dziatania uktadu hormonalnego’.
Tymczasem w przypadku kosci znaczenie ma rownowaga pomiedzy estrogenem,
testosteronem i progesteronem. W wyniku menopauzy u kobiet utrzymuje sie
przewaga estrogendw i prawie catkowicie zanika testosteron, co znacznie zaburza
strukture kosci (miesni takze) i powoduje zmiany w procentowym sktadzie ciata.
U mezczyzn procesy odpowiedzialne za prawidtowa mineralizacje kosci takze ulegaja
z wiekiem spowolnieniu®. Dlaczego? Panowie majg genetycznie uwarunkowang
wiekszg mase kostng i miesniowa, dlatego zaczynajg chorowac o mniej wiecej 10 lat
pozniej niz panie. Skutki jednak sg w obu przypadkach rownie grozne.
Zmniejszenia gestosci mineralnej kosci doswiadczaja tez mezczyzni leczeni prepara-
tami na przerost gruczotu prostaty®, co dotyczy okoto 30% ogodlnej populacji mez-
czyzn w srednim wieku i az 80% w wieku 70-80 lat. Szacuje sie, ze do 2025 r.,, a wiec
zaledwie w ciggu 5 lat, liczba ztaman kosci udowej wsrdéd mezczyzn osiggnie ten sam
putap co u kobiet. Pamietajmy wiec, ze... lepiej zapobiegac, niz leczyc.
Jesli chodzi o prawidtowg budowe kosci, nie mozna przeceni¢ znaczenia hormonow.
Co wazne, nawet w stosunkowo pdznym wieku zardwno kobiety, jak i mezczyzni moga
pod okiem lekarza stosowac hormonalng terapie zastepcza (HTZ), by poprawic stan
kosci i miesni®'. HTZ ma takze pozytywny wptyw na prace miesnia sercowego i mézau,
podnosi nastréj oraz poprawia zycie intymne. Dla 0sob, ktdre obawiajg sie HTZ, istnieje
bardzo dobre rozwigzanie - regularne stosowanie suplementéw, np. z hormonem DHEA,
zen-szeniem, L-argining lub buzdygankiem, ktére wspomagaja wytwarzanie testosteronu.
Nie trzeba dodawac, ze choroby, takie jak cukrzyca, otytosé, nadcisnienie i alkoholizm,
powodujg znacznie szybsze wystgpienie zmian w tkance kostnej.

Fot. NickyPe
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Warto wiedzie¢, ze...

» jesli bedziemy uzywaé zbyt duzo
soli, obecny w niej sod przyczyni sie
do wyptukiwania wapnia z organizmu
» jesli w naszej diecie zabraknie
magnezu, osfabimy dziatanie
witaminy D3, od ktorej uzaleznione
jest wchtanianie bezcennego
dla kosci wapnia
»jesli dostarczymy do organizmu zbyt
duzo fosforu, zaburzy to przyswajanie
wapnia, ktory w zwigzku z tym nie
wniknie do kosci i przyczyni sig
do zwapnienia tkanek miekkich, w tym
migsnia sercowego
Trzeba podkreslic, ze zsiadte mleko nie
tylko dziata dobroczynnie na biotg jelitowg
i usprawnia trawienie, ale rowniez, dzigki
zawartosci takich sktadnikow mineralnych
jak fosfor, sod i magnez, wptywa
na prawidfowe wchtanianie obecnego
W nim wapnia.

W 100 g czekolady znajduje

\_ sie az 165 mg magnezu )

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Witamina D3, fosfor

» | wapn to nasi sojusznicy
|

) w walce z osteoporoza

FAKT. Dieta w profilaktyce i leczeniu osteoporozy

ma ogromnie znaczenie. Jedzenie przyczyniajace sie
do zakwaszenie organizmu, czyli zaburzenia rGwnowagi

kwasowo-zasadowej (zbyt duzo maki, miesa i nabiatu), pobudza bowiem
procesy, ktére powodujg pobieranie z kosci wapnia - organizm w akcie
samoobrony wykorzystuje go do obnizania pH ptyndéw okotokomadrkowych.
Gdy ten stan utrzymuje sie latami, jego naturalng konsekwencja moze byc¢
rozwoj osteoporozy. Tymczasem dieta faworyzujgca produkty alkaliczne
zapobiega szybkiej utracie masy kostnej i miesniowej. Pomdzmy sami
sobie i usunmy smieciowe jedzenie z naszej kuchni. Jedzmy wiecej warzyw,
unikajmy smazonych potraw i spedzajmy duzo czasu na stoncu, by orga-
nizm mogt syntezowac jak najwiecej witaminy D3. Badania potwierdzaja,
ze jest ona niezbedna w procesie prawidtowej mineralizacji kosci, poniewaz
pobudza metabolizm osteoblastéw i reguluje wchtanianie wapnia i fos-
foru®, sktadnikéw mineralnych uczestniczacych w budowie kosci. Witamina
D3 utrzymuje ponadto odpowiedni poziom wapnia we Krwi, Co ma znaczenie
dla prawidtowego przewodnictwa impulsow bioelektrycznych (dobrej pracy
miesni). Wazne, by suplementujac sie wapniem, rownoczesnie przyjmowac
witamine D3, dzieki czemu wapn nie bedzie sie kumulowat we krwi i two-
rzyt niepotrzebnych ztogdw, tylko trafi tam, gdzie jest potrzebny. Z wiekiem
zmniejszaja sie mozliwosci skory do syntezowania tej witaminy, jesli wiec
badanie krwi wykaze poziom metabolitu 25(0OH) ponizej 50 ng/ml, nalezy
zastanowic sie nad suplementacja. Jako ze witamina D3 petni wiele funkcji
w organizmie, zapobiegnie to nie tylko osteoporozie, ale takze poprawi para-
metry cukrzycy, wzmocni odpornosc i ztagodzi alergie. W diecie nie powinno
zabraknac swiezych ttustych ryb i watrobki, ewentualnie tranu.
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Mleko uratuje
moje kosci

MIT. Owszem, mleko i jego

przetwory uchodzg obok kon-
serw rybnych (z catymi rybami,

takimi jak sardynki i sardele) za naj-

lepsze zrodto bezcennego dla kosci wapnia (wysoka
biodostepnosc¢). Wapn pochodzenia roslinnego jest
gorzej przyswajany ze wzgledu na obecnosc fitynia-
now i szczawianow, ktore utrudniajg jego wchtania- -
nie. Ale picie mleka to za mafo, by tkanka kostna byta :
prawidtowo zmineralizowana®. Potwierdzajg to bada-
nia prowadzone przez 10 lat na Uniwersytecie Pensyl-
wanii. Uczestniczace w nim dziewczeta przyjmowaty
zarowno w postaci suplementdw, jak i z pozywieniem :
(m.in. mleko i nabiat) bardzo zréznicowane dawki :
wapnia, od 500 do 1900 mg/dobe, a takze uprawiaty
sport (aerobik, taniec, ptywanie, jazde na rowerze, :
bieganie, gre w tenisa). Okazato sie, ze na gestos¢
mineralna kosci w duzym stopniu wptywa rowniez
aktywnosc fizyczna's. Zaskakujagcym wynikiem :
zakonczyto sie takze badanie przeprowadzone wsrod
70 tys. kobiet po menopauzie. Naukowcy podkreslili
we wnioskach, ze ani picie mleka, ani przyjmowanie
duzych dawek wapnia nie obnizyto ryzyka ztamania
kosci udowej w biodrze®. Wiadomo jednak, ze przy-
swajanie tego pierwiastka zwieksza witamina D3. :
Dlatego badacze wtasnie jg wymienili jako bohaterke :

5
c -

¢

. .'-'-*

Ptywanie aktywuje i wzmacnia
wszystkie miesnie, co zapobiega
odwapnieniu kosci

ratujaca zdrowie kosci. Chroni je rowniez witamina C. Hamuje ona
dziatanie komorek kosciogubnych, czyli osteoklastow, ktore maja
zdolnos¢ rozpuszczania i resorpcji tkanki kostnej®. Warto tez
wiedzie¢, ze zbyt wysoki poziom zelaza w organizmie przyspiesza
wystapienie osteoporozyV.

Trudno rozstrzygnac, co jest decydujace w profilak-

" Ostroznosci nigdy za wiele!

Warto zastosowac sig do kilku pomocnych wskazowek,
ktére mogq zapobiec upadkom w mieszkaniu, a takze
nosic ze sobg telefon, na przyktad w matej saszetce
zawieszonej na szyi, by w razie upadku
natychmiast wezwac pomoc;
» pozbadz sie dywandw
i chodniczkow lub
przytwierdz
je do podtogi
» przymocuj
do Sciany
wszystkie kable
elektryczne (od telewizora,
komputera, lampki nocnej)
» zawie$ szafki kuchenne na takiej wysokosci, by moc
do nich wygodnie siega¢

» nie pozostawiaj zadnych przedmiotéw na schodach ani
\ blisko drzwi (wozek na zakupy, obuwie, kosz na Smieci)

» nig uzywaj w domu klapek, tylko chodz w petnych kapciach

tyce osteoporozy, ale nikt nie kwestionuje znaczenia
diety bogatej m.in. w wapn i fosfor, a takze aktyw-

nosci fizycznej i przebywania na stoncu, by orga-
nizm mogt syntezowac witamine D3. Krotko
maowiac: wiemy, co robi¢! |
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Rzeszow, ul. Rejtana 67

czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14

Rzeszow, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14

Rzeszow, ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

» Ogolnopolska sie¢ sklepow
Naturalna Medycyna,
www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Elblag

» Sklep Zielarsko Medyczny
ul. Sfoneczna 4, tel. 55 23530 03

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

Gliwice

» Pachnaca Ksiegarnia
ul. Kaczyniec 20, tel. 322 312 606
www.pachnaca-ksiegarnia.pl

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

Jelenia Gora
» Sklep Zielarsko-Medyczny ,Naturalnie”
ul. Szkolna 12

Kalisz
» Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety

www.sklep.kenayag.com.pl
tel. 62 757 35 88

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

Lublin

» Sklep Piramida Zdrowia
ul. 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

Piaseczno

» SEZAM sklep zielarsko-medyczny
i zdrowa zywnos¢
ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

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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To, co dobre dia urody

Mtodsza
bez skalpela

Promienna i pozbawiona zmarszczek twarz

to marzenie, ktore mozna dzisiaj urzeczywistnic
bez korzystania z chirurgii estetycznej. Istnigje
pbowiem wiele zabiegow niezwigzanych

7 uzyciem skalpela, ktérych efekty zadowalajg
nawet gwiazdy Hollywood. Odpowiednia dieta
| ruch na Swiezym powietrzu rowniez zadziatajg
na naszg korzysc.

TekST ANNA JAROSZ

tylko na nasze zdrowie, ale takze na wyglad skéry. Wazne
jest wiec wlaczenie do jadlospisu produktéw bogatych
w witaminy czy mineraly, a takze zrezygnowanie z zywnoéci
wysokoprzetworzonej, zasmieconej szkodliwymi zwigzkami
chemicznymi cho¢by w postaci konserwantéw. Liczy sie tez
odpowiednia pielegnacja skory, jej oczyszczanie, nawilzanie
i... rozpieszczanie bezpiecznymi dla niej zabiegami.

Styl zycia i sposob odzywiania ma ogromny wplyw nie

Zacznij od diety

W diecie na piekng cere nie moze zabrakna¢ wita-

miny C, ktdra jest silnym przeciwutleniaczem, chroni
skore przed zbyt szybkim starzeniem sie, a takze zaopa-
truje jej komorki w tlen i uszczelnia naczynia krwiono$ne.
Co wazniejsze, uczestniczy ona w wytwarzaniu kolagenu
niezbednego do zachowania mlodego wygladu. Dobro-
czynny wplyw na skére ma tez witamina A, ktéra opdznia
procesy starzenia i wspomaga prawidlowe funkcjonowanie
nabtonka. Do silnych przeciwutleniaczy nalezy takze wita-
mina E. Z kolei witaminy z grupy B sprzyjaja wlasciwemu
nawilzeniu skéry (B3, B5), wspomagaja jej regeneracje
(B2, B6 i B9) i pomagaja w walce z lojotokiem (B1). Waz-
nym skladnikiem odzywczym jest cynk, ktory jako silny
przeciwutleniacz fagodzi podraznienia i wplywa na kolo-
ryt cery. Selen dziala zas regenerujaco na komorki skory,
pobudza ich odnowe. Miedz uczestniczy w wytwarzaniu
kolagenu, co pozwala zachowac¢ skorze gtadkos¢ i elastycz-
nos¢. Nienasycone kwasy tluszczowe chronig jg za$ przed
szkodliwym oddzialywaniem czynnikéw zewnetrznych.

Z kolei btonnik ulatwia oczyszczanie organizmu z toksyn,
co poprawia réwniez wyglad skory.

Krétko méwigc, w diecie nie powinno zabraknaé warzyw

i owocdw, olejow roslinnych, ttustych ryb morskich,
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orzechéw, produktéw petnoziarnistych, roélin straczkowych
i - oczywiscie — wody.

Na wyglad skory, niezaleznie od naszego wieku, Zle wptywaja
slodycze, poniewaz przyczyniaja sie do powstawania zmian
tradzikowych. Nalezy ponadto ograniczy¢ spozycie soli, gdyz
moze powodowac obrzeki, a takze zrezygnowac z zywnosci
wysokoprzetworzonej, w tym fast foodéw. I co powinno by¢
dla wszystkich oczywiste, nie wolno pali¢ papieroséw, ponie-
waz s3 one przyczyng szarego odcienia skory, jej przesuszenia
i zmarszczek wokot ust'.

Wykorzystaj moc natury

W trosce o piekng cere i fadny owal twarzy warto wyprébo-
wacé sprawdzone sposoby domowe. Wiekszos¢ produktow,
ktére poprawig urode, mamy w swojej kuchni. W przypadku
suchej skory mozna skorzystac z leczniczych wlasciwosci
oliwy, ktora jest naturalnym Zrédlem witamin z grupy B, fos-
foru, zelaza oraz witamin C i E. Wystarczy co drugi dzien
(wieczorem) nakladaé na twarz jej cieniutkg warstwe,

by w krétkim czasie dostrzec efekt kuracji. Maske zmywamy
ciepta woda po uplywie pdt godziny, a nastepnie delikatnie
wklepujemy krem na noc.



Siemie Iniane to stary sposdb na poprawe stanu skory

i wloséw. Mozna przygotowa¢ z niego kisiel, ktéry nadaje sie
zaréwno do picia, jak i na maseczke do twarzy. W tym celu
nalezy doprowadzi¢ do wrzenia szklanke wody, a nastepnie

wsypac do niej tyzke nasion i gotowa¢ calo$¢ okoto 10 minut.

Gdy mikstura przestygnie, jest gotowa do wypicia lub nato-
zenia na twarz (po 15 minutach zmywamy jg letnia woda

i delikatnie osuszamy skore twarzy, ktéra bedzie teraz dobrze
napieta, bardzo delikatna i rozéwietlona).

Skére przesuszona, np. wskutek przebywania w klimatyzo-
wanym lub nadmiernie ogrzewanym pomieszczeniu, mozna
nawilzy¢ papka z dojrzatego banana, rozgniecionego widel-
cem lub zblendowanego. Maseczke nakladamy

Mtodsza bez skalpela

oleinowy (35%) i palmitynowy (20%). Ponadto $rednia
zawarto$¢ biatka w platkach owsianych wynosi okolo 10%.

Sa w nich ponadto obecne takie witaminy jak E, B1 i B5,

a takze znaczne ilosci sktadnikéw mineralnych. Owies
stanowi bowiem Zrédto potasu, magnezu, zelaza, cynku, man-
ganu i miedzi. Jedzac platki owsiane, dostarczamy do organi-
zmu skladniki odzywcze korzystne takze dla skory. Stosujac
je na twarz w postaci maseczki, powodujemy szybkie nawilze-
nie i rozjasnienie cery. Papke sporzadzamy z 3 tyzek plat-
kéw i wody, ktérej dodajemy tyle, by podczas blendowania
powstala jednolita masa. Nakladamy jg na twarz na 15 minut,
a nastepnie zmywamy ciepla woda®.

Wrdc do korzeni

Techniki wywodzace si¢ z tradycyjnej medycyny chinskiej,
ktore staly si¢ czescig medycyny akademickiej, mogg by¢
pomocne w przywrdceniu twarzy jej naturalnego piekna.
Jedna z nich jest refleksoterapia, metoda wykorzystujaca
zjawisko tzw. uku odruchowego, definiowanego jako droga,
ktérg musi przeby¢ impuls nerwowy od receptora do efektora.
Jak to dziata? Receptor odbiera bodziec, a nastepnie przeka-
zuje te informacje w postaci impulsu do neuronéw czucio-
wych. Stamtad impuls trafia do o$rodkowego uktadu nerwo-
wego, a potem biegnie jako informacja zwrotna do neuronéw
ruchowych i efektoréw, czyli mieéni szkieletowych i gtadkich
oraz do odpowiednich gruczoléw. To naturalny mechanizm
nerwowy, ktry sprawia, ze uciskanie okreslonych punktéw
na ciele ma leczniczy wplyw na caly organizm.

Zabieg refleksoterapii twarzy polega na delikatnym uciskaniu
palcami réznych jej czesci, co stymuluje réwniez poszczegolne
organy do lepszej pracy. Dla przyktadu masowanie skrzy-
delek nosa ma zbawienny wptyw na nasze ptuca. Co wazne,
uciskanie i masowanie poprawia krazenie krwi i limfy, dzieki
czemu skora jest nie tylko lepiej dotleniona, lecz réwniez
szybciej docierajg do niej substancje odzywcze transporto-
wane za posrednictwem krwi. Lepsze ukrwienie pozwala
takze na szybsze pozbycie si¢ z organizmu toksyn i regene-
racje komorek, dzieki czemu skora staje sie gladsza i bar-
dziej napieta. Cera nabiera blasku, poprawia si¢ owal twarzy,
znikajg obrzeki i worki pod oczami.

Akupunktura kosmetyczna jest stosowana w USA juz

od kilku lat, jej zalety doceniaja nawet najwieksze gwiazdy
kina czy estrady, dla ktérych zachowanie mlodego wygladu
jest na 0g6t warunkiem dalszego rozwoju kariery. Metoda

ta wywodzi sie z akupunktury, znanej medycynie chinskiej

na 15 minut, a nastgpnie sptukujemy letniag
wodg. Ze skory znikna przebarwienia, bedzie
ona dobrze nawilzona, gladka i rozéwie-
tlona. Efekt attasowej skory utrzymuje sie
przez kilka dni. Zabieg mozna powtarza¢

co 3-4 dni.

Platki owsiane to hit domowej kosmetyki,
mozna je stosowa¢ niezaleznie od rodzaju
cery. Zawierajg kwas linolowy (4%),

Aby poprawi¢ owal twarzy, warto wykonywac éwiczenia wzmacniajace

migsnie policzkow. Szczegdlinie skuteczne s dwa z nich.

» Utz palce po obu stronach ust i staraj sie je rozciggnac¢ na boki, ale
réwnoczesnie przeciwdziataj temu, Sciggajac jak najmocniej usta — na koniec
rozluznij migsnie policzkowe. Cwiczenie powtarzaj kilka razy w ciagu dnia

» Nadmij policzki i po kilku sekundach wypus¢ ustami powietrze, rozluznij
miesnie twarzy. Powtarzaj to ¢wiczenie w kazdej wolnej chwili
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Aby sktadniki kremdw i odzywek wchtaniaty sie
lepiej, warto korzystac z zabiegdw kosmetycznych
pobudzajacych krazenie krwi, takich jak peeling czy masaz

od setek lat jako sposéb na przywrocenie zdrowia dzieki
usprawnieniu kraZzenia energii gi w organizmie, co przeklada
sie réwniez na stan skory.

Akupunktura kosmetyczna likwiduje zmiany skorne o pod-
tozu alergicznym, zmniejsza obrzeki pod oczami, a nawet
zapobiega wypadaniu wloséw. Igly, umieszczane w tzw. punk-
tach bioaktywnych, przyczyniaja sie do rozszerzenia naczyn
krwionosnych, co poprawia przeplyw krwi, a takze powoduje
uwalnianie si¢ mediatoréw, czyli substancji fizjologicznie
aktywnych. Lepsze ukrwienie tkanek zapewnia komdrkom
dostep do tlenu i substancji odzywczych, sprzyja ich lepszemu
nawodnieniu i przyspiesza usuwanie szkodliwych substan-
cji. Zwieksza si¢ zdolno$¢ tkanek do regeneracji, powstaja
ponadto nowe wtékna kolagenowe. Zabieg relaksuje mie$nie,
ale i zwieksza ich kurczliwo$¢. Za pomocg akupunktury
kosmetycznej mozna catkowicie zlikwidowa¢ kurze tapki
wokot oczu i inne zmarszczki na twarzy, np. w poblizu ust

i skroni. To réwniez sposéb na poprawienie owalu twarzy.

Daj szanse medycynie estetycznej

Coraz wigcej kobiet odwiedzajacych gabinety kosmetyczne
oraz kliniki medycyny estetycznej interesuje sie zabiegami,
ktore pozwola odzyskaé mlody wyglad, ale nie wymagaja
uzycia skalpela czy innych drastycznych $rodkéw. Takich
zabiegow jest coraz wiecej.

1. Mezoterapia osoczem bogatoptytkowym, znana réwniez
pod nazwa wampirzy lifting
Jest to zabieg autologiczny, a wiec bardzo bezpieczny, jako
ze preparat wykorzystywany w jego trakcie jest pozyski-
wany z organizmu pacjenta, w tym przypadku z jego krwi.
Mezoterapia osoczem bogatoptytkowym znana jest w medy-
cynie od kilkudziesigciu lat, a osocze bogatoptytkowe (PRP
- Platelet Rich Plasma) to koncentrat plytek krwi zawieszo-
nych w niewielkiej iloéci osocza. Uzyskuje si¢ go wskutek
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Masaz twarzy rozpoczynamy od gtaskania skory,

a nastepnie przechodzimy do jej szczypania w kierunku
od brody ku uszom i od policzkdw ku skroniom

.

wirowania krwi pelnej za pomocg specjalnych wiréwek. Pytki
krwi uwalniajg wiele substancji aktywnych, wéréd ktorych
najistotniejsze to tzw. czynniki wzrostu, czyli biatka biorace
udzial w skomplikowanych mechanizmach naprawy i regene-
racji komorek.

Osocze bogatolytkowe zawiera rowniez biatka odpowiedzialne
za adhezje komorkows, czyli przyleganie komoérek do siebie
nawzajem i do substancji (macierzy) miedzykomérkowej,
umozliwiajacej ich zespolenie. Do bialek tych zalicza sie m.in
fibryna — wytraca sie z osocza krwi w procesie jej krzepniecia
i tworzy rusztowanie skrzepu, oraz fibronektyna — we krwi
wystepuje w postaci biatka biorgcego wraz z fibryng udziat

w procesie odbudowania zniszczonej tkanki.

Plytki krwi obecne w osoczu wywolujg naturalne reakcje
fizjologiczne, przyspieszajace gojenie sie ran, i to jest ich
pierwotne przeznaczenie. Specjalisci podkreslaja wiec,

ze samo podanie preparatu nie pobudzi komorek do tak
intensywnego dzialania, by doszlo do wygtadzenia zmarsz-
czek, poniewaz dziala on w glebszych warstwach skory. Nie
zliftinguje si¢ w ten sposéb twarzy ani nie usunie rumienia
czy przebarwien. Wniosek? Mezoterapie¢ osoczem boga-
toptytkowym warto stosowac w tzw. terapii skojarzonej,
polegajacej na laczeniu tej metody z innymi, bardziej inwa-
zyjnymi zabiegami. Mozna w ten sposob duzo lepiej wyko-
rzysta¢ odmtadzajace dziatanie osocza bogatoptytkowego.
Spektakularne rezultaty osigga sie wtedy, gdy na przyktad

za pomocy lasera frakcyjnego lub frakcyjnej radiofrekwencji
mikroigtowej wytwarza si¢ najpierw silny bodziec termiczny,
ktéry podraznia tkanki i powoduje powstanie rany, co pobu-
dza fibroblasty do wydzielania kolagenu i elastyny, a nastep-
nie podaje osocze bogatoptytkowe, oddziatujace na skore
regenerujaco. Pozwala to uzyskac lepsze efekty odmtadza-
jace, ale tez skraca czas gojenia si¢ ran.

Optymalne postepowanie w terapii skojarzonej jest wiec takie:
najpierw ostrzykuje sie skore osoczem bogatoptytkowym,

Fot. Office469




co przygotowuje organizm do sprawniejszego dzialania,

a nastepnie, po tygodniu, wykonuje zabieg wlasciwy, polega-
jacy na ponownym podaniu osocza, ktére tym razem pomoze
skorze szybciej sie goi¢ i regenerowal. Zabieg jest bezpieczny,
a jego efekt odmtadzajacy dlugotrwaly.

2. Mezoterapia mikroigtowa

To kolejny, niezwykle skuteczny zabieg odmtadzajacy. Jak
sama nazwa wskazuje, przeprowadza si¢ go z uzyciem mikro-
igiet. Glgbokos¢ ich dziatania w skorze jest dobierana przez
specjaliste, zazwyczaj do$wiadczonego kosmetologa, w zalez-
nosci od problemu, z jakim ma do czynienia, oraz miejsca,

w jakim wykonuje zabieg.

Mechanizm dziatania wszystkich zabiegéw mikronakluwania
polega na spowodowaniu za pomoca odpowiednich igiet drob-
nych urazow, czyli uszkodzen skory. Takie dzialanie wymusza
na skorze procesy gojenia, co przyczynia sie do jej odnowy.

W mezoterapii mikroiglowej wykorzystuje si¢ wigc naturalne
zdolnosci skory do regeneracji. Chodzi o to, ze komorki skory
po urazie pracujg bardziej intensywnie i efektywniej niz wtedy,
gdy bodziec uszkadzajacy nie wystepuje.

Mikrourazy powodujg obrzek tkanek i uszkodzenia naczyn
krwionosnych, a takze nieznaczne przedostawanie si¢ plytek
krwi z krwiobiegu do tkanek. To wlasnie plytki krwi, ulegajac
aktywacji, rozpoczynaja proces gojenia i odnowy w skorze.
Przede wszystkim stymuluja fibroblasty do wytwarzania kola-
genu i elastyny. Ponadto tworzg si¢ nowe naczynia wlosowate.
Dzigki temu zabiegi mizoterapii mikroigltowej zapobiegaja
starzeniu si¢ skory i wspomagaja jej odnowe, a nawet przebu-
dowe, gdy pacjent ma drobne zmarszczki, rozszerzone pory
lub blizny. Podczas mezoterapii mikroiglowej moga by¢ takze
wprowadzane w glab skory sktadniki odzywcze czy antyoksy-
danty wspomagajace regeneracje skory. Do przeprowadzenia
zabiegu uzywa sie réznego rodzaju specjalistycznych sprze-
tow, takich jak dermapen, derma roller czy nanopin.

Dermapen przypomina dtugopis, ale stuzy do wykonywania
mikrourazow, kiore wymuszaja na skorze procesy gojenia.
Przyczynia sie to do jej odnowy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Dermapen to urzadzenie przypominajace nieco wigkszy
dtugopis, z wysuwanymi z glowicy igietkami, ktére nakluwaja
skore z do$¢ duzg czestotliwoécig, zasilane akumulatorem
elektrycznym. Mikroigly wchodza w skére na gtebokos¢

0d 0,2 do 2 mm, w zaleznosci od tego, w jakim miejscu

na twarzy wykonuje si¢ zabieg.

Derma roller jest przyrzadem manualnym, wyposazo-

nym w obrotowy walek z drobniutkimi igietkami na calej
powierzchni. Mezoterapia z jego uzyciem polega na tzw.
rolowaniu skéry. Wykonywanie tej czynnosci w odpowied-
nich kierunkach i odpowiednio dlugo powoduje intensywne
nakluwanie wybranego fragmentu ciata. Istnieje wiele
réznego rodzaju rolleréw: do ciala, twarzy czy nawet okolicy
oczu. Po takim ,masazu” skory lub wykonaniu nakiu¢ der-
mapenem mozna dodatkowo nalozy¢ na nig indywidualnie
dobrany preparat, ktory dzieki wytworzonym mikrorankom
lepiej przedostaje sie w gtab skory.

Nanopin to takze rodzaj urzadzenia do mezoterapii mikro-
itgowej. Dzieki specjalnej budowie umozliwia jednoczesne
stymulowanie skory do regeneracji i wprowadzanie do niej
substancji aktywnych. Urzadzenie wyposazone jest w pokryte
24-karatowym zfotem mikroigietki i pojemnik na preparat,
ktory w trakcie naktuwania skory przedostaje si¢ przez two-
rzace si¢ mikrokanaliki do jej glebszych warstw.

Mezoterapia mikroigtowa jest mniej inwazyjna niz zabiegi
ingerujace w struktury skory, takie jak np. laseroterapia. W jej
przypadku nie ma ograniczen wiekowych i moze by¢ wykony-
wana o kazdej porze roku, a co najwazniejsze, bazuje na natu-
ralnej stymulacji proceséw fizjologicznych skory.

3. Mezoporacja z krioliftingiem

Najogdlniej méwigc, mezoporacja polega na wprowadzeniu
za pomocy specjalnego urzadzenia w glab skory specjalnych
preparatow, ktore ja odzywiaja, wygladzaja i odmtadzajg.
Skora jest naturalng barierg, chroniacg organizm przed wszel-
kimi substancjami z zewnatrz. Nie sg wiec w stanie przenik-
na¢ przez nia réwniez czasteczki substancji dobroczynnych.
Trzeba je w zwiazku z tym poda¢ albo za pomocy igiel, albo
takich zabiegdw jak mezoporacja, ktorg nazywa si¢ rowniez
mezoterapig bezigtowa. Zabieg polega na czasowym wytwo-
rzeniu w skorze za posrednictwem mikropradéw drobnych
kanalikéw, przez ktére wprowadza sie w jej glab roznego
rodzaju preparaty: lecznicze, odzywcze i regenerujace,

o duzych czasteczkach. Jest to mozliwe, poniewaz utworzone
mikrokanaly sg nawet 10 razy wieksze niz pory (po kilku
minutach ulegaja zmniejszeniu). Rodzaj wttaczanej substancji
jest dobierany przez specjaliste indywidualnie, w zaleznosci
od rodzaju skdry pacjenta.

Mezoporacje mozna polaczy¢ z krioliftingiem, bazuja-

cym na metodzie leczniczego oddziatywania zimnem.

Jest to zabieg wykonywany za pomoca specjalnego urzg-
dzenia, ktore umozliwia wykorzystanie synergii techno-
logii elektroporaciji, czyli bezinwazyjnego i bezbolesnego
wprowadzania do organizmu aktywnych sktadnikéw lub
lekow, i krioelektroforezy, stosowanej w przypadku skory
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wymagajacej intensywnej regeneracji.
Poleca si¢ go zwlaszcza osobom, ktore
pragng w kréotkim czasie, bez odczuwa-
nia jakiegokolwiek dyskomfortu podczas
zabiegu, uzyskac efekt od$wiezenia i napie- .
cia skory, a takze jej doglebnej regenera-

i B 5 ==_ 4 [/

¢ji i nawilzenia.

Stosowana podczas zabiegu terapia
zimnem jest istotna z kliku powodéw.
Po pierwsze, dzigki chtodzeniu mikro-
kanaliki sa dtuzej otwarte i zmniejsza

Wiciokrzew jest jedng z podstawowych roslin stosowanych w tradycyjne;
medycynie chinskiej. Obecnie wykorzystuje sig go réwniez, na catym

Swiecie, jako ceniony surowiec kosmetyczny. Ekstrakt z kwiatow wiciokrzewu
poprawia napiecie skory, dziafa kojaco, wygtadzajaco i liftingujaco

sie utlenianie wprowadzanych przez

nie preparatéw terapeutycznych. Mozna wiec uzyskaé lepszy
efekt samej mezoporacji. Ponadto przenikanie zimna w gtab
skory sprawia, ze zabieg oddzialuje kojaco i nie powoduje

u pacjenta uczucia dyskomfortu. Dzialanie zimnem wplywa
tez bezposrednio na stan skory — wywotuje efekt obkurcze-
nia naczyn, poprawia mikrokrazenie i dotlenienie skory. Tak
wiec kriolifting doskonale ujedrnia zwiotczala, wrazliwa

i zmeczong skore, powoduje wzrost jej napiecia i sprezystosci.
Metode te wykorzystuje sie réwniez do ujedrniania i liftingu
biustu czy brzucha.

Mezoporacje potaczong z krioliftingiem mozna zastosowaé
jednorazowo jako tzw. zabieg bankietowy, czyli przed wielkim
wyjéciem, jesli tuz przed impreza chcemy skutecznie i szybko
usuna¢ oznaki zmeczenia. Aby uzyska¢ dtugotrwaly efekt
liftingujacy, trzeba sie podda¢ serii kilku zabiegow.

4. Peeling the Perfect Derma Peel

Jest to $redniogteboki chemiczny peeling medyczny, bedacy
mieszanka kilku kwaséw, takich jak kojowy, TCA, salicylowy,
retinowy i askorbinowy (witamina C), ktére gleboko oddzia-
tuja na skoére. Co wazne, peeling ten zawiera rowniez gluta-
tion, ktorego zadaniem jest eliminacja wolnych rodnikéw,

a wiec opoZnienie procesdw starzenia. Ma unikalng wlaéci-
wo$¢ naprawiania biatek, ktore ulegly zniszczeniu, a ponadto
uruchamia naturalne procesy regeneracyjne w skorze i regu-
luje prace jej komorek, m.in. melanocytéw.

Dzigki nietypowej formule The Perfect Derma Peel pomaga
w hamowaniu proceséw starzenia skory, a takze w leczeniu
tradziku. Zabieg jest tez bardzo skuteczny w przypadku
leczenia uporczywych przebarwien, takich jak melasma,
czyli nabyte przebarwienie skory zwigzane ze wzmozonym
wytwarzaniem melaniny. Preparat idealnie radzi sobie ze zro-
gowacialym naskérkiem i od$wiezeniem skdry zniszczonej
storicem. Ten rodzaj peelingu jest przeznaczony do wszystkich
rodzajéw skory i moze by¢ stosowany zardwno na twarz, jak
i dekolt, szyje, ramiona, dlonie czy plecy.

Zabieg trwa tylko kilkanascie minut, jest praktycznie bezbo-
lesny, a na skorze widoczne jest jedynie niewielkie zaczer-
wienienie i z6itawe zabarwienie. Wykonujacy go specjalista
najpierw dokladnie oczyszcza i odtluszcza skore, a nastepnie
nakfada za pomoca jatowego gazika kilka warstw peelingu,
wecierajgc za kazdym razem preparat w skore. Przy pierwszej
aplikacji peelingu pacjent moze odczuwa¢ lekkie pieczenie,

46 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2020

ale kolejne sg juz zazwyczaj w petni komfortowe. Peeling
pozostaje na skorze 6 godzin. Proces odnowy rozpoczyna sie
w kolejnych dniach. W trzeciej dobie naskérek zaczyna sie
intensywnie tuszczy¢ i trwa to 3-4 dni. Skéra dzigki temu
jest odswiezona, niemniej sktadniki zawarte w peelingu
oddzialujg na nig regeneracyjnie jeszcze przez kilka tygodni,
poniewaz w tkankach uaktywniaja si¢ procesy naprawcze.
Aby zoptymalizowa¢ efekty peelingu i umozliwi¢ prawidtowy
przebieg procesu gojenia sie skory, pacjent musi po zabiegu
odpowiednio skére pielegnowac.

Dzigki peelingowi mozemy cieszy¢ si¢ gtadka skora bez
przebarwien, zaskornikow i rozszerzonych poréw. Powierz-
chowne zmarszczki ulegaja splyceniu, skora staje sie bardziej
napieta i widocznie odmtodzona. Jest to ulubiony zabieg
kobiet, ktore kochaja storice, ale chcg opdzni¢ efekty fotosta-
rzenia. Warto wykona¢ go przynajmniej raz w roku w okresie
jesienno-zimowym.

Zrob to dla siebie

Jezeli nie mozesz skorzysta¢ z pomocy specjalisty, sama zadbaj
o urode. Pomoga ci w tym masaze twarzy, ktére pobudza kra-
Zenie, przygotuja skore do wehlaniania sktadnikéw kremow

i innych substancji odzywczych, co przeltozy si¢ na prawidiowa
gospodarke wodng skory, czyli jej nawilzenie. Na poczatek

- glaskanie. Najlepiej przystapi¢ do niego wkrétce po nato-
zeniu na skére kremu (mozna do niego dodaé odrobine
oliwki), poniewaz palce delikatniej przesuwaja sie po sko-

rze nattuszczonej. Glaskanie wykonujemy przylegajacymi

do siebie palcami dfoni lub jej srodkowg czescia, posuwistymi
ruchami. Ten rodzaj masazu zaczynamy na policzkach, nastep-
nie delikatnie okrgzamy oczy i masujemy skore powyzej tuku
brwiowego. Czolo glaszczemy od srodka w kierunku skroni.
Po glaskaniu czas na szczypanie. Chwy¢ skére przy zuchwie
trzema palcami i delikatnie szczyp ja, przesuwajac palce od brody
w kierunku uszu, a nastepnie przez policzki w kierunku skroni.
Powtarzaj te czynno$¢ przez mniej wiecej 5 minut®. |

Konsultacja: kosmetolog i dietetyk mgr Magdalena Najbar
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wykorzystaniem najnowszych osiggniec¢ swiatowych
w strukturalnym i funkcjonalnym usprawnianiu pacjentow.
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Nasza misj3a jest wyselekcjonowanie z dorobku swiatowej
fizjoterapii oraz rehabilitacji najbardziej wartosciowych
i praktycznych doniesien, by zaprezentowac je polskim
fizjoterapeutom i rehabilitantom.

Szukaj w salonach prasowych lub zamoéw na www.UlubionyKiosk.pl (przesytka GRATIS)
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Wyhor Daniela:
pefny pownot
{0 zdrowia

Daniel od lat cierpiat na dysbioze jelitowg
| zZwigzane z nig dolegliwosci, takie jak
nadwrazliwoSc jelit, otytoS¢, stan zapalny

| depresja. Ostatnia z tych chorob przez
pewien czas byfa u niego tak nasilona,

Ze nie mogt normalnie funkcjonowac.

Leki nie pomagaty. Zaczat wiec stosowac...
probiotyki zarodnikowe.

dyby Daniel nie zdawat sobie sprawy z tego,

ze choroby sa bardzo czesto powigzane

z zaburzeniami rownowagi bioty jelitowej,

pewnie do dzisiaj bytby leczony nieprawi-
dfowo i nie odczulby zZadnej poprawy. Na szcze-
$cie mial za sobaq lata treningu w odzyskiwaniu
zdrowia i wiedzial, jak o nie dba¢é. W wieku 23 lat
przeszedt na diete paleo, dzigki czemu pozbyt sie
w zasadzie wszystkich dokuczliwych objawdw.
Odkryl réwniez, ze jego problemy zdrowotne
nasilajg sie wtedy, gdy jest w stresie, wiec sto-
sowal rozne techniki, by obniza¢ jego poziom

£E Stosowanie probiotykow w formie
zarodnikowej przyczynia sie rowniez

do zasiedlania jelit przez inne korzystne
dla zdrowia drobnoustroje, nieobecne
W przyjmowanym suplemencie 33
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- codziennie medytowal, byt aktywny fizycznie
(m.in. trenowat sztuki walki), poswiecat duzo
czasu na prace, ktora byta dla niego zrédtem
satysfakeji, i dobrze sie odzywial. Wiedzial,

ze w jego przypadku kluczem do zdrowia jest
dobrostan jelit, a tym samym - réwnowaga bioty
jelitowej. Dbal wiec o to, by spozywa¢ duzo
produktéw fermentowanych, takich jak kiszona
kapusta, kimczi (kiszone warzywa - specjat
kuchni koreanskiej), petnotlusty jogurt, kefir czy
kombucza (napdj ze sfermentowane;j stodkiej
herbaty). Bardzo dbat o to, by nie naduzywa¢
lekéw - antybiotykoterapie przeszedt tylko raz,
w dziecinstwie, a jako osoba dorosta starat sie
(za wiedzg lekarza) stosowaé metody alterna-
tywne. I dzieki temu za kazdym razem udawato
mu si¢ wyzdrowie¢ bez uszczerbku dla pozytecz-
nych bakterii bytujacych w jelitach.

Az do 29. urodzin. Spietrzenie obowigzkow

i zwigzanych z tym probleméw w pracy spowodo-
walo, Ze nie byt juz w stanie poradzi¢ sobie z nara-
stajacym stresem. Jego ukltad odpornosciowy

Fot.madzArt
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T

____________________________________________________

Lactobacillus sporogenes, poniewaz majg zdolnos¢ produkowania
kwasu mlekowego). Badanie kliniczne z 2018 r. potwierdzito,

Jak dziataja ‘e
PROBIOTYKI ZARODNIKOWE? i< =
Jednym z najdoktadniej przebadanych drobnoustrojow probiotycznych E ' ==
wytwarzajacych formy przetrwalnikowe, czyli endospory, jest odkryty :f__ F '
w 1932 1. gatunek bakterii Bacillus coagulans (nazwano je wtedy i: » %

X3, ze suplementacja zarodnikami tej bakterii znacznie zmniejsza objawy
o 4% depresji i zespotu jelita drazliwego u 0sb cierpigcych jednoczesnie t
A “: o' naobie te choroby’. Leczenie okazato sig skuteczne i bezpieczne, nie E 5

b gl ! FA  stwierdzono wystepowania skutkéw ubocznych. e s
/o U 4 R s ﬂ Py 5 & % Bakterie z gatunku Bacillus coagulans wykazuja takze dziatanie: & s
4 St T £ n@;j @ przeciwbiegunkowe (hamuja namnazanie sie drobnoustrojow m

: e ) "_ N patogennych)' :

Bt E @ zwiekszajgce przyswajalnosé aminokwasow pochodzacych z biatek E

! roslinnych (wazne dla wegan)'! :

ulegt ostabieniu, cz¢dciej wiec zapadat na rézne | @ przeciwzapalne — korzystnie wptywaja na ukfad odpornosciowy |

choroby, a pewnego dnia dostrzegt na swojej twa- ' @ fagodzace bol i zmniejszajace stany zapaine w przebiegu i

rzy niepokojacg wysypke. Domowe sposoby, sku- : reumatoidalnego zapalenia stawow (obniza sie poziom biatka :

teczne przy wezesniejszych problemach skérnych, i Cereaktywnego, jednego z markerow stanu zapalnego)' ;

takie jak wcieranie olejku z drzewa herbacianego N ’,
czy masci z kannabidiolem, tym razem zawiodly.

Mezczyzna udal si¢ do lekarza, ktory stwierdzit
liszajec gronkowcowy — chorobe zakazng skory,
leczong najczedciej mascig z antybiotykiem.
Niestety pierwszy tydzien terapii nie przynidst
zadnej poprawy, a w drugim stan skory sie nawet
pogorszyt. Co wigcej, Daniel musiat zrezygnowaé
z uprawiania sportéw kontaktowych (ze wzgledu
na ryzyko zarazenia innych os6b), nie mogt wiec
korzysta¢ z najskuteczniejszej w jego przypadku
metody radzenia sobie ze stresem, ktéry na doda-
tek ciagle sie zwigkszat.

Po miesigcu Danielowi udato si¢ dosta¢ do der-
matologa. Lekarz stwierdzil, ze pacjent nie cierpi
na liszajec zakazny, tylko na okofoustne zapalnie
skory, ktére nalezy leczy¢ przez dwa tygodnie

za pomocg doksycykliny.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Daniel tym razem sie nie wahat. Chciat jak naj-
predzej wroci¢ do zdrowia. Siegnal po przepisany
przez lekarza antybiotyk i... poczut sie jeszcze
gorzej. Jego psychika byta w rozsypce - nic go nie
interesowalo, o nic nie dbal, nie potrafit zaja¢

si¢ niczym produktywnym, miat duze problemy
ze snem i nie dawat sobie rady z emocjami. Cho¢
wiedzial, Ze moze znowu trenowac, bo jego
choroba nie jest zakazna, nie potrafit znalez¢
motywacji, by to robi¢. Po szesciu latach wrdcita
depresja, a w dodatku stres wciaz narastal.
Trudno powiedzie¢, czym zakonczylaby sie

ta sytuacja, gdyby nie to, ze Daniel nie tylko znat
zrodlo swoich probleméw zdrowotnych, lecz
réwniez zawodowo interesowal sie tematyka
medyczng. Co ciekawe, niedlugo przed tym,
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zanim zachorowal, szukal informacji na temat
probiotykéw zarodnikowych i ich dziatania.
To, co udato mu si¢ ustali¢, mogto teraz przy-
wroci¢ mu zdrowie. Postanowil siegna¢ po ten
suplement diety i wyprobowa¢ go na sobie.

Mikrobiota jelitowa a depresja

Depresja Daniela byta najprawdopodobniej
powiazana z zespolem nieszczelnego jelita, ktory
polega na zwigkszonej przepuszczalnosci jelit.
U osoby zdrowej s3 one wyposazone w bariere
zlozong z komorek nablonka i mikrobioty jeli-
towej. Bariera ta przepuszcza sktadniki pokar-
mowe pochodzace z pozywienia, ale chroni
organizm przed wiekszo$cig niestrawionych
resztek, patogendw i toksyn. U osoby chorej
bariera ta ulega uszkodzeniu i przepuszczalnosé
jelit si¢ zwieksza, a tym samym szkodliwe czyn-
niki fatwiej przedostaja si¢ do krwiobiegu.
Wprawdzie nie przeprowadzono dotad badan
klinicznych zakrojonych na szeroka skalg, ktore
by to potwierdzaly, ale wstepne badania z udzia-
tem ludzi wskazuja, ze zespdt nieszczelnego jelita
moze przyczynia¢ sie do powstawania licznych
probleméw zdrowotnych, takich jak choroby
autoimmunologiczne (np. toczen, cukrzyca
typu 1, stwardnienie rozsiane), zesp6t przewle-
klego zmeczenia, alergia, astma, fibromialgia,
zapalenie stawdw, tradzik, otylo$¢, a nawet
choroby umystowe'.

_____________________________________________________

A

probiotyki zarodnikowe?

Z relacji lekarzy zalecajacych probiotyki zarodnikowe swoim pacjentom
wynika, ze s3 one pomocne w przypadku nastgpujacych chordb

Kiedy stosowac

i dolegliwosci:

@ 7aparcia @ alergia pokarmowa

o wzdecia ® nadwaga

® biegunka @ obnizenie nastroju

@ Wysypka @ wrzodziejace zapalenie jelita

@ zespot jelita drazliwego grubego

@ 7espot nieszezelnego jelita ® choroby autoimmunologiczne'16

_____________________________________________________
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Dziatanie probiotykow
zarodnikowych wedtug informaciji
producenta jednego z suplementow

® Bacillus licheniformis — wytwarza enzymy
niezbedne do trawienia biatek (tzw. proteazy)
i petne spektrum witamin z grupy B

® Bacillus indicus — wytwarza karotenoidy, takie
jak likopen, astaksantyna, beta-karoten i luteina
w iloSciach rownych zalecanej dziennej dawce;
wytwarza takze witaminy

® Bacillus subtilis — wytwarza nattokinaze
(rodzaj enzymu majgcego zdolnos¢
rozpuszczania skrzepow krwi, obecnego
rowniez w natto — stad jego nazwa — stynnej
japonskiej potrawie) i witamine K2, waznej
m.in. dla uktadu kostnego; wspiera tworzenie
sie zdrowej tkanki limfatycznej w obrebie
przewodu pokarmowego

® Bacillus clausii — wspiera dziatanie ukfadu
odpornosciowego; zachowuje skutecznosé
podczas antybiotykoterapii

® Bacillus coagulans — wytwarza kwas mlekowy;
wspiera dziatanie uktadu odpornosciowego'

’_______________________________________________________\
o

____________________________________

Przeglad badan z 2017 r. ujawnit zwigzek miedzy
stanem jelit a zdrowiem psychicznym. Czytamy

w nim, ze dysbioza, czyli zaburzenie réwnowagi
bioty jelitowej, i stan zapalny w jelitach moga powo-
dowa¢ zaburzenia lekowe czy depresje, czemu prze-
ciwdziala stosowanie odpowiednich probiotykdw?.
Znaczenie mikrobioty jelitowej w przebiegu
wielu choréb potwierdza takze przeglad badan

z 2015 roku’. Jego autorzy podkreslaja, ze bakte-
rie bytujace w uktadzie pokarmowym pozwalajg
na dwustronne przesylanie informacji miedzy
jelitami a moézgiem. Przytoczone przez nich dane
naukowe wskazujg na zwigzek miedzy mikro-
biota jelitowa i powaznymi chorobami neuropsy-
chiatrycznymi, w tym ze schizofrenig, zabu-
rzeniami ze spektrum autyzmu, zaburzeniami
lekowymi i depresja, a takze metabolicznymi,

np. cukrzycy i otyloscia.

Wedlug najnowszych badan drobnoustroje
zyjace w naszych jelitach sg w stanie aktywowa¢
uklad immunologiczny i osrodkowy uklad ner-
wowy. Mikrobiota ukladu pokarmowego moze
wytwarza¢ neuroprzekazniki, takie jak seroto-
nina czy kwas gamma-aminomastowy, ktére
oddzialujg na o§ jelitowo-moézgowa. W tym kon-
tekscie znaczenia nabiera informacja, ze wedlug
badan przedklinicznych na gryzoniach niektére
probiotyki moga mie¢ wlasciwosci antydepre-
syjne i przeciwlekowe.

Fot. Stevepb
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Konsekwencje dyshiozy jelitowej

Wiegksza podatnosc na choroby,
w tym depresje, otytos¢,
nowotwory, alergie i nieswoiste
zapalenia jelit

Zaleganie w organizmie
toksyn, co skutkuje
zmeczeniem i problemami

z koncentracja, a takze
wigksza podatnoscia na
infekcje bakteryjne i wirusowe

W przegladzie literatury z 2018 r. czytamy,

ze komunikacja miedzy mikrobiotg a mézgiem
mozliwa jest dzigki nerwowi blednemu, glow-
nemu elementowi przywspétczulnego uktadu
nerwowego*, ktéry jest czedcig autonomicznego
ukladu nerwowego, odpowiadajacego za reakcje
niezalezne od woli, np. mocne bicie serca czy
wydzielanie z6lci. Nerw bledny wyczuwa meta-
bolity wytwarzane przez drobnoustroje i przesyla
odpowiednie sygnaly do osrodkowego uktadu
nerwowego (mozg i rdzen kregowy), a odpo-
wiedz na nie powstaje w centralnej sieci autono-
micznej. Podobnie dziata po zetknieciu si¢ z nad-
miarem cytokin prozapalnych. Prowadzaca przez
wldkna nerwu blednego przeciwzapalna $ciezka
cholinergiczna jest w stanie thumi¢ zapalenie
nerwoéw obwodowych i zmniejszaé przepuszczal-
nos¢ jelit — prawdopodobnie dzieki temu moze
ona modulowac¢ sklad mikrobioty. Naukowe dane
potwierdzaja obserwacje Daniela - stres dziata
hamujaco na nerw bledny i wywiera szkodliwy
wplyw na ukltad pokarmowy i mikrobiote. Sta-
nowi on czynnik przyczyniajacy si¢ do powsta-
wania zaburzen tego ukfadu, takich jak zespot
jelita drazliwego czy nieswoiste zapalenie jelit

- a w obu tych schorzeniach wystepuje dysbioza,
czyli zaburzenie réwnowagi bioty jelitowe;.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Zmiany w blonie sluzowej
jelit, ktore moga by¢
przyczyna rozwoju
stanéw zapalnych

Ostabienie odpornosci
nieswoistej (wzrost ryzyka
whikniecia do organizmu
patogendw)

Dyspepsja,
czyli niestrawnos¢

Dlaczego probiotyki zarodnikowe?

Daniel zainteresowat si¢ probiotykami zarodni-
kowymi, ktére do niedawna byly mato znane,
za to teraz zyskujg na popularnosci. Czym si¢
one wyrdzniaja? Suplementy diety z probioty-
kami zarodnikowymi produkuje si¢ najczesciej
z bakterii rodzaju Bacillus. Bakterie te naleza
do drobnoustrojow, ktére wytwarzajg formy
przetrwalnikowe (inaczej zarodniki), dzieki
czemu mogg przezy¢ wiele lat w skrajnych
warunkach, takich jak ostra zima czy susza
(zarodniki ging dopiero w temperaturze powyzej
90 st. C). Suplementy, o ktérych mowa, zamiast
zywych bakterii zawieraja wlasnie ich formy
przetrwalnikowe, okreslane réwniez jako endo-
spory, a w skrdcie - spory (ang. spore znaczy
przetrwalnik, a sporebiotic — probiotyk zarodni-
kowy). Dzigki temu nie muszg by¢ przechowy-
wane w lodéwce, a ponadto s3 odporne na dzia-
tanie takich czynnikéw jak kwas zotadkowy
czy antybiotyki, czyli nie ulegajg zniszczeniu

w przewodzie pokarmowym cztowieka nawet
podczas antybiotykoterapii’.

Co ciekawe, przyjmowanie probiotykéw zarod-
nikowych powoduje nie tylko namnazanie sie
bakterii z rodzaju Bacillus, obecnych w suple-
mencie, ale sprzyja réwniez kolonizacji jelit
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L& Najskuteczniejszg metodg radzenia
sobie ze stresem, ktory zaostrza objawy
niemal kazdej choroby, jest uprawianie
sportu. Naukowcy podkreslajg jednak,
ze wystarczy umiarkowana aktywnosc
fizyczna (0,5—1 godz. dziennie),

by usprawni¢ funkcjonowanie

uktadu krgzenia, uktadu nerwowego

| miesniowo-szkieletowego 33

przez inne korzystne dla zdrowia drobnoustroje
(np. Faecalibacterium prausnitzii i z rodzaju
Bifidobacterium), dzigki czemu mikrobiota
jelitowa staje sie bardziej zréznicowana,

co jest korzystne dla zdrowia.

Zaréwno w zaburzeniach lekowych, jak

i w depresji mamy do czynienia z niedoborem
serotoniny — neuroprzekaznika nazywanego
hormonem szcze$cia. W badaniu® na myszach

z 2016 r. wykazano, ze bakterie wytwarzajace
formy przetrwalnikowe (mieszanka 20 gatun-
kéw) modulujg wytwarzanie serotoniny i zwiek-
szaja jej poziom w krwiobiegu - ich obecnos¢
w jelicie grubym zwigksza biosynteze tego
neuroprzekaznika przez odpowiednie komdrki
ukladu pokarmowego. Dzialanie drobnoustro-
jOw jest tutaj nie do przecenienia — zauwazono,
ze myszy pozbawione bakterii majg poziom
serotoniny az o 60% nizszy.

Bakterie zarodnikowe kontra zespoét
nieszczelnego jelita

Endotoksyny to toksyny pochodzace z blon
komorkowych obumartych bakterii. Coraz
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cze$ciej mowi sie o tym, ze podwyzszony
poziom endotoksyn jest biomarkerem
zespotu nieszczelnego jelita i czynnikiem
powodujacym rozwoj otylosci i cukrzycy
typu 2. Odpowiada on ponadto za zaburzenia
proceséw poznawczych i dysfunkcje uktadu
odporno$ciowego’.

W 2017 r. przeprowadzono badanie z udzia-
tem os6b, u ktérych po positku wystepowat
podwyzszony poziom endotoksyn®. Wszyst-
kich uczestnikéw badania podzielono na dwie
grupy. Tym z pierwszej przez 30 dni poda-
wano placebo, a tym z drugiej — suplement
diety zawierajacy spory kilku gatunkéw
bakterii zarodnikowych (Bacillus indicus,
Bacillus subtilis, Bacillus coagulans, Bacillus
licheniformis 1 Bacillus clausii). Nastepnie
wykonano ponownie testy laboratoryjne.
Okazalo sie, ze popositkowy poziom endo-
toksyn u 0s6b otrzymujacych probiotyk spadt
az 0 42%, podczas gdy w grupie kontrolnej
wzrost o0 36%. Suplementacja spowodo-

wata u badanych takze znaczne obnizenie
poziom markeréw stanu zapalnego i akty-
wacji ukladu odporno$ciowego. Dodatko-
wym bonusem zwigzanym ze stosowaniem
probiotyku zarodnikowego byl nizszy
poziom tréjglicerydow.

Na podstawie wynikéw przytoczonych badan

nalezy przyzna¢, ze decyzja Daniela byta stuszna.

Dane naukowe wykazuja, ze terapia uwzglednia-
jaca probiotyki zarodnikowe moze by¢ sku-
teczna w przypadku zespotu jelita nieszczelnego,
bedacego jedna z przyczyn depresji, a ponadto
przyczynia si¢ do lagodzenia objawéw depresji
niezaleznie od jej etiologii, poniewaz zwigksza
wytwarzanie serotoniny. ll
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Pielegnuj wiosy skutecznie!

O tym, jak wygladaja nasze wiosy,
decyduja nie tylko geny. Co jeszcze sie
liczy? Poznaj sposoby na piekne wiosy.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

banie o wlosy jest proste, nie wymaga uzywa-
nia duzych ilosci preparatéw i zabiera niewiele
czasu. Ale pod warunkiem, ze wiemy, na czym
ono powinno polega¢ i jakie kosmetyki najlepiej
wybiera¢. Zacznijmy od prostych zabiegéw higienicznych.

Jak je myc?

Zdaniem dermatologéw wlosy wystarczy my¢ co trzy,
cztery dni, w zaleznosci od ich rodzaju i wygladu, ale

za kazdym razem powinno si¢ to robi¢ dwukrotnie.

W trakcie pierwszego mycia nalezy delikatnymi ruchami
masowac skdre glowy, by usunad z niej zanieczyszczenia,
martwy naskorek i 16j. Po sptukaniu piany pod biezaca
woda przystepujemy do drugiego mycia, tym razem sku-
piajac sie na wlosach. W ten sposob definitywnie uwolnimy
je od pozostalosci po srodkach do stylizacji'.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Czym je piukaé i jak suszyc?

Wlosy beda bardziej I$nigce, jesli do ostatniego ptukania
wykorzystamy chfodna wode, ktéra zamyka ich tuski. Wyciera-
nie wloséw powinno przypomina¢ delikatne ugniatanie przez
recznik. Nie wolno ich szarpa¢, ciggnad i intensywnie pociera¢
recznikiem, gdyz mokre wlosy s3 mniej odporne na uszkodze-
nia. Mozna tez po prostu zrobi¢ z recznika turban, ale zbyt dhu-
gie trzymanie go na glowie nie jest wskazane, poniewaz resztki
$rodkéw uzywanych do prania i ptukania moga podrazniaé
skore gtowy i powodowacé przesuszenie wlosow.

Czy uzywac suszarki?

Korzystanie z suszarki nie zaszkodzi wlosom, jesli bedziemy
ja trzyma¢ w odlegtosci ok. 30 cm od glowy. Pasma powin-
ni$my suszy¢ zgodnie z kierunkiem wzrostu, od nasady

po konce. Dzieki temu tuski ulegng zamknieciu i beda

do siebie $cidle przylegaly'.

Wtosy rosng okoto 1 cm na miesiac,

a na gtowie jest ich okoto 100 tysiecy
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Wtosy na gtowie rosng od 2 do 6 lat,
po czym wypadajq i zostaja

zastapione nowymi.
Dziennie tracimy okoto 100 wtosow

Czym je rozczesac?

Rozczesywanie wloséw po myciu powinno sie odbywa¢
powoli, by nie doszlo do uszkodzenia ich struktury. Jesli
wlosy sa bardzo splatane, mozna zastosowaé odpowiednie
preparaty na bazie gliceryny. Zawierajg one takze naturalne
oleje roélinne (np. kokosowy, arganowy, z awokado), ktére
wygtadzaja wlosy'.

Szczotkowac czy nie?

Suche wlosy warto szczotkowad, zaczynajac od nasady

az po konce, poniewaz powoduje to zamkniecie tusek, ich
wygladzenie i nablyszczenie. Czesanie to takze doskonaty
masaz dla skory glowy, ktéry poprawia ukrwienie i odzy-
wienie cebulek. Kilkukrotne przeczesanie wloséw usuwa
z nich takze zanieczyszczenia, kurz i ztuszczone komérki
naskorka. Najlepsze sa szczotki z naturalnego wlosia. Jesli
korzystamy ze szczotek syntetycznych, nalezy zwroci¢
uwage na to, by nie elektryzowaty wloséw i mialy obto
zakonczone wlosie, ktére nie podrazni skéry gtowy?.

Jakie masz wiosy?

Wtosy normalne to wymarzony ideal - nie sg ani zbyt suche,

ani nie przettuszczaja sie za szybko, wiec latwo je pielegnowal.

Po umyciu dlugo zachowuja potysk i $wiezo$¢, nie wymagaja
ponadto intensywnych zabiegéw regeneracyjnych. Do ich
pielegnacji $wietnie nadajg sie kosmetyki z rumiankiem,
nagietkiem i ekstraktem z brzozy, poniewaz wzmacniajg one
cebulki, a takze z lanoling, ktéra wygltadza wlosy i chroni

je przed przesuszeniem. Odzywki, serum lub wcierki wystar-
czy stosowal 2-3 razy w miesiacu. Ale nawet ten rodzaj wlo-
sOw nie jest odporny na uszkodzenia mechaniczne spowodo-
wane zbyt intensywna stylizacjq i energicznym czesaniem'!
Wilosy przettuszczajqce sie wystepuja bardzo czesto

u 0s6b, ktdre wskutek naduzywania kosmetykow do sty-
lizacji lub stosowania nieodpowiednich szamponéw maja
przesuszong skore gtowy. Organizm, starajac sie temu
zaradzié, zbyt gorliwie dazy wtedy do jej nattuszczenia

za pomocg ochronnej warstwy sebum. Przetluszczanie sie
wlos6w moze by¢ réwniez nastepstwem zaburzen hormo-
nalnych lub diety, w ktérej dominuje zywno$¢ wysoko-
przetworzona i thuszcz. Dzialaj! Zacznij od skorygowania
diety, a takze zrezygnuj z nadmiernej stylizacji fryzur. Siegaj
po szampony zawierajace ekstrakty z takich roélin i ziot jak
pokrzywa, szatwia, zielona herbata i fopian. Zanim nalozysz
szampon na skore gtowy, rozciencz go nieco wodg. Skére
glowy masuj delikatnie, aby nie pobudza¢ gruczoléw fojo-
wych, a piane najlepiej splukuj letnia woda.
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Poniewaz 16j najintensywniej jest wydzielany w nocy, naj-
lepiej my¢ wlosy rano. To mit, ze rzadkie mycie ogranicza
przettuszczanie sie wltoséw — jesli wymagaja tego wzgledy
higieniczne, mozna siega¢ po szampon nawet kilka razy

w tygodniu. Warto jednak unika¢ stosowania odzywek,
ktore pozostawia si¢ na glowie bez sptukiwania'.

Suche trzeba nawilzac Zdrowe wlosy zawieraja

ok. 10% wody, ktéra jest zatrzymywana pomiedzy wiok-

nami keratynowymi kory wlosa. Przyczyny jej nadmiernego
ubytku, prowadzace do przesuszenia wlosow, moga by¢ rozne:
zbyt mata iloé¢ toju i niedobdr ceramidéw zapobiegajacych
parowaniu wody, niskie temperatury zima i wysokie latem,
bledy w pielegnacji, takie jak suszenie zbyt gorgcym powie-
trzem, czeste farbowanie i stylizowanie z uzyciem duzej ilo$ci
kosmetykow. Bardzo czesto suche wlosy majg osoby stosu-
jace restrykcyjna diete, ktora nie zaspokaja zapotrzebowania
cebulek na substancje odzywcze. Dzialaj! Myj wiosy delikat-
nie, 2-3 razy w tygodniu, nie uzywaj suszarki. Do codzien-
nej pielegnacji stosuj kosmetyki, ktdre zawieraja substancje
zatrzymujace wode, takie jak kwas hialuronowy, panthenol,
aloes, gliceryne i mi6d, oraz ziota poprawiajace stan wloséw,
do ktorych zalicza sie skrzyp polny, rdest ptasi i ogérecznik.
Najlepsze okazg si¢ emolienty, czyli dermokosmetyki nattusz-
czajace i nawilzajace, niezawierajace sztucznych sktadnikow
(barwnikéw, konserwantdéw, srodkéw spieniajacych). Ich
dziatanie polega m.in. wlasnie na tym, ze chronig wlosy przed
nadmierng utratg wody. Idealnie w tej roli sprawdzajq si¢
oleje roslinne, np. kokosowy, makadamia, migdatowy, Iniany,
pistacjowy czy rycynowy, a takze parafina, silikony i masta
roélinne. Unikaj szampondéw i odzywek majacych w swoim
skladzie silne detergenty (przesuszaja wlosy), keratyne,
kolagen i jedwab (obciazaja wlosy i sprawiaja, ze staj sie one
jeszcze bardziej sztywne i szorstkie)'.

Wzmocnienie wloséw farbowanych Zabieg farbowania
moze uszkodzi¢ strukture wlosdw, poniewaz wymaga zastoso-
wania $rodkéw chemicznych, ktére sg niezbedne do otwarcia
tusek i wprowadzenia barwnika (lub jego usuniecia, gdy wlosy
rozjasniamy). Sktadniki farb powoduja przesuszenie wio-
sOw, a ponadto podrazniajg skore glowy i ostabiaja cebulki.
Dzialaj! Jesli chcesz poprawi¢ stan wlosow, wybieraj szam-
pony naturalne, zawierajace ochronne silikony, ktére zapobie-
gaja wyplukiwaniu barwnika, a takze ekstrakty ziolowe, takie
jak wyciag z rokitnika, malin, moroszki, hibiskusa i aloesu.
Do mycia wloséw uzywaj letniej wody, a do ostatniego ptu-
kania zimnej, bo zamyka ona luski. Zapobiegniesz blaknieciu
koloru, jesli zrezygnujesz z suszenia wloséw goracym powie-
trzem. Przed myciem naktadaj na nie i na skdre gtowy regene-
rujacy olejek, np. arganowy, kukurydziany, jojoba, z awokado,
z pestek winogron czy orzechdw makadamia, lub olej Iniany.

Sprawdzone sposohy

Pielegnowanie wloséw wedtug receptur, z ktorych korzy-
staly nasze babcie, wymaga co prawda poswiecenia czasu,
ale efekt wart jest spedzenia dodatkowych minut w tazience.



cebulka w mieszku

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

todyga wtosa

nerw

Pielegnuj wiosy skutecznie!

Jak zbudowany jest wios?

migsien
przywtosny

gruczot tojowy

korzen wtosa

wiosowym

brodawka
wiosa

wtos zaczyna swoje zycie.

Do kazdego mieszka wtosowego przymocowany jest migsien przywfosny,
ktdrego zadaniem jest utrzymanie wiosa w skorze, a takze zmiana jego
utozenia, na przyktad wtedy, gdy dostajemy gesiej skorki.

Mniej wigcej w pofowie wysokosci mieszka ma swoje ujscie

gruczot tojowy, ktorego zadaniem jest wytwarzanie ochronnego foju

pokrywajacego fodyge wiosa.

0d zewnatrz kazdy wtos pokryty jest tuskami keratynowymi, tworzacymi
ostonke zewnetrzng. Im $cislej do siebie przylegaja, tym bardziej gtadkie

i ISnigce sg nasze wiosy.

Kolejng warstwe tworzy cement komérkowy zbudowany z ceramiddw,
kwasow ttuszczowych i weglowodandow. To wiasnie ta warstwa
odpowiedzialna jest za utrzymanie odpowiedniego nawilzenia wtosow.
Pod nig znajduije sig kora wtosa zbudowana z dtugich, splatajacych sie
ze sobg wtokien keratynowych, pomiedzy ktorymi znajdujg sie ziarna
melaniny nadajace wiosom barwe. Pod korg znajduje sig zbudowany
ze sptaszczonych komorek rdzen wtosa

gruczot
potowy

naczynia
krwiono$ne

_______________________________________________________________

Poznaj jego strukture

Cebulka (opuszka) — to jedyny zywy element wtosa. Otoczona jest mieszkiem
wtosowym, czyli rodzajem ochronnego woreczka, przez kiory, poprzez
brodawke wtosa, wnikajg do cebulki drobniutkie naczynia krwiono$ne.

Dzigki nim docierajg do wtosow wraz z krwig sktadniki odzywcze.

W cebulce znajduje sie macierz wiosa, zbudowana z intensywnie

dzielacych sie i rdznicujgcych komorek nabtonkowych i melanocytow,

ktdre nadajg wtosom zabarwienie. To wtasnie w tym miejscu kazdy

_______________________________________________________________

naskorek

Atopic Skin Hair
Shampoo

£
§ SOLVERX =\
R

Hipoalergiczny szampon
do pielegnacji wtosow stabych,
wypadajacych i ttustych
oraz atopowej skory gtowy.
Zawiera naturalne wyciagi
roslinne i olejki o dziataniu
nawilzajgcym, przeciwzapalnym,
przeciwswigdowym
i przeciwgrzybiczym
oraz tagodzacym
podraznienia skory.
Kosmetyki SOLVERX
dostepne sq w aptekach oraz
w wybranych sklepach on-line.
Cena 91,99 zt za 500 ml
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Wcierka z nafty W przeszto$ci wykorzystywano do wcie-
rek nafte nieoczyszczong, ktéra charakteryzuje si¢ nieprzy-
jemnym zapachem przypominajacym benzyne. Dzisiaj
mamy na szcze$cie dostep do bezwonnej nafty kosmetycz-
nej. Pod wzgledem chemicznym jest to olej parafinowy
pozyskiwany z ropy naftowej. Wykorzystuje sie go od lat

do produkcji kosmetykéw, poniewaz doskonale nattuszcza

i chroni skdre przed utrata wilgoci. Nafte stosuje si¢ na suche
wlosy. Najpierw wciera si¢ ja w skore glowy, a nastepnie
rozprowadza na calej dlugosci kosmykéw. Po aplikacji

warto wlozy¢ na 10 minut czepek kapielowy, a nastepnie
wlosy dokfadnie sptukaé i umy¢ szamponem. Nafta zamyka
tuski i zapobiega elektryzowaniu si¢ wloséw. Co wazne,

na powierzchni kazdego wlosa tworzy ochronny film, prze-
ciwdzialajgcy parowaniu z jego wnetrza wody. Aby unikngé
podraznienia skory glowy, nalezy zaréwno nafte, jak i zawie-
rajace ja kosmetyki stosowac najwyzej dwa razy w tygodniu®.
Olejowanie wtoséow Do tego celu wykorzystuje sie olej
rycynowy, pozyskiwany z nasion racznika pospolitego. Nalezy
przynajmniej na godzine wetrze¢ go w skore glowy i wlosy
(nasze babcie po olejowaniu wkladaly czepek i szly spa¢,

a glowe myly dopiero rano). Kuracja stymuluje wzrost wlosow,
zapobiega ich wypadaniu i wzmacnia kolor. Pasma stajg sie
miekkie i I$nigce, tatwo sie rozczesujg. Dlatego olej rycynowy
nadaje sie réwniez do pielegnacji wloséw dlugich i suchych.
Zawarty w nim kwas rycynolowy dziata przeciwbakteryjnie

i przeciwgrzybiczo oraz lagodzi podraznienia, co ma znacze-
nie dla oséb borykajacych si¢ z lupiezem i innymi problemami
skory glowy. Uregulowanie pracy gruczotéw tojowych zapo-
biega nadmiernemu przettuszczaniu sie wloséw. Aby efekty
kuracji byly zadowalajace, nalezy ja powtarza¢ przynajmniej
dwa razy w tygodniu przez miesiac*.

Ptukanka z octu Wlosy, ktérych tuski sg otwarte i poza-
dzierane, wykazujg wieksza podatnos¢ na uszkodzenia,
tatwo ulegaja przesuszeniu i majg nieestetyczny wyglad

- s3 matowe i nastroszone. Sprawdzi si¢ w tym przypadku
plukanka z octu jabtkowego lub spirytusowego, ktdra powo-
duje zamkniecie sie tusek. Przygotowuje si¢ ja z jednej tyzki
stolowej octu i 250 ml wody, a stosuje po umyciu wloséw
szamponem i sptukaniu piany pod biezaca woda. Po zabiegu
wlosy s gtadkie i I$nigce. Zapach octu szybko sie ulatnia.
Co wazne, roztwor octu ma réwniez te zalete, ze normalizuje
prace gruczoléw tojowych i przeciwdziata nadmiernemu
przetluszczaniu si¢ zardwno wlosow, jak i skéry glowy. Plu-
kanke mozna stosowa¢ maksymalnie raz w tygodniu®.
Dziegie¢ W czasach, gdy brakowato skutecznych lekéw,

Wtosy s zdrowsze i wygladaja
lepiej, jesli co 3 miesiagce podcinamy

je 0 1-2 cm. W ten sposdb pozhywamy
sie rozdwojonych i zniszczonych
koncowek, ktdre trudno zregenerowac
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preparatow antybakteryjnych i przeciwzapalnych, krélowat
dziegie¢. Substancja ta, przypominajaca smole i majaca
bardzo silny, draznigcy zapach, jest pozyskiwana z drewna
brzozowego. Zawarte w niej zwigzki dzialajg przeciwza-
palnie i antyseptycznie, zmniejszajg $wiad i ztuszczaja
zrogowacialy naskdrek. Zapobiegaja rowniez nadmiernemu
tuszczeniu sie skory. Obecnie dziegie¢ jest takze sktadni-
kiem kosmetykdw, ktérych stosowanie zaleca si¢ osobom
cierpigcym na tuszczyce skory gtowy, a takze borykajacym
sie z lupiezem, nadmiernym przettuszczaniem wloséw

i fojotokowym zapaleniem skory. Jaki$ czas temu zrobito
sie glosno o szkodliwym i kancerogennym dzialaniu tej
substancji — faktycznie, wéréd wielu zwigzkéw aktywnych
sa w dziegciu i takie, ktére mogg powodowac uszkodzenia
komorek. Jednak dziegie¢ wykorzystywany w kosmetyce
poddaje si¢ odpowiednim procesom oczyszczania, dzigki
czemu jego stosowanie jest bezpieczne®.

Po pomoc do trycholoya

Jesli kuracje domowe nie przynosza rezultatéw, problem
moze by¢ powazny, a wtedy warto skorzysta¢ z pomocy
trychologa - lekarza zajmujacego si¢ chorobami skory gtowy
i wloséw. Do wizyty u trychologa powinno nas sktoni¢ nad-
mierne wypadanie wlosow, a takze dlugie utrzymywanie sie
tupiezu, rozwdj lojotokowego zapalenia skory glowy, wysta-
pienie krostek w okolicach mieszkéw wlosowych i swedzenie
skory glowy. Lekarzowi warto przedstawi¢ ostatnie wyniki
badan ogolnych krwi, trzeba go tez poinformowac o wszyst-
kich chorobach przewlektych i przyjmowanych lekach.
Problemy z wlosami moga by¢ jednym z objawdw choréb
uktadowych lub skutkiem ubocznym stosowania lekow.

Po doktadnym obejrzeniu i zbadaniu skéry gtowy za pomoca
mikroskopu (trichoskopia) lekarz zleca niekiedy wykonanie
mikroskopowego badania struktury wiosa i cebulek (tricho-
gram). Warto pamieta¢, by na dzien przed badaniem nie my¢
glowy i nie uzywa¢ $rodkow do stylizacji wlosow.

Czesto zmiany obserwowane na skorze glowy to manifesta-
cja powaznych probleméw zdrowotnych, ktére wymagaja
kompleksowego podejscia. W skomplikowanych przy-
padkach konieczne jest przeprowadzenie badan mikro-
biologicznych czy analizy krwi, a nawet skonsultowanie

sie z dermatologiem, dietetykiem, endokrynologiem lub
psychoterapeuta. Pacjent musi wykazaé sie wytrwaloscia

i skrupulatnoscig w stosowaniu zaleconych kosmetykéw

i lekdw. Najczeéciej na pierwsze efekty terapii trzeba czekaé
kilka tygodni, dlatego wiele 0sob korzysta ze wsparcia psy-
chologicznego, by wytrwaé do konca kuracji’.

Dieta dla wiosow

O odpowiednie odzywienie cebulek wloséw nalezy zadba¢
nie tylko za pomocg kosmetykéw. Réwnie istotne jest
zapewnienie im wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych dostarczanych przez krew.
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Co zadziafa, gdy sg zniszczone?

Gabinety kosmetyczne i salony fryzjerskie oferujg cafg
game zabiegdw, ktore intensywnie regenerujg i odzywiaja

dziataniem stonca.

Laminowanie wtoséw — polega na natozeniu na nie
preparatow biatkowych, ktdre dziatajg wzmacniajaco,
domykaja fuski i zabezpieczajg rozdwojone koncowki.
Po zabiegu wtosy stajq sie ISnigce i miekkie, a efekt
utrzymuije sie do 3 miesiecy.

Sauna dla wlosow — istotg jej dziatania jest to, ze ciepto
i wilgo¢ utatwiajg wnikanie w gtab wtosow preparatow

I tak na przyktad siarka jest potrzebna do wytwarzania
metioniny i cysteiny, a wiec aminokwaséw budujacych
keratyne, biatko bedace gtéwnym sktadnikiem wloséw. Jej
zrodlem sg podroby, mieso, jaja, mleko, groch, kapusta,
kalafior, rzodkiewka i rzezucha. W procesie wytwarzania
metioniny i cysteiny bierze udziat takze molibden, wyste-
pujacy w duzej ilosci w fasoli, soi i zielonych warzywach.
Kolejnym niezbgdnym mineralem jest miedz, ktorej
niedobory prowadza do oslabienia wtoséw i blaknigcia ich
naturalnego koloru. Znajdziemy ja w podrobach, petno-
ziarnistym pieczywie, owocach morza i orzechach. Z kolei
za wzrost wloséw odpowiada mangan, ktory wystepuje

w kaszy gryczanej, orzechach laskowych i ptatkach owsia-
nych, oraz potas, obecny w ziemniakach, pomidorach

i burakach. Z kolei przetwory mleczne dostarczajg nam
wapnia. Wzmacnia on osadzenie wltoséw w cebulkach,

a jego dziatanie wspomaga krzem, ktérego najlepszym zro-
dfem sg ziota, takie jak skrzyp polny, rdest ptasi, pokrzywa,

turzyca i podbial. Wzrost wloséw stymuluje i przyspiesza

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wtosy. Warto z nich skorzysta¢ zwtaszcza wtedy, gdy wiosy
Sg przesuszone, famliwe i zniszczone np. farbowaniem badz

Pielegnuj wtosy skutecznie!

odzywczych. Podczas zabiegu na umyte wtosy naktadane
sg odpowiednie odzywki lub maski, a nastepnie przez

20 minut poddaje sig wtosy dziataniu pary wodnej

o0 temperaturze ok. 40 st. C. W rezultacie wlosy stajq sie
gtadkie, migkkie i I$nigce.

Pielegnacja ultradzwiekowa — podczas zabiegu

na umyte wiosy naktada sig odzywke, a nastepnie

za pomoca urzadzenia podobnego do prostownicy
poddaje sie je dziataniu ultradzwigkow i promieniowania
podczerwonego. Dzigki temu substancje pielegnujace
tatwiej wnikajg w gfab wtosa i wzmacniajg go od $rodka.
Po kuraciji wtosy sg ISnigce i gtadkie, a jesli byty uprzednio
farbowane, ich kolor staje sig bardziej
wyrazisty. Pod wptywem promieniowania
podczerwonego poprawia sie rowniez
ukrwienie skory gtowy, dzieki czemu cebulki
wiosow sg lepiej odzywione, a wiosy
mocniejsze. Efekt zabiegu utrzymuije sie mniej
wigcej 2 miesigce.

Botoks na wtosy — wbrew nazwie zabieg

nie polega na stosowaniu toksyny botulinowej.
Wtosy zostajg umyte specjalnym szamponem,
ktory otwiera ich tuski, aby ufatwi¢ wnikanie
substancji odzywczych zawartych w specjainym
serum. Na koniec naktada sie na wtosy preparat,
ktory zamyka tuski, co zapobiega wyptukiwaniu
skfadnikow zastosowanego serum. Wiosy

po kuraciji stajg sie gtadkie i mocne. Efekt
utrzymuje sie przez miesigc'®

cynk. Pierwiastek ten bierze ponadto udzial w syntezie
keratyny i poprawia stan skory. Jego Zrédtem sa podroby,
mieso, owoce morza, nabial i rodliny straczkowe.

Bardzo wazne dla naszych wloséw sa witaminy Ci A,
poniewaz biorg one udzial w metabolizmie skdry i popra-
wiajg jej stan. Witaminy z grupy B, a zwlaszcza biotyna
(witamina B7) wytwarzana przez bakterie zasiedlajace
nasz przewo6d pokarmowy, pobudzaja komoérki macierzy
do syntezowania keratyny, wzmacniajg wlosy i stymuluja
ich wzrost. Z kolei witamina D zapobiega przedwczesnej
utracie wloséw bedacych juz w fazie spoczynku (telogen),
a witamina E wzmacnia cebulki. Warto réwniez wspo-
mnie¢ o tym, ze inozytol, zaliczany niegdy$ do witamin

z grupy B, jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowa-
nia uktadu nerwowego, a ponadto zmniejsza podatnos¢
na stres i fagodzi stany depresyjne, ktére niekorzystnie
wplywaja na nasze wlosy i mogg prowadzi¢ nawet do ich
utraty. Bierze on réwniez udzial w syntezie aminokwaséw
niezbednych do budowy todygi wloséw, wspomaga ich

______________________________________
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Odkryj tajemnice kosmetykow

Aby kosmetyki do wiosow zadziataty,
muszg zosta¢ prawidtowo naniesione
na odpowiednie cze$ci wiosa. Niektore
z nich nie powinny mie¢ w ogdle
kontaktu ze skora gtowy, inne wiasnie
W nig si¢ weiera. Oto krotki przewodnik.
O0dzywki sg przeznaczone wyfacznie
do pielegnacji wtosow, dlatego nie
naktada sig ich na skore gtowy, tylko
na kosmyki, od potowy ich dtugosci.
Jesli chodzi o stosowanie odzywek,
nalezy $cisle przestrzegac czasu
podanego przez producenta: zbyt
dtugo trzymane na wtosach moga

im zaszkodzi¢, a zbyt krotko — nie
zadziatajg. Serum nakfada sie jedynie
na miejsca uszkodzone, zazwyczaj

sq to koncowki. Nie ma znaczenia

to, czy wiosy sa suche, czy mokre.
Kosmetyk ten nie tylko regeneruje
uszkodzone wtosy, lecz rowniez silnie
je nawilza i chroni przed szkodliwym
wptywem zanieczyszczen. W sktad
serum do wtosow wchodzg zazwyczaj
ceramidy i keratyna, podstawowe
budulce kory wtosa, dzieki ktorym
wtosy stajg sig grubsze i lepiej sie
uktadaja. Peeling trychologiczny,

Odblokowuje ponadto gruczoty
tojowe, dzigki czemu utatwia
przenikanie w gtab skory i do cebulek
substanciji odzywczych i leczniczych
zawartych w kosmetykach. Peeling
jest doskonatym wsparciem w walce
z tupiezem. Poprawia mikrokrazenie,
€0 zapobiega wypadaniu wtosow

i przyspiesza ich wzrost. Amputki
zawierajg skoncentrowane dawki
substanciji wzmacniajacych cebulki,
dlatego stosuje si¢ je najczesciej

w celu zahamowania wypadania
wtosdw, pobudzenia ich wzrostu

i w chorobach skory gtowy. Zawieraja
one zwigzki chemiczne dziatajace
leczniczo lub pobudzajaco na komorki
macierzy wiosow. Zawartos$¢
amputek nakfada sie na umytg skore
gtowy i nastepnie doktadnie w nig
wciera. Masowanie skory podczas
aplikacji poprawia ukrwienie, a to
przyspiesza wchifanianie preparatu.
Po zabiegu nie nalezy my¢ gtowy,
poniewaz ograniczatoby to jego
dziatanie. Weierki to odzywki w ptynie
zawierajace aktywne sktadniki
roslinne, przeznaczone do pielegnacii

w skore gtowy. Delikatny masaz,
podobnie jak w przypadku amputek,
poprawia mikrokrazenie skory
gtowy, a tym samym zwieksza
wchtanianie sktadnikow preparatu.
Maski sg kosmetykami stuzacymi
do regeneraciji wtosdw, dobieranymi
indywidualnie, w zaleznosci od rodzaju
wtosdw. Naktada sig je na umyte

i odsgczone kosmyki, zaczynajac

od ich nasady. Kosmetyku nie nalezy
wciera¢ w skore gfowy. Po nafozeniu
maski mozna wiozy¢ czepek i lekko
ogrzaé gtowe za pomoca suszarki,
dzieki czemu stworzymy wtosom
rodzaj sauny, a to przyspieszy
wchtanianie aktywnych skfadniki
preparatu. Po uptywie wskazanego
przez producenta czasu maske
spiukujemy letnig wodg'

czyli skory gtowy, usuwa martwe
i nadmiernie zrogowaciate
komorki naskorka oraz wszelkie
zanieczyszczenia i nadmiar toju.

wzrost i zapobiega wypadaniu. Substancja ta wystepuje

w podrobach, pelnoziarnistym pieczywie i nasionach roslin
stragczkowych oraz cytrusach.

Najlepszym zrédlem witamin, mikroelementéw i aminokwa-
sOw jest zbilansowana dieta bogata w warzywa, owoce, orze-
chy, nabial i dobrej jakosci migso. Nie mozna takze zapomnie¢
o rybach i owocach morza, ktdre sg Zrodtem niezbednych nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych omaga-3 i omega-6. Biora
one udzial w metabolizmie skory i zapobiegaja jej nadmier-
nemu rogowaceniu, a takze reguluja wydzielanie sebum?.
Podstawowym budulcem wloséw jest keratyna, biatko,

w ktdrego powstawaniu kluczowe znaczenie majg amino-
kwasy siarkowe, metionina i cysteina. Sg one syntezowane
w organizmie, ale gdy dochodzi do ich niedoboréw, warto
wlaczy¢ do diety takie produkty spozywcze jak kukurydza,
jaja, pistacje, pestki dyni i stonecznika. Mozna réwniez
siegna¢ po suplementy diety zawierajace te aminokwasy.
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skory gfowy i intensywnego
odzywiania cebulek. Naktada sig
je najczesciej za pomoca pipetek
lub atomizera, a nastepnie wciera

Efekty kuracji beda widoczne dopiero po kilku tygodniach,
a moze nawet miesigcach’.

Niezwykle wazne jest unikanie zywnosci wysokoprzetwo-
rzonej, poniewaz zawarte w niej sztuczne barwniki i kon-
serwanty ostabiajg organizm, co przeklada si¢ réwniez

na stan wloséw. l
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Pielegnuj wiosy skutecznie!

.................................................

Profesjonalna porada i pomoc

i Warto sie po nie uda¢ do trychologa, zwtaszcza wtedy,
E gdy mamy problemy ze skorg gtowy lub nadmiernie

! wypadajg nam wiosy.

i Zabiegi trychologiczne, nie liczac mezoterapii iglowej gfowy,
ktdra polega na wstrzykiwaniu w skorg mieszanki witamin

i isoli mineralnych, sg bezbolesne, a nawet przyjemne.

i Wiele 0sob ocenia je jako relaksujace. Stosuje sig je w celu
! oczyszczenia skory gtowy i pobudzenia krazenia, a tym

. samym — lepszego odzywienia cebulek. Trycholodzy sfuza

E takze pomoca w przypadku atopowego i fojotokowego

i zapalenie skory, tuszczycy, tupiezu i fysienia. Warto rowniez
i kierowac sie ich wskazowkami dotyczacymi pielegnaciji

*  wiosow w domu. Oto, co zlecaja:

i codziennie: szczotkowanie, wcierki,

i lekka odzywke w sprayu, serum

i * c0 3 dni: mycie wtosow (normalnych),

masaz skory gtowy, odzywke lub olejowanie

' c0 7 dni: peeling i maskg

i * co 30 dni; saune dla wtosow

¢ 0 3 miesigce: podcinanie koricowek, profesjonalne
] zabiegi wzmacniajace wiosy
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REKLAMA

LABORATORIUM

ZIELARZA

LABO-SKIN

Piekno z Natury

Nowoczesny suplement diety
wptywa na lepszy porost wtoséw,
paznokci oraz wyglad skéry.

Bogaty sktad:

- ziota

- witaminy

- mineraty

- aminokwasy siarkowe
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obserwujcie nasna
www.laboratoriumzielarza.pl @Ilaboratoriumzielarza
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'Nie warto wzbranlac
przed w1zyta u podolz’ga
zwlaszcza Zew. Wwiglu

& przypad kachxiachowq
wykonany péﬁac{uﬂe i

- AN P

a przestroga dotyczy gléwnie os6b z zaburzeniami krgzenia
Tw nogach, a przede wszystkim diabetykéw. Jedng z najpowaz-

niejszych konsekwencji cukrzycy jest bowiem zespét stopy
cukrzycowej (ZSC), ktory rozwija sie wskutek charakterystyczne-
go dla tej choroby uszkodzenia nerwéw obwodowych. W wyniku
probleméw z utrzymaniem prawidtowej glikemii i przyjmo-
wania insuliny dochodzi takze do zaburzen w przeptywie krwi
w konczynach, co w skrajnych przypadkach powoduje martwice
tkanek, przecieki tetniczo-zylne, otwarte rany i owrzodzenia'.
Nieprawidlowe leczenie stopy cukrzycowej koniczy sie bardzo
czesto amputacjg. Co gorsza, liczba amputacji wykonywanych
z tego powodu ro$nie tak w Polsce, jak i w krajach Europy
Zachodniej, gdzie przeprowadza si¢ ich kilkanascie tysiecy
rocznie. A poniewaz na cukrzyce zapadajg coraz mlodsze
osoby, zagrozenie to dotyczy nawet trzydziestolatkow.
Jedynym rozwigzaniem tego problemu jest profilaktyka,
co oznacza monitorowanie stanu stopy, zanim dojdzie
do powazniejszych zmian® Najwazniejsze jest oczywiscie
utrzymywanie odpowiedniego poziomu cukru we krwi.
Konieczna jest takze wizyta u podologa, specjalisty zajmuja-
cego sie nie tylko pielegnacja, lecz réwniez leczeniem st6p.
W Polsce w ostatnich latach ustugi podologiczne zyskaly
licznych zwolennikéw, dzigki czemu powstato wiele gabi-
netow, a wiec nietrudno umowic sie na wizyte. A to stwarza
szanse na przeprowadzenie dwdch badan: czucia i wibra-
¢ji. Ich wyniki méwig bardzo duzo na temat stanu naczyn
krwiono$nych, tkanek i zakonczen nerwowych w stopach,
co wyznacza dalszy sposob postepowania.
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0d podologa dowiemy sie rowniez, ze...

@ nalezy zwracac uwage na temperature stop — jesli przez
wieksza czesc doby sa zimne, oznacza to, ze stabnie
w nich krazenie i trzeba szuka¢ specjalistycznej pomocy

e w przebiegu zespotu stopy cukrzycowej nawet mate
ranki, jesli sa gtebokie, moga byc zrodtem infekgji
i spowodowac uszkodzenie kosci

Podolodzy twierdza, ze liczba amputacji uleglaby radykal-
nemu zmniejszeniu, gdyby pacjenci mieli wieksza wiedze
na temat postepowania w przypadku ZSC. Mozna im wie-
rzy¢, bo jako osoby praktykujace ten zawdd majg szeroka
wiedze z zakresu diabetologii, dermatologii, chirurgii, orto-
pedii, opatrywania ran i technik zaopatrzenia ortopedycz-
nego. Nie trzeba dodawa¢, ze dzigki temu sg przygotowani
do kompleksowego zajmowania si¢ stanem tkanek miek-
kich, kosci, nerwdw i naczyn krwiono$nych w obrebie stopy.
Jesli pacjent ma zachowane czucie w stopie i utrzymuje wta-
$ciwy poziom cukru we krwi, istnieje szansa, ze sam bedzie
mogl zadba¢ o utrzymanie stopy w dobrym stanie. A wtedy,
nawet jesli sie skaleczy, ranki w koncu sie zagojg i nie
dojdzie do rozwoju infekcji. Jesli jednak pacjent doswiad-
cza duzych wahan glikemii, zwykle otarcia naskérka czy
skaleczenia podczas obcinania paznokci moga spowodowaé
lawine trudnych do opanowania konsekwencji. Sytu-

acje pogarsza to, ze paznokcie w przypadku diabetykow
maja tendencje do wrastania. Krétko méwiac, pedicure

Fot. Teliesi
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Nie nalezy zwlekac z leczeniem

W zespole stopy cukrzycowej wyrdznia sie tzw. stopg naczyniowg (niedokrwienna)

i neuropatyczng. W pierwszym przypadku dochodzi do powaznych uszkodzen

i niedroznosci naczyn krwiono$nych, czego nastepstwem jest silny bol. Stopa
neuropatyczna jest nastgpstwem uszkodzenia nerwow obwodowych. Pacjent poczatkowo
odczuwa jedynie mrowienie i dretwienie, ktre z czasem zanika. W miarg rozwoju choroby
dochodzi do utraty czucia w stopie. Jest to niezwykle niebezpieczne, poniewaz przewaznie
skutkuje powaznymi uszkodzeniami stopy i jej zranieniami. Konsekwencjg zaniechania
leczenia stopy naczyniowej i neuropatycznej bardzo czesto jest niestety amputacjas®

podologiczny bywa bardzo pomocny, zwlaszcza ze wtedy,
gdy w stopie wystepuje brak czucia, pacjenci czesto
dotkliwie si¢ ranig podczas skracania paznokci. Dochodzi
nawet do obciecia opuszkéw palcow. A wszelkie zranienia
to wrota zakazen, ktorych konsekwencja s3 owrzodzenia.
Niebezpieczenstwo skaleczen jest bardzo duze réwniez
dlatego, ze diabetycy maja czesto ostabiony wzrok wskutek
rozwoju retinopatii cukrzycowej. Brak precyzji podczas
obcinania paznokci powoduje, ze pekaja one i zakrzywiaja
sie, a nawet zdarzaja si¢ uszkodzenia watu paznokciowego
i macierzy. Konsekwencjg sa trwajace wiele tygodni stany
zapalne, ktdre konczg sie czesto zdjeciem paznokcia®. Lepiej
wiec skorzystaé z pomocy specjalisty. Co wazne, ceny
zabiegéw podologicznych nie s3 wygérowane, mieszczg si¢
w granicach 30-100 zt.

Warto wiedzieg, ze...

o podolodzy dysponuja specjalistycznymi narzedziami,
ktore umozliwiaja bezpieczne obcinanie paznokci
i usuwanie wszelkich odciskow, nagniotkow,
zrogowacen, modzeli i innych zmian skérnych
u pacjentow diabetologicznych

o spegjalista po zabiegu umiejetnie dezynfekuje stope
i wciera w nig odpowiednie kremy, by nie pekata
na niej skora

Co zapohiega zespotowi stopy cukrzycowej

I fagodzi jego objawy?

m regularne wizyty u diabetologa (panowanie nad cukrzyca)
m regularne wizyty u podologa (zabiegi higieniczne

i pielegnujace skore stop)

szybkie leczenie pekajacej i wrzodziejacej skory

noszenie odpowiednich skarpetek i obuwia z wktadkami powietrznymi

stosowanie opatrunkow z larwami Lucilia Sericata
rehabilitacja i nauka prawidtowego stawiania stopy na podtozu,
czyli przeciwdziatanie wyniszczaniu $ciggien i miesni stopy’

[
[
m korzystanie z komory hiperbaryczne;
[
[
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Kiedy do podologa?

Dostepne w aptekach plastry do usu-
wania odciskow nie sg dobre dla
diabetykéw, poniewaz ich stosowa-
nie powoduje, podobnie jak dtugie
moczenie stop w wodzie, maceracje¢
skory, co moze zakonczy¢ si¢ rozwo-
jem infekcji, takze grzybiczych. U dia-
betykéw dochodzi zwykle do niekon-
trolowanego rozrostu drozdzakéw
Candida albicans, a wtedy niemal
kazda ranka na stopie jest powigzana
z wykwitem grzybiczym. To spra-
wia, ze leczenie staje si¢ niezwykle trudne - pacjent moze
na przyklad w ogdle nie odczuwaé swedzenia bedacego
nastepstwem grzybicy, co utrudnia postawienie diagnozy

i dalsze leczenie®.

Uwaza¢ muszg takze pacjenci, u ktérych wskutek ZSC
doszlo do zaburzenia w stopach wrazliwosci na tempera-
ture. Poniewaz skora na stopie diabetyka jest bardzo cienka,
moze j3 uszkodzi¢ nawet moczenie ndg w zbyt cieplej
wodzie przed przystapieniem do pedicure’u. Najlepsze
$rodki do mycia stopy cukrzycowej to takie, ktore jednocze-
$nie dezynfekuja, czyli nie maja zbyt wysokiego pH.

Bardzo wazne jest to, ze...

e podolog pomaga dobra¢ kosmetyki do pielegnacji
stop, co ma znaczenie w przypadku diabetykow,
poniewaz wiekszos¢ dostepnych na rynku mydet
dziata wysuszajaco

@ po myciu nalezy stosowac krem z cynkiem
albo srebrem, poniewaz chronia one przed
rozwojem infekgji

e preparaty pielegnacyjne powinny zwieksza¢
sprezystosc skory. Bardzo dobre rezultaty daje
stosowanie kreméw z mocznikiem, ktérego
stezenie dobiera lekarz lub podolog
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Twoaje zdrowie w twoich rekach

4

Z wielu zrédel mozna si¢ dowiedzie¢ o korzystnym
dziataniu skarpet ztuszczajacych zrogowacenia. Jednak

ich noszenia nie zaleca sie diabetykom, poniewaz s3 nasa-
czane kwasami owocowymi, ktére w przypadku zespotu
stopy cukrzycowej dziataja draznigco lub wrecz parzaco.
Co wigcej, pod zrogowaceniem czy odciskiem moze by¢
rana, ktéra stanowi dodatkowa komplikacje¢ w pielegnacji
stop. Podolog przeprowadzi zabieg usuniecia zrogowacenia
szybko i bezpiecznie, a takze bedzie wiedzial, w jaki sposéb
opatrzy¢ tzw. rane przewlekla.

W terapii stopy cukrzycowej s3 wykorzystywane komory
hiperbaryczne, wielu pacjentom pomaga takze zwykta woda
utleniona lub jodyna, oczywiscie w odpowiednim steze-
niu. Zastosowanie znajduja rowniez larwy Lucilia sericata.
Zywig sie one martwicza tkankg, oczyszczajac w ten sposéb
rany®. Dodatkowo wydzielajg substancje bakteriobdjcze,

co tagodzi stany zapalne. Polecane sg takze specjalistyczne
opatrunki przyspieszajace gojenie.

0d podologa dowiemy sie takze...

o jakie kosmetyki stosowac, by zapobiec niekorzystnym
zmianom skérnym

o jak stawiac stope na podtozu, zeby nie doszto
do dalszych zwyrodnien

o czy w konkretnym przypadku sprawdzi sie wktadka
ortopedyczna (istnieja gabinety podologiczne,
ktore takie wktadki przygotowuja indywidualnie
dla kazdego pacjenta)

Dob6ér prawidlowego obuwia i skarpet dla diabetyka

to prawdziwa sztuka. Warto si¢ zaopatrzy¢ w bawelniane
skarpetki bezuciskowe. Bardzo przydatne sg ponadto
skarpetki i wkladki do butéw z poduszkami powietrz-
nymi, ktére nie dopuszczaja do bezposredniego kontaktu
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Chinczycy mieli racje

Wedtug tradycyjnej medycyny chirskiej stopy sa wyjatkowo
wazng cze$cig ciata, poniewaz znajduja sie w nich zakoriczenia
obecnych w naszym ciele szlakdw, ktdrymi przemieszcza

sig energia zyciowa gi. Stymulowanie odpowiednich

punktow (receptoréw) na stopach usprawnia przeptyw g,
atym samym usuwa jej zatory, bedace przyczyng chordb.

Co ciekawe, dzigki rozwojowi nauki dzi$ juz wiemy, ze na
podeszwach stop znajdujg sie zakorczenia nerwow, ktérych
pobudzanie powoduje przesytanie impulséw do osrodkowego
uktadu nerwowego. Docierajg one do kory mozgowe;j,

a nastepnie drogami nerwowymi do chorego narzadu, czego
konsekwencig jest zmnigjszenie dolegliwosci bolowych

i poprawa czynno$ci danego narzadu. Od 2005 r. refleksolog
znajduije sie na oficjalnej liscie zawodoéw w Polsce

podbicia stopy z obuwiem, co zmniejsza dolegliwosci
bolowe. Buty powinny by¢ zawsze nieco wigksze (nigdy

za mate!), by nie powodowaly dodatkowych trudnosci

z krazeniem. Zdarza sig, ze jedynym rozwigzaniem jest
wykonanie obuwia ortopedycznego na zaméwienie. Umoz-
liwia ono odcigzenie konkretnej czes¢ stopy (wedtug decy-
zji lekarza), co ulatwia leczenie wystepujacych w danym
miejscu infekeji czy owrzodzen.

Pacjenci cierpigcy na ZSC powinni korzysta¢ z pomocy
podologa nawet wtedy, gdy dostrzega na stopie zwykly
pecherz lub dojdzie do niewielkiego skaleczenia, ponie-
waz nigdy nie wiadomo, czy w ich nastepstwie nie rozwi-
nie sie infekcja.

Jesli podolog nie jest w stanie opanowa¢ zbyt zaawanso-
wanych zmian, a antybiotykoterapia nie przynosi efektow,
oczyszczanie ran przejmuje chirurg. Mozliwe jest takze
przeszczepienie skory, aczkolwiek rzadko sie je przeprowa-
dza ze wzgledu na trudnosci z gojeniem sie ran po zabiegu
i zwigzane z tym ryzyko zakazen wtérnych.

Ze statystyk wynika, Ze po amputacji stopy z powodu
zmian cukrzycowych wiecej niz 3 lata przezywa zaledwie
30% pacjentow. Dlatego nie nalezy lekcewazy¢ nawet naj-
drobniejszych objawéw ZSC. Kazde oslabienie czucia w sto-
pach, ich marzniecie i mrowienie czy zmiana koloru skéry
powinno nas zmobilizowa¢ do kontaktu ze specjalista. B
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GENERATORY CZESTOTLIWOSCI

Generatory daja aktywne w_sparcié_‘ w terapii: przezigbien, bélu, usuwania patogenéw
i toksyn oraz depresiji, alergii, boreliozy, cukrzycy, wzmacniania odpornosci i sit witalnych.

Sweeper Plus
Partner Plus

Jedna z najskuteczniejszych metod
ostabiania i likwidacji chorobotwoérczych
wirusow i innych patogenéw jest dziatanie

wirusy?

Towarzyszg ham od zaw:
ganizmy i drobnoustraje sqw
Oddychamy nimi, dotykamy i jemy

codziennie. na nie rezonansem. Urzadzenie przez skore
emituje czestotliwosci, o podobnym nateze-

Nie mozna sie ich ba¢ ani uniknag, ale niu wysytanym przez patogen.

zachowujgc zelazne zasady higieniczne

i obronne, a przede wszystkim wiedze, W wyniku powstatego rezonansu czestotli-

jestesmy w stanie usunac je z organiz- wosciowego mikroorg’a_niarﬁféstaie ostabiony

mu - nawet te najgrozniejsze. lub zniszczony. Metoda ta jest coraz chetniej

stosowana z uwagi na skutecznos¢ i szybkoéﬁ
dziatania wsrod wielu Naturopatow.

Partner Plus Sweeper Plus ‘

mobilny terapeuta potrdojna sita dziatania
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+ 2 ksigzki gratis + 2 ksigzki gratis

Czestotliwosci ktére unicestwiaja koronawirusy/SARS:
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‘Notalnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

Jakie ziota

mozna podawac g

maluszkom?

Ten temat obrost mitami.
Wielu rodzicéw wcigz uwaza,

Ze leczenie maluszkow
ziotami moze wyrzadzic

wiecej szkody niz pozytku.

Czy majg racje? Jakie

2
~

32199

receptury sa godne zaufania?

o ciekawe, lekarze coraz czedciej
c traktujg leki pochodzenia natu-
ralnego jako sposéb na uzupet-
nienie standardowych terapii, a jesli
chodzi o jako$¢, bezpieczenstwo
i skutecznos¢ preparatéw ziotowych
stosowanych w pediatrii, odpowia-
daja one wysokim wymaganiom
prawa farmaceutycznego. Ziota
w postaci suplement6éw spelniaja
za$ wymagania przepisow zywienio-
wych i najczesdciej pochodza z upraw
ekologicznych. Producent ma obo-
wiazek zamieszczenia na opakowaniu
informacji odnosénie do substancji
czynnej (lub kompleksu tych sub-

stancji) wystepujacej w produkcie.
Mechanizm jej oddzialywania na or-
ganizm zostal juz na ogot szczegé-
fowo poznany i nie ma watpliwosci,
ze stuzy zdrowiu. Prowadzi si¢ takze
badania toksykologiczne, aby wyklu-
czy¢ ryzyko zatrucia lub potencjal-
nych dziatan ubocznych. Skutecznos¢
wielu substancji naturalnych wyste-
pujacych w ziotach (flawonoidy, sa-
poniny, garbniki, substancje gorzkie

i $lazowe, olejki eteryczne itp.), w tym
takze ich naturalnych polaczen che-
micznych (np. kamfora, chamazulen,
rutyna czy mentol), zostala potwier-
dzona w badaniach klinicznych. Atu-

tem fitofarmaceutykow jest przede
wszystkim ich szerokie spektrum
dziafania. Utatwiajg one przyswajanie
sktadnikéw pokarmowych i dostar-
czajg niezbednych witamin i soli
mineralnych, wplywajac w ten sposéb
na rozwoj dziecka, a takze pobudzaja
do pracy jego uklad odpornosciowy.

Do ziot, ktdre podaje sie
maluszkom najwczesniej,
nalezy dziatajacy
rozkurczowo na przewod
pokarmowy rumianek.
U starszych dzieci usuwa
on takze bdle brzucha
na tle nerwowym
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-
‘ -

Fot. Platinumportfolio

Kontrowersje
wokot alkoholu

Czy preparaty ziotowe, w ktérych
rozpuszczalnikiem jest etanol, mozna
bezpiecznie stosowa¢ u matych dzieci?
Badania rozwiewajg watpliwosci:
enzym odpowiedzialny za rozkltad
etanolu, obecny w watrobie, zoladku

i przelyku, jest wytwarzany od 8. mie-
sigca zycia. Jest to wigc dolna granica
wieku, jesli chodzi o podawanie tego
rodzaju $rodkéw. Miodszym dzieciom
nie nalezy aplikowac lekéw ziotowych
na alkoholu, poniewaz nie zostang
one zmetabolizowane. Co ciekawe,
prowadzone w Niemczech przez ostat-
nie 15 lat badania wérdd dzieci nie
ujawnily przypadkéw zatrucia alko-
holem wystepujacym w preparatach
ziolowych. Jesli chodzi o stosowanie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wewnetrzne, nalezy pamietac, ze alko-
hol szybciej metabolizuje si¢ u dzieci
ponizej 7. roku zycia.

Chronia zdrowie

I odZywiaja

Ksztaltowanie nawykow zywienio-
wych dziecka zaczyna si¢ juz w czasie
ciazy. Jednak szczegélne znaczenie
ma okres miedzy 13. a 36. miesigcem
zycia. Maluszek nie tylko uczy sie
wtedy okreslonych smakéw i zapa-
chéw, lecz réwniez przyglada sie
potrawom i je dotyka, co ma zna-
czenie dla jego rozwoju. Faktem jest,
ze zaréwno dziecko karmione piersig,
jak i mlekiem zastepczym bedzie
wybieralo w przyszto$ci smak stodki.
Najwazniejsza w zywieniu jest
réznorodnos¢, dzieki ktdrej do orga-
nizmu dziecka trafia odpowiednia

d stosowania ziot u dzieci

| Konieczne jest upewnienie sig,

- rengl
\

W
/

Ztote zasady

Ziota nalezy podawac dziecku
w przyjaznej formie, ktora
nie budzi u niego sprzeciwu
(inhalacje, kapiele, masci,
napary, syropy i inne)

2 Podawanie nowych dla dziecka
Zi0t zaczyna sig zawsze
od matych dawek
Jezeli dziecko nie ukonczyto
jeszcze roku, trzeba zapytac
fachowca, jakie ziota bedg dla
maluszka odpowiednie i jak
je przygotowac (dotyczy to takze
ziot dla mamy karmigcej piersia)
Podajgc dziecku leki ziotowe,
nalezy uwzglednic jego wage,
wiek i kondycjg fizyczng, a takze
indywidualng wrazliwos¢
na wystepujace w preparacie
substancje czynne

Czy przyjmowane przez dziecko
leki nie wchodzg w interakcje
z ziotami

ilo$¢ sktadnikéw pokarmowych
niezbednych do jego rozwoju. Zrd-
dfem cennych witamin i sktadnikéw
mineralnych sg nie tylko warzywa

i owoce, lecz réwniez ziota. Badania
naukowe dowodzg, ze najzdrowsze
jest spozywanie sezonowych owocow,
wiec wtedy, gdy nie sa one dostepne,
warto wykorzystywac potencjat lisci
jezyn, malin, porzeczek i poziomek,
ktére stanowia bogate zrédto witamin
i makroelementéw regulujacych pro-
cesy odporno$ciowe i metaboliczne,
wplywajace rowniez na fizyczny
rozwdj dziecka.

Juz w pierwszym roku zycia maluszka
rodzice moga w przypadku pro-
bleméw trawiennych podawac

mu takie ziola jak rumianek, koper
wloski, anyzek, kminek, koper
ogrodowy i kolendra, ktére dzialaja
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m.in. wiatropednie i przeciwskur-
czowo. Szczegolnie cenne wlasciwosci
wykazuje kminek. Dziala on przeciw-
bakteryjnie, a takze hamuje procesy
gnilne i fermentacyjne w jelitach,

co zmniejsza wzdecia. Starszym
dzieciom podaje si¢ go takze wtedy,
gdy dochodzi do zmniejszonego
wydzielania z6ici, soku zZotadkowego
i trzustkowego, poniewaz poprawia
trawienie, a tym samym - apetyt.

W stanach zapalnych drég oddecho-
wych sprawdzi si¢ prawoslaz lekarski
i §laz zaniedbany. Z kolei boréwka
czernica (czarna jagoda) okaze si¢
pomocna jako §rodek przeciwbiegun-
kowy. Malym dzieciom mozna réwniez
podawa¢ dzika réze, ktora jest szcze-
gélnie bogata w witaminy. Wybdr jest
naprawde duzy.

Wprowadzajmy wiec stopniowo nowe
zioka jako urozmaicenie codziennej
diety. Nie tylko w postaci herbatek!
Doprawiajmy potrawy aromatycznym
tymiankiem, macierzanka czy maje-
rankiem, ktére dodawane w niewielkiej
ilosci np. do zupy rozwing u dziecka

z czasem zmyst smaku.

Pierwszg herbatka leczniczg, ktérg
mozna podawac od drugiego tygodnia
zycia, jest napar z rumianku pospoli-
tego. Dziala on rozkurczowo, w szcze-
golnosci na przewod pokarmowy,
ulatwiajac trawienie, co usuwa bole
brzuszka i kolki jelitowe czy wzdgcia,
wystepujace najczesciej u dzieci kar-
mionych mlekiem modyfikowanym.
Co ciekawe, u starszych dzieci rumia-
nek, podobnie jak tatarak, usuwa
bdle brzucha na tle nerwicowym.

Ze wzgledu na wlasciwosci tonizujace
i uspokajajace herbatka z rumianku
okaze sie tez niezastgpiona w okre-
sie zabkowania i przy trudnosciach

w zasypianiu. A po dlugotrwalej anty-
biotykoterapii, ktéra moze pogorszy¢
trawienie, pomoze w przyswajaniu
sktadnikéw pokarmowych z pozy-
wienia. Rumianek mozna bezpiecznie
faczy¢ z krwawnikiem i nagietkiem,
ktére wykazuja podobne wlasciwosci
przeciwzapalne.

Rumianek dodaje si¢ takze do kapieli
(ok. 25 g surowca na wanienke
wody), zwlaszcza gdy u dziecka
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wystepuje skaza bialkowa, $wiad skory
i pokrzywka. Mozna go ponadto uzy-
waé w postaci naparu do oktadow.
Poniewaz w dzisiejszych czasach
kréluje zywnos¢ o wysokim stopniu
przetworzenia, a masowe uprawy,
wymagajace stosowania chemicznych
$rodkéw ochrony roélin, wypierajg

z rynku mniejszych dostawcow ofe-
rujacych zdrowe produkty, u matych
dzieci pojawiaja si¢ coraz czedciej
alergie i problemy trawienne. Dlatego
warto zwroci¢ uwage na anyz bie-
drzeniec, ktéry pobudza trawienie,
ulatwia wydalanie gazéw jelitowych

i dziala wiatropednie. Dla starszych
dzieci jest doskonatym $rodkiem
wykrztusnym, polecanym przy
kaszlu suchym, zapaleniu krtani

i chrypce z utrata glosu. U niemowlat
anyz biedrzeniec likwiduje bolesne
skurcze zoladka i jelit — podaje sie

go w postaci herbatki, po lyzce przez
caly dzien. Podobne wiasciwosci
wykazuje koper wloski i wspomniany
juz koper ogrodowy, ktéry pobudza
ponadto u maluszkéw perystaltyke
jelit, przeciwdzialajac tym samym
zaparciom spastycznym. Dodajmy,

ze w polaczeniu z rumiankiem usuwa
on takze bole brzuszka. Obie rodliny
moga by¢ tez stosowane przez kobiety
karmigce piersig, poniewaz pobudzaja
laktacje i wzbogacaja mleko w sub-
stancje, ktére poprawiajg trawienie

u niemowlecia. Z koprem wloskim

i ogrodowym mozna bezpiecznie
taczy¢ kminek zwyczajny.

Idealne dla
najmtodszych

Istnieja ziota i mieszanki ziolowe
odpowiednie do leczenia i pielegnacji
maluszkow, ktére nie ukonczyly jeszcze
3. roku zycia (nie oznacza to, ze zaszko-
dzg starszym dzieciom!). Szczegélnej
troski wymaga skoéra niemowlat i dzieci
z niepelnosprawnoscig fizyczna, ktére
nie mogg si¢ poruszac lub przebywaja
w pozycji lezacej, czy cierpiacych

na choroby przewlekte i skorne. Ziota
zalecane w tych przypadkach to przede
wszystkim rumianek pospolity,

oczar wirginijski i nagietek lekar-

ski, a takze ich przetwory. Rumianek
pospolity, zawierajacy chamazulen

i inne zwiazki czynne o wlasciwosciach

Fot. ponce_photography



Jakie ziota mozna podawac¢ maluszkom?

Warto hyé cierpliwym

Poniewaz ziota zawierajg silne substancje

lecznicze, nie zawsze dobrze tolerowane
przez dzieci, ich wprowadzanie do diety
powinno odbywac sie stopniowo. Cenng
wskazowka w przypadku niemowlakow
bywa karmienie piersia. Jesli w czasie
stosowania przez mame okre$lonego
ziota wystepuja u maluszka bole
brzucha, biegunki czy wysypki, mozna
przypuszczac, ze jest on uczulony nate

wtasnie rosling. Najwazniejsze jest jednak
to, by zarowno w przypadku niemowlakow,

jak i starszych dzieci, gdy nie mamy

pewnosci, Ze mozemy im podac okreslone

zioto, skonsultowac sie z lekarzem
lub specjalistg. Warto tez wiedziec,

ze na efekty stosowania fitofarmaceutykow

czeka sie zwykle dtuzej niz w przypadku

syntetycznych lekow ziotowych, ale maja

one te przewage, ze zawierajg wylacznie

sktadniki roslinne i oddziatujg na organizm

w szerokim zakresie

Olej rumiankowy - opcja 2

® standaryzowana alkoholowa
nalewka z rumianku - 5 g

® olej bazowy -100g

Sktadniki dokladnie wymieszac.

Kora lub liscie oczaru wir-
ginijskiego, dzieki zawarto-
$ci m.in. garbnikéw, kwasu
galusowego czy olejkéow
eterycznych, maja wlasciwosci
$ciagajace, przeciwwysiekowe,
przeciwbiegunkowe, przeciw-
bakteryjne i przeciwzapalne,
dlatego dodaje si¢ je do kapieli,
by przyspieszy¢ gojenie si¢

ran i znikanie wypryskow.

Do kapieli przygotowanej dla
dziecka mozna dodac¢ ok. 15 ml
azulanu.

Kapiel oczarowa

® 10 glisci lub kory oczaru
wirginijskiego

/@ 250-300 ml wody

przeciwzapalnych, mozna stosowa¢
od pierwszych dni Zycia dziecka.

Ale uwaga! Inne odmiany tego ziota
powoduja niekiedy uczulenia, wigc
lepiej ich nie uzywa¢. Doustnie,

ze wzgledu na odpowiednig ekstrakcje
zwigzkow czynnych, warto podawaé
dziecku wyciag alkoholowy z rumianku
pospolitego, niemniej trzeba pamietaé
o dolnej granicy wieku (8. miesigc
zycia). Do celéw pielegnacyjnych
wystarczy wyciag wodny, czyli napar,
ktory dodaje sie np. do kapieli. Mozna
tez siegna¢ po naturalne mydta na bazie
olejowej z dodatkiem rumianku lub
Inu czy owsa, poniewaz pozostawiaja
one na skorze ochronny film. Mydetko
rozpuszcza si¢ w wanience lub uzywa
g0 W sposéb tradycyjny.

Na suchg i delikatng skére dziecka
doskonale wptywaja takze oleje
rumiankowe sporzgdzone w domu

- ich wykonanie wedlug podanych
receptur mozna takze zleci¢ w aptece.

Olej rumiankowy - opcja 1

® olejek rumiankowy -1 g

® olej bazowy - 100 g
Sktadniki dokladnie wymieszac.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sposéb przygotowania odwaru:
gotowac surowce ok. 10 min, odsta-
wi¢ pod przykryciem przynajmniej
na 20 min i wla¢ do wanienki.

Po kapieli (10-15 min) owijamy
dziecko w cieply szlafrok, ktéry zdej-
mujemy dopiero wtedy, gdy skora jest
juz zupelnie sucha.

Do pielegnacji wrazliwej i delikatnej
skory maluszka doskonale nadaja si¢
réwniez kwiaty §lazu zaniedbanego
oraz liscie i korzen prawoslazu lekar-
skiego. Aby powstal na skérze film
ochronny, nalezy zastosowa¢ mace-
rat przygotowany na zimno. Warto
wiedzie¢, ze mozna nim réwniez
nawilza¢ skore i blony sluzowe, a takze
pielegnowa¢ naskdrek i zmniejsza¢
wydzielanie foju.

Kapiel slazowa

Dwie tyzki kwiatow zala¢ dwiema
szklankami zimnej wody i odstawi¢
na 8-12 godz. Wieczorem dola¢

do przecedzonego wyciagu litr mleka
i ogrzewac do 60-70 st. C. Dola¢

do kapieli przygotowanej dla
dziecka. Jesli ukonczylo ono pierw-
szy rok zycia i nie ma uczulenia

na produkty pszczele, mozna doda¢
1 tyzeczke miodu.

Kapiel mozna tez przygotowaé

z dodatkiem zimnego wyciagu

(bez mleka).

Jesli skora jest nadmiernie sucha,
warto stosowa¢ mas¢ nagietkows,
jednak przed jej nalozeniem na duzg
powierzchnig ciala trzeba wykonaé
test w zgieciu fokcia.

Przy wyprysku dzieciecym, ciemie-
niusze i atopowym zapaleniu skory
warto wyprébowac olej rumian-
kowy lub olej czy krem z dziurawca.
Miejsca zmienione chorobowo (male
swedzace wypryski, drobne peche-
rzyki) mozna tez zwilza¢ nalewka

z rumianku pospolitego rozcien-
czong wodg w stosunku 1:4. Sgczace
sie¢ wypryski mozna osusza¢ mascia
cynkowa, stosowang naprzemiennie
z mascig rumiankows.

Problemy skérne zmniejszy réwniez
kapiel z dodatkiem ptatkéw owsia-
nych. W przypadku starszych dzieci
stosuje si¢ na tej samej zasadzie olejek
eteryczny z miety pieprzowej lub
lawendy, wymieszany z p6t szklanki
mleka lub §mietany.

Wazne! Zawarto$¢ olejku eterycznego
nie moze przekraczac¢ 0,1%! Oznacza
to, ze na jeden litr wody przypada
jeden mililitr olejku. Dobrym uzupet-
nieniem kuracji jest doustne podawa-
nie oleju z wiesiotka lub ogérecznika,
ktorych skuteczno$¢ zostata potwier-
dzona w wielu badaniach. Stosuje si¢
tyzeczke dziennie. M

W NASTEPNYM NUMERZE:
ziota pomocne w przypadku
probleméw skérnych i zaburzen
trawiennych u dzieci.

ZRODLA

Schlischer H., Dorsch W., Ziotolecznictwo w pediatrii.
Podrecznik dla lekarzy i farmaceutéw, Warszawa 2010

*  Olechnowicz-Stepieri W., Rosliny lecznicze stosowane
u dzieci, Warszawa 1986

* Materiaty szkoleniowe, Ziotowy Raj — konsultacje i szkolenia
Karolina Smoderek
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SILNY-ORGANIZM

Najlepszg bronig w walce z infekcjami
wirusowymi jest prawidtowa odpornosc
organizmu i sprawne dziatanie uktadu
immunologicznego. Jak mozemy go wspierac?

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

skutecznie odpiera ataki setek patogenéw obecnych

w Srodowisku — czes$¢ z nich to stosunkowo niegrozne
mikroby, ale bywa, ze wrdg jest potezny, jak cho¢by koro-
nawirus. Nie zastanawiamy sie nad tym, jak ciezka prace
musi ten uktad wykonac i czego potrzebuje, by méc nas
chroni¢. Tymczasem mozemy wiele dla niego zrobi¢.

U ktad odpornosciowy w kazdej minucie naszego zycia

Zapanuj nad stresem

W sytuacjach stresowych kora nadnerczy wydziela duze
ilosci hormonow, gtéwnie kortyzolu. Jego zadaniem
jest przygotowanie organizmu na wypadek zagrozenia
naszego zdrowia i zycia. Rosnie m.in. stezenie glukozy
we krwi i ci$nienie, a kosztem pozostatych narzadéw
silnie dotlenione zostaja miesnie i serce. Taka sytuacja
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raz na jaki$ czas nie wyrzadza nam krzywdy, gorzej, gdy
stres staje sie nieodtagcznym elementem naszego zycia.
Utrzymujacy sie zbyt dlugo podwyzszony poziom kor-
tyzolu we krwi ostabia bowiem reakcje uktadu odporno-
$ciowego. Whasnie dlatego, gdy jestesmy zdenerwowani,
stajemy sie bardziej podatni na infekcje. Warto zatem
zadbac o wyciszenie emocji. Pomdc nam w tym moga
techniki medytacji potaczone z ¢wiczeniami, np. tai-chi,
gi gong czy joga lub modlitwa. Warto réwniez siegna¢
po ziota uspokajajace, takie jak passiflora, melisa, chmiel
czy koztek lekarski'.

Wysypiaj sie

Podobnie jak przewlekly stres, zbyt krétki sen, jego brak
lub nieprzestrzeganie pér snu powodujg wzrost stezenia
hormonoéw stresu we krwi. Jedna z wielu konsekwencji
rozregulowania rytmu dobowego jest spadek odporno-
$ci. Dzieje sie tak wskutek zaburzenia wydzielania przez
biate krwinki cytokin, regulujacych odpowiedz immuno-
logiczna na zagrozenie, i ostabienia tzw. pamieci immu-
nologicznej, ktéra pozwala na skuteczniejsze zwalczanie
wczesniej przebytych infekgji. Brak snu uposledza réw-
niez komunikacje na linii mézg-uktad odpornosciowy,

Fot. Bru-nO



to podstawa

a to wtasnie centralny uktad nerwowy w duzej mierze
kontroluje reakcje immunologiczne?.

Aktywuj biate krwinki

Pomocne okaza sie w tym przypadku grzyby, lakownica
ISnigca (Ganoderma lucidum, reishi) i kordyceps chinski
(Cordyceps sinensis), stymulujace nasz uktad odporno-
$ciowy. Reishi zawieraja kwasy ganoderowe i beta glukan,
zwiazki zwiekszajace aktywnos¢ limfocytéw NK (ang.
natural killer), stanowiacych gtéwna grupe komérek
uktadu immunologicznego. Ich podstawowym zadaniem
jest szybkie rozpoznanie patogenu w chwili jego wniknie-
cia do organizmu i zniszczenie zainfekowanych komérek.
Ponadto powoduja one zwiekszenie liczby pozostatych
limfocytéw, odpowiadajgcych m.in. za wydzielanie
prozapalnych cytokin i regulowanie odpowiedzi immu-
nologicznej. Z kolei kordyceps zawiera adenozyne

i kordyceping, nukleotydy, ktére aktywuja makrofagi, czyli
komorki zerne. Ich zadaniem jest uprzatniecie pozostato-
$ci po komoérkach zarazonych wirusami zaraz po tym, jak
zostang one zniszczone przez limfocyty NK. Pobudzone
do dziatania makrofagi wydzielaja ponadto cytokiny
regulujace odpowiedz organizmu na infekcje3.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Nefrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- lek moczopedny

- zapalenie drog
moczowych

- kamica nerkowa

Nefrobonisol: Stosowac od 1 do 3 razy na dobe w zaleznosci od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 ml leku (w kieliszku wody
rozciericzy¢ ok. 1 matej fyzeczki produktu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany jako lek
moczopedny. Nefrobonisol moze by¢ stosowany pomocniczo w fagednych stanach
zapalnych drég moczowych oraz w piasku nerkowym.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne, lub na rosliny z rodziny
astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych Compositae). Nie zaleca sie stosowania
leku przy obrzekach spowodowanych niewydolnoscia serca lub nerek.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulatka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w cafym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Niektore grzyby, takie jak

reishi i kordyceps, pobudzajg

do dziatania komorki NK, ktore

sg limfocytami cytotoksycznymi,
uczestniczacymi w odpowiedzi
odpornosciowej skierowanej nie
tylko przeciwko nowotworom,

lecz rowniez komorkom zakazonym
wirusami lub pasozytami

Wzmocnij armie przeciwciat

Do tego celu idealnie nadaje sie colostrum, czyli
siara. Moze ona pochodzi¢ od kozy, klaczy lub krowy.
To pierwsze mleko, jakie od matki otrzymuje osesek.
W siarze znajduja sie m.in. gotowe do dziatania prze-
ciwciata klasy IgA i IgG. Immunoglobuliny IgA obecne
s3 na btonach sluzowych i spojéwkach. To wiasnie one
jako pierwsze reaguja na wnikniecie do organizmu
wiruséw i neutralizujg je, zanim dojdzie do rozprze-
strzenienia sie infekcji. Immunoglobuliny IgG przycze-
piaja sie z kolei do powierzchni patogendw i utatwiajg

ProbioBalance by Aliness®
Woman Balance

Ten przeznaczony dla kobiet preparat
zawiera specjalnie wyselekcjonowane
iHice szczepy bakterii probiotycznych

by diness odbudowujacych prawidtowa mikrobiote
jelitowa. Wspomaga trawienie, zwigksza
L " odpornos¢ organizmu i zapobiega infekcjom.
\ Nie zawiera laktozy i glutenu, spetnia
réwniez wymogi diety wegariskiej.

Cena 54,90 7t za 30 kapsutek

Zawiera wyselekcjonowane

szczepy bakterii polecane osobom
rozpoczynajacym suplementacje
bakteriami probiotycznymi, wspomagajacy
trawienie ekstrakt z babki lancetowate]

i rozpuszczalny btonnik niezbedny

do wytworzenia prawidtowego mikrobiomu
jelitowego. Nie zawiera laktozy i glutenu,
spefnia réwniez wymogi diety wegariskiej.

cena 29,90 zt za 30 kapsutek
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przez to ich usuniecie przez fagocyty. IgG uruchamiajg
takze uktad dopetniacza, czyli reakcje enzymatyczna
zachodzaca we krwi, ktérej celem jest utatwienie ukta-
dowi odpornosciowemu zneutralizowania zagrozenia

i regulacja reakgji zapalnej. Colostrum nie tylko pomaga
zapobiegac infekcjom wirusowym, ale takze skraca czas
ich trwania i sprawia, ze przechodzimy je fagodniej*.

Usprawnij biate krwinki

Biate krwinki, a w szczegélnosci limfocyty T, sg bardzo
wrazliwe na brak selenu. Selen jest niezbedny do tego,
aby komérki uktadu odpornosciowego mogty rozpoznac
zagrozenie, a co za tym idzie — indukowa¢ odpowiedz
adekwatng do skali zagrozenia. Ponadto pierwiastek

ten reguluje chemotaksje, czyli zdolno$¢ makrofagow

do przemieszczania sie w kierunku miejsca infekgji.
Doskonatym zrédtem selenu sg orzechy brazylijskie,
mieso, podroby, jaja i petnoziarniste pieczywo oraz ryby,
a w szczegdblnosci toso$ i turiczyk. Juz 100 g wotowiny lub
kaszy gryczanej pokrywa az 50% dziennego zapotrzebo-
wania na ten pierwiastek, ktére wynosi 45 mg. Jesli nie
pokrywa go dieta, mozna przyjmowac selen w postaci
suplementoéw. Jesli wskutek stosowania selenu zauwa-
zymy u siebie wypadanie wtoséw, zmniejszenie masy ciata
i zaburzenia nastroju lub stwierdzimy, ze nasz oddech
pachnie czosnkiem, moze to $wiadczy¢ o przedawkowa-
niu tego pierwiastka. Wiaze sie to niestety ze zmniejsze-
niem odpornosci na infekcje wirusowe®.

Odeprzyj atak wirusow

Pomoze w tym olejek z oregano, czyli z lebiodki pospoli-
tej, zwiekszajacy odpornos¢ organizmu. Zawarty w nim
karwakrol, zwiazek z grupy fenoli, niszczy bezposrednio
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wirusy i ich RNA. Ponadto karwakrol wraz z innymi
sktadnikami wystepujacymi w oregano, takimi jak
seskwiterpeny, fitosterole i garbniki, dziata przeciwza-
palnie i przeciwbakteryjnie. Zmniejsza on w przewodzie
pokarmowym stany zapalne i przeciwdziata zakaze-
niom bakteryjnym, dzieki czemu uktad odpornosciowy
zyskuje chwile wytchnienia i czas na regeneracje. Dzigki
temu, gdyby doszto do zakazenia wirusem, organizm
bedzie miat site zwalczy¢ infekcje. Poniewaz to wtasnie
na btonach sluzowych jamy ustnej, nosa i gardta osiadaja
wirusy, ktére przenoszg sie drogg kropelkowa, warto
stosowac ptukanke do gardfa na bazie olejku z oregano.
Odkaza ona btony sluzowe, zapobiega infekcjom bakte-
ryjnym i wirusowym oraz dziata $ciggajaco. Dodatkowo,
co niezwykle wazne, zapobiega zapaleniu migdatkéw
podniebiennych, ktére s3 waznym elementem uktadu
odpornosciowego i stanowia pierwsza linie obrony
przed patogenami®.

Pomocny w odpieraniu ataku wiruséw jest takze miod
manuka, ktory powstaje z pytku i nektaru kwiatow
krzewu manuka, rosngcego w Nowej Zelandii. Aktywnym
sktadnikiem tego miodu jest metyloglioksal, aldehyd
pirogronowy o dziataniu przeciwwirusowym, a takze
przeciwgrzybiczym, przeciwbakteryjnym i przeciwutle-
niajacym, czyli niszczacym wolne rodniki tlenowe. Miéd
manuka niszczy tez wirusy grypy sezonowej osiadte

y

Fot. rominaluchetta  Fot. Damian_ Konietzn

Silny organizm to podstawa

Orzechy brazylijskie poza selenem
dostarczajg nam rowniez duze
ilo$ci magnezu, miedzi i manganu,
mikroelementow budujacych
odpornos$¢ organizmu
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JAKDBAC O SIEBIEWTRUDNYCH
OKRESACH OBNIZONEJ ODPORNOSCI

BIO REISHI BIO SHITAKE BIO CORDYCEPS www.dbajoserce.com/grzyby-shitake-kontra-wirusy/ |
Wspomaga uktad Odpornosé, mtodosc, Grzyb stosowany 3 Ji
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Pierwsza linia obrony
- odpornosé nieswoista

Aby patogen mogt wnikna¢ do naszego
ciafa, musi najpierw pokonac

bariere fizyczna, ktorg tworzy skora

i btony Sluzowe oddzielajace tkanki

od $rodowiska zewnetrznego. Ich
podraznienie wyzwala reakcje, ktorych
celem jest mechaniczne usuniecie
zagrozenia, takie jak wydzielanie potu,
kichanie, kaszel czy wymioty. Kolejng
barierg sg wydzieliny naszego ciafa,
m.in. pot, fzy, kwas zotadkowy i $lina,
ktore zawierajg substancje niszczace
drobnoustroje. Jesli patogenom uda
sie pokonaé i te przeszkode, trafiajg

na bariere komorkowa, ktorej dziafanie
polega na odrdznieniu komarek wtasnych
organizmu od obcych. Jest to mozliwe
dzieki antygenom, specyficznym
biatkom znajdujacym sig na powierzchni
kazdej komorki. Na tej linii obrony
stojg limfocyty wydzielajace cytokiny
prozapalne i makrofagi. Ich zadaniem
jest prezentowanie obcych antygenow
wyspecjalizowanym limfocytom T,
r0zpoznajgcym zagrozenie.

Wyspecjalizowana armia
- odpornosé swoista

Jesli mechanizmy odpornos$ci nieswoiste;
zawiodg, do akcji wkraczajg biate

krwinki. Limfocyty T po rozpoznaniu
antygenu pobudzajg limfocyty B

do wytwarzania specyficznych
przeciwciat. Unieszkodliwione przez nie
patogeny sg nastepnie pozerane przez
makrofagi. Po zwalczeniu zagrozenia
pozostajg we krwi limfocyty pamigci
immunologicznej, aby w przypadku
ponownej infekcji reakcja obronna

mogta by¢ szybka i precyzyjna. Ukfad
odpornosciowy jest wspierany przez
uktad dopetniacza, czyli kaskade reakcji
enzymatycznych zachodzgcych w krwi,
ktore pobudzajg biate krwinki do dziatania
i bezpoSredniego niszczenia patogendw.
Uktad immunologiczny dziata w obrebie
uktadu limfatycznego. Najwazniejszym

trzeci migdat

migdatki

szpik kostny

jelito

kepki Peyera,
grudki
limfatyczne

wyrostek
robaczkowy

jego narzadem jest szpik kostny, w ktorym
powstajg komarki krwi, w tym biate
krwinki. Niedojrzate limfocyty T wedrujg
ze szpiku do grasicy, w ktdrej roznicujg
sie i nabierajg zdoInosci do zwalczania
patogenow. Niektdre z nich, a takze
wytworzone w szpiku limfocyty B

i makrofagi, trafiajg do weztéw chtonnych.
Te niewielkie narzady sg potgczone siecig
naczyn limfatycznych, w ktérych ptynie
limfa. To wtasnie w weztach chtonnych
dochodzi do rozpoznana antygenow

i wydzielania niszczacych je przeciwciat.
Na szlaku naczyn limfatycznych znajduja
sie takze rozsiane po catym ciele grudki

Jak dziata uktad odpornosciowy?

grasica

tkanka
limfatyczna
ptuc

wezly
chfonne

$ledziona

wezly
chtonne

limfatyczne, odpowiedzialne za lokalng
ochrone immunologiczng. Wazne skupiska
tkanki limfatycznej znajdujg sie réwniez

w wyrostku robaczkowym. To wtasnie

w nich dojrzewajg limfocyty B. Wydzielaja
one ponadto substancje, ktorych
zadaniem jest kierowanie biatych krwinek
do miejsca wniknigcia patogenow. Z kolei
Sledziona petni m.in. funkcje filtra, ktory
zatrzymuje patogeny, niszczone nastepnie
przez biate krwinki i pochtaniane przez
makrofagi. Migdatki stojg za$ na strazy
jamy ustnej i nosa, ktorych btony Sluzowe
$q wrotami zakazenia m.in. w przypadku
infekcji wirusowych'®

J
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na btonach sluzowych jamy ustnej, migdatkéw i gardta
poprzez hamowanie namnazania sie tych patogendw.
Ponadto dziata przeciwzapalnie, dlatego tyzeczka miodu
podczas przeziebienia doskonale zastepuje pastylki

do ssania, fagodzi bél gardfa, zmniejsza przekrwienie
btony $luzowej i zapobiega rozwojowi infekcji’.

Siegnij po ziota

Wiele z nich zawiera skfadniki aktywne, ktére pobudzajg
ukfad odpornosciowy do pracy i zapobiegaja infekcjom.
Zainteresuj sie wiec tymiankiem, zawierajgcym niszczacy
wirusy karwakrol, a takze tymolem, zwigzkiem zapo-
biegajacy nadmiernemu pobudzeniu uktadu odporno-
$ciowego, a tym samym rozwojowi choréb autoimmu-
nologicznych. Warto réwniez zastosowac bylice roczna.
Jednym ze sktadnikéw aktywnych pozyskiwanych z tej
rosliny jest artemizyna, seskwiterpenoid o dziataniu
antyoksydacyjnym, przeciwbakteryjnym i przeciwzapal-
nym. Pobudza on uktad odpornosciowy do dziatania,

ale jednoczesnie, podobnie jak tymol, chroni organizm
przed skutkami nadmiernej reakcji immunologiczne;j.
Artemizyna dziata takze bezposrednio na wirusy i hamuje
ich namnazanie w komérkach, dzieki czemu skraca czas
trwania infekcji sezonowych i obniza goraczkes.

Z kolei ktacze tataraku zawiera kwas galakturowy.
Pobudza on makrofagi i stymuluje limfocyty Th1,

Silny organizm to podstawa

ktdre sg wyspecjalizowane w zwalczaniu zakazen
wirusowych®. W rozmarynie znajdziemy natomiast

kwas rozmarynowy i olejki eteryczne dziatajace anty-
wirusowo. Dzieki nim skraca sie czas trwania infekgji

i przechodzimy ja fagodniej'®. Warto réwniez siegnac

po czarnuszke siewnga, z ktérej nasion pozyskuje sie

olej bogaty w saponiny, garbniki i alkaloidy o dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwwirusowym. Mechanizm
dziatania czarnuszki polega na tym, ze pobudza ona lim-
focyty Th1iTh2, odpowiedzialne za zwalczanie wiruséw
i aktywujace makrofagi''.

Zadbaj o mikrobiote
To wiasnie zamieszkujace jelita bakterie juz od pierw-
szych dni naszego zycia ucza ukfad odpornosciowy
rozpoznawania zagrozenia. Poprzez pobudzanie zakon-
czen nerwowych, znajdujacych sie w btonie sluzowej jelit,
mikrobiota informuje uktad odpornosciowy o obecno-
$ci patogenu i aktywuje odpowiedz limfocytéw B oraz
wydzielanie cytokin.
Flora jelitowa wptywa réwniez na réznicowanie limfo-
cytéw, ma wiec wptyw na to, jaki bedzie w organizmie
stosunek pomiedzy poszczegolnymi ich klasami. Ponadto
niektore szczepy bakterii odzywiaja nabtonek jelit
i stymuluja jego komérki do wytwarzania ochronnego
$luzu. Komorki te, jesli przylegaja do siebie, sa zdrowe
REKLAMA
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Spozywanie miodu manuka
zapewnia ochrone przed
infekcjami wirusowymi,
bakteryjnymi i grzybiczymi,
co potwierdzono naukowo
juz wiele lat temu

Z przeprowadzonych
badan i obserwaciji
klinicznych wynika,

Ze 0soby bedace

W chronicznym stresie
sq bardziej narazone na rozwgj
powaznych chorob i wszelkich
infekcji. Zaledwie 30 min medytacji
umozliwia organizmowi odprezenie

| regeneracje na poziomie osigganym po trzech

godzinach snu

i ostoniete $luzem, chronia jelita przed tzw. przecieka-
niem. Mamy z nim do czynienia wtedy, gdy wskutek
nieszczelnosci jelit do krwi przedostaja sie kompleksy
biatkowe, wirusy i bakterie, co jest przyczyng rozwoju
stanéw zapalnych w organizmie. W ich zwalczanie zostaje
zaangazowany uktad odpornosciowy, ktéry w tym czasie
nie moze skutecznie przeciwdziata¢ rozwijajacym sie
infekcjom, takze wirusowych. Ochronimy nasze jelita

i rownocze$nie wzmocnimy odpornos¢ organizmu, jesli
w naszej diecie znajdzie sie btonnik pokarmowy, czyli
pokarm dla mikrobioty. Aby mie¢ pewnos¢, ze nasze jelita
zamieszkujg odpowiednie szczepy bakterii, mozna row-
niez przyjmowac zawierajace je suplementy'.

Postaw na czarny czosnek

Otrzymuje sie go w nastepstwie fermentowania w wysokiej
temperaturze i wilgotnosci zwyktego czosnku. Podczas
tego procesu allicyna, nadajaca czosnkowi ostry smak

i zapach, zamienia sie w S-allilocysteine, zwieksza sie réw-
niez w czosnku zawartos$c¢ flawonoidéw i kwaséw fenolo-
wych. Sktadniki te pobudzajg aktywnos¢ limfocytéw NK,
dzieki czemu zaatakowany przez wirusy organizm szybciej
rozpoznaje wroga i blyskawicznie jest uruchamiana odpo-
wiedz immunologiczna oraz powstaja przeciwciata.
Ekstrakt z czarnego czosnku niszczy ponadto wolne rodniki
tlenowe odpowiedzialne za uszkodzenia komorek i powsta-
wanie - niedajacych w wiekszosci przypadkéw zadnych
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objawoéw - ognisk stanu zapalnego, rozsianych po catym
organizmie. To wtasnie one sa m.in. przyczyng ciagtej mobili-
zacji uktadu odpornosciowego, ktéry wskutek zaangazowa-
nia na wielu frontach nie moze skutecznie zwalczac infekgji.
Aktywne skfadniki czarnego czosnku moduluja réw-

niez odpowiedz immunologiczng poprzez wptywanie

na wydzielanie cytokin i prostaglandyn bioracych udziat

w zwalczaniu patogenodw. Skraca sie dzieki temu czas trwa-
nia infekgji i przechodzimy ja tagodnie;j.

Niezwykle wazne jest rowniez to, ze czarny czosnek chroni
komorki watroby przed uszkodzeniem, na ktore sg one narazone
zwlaszcza podczas infekcji, gdy przyjmujemy leki przeciwgoracz-
kowe, przeciwzapalne, przeciwwirusowe lub antybiotyki'. l
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Silny organizm to podstawa

Kwas galakturowy,
wystepujacy w kigczu
tataraku, pobudza makrofagi
| stymuluje limfocyty Th1,
wyspecjalizowane

w zwalczaniu zakazen
wirusowych

Obecny w ttustych rybach

selen pobudza aktywnosc
makrofagow, czyli komorek
zernych, ktorych giowng funkcja
jest przeprowadzanie fagocytozy,
polegajacej m.in. na pochtanianiu
i niszczeniu wszelkich drobnoustrojow
zagrazajacych naszemu zdrowiu
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Jak efektywnie

0CZyscic organizm?

Kuracje oczyszczajace, wszelkiego rodzaju detoksy i posty najlepiej przeprowadza¢
wiosna, poniewaz sa one sposobem na tzw. rownowazenie organizmu, niezbedne
do zachowania zdrowia i odzyskania energii nadwatlonej zima. No to do dzieta!

AGNIESZKA PISKALA-TOPCZEWSKA
Dietetyczka, specjalistka

z zakresu zywienia i suplementacji,
wspéfautorka ksiazki,Chrzan

te diety”, prelegentka konferengji
poswieconych zdrowiu i zywieniu.
Absolwentka Wydziatu Nauk

o Zywieniu Cztowieka i Konsumpgji
Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego oraz podyplomowych
studiow pedagogicznych.

Nalezy do waskiego grona
certyfikowanych diet coachéw

by lepiej zrozumiec sens takich terapii,

warto poznac wazne w medycynie chin-
skiej prawo 90 dni. Méwi ono, ze wszystko,
co czynimy lub spozywamy dzisiaj, przynie-
sie rezultaty za 90 dni, czyli dopiero wtedy
poznamy skutki swojego postepowania.
Jesli wiec zimg dopuscimy do nadmiernego
wychtodzenia organizmu, przyczyni sie
to do powstania lub nasilenia dolegliwosci
zwigzanych z reumatyzmem wiosng, 90 dni
pozniej. Z kolei przegrzanie organizmu
latem spowoduje jesienia, po trzech miesia-
cach, ze dopadna nas problemy powigzane
z nadmiarem ciepfa, takie jak poty czy
skape menstruacje.
Codziennie popetniamy btedy, ktérych
skutki pojawiajg sie w cyklu 90-dniowym,
jednak czesto zapominamy, co dziato sie
trzy miesigce temu, wiec nie wyciggamy
z tego wnioskéw. Tymczasem kazdy taki
skutek staje sie kolejnym zaburzeniem,
wywotujagcym nowa reakcje po uptywie
trzech miesiecy i... koto sie toczy. Oczywiscie
kolejne efekty pierwotnego zaburzenia
réwnowagi organizmu sg coraz stabsze, nie-
mniej ciagle wystepuja. Kuracje czy terapie
oczyszczajace s stosowane po to, by prze-
rwac i wygasic te niefortunne cykle. Mozna
poréwnac to do restartu komputera.

Jak powinno wygladac prawidtowe
oczyszczanie organizmu?

Czy kazdy w dowolnym czasie moze
je przeprowadzic?
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Najlepiej, aby na kuracje oczyszczajaca
przeznaczy¢ co najmniej 12 dni. Dlaczego?
Cykl przemiany i wymiany krwi trwa 120 dni,
a zatem w ciggu 12 dni nastgpi zmiana wia-
sciwosci 10% krwi, co wystarczy, aby uzy-
skac¢ dostateczng ilos¢ energii niezbednej
do zregenerowania sie organizmu i odczu-
cia tym samym poprawy jego funkcjono-
wania. Trzeba jednak podkresli¢, ze dzieki
takiemu postepowaniu mozna zatrzymac
rozwdj i rozprzestrzenianie sie choroby, ale
nie usunie sie jej przyczyny.

Jedna z bezpiecznych metod wiosennego
oczyszczania organizmu jest kuracja zbo-
zowa lub zbozowo-warzywna. W Chinach
uzywa sie w tym celu pszenicy, ktéra ma nie-
zwykta zdolnos¢ oczyszczania watroby.
Jednak wskutek réznych uwarunkowan
srodowiskowych nasza pszenica nie zawsze
jest najwyzszej jakosci. Dlatego przed przy-
stapieniem do kuracji opartej na tym zbozu
trzeba sie upewnic, skad ono pochodzi i czy
nie jest w zwigzku z tym zanieczyszczone
np. mitotoksynami. Mozna tez wykorzysta¢
orkisz, kasze gryczang albo jaglang badz
gotowane warzywa. Jes¢ mozna do woli,

a do picia zalecam napary z natki pietruszki.
Warto taka 12-dniowa kuracje stosowac
przynajmniej raz w roku, najlepiej wiasnie
wiosng, nigdy zima. Nie zaleca sie jej jednak
osobom chorym i ostabionym. | jeszcze
jedna wazna uwaga. Oczyszczanie orga-
nizmu najlepiej przeprowadzi¢ w czasie
urlopu (patrz ramka obok).



( Pszeniczna kuracja krok po kroku h

Aby oczyszczanie organizmu zakonczyto sig
powodzenie, przez 12 dni odzywiamy sie tylko
gotowanym bez soli pefnym ziarnem pszenicy,
doktadnie je zujac. Jes¢ mozemy tyle, ile chcemy.
W tym czasie pijemy takze herbatg z gotowanej
natki pietruszki lub sok brzozowy.

Dlaczego wiasnie pszenica i herbata z naci
pietruszki, ewentualnie sok brzozowy, powinny
by¢ jedynym pozywieniem przez tak dtugi

czas? Wedlug tradycyjnej medycyny chinskiej
jest to warunek niezbedny do tego, by kuracja
spetnita swoje zadanie. Jesli jest taka mozliwos¢,
na czas jej przeprowadzania najlepiej wzig¢ urlop
i wyjechac z zanieczyszczonego miasta na wies,
zwiaszcza ze proces detoksykacji organizmu

i usuwania z niego nagromadzonych produktow
bedacych efektem przemiany materii moze sig
wigzac z nieprzyjemnymi skutkami ubocznymi,
np. bolami gtowy. Choc¢ s one przejsciowe

i wskazujg na oczyszczanie Sig ciata, moga
utrudnia¢ normalne funkcjonowanie. Nie musimy
sig jednak obawiac, ze jedzac przez 12 dni

tylko pszenice, pozbawiamy organizm cennych
sktadnikow odzywczych, poniewaz jej ziarna
zawierajg duze ilosci biatka, a takze estrogeny,
ryboflawing (witamina B2), tiaming (witamina B1)
i karoten. Pszenica jest bogata w zwigzki mineraine
sodu, wapnia, potasu, magnezu, fosforu i zelaza,
a ponadto s3 w niej obecne witaminy D, E, K, PP
Musze jednak przestrzec osoby, kiore zdecyduja
sie na taka kuracje, Ze nie nalezy ona do tatwych.
W rzeczywistoSci jest trudniejsza niz gtodowka.
W czasie kuracji mozna tez pi¢ tzw. mleczko
pszeniczne, majace silne wiasciwosci
oczyszczajace. Bywa ono zalecane takze

w przypadku niedoboru jin serca (gfowne objawy:
nocne poty, nerwowy sen, kotatanie serca,

gorace dfonie)

y

é N
Jak przygotowa¢ mleczko pszeniczne?
Do 14 czesci gotujacej sie wody wsypujemy
1 ¢czeS¢ pszenicy i gotujemy 4 godziny. Nastepnie
odsgczamy rozgotowang pszenice i odciskamy
ja przez geste ptotno. Otrzymane w ten sposdb
biate, lepkie mleczko nadaje sig juz do picia.
Mleczko pszeniczne zawiera bardzo duzo
energii g/, dlatego jego picie jest zalecane takze
po glodowkach. Zadziata tez dobroczynnie

w przypadku ludzi starszych i przemeczonych

N
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Jak efektywnie oczysci¢ organizm

Cudowny )% Lr
mniszek lekarski /4§ N YL

/ 1 M \ ; N/
Aby wzmocnié oczyszczajace [T f 5/ )
dziatanie zboz i warzyw, warto P~ R\ //;
siegnac po ziota i rosliny v 24 ”_\:\ >/.L4 y 3/ //
lecznicze, kiore maja wtasciwosei [ . - _— ’ \\X'
odtruwajace organizm. e | <(\ e P 4

Na przyktad mniszek lekarski,
powszechnie uwazany w Polsce
za chwast, oczyszcza krew,
wzmacnia watrobe i stymuluje
nerki, dzigki czemu szybciej

i skuteczniej s3 usuwane

z organizmu toksyny.
Wspomaga ponadto proces
trawienia, poniewaz pobudza
wydzielanie zétci, a to z kolei
zapobiega powstawaniu kamieni
Z6fciowych. Funkcje trawienia

i wydalania poprawia zwfaszcza
korzen mniszka

Moc lisci boldo

Jesli chcemy utrzymac watrobe w dobrym stanie, nalezy zadbacé
o0 prawidtowa mase ciafa. Juz kilka kilograméw nadwagi jest zagrozeniem dla
zdrowia i moze sta¢ sie przyczyng powolnego rozwoju wielu choréb. Warto
wiec odtru¢ watrobe, dzieki czemu ulegnie przyspieszeniu metabolizm
sktadnikow odzywczych, a tym samym bedzie mozliwe pozbycie sie
nadprogramowych kilogramow. Aby stato sie to faktem, najlepiej siegnaé
po liscie boldo, niewysokiego drzewa pochodzacego z Ameryki Pofudniowej,
ktore naturalnie wspomagaja leczenie sttuszczenia, niewydolnosci
i marsko$ci watroby, a takze wystepujacych w niej
- —— stanéw zapalnych. Ponadto zawieraja
one duze ilo$ci flawonoidéw
i alkaloidu o nazwie
5 boldyna, dzieki czemu
) przyspieszajq procesy
\ £ Ui s __ detoksykacji tego
\ €5 L B e ~\  wainego organu
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Nie lekcewaz

CHOLINY

Cholina jest bezcenna dla naszego zdrowia,
tymczasem sami narazamy sie na jej niedobory,
ograniczajac spozycie miesa i produktow
pochodzenia zwierzecego. Co zatem jes¢

w zamian? Ten problem dotyczy nie tylko
wegetarian i wegan.

TEkST MAGDALENA ZIETKIEWICZ

i mineratéw, produkty petnoziarniste dostarczaja

nam btonnika, a ryby - niezwykle istotne kwasy
omega-3. Do poprawnego funkcjonowania organizmu
niezbedna jest jeszcze cholina. Jaja i czerwone migso
zawieraja jej najwiecej, wiec rosnaca tendencja do zmniej-
szania ilosci spozywanych produktéw pochodzenia zwie-
rzecego moze oznaczac, ze tracimy niezbedny sktadnik
odzyweczy. Co wiecej, nawet osoby, ktére jedzg mieso, nie
zawsze przyjmuja choline w wystarczajacej ilosci. Specja-
lisci alarmuja, Ze staje sie to coraz wiekszym problemem
zdrowotnym. Niektdrzy prognozujg, ze brak choliny moze
by¢ zrédtem rodzacego sie kryzysu zdrowia publicznego'.

Warzywa i owoce stanowig naturalne zrédto witamin

Po co nam cholina?

Zwigzek chemiczny zwany choling po raz pierwszy wyizo-
lowano w 1862 r., a w kolejnych latach potwierdzono,

ze petni on wiele istotnych funkcji w ludzkim ciele. Two-
rzy btony komérkowe i jest potrzebny do prawidtowego

Cholina jest zasadowym zwigzkiem organicznym
rozpuszczalnym w wodzie. Dawniej byta nazywana
witaming B4, poniewaz sadzono, Zze podobnie jak

witaminy musi by¢ czerpana z pozywienia. Po odkryciu,
ze nasz organizm jest w stanie sam ja wytwarzac,
zostata uznana za substancje witaminopodobna
0 duzym znaczeniu biologicznym dla organizmu
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metabolizmu ttuszczéw w watrobie, a mézg i uktad
nerwowy wykorzystuja go do regulacji funkgji, ktére
obejmuja pamie¢, nastroj i kontrole miesni.

Przez wiele lat uwazano, ze choline, podobnie jak wiele
innych substancji biochemicznych, nasz organizm
wytwarza w wystarczajacych ilosciach. Poglad ten
zostat zakwestionowany w latach 80. ubiegtego wieku
m.in. na podstawie badan wykazujacych, ze niektére
zwierzeta choruja na diecie pozbawionej choliny. Jak
dotad u ludzi nie odnotowano jednak zmian chorobo-
wych wynikajacych z jej
niedoboru. Steven Zeisel
z University of North
Carolina przeprowadzit
eksperyment, w ktérym
jedna grupa ochotnikéw
byta na diecie ubogiej
w choling, a druga miata
dostep do pozywie-

nia zawierajacego ten
sktadnik. W ciggu kilku
tygodni u uczestnikow
badania z pierwszej
grupy podniost sie

Fot RitaE



Fot. margarita_kochneva

Nie lekcewaz choliny

Jedno duze jajo zaspokaja ponad potowe

zapotrzebowania na choling u dziecka

““y do lat 9 i jedng czwarta u dorostej kobiety

we krwi poziom enzymoéw watrobowych. Zaobserwo-
wano u nich réwniez gromadzenie sie thuszczu w watro-
bie. Kiedy przeszli na diete bogata w choline, parametry
ulegty znacznej poprawie.

Interesujace wyniki badan zachecity naukowcéw,

by substancji tej przyjrzec sie jeszcze dokfadniej. Oka-
zato sie, ze kobieta ciezarna tak skutecznie ,pompuje”
choline przez tozysko, ze jej poziom u ptodu moze by¢
nawet dziesie¢ razy wyzszy niz we krwi matki. Co wie-
cej, bogate w choline jest réwniez ludzkie mleko.
Wiemy takze, ze ilo$¢ choliny syntezowana przez
komérki watroby nie zaspokaja na ogét potrzeb orga-
nizmu w przypadku osoby dorostej. Co wiecej, bada-
nia obserwacyjne sugerujg, ze dziennie spozywamy

od 260 do 470 mg tej substancji, podczas gdy norma
dla kobiet to 425 mg, a dla mezczyzn - 550 mg. Ponadto
niektore osoby moga jej potrzebowac wiecej. Jedna

na trzy osoby w USA ma fagodny przypadek sttuszcze-
nia watroby. Zwykle jest za to obwiniane niezdrowe
jedzenie, ale Zeisel twierdzi, ze w niektérych przypad-
kach przyczyng moze by¢ niedobér choliny. Wykazat on,
Ze pewne warianty genow czesciej wystepuja u 0s6b

ze sttuszczeniem watroby, a to przektada sie na mniejsze
wytwarzanie choliny.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ciaza i karmienie piersia
Najwieksze obawy zwigzane z niedoborem choliny
dotycza rozwoju mézgu w okresie ptodowym. Badania
na zwierzetach sugeruja, ze jest ona niezbedna do jego
budowy. Gdy ciezarne myszy sg pozbawione tej substan-
¢ji, ich potomstwo radzi sobie gorzej z zadaniami umysto-
wymi, takimi jak pokonywanie labiryntéw. Cholina bierze
réwniez udziat w rozwoju rdzenia kregowego. Wiadomo
ponadto, ze jej niedobory moga mie¢ wptyw na rozwoj
poznawczy dzieci.

Postanowiono sprawdzi¢, czy podawanie kobietom w cigzy
zwiekszonych dawek choliny ma znaczenie dla rozwoju
mdzgu u ptodéw. Wyniki sg niejednoznaczne, ale jedno

z najdtuzej prowadzonych badan wykazato, ze gdy kobiety
w ciazy przyjmuja wiekszg ilos¢ choliny, niz przewiduje
norma, ich dzieci (w tym przypadku siedmiolatki) radza
sobie lepiej z zadaniami pamieciowymi. Panuje zgoda,

ze w okresie prenatalnym oraz u niemowlat niedobér tego
sktadnika moze przyczyniac sie do probleméw rozwojo-
wych i powodowac¢ nieodwracalny deficyt funkcji mézgu.
Mozna zatozy¢, ze cholina wptywa na mozg nie tylko

w okresie jego rozwoju. Badania na myszach sugeruja,

ze jej zwiekszone spozycie w wieku dorostym powstrzy-
muje skutki otepienia. Jest to bardzo obiecujace odkry-
cie, jesli chodzi o zapobieganie i tagodzenie skutkéw
choroby Alzheimera.

Ryzykowne niejedzenie migsa

Wegetarianie i weganie moga oczywiscie przyjmowac
suplementy zawierajace choline. Ale wiele 0séb nie
wie, ze jest to potrzebne i jakie powinno by¢ daw-
kowanie. Jesli jemy mniej produktéw pochodzenia
zwierzecego, powinnismy zwrdcic szczegdlng uwage
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na istniejace roslinne zrédta Figi suszone
choliny, takie jak len, soja, Maliny
migdaty i kalafior.

Suche nasiona fasoli
Nasiona Inu
Mtoda soja

Migdaty

Problem niedoboru Awokado
choliny jest powigzany Morele suszone
z szersza debata na temat Mandarynki

miesa. Nie brakuje gtoséw,

ze powszechny niedob6r

choliny moze wynikac z leku

przed ztym cholesterolem, poniewaz pokarmy, ktérych
unikamy, aby utrzymac¢ prawidtowy poziom choleste-
rolu, sa réwniez najlepszymi zrédfami tego kluczowego
sktadnika odzywczego. Niektérzy zwolennicy wegani-
zmu podwazaja znaczenie choliny w diecie, twierdzac,
Ze substancja wystepujaca gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego nie moze wptywac na orga-
nizm korzystnie, zwfaszcza ze z wiekszosci badan
wynika, iz dtuzej zyja ludzie, ktérzy jedzg mniej czerwo-
nego miesa.,Cholina jest niewatpliwie waznym skfad-
nikiem, ale wciaz nie wiemy, jakie ilosci sg potrzebne
do zachowania optymalnego zdrowia - méwi Walter
Willett z Harvard Medical School. - Nie powinno nas

to jednak powstrzymywac przed przejsciem na zdrow-
sze i bardziej zréwnowazone diety” - dodaje. Willett
wskazuje takze na pewien paradoks, poniewaz moze
sie zdarzy¢, ze korzysci zwigzane z jedzeniem mniejszej
ilosci nasyconego ttuszczu przewaza nad szkodami
wynikajacymi z dostarczania do organizmu mniejszej
ilosci choliny. Jednak dzieki dostepnej wiedzy mozna
dzis zrobic to, co w tej sytuacji okaze sie najlepsze:
ograniczy¢ spozycie miesa i przyjmowac suplementy
wyréwnujace niedobory tej substancji.
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Z6ttko jaja
Watroba wotowa
Watroba cielgca

50 Watrobka z kurczaka 330
40 Jaja 270
20 Watrobka z indyka 220
10 Szynka wieprzowa 100
10 toso$ 90
10 Podudzie z kurczaka 80
10 Krewetki 80

(wedtug Instytutu Zywno$ci i Zywienia)?
Niemowleta do 6. miesigca zycia — 125 mg
Niemowleta w wieku od 6 do 12 miesigcy — 150 mg
Dzieci w wieku od 1 do 3 lat — 200 mg
Dzieci w wieku od 3 do 9 lat — 250 mg
Dzieci w wieku od 9 do 12 lat — 375 mg
Dziewczeta w wieku od 13 do 18 lat — 400 mg
Chtopcy w wieku od 13 do 18 lat — 550 mg
Kobiety powyzej 19. roku zycia — 425 mg
Kobiety cigzarne — 450 mg
Kobiety w okresie laktacji — 550 mg
Mezczyzni powyzej 19. roku zycia — 550 mg
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tej rubryki zaktada, ze Pacjent jest juz pod opieka IekarzaTNa uro
stopniu nie ingeruje w jego diagnoze oraz zalecenia terap
J“%

famienie nerkowe

Panie doktorze, od kilku dni dokucza mi silny
bl w dolnej czesci plecéw. Przypomina bél kregostupa, ale
umiejscowit sie na prawo od niego. Czesto mam mdlosci,
chce mi sie wymiotowac¢. Naprawde obawiam sig, ze chodzi
w tym przypadku o kregostup: zapalenie lub ucisk na nerw.

Co pan o tym sadzi?
WLV TN Rzeczywiscie, nudnosci i bél w okolicy krzyza

moga wskazywac na problemy z kregostupem, tym bardziej
Ze caly czas sie pani garbi. Ale czesto $wiadcza tez o problemie
z nerkami. Czy pracuje pani moze jako kasjerka w sklepie i ma
jedynie wyznaczone przerwy na wizyte w toalecie?

E Nie, pracuje w call center. Faktycznie, mimo ze przystuguje
mi 5 minut przerwy po kazdej przepracowanej godzinie,
rzadko udaje mi sie wstac zza biurka i czesto musze siedzie¢
z pelnym pecherzem. W zeszlym roku az cztery razy przecho-
dzitam zapalenie pecherza.

MWstrzymywanie moczu to jedna z przyczyn powstawania
kamieni nerkowych. Nerki, podobnie jak watroba, bardzo p6zno
daja zna¢, ze cos jest z nimi nie w porzadku. Kiedy odczuwamy
bdl, jest juz za pdzno, by zapobiec problemowi. Pozostaje tylko
leczenie. Wracajac jednak do tematu wizyt w toalecie. Chociaz
pytania te wydadza sie pani niekomfortowe, bardzo prosze

0 szczere odpowiedzi. Musze mie¢ pewnos, ze prawidtowo
zdiagnozuje chorobe i zalece wtasciwa terapie. Jakiego koloru
jest mocz? Czy wizytom w toalecie towarzyszy bol? Jak opisataby
pani zapach moczu?

ETak, czuje bol w Srodku ciata, kiedy siusiam. Mocz

ma kolor ciemny, prawie brazowy i brzydko pachnie,

inaczej niz do tej pory.

MTO skutek obecnej w moczu krwi. Prawdopodobnie cierpi pani
na kamice nerkowa. W grupie ryzyka znajduja sie osoby, ktérych
krewni na nig chorowali, a takze prowadzace siedzacy tryb zycia
i czesto wstrzymujace sie od wizyty w toalecie. Powodem kamicy
nerkowej moze by¢ tez nieprzestrzeganie zasad zbilansowanej
diety: spozywanie za duzo wapnia, soli i cukru oraz picie zbyt
matej ilosci wody. Czy wie pani, jak powstaja kamienie nerkowe
i dlaczego powoduja dolegliwosci?

ﬁWiem, ze powstaja w nerkach i ze trzeba je,urodzic". Wiem
tez, ze czasem moga osiagac rozmiar nawet jednego centy-
metra, a te naprawde duze rozbija sie podczas laparoskopii
na mniejsze, by tatwiej byto je wydali¢.

m Istnieje kilka rodzajow kamieni nerkowych, ale zdecydowana
wiekszos¢ ztogdw jest zbudowana z wapnia. Pozostate tworzg
sie ze szczawiandw, fosforanow, ze zwigzkéw kwasu moczo-
wego, ze struwitu, czyli fosforanu magnezowo-amonowego,

i z cystyny, bedacej aminokwasem siarkowym. Gdyby spojrzata
pani na te kamienie przez mikroskop, zobaczytaby pani, ze nie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

przypominaja one tych zwyktych, o zaokraglonych brzegach,
tylko wygladaja tak, jakby byly zbudowane z malutkich igie-

tek - dlatego przechodzac przez moczowody, ranig ich $cianki,
co powoduje bdl i krwawienie. Kamica nerkowa byta problemem
juz w starozytnosci, a obecnie kazdego roku rozwija sie u setek
tysiecy oséb, zwykle jednak krysztatki sa zbyt mate, by utrudnic¢
funkcjonowanie drég moczowych. Zta wiadomos¢ jest taka,

ze choroba czesto nawraca.

E Co moge zatem zrobi¢, by sobie pomdc? Nie zmienie pracy,
nie moge sobie na to pozwolic. Jednoczesnie bardzo sie boje
srodzenia” kamieni. Jedna z kolezanek w pracy wspominata
kiedys, ze wolataby znowu przejs¢ pordd, niz jeszcze raz cier-
pie¢ z powodu zstepujacego kamienia. Czy mnie tez to czeka?
Przede wszystkim prosze wykonac badanie krwi z oznaczeniem
poziomu kwasu moczowego i wapnia oraz wytwarzanego przez
przytarczyce parathormonu - nadczynnos¢ przytarczyc ma znacze-
nie w tworzeniu sie kamieni nerkowych. Zalecam réwniez zbieranie
moczu z dwéch kolejnych dni - to sposéb na sprawdzenie, czy
znajduja sie w nim zwiazki odpowiadajace za ich powstawanie.
Prosze zwrdci¢ uwage na suplementy z witaming D - zabrzmi
to kontrowersyjnie, ale wptywaja one na powstawanie kamieni
nerkowych. Gdyby byta pani mezczyzng, kazatbym kontrolowac
réwniez przyjmowanie witaminy C, poniewaz jej wysokie dawki
powiazano ze zwiekszonym ryzykiem kamicy, ale tylko u panéw.
Kazdy rodzaj kamieni nerkowych mozna wykry¢ w trakcie badania
USG. Warto tez wykonac dodatkowo tzw. urografie, czyli 3-4 zdje-
cia rentgenowskie jamy brzusznej po dozylnym podaniu kontrastu,
by sprawdzi¢, czy przyczyna dolegliwosci nie sg kamienie mocza-
nowe - wtedy wystarcza na ogét zastosowanie odpowiedniej diety.
W kazdym razie lepiej, aby mate kamienie pani,urodzita’, poniewaz
laparoskopia, chociaz jest zaliczana do zabiegdéw mato inwazyj-
nych, wiaze sie zingerencja w organizm i wymaga rekonwalescen-
¢ji. Jesli bdl jest nie do wytrzymania, moze pani siegna¢ po leki,
ale one nie rozwiaza problemu, jedynie ufatwig pani codzienne
funkcjonowanie. Ale pozbycie sie kamieni to dopiero poczatek.
Jak juz méwitem, choroba lubi nawraca, dlatego powinna pani
zmieni¢ styl zycia i zywienia.

E 0 czym jeszcze powinnam pamietac?

Witamina B6 zapobiega gromadzeniu sie w organizmie szcza-
wianéw, ktére moga blokowac kanaliki nerkowe i tym samym
prowadzi¢ do kamicy. Ale prosze nie mysle¢, ze wysokie dawki
okazg sie skuteczniejsze, wprost przeciwnie - moga doprowa-
dzi¢ do neuropatii. A po co wpadac z deszczu pod rynne. A jesli
stosuje pani suplementacje wapniem, ktérg czesto zaleca sie
w ramach profilaktyki osteoporozy, prosze zainteresowac sie
cytrynianem wapnia, o ktérym wiadomo, ze wzmacnia kosci, ale
nie przyczynia sie do powstawanie kamieni nerkowych. Kiedy
ostatnio byta pani u kardiologa?
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Fot. Sponchia

Przychodzi pacjent do:.. naturop

E Nigdy. Nie odczuwam zadnych dolegliwosci zwigzanych

z uktadem sercowo-naczyniowym, a w rodzinie nikt nie miat
problemoéw z sercem.

m0kazuje sie, ze u 0s6b cierpigcych na kamice nerkowa

czesto dochodzi do zatkania tetnic, dlatego prosze umowic

sie na wizyte. Tymczasem zaproponuje pani przejscie na diete
DASH, ktorej skuteczno$¢ w zapobieganiu niektérym problemom
kardiologicznym udowodniono klinicznie. To mato restrykcyjna
dieta. Moze pani jes¢ zardwno nabiat, jak i mieso, pieczywo

i makarony - wazne, by w positkach krélowaty warzywa. Nalezy
tez ograniczyc spozycie soli. Jak duzo wody pije pani dziennie?

EW ogole. Rano robie sobie kawe do stodkiej butki, w pracy
wcale nie mam czasu na picie. W przerwie szybko odgrze-
wam sobie obiad z cateringu i popijam cola, by mie¢ energie
do pracy. W domu herbata do kolacji ztozonej z jajecznicy

lub kanapek z serem, podgrzanych w mikrofali. To wszystko.
Zreszta gdybym wiecej pita w pracy, musiatabym chodzi¢

do toalety, a na to, jak juz méwitam, nie mam czasu.

m Bytbym zaskoczony ta odpowiedzig, gdyby tylko pani tak
postepowata. Niestety te btedy popetnia wiele oséb, tymcza-
sem picie wody w ciggu dnia to konieczno$¢. Kawa, herbata

- czemu nie? Tylko w ograniczonej ilosci, zwtaszcza ze herbata
sprzyja powstawaniu kamieni nerkowych. Z coli prosze zupetnie
zrezygnowad, a positki do pracy najlepiej niech pani przygoto-
wuje sama, w domu. Warto pamietac o tym, Zze wskazane jest
spozywanie 5 porcji warzyw i owocédw dziennie. Moga to by¢

np. czastki mandarynki lub pokrojone w kostke jabtko czy melon,
po ktére bedzie pani siegata w porannych godzinach w pracy.
To, nawiasem mdwigc, moze pomac pani utrzymac energie
przez caty dzien. W wielu firmach praktykuje sie juz podawa-

nie owocéw pracownikom call center, poniewaz przektada sie

to na ich lepsze samopoczucie i wieksza wydajnos¢. Pozostaje
jeszcze kwestia nawodnienia. Prosze postawi¢ sobie na biurku
péttoralitrowa butelke wody i po kazdym telefonie pic kilka
tykéw, by przed wyjsciem z pracy zdazyta ja pani opréznic. Bedzie
sie to wigzato z czestszymi wizytami w toalecie, ale przeciez tylko
wtedy nerki beda dziataty prawidtowo. W ciggu doby organizm
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Nawadnianie
organizmu to podstawa.
Warto pic lecznicze
wody mineraine,
takie jak woda Jana,
ktore rozpuszczajq
kamienie nerkowe

wytwarza okoto 2 litrbw moczu, powinna wiec pani przyjmowac
co najmniej tyle ptynéw w ciggu dnia, inaczej organizm bedzie

je pobierat z wtasnych zapaséw, co spowoduje pogtebienie pro-
bleméw z nerkami, wystapienie zapar¢ i trudnosci z wykonywa-
niem pewnych czynnosci, poniewaz odwodniony mdzg nie moze
dziata¢ wydajnie. Znowu odwotam sie do bardziej intymnych
kwestii: prosze obserwowac kolor moczu. Kiedy uzyska on znéw
barwe jasnozétta lub prawie przezroczysta, bedzie pani mogta
by¢ z siebie dumna, poniewaz wreszcie nawodnienie organizmu
osiggnie wiasciwy poziom.

ﬁTyIkojak zareaguje na to moj pracodawca, jesli co godzine
bede opuszczata stanowisko pracy?

Rozumiem, ze moze patrze¢ na to krzywym okiem, ale
jeszcze bardziej bytby niezadowolony, gdyby kilka razy w roku
musiata pani brac¢ zwolnienie lekarskie z powodu problemoéw
ze zdrowiem.

Prosze by¢ dobrej mysli. Jest pani mtoda osoba, wiec organizm
szybko sie zregeneruje. Jesli bedzie pani wytrwata i wprowadzi
zmiany, ktére przedstawitem, znacznie zmniejszy sie ryzyko
nawrotu kamicy nerkowej. Zycze powodzenia!

ﬁ Dziekuje za wskazéwki, na pewno z nich skorzystam.
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Fibromialgia

Charakteryzuje sie przewlektym
uogdlnionym bélem tkanki
migsniowej i facznej bez
okreslonej przyczyny.

Dotyka 2—5% populacji,

az 90% chorych to kobiety.

U wielu pacjentéw z fibromialgia moga
wystepowac jednoczesnie takie choro-

by jak zespét przewlektego zmeczenia,
endometrioza, napieciowe béle glowy
lub zespot jelita drazliwego.

Na rozwdj fibromialgii moga mie¢ wpltyw
czynniki genetyczne, alergie, wirusy, droz-
dzaki, zaburzenia hormonalne, problemy
z trawieniem, stres, niedobory neuroprze-
kaznikéw (zwtaszcza serotoniny) i skrzy-
wienia kregostupa.

Objawy choroby

Zalicza sie do nich:

e zmeczenie, zaburzenia snu;

e bdle gtowy, problemy z pamiecia;

o skurcze dolnej czesci brzucha;

o przewlekly bdl;

e depresja, niepokdj;

e punkty tkliwe (miejsca szczegodlnie

wrazliwe na ucisk);

symptomy zespotu jelita drazliwego;

nadwrazliwo$¢ pecherza moczowego;

zespot niespokojnych nég;

nadwrazliwos¢ na silne bodzce

i zmiany pogody;

e sztywnosc ciata, dretwienie lub
mrowienie konczyn;

® uczucie dusznosci.

Diagnozowanie i leczenie
Rozpoznanie fibromialgii nie jest proste.
Wazne jest wykluczenie zaburzen pracy
nerek, nadnerczy i tarczycy - moga dawac
podobne objawy. Pacjentami z fibromial-
gig zajmuja sie przewaznie reumatolodzy.
Najskuteczniejsze jest potaczenie réznych
rodzajow terapii. Leczenie konwen-
cjonalne polega na stosowaniu lekéw
przeciwdepresyjnych, przeciwbdlowych,
przeciwpadaczkowych lub rozluzniaja-
cych migsnie. Istotne jest postepowanie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

niefarmakologiczne - unikanie stresu,
przerwy w pracy, higiena snu (w tym
odstawienie kofeiny).

Specjalisci medycyny holistycznej podkre-
slaja, ze leki stosowane w terapii konwen-
cjonalnej nie usuwajg przyczyny choroby,
tylko tagodza jej objawy, a ponadto ich
zazywanie wiaze sie z ryzykiem wystapie-
nia skutkéw ubocznych, czasem bardzo
powaznych. Zmniejszenie dolegliwosci
mozna osiggna¢ w sposob naturalny, czyli
dzieki zdrowej diecie i zmianie trybu zy-
cia, a takze wskutek zastosowania terapii
uzupetniajacych.

W jadtospisie nalezy uwzgledni¢:

e warzywa i owoce (najlepiej
ekologiczne);

e produkty mleczne i fermentowane;

e Zzrodfa magnezu (jogurt, pestki dyni,
migdaty, awokado, zielone warzywa
lisciaste);

e melatonine (wisnie, orzechy wtoskie,
ryz, imbir, pomidory, banany, gorczyca);

e tryptofan (indyk, ekologiczny kurczak,
orzechy, ryby, sezam);

e kwasy omega-3 (ryby) i witamina B12
(mieso, zwilaszcza wotowina, niektore

ryby, np. sledzie, jaja i sery z6tte);
o kurkume (ma dziatanie przeciwzapalne
i antyoksydacyjne);
e imbir (usSmierza bol).
Z diety nalezy wyeliminowac: sztuczne
stodziki, dodatki do zywnosci, produkty
wysokoprzetworzone.

Suplementy diety

Do najczesciej zalecanych w fibromialgii
naleza:

o 5-hydroksytryptofan;

e witamina D;

e rézeniec gorski;

e witania ospata;

e dziurawiec zwyczajny;

e L-karnityna;

e tran.

Terapie uzupetniajace obejmuja np. bal-
neoterapie, krioterapie, psychoterapie,
masaze, akupunkture, techniki i ¢wiczenia
relaksacyjne - nalezy je dobra¢ do po-
trzeb konkretnego pacjenta.

Artykut pochodzi z serwisu KtoCieWyleczy.pl,

utatwiajacego kontakt z terapeutami
medycyny holistycznej
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Twoj wewnetrzny

ZEGAR

Do tej pory sadzono, ze rytmem dobowym rzgdzg hormony,
w tym dobrze nam znana melatonina, polecana na dobry sen.
Okazato sie jednak, ze nasz wewnetrzny zegar znajduje sie

w genach. To niezwykte odkrycie, wyjasniajace zarazem, dlaczego

nie udaje sie nam sterowac biologicznymi rytmami organizmu,
uhonorowano Nagrodg Nobla z dziedziny medycyny i fizjologii.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

zien od nocy odrézniamy dzieki

szyszynce, niewielkiemu gruczo-

fowi znajdujacemu sie w médzgu,
ktéry w odpowiednich porach dnia
wydziela hormony regulujace nasz rytm
dobowy. Jednak do tej pory naukowcy
nie znali odpowiedzi na pytanie, skad
szyszynka wie, czy jest dzien, czy noc,
skoro nie ma bezposredniego potaczenia
z narzadem wzroku. Uzyskali jg dopiero
dzieki przetomowemu odkryciu trzech
amerykanskich naukowcéw, Michaela
Rosbasha, Michaela W. Younga i Jef-
freya C. Halla, laureatow wspomnianej
nagrody, ktérzy odkryli, ze to geny rzadza
naszym rytmem biologicznym i to one
synchronizujg nasz wewnetrzny zegar'.

Genetyczna regulacja

Kluczowe okazato sie odkrycie dwoch
genow, ktére powoduja, ze komorki
pracuja wedtug okreslonego rytmu.

Pierwszy z nich, period, koduje specy-
ficzne biatko PER, ktére jest wytwarzane
w komérkach jedynie w nocy - w dzien
ulega degradacji. To nasuneto naukow-
com podejrzenie, ze musi by¢ ono
zwigzane z zegarem biologicznym. Teze
te potwierdzity kolejne eksperymenty,
ktore wykazaty, ze mamy w swoim geno-
mie jeszcze drugi gen, nazwany timeless,
odpowiedzialny za wytwarzanie biatka
TIM, ktére z kolei kontroluje wytwarzanie
biatka PER. Oba wspétdziatajace ze soba
geny informujg komorki ciata o tym,

jaka jest pora dnia. W tej genetycznej
ukfadance odkryto wkrétce jeszcze jeden
czynnik, gen kryptochromu, kodujacy
biatko CRY, nazywane receptorem s$wia-
tta niebieskiego, ktére wytwarzane jest
w siatkdwce oka pod wptywem Swiatta
dziennego. To wiasnie dzieki temu biatku
z siatkdwki do szyszynki wedruje infor-
macja o tym, czy mamy dzien, czy noc,

Informacja otrzymana z biatka nazywanego receptorem
Swiatta niebieskiego (CRY), kodowanego przez
gen kryptochromu, jest przekazywana do jader
nadskrzyzowanych w podwzgorzu, znajdujacych sie
bezposrednio nad skrzyzowaniem nerwow wzrokowych
| bedacych u ssakow nadrzednym zegarem biologicznym.
Jadra te przetwarzaja dane dotyczace natezenia Swiatta
dziennego, interpretuja je jako okreslong pore doby
| nastepnie przesytajg informacje do szyszynki°
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a do komérek - jakie biatko, PER czy TIM,
nalezy wytwarzac'.

Gdy zapada zmrok i wzrok rejestruje
zmniejszajace sie natezenie Swiatta
stonecznego, w szyszynce zwigksza sie
wydzielanie melatoniny. Hormon ten
przygotowuje nasze ciato do snu, powo-
duje spowolnienie pracy serca, spadek
cisnienia krwi i obnizenie temperatury
ciata. Chetnie kladziemy sie wtedy

do tézka. Jesli mamy prawidtowy poziom
melatoniny, sen jest dtugi i przyjemny,
nie przerywaja go wybudzenia. Gdy
nadchodzi poranek, jeszcze zanim otwo-
rzymy oczy, na siatkdwke padaja pierw-
sze promienie stonca przedzierajace sie
przez zamkniete powieki. Jest to sygnat
dla organizmu do zwigkszenia wytwa-
rzania w szyszynce i jelitach serotoniny,
hormonu dziatajgcego przeciwstawnie
do melatoniny. Pod jego wptywem
rosnie cisnienie krwi i temperatura ciata,
budzi sie z nocnego odpoczynku prze-
wod pokarmowy, a my wstajemy z tézka
rzescy i gotowi do dziatania®

Dawcy czasu

Ten precyzyjny mechanizm regulujacy
rytm dobowy ma jeden cel — utrzymac
nas przy zyciu, w dobrym zdrowiu fizycz-
nym j i psychicznym. Jest tez niezbedny
do zachowania homeostazy, czyli stanu
rownowagi w organizmie. Jednak to, jak
sie uformuje biologiczny zegar kaz-
dego z nas, zalezy od wielu czynnikéw,
okreslanych jako dawcy czasu (ang. time

Fot. geralt
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Uparta mimoza

Zyjacy na przetomie XVII i XVIIl wieku francuski fizyk i astronom Jean-Jacques d'Ortous
de Mairan jako pierwszy postanowit udowodni¢, ze organizmy zywe majg wewnetrzny
zegar sterujgcy procesami biologicznymi. W tym celu przeprowadzit eksperyment

7 mimoza, rosling, ktdra za dnia rozktada swoje liscie i kieruje je ku stoficu, a nocg

je zwija. Okazato sig, ze jesli mimoze umiescimy na kilka dni w catkowitej ciemnosci,
jej liscie nadal bedg sie otwieraty i zamykaty zgodnie z porami dnia’

/4

J

givers), ktére w kazdym miejscu na swie-
cie nieco inaczej ksztattuja rytm dobowy
organizmu. Naleza do nich: temperatura
otoczenia, ilo$¢ stonca za dnia i zmiany
nastonecznienia w skali roku, a takze
dostepnos¢ pozywienia i to, czy zyjemy

w odosobnieniu, czy w zorganizowanej
spotecznosci. Dzieki niezwyktej plastycz-
nosci organizmu i mechanizmom przysto-
sowania ludzie moga zachowac zdrowie

i na kole podbiegunowym, i na réwniku.
Dawcy czasu odpowiadajg réwniez

za zmiany w ciele, jakie zachodza w cyklu
rocznym, a takze pomagaja w przystoso-
waniu sie metabolizmu do zmieniajacych
sie por roku i wyregulowaniu wewnetrz-
nego zegara u oséb, ktdre po latach
przebywania w jednej strefie klimatycz-
nej przeprowadzity sie tam, gdzie panuja
skrajnie odmienne warunki srodowiska

- organizm potrzebuje na adaptacje

od kilku do kilkunastu dni.

Melatonina - regulator rytmu?
Wraz z wiekiem zmniejsza sie ilos¢
wytwarzanej wieczorem przez szy-
szynke melatoniny. Wiasnie dlatego
seniorzy maja problemy z zasypianiem,
$pia krétko, a ich zmeczony organizm
upomina sie o popotudniowa drzemke.
Zaburzenia wytwarzania tego hormonu
pojawiaja sie réwniez u 0sob, ktoére
pracuja w trybie zmianowym, duzo
podrézuja i doswiadczaja w zwigzku

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

ztym jet lagu oraz - co warto podkresli¢
- prowadza nieregularny tryb zycia.

Do powstania melatoniny niezbedny
jest tryptofan, aminokwas egzogenny,
ktérego nasz organizm nie potrafi sam
wytwarzad. Za jego najlepsze zrodto
uchodza: spirulina, mieso, dréb, ryby,
pestki dyni, jaja i ziarna sezamu. Dlatego
osoby majace problemy ze snem lub
planujace daleka podréz powinny
wiaczy¢ te produkty do diety. Niestety
nie zawsze to dziata. Pomocna okaze sie
wtedy melatonina w postaci suple-
mentu, ktéra nalezy przyjmowana mniej
wiecej 2 godziny przed snem. Istnieja
jednak pewne ograniczenia w jej stoso-
waniu, dlatego mimo Ze jest dostepna
w aptekach bez recepty, warto przed
zakupem skonsultowac sie z lekarzem
rodzinnym. Ot6z melatonina wchodzi

w interakcje z wieloma lekami, w tym
uspokajajacymi, nasercowymi i obni-
zajacymi cisnienie krwi. U przyjmuja-
cych jg 0séb czesto pojawiajg sie bdle

i zawroty gtowy oraz nudnosci. Czasami
skutkiem ubocznym jest nadmierna
sennos¢ i koszmary nocne. Ponadto dtu-
gotrwate przyjmowanie tego hormonu
moze zaburza¢ pamie¢. Melatoniny
powinny unika¢ osoby cierpiagce na cho-
roby watroby i nerek oraz padaczke,
depresje i schorzenia immunologiczne.
Jest ona niewskazana réwniez w przy-
padku kobiet w cigzy*.

Twoj wewnetrzny zegar

Zahurzacze snu

Mimo Ze rzadza nami precyzyjne
mechanizmy regulujace rytm
dobowy organizmu, w tym pory
snu i czuwania, niekiedy z trudem
zasypiamy, wybudzamy si¢ w nocy
albo budzimy sie bez ochoty

do dziatania. Okazuje sig, ze jest
wiele czynnikow zaburzajacych
nasz rytm biologiczny, z ktérymi
mozemy jednak sobie poradzic.
Nalezy do nich [EJET] — nazywany
réwniez zespotem nagtej zmiany
strefy czasowej. Dotyczy osdb,
ktére przemieszczajq sie na duzych
odlegtosciach, wskutek czego
dochodzi u nich do catkowitego
zaburzenia rytmu dnia i nocy.

Po dotarciu do celu podrézy
odczuwaja wiec wyczerpanie

i niepohamowang sennos¢ lub
przeciwnie: cierpia na bezsennos¢,
béle i zawroty gfowy, brak apetytu,
biegunki lub zaparcia oraz maja
problemy z pamiecia i koncentracja.
U niektérych podréznych pojawia
sie rowniez rozdraznienie, uczucie
rozbicia, podobne do tego,

jakie towarzyszy infekcjom,

i dezorientacja®.

Jak zapobiegac jet lagowi i jak
sobie z nim radzié? Juz kilka dni
przed podr6za powinniSmy nieco
zmieni¢ pore snu. Jesli wybieramy
sie na wschod, warto kias¢ sie

do t6zka troche wczesniej niz
zwykle, jesli na zachéd — odrobine
pézniej. Podczas podrézy nalezy
wybieraé lekkostrawne positki

i unikaé picia alkoholu oraz kawy.
Poniewaz w dalekie podréze

z reguty wybieramy sie samolotem,
na ktérego poktadzie caty czas
wtaczone jest Swiatto, mozna
zaopatrzy¢ sie w specjalne opaski
na oczy i poduszki w ksztatcie
rogala, utatwiajace zasniecie

w pozycji siedzacej. W postaci
suplementéw sa ponadto dostepne
ziota o dziataniu nasennym, takie
jak koztek lekarski, lawenda,
dziurawiec, melisa czy szyszki
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chmielu. Mozna tez przed wylotem zwrdcic sie do lekarza o przepisanie
fagodnych srodkéw nasennych. Po przybyciu na miejsce nalezy duzo
odpoczywaé, unika¢ wysitku i stopniowo zmienia¢ pory snu, aby dostosowaé

je do miejscowego czasu®’.

rownie tanowi
przeszkode w zasypianiu, zwtaszcza wieczorem, gdy wraz z zapadnigciem zmroku
organizm powinien zwigksza¢ wydzielanie melatoniny i przygotowywac sie do snu.
Ekspozycja na niebieskie Swiatfo generowane przez te urzadzenia pobudza
receptory Swiatta niebieskiego i daje fatszywy sygnat, ze jest dziefi, a nie noc.

W rezultacie zamiast melatoniny zwigksza si¢ wydzielanie serotoniny, ktora nas
rozbudza i uniemozliwia zasniecie. Dlatego przynajmniej na 2 godziny przed snem
powinno sig wylaczy¢ telewizor i zrezygnowac z korzystania z komorkis.

Jesienna szaruga u wielu z nas powoduje pogorszenie nastroju, okreslane
jako [IEINIE. Otoz szybko zapadajacy zmrok i mata ilos¢ $wiatta stonecznego
w ciagu dnia wptywaja na wytwarzanie hormonéw przez szyszynke. Dochodzi
do zmiany proporcji pomigdzy melatoning a serotoning. Dlatego czujemy

sie w ciggu dnia senni, rozdraznieni i mamy trudnosci z koncentracja.

Na szczescie po kilkunastu dniach zaczynaja dziataé mechanizmy regulacyjne
powiazane z tzw. dawcami czasu i nasze samopoczucie Si¢ poprawia,

a z czasem wyrownuije sie rowniez poziom hormondéw. Zanim to jednak nastapi,
warto w ciggu dnia jak najwigcej przebywac na powietrzu, a pomieszczenia
biurowe i mieszkanie dobrze doswietli¢®.

takze zakioca nasz rytm dobowy. Stale podwyzszony poziom
kortyzolu utrudnia zasypianie, moze réwniez powodowac zaburzenia rytmu
pracy serca i podnosic¢ cisnienie krwi wtedy, kiedy powinno ono spadac,
abysmy mogli spokojnie zasnaé. Stres jest uwazany za jedng z najczestszych
przyczyn bezsennos$ci i wybudzania sie w nocy, ktore w diuzszej perspektywie
moga prowadzi¢ do problemdw psychicznych i depresiji, a ponadto zaburzaja
prace wszystkich uktadow naszego ciata. Je$li nie potrafimy sami poradzi¢
sobie ze stresem i jego skutkami, warto poszukaé¢ pomocy u psychologa, ktory
ustali bezposrednia przyczyne dolegliwosci i pomoze sie z nig upora¢. Doraznie
W wyciszaniu i zasypianiu moga pomaoc te same ziota co przy jet lagu. Warto
rowniez zwigkszy¢ w diecie ilos¢ tryptofanu lub przyjmowacé go w postaci
suplementéw — aminokwas ten wycisza uktad nerwowy i dziata uspokajajaco,
a ponadto jest niezbedny do wytwarzania hormonow przez szyszynke. Mozna
tez siggna¢ po adaptogeny, czyli substancje obecne w niektérych roslinach
(dostepne takze w postaci suplementdw), ktore zwigkszaja odpornosé na stres
i pobudzaja w organizmie naturalne mechanizmy obrony przed jego skutkami.
Pomocne s3 réwniez antyoksydanty, ktore niszcza wolne rodniki tlenowe
powstajace w zbyt duzych ilosciach wiasnie w sytuacjach stresowych?
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Wytwarzane w nocy biatko PER faczy sie

Z biatkiem TIM, ktore niczym przewodnik
wprowadza je do jadra komadrkowego.
Nadmiar PER w jadrze zaczyna hamowac
ekspresije genu period i dalsze wytwarzanie
tego biatka. Nastepnie kompleks obu

biatek, PER i TIM, rozpada sig i biatko PER
jest usuwane. W ten sposob w naszych
komarkach regularnie dochodzi do wzrostu
poziomu biatka PER w nocy i spadku

W ciggu dnia. Proces ten odbywa sie pod
kontrolg genu doubletime, kodujacego biatko
DBT, ktorego zadaniem jest opdznianie
gromadzenia biatka PER w komorce, a gdy
kompleks PER-TIM sig rozpadnie, usuwanie
go. Dwa kolejne geny, cycle i clock, kodujg
z kolei biatka aktywujace wytwarzanie biatek,
ktdre przyczyniajg sie do powstawania biatek
PER i TIM o wiasciwych porach. Caty ten
mechanizm jest podporzadkowany cyklowi
powigzanemu z obrotem naszej planety,
dlatego mozna powiedzie¢, ze nasze ciato
2yje zgodnie z rytmem Ziemi'.

Brak snu zwigksza taknienie

Po nieprzespanej nocy lub podrozy
pomiedzy strefami czasowymi chetniej
siegamy po stodkie przekaski i pokarmy
wysokokaloryczne. Brak snu zwigksza
bowiem wytwarzanie 2-oleinianu glicerylu
(2-0G), zwigzku, ktorego czasteczki
reaguja z receptorami tzw. ukfadu
endokannabinoidowego, regulujacego
m.in. odczuwanie gtodu i sytosci.
Zaburzeniu ulega réwniez wytwarzanie
greliny i leptyny, hormondw kontrolujgcych
osrodek sytosci w mézgu. Z tej wiasnie
przyczyny osobom czesto podrozujgcym

i pracujgcym w nocy trudniej jest utrzymaé
prawidiowg mase ciata®.

Fot. geralt Fot. silviarita



Na czym polega Rolfing°® i kto powinien sko-
rzystac z tej metody pracy z ciatem?

ASG: Rolfing jest manualng metodg pracy

z ciatem, ktérej celem jest uwolnienie gteboko
nagromadzonego w tkance powieziowej napie-
cia po to, aby przezwyciezy¢ fizyczne ograni-
czenia i chroniczny bél, by poszerzy¢ granice
$wiadomosci i mozliwosci ruchowych wilasnego
ciala. Z Rolfingu moga skorzysta¢ zaréwno
osoby, ktore sg rozczarowane swojg sylwetka
lub kondycja zdrowotna, jak i te, ktore zmaga-
ja sie z chronicznym bdlem. Rolfing pomaga
takze obnizy¢ napigcie wywolane chronicznym
stresem i wspiera osoby bedace w procesie psy-
choterapeutycznym.

Powiezie to dla wielu oséb nieznana
tkanka. Jaka jest jej rola w naszym ciele?
ASG: Wedtug dr Idy Rolf powiez to ,,organ
postawy”. Tkanka powieziowa niczym sie¢ pa-
jecza oplata swoimi wlékienkami caty ludzki
organizm od skory po jadra komorek, a kazdy
ruch ciala jest tworzony przez naprezenia prze-
noszone przez tkanke taczng. Powiez kurczy
sie i twardnieje w odpowiedzi na kazdy rodzaj
stresu: fizycznego, emocjonalnego czy psychicz-
nego. Jesli taka sytuacja utrzymuje sie przez
dluzszy czas, nastepuje spowolnienie wymiany
metabolicznej, prowadzace do chronicznej
sztywnos$ci miesni, i dochodzi do zaburzenia
wzorcow postawy.

Czym sg wzorce postawy? Co sprawia,

ze ulegajq zmianie i jak ten proces wpltywa
na nasze zdrowie?

ASG: Wzorce postawy to indywidualna
odpowiedz ciata na dzialajace na nie bodz-
ce, takie jak traumatyczne wydarzenia,
wypadki, choroby, niezdrowe nawyki czy
chroniczny stres. Wszystkie te wydarzenia
wytracajg cialo ze strukturalnej réwnowagi,
co odczuwamy jako dyskomfort lub bél albo
niemoznos$¢ wykonania pewnych ruchow.
Te symptomy $wiadcza o utracie przez
powiez elastyczno$ci, co prowadzi do jej
twardnienia i kurczenia sig.

frtykut sponsorowany

Uwolnic sie od holu

Coraz wigcej 0s6b skarzy sie na réznego rodzaju béle, nie zdajac sobie sprawy

z tego, ze ich przyczyna jest nieprawidlowa postawa, bedaca reakcjg ciata

na negatywne bodzce, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Dzieki Rolfingowi,
metodzie manualnej pracy z cialem stworzonej przez dr Id¢ Rolf w potowie

XX w., mozemy jednak nauczy¢ cialo na nowo, jak zachowa¢ prawidlowg sylwetke
i pozby¢ sie bélu. Na pytania dotyczace tej metody odpowiada Anna Swiecka-
-Glowacka, dyplomowany Rolfer™, terapeutka integracji strukturalne;.

Jak wyglada sesja Rolfingu? lle takich
spotkan potrzeba, by zauwazy¢ poprawe?
Jak czesto nalezy powtarzac terapie?

ASG: Typowa seria Rolfingu sktada sie z dziesieciu
sesji, ktore trwaja od jednej do péttorej godziny,

z tygodniowymi przerwami pomiedzy sesjami. Plan B S

sesji jest tak przemyslany, aby w pelni i wszech-
stronnie osiggnac integracje catego ciala. Po odby-
ciu 10. sesji mozesz oczekiwac, ze wraz z uwolnie-
niem napiecia z tkanek i towarzyszacego im bélu,
pojawia sie nowe mozliwosci ruchowe, poczujesz
wiekszg lekkos¢ i swobode w ciele, sylwetka ulegnie
widocznej poprawie, a takze zmieni si¢ tw6j sposob
poruszania. Rolfing oferuje proces pracy z ciatem

i umystem, przygotowujac na kolejne wyzwania,
jakie niesie Zycie. Jesli wystapi taka potrzeba, mozna
powtdrzy¢ serie, ale dopiero po sze$ciomiesiecznej
przerwie, a najlepiej po roku, gdyz ciato potrzebuje
czasu, aby zaadoptowa¢ zmiany.

Kto najczesciej przychodzi na sesje
Rolfingu? Czy kazdemu mozna poméc?
Czy istnieja przeciwwskazania

do stosowania Rolfingu?

ASG: Najczesciej przychodza do mnie osoby
aktywne zawodowo, miedzy trzydziestka a pigc-
dziesiatka, ale coraz czeéciej takze seniorzy.
Kazdemu mozna sprébowaé pomoéc, niemniej
przeciwwskazaniem do korzystania z Rolfingu
jest m.in. powazna choroba lub zly stan zdro-
wia po wypadku. W takich przypadkach nalezy
skonsultowa¢ z lekarzem, czy manualna praca
z cialem metoda Rolfingu jest dozwolona.

Czy z rolfingu moga réwniez skorzystac
dzieci, u ktorych wady postawy diagnozuje
sie obecnie coraz czesciej?

ASG: Tak, ale wtedy s one krétsze i musza by¢
dostosowane indywidualnie do psychomoto-
rycznych mozliwosci dziecka.

Kazda osoba, ktora bedzie chciata skorzysta¢

terapii i powota si¢ na Holistic Health,
otrzyma 10-t3 sesje Rolfingu gratis

Autorka: Anna Swiecka-Gtowacka,
dyplomowany Rolfer™, terapeutka Inte-
gracji Strukturalnej. Absolwentka szkoty
European Rolfing® Association w Mo-
nachium, filii Rolf® Institute w Boulder,
USA. Jest czynnym cztonkiem organi-
zacji branzowych: European Rolfing
Association eV (ERA) http://rolfing.org;
Institute® of Structural Integration (RISI)
in Boulder, Colorado, USA https://www.
rolf.org; Polskie Towarzystwo Integracji
Strukturalnej (PtlS), http://ptis.pl Pro-
wadzi whasng praktyka w Warszawie.
Wiecej na: www.rolfing-warszawa.pl


http://rolfing.org
https://www.rolf.org
https://www.rolf.org
http://ptis.pl
http://www.rolfing-warszawa.pl
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Niedopasowanie stylu zycia do wewnetrznego zegara
biologicznego zaburza prace uktadu hormonalnego, powoduje
arytmie serca, skoki cisnienia krwi czy problemy zotadkowo-
-jelitowe. Ale najbardziej szkodzi mézgowi. Skutki zarwania jedne;
nocy ograniczajg sie do czasowego zmniejszenia koncentracji,
obnizenia nastroju i spowolnienia reakcji. Jednak gdy taka
sytuacja utrzymuje sie dtuzej, dochodzi do trwatego pogorszenia
stanu psychicznego, pogarsza sie ponadto nasza zdolno$¢

do przyswajania nowych informacji i produktywno$¢ w pracy,
moze rozwing¢ sie nawet depresja. Co zatem warto wiedziec

0 naszym zegarze biologicznym?

DZIEN

6.00 Zwigksza sig we krwi stezenie serotoniny i kortyzolu,
hormonéw mobilizujgcych nas do dziatania i podnoszacych
cisnienie krwi. Wzrasta temperatura ciafa i organizm powoli
wybudza sig ze snu.

7.00 Zaczyna pracowac uktad trawienny, dlatego odczuwamy
gtod. O tej porze trawienie jest najbardziej efektywne, poniewaz
nasz przewdd pokarmowy wydziela duze iloSci odpowiednich
enzymow. Watroba uwalnia glikogen, ktory jest dodatkowym
zrodfem energii, pobudza nas do dziatania i dodaje sit.
Intensywnie pracuje jelito grube.

8.00 Wzrasta poziom hormondw ptciowych. Przyspieszeniu
ulega perystaltyka jelit.

10.00-13.00 To najlepszy czas na wytezong prace umystowa
i zapamietywanie nowych informaciji, o tej porze dnia jestesmy
takze najbardziej kreatywni. Organizm osigga teraz najwieksza
wydolnos¢ fizyczna.

13.00 Odczuwamy spadek formy fizycznej, pojawia sie znuzenie
i sennos¢, zmniejsza sig zdoIno$¢ koncentracji. Jest to zwigzane
z metabolizmem watroby, ktéra wtasnie o tej porze zaczyna
odtwarzac zapasy glikogenu i we krwi obniza sie poziom glukozy.
Zaczynamy rowniez odczuwac gtod.

14.00 Mamy najlepsza koncentracje, czas reakcji i refleks.
15.00 Nasze ciafo 0sigga najwyzszg temperature, migsnie

sg rozluznione i zmniejsza sig wrazliwo$¢ na bol. To doskonaty

Jak dziata zegar hiologiczny?

wchtanianie substancji odzywczych jest najbardziej efektywne.
16.00 Pokrzepiony obiadem organizm znw 0sigga szczyt
formy. Intensywnie pracuje nasz mozg — o tej porze doskonale
zapamietujemy nowe informacije. Uktad odpornosciowy wytwarza
najwieksze ilosci przeciwciat.

18.00 Komorki ciata sg intensywnie dotleniane. To dobra pora

na kolacje — przewod pokarmowy zdazy jg strawic przed snem, wigc
unikniemy porannych wzde¢ i niestrawnosci.

19.00-20.00 Zaczyna spadac¢ poziom kortyzolu, obniza sie
ciSnienie krwi, zwalnia akcja serca, a koncentracja i pamig¢

s4 najstabsze. Organizm przygotowuije sie do snu. Nasza skora
intensywnie sie fuszczy po catym dniu, aby usungc zanieczyszczenia
— to doskonata pora na zabiegi kosmetyczne.

NOC

21.00 Rosnie poziom melatoniny we krwi. Przewdd pokarmowy
zmniejsza wytwarzanie sokow trawiennych, a trzustka insuliny, dlatego
nocne podjadanie moze skonczy¢ sig niestrawno$cia, a w dalsze
perspektywig insulinooporno$cia. Watroba spowalnia procesy
metaboliczne i zaczyna sig regenerowac.

22.00-23.00 Zwigksza sie wydzielanie hormonu wzrostu, ktory
pobudza procesy naprawcze w komorkach. Spada poziom kortyzolu,
hormonu stresu, organizm wycisza sig i wchodzi w pierwsza faze snu.
24.00-1.00 Organizm intensywnie sig regeneruje. Poziom
przeciwciat jest najwyzszy. Sen staje sig gteboki, pojawiajg

Sig pierwsze marzenia senne. Mozg w tym czasie pracuje nad
konsolidacja wspomnien z catego dnia.

2.00-3.00 Watroba zaczyna intensywnie pracowac, abySmy rano
mieli we krwi odpowiednig iloS¢ dajgce] energie glukozy. Temperatura
ciata spada do najnizszej dobowej wartosci, co powoduje
spowolnienie catego metabolizmu.

4.00-5.00 Zaczyna obnizac sig poziom melatoniny, dlatego tatwo
teraz o wybudzenie. Mozg intensywnie porzadkuje wspomnienia

i wycigga z nich wnioski, ktdre nastepnie zapamigtuje. Faza snu,

w ktdrej pojawiajg Sie marzenia senne, jest o tej porze najdtuzsza

i dlatego poranne sny najtatwiej zapamigtac

\ Czas na trening sportowy. Intensywnie pracuje jelito cienkie, )
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(o sprawia, ze ludzie siegajq po narkotyki,
papierosy, alkohol i dopalacze? Teorii na ten temat
jest wiele, a przyczyn najczesciej doszukujemy sie
w ciekawosci, checi zaimponowania rowiesnikom,
stabej psychice i depresji. Lubimy tez ocenia¢

i szufladkowac osoby uzaleznione. Kto z nas
pomyslatby, Ze glownym winowajcg jest w tym

przypadku osamotnienie?

6zne lata 70. ubiegtego wieku.
P USA i Kanada borykaja sie z coraz

wiekszym problemem uzaleznienia
mtodych ludzi od narkotykéw. To pokto-
sie rewolugji kulturowej dzieci kwiatow,
rozpoczetej przeszto dekade wczesdniej.
Osrodki odwykowe pekajg w szwach,
jednak wiele 0séb po ich opuszczeniu nie
potrafi odnalez¢ sie w spoteczenstwie.
Ludzie ci nie maja dokad i do czego wra-
cac. Wyrzuceni z rodzinnych domoéw, bez
szans na podjecie pracy, chorzy i wynisz-
czeni przez narkotyki bardzo czesto ladujag
na ulicy jako bezdomni. Szybko wpadaja
ponownie w natdg, a wielu z nich wkrétce
umiera z przedawkowania.
W odpowiedzi na drastyczny wzrost liczby
narkomandéw osrodki naukowe intensyfi-
kuja badania, ktérych celem jest odkrycie
psychicznych i fizycznych mechanizméw
uzaleznienia. Nalezy do nich laboratorium
mieszczace sie na terenie Simon Fraser
University (Kanada). Od kilku miesiecy
profesor psychologii Bruce Alexander pro-
wadzi tu eksperyment na szczurach. Gryzo-
nie oproécz poidetka z wodg maja réwniez
drugie, zawierajace narkotyk. Wszystkie
zwierzeta po pewnym czasie zaczynaja
preferowacé wode z heroing, pijg jej coraz
wiecej i wyniszczone umieraja z przedaw-
kowania — z pyszczkiem przytulonym
do poidetka. Naukowcy pomimo staran nie
s w stanie w zaden sposéb uwolnié szczu-
réw od uzaleznienia. A jednak dokonat sie
przetom w badaniach.
Pewnego dnia prof. Alexander przechadzat
sie wérdd klatek i z zalem notowat kolejne
przypadki przedawkowania. Jednak tym
razem uwage naukowca przykut pewien
szczegot, cos, na co do tej pory nikt nie
zwrdcit uwagi — wszystkie szczury siedziaty

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

w klatkach samotnie, wbrew swojemu sil-
nemu instynktowi stadnemu, ktéry w natu-
rze kaze im zy¢ w wielopokoleniowych
gniazdach. Profesor jako pierwszy w historii
postawit zatem pytanie - a co, jesli uzalez-
nienie jest skutkiem samotnosci?

Aby sprawdzi¢ prawdziwos¢ tej tezy,
stworzyt,swoim” szczurom raj na ziemi.
Wkrétce zwierzeta zamieszkaty razem

na duzym wybiegu, gdzie umieszczono
domki, kotowrotki, tunele i zabawki.
Szczury miaty réwniez pod dostatkiem
smakowitego pokarmu i wody, mogty
ponadto swobodnie sie rozmnazad.
Wybieg pozwalat im wiec realizowa¢
wszystkie zyciowe potrzeby i instynk-
towne zachowania. Profesor umiescit

w klatce takze poidetka z heroing. Poczat-
kowo gryzonie byly zbyt pochtoniete
zabawa, by je zauwazy¢. Z czasem oczy-
wiscie odkryly ich istnienie i poznaty smak
narkotycznego napoju. Jednak cos sie
zmienito w ich zachowaniu. O wiele cze-
sciej niz w poprzednich eksperymentach
szczury wybieraty zwykta wode zamiast
heroiny, a jesli po nig siegaly, to spozywaty
ja w matej ilosci. Bawily sie, jadty i roz-
mnazaty, zaden gryzon nie padt wskutek
przedawkowania. Wnioski okazaty sie
przetomowe dla naszego rozumienia
mechanizméw uzaleznienia. Do tej pory
walka z narkotykami polegata na izolowa-
niu i pietnowaniu uzaleznionych, ktérych
zamykano w odosobnionych osrodkach.
Tracili oni prace i szacunek spoteczenistwa,
wielu popetniato przestepstwa i trafiato
do wiezien, co réwniez wigzato sie z prze-
bywaniem w odosobnieniu. Systemowa
profilaktyka narkomanii skupiata sie zatem
na stawianiu barier pomiedzy uzalez-
nionymi i spofeczenstwem. Tymczasem

Zy[ holistycznie

eksperyment prof. Alexandra pokazat
zupetnie inng droge - z narkomania nale-
zato walczy¢ poprzez wigczenie uzaleznio-
nych do spoteczenstwa, a nie ich izolacje.
Na poczatku obecnego wieku dokona-
niami prof. Alexandra zainteresowat sie
rzad Portugalii, w ktérej doszto do nie-
prawdopodobnego wprost wzrostu liczby
0s6b uzaleznionych zaréwno od narko-
tykéw miekkich, jak i twardych. Osrodki
leczenia byty przepetnione, przybywato
zakazonych wirusem HIV, a wskazniki
umieralnosci wskutek przedawkowa-

nia oceniano jako najwyzsze w historii
Portugalii. Aby zatrzyma¢ galopujace
statystyki, rzadzacy postanowili diame-
tralnie zmienic polityke panstwa wobec
uzaleznionych. Zniesiono wszystkie kary
za posiadanie i uzywanie narkotykéw, a sity
i srodki kierowane do tej pory na izolowa-
nie dotknietych natogiem przeznaczono
na ponowne wiaczenie ich do spoteczen-
stwa. | tak stworzono specjalne programy
wspierajgce zatrudnienie narkomandw,
banki zaczety udziela¢ im pozyczek

na otworzenie matych bizneséw, a instytu-
cje rzadowe stuzyly poradnictwem. Kazdy
z nich moégt réwniez liczy¢ na indywidu-
alne wsparcie i terapie. Okazato sig, ze byt
to strzat w dziesigtke. W krétkim czasie
liczba 0s6b bioracych twarde narkotyki
zmniejszyta sie az 0 50%! Liczba nowych
zakazen wirusem HIV zaczeta sie szybko
zmniejsza¢, podobnie jak statystyki doty-
czace $mierci z powodu przedawkowania.
Wielu beneficjentéw nowego programu
opieki twierdzito pézniej, ze uwolnili sie
od narkotykdw nie tyle dzieki terapii, ile
odkryciu wiezi z innymi ludZzmi i odzyska-
niu poczucia, ze sg potrzebni i ze ich zycie
ma sens. (ks)
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Go jesé, hy schudnac
mimo chorej tarczycy?

Niedoczynnosc tarczycy, najczesciej wystepujace zaburzenie pracy tego narzadu, wiaze sie
z niewystarczajacym — w stosunku do potrzeb organizmu - wytwarzaniem trzech waznych
hormonéw. Powoduje to liczne powiktania zdrowotne. Jednym z nich jest przybieranie na wadze.

DAMIAN GRADZKI

Spedjalista z zakresu zywienia

w chorobach uktadu krazenia.
Absolwent Uniwersytetu
Przyrodniczego w Lublinie. Cztonek
Polskiego Towarzystwa Dietetyki,
autor ksiazki pt., Po co mi dietetyk,
skoro wiem lepiej”i setek artykutow
na temat odzywiania

Prawid+owo funkcjonujaca tarczyca wytwa-
rza odpowiednie ilosci trzech waznych
hormonéw: tyroksyny, tréjjodotyroniny i kal-
cytoniny. Petnig one istotna funkcje w proce-
sie regulacji metabolizmu, dlatego nieprawi-
dtowe dziatanie ktéregokolwiek z nich odbija
sie na zdrowiu i jakosci naszego zycia. U os6b
z niedoczynnoscia tarczycy obserwuije sie

na przyktad wystepowanie tzw. zmeczenia
mébzgowego, polegajace na szybkim me-
czeniu sie podczas wykonywania czynnosci
wymagajacych skupienia (obstuga urzadzen,
czytanie czy prowadzenie samochodu).
Niedoczynnosci tarczycy czesto towarzyszy
réwniez przybieranie na wadze. Osoby zma-
gajace sie z tym zaburzeniem tyja, mimo ze
nie maja duzego apetytu i jedza niewiele.
Nieprawidtowa praca tarczycy moze wigzac
sie rbwniez z tym, ze uktad immunologicz-
ny zamiast chronic tarczyce, sam ja atakuje.
Dochodzi wtedy do rozwoju choréb auto-
immunologicznych, np. hashimoto.

Do objawow niedoczynnosci tarczycy
naleza: uczucie zimna, sennos¢, ostabienie,
apatia, stany depresyjne, tendencja do
tycia, chrypka, suchos¢ skéry, famliwos¢
paznokci, wypadajace i cienkie wiosy,
obrzeki na twarzy i szyi, wole (powiekszona
tarczyca), uposledzenie rozwoju fizycznego
i umystowego u dzieci.

Przeciwdziatanie chorobie powinno taczy¢
przyjmowanie srodkéw farmakologicz-
nych, odpowiednia diete i regularng aktyw-
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nos$¢ fizyczna. Wiele oséb ogranicza sie do

przyjmowania lekéw, sadzac, ze to rozwia-

ze problem. To btad, poniewaz niewtasciwa
dieta czesto zmniejsza ich przyswajanie.

5 podstawowych zalecen zywieniowych
w niedoczynnosci tarczycy

1. Ogranicz wystepowanie w diecie
goitrogenow
To substancje, ktére zaburzaja wchtania-
nie sktadnikéw odzywczych z pozywie-
nia, obecne gtéwnie w soi i warzywach
kapustnych. Okre$la sie je rowniez jako
~wolotworcze’, poniewaz wraz ze swoimi
metabolitami blokuja przyswajanie jodu,
czego skutkiem jest powstanie wola. Do-
bra informacja jest to, ze goitrogeny traca
swoje wiasciwosci wolotwércze (do 30%)
podczas gotowania warzyw.

2. Wiacz do jadlospisu zrodta zelaza
(opcjonalnie)

Jesli wystapi niedokrwistos$¢, nalezy wia-

czy¢ do diety produkty zawierajgce zelazo.

tatwo przyswajalna posta¢ hemowa tego

mikroelementu wystepuje w chudym czer-

wonym miesie, drobiu, rybach i jajka.

3. Zadbaj o prawidtowa podaz selenu

To pierwiastek wazny ze wzgledu na funkcje,
jaka petni w przemianie hormondw tarczycy
(tyroksyny i tréjjodotyroniny). Do najlepszych
zrodet selenu naleza orzechy brazylijskie

i wloskie, a takze nasiona stonecznika i sezam.



4. Jedz wiecej petnowartosciowego
biatka
Wptywa ono na tzw. termogeneze
positkowa, czyli poprawia metabolizm.
Najlepiej, by pochodzito z nabiatu, jajek,
ryb, drobiu, krélika, cieleciny i chudych
czesci wotowiny. Produkty te dostarcza
nie tylko biatka, ale réwniez wapnia,
zelaza, witaminy D i B12.

5. Pij odpowiednie ilosci wody

Aby przyspieszy¢ metabolizm, nalezy
pi¢ duzo ptynéw, jes¢ regularnie 4 po-
sitki dziennie i zwiekszy¢ aktywnos¢
fizyczna do ok. 30 minut dziennie

- moga to by¢ spacery, ptywanie czy
aerobik. Wspomagajaco dziataja wy-
Ciagi z zen-szenia, napary z yerba mate
i ostre przyprawy, np. chili, imbir i curry,
ktorych stosowanie powinny jednak
ograniczac osoby z chorobami przewo-
du pokarmowego.

Najwiekszym btedem zywieniowym
popetnianym przez osoby z chora tar-
czyca jest wigczanie do diety produktéw
o duzej zawartosci tluszczu zwierzece-
go, ktoéry nasila procesy zapalne. Zaleca
sie, aby zastepowac je ttuszczami pozy-
skiwanymi z ryb i roslin (oleje ttoczone
na zimno, awokado i orzechy). Warto
kierowac sie zasadami tradycyjnej diety
srodziemnomorskiej. Menu musi by¢
urozmaicone i petnowartosciowe.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Co jes¢, by schudna¢ mimo chorej tarczycy?

krtan

lewy ptat tarczycy

prawy ptat tarczycy

tchawica

W przypadku niedoczynnosci
tarczycy przyczyna powstawania
wola jest nadmierne pobudzenie
tego gruczotu przez hormon TSH,

wytwarzany przez przysadke mézgowa

Nalezy ograniczy¢ spozycie: stodyczy,
wyrobow cukierniczych, dan typu fast
food, cukréw prostych, napojéw gazo-
wanych i stodzonych.

W przypadku oséb z nadwaga niewska-
zane sg gwattowne zmiany w diecie.
Wprost przeciwnie, zdrowe zamienniki
szkodliwych produktéw nalezy wpro-
wadzac stopniowo. Ubytek masy ciata
powinien wynosi¢ 0,5-1 kg tygodnio-
wo, czyli 2-4 kg miesiecznie.

Jak sukcesywnie modyfikowac diete?

« Zamiast biatego pieczywa jedz petno-
ziarniste, razowe;

« Zamien w diecie ttuste mieso (np. wie-
przowine) na chude (np. drobiowe);

« Zrezygnuj z ttuszczéw zwierzecych,
takich jak masto czy smalec, wybieraj
thuszcze roslinne (oleje, oliwe);

+ Ogranicz wielko$¢ spozywanych
porcji — bedzie to tatwiejsze, jesli
zaczniesz uzywac mniejszego niz
dotad talerza.

Osoby z niedoczynnoscig tarczycy

moga z powodu spowolnionej perystal-

tyki jelit cierpie¢ na zaparcia. Dlatego
dieta powinna by¢ bogata w btonnik

(ok. 25 g na dobe), ktéry im przeciw-

dziata. Wartosciowe Zrédta btonnika

to owoce, warzywa, petnoziarniste

produkty zbozowe, otreby pszenne

i orzechy.

(Terapia, ktora zadziatata b

Zgtosita sig do mnie 22-letnia
pacjentka, ktora od dawna borykata sig
Z otytoScig — przy wzroscie 165 cm
wazyfa prawie 92 kg. Zdiagnozowano
U niej niedoczynno$c¢ tarczycy,
ktorej towarzyszyta nerwica lekowa.
Miafa tez problemy ze snem. Lekarz
przepisat jej euthyrox i zalecit zmiang
nawykow zywieniowych. Co doradzitem
pacjentce?
1. Wykluczenie z diety stodyczy,
wyrobow cukierniczych i biatej maki;
2. Spozywanie w rdwnych odstepach
czasu 4 positkdw dziennie,
niewielkich i o umiarkowanej
temperaturze;
3. Przyjmowanie lekdw regulujacych
wydzielanie hormonow tarczycy
30 min przed positkiem.
Picie herbaty i innych napojow
dopiero po zakonczeniu jedzenia;
4. Wtaczenie do diety chleba zytniego;
5. Picie przynajmniej 1,5 | wody na dobe;
6. Zastapienie czarnej herbaty
melisg i mieta;
7. Przesypianie 8 godz. na dobe;
8. Spozywanie kolacji 3 godz.
przed snem;
9. Ograniczenie spozycia soli
do 1 tyzeczki na dobe;
10. Unikanie wysokoprzetworzonegj
Zywno$ci (marynaty, dania gotowe);
11. Wiaczenie do diety kakao, jezyn,
porzeczek, truskawek, borowek,
czere$ni, jaj, orzechow, pestek
Z dyni, siemienia Inianego i otregbow;
12. PoSwiecenie 30 min dziennie na
aktywnos¢ fizyczna, np. spacer.

Efekty kuracji po 4 miesiacach:

* masa ciata pacjentki ulegta
zredukowaniu o 8 kg;

* zmnigjszyt sie obwod pasa;

* doszfo do zahamowania wypadania
wiosow i wzmocnity sie paznokcie;

* zwiekszyta sie skutecznos¢ terapii
za pomocaq leku Euthyrox.

Jakos¢ zycia pacjentki zdecydowanie

ulegta poprawie, a na jej twarz

powrdcit usmiech

N J
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Tu potirzepieniu serc

Los podarowat im siebie i pozwolit stworzy¢ przepiekng, kochajaca sie rodzine.
Usmiechnat sie do nich jeszcze raz, dajgc mozliwosc uratowania ludzkiego zycia.
Weronika i Jarostaw mogli oddac potrzebujgcym czgstke siebie — szpik.

TeksT ANNA JAROSZ

szpiku. Nie mogla oficjalnie zosta¢ potencjalnym dawca,

poniewaz nie byfa pelnoletnia. Dotrzymata jednak danego
sobie przyrzeczenia i gdy bylo to mozliwe, zgtosita si¢ do banku
dawcow. Jarek od wielu lat honorowo oddawat krew. Idea
bezinteresownego pomagania innym zawsze byla mu bliska.
Wiedziat o tym, Ze mozna zosta¢ dawcg szpiku, ale jakos$ nie
bylo okazji, aby sie tym blizej zainteresowac.
- Nigdy nie przypuszczatem, ze moge by¢ dla kogos przy-
stowiowg ostatnig deskg ratunku — mowi szczerze Jarek.
— Slyszatem, ze mozna si¢ zglosi¢ do banku potencjalnych
dawcéw szpiku, co jednak nie oznacza, Ze zostanie si¢ dawca,
bo prawdopodobienstwo odnalezienia genetycznego bliz-
niaka wynosi 1 do 20 tys., a niekiedy nawet 1 do miliona.

Jest stuzha, bedzie druzha

Weronika i Jarek stuza w policji. To ciezka i bardzo
stresujaca praca, ktéra wymaga ciagtych szkolen,

J uz w szkole §redniej Weronika zainteresowata sie dawstwem
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uzupelniania wiedzy. Chociaz mieszkali w innych mia-
stach, w jednym czasie znalezli si¢ w Centrum Szkolenia
Policji w podwarszawskim Legionowie. Od razu wpa-
dli sobie w oko i - jak méwig - zaiskrzylo. Szybko si¢
okazalo, ze Iaczy ich nie tylko praca zawodowa, ale takze
pasje, zamilowanie do podrézy. Przypadkowe spotkanie
szybko przerodzilo si¢ w powazny zwiazek, ktory przypie-
czetowali malzenstwem.

- Doczekalismy si¢ dwdjki dzieci. Janek ma pie¢ lat,

a Wanda dwa — méwi Jarek. — Zyjemy spokojnie. Za siebie
moge powiedzie¢, Ze nie ma w naszym zwigzku rzeczy,

na ktére mogtbym narzekaé. Wanda dostata imie po babci
Weroniki. To osoba, ktérg niezwykle cenimy i szanujemy.

To byfa dobra decyzja

W bazie dawcéw Fundacji DKMS Weronika zarejestro-
wala sie przez Internet. Minglo zaledwie kilka miesiecy,
gdy odebrata telefon z pytaniem, czy podtrzymuje wole



pomocy choremu na nowotwoér krwi, ktdry jest jej bliznia-
kiem genetycznym.

- Bytam zaskoczona, ale i bardzo zadowolona, ze moge
by¢ pomocna, ze zarejestrowatam si¢ w bazie dawcow
szpiku — méwi Weronika. - Jednak w mojej glowie kiebity
sie mysli, czy to sie uda, czy zdgzymy z pomocg. Bardzo
chciatam, aby sie udato. Rodzina byla ze mnie dumna, przy-
jaciele takze, cho¢ niektdrzy mieli wiele obaw. Gdy u$wia-
domitam im, jak wyglada cala procedura, obalitam mity,
dotyczace pobrania szpiku, kilka oséb dotaczyto do bazy
dawcow, takze mdj maz Jarek.

Weronika oddata krwiotwércze komoérki macierzy-

ste dla dorostego mezczyzny z Turcji. Dzi$§ mija trzeci

rok od pobrania, a wiadomosci o stanie zdrowia biorcy

s3 na szczesdcie optymistyczne.

— Chciatabym kiedy$ osobiscie pozna¢ mojego ,,blizniaka”,
zapytac go, jak sie czuje — wyznaje. - To, ze zyje, sprawia,
ze jestem spokojna.

Podzielila si¢ czastky siebie za pomocg najczesciej sto-
sowanej metody (az w 80% przypadkéw), ktorg jest
pobranie krwiotworczych komérek macierzystych z krwi
obwodowej, czyli tzw. afereza. Zabieg trwa mniej wie-

cej 4-5 godzin, nie wymaga znieczulenia i przypomina
oddawanie krwi (donacje). Po zakonczeniu calej procedury
mozna wréci¢ do domu.

Jarek znalazl sie w grupie 20% dawcdéw, od ktérych pobiera
sie szpik z talerza kosci biodrowej. Zabieg wykonuje si¢

w znieczuleniu ogélnym. Szpik pobrany od Jarka trafit

do nastoletniej dziewczyny z Polski. Prawo transplanta-
cyjne obowigzujace w naszym kraju nie pozwala na prze-
kazanie doktadniejszych danych ani o dawcy, ani o biorcy.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Pomoc ma wielkg moc!

_____________________________________________

Termin ,biafaczka” odnosi sie do duzej grupy nowotworow
ztosliwych uktadu krwiotworczego, kiore dotycza ukfadu
biatokrwinkowego. Biataczka (fac. leucaemia) moze by¢

ostra lub przewlekta, szpikowa lub limfatyczna. Jej objawy

nie sg charakterystyczne, dlatego postawienie diagnozy nie
zawsze jest fatwe. Istniejg jednak pewne symptomy, kiére, gdy
pojawiajq sie razem, mogg sugerowac chorobe nowotworowg
krwi. Charakterystyczng cechg biataczek jest obecno$c

klonu stransformowanych komaorek, ktore wywodzg sig

z wezesnych stadiow rozwojowych hematopoezy, czyli procesu
wytwarzania i réznicowania si¢ elementow morfotycznych krwi,
zachodzacego w uktadzie krwiotwdrczym wskutek proliferacii

i dojrzewania komorek macierzystych. Komorki te dominujg

w szpiku i we krwi oraz tworzg nacieki w roznych narzadach.
Czestos¢ zachorowan w wieku 30-35 lat wynosi okoto

1 na 100 tys. 0s6b, natomiast u 0S6b po 65. roku zycia wzrasta
do okoto 10 na 100 tys. Warto wiedzie¢, ze biataczki czesciej
wystepuja u mezczyzn niz u kobiet

o

_____________________________________________

Od pobrania szpiku minelo zaledwie p6t roku. Jarek wie
tylko, ze dziewczyna Zyje.
- Chcialbym pozna¢ t¢ osobe, ale nie chcialbym, aby

| Czym jest biataczka?

N =

doszlo do tego z mojej inicjatywy — wyjadnia Jarek. - Jezeli

biorczyni wyrazi kiedys che¢¢ zobaczenia si¢ ze mna,

na pewno przystane na taka propozycje. Dziewczyna, dla
ktérej oddatem szpik, stala si¢ dla mnie kim§ waznym,
pomimo Ze si¢ nie znamy. Ale rozumiem, ze moze by¢

i tak, ze nie bedzie chciata si¢ spotkac. Zdaje sobie sprawe,

ze to bywa trudna decyzja. Ja nie oczekuje¢ podzigkowan.
Moglem poméc, wigc pomoglem. Tak zostalem wycho-
wany. Nie zrobitem nic nadzwyczajnego. Nie uwazam sie¢
za bohatera. To ta dziewczyna i wszyscy inni chorzy

sa bohaterami, bo kazdego dnia zmagaja si¢ z podstepnym

przeciwnikiem, walczg o swoje Zycie. Podczas krétkiego
pobytu w szpitalu miatem okazj¢ pozna¢ kilka oséb
chorych na biataczke. Wiem, ze nie jest im tatwo, ze Zycie

oparte tylko na nadziei jest bardzo trudne. W chorych jest

tez niezwykla determinacja, Ze moze jutro, moze pojutrze
znajdzie si¢ dla nich dawca. Gdyby sytuacja si¢ powtd-

rzyla, a lekarze nie widzieliby przeciwwskazan do ponow-

nego pobrania szpiku, to pewnie bym si¢ zgodzil zrobi¢
to jeszcze raz.

W mojej gtowie kiebity sie mysli,

czy to sie uda, czy zdazymy z pomoca.
Bardzo chciatam, zeby sie udato
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Fot. jambulboy

Tiu potirzepieniu serc

_________________________________

Pobranie

| przeszczepianie
krok po kroku

0d osoby, ktdra rejestruje sie jako kandydat na dawce
szpiku w rejestrze dawcow, pobiera sie 10 ml krwi

lub — specjalnymi pateczkami — wymaz z wewnetrznej
strony policzka.

Z wykorzystaniem pobranej probki wykonuje sie badania
antygendw zgodnosci tkankowej HLA.

Dane antygenowe kandydata na dawce zostajg
wprowadzone do komputerowej bazy danych i przesyta sie
je do Swiatowego rejestru dawcow BMDW. Dzieki temu

sq dostepne w trakcie poszukiwania dawcy dla dowolnego
chorego na $wiecie.

W przypadku stwierdzenia zgodnosci chorego i kandydata
na dawce prosi sig dawce o oddanie kolejnych

10 ml krwi do dalszych badan HLA i 10 ml do badan
wirusologicznych.

Bardzo szczegdtowe badania krwi, zaréwno w przypadku
kandydata na dawce, jak i biorcy, majg na celu
potwierdzenie miedzy nimi zgodnosci antygenowe;

i wykluczenie obecnosci wiruséw, ktore mogtyby
uniemozliwi¢ przeszczep.

W przypadku catkowitej lub wystarczajgcej zgodnosci
przedstawia sie kandydatowi na dawce szczegotowa
procedure pobrania szpiku i wyjasnia wszelkie
watpliwosci.
Na tym etapie przygotowan kandydat podejmuje ostateczng
decyzje o oddaniu swojego szpiku choremu

Po podijeciu decyzji na tak, pobiera sie od dawcy,

kilka tygodni przed planowang transplantacja, krew

do autotransfuzji. Zostanie mu podana z powrotem

w trakcie pobrania szpiku, ktore odbywa sie wedtug jedne;
z dwoch procedur:

* pobranie szpiku z talerza kosci biodrowej (20% przypadkow)
— przeprowadza sie je w znieczuleniu og6lnym; dawca nie
odczuwa bolu, a na ciele nie pozostaja zadne trwate Slady

* pobranie szpiku metoda separacji komorek z krwi obwodowej
po uprzednim podaniu dawcy czynnika wzrostu — to 80%
przypadkow pobran.
Wyhor metody pobrania uzgadnia si¢ z dawca
Szpik pobrany od dawcy zostaje podany pacjentowi do zyty
gtownej. Jest to zabieg technicznie zblizony do transfuzji
krwi. Moze trwa¢ od kilku do kilkudziesieciu minut
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Decyduj Swiadomie

W Internecie krazg rézne bzdury na temat pobierania
szpiku. Ludzie boja si¢ zgtasza¢ do banku potencjalnych
dawcéw, chociaz nic nie wiedzg na temat samej procedury
- a moze wlasnie dlatego? Ciagle krazy legenda o pobiera-
niu wielkg iglg szpiku z kregostupa...

- Za kazdym razem, gdy tylko mam okazje o tym mowic,
podkreslam, ze wsparcie ze strony personelu medycznego

i cztonkéw Fundacji bardzo pomaga przejs¢ calg proce-
dure — méwi Jarek. - Uwazam, ze kazdy ma prawo do Zycia,
a obowiazkiem ludzi zdrowych jest pomoc osobom chorym,
oczywiscie w miare swoich mozliwosci. Oddanie szpiku nic
nie kosztuje. Ot, kilka dni w szpitalu i juz... Swiadomos¢,

ze mozna komu$ pomdc, powinna nas motywowac do bez-
interesownego dzialania.

Znalezienie zgodnego dawcy dla pacjenta, ktory czeka

na przeszczep szpiku, jest niezwykle trudne. Ludzki genotyp
ma ponad 5 mld kombinacji, dlatego pomimo 36 mln daw-
cow zarejestrowanych na $wiecie, wielu chorym nie udato
sie dotad poméc. W Polsce dotyczy to co pigtego pacjenta.
— Ale jest jeszcze jedna, moze nawet najwazniejsza, kwestia
- dodaje Jarek. - Jesli kto§ zarejestruje si¢ w banku i zosta-
nie wytypowany jako dawca szpiku, czyli zgodzi si¢ na jego
pobranie, a przed samym zabiegiem si¢ wycofa, narazi
biorce na wielkie niebezpieczenstwo, nawet zagrazajace
jego zyciu. Trzeba wiedzie¢, ze biorca musi by¢ do zabiegu
odpowiednio przygotowany. Zajmuje to zwykle okolo

10 dni. Jednym z elementéw tego procesu jest dekontami-
nacja, czyli wyjalowienie m.in. przewodu pokarmowego.

Po niej chory zwykle przebywa w specjalnej izolatce,

a wszystko, co jest poza nig, stanowi dla niego zagrozenie.
Dlatego decyzj¢ o zostaniu dawca nalezy doktadnie prze-
mysle¢. Jesli kto§ ma watpliwosci, powinien si¢ wycofad,

nie zwleka¢ z tym do czasu, gdy biorca bedzie juz przy-
gotowany do przeszczepu. Mowig o tym, poniewaz wiele
0s6b zglasza sie do banku spontanicznie, pod wplywem
emogji, a potem o tym zapomina i nie odpowiada sobie

w zwigzku z tym na podstawowe pytanie: czy jestem gotowy
na to drobne poswigcenie dla drugiej osoby? To prawda,

ze w kazdej chwili mozna si¢ wycofa¢, ale lepiej to zrobi¢ jak
najwcze$niej. Podejmujac taka decyzje w ostatniej chwili,
odbieramy choremu nadzieje na wyzdrowienie, a nawet
stwarzamy zagrozenie dla jego Zycia.

Mili$my szczescie

Nie kazda osoba zarejestrowana w banku dawcéw zostanie
dawca. Moze to nigdy nie nastapi¢, ale wazne jest to, by jak
najwiecej osob sie zglaszato. Tylko tak mozna zwigkszy¢
szanse chorych na bialaczke na przeszczepienie szpiku.
Jarek jest twardym facetem, wysportowanym, zapalonym
motocyKklista, ale tez bardzo czulym i wrazliwym czlowie-
kiem. Weronika to eteryczna, drobna blondynka, a réwno-
cze$nie twarda babka, ktora wie, czego chce od zycia.

- Praca w policji uczy szerszego spojrzenia na zycie — mowi



Jarek. — Tu widzi sie ludzkie tragedie, ale i cudze potrzeby.
Nauczytem si¢ nie wrzucaé wszystkich ludzi do przysto-
wiowego jednego worka. Sg ludzie dobrzy i zli. Jesli moge,
staram si¢ pomaga¢. Podobnie Weronika. To nas buduje.
Mieli$my szczescie, ze udalo si¢ nam oddac czastke siebie
dla ratowania innych ludzi. To wielkie wyréznienie.

Wiele oséb pyta Jarka, czy bat sie przed pobraniem szpiku.
— Nie balem si¢, poniewaz caly proces przygotowania mnie
do pobrania szpiku przebiegal niezwykle profesjonalnie

- wyjaénia. — Kontakt z przedstawicielami Fundacji DKMS
i lekarzami uspokajal mnie. Odpowiadali na wszystkie pyta-
nia, opiekowali si¢ mng. Zaufalem ich profesjonalizmowi,
wiedzy i do$wiadczeniu. Czutem si¢ bezpiecznie. Przez
tydzien po zabiegu bylem nieco ostabiony. Miatem lekka
anemig, nie mogltem biega¢, bytem troszke obolaly, ale nic
nadzwyczajnego si¢ nie dziato. Przez miesigc od pobrania
szpiku prowadzilem oszczedniejszy tryb zycia, ale general-
nie szybko wrécitem do dawnej formy.

Jak zostac dawcy szpilu?

W Polsce notuje si¢ rocznie ok. 10 tys. nowych zachorowan
na nowotwory krwi, czyli potocznie méwigc — bialaczke.
Jedna z metod leczenia tych choréb, w pelni uznana, jest
przeszczep szpiku.

Istniejg dwa rodzaje przeszczepow: autologiczny i allo-
geniczny. Pierwszy to taki, w ktérym dawcg i biorcg jest

ta sama osoba, czyli sam chory. Szpik pobiera si¢ w okre-
sie jego prawidtowego funkcjonowania i przechowuje

do czasu przeszczepienia. Drugi rodzaj przeszczepu polega
na podaniu choremu szpiku od osoby z nim spokrewnionej,
np. od rodzenstwa, albo od osoby niespokrewnione;j.

Aby przeszczep byl mozliwy, musi wystepowac zgodnos¢
antygendw transplantacyjnych HLA (human leukocyte

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Pomoc ma wielkg moc!

Banki zycia
W Polsce funkcjonuje ponad
20 osrodkow, w ktorych wykonuje
Sie przeszczepy szpiku, a pod
wzgledem zarejestrowanych
potencijalnych dawcow
tej tkanki w skali
globalnej znajdujemy
Sie na 4. miejscu.
Na catym $wiecie jest
zarejestrowanych ponad
36 min potencjalnych dawcow
szpiku, a w Polsce — okoto 2 min.

Faktycznych dawcow jest znacznie
mniej. Dla przyktadu w wojewodztwie

o

DT T R R ——.

mazowieckim na 251 884 potencjalnych dawcaw, faktycznych g
byto 1134, w matopolskim zarejestrowanych jest 133 162, é
a faktycznych byto 663. Dane dotyczg 2019 roku g

_____________________________________________

antygen — antygen zgodno$ci tkankowej) pomiedzy dawca
a biorcg. Antygeny HLA poszczegdlnych ludzi réznig si¢
miedzy soba prawie tak samo, jak linie papilarne. Jednak
niektére kombinacje si¢ powtarzaja. Dzigki temu jest moz-
liwe znalezienie odpowiedniego dawcy dla chorego.
Standardy §wiatowe przewiduja, ze natychmiast po roz-
poznaniu bialaczki, w ktérej s3 wskazania do przeszczepu,
chory ma pobierang krew do badan okreslajacych jego
antygeny HLA. O tym, czy ma on dawce rodzinnego, wia-
domo po dwdch dniach. Prawdopodobienstwo znalezienia
dawcy wsrdd rodzenstwa wynosi 25%. Szukanie dawcy
przeprowadza sie w rejestrach krajowych. Jesli takiego
dawcy nie ma, rozpoczynaja si¢ poszukiwania dawcy nie-
spokrewnionego w rejestrze $wiatowym (BMDW - Bone
Marrow Donors Worldwide). Kazdy potencjalny dawca
szpiku powinien sie¢ zarejestrowac tylko w jednym banku.
Gdy zglosi si¢ do dwdch czy trzech, dochodzi do przekla-
mania w wynikach przeszukiwania.

Dawstwo szpiku jest honorowe. Do rejestru wpisuje si¢ zdro-
wych ludzi w wieku 18-55 lat. Oddanie szpiku nie zagraza
zdrowiu dawcy, poniewaz szpik szybko si¢ regeneruje.
Potwierdza to przyktad Weroniki i Jarka, bohateréw nie
tylko z przypadku. O ile bowiem szczgéliwy los sprawit,

ze oboje zostali dawcami faktycznymi, o tyle ich decyzja,
by dolaczy¢ do grona oséb, ktoére moga uratowaé komus
zycie, byla przemyslana. I pickna. B

Mogtem pomoc, wiec pomogtem.

Nie zrobitem nic nadzwyczajnego.
Nie uwazam sie za bohatera
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Wojskowy Instytut Medyczny

w Warszawie

Osrodek Dawcow Szpiku Zakiadu
Transfuzjologii Klinicznej

ul. Szaseréw 128, 04-141 Warszawa

Dolnoslaskie Centrum

Transplantacji Komérkowych

z Krajowym Bankiem Dawcow Szpiku
we Wroctawiu

ul. Grabiszynska 105, 53-439 Wroctaw

Instytut Hematologii
i Transfuzjologii w Warszawie
ul. Indiry Gandhi 14, 02-776 Warszawa

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
»-Medigen” w Warszawie

ul. Morcinka 5/19, 01-496 Warszawa
Fundacja Urszuli Jaworskiej

ul. Miedzynarodowa 61, 03-922 Warszawa

________________________________________________________________________________________________
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Regionalne Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Biatymstoku
0srodek Dawcow Szpiku

ul. Marii Sktodowskiej-Curie 23,
15-950 Biatystok

Regionalne Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Katowicach
ul. Raciborska 15, 40-074 Katowice

Regionalne Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Kielcach
ul. Jagiellonska 66, 25-956 Kielce

Regionalne Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Lublinie
ul. I Armii W.P nr 8, 20-078 Lublin

Regionalne Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Poznaniu
ul. Marcelinska 44, 60-354 Poznan

[Mamy wspolne pasije, zyjemy spokojnie.
~ Doczekalismy sie dwojki dzieci.
Janek ma piec lat, a Wanda dwa

Gdzie mozna sie¢ zarejestrowac, by zostaé potencjalnym dawca szpiku kostnego?

Podajemy liste jednostek, kidre uzyskaty pozwolenie ministra zdrowia na wykonywanie czynnosci polegajacych
na pozyskiwaniu potencjalnych dawcow allogenicznego szpiku i komérek krwiotworczych krwi obwodowe;j.
(DziatalnoS¢ okreslona w art. 16 a ustawy z dnia 1 lipca 2005 r. 0 pobieraniu, przechowywaniu i przeszczepianiu komorek,
tkanek i narzadow; Dz.U. z 2015, poz. 793 z pdzn. zm.)

Fundacja DKMS — Baza Dawcow
Komdérek Macierzystych Polska
ul. Altowa 6 lok. 9, 02-386 Warszawa

Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
w Gdansku
ul. Debinki 7, 80-952 Gdansk

Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej, Centralny Szpital
Kliniczny, Instytut Stomatologii
Uniwersytetu Medycznego w todzi
ul. Gzechostowacka 8/10, 92-216 £6dz

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny w Warszawie

ul. Banacha 1a, 02-097 Warszawa
Regionalne Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Olsztynie

ul. Hanki Sawickiej 27, 10-247 Olsztyn

Fot. Clker-Free-Vector-Images
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Holistycznie

~ Jostem dla siebie czuls

Filigranowa, krucha, ale kiedy trzeba, potrafi
by¢ twarda jak skata. ,,To chyba cecha typowa
dla wszystkich Slazaczek. Silne z nas kobiety!”,
usmiecha sig Ania Wyszkoni. Od dziecka
wiedziata, ze jej miejsce jest na estradzie,

z determinacjg walczyta o to, aby spetnic
swoje marzenia. Dzi$ ma na koncie
ponad pot miliona sprzedanych ptyt

i takie przeboje jak ,Wiem, ze jestes
tam”, ., Zapytaj mnie o to, kochany”,

L Cisza posrod czterech Scian”.

Muzyka, Spiewanie, wystepy na zywo
—to caty jej Swiat. Byt jednak taki
moment, ze... zadrzat w posadach.

Maogt sie rozsypac. Na szczescie
_ wokalistka w pore trafita
w dobre, lekarskie rece.
| } \ Juz nie chce wracaé
-~ _1%‘ 9 do czasu choroby — skupia
sie na tym, co dzieje sie

W jej zyciu ,tu i teraz”,
cieszy tym, co ma.
Dla ,Holistic Health”

A zrobifa jednak wyjatek...

......
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Fot. M.Pariszczyk/Management AWyszkoni

Ewa Anna Barytkiewicz:,,Czutos$¢, prosze” — tak nazwata
pani nowa trase koncertowa. Brzmi troche jak misja...
Anna Wyszkoni: ...by by¢ bardziej czulym czlowie-
kiem? Tak, troche tak! Ta trasa to ponaddwugodzinne
koncerty akustyczne, ktdre oprocz tego, ze daja
widzom duzo dobrej muzyki i zabawy, sklaniaja
takze - mam nadziej¢ — do refleksji nad samym soba,
zadumy nad swoim zyciem... Uwazam, ze czulo$¢ jest
bardzo waznym uczuciem. I wszystkim nam jest nie-
zwykle potrzebna. Po jednym z pierwszych wystepow
podeszta do mnie kobieta i powiedziala, ze dopiero
dzis, gdy siedziala na widowni i stuchata moich pio-
senek, zrozumiala, jaki naprawde jest sens czulosci.
Faktycznie, najczesciej odnosimy ja do uczucia mie-
dzy kobietg a mezczyzna, przypisujemy tylko milosci
romantycznej, a przeciez czuto$¢ moze by¢ obecna

w normalnych relacjach z ludzmi. Czulo$¢ to tez
zwracanie uwagi na drugiego czlowieka, obopdlne
obdarzanie si¢ szacunkiem czy pomaganie sobie
nawzajem. To wszystko mozemy robi¢ na co dzien,
ale czesto o tym zapominamy.

EAB: Jest tez czutos¢ rodzica do dziecka. Ale i ta, ktora
otaczamy psa czy kota. | vice versa.

AW: Zwierzeta tez mnostwo nam jej daja, tak!
Wtasénie siedzg mi na kolanach dwa maltanczyki,
ktore caly czas glaszcze, wiec... idealnie wpisaly sie
w naszg rozmowe. ($miech) Nie narzekam na brak
czuloéci. Ani ze strony dzieci, ani partnera, ani
najblizszej rodziny. I mimo Ze Zycie nie zawsze
traktuje mnie czule, bo - jak kazdemu czlowiekowi
- przynosi problemy, przykrosci, tzy, zal i strach,
to... staram sie skupia¢ na tym, co jest w nim dobre.
»Nie kazdy miat tyle szczedcia co ja’, powtarzam
sobie. Nie rozczulam si¢ nad sobg. W innych tez
szukam tylko pozytywnej energii. I zwyklej ludzkiej
czulosci... Mily gest w stosunku do obcej osoby,
serdeczny usmiech, jakies dobre stowo rzucone

na dzien dobry - nic nas przeciez nie kosztuja, a tyle
mozemy zyska¢! Bo i komus$ od razu poprawiamy
samopoczucie, i sobie. Psychologowie radza, zeby
stawa¢ przed lustrem i u§miecha¢ si¢ do swojego
odbicia - mysle, ze ma to sens, zwlaszcza w dzi-
siejszych czasach. Wcigz gdzie§ gonimy, co$ sobie
wyrzucamy, za co$ si¢ ganimy. Trzeba myslec o sobie
lepiej. I tak siebie traktowad. Zwracam uwage na to,
by by¢ czulg takze wobec samej siebie, staram sie
siebie kocha¢. Mam swoje wady, ale pamietam tez

o tym, Ze nie brakuje mi zalet. Walory podkreslam,
nad stabo$ciami pracuje.

EAB: To jest proces: zaakceptowanie i pokochanie
siebie. A pani nie kryje, ze dtugo byta osoba niesmiata,
matoméwna i raczej wycofana. Choc nie wiem, czy

to jest odpowiednie stowo.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jestem dla siebie czuta

AW: Wycofang to moze za duzo powiedziane, ale...
tak, trzymalam sie na dystans. Zawsze lubitam by¢

w centrum uwagi, ale — i to sie¢ nie zmienito - tylko
na scenie. Na niej lubie blyszcze¢, nie wstydze sie
,»obnazy¢” z uczu¢ przed fanami. Przeciwnie! Spiewa-
jac, wyrzucam z siebie duzo emocji. Jestem ekspre-
syjna, dynamiczna, szalona... Ale kiedy z niej schodze,
nie brakuje mi $wiatta reflektoréw. Szybko wracam
do normalnego zycia. Przestaje by¢ gwiazda czy osoba
publiczng - jestem po prostu mama, zona, corka,
kumpelg itd. I staram sie spetnia¢ w kazdej z tych
zyciowych rol najlepiej, jak potrafie. Jestem typem,
ktory potrzebuje duzo spokoju. Uwielbiam siedzie¢

w ciszy i pisa¢ piosenki, rozmyélajac, co waznego
chcialabym przekaza¢ w tekstach stuchaczom. Lubie
dba¢ o dom. Nie szukam wrazen, nie przepadam

za ,bywaniem”. Odkad pamietam, najbezpieczniej
czulam si¢ posrdd przyjaciol i rodziny. Moze praca

w show-biznesie zmienita mnie o tyle, ze nawigzuje
tatwiej kontakt z ludZmi, wcze$niej miatam z tym
problem - raczej obserwowalam, niz zabieratam glos.
Weigz jestem uwazna, ale juz daje sobie wiecej luzu.
Wracajac jednak do czuloci - ten proces samoakcep-
tacji zaczyna si¢ w dziecinstwie. To, jak rodzice popro-
wadzg swoje dzieci, jakie uczucia i wartoséci im prze-
kazg, przelozy sie pozniej na ich pewnos¢ siebie.

EAB: W pania rodzice zawsze wierzyli? Wspierali

w walce o marzenia, nie tylko te muzyczne?

AW: Zawsze! Dlatego - nawet jezeli bylam troche
wycofana i nie§miafa - miatam w sobie sife i mocne
poczucie wlasnej wartosci. Mama mi powtarzala:
»Jezeli ty nie bedziesz siebie szanowad, to nikt cie
nie bedzie szanowal”. Dzi$ jestem w takim punkcie
zycia, ze naprawde darze siebie wielkim szacunkiem.
Kiedy$ - moze to zle zabrzmi - bylam za skromna.
Caly czas myslalam: ,,Tak wiele dostalam od zycia,
ale nie bede sie tym chwali¢. Bo nie wypada”. Teraz
mysle: ,,A dlaczego nie?”. Mam przeciez COS,

z czego jestem dumna. Prace, ktérg kocham, w ktd-
rej sie spelniam. Wiernych fanéw, ktérzy przycho-
dza na koncerty. A prywatnie? Wspaniale dzieci

i partnera, udang rodzine, dom. Zapracowalam
sobie na to wszystko! I chce sie tym chwali¢. Nie jest
to zadne wywyzszanie si¢, absolutnie! To jest

po prostu docenianie tego, co si¢ ma.

EAB: Te ,mate szczescia” cenimy najbardziej,

gdy jestesmy dojrzali.

AW: Niewatpliwie! To kwestia wieku, charakteru,
réznych doswiadczen...

EAB: ...ale i trudnych zyciowych przejsc...
(chwila milczenia) Nie bede ukrywa¢, ze dla mnie
przelomowym okresem w zyciu okazala si¢ choroba.
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0 zyciu

Dopiero wtedy zaczetam dostrzega¢ swoje potrzeby
i mocniej je egzekwowaé. Wtedy musiatam skupié
sie na sobie (na leczeniu, a pdZniej na powrocie

do formy), zamiast przejmowac sie sprawami
innych. Oczywiscie jestem odpowiedzialna za moja
ekipe muzyczng, ktéra podrézuje ze mng po Polsce
i z ktéra nagrywam nowe plyty. Dbam o nasze dobro
wspolne. Ale juz wiem, ze gdy pojawia si¢ problem
- w tamtym czasie: zdrowotny - nie moge mysle¢,
ze kto$ przeze mnie nie zagra koncertu i nie zarobi.
Wtedy dotarto do mnie, ze kazdy z nas musi sobie
radzi¢ ze swoimi problemami.

EAB: Cztery lata temu wykryto u pani guz...
AW: Tak, to byt guz zlosliwy, nowotwor tarczycy.

EAB: Gdy pani to sobie uswiadomita... swiat si¢
zatrzymaf?

AW: W jednej chwili. Zwtaszcza ze wyniki bada-
nia poznatam wtedy, gdy jechalam odebra¢ cérke
z przedszkola. Zatrzymatam samochdéd gdzies

po drodze i... w dziesie¢ minut musiatam zebra¢
sie w sobie, zeby w zaden sposéb nie zdradzi¢ Poli,
wtedy 4,5-letniej, ze stalo si¢ co$ ztego. ,Niech
widzi mame szcze$liwa, jak zawsze!”, myslalam.
Bo jest wrazliwa, wszystkie emocje chtonie jak
gabka. Kiedy jakis czas p6Zniej zobaczyla mnie

w szpitalu, bardzo to przezyta, cho¢ oczywiscie nie
miata $wiadomosci, co mi jest. Syn sie domyslat,
ale... w rozmowach udawalo mi si¢ jako$ przesli-
zgiwal przez ten temat. Chciatam, zeby moje dzieci
widzialy, Ze jestem silna...

EAB: Chronita je pani... Ale prawda jest taka,

ze problemy zdrowotne przezywa si¢ samemu, bo nikt
— nawet majac duzo empatii i wrazliwosci — nie jest

w stanie w petni ich pojac...

AW: Zdecydowanie. I to moge powiedzie¢ o swo-
ich najblizszych. Oczywiscie wspierali mnie pod
kazdym wzgledem, prébowali mi pomoc, ale...

to naprawde jest problem, ktéry przerabia si¢
samemu. Jesli sie tego nie zrobi, zadne dobre stowo
nie pomoze, zaden gest. I nikt nie bedzie sobie

w stanie wyobrazi¢, co naprawde czujesz, jesli sam
tego nigdy nie przeszedl. Myfle, ze najwazniejsza
byta wtedy pomoc mojej mamy, ktéra, gdyby mogta,
wzielaby na siebie ten ciezar. To niezwykta wiez.
Wiadomo: matka jest zawsze najblizej dziecka. I dla
niego jest w stanie zrobi¢ wszystko. Moze gory prze-
nie$¢, zeby je uratowacd. Na szczg$cie nie znajdowa-
tam sie w sytuacji zagrozenia zycia — to najwieksza
réznica miedzy guzem tarczycy a nowotworem
innego organu - kiedy to pojawia sie¢ strach o zycie.
Swoje, ale takze - a moze przede wszystkim?

- naszych bliskich. Ja drzatam najbardziej o gtos.
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»Czy bede mogla dalej wykonywa¢ swéj zawod?”,
martwilam sie. Wiedzialam, ze tak czy inaczej bede
musiala sobie poradzi¢, bo przeciez mam dzieci.
Jestem silng kobieta, ktéra do korica sie nie poddaje.

EAB: Nie zawsze da sie utrzymac nerwy na wodzy...
AW: Oczywiscie! I czasem pekalam. Przeptaka-

fam wiele nocy przed operacja. Nie jestem prze-
ciez z kamienia... Ale tez od poczatku staralam

sie mysle¢ trzezwo. Przede wszystkim znalaztam
dobrego lekarza, ktéry usitowal mi poméc w stu
procentach, $ciagal nawet odpowiedni sprzet

do monitoringu strun gtosowych i nerwéw. Kiedy
po operacji okazalo sie, Ze mam niedowtad jedne;
struny gtosowej, spowodowany usunigciem tarczycy,
uspokoil mnie, ze moge poprawic ten stan przez
¢wiczenia glosowe. Gdy wigc poczutam dyskomfort
w trakcie $piewania, po prostu posztam na lekcje
$piewu. Zaczetam pracowaé nad swoimi strunami
od nowa, jakbym znowu byta amatorka. W ostatecz-
nosci, gdybym nie mogta §piewac, c6z... na $pie-
waniu $wiat sie przeciez nie konczy... Musialabym
znalez¢ sobie jakies inne zajecie. Cho¢ nie wyobra-
zatam sobie takiego scenariusza.

EAB: Zaczetaby pani pisa¢ piosenki, komponowac.

Nie wierze, ze odesztaby pani od muzyki.

AW: Ja tez nie! (usmiech) Branza muzyczna jest
niezwykle pojemna... Tyle ze uwielbiam kontakt

z publiczno$cig, a scena jest dla mnie tak budujacym
miejscem, ze... cigzko by mi bylo przyjac¢ do wia-
domosci, ze wiecej na niej nie stane¢. Na szczescie
nie musialam! Czarny scenariusz si¢ nie sprawdzil!
A jak tylko wrécitam do zdrowia, rzucitam sie

w wir pracy. Bo taka euforia si¢ we mnie pojawila!
Chciatam tylko zy¢, zy¢ i zy¢. Spiewaé, koncertowaé,
nagrywac piosenki...

EAB: Nadrobic stracony czas. Z nawiazka!

AW: Wlasnie! I kiedy my$latam, Ze najgorsze mam
juz za soba, zaczetam sie gorzej czué. Ale tym razem
psychicznie. Nagle pojawily si¢ hustawki nastroju,
lek, smutek. Jakby dopiero pot roku od wykrycia
guza dotarfo do mnie, co naprawde sie stalo. Nie
wstydzitam sie jednak poprosi¢ o pomoc psycho-
loga. I okazalo sie, ze moj obnizony nastrdj nie
wynikal z depresji nabytej po chorobie. To zmie-
niona gospodarka hormonalna tak wiasnie wply-
neta na moje samopoczucie. Zaskakujace, prawda?
Dzisiaj ludzie boja sie stanéw depresyjnych czy
lekowych, wstydzg sie do nich przyzna¢. A ja méwie
o tym otwarcie: tak, bylam u psychiatry. Pomijajac
juz fakt, ze dzieki temu jestem w dobrej kondycji

- udafo mi si¢ przekona¢ wielu ludzi, by zglosili si¢
na terapie. Bo to zaden wstyd! Wrecz przeciwnie:



Fot. M.Paiszczyk/Management A.Wyszkoni

to troska o siebie! Madre podejscie do swojego
zdrowia. Jak wiemy, takie stany moga prowadzi¢

do depresji. Sprzyjaja jej stres, po$piech, nerwy. Jesli
co$ zlego sie z nami dzieje, reagujmy. Ale nie idZmy
do kolezanki, by ponarzeka¢, ze nie radzimy sobie

z codziennoscia, tylko zglosmy sie do specjalisty,
ktory sprobuje nam ten stan wyjasnic.

EAB: Chandra? 1dz na fitness, do kina itd. Wyluzuj sig!
— to najczesciej radza nam znajomi.

AW: ,Wez si¢ w gar$¢!”. Tak, dokladnie. A to prze-
ciez nie zawsze jest zalezne od nas. Najblizsi moga
nas wystuchag, ale... nie zawsze beda potrafili nas
zrozumie¢, a co dopiero pomdc. Zwlaszcza gdy pro-
blem - jak u mnie — ma podfoze zdrowotne. ,A tam,
wytna ci tarczyce i bedziesz miata spokdj’, styszatam
az do samej operacji. Tyle ze konsekwencje mogty
by¢ dla mnie powazne. I znamie jednak pozostalo...
To, jak waznym organem jest tarczyca, odkrytam
tak naprawde dopiero wtedy, gdy juz jej nie miatam.
Dzi§ méwig znajomym: ,,Masz hustawki nastroju?
To moze zacznij szukaé przyczyny od przebadania
tarczycy, czyli sprawdzenia poziomu TSH?”.

EAB: 0 swoich przejsciach opowiedziata tez pani
mediom. Dzigki temu wielu ludzi przebadato sig,

a niektérym - przez to, ze w pore udato si¢ wykry¢ guz
- udato si¢ uratowac zycie.

AW: Na szczescie! Nie bede jednak ukrywaé: to byty
dla mnie najtrudniejsze chwile w tej historii. Chcia-
tam jak najszybciej zamkna¢ ten etap zycia — bo juz
przerobilam w glowie calg chorobe, emocje z niag
zwigzane troche opadly - i przej$¢ do nastepnego,
ale... Lekarz poprosil, zebym naglosnita mojg sytu-
acje w mediach i namoéwita ludzi, zeby zaczeli sie
bada¢. Bo $wiadomos¢ diagnostyki nowotworowej
jest u nas naprawde na niskim poziomie. Powré6t
do tego, co mnie spotkalo, byl traumatyczny, ale...
»Jezeli cho¢ jedna osoba, dzigki temu, Ze ustyszata
o moim problemie, zglosi si¢ na badania i uniknie
powaznych konsekwencji choroby, méj cel zosta-
nie osiggniety”, ttumaczytam sobie. Tych oséb byto
wiecej! Wiem, bo wciaz dostaje od nich mejle,
czesto rozmawiam o tym z ludZzmi po koncertach.
Dzieki temu mam dzisiaj poczucie spelnienia,

bo trudne doswiadczenia przekutam w stu procen-
tach w dobro. Bo i ja wyciagnetam dla siebie madre
wnioski, inaczej teraz postrzegam $wiat, i udalo

mi si¢ pomdc innym. A to jest wartos¢, ktorej

mi nikt nie odbierze!

EAB:,Jestem tu nowa’, tak zatytutowata pani ptyte,
ktora wydata pani, gdy rozprawita sie juz z choroba
- podkreslajac tym samym swoja site i odrodzenie.
Praca nad nia byta dla pani terapia?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jestem dla siebie czuta

£E Mam dzisiaj poczucie spetnienia,

bo trudne doswiadczenia
przekutam w dobro 33

AW: Oj, tak... Piszac teksty, wyrzucitam z siebie
bardzo duzo emocji, ktére mi ciazyly. Pamietam,

ze zwrotki pierwszej piosenki napisatam jeszcze
przed operacja, ale refren dopisalam juz po niej.
Brzmi on: ,,Calg zlos¢ wykrzycze¢ chce. I prosto

w twarz sie $miac. Oszukac¢ los. Site mam, by zaczaé
jeszcze raz. Zaczynam jeszcze raz” — i stal sie moim
manifestem. ,Oszuka¢ los” to najbardziej wyra-
zisty dla mnie utwor z tej plyty, wlasnie przez to,

ze obrazuje oba moje stany: w czasie choroby i po
powrocie do zdrowia. Przed operacja byta we mnie
niepewno$¢, obawa, ze co$ moze pojscé zle, niepokd;.
A po operacji byla juz tylko sita i wiara, ze wszystko
zmierza w dobra strone, ze naprawde moge jeszcze
wiele zdziala¢ i wiele probleméw pokonal.

EAB: Ta wielka wiara i sita s3 w pani do dzis, prawda?

| che¢, by wycisnaé zycie jak cytryne.

AW: Najmocniej, jak sie tylko da, tak! Caly czas jest
we mnie ta potrzeba, aby robi¢ wiecej, lepiej, moc-
niej. Moge $mialo powiedzie¢, Ze jestem w naprawde
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dobrym okresie Zycia. Pracuje tak samo intensyw-
nie jak kiedys, ale teraz pozwalam sobie na rozne
muzyczne eksperymenty i szalenstwa. Gdy nagra-
tam wakacyjny utwér ,,Ksiezyc nad Juratg’, wielu
ludzi sie nagle zdziwilo: ,,Co to jest? Rytmy latino?
Przeciez Ania §piewa raczej nastrojowe ballady!”,

a ja mialam w sobie tyle radosci i energii, ze chcialo
mi sie taficzy¢. Kocham tanczy¢! Jestem zafascy-
nowana Hiszpanig i wszystkim, co sie z nig wiaze.

I z tego powodu zresztg, ponad rok temu, zaczetam
sie uczy¢ hiszpanskiego. Jezyk jest trudny, ale tak
melodyjny, zawsze mi sie podobat. ,Dobra, spro-
buje! Na nauke nigdy nie jest za pdzno. Poza tym,
musimy spelnia¢ swoje marzenia — aby czu¢ sie

ze sobg dobrze!”, powiedzialam sobie. Zaczelam
tez cze$ciej uprawial sport (po diugiej przerwie!),
co teraz ma fantastyczne przelozenie na lepsza
forme i samopoczucie.

EAB: ...0 wygladzie nie wspominajac.

Widac gotym okiem!

AW: Dziekuje. (usmiech) Kolejne wyzwanie? Zapi-
satam sie na lekcje tenisa! Marzytam o nich od tylu
lat! ,,Jak ja bym chciata tak gra¢! Musze sie przela-
mac!”, obiecywatam sobie, patrzac, jak rewelacyjnie
radzi sobie na korcie mdj idol, hiszpanski tenisista
Rafael Nadal. Tyle Ze ciagle brakowalo mi czasu.
Hm, a moze bardziej odwagi? Bo kiedy pokona-
tam strach przed tym, ze okaze sie beznadziejng
tenisistka, czas jako$ sie znalazt. Wiecej: odkrylam,
ze nawet umiem obchodzi¢ si¢ z rakieta! (Smiech)
Dzi$§ dwa, a czasem nawet i trzy razy w tygodniu
biegne na trening. Nagle sie okazuje, ze mam czas
na wszystko: i na sport, i na nauke nowego jezyka,
i na to, zeby pojs¢ do fryzjera, i manikiurzystki.

I jeszcze daje rade ugotowac obiad dla rodziny.

EAB: Imponujace! Czyli jak sie chce — mozna!

AW: Bo mozna! Wiadomo: to wymaga wspolpracy
i madrego podejscia naszego partnera. Ale to prze-
ciez my, kobiety, jestesmy silg napedowa calej tej
domowej organizacji, wiec... dbajmy o bliskich,
jednak nie zapominajmy o sobie. Ja tez w pierw-
szym odruchu staram sie chroni¢ mojego mezczy-
zne. ,Ojej, ma za duzo pracy, jest zmeczony, niech
odpocznie’, mysle czasem. Ale po chwili dociera
do mnie: ,No dobra, ale ja tez nie jestem robo-
tem! Dlaczego on dzisiaj nie moze zosta¢ w domu
i zaja¢ sie dzieckiem? Ja takze mam codzienne
obowigzki, dom na glowie. Ale mam tez - tak samo
jak on! — swoje mate przyjemnosci, z ktorych nie
chce rezygnowac¢”. Gdy w koncu porozmawiatam

o tym z Mackiem, okazalo sig, Ze... nie ma pro-
blemu! (smiech) My i tak spedzamy duzo czasu
razem, bo i w domu, i pracy (Maciej Durczak jest
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€6 Zawsze lubitam by¢ w centrum

uwagi, ale tylko na scenie 33

menedzerem pani Ani - przyp. red.), wigc chwile
oddechu i odseparowania dobrze nam robig. A czy
dom sie zawali, jesli go dzi$ nie posprzatam? Czy
dzieciom stanie si¢ krzywda, jezeli obiad zjedza poz-
niej niz zwykle? Jak zamiast niego dostang kanapki,
tez przezyja. Kiedys, jak zostawialam Pole u moich
rodzicéw, miatam wyrzuty sumienia: ,Ojej, a jak
pomysli, ze mama ja zaniedbuje?”. A ona fantastycz-
nie sie tam bawi! To jest dla niej bezcenny czas!
Wszyscy na tym zyskuja: i dzieci, i dziadkowie, i ja
z Mackiem, bo mozemy np. wyskoczy¢ na randke.

EAB: ,Ciesze sie kazdym dniem, bo juz wiem,

ze wszystko moze pekna¢ jak barika mydlana”.

AW: ...w jednej sekundzie, tak. Méwigc te stowa, nie
odkrywam wprawdzie niczego nowego, ale... to jest
co$, 0 czym przypominamy sobie dopiero wtedy,
kiedy w naszym Zyciu zaczyna dzia¢ sie zle. Nie
skupiamy si¢ na dniu dzisiejszym - wolimy mysle¢
o tym, co wydarzy sie jutro, za tydzien, miesigc,
rok. A mnie moje trudne doswiadczenia nauczyly
tego, by celebrowac¢ ,,tu i teraz’, nie zy¢ przyszlo-
$cig. Zreszty zdarzylo mi si¢ dwa albo trzy razy,

ze mialam pieknie zaplanowane zycie - i to na co
najmniej 10 lat! - a musialam te wszystkie plany
wyrzuci¢ do kosza, sprobowac jeszcze raz, od nowa.
Mimo to mocno wierze, ze wszystkie przeciwnosci
losu czy problemy, ktére mnie dotykajg, sg ,,po co§”
Moze po to, bym zatrzymata si¢ w biegu, zmienita
styl Zycia? Moze po to, zebym docenita to, co mam?
Albo odkryta, czego mi brak? Przeszkody moga nas
zfamac¢ albo zainspirowa¢ do zmiany na lepsze. I oby
tylko zawsze to drugie!

EAB: Czego tez pani zycze! Dziekuje za rozmowe.

Fot. M.Pafiszczyk/Management AWyszkoni




Ankieta , Holistic Health”

Na przetomie roku wykonalismy wsréd naszych Czytelnikéw badanie ankietowe. Chcielismy lepiej Parstwa poznac
i dowiedzie¢ sie, jak oceniacie nasz magazyn. W ankiecie wzieto udziat 1126 oséb. Oto niektdre wyniki tej ankiety.

A. O naszych czytelnikach

Pte¢

Wiek

[l rponizej30lat

mezczyzni [l od30do55 lat
[ kobiety powyzej 55 lat
Wyksztatcenie Przychody
ponizej 3000 zt
wyzsze
oy B od 3000 do 5000 zt
Srednie
Il 0d 5000 do 10000 zt
B inne

[ ponad 10000 zt

B. Ocena magazynu ,Holistic Health” w skali szkolnej od 1 do 6

Zawartos¢ merytoryczna

51%

Szata graficzna

50%
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Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Mind

Prawdziwe problemy
nastolatkow

Nastolatek najczesciej uwaza, ze rodzice go nie rozumieja, a rodzice
dziwig sig, dlaczego on nie chce przyjac ich punktu widzenia. Brak
szczerego dialogu wywotuje u dziecka poczucie odrzucenia i sprzeciw:
nie chce robic tego, co waszym zdaniem jest dla mnie dobre, to moje
zycie! Jak dogadac sie z nastolatkiem? Jakich btedow nie popetnia¢,

by by¢ dla niego autorytetem?

Agnieszka Podolecka: Z jakimi problemami najczesciej
zgtaszaja sie do ciebie nastolatkowie? Przychodza sami

czy przyprowadzaja ich rodzice?

Matgorzata Filipiak: Coraz czesciej terapia jest decyzja
nastolatkéw, po prostu oznajmiajg rodzicom, ze potrzebuja
pomocy. Skonczyly sie czasy, gdy rodzice przyprowadzali
dzieci do psychologa i prosili, zeby ,,co$ z nimi zrobil”

- jakby mial naprawi¢ wybrakowany przedmiot i dopasowa¢
go do ich wymagan czy oczekiwan spoleczenstwa. Teraz
dzieci wiedza, ze gdy sa zagubione, moga poprosi¢ o pomoc
terapeute. Wielu bardzo mtodych ludzi przezywa kryzys
tozsamodci, nie wie, kim jest ani jak sobie radzi¢ w rodzi-
nie, szkole, z innymi ludzmi i - oczywiscie - z wlasnymi
emocjami. Nastolatkowie czuja si¢ zagubieni i nieszczesliwi.
Poszukujg siebie, bo wiedza, ze czgs§¢ rzeczy,

sie nakazuje. Mieli grzecznego misia, a teraz zamienit si¢
on w potwora w dziwnych ubraniach, podartych spodniach
i z wlosami w neonowych kolorach, ktéry w dodatku nie
chce sie uczy¢ i kontestuje wszystkie domowe zasady,
a nawet jest agresywny. Zaczynajg si¢ pretensje do dziecka,
pytania o to, czemu si¢ zmienilo, dlaczego nie jest takie,
jak dawniej. Rodzice sugerujg dziecku, ze co$ jest z nim nie
tak, ze jest zte. I wtedy bardziej swiadome dzieci zaczy-
naja szuka¢ pomocy. Skoro rodzice nie umiejg ich zrozu-
mie¢, skoro zmiana nie podoba sie tez w szkole, ostatnig
deska ratunku staje si¢ psycholog. Dziecko mysli, ze cos
jest z nim nie w porzadku, bo wszyscy wokdt tak méwia.
A gdyby rodzice wiedzieli, Ze zmiana nie musi oznaczac
czego$ ztego, ze okres dojrzewania jest czasem kontesta-
¢ji tradycyjnych wartoéci i przygotowaniem

ktére robig, to, jak wygladaja, jak si¢ zachowuja
- nie jest ich wyborem. Dostrzegaja, ze narzu-
cone im normy i wymagania sg zupelnie
sprzeczne z ich sposobem postrzegania $wiata.
Czujg nacisk ze strony rodzicédw, nauczycieli,
ale tez kolegdw i kolezanek, jednak nie wiedza,
jak mu si¢ przeciwstawi¢. Nie wiedzg nawet,
czy wolno im to zrobi¢! Szukaja siebie, swojego
miejsca w spoleczenstwie. I chcg rady, jak tego

do radzenia sobie z trudno$ciami w dorostym
zyciu, gdyby rozumieli, Ze zmiana wygladu

to czesto artystyczna proba wyrazenia siebie,
inaczej podchodziliby do dzieci i rozmawialiby
spokojnie o tym, co si¢ dzieciom nie podoba,
co chcg zmieni¢ i dlaczego. Wtedy psychologo-
wie mieliby mniej pacjentéw.

AP: A zy nie jest tak, ze nasze pokolenie

dokona¢ - jak odnalez¢ siebie i jednoczeénie nie
by¢ catkowicie osamotnionym. Rodzice czgsto
nazywaja to buntem, a to wcale nie jest bunt.

AP: Rodzice zastanawiaja sie, dlaczego ich dzieci,
skoro wychowuja je tak, jak sami byli wychowani

i jak to robia — ich zdaniem — wszyscy wokot, nie
chca sie dostosowac do obowiazujacych regut.

MF: Nie rozumiejg, dlaczego dorastajace dziecko
nie wykonuje polecen i nie robi tego, co mu
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Matgorzata Filipiak
Terapeutka i hipnoterapeut-
ka dzieci i mtodziezy, oséb
dorostych i par. Absolwentka
Pedagogiki na UAM w Poznaniu
oraz Psychologii Zarzadzania
w Wyzszej Szkole Bankowej,
rowniez w Poznaniu.
Ukonczyta kurs terapii dzieci
i mtodziezy w Centrum CBT
w Warszawie, a takze kurs
hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie
i w Szkole Hipnozy OMNI. Pro-
wadzi prywatng praktyke

wychowato pokolenie ptatkow sniegu?
Uprzatali$smy im kazdy okruszek sprzed stép,
dawali$my wszystko, czego za komuny nie byto,
rozpieszczalismy, a w efekcie wychowalismy
bardzo stabych ludzi? To, z czym my radzilismy
sobie sami, bo 30 lat temu nie byto terapeutéw,
dzi$ przekracza mozliwosci mtodych ludzi.

MF: To bardzo skomplikowana kwestia.
Rzeczywiscie niektérzy nastolatkowie nie
potrafig nawet poscieli¢ t6zka, ale czesto majg

Fot. natureddict
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bardzo powazne problemy. Bywa, ze latami nosza w sobie
bol, muszg sobie radzi¢ z przemocg w rodzinie, alkoho-
lizmem, nienawi$cig miedzy rodzicami. Sa dlugo silni, ale
w koncu zalamuja si¢ i wpadaja w cigzka depresje. Wielu
mlodych ludzi jest tez przepetnionych strachem, wrecz
przerazeniem. Jest to najczesciej wynikiem tego, co wpajaja
im rodzice, sami bojacy si¢ mndstwa rzeczy: relacji, braku
pieniedzy, zdrady, obgadywania przez sasiadéw. Dorosli
czesto nie§wiadomie zarazajg strachem dzieci. Przyczyniajg
sie do tego komunikaty werbalne, takie jak na przyklad:
»musze¢ odrabiac z tobg lekcje, bo sam sobie nie poradzisz”,
»musisz sie wiecej uczy¢ i mie¢ najlepsze oceny, bo inaczej
nie poradzisz sobie w zyciu”, ,,musze¢ ci¢ odwozi¢ do szkoly,
bo jeste$ za mlody, zeby pojecha¢ autobusem” Troska
rodzicéw podcina dziecku skrzydta. Styszac takie komu-
nikaty, dziecko rozumie, Ze nie jest dostatecznie dobre,
zdolne i zaradne, a przez to czuje si¢ catkowicie bezwarto-
$ciowe. No i rodzice majg oczekiwania, ktorych sami czesto
nie spelniali, zwlaszcza jesli chodzi o nauke. Myslalam,

ze minely juz czasy, kiedy dziecko musiato by¢ ze wszyst-
kiego $wietne. Ale nie! W Polsce ciagle pokutuje przeko-
nanie, Ze najlepiej, aby miato ze wszystkich przedmiotéw
same szo6stki. Jedna z moich pacjentek ma bardzo dobre
oceny, rzadko zdarzajg si¢ jej czworki. Na poélrocze siedmiu
nauczycieli ja pochwalilo, a jeden napisal, ze nie wykorzy-
stuje w pelni swojego potencjalu. Rodzice nie zauwazyli
pochwat sidédemki, natychmiast skupili si¢ na opinii tego
jednego, ktdry chcial, zeby dziewczyna byta z jego przed-
miotu najlepsza. I kazg si¢ jej dodatkowo uczy¢. Spytatam
wiec ich, po co ma by¢ najlepsza ze wszystkiego, skoro

ten jeden przedmiot kompletnie jej nie interesuje i nie
bedzie go studiowad, ale nie znali odpowiedzi. Uznali,

ze skoro cérka nie ma zadnych innych obowigzkéw poza
nauka, to powinna by¢ prymusks. Gdy méwig, zeby nie
doklada¢ dziecku stresu, patrza na mnie nierozumiejacym
wzrokiem... Rodzice czasami zachowuja si¢ tak, jakby nie
pamietali wlasnych emocji z okresu, gdy byli nastolat-
kami, jakby w ogéle zapomnieli, ze nimi byli. Tymczasem
dopiero wtedy, gdy dostrzega w swoim dziecku niezalezng
istote, a nie maszynke do spelniania ich zyczen, terapia
bedzie skuteczna. Projekcja wlasnych ambicji na dziecko
jest zawsze krzywdzaca. A dzieci zdaja sobie w konicu
sprawe z tego, ze wielu rzeczy nigdy nie robily dla siebie,
tylko dla rodzicéw. I gdy rodzice okazuja swoje rozczaro-
wanie, zaczynaja wywierac presje i nie okazuja milosci tak
jak wtedy, gdy spelnialy wszystkie oczekiwania, czuja si¢
odrzucone i sg zrozpaczone.

~Wielu bardzo mtodych ludzi przezywa

kryzys tozsamosci, nie wie, jak sobie
radzic¢ z wtasnymi emocjami”
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AP: Czyli nie zmuszamy dziecka do bycia prymusem

z przedmiotow Scistych, gdy chce studiowac historie sztuki lub
by¢ muzykiem. Nie zmuszamy do uprawiania sportu, jesli nie
ma do tego predyspozygji. | nie zmuszamy do pdjscia na prawo
tylko po to, zeby mogto w przysztosci odziedziczy¢ kancelarie
adwokacka rodzicow.

MF: Otéz to! Pozwalamy mu gra¢ i $piewad albo malowac.
Oczywiscie szkofa ma w stosunku do uczniéw pewne
wymagania, ale na co komu piatka z fizyki, skoro bedzie
studiowal na kierunku humanistycznym? I nie oczekujmy,
ze dzieci przejma rodzinny interes tylko dlatego, ze sami
uznali$my to za dobry sposéb na zycie. Rodzice powinni
wspiera¢ wybory dzieci. Wtedy bedg miedzy nimi przyja-
cielskie relacje i wierzg, ze dzieci bedg szczgsliwsze

AP: Jakie leki rodzice najczesciej przekazuja dzieciom?

MF: Przede wszystkim dotyczace seksu i biedy. Seks jest

w Polsce tematem tabu. Trafiajg do mnie dziewczyny,

ktore biorg pigulki antykoncepcyjne i globulki, od swojego
chlopaka wymagaja uzywania prezerwatywy i wytrysku

na zewnatrz, a i tak nie umieja si¢ zrelaksowa¢, bo ogarnia
je paniczny lek przed ciaza. Majg nerwice, poniewaz matki
straszg je niechciang cigzg czy grzechem. Rodzice bywaja
niedoksztalceni, nie wiedzg, jak dzialaja srodki antykon-
cepcyjne, boja si¢ mysle¢ o seksie, bo albo nie sprawia

im przyjemnosci, albo Koscidt przekonat ich, ze seks dla
przyjemnosci jest ciezkim grzechem. I wpajaja swoje leki
dzieciom. Rodzice boja si¢ tez, ze dziecko nie poradzi sobie
w zyciu, ze nie bedzie doé¢ dobre, by zdoby¢ zawod, ktéry
pozwoli mu egzystowaé na odpowiednim poziomie, ze nie
pasuje do $rodowiska rodzicéw. Stowa, ktdre najczesciej
stysze, to ,,dziecko jest niegrzeczne” W Polsce jeszcze wciaz
pokutuje koncepcja, ze dziecko ma by¢ grzeczne, postuszne
i nie powinno mysle¢ samodzielnie, bo rodzice i szkota
zrobig to za nie. W mojej opinii przy obecnym systemie
szkolnictwa calkowicie dazy sie do zabicia indywidualnosci
dzieci, wolnomyslicielstwa i samodzielnosci w osagdach.

AP: Rodzice chetnie z toba wspétpracuja?

MF: Niestety nie zawsze, czasami wyrzucajg dziecko z samo-
chodu pod moimi drzwiami jak paczke. Ale przychodzg tez
do mnie rodzice niezwykli, ktérym zalezy wlasnie na tym,
by dziecko umiato mysle¢ samodzielnie i byto twoércze.

Z takimi ludZzmi wspaniale si¢ pracuje! Wielu rodzicéw
pragnie, by dzieci byly szczgsliwe, zeby odnalazly siebie.
Przyszia do mnie na przyklad mama z cérka, ktéra byla

w okresie dojrzewania. Ta dziewczynka od zawsze twier-
dzila, ze jest chfopcem. Matka chciala si¢ upewnié, czy
corka rzeczywiscie jest transseksualna, i spytata, jak moze
jej pomoc. To jest potwornie trudna i stresujaca sytu-

acja, wsparcia potrzebuje zaréwno dziecko, jak i rodzic.

Na szczeécie otwartych rodzicow jest coraz wigcej, ale
trzeba przyzna¢, ze w odréznieniu od duzych miast, gdzie
tolerancja jest wigksza, na prowincji opinia sgsiadéw jest
czesto wazniejsza niz dobro dziecka. Wiele oséb ciagle



Fot. nastya_gepp

~Nastolatkowie czujq sie zagubieni i nieszczesliwi.
Coraz czesciej terapia jest ich decyzja, po prostu

2 ~ oznajmiaja rodzicom, Ze potrzebuja pomocy”

boi si¢ o to, co pomysla inni. Ludzie wyksztalceni, ktérzy
podrdzuja po $wiecie i czytaja madre ksigzki, maja wiecej
wyrozumiato$ci. Przyjmuja bez problemu homoseksualizm
czy transseksualizm dziecka i starajg si¢ pomdc mu znalezé
swoje miejsce w zyciu. Jak sobie nie radzg, prosza o pomoc
psychologa. Szukaja sposobu.

AP: A jaki stosunek maja rodzice do nowatorskich form
psychoterapii? Wiem, ze pracujesz za pomoca hipnozy i faczysz
rézne formy terapii.

MF: Bardzo cenie podejécie eriksonowskie. Erikson uwazat,
ze terapia powinna by¢ dostosowana do indywidualnych
potrzeb pacjenta, a wigc nie ma dwdch jednakowych tera-
piii- co z tego wynika — metod idealnych dla wszystkich.
Ale cho¢ kazdy jest niepowtarzalng osoba, stanowi tez
cze$¢ wigkszej catosci i, cheac nie cheac, musi zy¢ w spote-
czenstwie. Chodzi o to, aby jak najszczesliwiej w nim funk-
cjonowa¢. Czasami, by pomoc kobiecie, trzeba wiaczy¢

w terapie jej meza. Erikson, jesli maz odmawial wspol-
pracy, méwil pacjentce takie rzeczy na jego temat, wkladat
mu w usta takie stowa, Ze byl pewien, iZ ona mu to prze-
kaze. Maz sie wsciekal i przychodzit do Eriksona z preten-
sjami. A wtedy Erikson mial w koncu szans¢ porozmawiaé
z facetem i naprawde pomoc kobiecie. Metoda ta moze
wydawac si¢ drastyczna, a juz na pewno niestandardowa,
ale jest skuteczna. Ja tez staram si¢ wlaczac rodzine i bli-
skich do procesu terapeutycznego, jesli jest to uzasadnione.
Jesli za$ chodzi o nowatorskie metody, to reakcje na propo-
zycje ich zastosowania sg rézne. Gdy méwie nastolatkowi:
»Stuchaj, uwazam, ze hipnoza najbardziej ci pomoze i jest
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bardzo prawdopodobne, ze podczas jednej sesji odkry-
jemy przyczyne probleméw i oszczgdzimy sobie miesiecy
pracy’, zazwyczaj chetnie sie na nig godzi. Celem hipnozy
jest wyjecie potwora z szafy. Jak si¢ go wyjmie i doktad-
nie obejrzy, przestaje by¢ straszny. Za pomocg hipnozy
mozemy szybko doj$¢ do zrédla probleméw, ktérych sobie
nie uéwiadamiamy. A nastolatkowie chcg jak najszybciej
poradzi¢ sobie z wlasnymi problemami. Z rodzicami jest
tez si¢ na to godzi. Niemniej sg osoby, ktdre absolutnie nie
chcg stysze¢ o hipnozie i Zadaja, zebym pracowala standar-
dowo, po staremu. Troche szkoda, bo po to psychoterapia
sie rozwija, Zeby pomaga¢ szybcie;.

AP: Na czym polega hipnoza?

MF: Hipnoza wlaéciwie nie istnieje. Jest tylko autohipnoza.
Oznacza to, ze nie jeste$ w stanie nikogo zahipnotyzowaé
bez jego zgody. Cztowiek musi chcie¢ si¢ jej poddac. Dla
potrzeb hipnozy wyrézniamy umyst §wiadomy, nieswia-
domy i pod$wiadomos¢. Umyst swiadomy to caty nasz
racjonalizm, wszystkie procesy myslowe, poglady i prze-
konania. Umysl nieswiadomy to wszystkie procesy bio-
logiczne, ktére w nas zachodzg, a pod$wiadomos¢ - to,

co naprawde przezywamy, pamietamy i mys$limy, czesto
nieuswiadomione przezycia lub oczekiwania. Poréwnanie
do komputera dobrze ttumaczy relacje pomiedzy §wia-
domoscig i podéwiadomoscig. Swiadomos¢ jest monito-
rem, na ktérym wyswietlaja si¢ obrazy. Podswiadomos¢
to software, oprogramowanie, ktére wysyla obrazy do moni-
tora. Czasami obrazy, ktére wysyta nam pod$wiadomos¢,
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Mind

przypominajg rozmazane plamy na ekranie, sg dla nas
niezrozumiale. Wydaje nam sie, Ze wiemy, co nalezy mysle¢,
zrobi¢, dokad pdjs$¢, a mimo wszystko nie umiemy weieli¢
tych mysli w zycie. Nie wiemy, co nas blokuje, nie mamy
mocy sprawczej. Przychodzg do mnie niekiedy osoby

po roznych terapiach, ktdre mysla, ze maja juz wszystkie
problemy przerobione, ale ciagle nie mogg zrealizowa¢ tego,
o czym marza. I wtedy proponuje im hipnoze. Zaréwno
nastolatkom, jak i dorostym. Hipnoza pozwala nam zajrze¢
do tego oprogramowania, zobaczy¢, jakie kody tam si¢
znajduja i dlaczego nas hamuja. Te kody trzeba napisa¢

na nowo albo je od$wiezy¢, by pasowaly do modelu zycia,
jaki nam odpowiada. Kiedys przyszed! do mnie mezczyzna,
ktory jako dziecko czul si¢ ciagle niedoceniany i cale zycie
probowal podswiadomie zadowoli¢ mamusig i tatusia.
Kosztem wlasnego szczedcia caly czas udowadnial, ze jest
lepszy niz w rzeczywisto$ci. Gdy zrozumial mechanizm
swojego postepowania, dat sobie spokdj i zaczal w koncu
zy¢ dla siebie, nie dla rodzicéw.

AP: Mozesz opowiedzie¢ o przypadku terapii hipnoza,

ktory toba najbardziej wstrzasnat?

MF: Przyszta do mnie dziewczyna, ktora miata trudnosci

z koncentracjg. Myslala, Ze to jest jej problem. Okazalo sie,
ze zostala zgwalcona przez chtopaka swojej przyrodniej
siostry. Dlugo si¢ z tym zmagala, ale w koncu powiedziala
o wszystkim siostrze i rodzicom. Siostra natychmiast
zerwala z chlopakiem, ale rodzice jej nie uwierzyli. Uwiel-
biali chlopaka, bo byl studentem prawa i zawsze mito

z nimi rozmawial. Odrzucili wlasng cérke. Dziewczyna
trafita do mnie po rocznej terapii, twierdzac, ze ten pro-
blem ma przerobiony. Zaproponowatam hipnoze i bardzo
szybko sie okazalo, ze jest inaczej. Jej ciato drzalo, zaci-
skala piesci, nie mogta oddycha¢, przezywala te traume
od nowa. Dopiero wtedy, gdy ja przezyla i data upust zom
zalu i wscieklo$ci, mogly$my zacza¢ prace nad wylecze-
niem jej duszy. Po uleczeniu duszy problemy z koncentra-
cja same zniknety.

AP: Czy czesto proponujesz terapie catej rodzinie?
MF: Tak, bardzo czesto.

AP: 1 ty jestes jedyna terapeutka, czy kazdy cztonek rodziny
musi mie¢ wlasnego terapeute?

MF: Sg dwie szkoty. Osobiécie uwazam, ze lepiej, gdy cata
rodzina jest pod opieka jednej osoby. Dzieki temu terapeuta
ma oglad spraw z kazdego punktu widzenia. Wiadomo,

ze rodzice czgsto widza problemy zupelnie inaczej niz
dzieci, czasami co$, co dla nich jest problemem, wcale nim

»P0zbadzmy sie lekow, aby nie wpajac

ich naszym dzieciom”
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nie jest dla dziecka i na odwrét. Przeciez ten miody czlo-
wiek Zyje w okres§lonym $rodowisku, po wyjsciu z gabinetu,
gdzie sa sztuczne, laboratoryjne warunki, wréci do domu.
U mnie dziecko moze czu¢ sie bezpieczne i szczesliwe. Ale
potem wraca do ojca alkoholika, depresyjnej matki albo
rodzicéw zajetych wyltacznie swoja karierg i zrzucajacych
odpowiedzialnosé¢ za dobre samopoczucie dziecka na psy-
chologa. Chetnie odwiedzam pacjenta w domu, robie ,wizje
lokalng”. Jezeli pomoge dziecku w jego $rodowisku, terapia
bedzie znacznie bardziej skuteczna.

AP: To przyjrzyjmy sie rodzinie, jakich w Polsce wiele.
Przychodzi do ciebie nastolatek, ktorego ojciec jest
alkoholikiem. Nastolatek ma juz dos¢, tnie si¢, nie widzi
wyjécia z sytuacji. Co robisz?

MF: Zazwyczaj przychodzi z nim matka, ktdra jest wspot-
uzalezniona. Nie pije, ale jest ofiara meza i nie umie

od niego odejs¢. Moim zadaniem jest wzmocni¢ dziecko,
by dopuszczalo do siebie jak najmniej negatywnych
emocji. Oczywiscie rozmawiam tez z matka i probuje
dowiedzie¢ sie, dlaczego nadal jest z m¢zem. Alkoholik
zazwyczaj odmawia udzialu w terapii. Wtedy uswia-
damiam matce, jaki wplyw ma alkoholizm ojca na jej
dziecko. Uswiadamiam jej, ze bycie z nim ,,dla dziecka”

- bo niby najgorsza petna rodzina jest lepsza od rozbi-
tej — jest kardynalnym bledem. Niestety czesto kobiety
nie chcg odejé¢, bo nie wierzg w siebie, nie wyobrazaja
sobie, ze same dadza sobie rade. Wiele z nich utrzymuje
meza, ale wolg to niz rozwod, ktéry pozbawilby je polowy
majatku. Zwykle méwia wtedy, ze harujg cale zycie, maja
kredyty na mieszkanie, samochéd, Ze same na wszystko
zapracowaly, a sad przeciez tego nie uwzgledni. Sg tez
kwestie religijne. Niestety w Polsce Kosciol czesto wma-
wia ludziom, Ze majg nie$¢ swoj krzyz i widocznie wolg
boska byto obdarowanie kogo$ mezem alkoholikiem. Nie
moge powiedzie¢ kobiecie, ze jedyng droga jest rozstanie,
to musi by¢ jej decyzja, ja moge jedynie pokaza¢ problem
z roznych perspektyw. Gdy kobieta absolutnie nie chce
zostawié przemocowego meza, a dziecko nie ma krew-
nych, do ktérych mogloby sie przeprowadzi¢, pozostaje
wzmacnianie dziecka. Staram sie tez wlaczy¢ do pomocy
inne bliskie osoby. Gdy nastolatek ma dziewczyne, propo-
nuje, by przyszta na spotkanie. Jesli przyjmie zaproszenie,
rozmawiamy o tym, jak moze wspiera¢ swojego chlopaka
bez szkody dla siebie. Staram si¢ obja¢ opieka rodzen-
stwo, dziadkéw i inne osoby, ktére moga poméc. Swoim
wlasnym przykladem tez daje nadzieje. Ja takze pochodze
z rodziny, w ktérej ojciec pil i byt agresywny. Po rozwo-
dzie caloé¢ opieki byla po stronie mamy, wigc fatwo sie
domysli¢, ze nie byto najrézowiej. Teraz jestem szcze-
$§liwa mezatka, robie to, co kocham i w co wierze, miesz-
kam w pieknym miejscu. Mozna? Mozna. Trzeba mie¢
nadzieje, postawi¢ sobie cel i dazy¢ do jego realizacji.
Staram si¢ pomdc w wyjsciu z trudnej sytuacji zaréwno
matce, jak i dziecku.



Fot. phillipneho

AP: Rodzice powinni méwi¢ dzieciom, ze zawsze heda po ich
stronie?

MF: Niekoniecznie. Dziecko powinno sie czu¢ kochane,

ale nalezy stawia¢ granice. Nie mozna pozwala¢ mu na
przemoc wobec réwiesnikéw, na manipulowanie dorostymi,
agresywne odzywki do nauczycieli. Prestiz zawodu nauczy-
ciela siega dna. Nastolatkowie pozwalajg sobie na zacho-
wania, ktore 20 lat temu bytyby nie do przyjecia, a nauczy-
ciel nie ma wiasciwie zadnej mozliwoéci wyciagniecia
konsekwencji wobec ucznia. Gdy dziecko ma konflikt

na przykiad z panig od biologii, trzeba si¢ temu przyjrzec.
Jesli ona uczy w sposéb potwornie nudny albo w ogéle nie
uczy, tylko kaze wkuwa¢ na pamie¢ kawatek podrecznika

i potem z tego odpytuje, a w dodatku interwencje rodzi-
cOw nie przynosza rezultatu, nalezy przyznac dziecku racje
i powiedzie¢: ,zgadzam sig, to jest kiepski nauczyciel, ale
nie mozesz si¢ do niej chamsko odnosi¢; naucz sie i zalicz,
zeby zda¢ do nastepnej klasy, a jesli ten przedmiot cie
interesuje, zorganizuje ci dodatkowe zajecia”. Wysylamy

w ten sposéb jasny komunikat, ze zgadzamy si¢ z opinig
dziecka, ale nie pozwalamy na niekulturalne zachowania.
Taka sytuacja jest idealna, by pokaza¢ dziecku, ze nawet
wtedy, gdy mamy do czynienia z ludZzmi niekompetentnymi
i denerwujacymi, trzeba sobie z nimi kulturalnie radzi¢.
To, co wnerwia miodych ludzi, zazwyczaj obnaza absurdy
naszego spoteczenstwa. I tu dobrym przyktadem bedzie
stosunek do seksu. Dlaczego jednego dnia dziewczyna jest
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Prawdziwe probl§ Phastolatkow

»R0zmawiajmy z dziecmi, a wtedy
wzajemne relacje beda petne
szacunku, mitosci i przyjazni”

zfa i nieczysta, a drugiego ksiadz ja pokropi, nazwie zong
ijuz moze kochac si¢ ze swoim chtopakiem? Dla rodzicow
§lub koscielny moze by¢ $wietym sakramentem, dla ich
dzieci - szczytem absurdu. Wmawianie dzieciom, Ze racja
jest po naszej stronie, a ksigdz ma licencj¢ na milos¢,
odpuszczanie grzechéw i karanie, jest formg przemocy.
Zatem, zamiast wmawia¢ dzieciom, Ze ksigdz i rodzice
maja zawsze racje, nalezy im powiedzieé: ,wierze, ze ksigdz
ma uprawomocnienie od Boga do decydowania, ale ty nie
musisz w to wierzy¢, masz swoj rozum i sumienie, mozesz
podejmowacé wlasne decyzje i - co za tym idzie - przyjmo-
wa¢ za nie odpowiedzialno$¢”. Takie postawienie sprawy
powoduje, ze rodzic staje si¢ autorytetem — pokazuje jasno,
W co wierzy, ponosi odpowiedzialnoé¢ za skutki swej wiary
i daje takie samo prawo dziecku.

AP: Rodzice powinni powiedzie¢ dziecku ,kocham cig, masz
prawo do wiasnych pogladow i decyzji, uszanuje je, a jesli nie
zrozumiem, poprosze, bys mi je wyjasnit”.

MF: Doktadnie! Przestaimy sie ba¢ naszych dzieci. Prze-
staimy si¢ ba¢ ich pogladéw, tego, ze sa bardziej postepowe
od nas, bo taka jest kolej rzeczy. Przestanimy si¢ ba¢ zmian
w $wiecie i prosmy dzieci, by je nam objasnialy. Jesli co$
budzi w nas irracjonalny lek, zastanéwmy sie, dlaczego si¢
boimy. Pozbadzmy si¢ lekéw, aby nie wpaja¢ ich naszym
dzieciom, i rozmawiajmy z dzie¢mi, a wtedy wzajemne rela-
cje beda pelne szacunku, miloéci i przyjazni. B
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Zamrozona puszka Pandory

............................................................................................................................................................................ N

Jest rok 2016. W niewielkiej wiosce lezacej za kotem podbiegunowym na Pétwyspie Jamalskim zapada

na dziwng chorobe 12-letni chtopiec. Nagle pojawia sie u niego wysoka goraczka, dusznos¢ i kaszel. Pomimo
wysitkow lekarzy maty pacjent czuje sie coraz gorzej, zaczyna plu¢ krwig i po 3 dniach umiera. Lekarze

z przerazeniem ustalaj, ze chtopiec zmart wskutek zakazenia zapomnianym juz w tym rejonie $wiata
waglikiem. To pierwszy taki przypadek od stu lat! Skad wziefa sie tutaj ta bakteria?

Fot. geralt

uspionego wroga. Przetrwalniki waglika
przedostaty sie do gleby i wody, a nastep-
nie zakazity stado ponad dwdch tysiecy
reniferéw, ktére dla syberyjskich ludéw

s zrodtem nie tylko pozywienia, jak nasze
bydto, ale takze skér na ubrania. Naukowcy
podkreslaja, ze to, co sie stato na dale-

kiej Syberii, mogto wydarzy¢ sie takze

w innych czesciach $wiata i stanowi dla nas
realne zagrozenie. Dlaczego?

Jamalski nie jest kraing przyjazna

dla ludzi. Przez prawie 9 miesiecy
w roku temperatura nie przekracza tam
0 st. C, a zima spada nawet do minus 50.
Na Syberii tzw. wieczna zmarzlina siega
miejscami nawet 1,5 km w gfab skorupy
ziemskiej. Latem, gdy temperatura prze-
kracza 0 st. C, odmrozeniu ulega jedynie
wierzchnia warstwa ziemi o grubosci okoto
50 cm, czego skutkiem jest tworzenie sie
plytkich bagien. Mogtoby sie wydawac,
Ze w takim miejscu trudno przezy¢. Oka-
zuje sie jednak, ze w gtebszych warstwach
gleby skrywa sie zycie. Wirusy i bakterie
maja tam idealne warunki do hiberna-
¢ji, poniewaz pod ziemig jest zimno,
ciemno i nie ma tlenu. Bytuja tam réwniez
przetrwalniki waglika i innych groznych
bakterii oraz chorobotwércze wirusy.
Ocieplenie klimatu sprawito, ze z kazdym
rokiem odmarzajg coraz gtebsze warstwy
wiecznej zmarzliny. Temperatura wzrasta
w pokfadach ziemi, ktére przez tysigce
lat pozostawaty skute lodem. Do tej pory
bezpiecznie zahibernowane patogeny
wydostaja sie wiec spod ziemi i stwarzajg
zagrozenie dla ludzi i zwierzat. Tak tez stato
sie w przypadku chtopca z jamalskiej wioski.
Naukowcy postanowili sprawdzi¢, co byto
Zrédtem zakazenia. Przybyli do osady réw-
niez po to, by przebadac jej mieszkaricéw.
Dziesiatki chorych z objawami zakazenia
waglikiem trafito do szpitali. Pozostate
osoby zostaty przesiedlone w inne
rejony Syberii. Ustalono tez przyczyne
wybuchu epidemii. Niedaleko wioski
znaleziono bowiem szczatki reni-
fera, ktore przez prawie sto lat byty
uwiezione w wiecznej zmarzlinie wraz
z obecnymi w nich przetrwalnikami
waglika, ktéry spowodowat $mierc
zwierzecia. Bardzo ciepte, jak na warunki
syberyjskie, lato spowodowato rozmarz-
niecie gtebszych warstw ziemi i uwolnienie

P okryty wieczng zmarzling Pétwysep

Puszka Pandory

Dzieki badaniom prowadzonym na terenie
Alaski odkryto, ze pod wieczng zmarzling
znajduja sie masowe groby z poczatkow
ubiegtego wieku. W szczatkach ludzkich
znaleziono zas RNA wirusa hiszpanskiej
grypy, ktéry w latach 1918-1919 wywotat
epidemie o $wiatowym zasiegu. Niektére
zrédta podaja, ze pandemia tzw. hiszpanki
pochtoneta okoto 100 min istnien ludzkich,
a sama choroba dotkneta 500 min ludzi,
co w owych czasach stanowito jedng
trzecia ludzkosci. Naukowcy podejrze-
Wwajg, Ze na terenie syberyjskiej tundry
znajduja sie podobne groby, w ktérych
spoczety osoby zmarte na czarng ospe

i dzume - choroby juz zapomniane, ale
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nadal $miertelnie groZne. Zagrozenie
jest powazne, poniewaz wyjscie ze stanu
hibernacji wiruséw i bakterii powodujacych
te choroby moze skutkowac powrotem epi-
demii, ktére dziesigtkowaty ludnos¢ w XVIII
i XIX wieku.
Oczywiscie wspotczesna medycyna nie
bytaby wtedy tak bezradna jak sto czy
dwiescie lat temu, ale nie zmienia to faktu,
Ze grozna jest niezwykfa zarazliwos¢ wspo-
mnianych chordb, a to wiaze sie z powaz-
nymi konsekwencjami spoteczno-ekono-
micznymi na $wiatowa skale. Jednak nie
to najbardziej niepokoi badaczy.
W 2005 r. naukowcom z NASA udato
sie przywrdcic do zycia bakterie, ktére
przetrwaty na Alasce w wiecznej zmarzli-
nie az 32 tys. lat. Pochodzity one z czaséw
plejstocenu, w ktérych na Ziemi zyty
mamuty, a rodzaj ludzki dopiero sie ksztat-
towat. Z kolei w 2007 r. ten sam zesp6t
ozywit bakterie, ktére zamrozone w lodach
Antarktydy przetrwaty prawie 8 min lat!
Oba odkrycia rodza obawy o przysztosc¢
ludzkosci, poniewaz postepujace zmiany
klimatu moga sprawi¢, ze niebawem
staniemy w obliczu epidemii wywotanej
patogenem nam nieznanym, ktéry przez
miliony lat pozostawat uspiony. Indian
obu Ameryk zdziesigtkowaty w przesztosci
patogeny przywiezione przez odkryw-
c6w z Europy. Moze sie okaza¢, ze dla nas
zagrozeniem jest prehistoryczna bakteria,
z ktdrg cztowiek nigdy nie miat do czynie-
nia, wiec nie jest na nig odporny.
Lody na biegunach topnieja, tundra
odmarza, a globalne ocieplenie spra-
wia, ze w naszej strefie klimatycznej
o prawdziwych, mroznych i $nieznych
zimach styszymy juz tylko w opowia-
daniach naszych dziadkéw. Nadmierng
eksploatacjg srodowiska doprowadzi-
lismy do zatrwazajacych zmian klimatu
i ponosimy tego skutki. Dlaczego nie
potrafimy chroni¢ naszej planety? (km)



Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy ida 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 wysmiewani, 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.

Slanistaw Marciniak

e 2 N

Kazdy opowiada o swoim przypadku, o stanie beznadziejnym, wobec

ktorego lekarze byli bezradni. O cudzie uzdrowienia, jakiego dokonat
Stanistaw Marciniak. Poprositem ich o przystanie mi opiséw tych przy-
padkow. Otrzymatem teksty robigce niesamowite wrazenie. Realistyczne
opisy faktow i tylko faktéw. Prawda, ktéra podpisany gotow poswiadczyé
pod przysiega. Nigdy wczesniej nie znatem tych faktow, cho¢ wiele razy,
z roznych stron Polski, styszalem o uzdrowicielu Stanistawie Marciniaku.
Znatem go dos¢ dobrze. Szkoda, ze nie lepiej. A mogtbym, bo jestem jego
bratem. Roznili$my sie tak bardzo, jak tylko bracia rézni¢ si¢ moga. Stani-
staw, uzdolniony matematyk, absolwent ekonometrii na SGPiS (obecnie
SGH), wieloletni dyrektor réznych zaktadéw produkcyjnych, w pewnym
momencie Zycia postanowit uzdrawia¢ ludzi. Moze nie stalo sie to tak na-
gle. Jak pamietam, zawsze z wielka wrazliwoscig oflarowywal swe wsparcie
ludziom potrzebujacym pomocy, szczegélnie chorym. Z czasem uwierzyl,
ze dotykiem, masazem i skupieniem woli moze realnie pomaga¢ chorym,
przynosic¢ im ulge w bolu, a nawet poprawia¢ ich stan zdrowia. Tak rodzit
si¢ uzdrawiacz Stanistaw Marciniak. I zostalby pewnie jednym z wielu
bioenergoterapeutéw, ludowych uzdrawiaczy, gdyby nie potrzebowal zro-
zumiec ,jak to dziala?”. Na czym polega jego dar uzdrawiania? Nie dalem
mu wsparcia jako fizyk-elektronik. Nie mogtem potwierdzi¢ istnienia
pola bioplazmatycznego, bo w racjonalnym $wiecie fizyki co$ takiego nie
istnieje. Zdjecia z aurg otaczajaca glowe to kirlianowskie tricki z ulotem
fadunkéw przy uzyciu wysokich napie¢ albo wrecz banalne oszustwo.
W $wiecie makro znane sg tylko dwa rodzaje oddzialywan na odlegtos¢:
grawitacja i pole elektromagnetyczne (w $wiecie atomow sg jeszcze dwa
inne). W oddzialywaniu na odleglo$¢ cztowieka na czlowieka grawitacja
nie wchodzi w rachube, a przekazywanie energii elektromagnetycznej,
gdyby miato miejsce, byloby na pewno mierzalne, a nikt nic takiego
dotychczas nie zmierzyl. A wigc nie moglem pomoc bratu w fizycznej
interpretacji jego zdolnosci bioenergoterapeutycznych.
Stanistaw poszed! inng droga. Biologia to nie fizyka. Moze w biologii
drzemig tajemnice, o ktérych fizykom sie nie $nito. Ostatecznie dla Sta-
nistawa liczylo sie skuteczne pomaganie chorym ludziom. W tym chciat
byc¢ coraz lepszy. Glgboko wierzyt, ze ma dar przekazywania drugiemu
czlowiekowi energii, ale chciat to wesprze¢ solidng wiedzg o organizmie
cztowieka i kojarzy¢ swoje dzialania bioenergoterapeutyczne z techni-
kami manualnymi. Dlatego ciagle si¢ uczyt. Znat na wyrywki atlas ana-
tomiczny czlowieka - kazda tkanke, kazdy miesien, kazda kosteczke.
Zaliczyt mnostwo szkol, kurséw masazu i kregarstwa, a ostatnim jego
wyczynem studenckim byt licencjat z fizjoterapii, zrobiony w wieku
80 lat w Biatostockiej Wyzszej Szkole Medycznej. Dla jednych byt uzdro-
wicielem energoterapeuts, dla innych kregarzem, masazysta powiezio-
wym lub fizjoterapeuta. W mojej ocenie byl fizjoenergoterapeuta. Taka

N iektdrzy z nich pdzniej dzielg sie wspomnieniami przy herbacie.
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TeksT PROF. WIESEAW MARCINIAK

30 grudnia 2019 roku. Cmentarz $w. Rocha w Biatymstoku. Zigb.
Przeszywajacy wiatr. W pogrzebie Stanistawa Marciniaka, poza najblizszg
rodzing, bierze udziat duza grupa oséb zegnajacych swego uzdrowiciela.

specjalnos¢ chyba nie istnieje, a powinna. Jest pionierskim dzietem Sta-
nistawa Marciniaka. ,,To koncepcja — opowiadal o niej w wywiadach
medialnych - polaczenia technik manualnych z przekazywaniem energii
biologicznej”. Dla mnie nie istnieje fizyczne zjawisko transportu energii
od cztowieka do cztowieka, prawdopodobnie jest to bardzo silne oddzia-
tywanie sugestii, ale czy to wazne? Liczy sie skutek ozdrowienczy, ktory
dowodzi, jak wiele jest jeszcze do odkrycia w regionach zwigzkow psy-
chicznych cztowieka z czlowiekiem i zjawisk psychosomatycznych. Stu-
chatem ostatnio profesora Artioma Oganeva (prawdopodobnie najwybit-
niejszy wspolczesnie fizyk rosyjski. 45 lat. Kariera naukowa na Zachodzie,
glownie w USA. Dokonat w krystaligrafii czego$ podobnego do dziela
Mendelejewa w chemii. Opracowat metode komputerowej symula-

¢ji dowolnych krysztatow, jeszcze nieodkrytych, a by¢ moze istniejacych
na innych planetach). Na pytanie, dlaczego wierzy w Boga, przeciez jest
uczonym racjonalista, uznajacym tylko fakty, odpowiedzial: ,Tak jest, dla
mnie liczg si¢ tylko fakty. Bytem stuprocentowym ateista. Majac 19 lat,

na pierwszym roku studiéw, zakochatem sie. Niestety nieszczesliwie.
Rozpacz przerodzita si¢ w ciezka depresje. Doprowadzitem si¢ do stanu
skrajnego wycienczenia organizmu. Nie wstawalem z t6zka. Czekalem

na $mier¢. Wtedy miatem sen. Z niezwyklej jasnosci objawil sie Jezus
Chrystus, zblizyt si¢ do mnie i pocieszyl. Przebudzitem si¢ jako zupelnie
inny czlowiek. Radosny, gotowy gory przenosi¢. Tak, jestem racjonali-

sta i wiem, ze sen to tylko produkt okreslonej kombinacji potaczen neu-
ronéw w mozgu. Ale licza sie wylacznie fakty. A Jezus Chrystus uratowat
mi zycie. I to jest fakt”. C6z wiecej mogtbym dodaé. Wiem, ze redak-

¢ja ,Holistic Health” trzyma dystans do uzdrowicieli i glosicieli wyzszo-
$ci tzw. medycyny alternatywnej nad medycyna akademicka, niekiedy
obrazliwie nazywang rockefellerowska. Jednak mamy tu zupetnie inny
przypadek. Stanistaw Marciniak cale Zycie uczyl sie o organizmie czto-
wieka, taczac wiedze akademicka z glebokim, autentycznym prze$wiad-
czeniem o swoim wyjatkowym darze leczenia wlasng energia. To juz nie
jest medycyna alternatywna, lecz holistyczna. Mozna powiedzie¢, ze to
przypadek uzdrowiciela niealternatywnego. Stanistaw Marciniak to praw-
dziwy pionier fizjoenergoterapii. Czy tatwo bedzie podaza¢ za tym pionie-
rem? Chyba nie. Nie bylo to fatwe w dostownym, fizycznym sensie za jego
zycia. Stanistaw byl sprinterem. Jeszcze kilka lat temu, prawie osiemdzie-
sigcioletni, zdobywat medale na zawodach lekkoatletycznych oldboydw.
Opowiadano mi, jak na stadionowej faweczce, w przerwach miedzy kon-
kurencjami, tworzyta sie kolejka zawodnikow, ktérym wykonywal zabiegi
przynoszace ulge w bolesnych kontuzjach. Zeby podazaé za tym pionie-
rem, trzeba uczy¢ sie fizjoterapii przez cale zycie, gleboko i sugestywnie
dla innych wierzy¢ w swoja moc przekazywania energii i z bezgraniczng
empatig oraz poczuciem spelniania misji stuzy¢ ludziom potrzebujacym
pomocy. Tego nie da si¢ nauczy¢. Takim si¢ trzeba urodzic.
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zel do mycia rak

ANTYBAKTERYJNY

 mycie bez wody  waterless hand clean
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Menachinox K2+D3 2000 to
Zrédto naturalnych witamin:
K2 MK-7 (Vita MK7°) otrzy-
mywane;j z tradycyjnego
japonskiego natto oraz D3
(Quali-D®) pozyskiwanej

z lanoliny. Obie zostaty
rozpuszczone w ttuszczach,
dzieki czemu fatwo sie
wchfaniaja. Witamina K2 jako
MK7 jest kluczowym czynni-
kiem w regulacji gospodarki
wapniowej w organizmie,

a witamina D3 reguluje
wchtanianie i metabolizm
wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie miesni

i uktadu odpornosciowego.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek
www.menachinox.pl

Higieniczny antybakteryjny zel

do mycia rak Gold Drop dzigki duzej
zawartosci alkoholu doskonale usuwa
zanieczyszczenia i niszczy osiadte

na powierzchni skéry bakterie bez
koniecznosci mycia rak woda. Zawiera
nawilzajacy skdre ekstrakt z aloesu

i witaminy A, E i F, wspomagajace
regeneracje naskdrka. Produkt jest
bardzo wydajny, szybko sie wchtania

i nie pozostawia lepkiej warstwy.
Wystarczy rozprowadzi¢ go na

dtoniach i pozostawi¢ do wyschniecia.

Zel jest dostepny takze w pojemniku
z dozownikiem.

Cena ok. 15 zt za 300 ml

Cena ok. 17 zt za 400 ml,

z dozownikiem

www.golddrop.eu
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Cholesterol

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocow
bergamoty (w najwyzszej dostepnej na rynku dawce 500 mg)

i ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte chroni
przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, w tym przed
miazdzyca, i wspomaga leczenie sttuszczenia watroby i zespotu
metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli BPF

z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL nawet 0 40%
i rownoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL,
pomaga réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.
Cena 34,50 zt za 30 kapsutek

www.bergamil.pl

W normie

Monolipid K zawiera monakoline, organiczny zwigzek chemiczny
z grupy statyn, a takze fitostatyne pochodzacg z czerwonych
drozdzy ryzu i utrzymujaca, podobnie jak monakolina,
prawidtowy poziom cholesterolu we krwi. Z kolei witaminy

B6, B12 i kwas foliowy, obecne w Monolipidzie K, reguluja
metabolizm homocysteiny odpowiedzialnej za rozwéj miazdzycy
i zmian zakrzepowych, mogacych prowadzi¢ do udaru i zawatu
miesnia sercowego, a koenzym Q10 chroni komérki przed
wolnymi rodnikami. Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl
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ThyroBalans zawiera aminokwasy i ekstrakty

roslinne wspomagajace prace tarczycy,

m.in. L-tyrozyne bioraca udziat w wytwarzaniu

hormondw tarczycy, a takze ekologiczny ekstrakt

z witanii ospatej (ashwagandha), regulujacej

dziatanie uktadu hormonalnego, wyciag z korzenia £
eleuterokoka kolczastego, ktéry wspomaga :
organizm w walce ze stresem, i krasnorosty
bogate w jod. Ponadto preparat pomaga
uzupetni¢ niedobory witamin: B2, B3, B12i D3,
oraz mikroelementoéw, takich jak selen, potas

Holistic

ThyroBalans j§ - "

Market holistyczny

) Melatonina

; e Neioe Moo
i zelazo, niezbednych dla zdrowia tarczycy. g Mitonclst Mekain
Cena 149,00 zt za 120 kapsutek 2 N ) Suplement diety
www.holistic-polska.pl | ( J 1@ Meokctver - amikvonzowana

. e 1 i techinologia o preediuzenym walnianiy -
Ekspertlinia Holistic +48 572 312 127 e L ey
(optata jak za standardowe potaczenie ! g

e ———————

wg obowiazujacej taryfy operatora)

ResQNAD stanowi unikalne potaczenie trzech substancji o dziataniu
senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny i NAD+. Senolityki wybidrczo usuwaja
z organizmu tzw. starzejace sie komarki, okreslane tez jako komarki zombie
(nie dziela sie, ale tez nie umieraja), ktére uznawane sa za jedna z gtéwnych
przyczyn postepujacej dysfunkcji tkanek i narzadéw, co prowadzi do rozwoju
choréb i przedwczesnego starzenia sie organizmu. Preparat ResQNAD zawiera
nie tylko otrzymywany w procesie fermentacji drozdzy trans-Resveratrol, ktory
jest silnym antyoksydantem i wspiera ukfad sercowo-naczyniowy, lecz réwniez
pozyskiwana z peretkowca japonskiego kwercetyne, ktérej forma fitosomowa
odznacza sie wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy
NAD+ jest za$ substancjg niezbedng do wytwarzania energii w procesie
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.

www. kenayag. pl

Melatonina, naturalny regulator naszego zegara
biologicznego, pomaga w skrdceniu czasu potrzebnego

na zasniecie. Dzieki niej zapadamy w gteboki, nieprzerywany
okresami wybudzania sen. Melatonina utatwia takze
uregulowanie rytmu dobowego po zmianie strefy czasowej,
fagodzi objawy jet lagu i wspomaga leczenie bezsennosci.
Zastosowanie zmikronizowanej technologii MicroActive®,
polegajacej na przedtuzonym uwalnianiu substancji czynnej,
sprawia, ze melatonina wchtania sie stopniowo w ciagu

7 godzin, zapewniajac dtugi, zdrowy i spokojny sen.

Cena 28 zt za 60 kapsutek

www.kenayag.pl

i Whptywaja one korzystnie na koncentracje, 4 | Bacopa monniera

) | RES
|[" wspomagaja funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia . Bacopin®50% EU

|} | Resveratrol & Quercetin & NAD- U ¥

(8) Sisnataay sie i pamied. Bakozydy zwiekszaja rowniez synteze ¢ )

g _ neuroprzekaznikéw w uktadzie nerwowym oraz Ko D) R —~
i ’ mmmﬂfm@— dziataja neuroprotekcyjnie, chroniac nasz mozg przed ne e e J
(e e niekorzystnym wptywem srodowiska. Dodatkowo F 2 Zawartodt S0k bakaryddie

3 Ver]fq " uspokajaja, tagodza objawy depresji i pomagaja i BaC?‘pln

QUERCESIT NEE kﬂ.:'slif,-e: w radzeniu sobie z przewlektym stresem. Y m
T Cena 44 zt za 60 kapsutek
www.kenayag.pl
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Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!
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Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt
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Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 55,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia — 99,90 zt

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 41,70 zH (szczegdty na str. 97)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
® na WWW.avt.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

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

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc 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 zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych 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 stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé 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 odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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EXTRA 1/2020

Cena 9,90 21w tym 8% VAT

Jak dziata uktad immunologiczny + mechanizmy obrony
» pierwotne niedobory odpornosci - dieta na odpornos¢ - natur
antybiotyki - ziota przeciwwirusowe « lecznicze shinrin yoku
= kietki » kurkuma - siarka - kiszonki - miéd - colostrum - adapt:
= probiotyki » witaminy - pierwiastki = antyutleniacze
wirusy s3 wsrdd nas + czego ucza nas poprzednie epidemie
» jak sie chroni¢ przed koronawirusem - jak uszyé maske

Wzmocnij swoja odpornos¢, nie wychodzac z domut Jakie menu jest
najlepsze w czasie pandemii? Ktére ziota zwalczajg bakterie, a ktére
wirusy? Jakie witaminy aktywujg uktad immunologiczny?

W naszym e-booku znajdziesz porady dotyczgce budowania
i wzmacniania swojej odpornosci - wszystkie
poparte wynikami badan!

Pobierz ZA DARMO na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/215-wzmocnij-odpornosc

microlife

A partner for people. For life.

Innowacyjny cisnieniomierz
Microlife B3 Afib wykrywajacy
MIGOTANIE PRZEDSIONKOW

m‘ ct Q’H ?(3

TECHNOLOGIA AFIB Sens - wykrywa migotanie przedsionkéw.
AFIB Ry gk s o
sens czesne wykrycie migotania przedsinkéw, pomaga
® W zapobieganiu udarowi mézgu.

TECHNOLOGIA PAD - wykrywajaca arytmie serca

TECHNOLOGIA MAM - automatycznyc, trzykrotny pomiar
Za pomoca jednego przycisku

Technologia Gentel+ dostosowywuje cisnienie ——
W mankiecie Testowafw klinicznie
Protokét BHS: A/A

Gwarancja door to door W Gwarancja door to door W Gwarancja door to door W Gwarancja door to door W Gwarancja door to door




